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مصابي قطع الرباط الخارجي فاعلية تمرينات الاتزان والتمرينات الوظيفية لتأهيل 
 لمفصل الكاحل بعد التدخل الجراحي

 د/محمود اسماعيل عبد الحميد*
 مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية

 جامعة الازهر–كلية التربية الرياضية  
 مقدمة البحث

هدد ب    دد  ال  دد ا   هدد ب عدد   نال ا ادد   هدد ب ةدد ة أبى  الددتي الاادد  يإن الت ددب  
صي        ال ه   ال ا اا   رف  ع    نال ه   الت    ا   رف  ة ر  ال  ا  ع ا ق  بإلي 

   ل دد  ااتت دد  ن دن  دد  إق دد ب ال دب  ان عصددي ناددت  دد ا ت ا عدباب نالتددب ال  غددا ال ظد  عددن 
نتددتا  دد     ال ا اددا ط ا ردد     ن ال ص ادد  ناتةدد ت ا  دد ا ا  ال فاصدد    لنق ادد  نالا  ادد   ددن اددب

تدددددددبع  الدددددددبعنح لص     ددددددد  ال ا ادددددددا  عصدددددددي   دددددددتنا تل   التدددددددي  ناددددددد  ات ددددددد  ا  دددددددت الدددددددبع ا  الت
 ( 6:6)ال ةتصف .

رد     ال ا ادا   دن     اتت  ال ل ال ا اي الاباط  ر ا ط نق اد  ال ا اداان  دن ا 
 دد ا ا  ال فاصدد  لصنق ادد    لدد      دد  أع ددي ا  تةدد ت  ردد     ال ا اددا   ةدد ب ب ا دد    ا دد  ا 
ر     ال ا اا  اتي ا  ن أن ا نب ال عدل ال رد ل   دب لترتاب  ن ا أتت    ط أ    لص    نا

 (2:  0.)لي أق ل    ا نن إلي ا لتخ ال  ا ا  ق ب ا ر   إالترتاب ال ت   ب 
تدد  ا     دد  ت ع  ددي تددرتاصي     ددنان "(  6339 ا ددنب إ دد اتا  ) نتددتا  دد  أ بتدد  ب ا دد  

ال ا ااان"  نقب تنرص  ال ت ات إلدي تا دن  اب   ت ح لت بر ال     ال    ي الة   ي ل فرب  
 (1 ي ااتبان نال نح ال اصا  نال بى الا  ي لص  اب ال ر   .)

"اا دت   ب    دنان  fu a s et al" (6335)ناةد نن " دن اادخ ا   نتدتا  د  أ بتد  ب ا د  "
ادددب  دددي لتنا   فردددب ال   الا دددي الدددتاتي نالدددتا   ال دددنا ي لدددبى اع دددي  ددد   ال دددصخ ال رددد  ان  ددد

ب ددت ت  ا دد   التددنابن  ددي  دد ا ت اعدد ب  ترتاددب ال ردد  ان   نتنرددص  ال تدد ات إلددي أت ادد  ال ددب ان"
 (96)  لتنا ا  ال  اب.

  لت  اددل    نالا  دد ا ددت ب عصالدد  الفدد ب أ  دد   النقددن   التدديق عددبح اا ت دد ب  تدديال ددب  ان 
ا   ال اا    ل  ت  عب لص ب   ن ااط ه ب ال ظ   ن  ا   ت فرصل  نال     نال  الته ااي

 (966:6ال   .)عصي ا ب نبن 
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ال ب   ن أ     ف رب ال    ت  ا  للإر    ن   ات  لد   دن عدب  ال دب ح  نا ت    فرب
لدددتا ن دددل ال   اددد   لدددتا ال فردددب   عصدددي الا  ددد  نافدددظ تدددنابن ال  ددد   تا ددد  ت دددبر أادددب اا   دددخ 

 (609:1ر  خ.)ا نط نب ا   أ اب ال  ر نالن  اب لص    نالترتاب   ب اب
ن ددن ةدد ب ا  دد ا  نالترتاددب ا ردد     ال ا اددا  ددي   دد ب   ددن ةدد ب ع ددب ال  اددطن 

 ردد  ي ا تلددي ال  اددط إلددي إلددي ن ددنب  دد ا ت لترتاددب   عصددي ال ادد ط ال ص ادد  نالب ا دد   ال دد     
اددط ن ددي ل فرددب ال  اددب  ددن الب  دد  النلددي نال   ادد  نال  ل دد    إا أن ال   ق ددت ال  دد   الةدد   ي

   دي تبان نالت  ا    النظافاد    دب  أابنب عص خ ل  ا ب      ت ا ن  عصي ا تةبا  ت  ا    اا
  دددب التددددبةب  ال   دددب )الب  دددد  ال  ل ددد ( لص  ددد   الةدددد   ي ل فردددب ال  اددددب إرددد    الت ددددبرلترتادددب 
ص  ددد   )الب  ددد  ال  ل ددد ( لال  دددت ال   ب  ددد  اادددظ ال  ادددط أن    ددد  ت ترتادددب إرددد       ال  اادددي

   تاصاد  ااةد ي(ا  نا  ي ال د ا ت التر91إلي  96)ا تغ ر انالي  ن  الة   ي ل فرب ال  اب
)الب  ددد  ال  ل ددد ( لص  ددد   الةددد   ي    ددد  ت لترتادددب  رددد  ي ال  دددت ال   بلدددتا قددد   ال  ادددط  نادددت 

 ااتدددبانت  ا دد      دددتةبا   ( أ ددد  ات نتلددا1الترتاددب إلددي ) ح اادددط اةتردد   تددد   ل فرددب ال  اددب
ل دد ع  عددنبح ال عددل   نبادد بح عددبب الناددبا  التب ا ادد   ددي ال دد نا النااددب  نالت  ا دد   النظافادد 

 ال ه   ال ا اي. ل      
تر ا       ت تدرتاصي  دب ي ا دت ب الدي ت  ا د   ااتدبان نالت  ا د    -:يودف البحث إلى

ل فردب ال  ادب   دب  النظافا  نالنقن  عصي  بى  بنا  لترتاب ال رد  ان    دت ال  د   الةد   ي
   دتنى ااتدبان ل فردب  ال ر  ال  ادب ل فردب  دن اللد   التبةب ال  ااي  دن ةد ب : التاد  

ال نح ال ادصا  لص ادد   ال   صد  عصددي   ال ردد  ال  ادب  ال بى الا  دي ل فرددب  ال ردد  ال  ادب 
 . ال ر  ال  اب  فرب 

   ال ا    ر صنل نع  ناابح ت  ا ا ()ل     ال  لت الت  ا يا  تةب  ال  اط ق  -منو  البحث:
 . ن  نا ال اط أتبا ا    ل   ل  ا تلنتلا (  انال  ب -  االتت  ن  -  ال  صا)

عا ددد  ال ادددط   ل  ا ددد  ال  باددد   دددن اع دددي  ددد ح ال دددب     ددد بي  رددد   اةتاددد  تددد  -البحاااث:عيناااة 
 ددد   الةددد   ي ل فردددب لص   )الب  ددد  ال  ل ددد (ال   ب  ددد ل  ت(  رددد  ان 0لصتددد  ان   ن صدددا عدددببت  )

نلد  تةاددت ال ا دد  لي   (  دد   66-91  نتتد انح أع دد  ت   دن ) ال  ادب   نتدد  ع  لد    ااادد ط 
      ت ترتاصي أة   ناب  ت ح إ  ا  ال اط.
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 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمتغيرات (1جدول)
 (2الوزن()ن=-الطول–)السن 

 معامل الالتواء المعياري فالانحرا الوسيط المتوسط الحسابي سوحدة القيا المتغيرات
 23295 03280 00 023000 السنة السن

 03000 03000 00 02 السنة العمر التدريبي
 23095 03200 070 0753000 سم الطول
 23098 53200 70 703000 كجم الوزن

  د   (0±) د  ان  قدب ا ارد    ا      ب االتنا  ل تغا ا  البقا   ان( إلي 9)اها   بنب     
  .    عا   ال اط  ي تصا ال تغا ا ابب عصي ت 

 لد ب ال ادبان ال  دي ل اد   -ال دنب ال صدي لص  د  ل اد   ت  ات   ل ب ال  -الأجوزة المستخدمة:
  لدددد ب-الا  دددي أل ددددبي لددد ب ال ا ددددن ات  ل اددد   -(VAS) اللدددد  التادددد    دددن  اددد   - -الدددنبن

 لص ادد   ال   صددد  عصدددي ادددا ل ادد   ال دددنح ال ادددصا تابن ا اا  لددد ب-تددباناا اددد   لاددا تابن ا اا
 ال  اب. فرب 

    اتدددل أ دددف  ا    ع دددب اددد ا     دددا   رددد ل  لا قددد   ب اددد  -الأدوات المساااتخدمة فاااي البحاااث:
 لدد ب الددب ت  ل ادد   الفةددت ال   ادد  نالفةتادد     لدد ب    دد     ا ددب تادد ا   ع صدد     تدد    
أق دد ا       دد ا    ادد     دد ح قددب     ص ددل  دد ح قددب  ال ادد   الادد      دد     ال دد ر    لدد ب 

 .   ا ا      ق ة ااتبان    ل ب الت   نلان    ص  ال ه ق    انا ب   أ   ر    أ نار
ناتدددددي   (63/0/6396تددددد  ت  ادددددر ت   ددددد  ال ادددددط  دددددي الفتددددد ح  ددددد   دددددان ) -تجرباااااة البحاااااث: -
نقدب    ت   ط لتنقا  ابنط ا ر    نا   ا  ال  ااد    رن ح   با  ل  اب ال ا     ( 2/10/6396)

أن تددت   -تدد  إ دد ا  ال ا  دد   ل  اددت أ دد اب عا دد  ال اددط تادد   فدد  الظدد ن   ددت   اعدد ح التدد لي:
  اع ح إ  ا  ال ا    د ف  الت تادل ن ت ص دب  نادب  -ال ا     ل  ات أ  اب ال ا      ا    نابح 

 ن  ف  ال لبح.
( ا   ات  ن 0ت فات ال ا     ال  صا  عصي    نع  ال اط نتلا   تن   ) ت  -القياسات القبلية:

  تنى التا   قا    -ت  اخ التبةب ال  ااي نقب ت  ال ا   ال  صي ل ب ا ل  عصي ابح    لت لي:
 (  9/6)ال  ادددن ات (      دددر)الا  ي أل دددبيقاددد    -( 566: 9)   (9/9اللددد       دددر  )  دددن
ادددد   ال ددددنح ق - (09: 1)(   9/0)ااابن ا تاددددا(      ددددر )ااتددددبان   ددددتني قادددد    -( 19: 5)

-190 : 93) .(9/1ال  اب)ااابن ا تاددا(      ددر ) فرددب  لص ادد   ال   صدد  عصددي ال اددصا 
169) 

تد  أةدب ال ا  د   التت   د    دب ال  اصد  اانلدي نال   اد  نال  ل د  ن د ف  ت تادل -:التتبعياةالقياسات 
 .ت ت     نت با   بى الت ب   ي ال     -لا  لب :ال ا     ال  صا    نت
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  ددب ا تلدد   ال   دد  ت   دد ف  ت تاددل ال ا  دد   ال  صادد    تدد  ت فاددت ال ا  دد   ال  بادد:ةالقياسااات البعدياا
 نالتت  ا  ل فرب ال  اب ال ر  خ نال صا خ.

   ( بقا د 15-63تتد انح  دبتل   دن ) -زمن الوحدة التدريبية داخل البرنام  التاهيلي المقترح:-
ناهدت ب عصدي تدب ا    ع  د     ( بقد ار93-5ن بتدخ  دن) الإحمااء -نت  ت  ا ل  إلي   ط أ با :

  ناهددددت ب عصددددي ت  ا دددد   ال  اصدددد   ( بقا دددد 53-15ن بتددددخ  ددددن) الجاااازء الر:يساااا  -:لص  دددد    ددددب
( بقدد ار   ناهددت ب عصددي ا ددتةبا    دد با  الت  اددب 95-93ال ددب  الةتدد  ي: ن بتددخ  ددن)-الترتاصادد :

  ب النابح الترتاصا  عصدي  فردب ال  ادب ال رد  خ  دي ا لد  إا د   ال رد ل     لد ب لتةفاد  
 اي لص ادد   ال   صدد  عصددي اات دد ا  اللدد  نأي إ تهدد ا    ردد ا   لددلأبا  ن ددتلا تددبلاا  دد

 .ال  اب ال ر  خ فرب 
  -:أسابيع (1)ربعة مراحل بواقع   ألترهيلي المقترح إلي أوقد تم تقسيم البرنام-
نتددي ع دد  ح عددن  ( ناددبا  تب ا ادد    5 ددي  ددب أ دد نا ) :ماادتوا أساابوعان -المرحلااة الأولااى:-1

ل فرددب  الب نادد لت هددا  الددبن ح  عصددي ت  ا دد    نتهددت ب    تددت  باةددب ردد ل  الصا قدد  ال ب ادد ت  ا دد 
 .ل  ن   نااتبان نال نح ال   ت   ل  ناا نت  ا      فربالعصي  ال   ص ال ا   ن  ال  اب

التةصة  ن اله ن    لةن   -: تا ان البن ح الب نا    فرب ال  اب ال ر  خ المرحلةهداف أ
تا ددان   ددتني  -تا ددان ال ددبى الا  ددي -الددتةصة  ددن اللدد   - ددن ا ددتةبا  ال دد   ال ردد ل

 تا ان ال نح ال اصا    بنن    ن   ن بنن أل . -ااتبان 

ل  اصدد  ال ا  دد   التددي تددت   ددي  ل ادد  اال انيااة:معيااار الانتقااال ماان المرحلااة الأولااي إلااي المرحلااة 
 ن     تل    ل ا   ال  صي.

نتددي ع دد  ح عددن ( ناددبا  تب ا ادد    5 ددي  ددب أ دد نا ) ماادتوا أساابوعان: -المرحلااة ال انيااة:-6
رددد ل  الصا قددد  ال ب اددد    نتهدددت ب عصدددي ت  ا ددد   اا  لددد  لص اددد   تدددت  باةدددب     نعددد  ت  ا ددد  

نت  ا      نت  ا    لتا ان ااتبان   ال بى الا  ي  ا    لتا انال   ص  عصي ال فرب   نت   
 لت  ا  ال نح ال اصا  ال   ت  نال تا    لص ا   ال   ص  عصي  فرب ال  اب ال ر  خ.

 ال دنح ت  ا  -ت  ا    تنى ااتبان  – ال بي الا  ي ت  ا  -التةصة  ن الل   أهداف المرحلة:
 ال   ص  عصي  فرب ال  اب ال ر  خ. لص ا  ال   ت  نال تا    ال اصا  

ال ا  دد   التددي تددت   ددي  ل ادد  ال  اصدد  :حلااة ال انيااة إلااي المرحلااة ال ال ااةمعيااار الانتقااال ماان المر 
   ل ا   ال  صي نال ا   التت  ي النب.ن     تل  

ن نتددي ع دد  ح عدد ( ناددبا  تب ا ادد   5 ددي  ددب أ دد نا ) :ماادتوا أساابوعان -المرحلااة ال ال ااة:-2
  ت  بح ال بى الا  ي لص فردب  نتهت ب عصي ت  ا     تت  باةب ر ل  الصا ق  ال ب ا   ت  ا   
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نت  ا د     دت  بح   نت  ا د   ا دت  بح ا تدبان أل   د  نال تاد ا لص فردب ال رد ل   ال ر ل 
 ال نح ال اصا  ال   ت  نال تا    لص ا   ال   ص  عصي  فرب ال  اب ال ر  خ.

 ال نح ال اصا (. -ا تبان -إ ت  بح )ال بى الا  يمرحلة:أهداف ال
ال ا  دد   التددي تددت   ددي  ل ادد  ال  اصدد  :معيااار الانتقااال ماان المرحلااة ال ال ااة إلااي المرحلااة الرابعااة

   ل ا   ال  صي نال ا   التت  ي اانب نال   ي.ن     تل  
نتددي ع دد  ح عددن  تب ا ادد   ( ناددبا  5 ددي  ددب أ دد نا ) :ماادتوا أساابوعان -المرحلااة الرابعااة:-2

 باةب الن   ال  اي.ا   ل  ت  ا    تت  تت  باةب  ص ل   ح ال ب  نظافا  ت  ا    
لص فرددب  ال  ا ادد إ ددت  بح النظدد ا   -أهااداف المرحلااة الرابعااة ماان البرنااام  التاااهيلي المقتاارح:

 ال ا اي.إلي        ال ه   ال نبح  -ال نح ال اصا ( -ا تبان -ال ر ل)ال بى الا  ي
ال ا  د   التدي تدت   دي  ل اد  -معيار الانتقال من المرحلة الرابعة إلي العودة للتدريب والمنافسة:

   ل ا     ال  صا  نالتت  ا  ن     تل    ل    ال صا .ال  اص  ن     تل  
    ددددب -اا ادددد ا  ال  ادددد  ي-الن ددددا  الا دددد  ي-ال تن دددد  الا دددد  ي-المعالجااااات الإحصااااائية:

 .اةت         التا ن-(L.S.Dاةت    اقب   ر    ني )-تاصاب الت  ان-االتنا 
 -ومناقشتوا: النتائ  -
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 *دال 224122
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 *دال 224221

2124221 10 214222 

 

 2614121 2 6214222 
 *دال 124260

1124221 10 114222 

 

 2624226 2 1104122 
 *دال 24011

2104001 10 2140001 
الجدولية(

 ان  (3035( ن نب   نر بال  إار اا ط ع ب   تني    نا  )6اتا   ن ال بنب )
 ال  اطنلتلا ق       ات  تغا ا  ال اط ال  با (  ي  – التت  ا  –قا     ال اط )ال  صا  

ي نتلا لصت    عصي ات    البال  لر ل  أ (L.S.D ا  ل أقب   ر    ني    تةبا  اةت    )
.ال  با ( – التت  ا  – ن ال ا    )ال  صا  
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ال  صا  نال ا     التت  ا  ( ن نب   نر بال  إار اا ط  ان ال ا     0اتا   ن ال بنب )
ال ا    لر ل  اخال  ب   ال ا  نن نب   نر  ان ال ا     التت  ا  ن   ال ا     التت  ا   لر ل 
 .خال  با   ال ا   لر ل  اخال  ب   ا  ال  ان ال ا     ال  صا  ن  نن نب   نر   خال  با
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 تغا ا    ي (ال  با -التت  ا -ال  صا )تصا الف نر  ان ال ا    ال  اط ا  ت ن 
ت   نالتيال  ت ح  يالترتاص      تال ال نح ال اصا ( إلي -تبان ا  -ال بى الا  ي -ال اط)الل  

 duquennoy et"نا نى ناة نن با  نتتا ات فر  ت    تنرب لخ   ت  ا خ عصي عا خ ال اط
al(6330 )"    ناة نن  ا       ن"pijnenburg et al(6330 )"    ناة نن  ن ااخ ا  ن"fu 

a s et al (6335 )"    ( 6331   ر ظ     ص  ن )ن   (  6335 ا ب ال     تن ار )ن   
 تةصة  ن اال  ن أن الت  ا    الترتاصا    عب  عصي ال   ( 6339)إ  اتا  ع ب الله   ا نبن 
تبان لص  اب ن  عب  عصي عنبح ا     ن  عب  عصي عنبح ال بى الا  ي لص  اب ال ر    

 خن  عب  عصي عنبح ال نح ال اصا  لص ا   ال   ص  عصي  فرب ال  اب ال ر     خال ر  
 نق ل    ا ن ال ف  ح النظافا  لص فرب نعنبتخ أنبا بح   اق ل    ا نن ق ب ابنط اار    

 (1)-(9)-(6)-(96)-(90) -(99لا لتخ ال  ا ا .)
 ترتاب  يلخ تر ا     ب  ال  اايالترتاب ع ل التبةب   ي ال ب    ع  أنال  اط ا ى ن 
ات فر  ت    تنرب لخ نتتا   خ نتلا   ب التبةب ال  ااي ال  ات ال ر   ال  اب  فرب

عنبح ال ر ل    ع  أنا نن  ااط   "pijnenburg et al(6330 )"ناة نن  ا       
التبةب ال  ااي   يقب  ت ح ب  ا        تتنق  عصي   ع  ال ب  أ  ي ت  بح نظافتخ ن ف  تخ ا  ن 

 (90نالترتاب.)
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نبا بح       (ال  با  -التت  ا   - ال  صا )تصا الف نر  ان ال ا      ال  اطا  ت 
      تال ال نح ال اصا ( إلي - ااتبان -ال بى الا  ي - ي  تغا ا  ال اط)الل  التا ن 
 .ت  ا خ عصي عا خ ال اط ت  نالتيال  ت ح  يالترتاص

      

 

 

 

 

 

 

 

ي ال ا   ال  بي  ان ال  اب ال ر  خ   التا نبا بح       (1اتا   ن ال بنب )
ال  صي   ان ال ا   التا نبا بح      ن   نال  اب ال صا   لر ل  ال ا   ال  بي لص  اب ال ر    

  لص  اب ال صا   نال ا   ال  بي لص  اب ال ر    لر ل  ال ا   ال  بي لص  اب ال ر  خ 
ال  ت ح  يالترتاص      تال إلي التا ننبا بح      تصا الف نر  ان ال ا      نا  ت ال  اط

 .ت  ت  ا خ عصي عا خ ال اط نالتي
 -الاستنتاجات :

لد  ال رد ال ل فردب التةصة  دن ال أظ ر كفائن عالين فىال  فت ل     ت الترتاصي أ .9
 .ال  اب ال ر  خ

اددب تددبان ل فرددب ال  اصي ال  فددت أظلدد  تا ددن  صاددنظ  ددي   ددتنى ا التددرتل   دد  ت أ .6
  ي   تني ا تبان ال صي لص ب ان    ط.  نأ   اا   ا         ل    ال صا     ال ر  خ

  عب عصي عنب  ال بى الا  ي إلي أق ل      ن عصاخ ق دب  ال  فت الترتاصيل     ت أ .0
 ال صا .   ل  اب ر         خابنط ا 

 لص اددد   دددي تا دددان ال دددنح ال ادددصا   ال  فدددت أظلددد   فددد    ع لاددد  التدددرتاصيل   ددد  ت أ .1
 .ال صا  ال   ص  عصي  فرب ال  اب ال ر  خ          ل  اب
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  عب   رن ح نااا  عصدي   نالت  ا    النظافا  باةب ال ص ل   ت  ا    ااتبان  .5
 ال ددصا    خ      دد    ل  اددبل فرددب ال  اددب ال ردد عددنبح النظدد ا  ال   ددا  ال  ا ادد 

 نعنت  إلي ال ه   ال ا اي التةرري.

 -التوصيات:

لص     الة   ي  ال   ب   ل  ت ب   ل     ت الترتاصي ال  فت ع ب ترتاب ال ر  ان اا ت ه .9
 ل فرب ال  اب   ب التبةب ال  ااي.

الت  ادددب عصدددي ا دددتةبا  ت  ا ددد   ا تدددبان ع دددب ترددد ا  ال ددد ا ت الترتاصاددد   رادددب الن ددد اب  .6
ص  ابات لإالب  رامج التصهيلي  ن نع ددب تردد ا    ال  دد عبح  ددي ع صادد  الترتاددب  رددفخ ع  دد  

 .الكاحل بصفن خاصةمفصل 

باةددب ال ص ددل ع ددب تردد ا  ال دد ا ت الترتاصادد   الت  اددب عصددي ا ددتةبا  الت  ا دد   النظافادد  .0
البرامج التصهيلين نع ب تر ا     راب الن  اب ال   عبح  ي ع صا  الترتاب  رفخ ع    

 .الكاحل بصفن خاصةصابات مفصل لإ

نح ال ادددصا  لص اددد   ال   صددد  عصدددي  فردددب الت  ادددب عصدددي ا دددتةبا  ت  ا ددد   ت  اددد  ال ددد .1
 ال  اب ال ر  خ.

ااتت       ا    ال اب نت  اد  ع رد  ال  ن د  ناا  لدخ نالتدنابن نال دنح ال ادصا  نتلدا  .5
ردد     ال  اددب  رددف    لت اتدد   ددي النق ادد   ددن ا ردد     ال ا اددا   رددف  ع  دد   نا 

 ة ر .

 .ب اةتر   ب ن الترتاببا بح عبب النابا  التب ا ا   ي ال  نا الناا .6

 إ  ا  ال باب  ن ال ا ط  ي    ب ا ر     ال ا اا  ل فرب ال  اب. .1

 ا ن ح ا تةبا  ا لبح ال ا     الابا   نتلا لبق   ت ا ل . .1

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م1087سبتمبر  (3الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 574 - 

 -:قائمة المراجع 
 أولا:المراجع العربية.

تددددر ا     دددد  ت ترتاددددب   تدددد ح ل فرددددب ال ددددب  ال ردددد     :ال رددددا ي  دددد  ر ظدددد     ددددصا  ن .9
-     دد  اصددنان- صاد  الت  ادد  ال ا ادا  لص  ددان  د لل     ال نادد لتنا  لص ا ادداان لبنلدخ  د ا

  (.6331  هن ح ) تا  غا     ل     

لص  اددب  الددنظافيتددر ا  الت  ا دد   الترتاصادد  عصددي اا ددت  ا   :ع  دد ن  ا ددب ال  دد   تن اددر .6
  دد ل  -     دد  اصددنان- صادد  الت  ادد  ال ا اددا  لص  ددان  دد لل     الةدد   ي  ددب ت ددبر ال  دد   

  (.6335  هن ح ) تا  غا     

   ددب  ا ددب قددب ى   دد ى    ددل   ال دداب الغ  ى:"الردد     ال ا اددا  نالترتاددب ال ددب ي"    .0
 (. 2011ال ت ل لص ه    ال     ال ا      ال  ت ح )

  تددد ح لت دددبر ال  ددد    تدددرتاصي ع  ددديتدددر ا     ددد  ت  :الت  ددد  ي ع دددب الله إ ددد اتا  ا دددنب  .1
    د  - صاد  الت  اد  ال ا ادا  لص  دان  د لل     ال ا اداانل فردب   ادب  الةد   ي    يال 

  (.6339  هن ح ) تا  غا     ل     - اصنان

تدر ا     د  ت ت  ا د   لترتادب ارد    ال  دت  ددي  : ا دنب إ د  عاب ع دب الا ادب الل هد ي .5
لت  ا  ال ا اا  لص  ان  صا  ا -ال     الباةصي نغا ن  ال     باةب نة    الن   ال  اي

 . (6390)-    ل  ب تن ا  غا    هن ح-      اصنان -  ل  ت ح
 ا  ددد ا با    الا  ددديال ا ادددا  نال ددد    ا رددد     نآةددد نن:ق دددل  ا دددب  ا فدددي لددد   .6

  (.6339)ال  ت ح لص   ع  

 -: انيا:المراجع الأجنبية
7. Appenzeller , O , Mann, R.A, Close JR.:Fitness training Injurier 

sport Midicine schworzen berg , baltmore , New York , Harper & 
Row , Publishers Inc(1998).  

8. Blackburn JT, Guskiewicz K, Peschauer M, Prentice W. : Balance 
and joint stability: the relative contnbuiions of proprioception and 
muscular strength. 3 Sport Rehabilitation.- (2000) –p 31. 

9. Brukner and Khan : CLINICAL SPORTS MEDICINE .(2008)- p526. 
10. Carl G. Mattacola and Maureen K. Dwyer: Rehabilitation of the 

Ankle After  Acute Sprain   or Chronk- IriSLabihty. National Athletic 

Trainers'- Association-   Inc.J   Athi Train.-(2002)   December: 37   
413-429.  
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11. Duquennoy A, Letendard J , loock: Chrolic instability of the ankle 
treated by reefing of the laterl ligament 
www.ncbi.nih.gov.jul(2003). 

12. Fu As, Hui-Chan CW: ankle joint proprioception and postural 
control in basketball palyers with bilateral ankle sprains, 
Department of Rehabilitation Sciences THE Hong Kong polytechnic 
university, Hung Hom, Kowllon Hong Kong. Am J Sports 
Med(2005)AUG. 

13. Pijnenburg AC, et al: Operative and functional treatment of 
rupture of the latertal ligament of the ankle. A randomized 
Prospective trial journal of Bone and joint Sur gery. 85(4) 
May(2003). 
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