
 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 187 

 م9102 سبتمبر (3الجزء ) 78العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

تأثير برنامج تمرينات التوازن الحركي علي التحكم الوضعي وقدرة الكاحل للرياضيين الذين 
 يعانون من عدم استقرار الكاحل المزمن  

 أ.م.د / ايمن فاروق مكاوي عبد التواب
 استاذ مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية كلية التربية الرياضية للبنين جامعة حلوان

 ة البحثمقدمة ومشكل
ةوتي  مفاا الكاةا من المفااا الل،لةة التي تلو  دا   اما مي ةما الأث اا اييط ة كات 

تود مو مة مايع أط امنا مي الف اغ ا  (00الأط اا السفلةة أثنا، المشي االتم ةن  اأنشطة الةةا  الةامةة)
ة  ا،دا، ا،مثا مي  مةع ام دا  ال هد الويلي المطلا  لل ةال ينشاط مةدد أم  يال  الأ مةة لتة 

الأنشطة التي تتطل  تنسةً ا مو دًا لم تلا أ لا، ال سل ةة  تتام  مولامات ةاا مايع اة كة أ لا، 
الهةاكا  امن  لأه .ال سل الم تلفة من المست يلات الط مةة الما اد  دا ا الهةاكا المفالةة اةالها

ةة تامة  مولامات ةسةة اا د  للى ال هال الوايي أةد افاضفه ال ضةس االلأ  ةود ال دل  ةكا المفالةة
نتاج أنماط الة كة. تسمى ا،ست اية ا  الم كل  من المست يلات الأ ماةة للةفاف على ايوةة ال سل  اار

اتام  أنس ة ا، يطة االويلات الة كةة الااد   النات ة عن المولامات الةسةة يالتةكل الوايي الويلي. 
الهةكلي االثيات للمفاا يا،يامة الي أنها تلو  داً ا ةسةًا مهمًا من  لاا اكتشاا  االمةففة اللةفةة الدعل

(  لةنةل 0201()12) .McLeod et al ةشة  كا من مكلاةد اا  ان (.1()01مايع المفاا اة كته)
ن أةد أكث  الإاايات انتشاً ا ية ankle sprain أن التاا، الكاةا  Linens et al.(0202()12) اا  ان 

 Pietrosimone اةشة  يةت اسمان اتود ل،ااية ا،كث  شةاعا التي تةد  مي ال ةايةةن عامة ا،م اد 
أن التاا، الكاةا ةمكن ا  اعه الي الت    مي قد   الأم اد على اكتشاا ال ا  الغة  متاقوة  (20)(0200)

 Ankle كاةا الدا لي أن التاا، الvan et al. (0200()10 ) مان اا  ان ةشة االتكةا موها. ا 
inversion sprain  أةد الإاايات الأكث  شةاعًا التي تةد  لةس م ط مي ا،نشطة ال ةاية  الكن أةيًا

( مد  ةدا   لأه 0202()29) .Tanen et alمي الأنشطة الةامةة. اقد ة  ت د اسة تانن اا  ان 
انتشا  التاا، الكاةا الملمن ة د  ينسية ا،ااية يةن ال ةايةةن مي المدا س الثاناةة االكلةات تيةن أن 

 Jensen& Karolyتشة  ت دة ات د اسة  ةنسن   كا الي من  مةع المشا كةن مي الد اسة. كما  ٪ 01.2
. اقد أاي  ا،ا ش   ةامةًا 02( للى أن مودا الإااية ة د  يسسسس التاا، مي الكاةا لكا 02()0220)

من ا،م اد اللأةن ةتو يان ،اايات  %22-02( ان نسية 0222()02) .Hardy et al ا د  اا  ان 
 مي الكاةا ةةد  لهل عدل است  ا  ملمن

( أن 0201()02) .Gmmj et al  ةما اا  ان يالألل اعدل ا،ست  ا  للمفاا. ااشا مااة   الكاةا
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من  مةع  ٪ 91ال ياط ال انيي  ا ال ل، الهةكلي الأكث  لااية مي مفاا الكاةا ات د  نسيته يسسسسسسسسس 
( أن 0200()9) .De Noronha et al. اقد اشا  د  نا انها اا  ان ا،لتاا،ات الماث ة مي الكاةا

تتمثا الوااما  .intrinsic or extrinsicالوااما المسيية لتك ا  التاا، الكاةا قد تكان  ا  ةة أا دا لةة 
  قا   eversion to inversion strength لي الدا لةة مي قا  ان لا  الكاةا ال ا  ي الي ا،ن لا  الدا

  النسية يةن قا  الثني الفه   االثني ا، ماي   ةمنة  plantar flexion strengthالثني ا، ماي 
ا،ط اا  مةالأا  السا   التةكل الايوي. اما الوااما ال ا  ةة متشما النشاط اليدني  انا  الأ يةة  انا  

من الأم اد اللأةن  ٪22( أن ما ة د  يةاالي 0220()2) .Denegar et al اناا    أاي  دةن ا  الأةلأةة.
اةمثا لألو أع اض عدل  ااةياا يالتاا، الكاةا لدةهل الأع اض المتي ةة يما مي لألو الألل  اا،لتاا، المتك  

 اشا  كا من  اي تس اا  ان  Chronic Ankle Instability (CAI)ا،ست  ا  الملمن مي الكاةا 
Hupperets et al.(0229()01)  يةنان اا  انBeynnon et al  (0220()2 ةيا    )

( أن تك ا  التاا، 0209()00) .Hertel et al(   ة تا اا  ان0201()01) .Gribble et alاا  ان
اةتمةل عدل  ةؤد  للى ةدا  عدل است  ا  ملمن للكاةا اةكان عاملا مسييا للالتاا، المتك  . الكاةا

للالتاا، االتي تستم  لأكث  من سنة يود الإااية الأالةة.  الملمن مي الكاةا يةل ات متك    ا،ست  ا 
 Mechanical مثا الأسيا  المفت ية لودل ا،ست  ا  الملمن مي الكاةا مي عدل ا،ست  ا  المةكانةكياتت

Instability (MI)  اعدل ا،ست  ا  الافةفي Functional Instability (FI). عدل ا،ست  ا   طة تي
التنكسةة  ي ا المةكانةكي يالت ا ي الم يي للا يطة  يوا الويلات  اايط ايات ة كة المفاا   اا،

اةتمثا عدل ا،ست  ا  الافةفي مي يوا ا،ست ياا الةسي الومة    ايوا التةكل الوايي  الل،لةة
  Hubbard & Hertel ة تااقد اشا   اي د     الويلي   ان   ال ا    ايوا التةكل الايوي.

أن ال لا مي نفال ا،ست ياا الةسي الومة  ةؤد  للى ايط ايات التةكل الايوي أثنا،  (02()0221)
تاالن السا    اة كة الك  االيط  لل دل لمةاالة الةفاف على م كل ث ا ال سل أعلى قاعد  ا، تكال ا لأا 

 Haley et alاقد أاي   ةلي اا  ان  .ما ةسمى است اتة ةة الكاةا للسةط   على ايع ال سل
أن الأم اد اللأةن ةوانان من عدل ا،ست  ا  الملمن مي الكاةا ةست دمان است اتة ةة الا و  (01()0221)

للةفاف على الايع الأةاد  أكث  من الأم اد  ة  الماايةن. اتود لست اتة ةة الا و أقا كفا،  من 
 لأا يدا ه ةنتا عنه عةا  مي است اتة ةة التةكل  ع الأةاد  ال ان لست اتة ةة الكاةا مي الةفاف على الاي

مي الايع يسي  التغة ات مي التةكل الوايي الم كل  مي ةالة يوا مفاا الكاةا ايالتالي م ن الأم اد 
 اللأةن ةوانان من عدل است  ا  ملمن مي الكاةا  ة  قاد ةن على الةفاف على الثيات ما  قاعد  ا تكال

الايع أةاد  الط ا. اتؤد  استواد  است اتة ةة الكاةا للى تغةة  مايع م كل الث ا عن ية ة مي 
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ط ة  تة ةو كاما ال سل ك طوة ينداا م لاية من  لاا لنتاج علل الدا ان من مناط  ال سل اليوةد  للى 
مي الكاةا. اقد  للألو استواد  السةط   على الايع  ا مفتاف لولاج عدل ا،ست  ا  الملمن المناط  ال  ةية
( أنه ةةد  نتة ة تك ا  ا،لتاا، مي 0222()1)  Caulfield& Garrettكالفةلد    ا ةت اايةت د اسة

الكاةا عدل ا،ست  ا  الملمن مما ةؤ  الي ا تلامات مي المتغة ات اللمانةة المكانةة أثنا، أدا، المهال 
التاالن ةلو  دا  ةةا  مي ( أن 0220( )10) Tsigilis et alالة كةة. الأك ت د اسة تةس لاس اا  ان 

الأدا، الة كي ةة  ةتل التةكل مةه عن ط ة  ال هال الوايي الم كل  يمساعد  المد لات من الأنفمة 
 Lee اةاي  لةه اا  ان  الم ضةة اا،ست ياا الةسي الومة  االد لةل  اما ة ت  يةاسة اللمس.

تاالن الايوي ةوملان موًا يشكا اثة  مي نفال التةكل مي ( أن ا،ست ياا الةسي الومة  اال09()0221)
ةام  ا،ست ياا الةسي الومة  يالمفاا التغلأةة ال ا وة الوايةة اللالمة للسةط   على ة كات ا الايع  

الويلات  اةوما كةماةة يد الشد المف ط على المفااا السليةة اةمثا لألو أسيا   ضةسةة ت وا الةات 
  ي ا ةة لافةفة المفاا المناسية مي الألوا  ال ةايةة اأنشطة الةةا  الةامةة االمهال است ياا الةس الومة

تت ث  ي شكاا  ( أن ال د   علي التاالن الم تيطة يتلا الكاةا0222()20) Parkاشا  يا و  .المهنةة
الةااا على  م تلفة من الأةاسةس  تشما الأةاسةس الم ضةة اال لدةة ما،ست ياا الةسي الومة  ةتمثا مي

اعندما تتد ا  الافةفة الةسةة  المنيهات من  لاا الوملةات الااعةة / اللاااعةة مي ال هال الةسي الة كي
للاست ياا الةسي الومة    م ن اةتماا السةط   على الايع  اال د   علي  د الفوا الاقاضي  اقد   ة كة 

 اقد ااي  .  الايوي تكان أكث  ع ية للتد ا المفاا  اال د   على التاالن للاست اية لة كات الت ن
أن اليوا مي نفال است ياا الةس الومة  ةؤد  للى  Swenson et al (0201()22) سانسان اا  ان

لن الكفا،  ال ةد  لنفال است ياا يوا الويلات ايوا التةكل مي الايع يود التاا، الكاةا مي ةةن 
الافةفي االة كي للمفاا مي الأنشطة ال ةايةة اأنشطة الةس الومة  عنا  مواا لتةسةن ا،ست  ا  

( للى التاالن ياعتيا ه عنا  0229()09) Herrington et al الةةا  الةامةة.اةشة   ة ن تان اا  ان 
 Jaffri etمواا مي ال د   ال ةايةة لأنه ةشا و مي كا ة كة ت  ةيًا ةتل تنفةلأ ا. اقد ااي   ام   اا  ان 

al (0202()01)   ا منسةاه     نتت اكا  Rohmansyah & Hiruntrakul(0209()22 موالةة )
است دال ط   تد ة  ا،ست ياا الةسي الومة  ياست دال ق    ة  مست   اتد ة  ت اةة عيلات الكاةا 
يم اامة مطاطةة م نة مي ةا،ت التاا، الكاةا . كما تهدا ي اتاكا،ت الولاج الم تلفة للى تةسةن أا ه 

  النا مة عن عدل ا،ست  ا  الملمن ياست دال م ماعة متناعة من أناا  التما ةن مثا ا،ست ياا ال اا 
 Han & Ricardالةسي الومة   االتاالن   اال ا    االتد ة  الافةفي كد اسة كا من  ان   ةكا د 

  من مااةدO’Driscoll & Delahunt  (0200()22 )(   د اسة اادة سةكاا  دةلهانت 02()0200)
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 الآلةات الملأكا   أعلاه الم تيطة يودل ا،ست  ا  الملمن مي الكاةا  ا يوا التةكل مي الايع 
impaired postural control (اةوت د 12ةة  ثيت مي ا،م اد اللأةن ةوانان من عدل ا،ست  ا  الملمن )

(. اقد اث  الودةد 02ي)أن ةكان نتة ة لتالةفة يةن يوا است ياا الةس الومة  االتةكل الوايي الويل
عاد  الت  ةا يود  من الياةثةن أ مةة تطاة  ا،ست ياا الةسي الومة  مي الاقاةة من الإااية اار

( امي الأديةات ة  ت الد اسات مي قةاس ات ةةل است ياا الةس الومة  ةة  أثيتت 21()21()10الإااية.)
ل مي الايع عند الأش ا  اللأةن ةوانان من عدل أن الم اةةس الة كةة أكث  اتساقًا مي تةدةد لعاقة التةك

أن أ تيا  ال فل  Jaffri et al. (0202()01)( اثيت  اما   اا  ان 00ا،ست  ا  الملمن مي الكاةا)
ةود م ةاس لت ةةل التاالن  the Dynamic Leap and Balance Test (DLBT) الة كي االتاالن

لسلة مي قاعد  ا، تكال  اتناا  ةما الن ا،ط اا امستا  الة كي االتةكل الايوي اةتطل  تغةة ات متس
( من 0221()12) Martinال هد اللأ  ة   أن ةمثا تةدةًا للام اد النشطا،. اقد تة   ما تن اا  ان 

م ةاس لت ةةل ك the Foot and Ankle Ability Sports subscaleاةة ا تيا  قد   ال دل االكاةا 
.  ةايةةن اةشكا مهال أكث  اواية تود ي ا ةة مي م اا ا،نشطة ال ةايةةالو ل مي الكاةا اال دل لل

 لأان الناعان من الت ةةمات ة تيطان يمتغة ات الية  لت ةةل التةكل الايوي  اقد   ال دل االكاةا للاعيي 
 Kisner C, Colbyاةشة  كةسن   كايي ك   ال دل اللأةن ةوانان من عدل ا،ست  ا  الملمن مي الكاةا.. 

أن الت  ةا من  لاا التم ةنات اسةلة Hertel et al  (0220()02 ) ة تا اا  ان(  02()0201)
لموال ة لعاقة ال دل االكاةا اتود ااةد  من ط   الولاج الطيةوي ،ستواد  قد   الويلات  االأ يطة  

ةسي الومة   ااستواد  االأاتا  االوفال  االأعاا   الةاد  المد  الة كي للمفااا  اتولةل ا،ست ياا ال
 التاالن االتةكل الايوي   االةد من لعاقة ال دل االكاةا. 

 وتدريب التحكم العضلي العصبي  Proprioceptive trainingتدريب الاستقبال الحسي العميق 
Neuromuscular control training 

ةة مي ايع ال سل الثايت تد ة  ا،ست ياا الةسي الومة  من  لاا مما سة تما ةن است  ا  دةنامةك
ل د   ال سل على الةفاف على ا،ست  ا  مي ايع ثايت ياست دال ق    ة  مست   ةة  تمثا تةد  

كما اشا ت د اسة اادة سةكاا  دةلهانت يالاقاا ي دل ااةد  أا اثنةن ياست دال ق   ا تكال  ة  مست   
O’Driscoll & Delahunt  (0200()22  أن تد ة )يلي الوايي ةشما تد ةيات ا،ست ياا التةكل الو

أن تد ة   Kisner , Colby (0201()02)الةسي الومة    اتد ةيات ال ا   اقد ااي  كةسن   كاليي 
يتد   عيلات الأط اا السفلةة من  ا،ست ياا الةسي الومة  ياست دال ق   ا تكال  ة  مست   ةتمةل

مي لةاد  قا  الويلات مي ال دل االكاةا  اتةسن  مما ةسهل الةاض للى ال دل االكاةا مي اقت ااةد
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ا،ست ياا الةسي الومة   االتاالن  التةكل الويلي الوايي  اتناق  لعاقة ال دل االكاةا مي الأنشطة 
أن ميدأ  لأا التم ةن  ا تةسةن افةفة  هال Tajima (0200()22 )الةامةة الوادةة. اقد اشا  ت لما 

ث ا، ا ةةد  التم ةن تنيه المةفلات على ألةاا دا ا مغالا ا،لةاا ا عندم التةكل مي تاالن ال سل ار
 ا ج المغالا التي سةتل ل سالها اموال تها مي الدماغ لتتل موال تها يةة  ةمكن تةدةد  المد لات الةسةة

م دا  ان ياض الويلات التي ةمكن أن تن ييه. يوض ا،ست ايات الم سلة للى  ا ج المغالا ساا تنشط 
 Intrafusal fibers  ثل سةكان  ناو تنسة  مةسّن لدلةاا دا ا المغالا Golgi tendon ال ي  ات 

(myofibrils)اكلألو  ا ج المغالا extrafusal fibers (organ Golgi tendons)   مع أعاا  اا د
لويلي ما اد  مي مغلا الويلات يةة  ةتل تة ة  أشكاا ا،ست ياا الةسي الومة  ال ةد . االتةكل ا

( أنه ةمكن اعتيا  تد ة  ا،ست ياا الةسي 0201( )2) .Clark et alالوايي اااي  كلا و اا  ان 
الومة  أ  تم ةن نشط لأنه سةالد اايلًا من النييات الاا د  للى ال هال الوايي الم كل  من المست يلات 

ستيدا مكانًا ةةاةًا مي لةاد  ا،ست ياا م ن التما ةن النشطة  المةكانةكةة ،اتا  الويلات االمفااا ايالتالي
 الةسي الومة .

 Muscle strengthening trainingتدريب القوة العضلية 
ان ياض  تتل مي شكا تما ةن التد ة  على ت اةة الويلات ياست دال ش ةط الم اامة المطاطي الم ن

   O’Driscoll , Delahunt ااد سكاا   دلهنت اقد اشا  isotonic exercises   متساا التات 
ةالة الويلات اليوةفة الناتا  ( أن التد ة  على ت اةة الويلات ةمكن أن ةساعد مي تةسةن22()0200)

عن تلا مي ال ياط الاةشي للكاةا ةة  ةتل الةااا على لةاد  قا  الويلات من  لاا التد ة  المستم  
 ةة التي ةمكن أن تلةد من قا  الويلات مما يةة  ةمكن ل ا  الويلات تنشةط لةاد  الدا   الدماةة الشو

يةة   the Golgi bodyسةؤد  للى ليامة ت نةد الاةد  الة كةة مي الويلات التي ستنشط  سل  ال ي 
توما الويلات على النةا الأمثا  مما ةؤد  للى ا،ست  ا  مي الكاةا   امي ان فاض الو ل مي ال دل 

 لمن.االكاةا مي ةا،ت التاا، الكاةا الم
لنً تك ا  لااية ا،لتاا، مي الكاةا ينفس ال دل مي ال ةايةن ةؤد  للى الإعاقة اقد ةؤد  للى ألل 

من  لأه الةا،ت مما ةمنع ال ةايةةن من المشا كة  ٪1 -02ملمن أا عدل است  ا  ينسية تت ااف من 
ا ةؤد  للى استواد   ة  ال ةايةة. كما أن عاد  ال ةايي لمما سة النشاط ال ةايي قيا اكتماا الت  ة

مكتملة لل د   الافةفةة لل ل، الماا  ا يما ةؤد  للى لةاد   ط  تك ا  الإااية م   أ   . اقد تؤد  
ا، تلامات مي المتغة ات اللمانةة المكانةة أثنا، أدا، المهال الة كةة الي تك ا  الإااية. يا،يامة الي لن 

ت ا،ست ياا الةسي الومة  المفالةة االويلةة موا مي لنتاج تةسةن الافةفة الأساسةة لوما المست يلا
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الة كة المنس ة التي ةتل التةكل مةها يشكا مواا أم  يال  الأ مةة مي تطاة  ي ناما تد ةيي لإعاد  الت  ةا 
ةا للاعيةن اللأةن ةوانان من التاا، الكاةا المتك  . انفً ا ، تياط نسية عالةة من ةا،ت ا،لتاا، مي الكا

ي ا ه قاا  افةفةة متي ةة   مهناو ةا ة لتةدةد تد لات الي اما الت  ةلةة الفوالة التي تسهل مي س عة 
ت  ةا الو ل على المد  الطاةا الم تيط يودل ا،ست  ا  مي الكاةا الملمن للةد من تك ا  التاا، الكاةا 

تولةل ال د   الافةفةة للكاةا اال دل يالشكا اللأ  ةسم  يا،ست  ا  المناس  للمفاا ايالتةكل الايوي ا 
للاعيي ك   ال دل اللأةن ةوانان من عدل است  ا  الكاةا الملمن مما ةسهل مي تةسةن النتاضا طاةلة الأ ا 

 لي اما الاقاةة من عدل است  ا  الكاةا الملمن.
 المصطلحات المستخدمة
  The sensorimotor systemالنظام الحسي الحركي 

ال التةكل الة كي الشاما مي ال سل اللأ  ةاا مكانات التكاما االموال ة الةسةة مكان م عي لنف
 (21االة كةة الم كية المشا كة مي الةفاف على التاالن  لاا ة كات ال سل.)

  The proprioceptionالاستقبال الحسي العميق 
ةة مي مةففة الإد اا الوايي الت اكمي للى ال هال الوايي الم كل  من مست يلات مةكانةك

 (1)المفاا   اا، يطة   اااتا  الويلات  اال لد.
  هدف البحث

  اقد    التةكل الايوي الة كيةهدا الية  الي التو ا علي ت ثة  تم ةنات التاالن الة كي علي 
 .الكاةا اال دل لل ةايةةن اللأةن ةوانان من عدل است  ا  الكاةا الملمن

 فروض البحث
 -ل الياة  ياةا ة الف اض التالةة:لتة ة   دا الية  قا 

للتةكل الايوي  تا د م ا  لأات د،لة لةااضةة يةن متاسطات ال ةاسات ال يلةة االيودةة انس  التغة  .0
 الاال  ال ةاسات اليودةة.لل ةايةةن اللأةن ةوانان من عدل است  ا  الكاةا الملمن الة كي 

 ت ال يلةة االيودةة انس  التغة  ل د   الكاةا اال دل تا د م ا  لأات د،لة لةااضةة يةن متاسطات ال ةاسا .0
 الاال  ال ةاسات اليودةة.لل ةايةةن اللأةن ةوانان من عدل است  ا  الكاةا الملمن 

 إجراءات البحث :
 :أولًا: منهج البحث

اسسسست دل الياةسسس  المسسسسنها الت  ةيسسسى يالتاسسسمةل الت  ةيسسسسي لم ماعسسسة ااةسسسد  اي سسسسست دال ال ةسسساس ال يلسسسسي 
 .  نف اً لملاضمته لطيةوة الية  اأ دامهااليود
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 ثانياً: عينة البحث:
تسسل ا تةسسا  عةنسسة الد اسسسة مسسن ،عيسسي كسس   ال سسدل السسلأةن ةوسسانان مسسن عسسدل اسسست  ا  الكاةسسا المسسلمن ةةسس  تسسل 

 ماسا  00اقسد يلغست عةنسة الد اسسة ي سسل   اةسة الوفسال  من قيا الأطيا، المت ااةن تش ة  ا،ااية لدةهل
عال االلأةن أيداا ماام تهل للمشسا كة مسي الي نساما التس  ةلي اكانست موساةة  اد ا هسل  01:  02ل من ت ااةت اعما  

 تتطل  الش اط التالةة:
  0202أن ةكان قد تك   التاا، الكاةا للمشا و اكث  من م   من يداةة شه  ةانة  ةتي شه  ةانةه  -
 لماا الكاةا الماا  أكث  لةلامًا اأقا ماعلةة من الكاةا  ة  ا  -
 ة   أن ةكان المشا و  ة   ايع لي ناما ت  ةلي ا    -

أا عملةة   اةةة مي أسسفا الفهس  أا مسي الأطس اا السسفلةة   لدةها لااية عفمةة كية   اتل استيواد الةا،ت التي
 سسلاا السسسنة السسساي ة أا اسسدمات السس أس  أا ا ت سساج أا يسسسوا مسسي الإد او  سسلاا الأشسسه  السسستة السسساي ة   مسسسن 

ةالةًا من مشساكا مسي التساالن   أا ةوساني مسن ميساعفات عاسيةة مثسا السسكتة الدما ةسة الو سل مسي التساالن  ةواني
  يسي  ايط ايات الد لةل    مثا ال اا  الف    ال اعد  أا ا،يط ايات اليا ةة.

00( الااا ا،ةااضي لوةنة الية  مي متغة ات )السن   الالن  الطاا( ن= 1 داا)  
 ا،لتاا، الاسةط ا،نة اا الموةا   اسطالمت المتغة ات

 2.22 02.22 0.219 02.22 الوم  )سنه(
 2.122- 19.12 1.012 19.02 الالن)ك ل(
 2.001- 020.12 0.121 020.22 الطاا)سل(

 2.101 90.22 0.091 92.90 طاا الط ا السفلي

طساا الطس ا ت )الومس   السالن  الطساا  ( أن مواملات ا،لتاا، لوةنة الية  مي متغة ا1ةتي  من ال داا  قل )
  ا مما ةدا علي ت انس الوةنة مي  لأه ال ةاسات.  1-   1( قد ت ااةت يةن ا +السفلي

 ثالثاً : أدوات جمع البيانات:
قال الياة  يا،ستوانة يم ماعة من اساضا ااداات  مع اليةانات ساعدت مي اتمال اتس ةا نتاضا 

  قد   الكاةا اال دل. التس ةا نتاضا الية  تل تامةل استما   لكا مشا و قةاسات التةكل الايوي الة كي 
(. امةما ةلي 0تس ا يها يةانات انتاضا ال ةاسات ال يلةة االيودةة ال ااة يه مي متغة ات الية  م م )

 اساضا  مع اليةانات: 
 * المراجع والدراسات المرتبطة 

تل ا،ستوانة يالد اسات االيةا  االم ا ع الو يةة اا، نيةة الألو يهدا  مع المولامات االيةانات 
 النف ةة االولمةة الم تيطة يالية .
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 * الاجهزة المستخدمة:
  Elastic rubber resistance  ش ةط مطاطي م ن  Togu Challenge Discق   التماةا 

يااة مع دااض  من  0  اندا  ال طا   ش ةط  ةايي ي ةاس   Bosu-ball training  ك   تد ة  
 .اث اا لأات االان م تلفة، يااات  1الا   الم ا  قط  ا 

 ربعاً: خطوات تنفيذ اجراءات التجربة 
ال ةاسات ال يلةة : تل تطية  ال ةاسات ال يلةة لوةنة الية  مي المتغة ات قةد الية  مى الفت   من  -أ

ل م د تل ت ةةل التةكل الايوي الة كي ياست دال ا تيا  0202/ 00/ 02ل الي 0202/ 02/9
ةتمثا مي ال فل الة كي االتاالن  ادا، ة كي 00ااشتما ا، تيا  علي  ال فل الة كي االتاالن

 Foot and Ankle( اتل ت ةةل قد   الكاةا اال دل ياست دال ا تيا 0م م )للط مةن ا،ةمن اا،ةس  
Ability Measure (FAAM) Sports Subscale ( 1م م) 

 يوت عةنة الد اسة أثنا، الي ناما التا ةلي لودد ثلا  اةدات تد ةيةة تنفةلأ ي ناما الت  ةا:   - 
 :اسيا  ااشتما ي ناما الت  ةا علي الوناا  التالةة 00ت  ةلةة مي الأسيا  المد  

 تالةة:تما ةن ا،طالة اال ا  الويلةة يش ةط المطاط الم ن تيمنت الوناا  ال -0
 اطا،ت عيلات السا  ا ةكا ال دل -
 اطا،ت عيلة السا  )ياست دال الد ج(-
 تما ةن ي الان ةاا الكاةا مي ايع ال لاس-
 تما ةن الثني ا، ماي  اثني لايع ال دل  االثني الفه     اتما ةن الد ج-

 Proprioceptive trainingتد ة  ا،ست ياا الةسي الومة    -0
مي ايع ثايت لل سل  Togu Challenge Discكل الة كي علي ق   التماةا  ادا، تما ةن التة

 اةشما اناا  التما ةن التالي:
Side-to-side Edge Taps -   Side-to-side Edge Front Taps -   Front-to-back 
Edge Taps 
Edge Circles    -static Standing Exercises - Partial Squat Exercises. 

 Neuromuscular control trainingل الوايي الويلي  تد ة  التةك -1
 تيمنت  مس مستاةات    Bosu -ball trainingادا، تما ةن التةكل الوايي الويلي علي  

يدان تغةة  مي قاعد  ا، تكال اشتملت  bilateral stance exercisesتما ةن المستا  ا،اا  -
و مع م دمة لمما سة تما ةن ة كةة على كلأل squats, heel raises, and toe raisesعلي 
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  Bosuالسط   ة  المست   لك   
تما ةن المستا  الثاني االثال  تم ةنات ة كةة تشما تما ةن السا  الااةد  على الأسط  المست    -

   االتي تهدا للى تطاة  التةكل الوايي الويلي للط ا مي الايع المتةكل مةه
س على تما ةن السا  الااةد  الأكث  تو ةدًا على الأسط  المست    اشتما المستا  ال ايع اال ام -

ا ة  المست   . تل تا ةه المشا كةن للمةامفة علي الثيات   مع ثني ال كية عند الهياط مي كا 
 (.2م ةلة من التم ةن المةدد لثلا  ثاان قيا لكماا الة كة التالةة مي التم ةن م م )

 الت  ةلي الم ت ف. ناماالملام  الوامة للي   (2 داا)

 ة : تل تطية  ال ةاسات اليودةة لوةنة الية  مي المتغة ات قةد الية  يود ثلاثة أشه ال ةاسات اليودة -2

 اسيا  الشه 
لمن اةد  

* عدد 
 اةدات

 الغ ض الت  ةا المست دل

الشه  
 ا،اا

  *  12 ا،اا
م ات  1

 اسياعةا

تما ةن لطالة اال ا  الويلةة 
 ي داات ايدان

تد ة  ا،ست ياا الةسي 
 الومة 

    تد ة  التةكل الوايي 

دل  تةسةن نشاط تةسةن المد  الة كي لمفاا الكاةا امفااا ال 
الويلات  التد ج مي تة ة  ا،ست  ا  لمفاا الكاةا من  لاا 
)ت اةة الويلات اليوةفة   لطالة الويلات( .التد ج مي ادا، 

 ا،نشطة الافةفةة الما هة  للط ا السفلي

 الثاني
 الثال 
 ال ايع

الشه  
 الثاني

 ال امس
  *  21 السادس

م ات  1
 اسياعةا

تم ةنات تةكل عيلي 
 عايي

  تد ة  الم اامة التد ة ي
تد ة  ا،ست ياا الةسي 

ق    الومة    علي 
 التماةا

Togu  Challenge Disc 
  

تد ة  التةكل الوايي 
- Bosuالويلي علي    

ball training     

تتيمن تما ةن ا،ست  ا  تةسةن افةفة التةكل مي تاالن ال سل. 
  ة ا الش   مي ايوةة ما يسا  ااةد  است دال لاف تماةا ةة

 أا كلا الساقةن
لعاد  تد ة  النفال الةسي الة كي اتولةل ا،ست ياا الةسي 

 الومة .
 ادا، تم ةنات متد  ة مي التاالن لتنمةة التاالن الة كي تةاكي

 متطليات ا،دا، مي  ةاية ك   ال دل 
  مفاا الكاةا الةاد  قد  تنفةلأ مهال مةدد  مشايهه للمهال الةامةة 

 الافةفةة للاااا ،ست  ا  الكاةا اال دل
تد ة  ال دل المااية ،دا، المهال مي الأنشطة الةامةة تنمةة التاالن 
اتنسة  ة كات السا  من أ ا التاالن الة كي اتنفةلأ ال طاات 
التي ةنطا  علةها أ  نشاط مو د اتةسةن ال د   على التاالن يشكا 

 مست ا لل دل 

 عالساي
 الثامن

الشه  
 الثال 

  *  92 التاسع
م ات  1

 اسياعةا

تما ةن لطالة اال ا  الويلةة 
تد ة  التاالن الة كي مع 

تغةة  التا ه الايوي 
اتغةة  قاعد  ا، تكال 

 اسط  مست    ا ة  مست   

تو ةدا اتطا ا يشكا مط د لإعاد  ال د   على تنفةلأ  أدا، مهال أكث 
 ساسةة الةةا  الةامةة لأه الأنشطة الأ

تولةل ال د   علي تغةة  ايع ال سل االإتلان االتاام  الويلي 
ادا، مهال ة كةة افةفةة تةاكي مهال ة كةة مي  ةاية  -الوايي 
 تسهل مي تةسةن التةكل الايوي اقد   الكاةا اال دل  ك   ال دل

 الواش 
الةاد  

 عش 
الثاني 

 عش 
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 اينفس ا  ا، ال ةاسات ال يلةة. من تطية  الي ناما الت  ةلي
 خامسا: المعالجة الاحصائية

( spssاست دل الياة  لموال ة اليةانات امة  اةة م يةات الد اسة الي ناما ا،ةااضي ) 
ل الموال ات الإةااضةة تمثلت مي المتاسط الةسايي  الاسةط  ا،نة اا الموةا      مواما الألو ياست دا

 Wilcoxon testالإلتاا،   ا تيا  اةلككسان 
 عرض نتائج البحث 

 للتحكم الوضعي الحركي )القفز الحركي والتوازن( ( دلالة الفروق بين عينة البحث للقياسين القبلي والبعدي1جدول)
 .1اختبار ويلككسون  ن= باستخدام  

 ال ةاس المتغة 
متاسط 

 ال ت 
 الد،لة Zقةمة  ا،شا   م ما  ال ت 

التةكل الايوي الة كي )ال فل الة كي 
 االتاالن( )يالثانةة(

 + 2.22 2.22 قيلي
-1.222 2.220 

 - 22.22 1.12 يود 

ال ةاسسةن ال يلسي ( يسةن 2.21د،لسة ) ا،ت دالة اةااضةا عند مسستا   (z)( أن قةمة 1ةتي  من  داا  قل )
 للتةكل الايوي الة كي )ال فل الة كي االتاالن( لاال  ال ةاس اليود . االيود  

 .1قبل وبعد البرنامج ن= للتحكم الوضعي الحركي )القفز الحركي والتوازن( ( نسبة التغير بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 6جدول رقم )
 نسية التغة  متاسط ال ةاس اليود  س ال يليمتاسط ال ةا المتغة 

التةكل الايوي الة كي )ال فل 
 الة كي االتاالن( )يالثانةة(

10.21 22.12 01.11% 

 00= نسية التغة  ؛ ن =  %
 .1( دلالة الفروق بين عينة البحث للقياسين القبلي والبعدي لقدرة الكاحل والقدم باستخدام اختبار ويلككسون ن= 4) جدول

 ال ةاس لمتغة ا
متاسط 

 ال ت 
 الد،لة Zقةمة  ا،شا   م ما  ال ت 

 قد   الكاةا اال دل
 + 22.22 1.12 قيلي

-1.211 2.220 
 - 9299 9299 يود 

ال ةاسسةن ال يلسي ( يسةن 2.21 ا،ت دالة اةااضةا عند مسستا  د،لسة ) (z)( أن قةمة 2ةتي  من  داا  قل )
 لاال  ال ةاس اليود .   د   الكاةا اال دل االيود  ل

 00ن=  ايود الي ناما ل د   الكاةا اال دل قيا( نسية التغة  يةن متاسطي ال ةاسةن ال يلي االيود  2 داا  قل )
 نسية التغة  متاسط ال ةاس اليود  متاسط ال ةاس ال يلي المتغة 

 %20.12 19.01 12.10 قد   الكاةا اال دل

 00= نسية التغة  ؛ ن =  %
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 ( نسية التغة  يةن متاسطي ال ةاسةن ال يلي االيود  لمتغة ات الية 0ا )شك

 مناقشة النتائج
الف ض الأاا ا تا د م ا  لأات د،لة لةااضةة يةن متاسطات ال ةاسات ال يلةة االيودةة انس  التغة    

ال ةاسات  للتةكل الايوي الة كي لل ةايةةن اللأةن ةوانان من عدل است  ا  الكاةا الملمن الاال 
(  ا،ت دالة اةااضةاً عند مستا  د،لة z( ن د أنَّ قةمة )1(   )1اليودةة.ا استناداً الي  دااا  قل )

 10.21( يةن ال ةاسةن ال يلي االيود  للتةكل الايوي الة كي ةة  يل  المتاسط الةسايي ال يلي 2.21)
تنادا الي  لأه النتاضا ن د أن  ناو ( اس% 01.11ينسية تغة  ) 22.12ايل  المتاسط الةسايي اليود  

تةسن مونا  للتةكل الايوي الة كي يود الي ناما ااعتمد التةسن المونا  علي التد لات التاةةةةة التي 
اشتملت علي )أ( تما ةن التد ة  على التاالن ةة  أثيتت موالةتها مي تولةل التاالن االتنسة  مي الودةد من 

المفالةة االتي تةتا  علي مهال  ادمة امتك    امكثفة مي يةضة  اية المشكلات الويلةة الهةكلةة ا 
اة كة  ankle dorsiflexionاالت كةل على تولةل الثني الفه    -لتةسةن المد  الة كي لمفاا الكاةا

 the talocrural, subtalar, and distalالمفااا التيوةة لمفااا تةت الكاةا   الشفي ال ايي. 
tibio-fibular joints   تما ةن ا،طالة اال ا  الويلةة يش ةط المطاط الم ن لتسهةا أنشطة الةةا ) (

الةامةة أا المهال الة كةة الأ    لأات الالة يالتةكل الايوي.)ج( ةشتما الي ناما على تم ةنات متاالنة 
تما ةن  نتتيم Proprioceptive trainingتد ة  ا،ست ياا الةسي الومة   عالةة التةد  من  لاا 

تستهدا تةسةن التاالن الة كي اتةسةن  Togu Challenge Discا،ست  ا  الة كي علي ق   التماةا  
تد ة  التةكل الوايي الويلي  ا،ست  ا  لمفاا الكاةا االف لأ االأنس ة ال  ا  المةةطة. ) س( 

Neuromuscular control training   ادا، تما ةن التةكل الوايي الويلي عليBosu-ball 
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training .تولل التاالن االتةكل الايوي اقد   الكاةا اال دل 
ةتف  التةسن المونا  مي التةكل الايوي الة كي يود ي ناما الت  ةا م ا نة يال ةاس ال يلي مع ما  

( دعمت است دال التد ة  على 0222()11) McKeon et alاشا ت الةه نتاضا كا من ماكةةان اا  ان 
اقاةة من ا،لتاا، المتك   مي الكاةا ةة  أفه ت م ماعة التد ة  على التاالن تةسنا ملةافا التاالن لل

(  ا نالد اا  ان 0222()00)Hertel يالم ا نة يالم ماعة اليايطة  اما اشا ت الةه د اسة   تا 
Arnold et al. (0229()0 )تةكل أن ي ناما التد ة  على التاالن أد  الي استواد  ال اةة  أاية

الايوي يود ا،يط ايات الايوةة التي تنش  عن مهال متلاةد  ةة  أن تةد  نفال الةااس للتوامي من 
ا،يط ايات  ا اسةلة موالة لتةسةن التةكل مي الايع اأن التد ة  على التاالن ة لا من م دا  ال ةد 

ةلة علا ةة لتةسةن است  ا  المف اض على نفال الةااس أثنا، أدا، المهمة اةست دل على نطا  ااسع كاس
 مفااا الكاةا.

تدعل النتاضا اةيا ياياف است دال تما ةن التاالن الدةنامةكي لتةسةن التةكل مي الايع عند  
 & Eilsد اسة اةلس    اسيةالالم يى اللأةن ةوانان من عدل ا،ست  ا  الملمن مي الكاةا. ا 

Rosenbaum  (0220()00أن ت )ي الومة  ياست دال انماط   مثا أق ا  الكاةا م ةنات ا،ست ياا الةس
أق ا  الإمالة اأنشطة الاقاا أةادةة السا    تكان موالة مي الت لةا من أمالة الايع اتةسةن التةكل  ا

تم ةنات ا،ست ياا ( اشا ت الي أن 0202()10) Manzoor et alد اسة منفا  اا  ان ا  .مي الايع
لتةكل مي الايع. ةة  لن ةما الالن على الط ا يالكاما ةةفل الةسي الومة  تةسن من التاالن اا

مست يلات المفااا   المةامف اللةفةة   اأاتا  الويلات   ايالتالي ةساعد على لنتاج است  ا  مفاا 
متساعد ا،ن يايات المشت كة  افةفي أميا. كما توما م ماعة من الويلات االمفااا مي اقت ااةد

كما تي تنت ها م ماعة من الويلات مي تولل است  ا  اثيات المفاا يشكا كية . االإ  ا،ات المو د  ال
أن نتاضا  لأه الد اسة تتف  مع ما كشفت عنه اديةات الد اسة أن تيمةن است اتة ةات التد ة  على ا،ست ياا 

 ها الم ةض.الةسي الومة  االتةكل الويلي ةؤد  للى تةسةن الأدا، الافةفي اتةسةن النتاضا التي أيل  عن
( أثيتت موالةة ي ناما تما ةن ةما ا،ث اا لأميا تاالن 0202()19)  Noha et alكد اسة نهي اا  ان

اتما ةن تاالن أةادةة ال ان  على السةط   على الايع مي الإنا  اللأةن ةوانان من عدل ا،ست  ا  الملمن 
 ة  على التاالن ةولل موالةة ( أن التد0200()10) .van et alد اسة مان اا  ان  مي الكاةا.

المست يلات المةكانةكةة يسي  التةفةل مي كيسالة اأ يطة الكاةا   مما ةلةد من نات هل الةسي كما تنشط 
استنادا الي نتاضا  مع  لأه المهال التد ةيةة  Gamma Motor Neurons ال لاةا الوايةة الة كةة  اما

 كي لل ةايةةن اللأةن ةوانان من عدل است  ا  الكاةا الية  من تةسن مونا  مي التةكل الايوي الة
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الملمن يود الي ناما التا ةلي مما ةدا على ان عدل است  ا  الكاةا الملمن ةمكن ان ةستفةد يشكا كية  من 
 ي ناما الت  ةا ايلألو تة   الف ض الأاا.

ة االيودةة انس  التغة   ل د   الكاةا تا د م ا  لأات د،لة لةااضةة يةن متاسطات ال ةاسات ال يلةا  الفرض الثاني
استناداً الي  دااا ا الاال  ال ةاسات اليودةة لل ةايةةن اللأةن ةوانان من عدل است  ا  الكاةا الملمن  اال دل
 ( يةن ال ةاسةن ال يلي االيود 2.21 ا،ت دالة اةااضةاً عند مستا  د،لة ) (z)( ن د أنَّ قةمة 2(  )2 قل )

( %20.12ينسية تغة  ) 19.01ايل  المتاسط الةسايي اليود   12.10ط الةسايي ال يلي ةة  يل  المتاس
اسهل مي ام اد عةنة الد اسة الماايةن يودل است  ا  الكاةا الملمن لي ناما الت  ةا مما ةدلا علي أن تو ض 

ةن ال د   تةسن مونا  داا مي قد   الكاةا اال دل ةة  اةتا  الي ناما علي تما ةن ساعدت مي تةس
للكاةا اال دل لدم اد اللأةن ةوانان من عدل ا،ست  ا  الملمن مي الكاةا مما اسهل مي تامة  ا،ست  ا  

ا،لتها  المفالي مي مفااا ال دل االكاةا  ات لةاالدةنامةكي مي الكاةا ات لةا تك ا  التاا، الكاةا  
لكا من  dorsiflexion ROM and proprioceptionالتسهةا تةسةن المد  الة كي للثني الفه  

Aragão et al  (0200()0 ) ةتف  مع د اسة ا  اا اا  انا لأا التةسن المونا   الكاةا ال دل.  
أايةت أن التةسن مي الة كة االتاالن قد ةكان م تيطًا يتةسةن قا  الويلات الأ ماةة لل دل اتالةد 

 Miklitschد اسة مةكلةتش االتةكل الايوي. ا  ةولل التةسن مي قد   الكاةا اال دلمما  ة كة الف لأ
( ان التةسن مي قد   الكاةا 0202()11) Márquez et al  اد اسة ما كال اا  ان (12()0201)

امفااا ال دل تتل من  لاا تسهةا ة كة الويلات االتنسة  مي الأط اا السفلةة يشكا مستم  للةفاف 
تةد  للمشا كةن لتة ة  ا،ست  ا  اسط  م نة مع ا اد  على تاالن ال سل مي اايا  ة كةة م تلفة علي

مما ةساعد مي ةشد ال ا  الويلةة مي أ سامهل مع الةفاف على م كل الث ا ما  قاعد  ا، تكال 
اتتف   .لتة ة  التاالن اا،ست ايات الوايةة الويلةة لت اةة أ  لهل للتغل  على الف اا  ة  المست   

( ان تد ةيات الم اامة اا،طالة 0202()12)Timothy et alاسي اا  ان د اسة تةممع  نتاضا الية 
اتةسن قد   الكاةا اال دل التي  االتاالن لأات ماعلةة لتةسةن افةفة الط ا السفلي عند ال ةايةةن الماايةن

. كما  Foot and Ankle Ability Measure (FAAM) Sports Subscaleتل ت ةةمها ياست دال ا تيا 
ا،نثنا، ا، ماي ةة  أنه  ل، مهل من ة كة يط  سةن مي قد   الكاةا اال دل ا تيط يتولةل أن التة

الكاةا  مما ساعد مي لةاد  قد   الم يى على اكتشاا لااةة الكاةا   ااةً مي ة كة الثني ا، ماي 
 Witchalls et انكان للألو ماعلةة مي ت لةا تك ا  التاا، الكاةا ةتف  لألو مع نتاضا د اسة اةتكةلس اا   

al (0202()11).  كما  كل ي ناما التم ةنات على ة كات الكاةا  يما مي لألو ا،نثنا، أ، ماي للكاةا
اة كات ا،ن لا  ةة  شملت التما ةن مي  لأه الد اسة الاقاا على ال دل   امما سة تما ةن التةكل 

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


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 211 

 م9102 سبتمبر (3الجزء ) 78العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

اساضا لتةسةن تما ةن ا،ست ياا الةسي الويلي الوايي الة كي  الألو ياست دال الأسط   ة  المست    ك
موال ة  لا  لأه الويلات اللأ   الومة  اتولةل عيلات الط ا السفلي ا ااة عيلات ال دل ايالتالي

الت    مي است اية الويلات  كان ةمثا عنا  مي تفاقل عدل ا،ست  ا  الملمن مي الكاةا ايالتالي تاةة 
وانان من عدل ا،ست  ا  الملمن مي الكاةا الألو ةتف  مع ما الشفاةة التي تود مشكلة للم يى اللأةن ة

 De Vries(  اد اسة د  مة ةس 0202()01) Hoch & McKeon اشا ت الةه د اسة  او   مةكةنا
( كما أن التةسن مي قد   الكاةا اال دل من  لاا تم ةنات ا،طالة اال ا  الويلةة ةنف  مع 02()0200)

أن تد ةيات ال ا  الويلةة ةمكن أن تلةد من الدا   Han & Ricard  (0200()09 )د اسة  ان    ةكا د
  يةة  توما  Golgiالدماةة الشو ةة. ليامة ت نةد الاةد  الة كةة مي الويلات اساا ةنشط ال سل 

الويلات على النةا الأمثا. مع لةاد  قا  عيلات الكاةا   ستوما افةفة الكاةا كداعل لل سل يشكا 
يةة  ةكان أكث  است  اً ا اة لا من لعاقة ال دل االكاةا االتي تكان قاد   على ال ةال ي نشطة أكث  كفا،  

 & Mazloumاةتف  التةسن المونا  مي قد   الكاةا اال دل مع نتاضا مفلال  سا يالمان  ةامةة طيةوةة
Sahebozamani (0201()11أن التم ةنات الت  ةلةة تةسن من ال د   االأدا، الاف .) ةفي لل دل االكاةا

استنادا الي نتاضا الية  من تةسن مونا  مي قد    للاعيي الك   الطاض   مع ا،لتاا، مي الكاةا الملمن.
الكاةا اال دل لل ةايةةن اللأةن ةوانان من عدل است  ا  الكاةا الملمن يود الي ناما التا ةلي مما ةدلا على 

 فةد يشكا كية  من ي ناما الت  ةا ايلألو تة   الف ض الثاني.ان عدل است  ا  الكاةا الملمن ةمكن ان ةست
 الاستنتاجات 

 مى لطا  تفسة  النتاضا امناقشتها تمكن الياة  من التااا للى ا،ستنتا ات الآتةة:
لي ناما الت  ةا اللأ  اشتما ودل است  ا  الكاةا الملمن استنتا أن تو ض ام اد عةنة الد اسة الماايةن ي -

  تسسد ة  ا،سسست ياا الةسسسي الومةسس     تمسسا ةن التسسد ة  علسسى التسساالن ا،طالسسة اال سسا  الويسسلةةتمسسا ةن علسسي 
  تمسا ةن الستةكل الواسيي الويسلي علسي كس   التسد ة    Togu Challenge Discعلسي قس   التماةسا  

Bosu-ball training  أد  الي تةسن مونا  داا مما اسهل مي ت ثة  لة ايي على سةط   اللاعس  مسي
 ةوانان من عدل است  ا  الكاةا الملمن.تةكل الايوي الة كي اقد   الكاةا اال دل لل ةايةةن اللأةن ال

تشسسة  نتسساضا  سسلأه الد اسسسة للسسى أن الي نسساما الم تسس ف ةمكسسن اسسست دامه لتةسسسةن قسسد   ،عيسسي كسس   ال سسدل السسلأةن  -
الة كةسسة الم تلفسسة مسسي  ةوسسانان مسسن عسسدل اسسست  ا  الكاةسسا المسسلمن علسسى السستةكل الايسسوي مسسي يةضسسات المهسسال

عاد  ا،لتاا، اقةاد  التد ة  االمنامسات   ايالتالي المساعد  مي الت ل  من الشوا  يودل ال اةة االألل اار
 مي الأنشطة الةامةة اال ةايةة التي كان ةواني منها اللاع  نتة ة عدل است  ا  الكاةا الملمن.
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 التوصيات -
 تاضا ةااي الياة  يما ةلي:انطلاقاً مما اسف ت عنه الد اسة من ن 

س عة اليد، مي ا  ا،ات التوامى من ا،اايه يالتاا، الكاةا من  لاا ي اما تا ةا ة كي الألو لتفاد   -
 . تفاقل ا،ااية اتفاد  ةدا  عدل است  ا  الكاةا الملمن 

عيسي كس   ال سدل الستةكل الايسوي الة كسي اقسد   الكاةسا اال سدل ،لتةسسةن الي ناما التا ةلي الم ت ف تطية   -
 اللأةن ةوانان من عدل است  ا  الكاةا الملمن

ل  ا، ملةد من الد اسات التي تسهل مي تطاة  يس اما التا ةسا الة كسي لل ةايسةةن السلأةن ةوسانان مسن عسدل  -
 است  ا  الكاةا الملمن اتلو التي تهدا الي الاقاةة منها.
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