
 

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

 

 م0202يناير  (4الجزء ) 19العدد                  السجلة العلسية للتربية البدنية وعلوم الرياضة    

 

649 

برنامج تأهيلى بإستخدام التدهيلات العربية العزلية للسدتقبلات الحدية لتحدين الإستقرار 
سفرل الكاحل الُسراب بإلالتواءالوظيفى ل  

 م . د / محسػد فتحى محمد الهػارى   
 مجرس بقدع عمػم الرحة الخياضية 

 جامعة مجيشة الدادات -كمية التخبية الخياضية 
  السقدمة ومذكلة البحث : 

إستصاع الصب الخياضى خمق  ففقاو ساسقعة لمخياضق،،غ ل سملقظ مقغ خقسة مسارسقة الشذقا  
الخياضى التخررى مُتبعاً أحجث الأسال،ب العمسية للإستفادة مقغ الصاةقة المامشقة داخقر الخياضقى 
ل سبقققالخمع مقققغ تقققحا التققققجم الهالقققر فقققى مجقققاة الصقققب الخياضقققى لسبالتحجيقققج فقققى مجقققاة ا  قققابات 

خقام جسيقا ا جقخا ات الػةاليقة سعػامقر الأمققغ سالدقسمة بققجر مقا تقػ متقاح لمحقج مققغ الخياضقية لست 
ا  ابات ل ا  أنشا نسحع إر فاع ندبة حجسثهال سبذكر مدتسخ فى اًسنة الأخ،خة حتى أ بحت 

 (    759:  25ضاتخة عالسية لها أبعادتا الصبية سالفشية )
م ( أن السطقاتخ السخضقية 2005  )  غسدر، محمد قددر  بكدر، و وسدهام السيحكخ كسً مقغ   

السُراحبة لحجسث ا  ابات الخياضقية ةقج ُ رق،ب الخياضقى أثشقا  مخاحقر التقجريب السختمفقة لسلققج 
   إلى أن ا  ابة الخياضية ضاتخة مخضية ل سلها أثار سمبية  ستج لتذسر  Allmanإنتهى العالع  

الجهاز الدالج السُحقخ  لسكقحلظ الجهقاز العرقبى الحمقات الُستماممة لمجهاز الحخكى الخياضى ستػ 
ل سلا  ستققج تققحث اًثققار الدققمبية لتذققسر الأندققجة الخخققػة كالعزققست سالأربصققة لسالأس ققار لسالخس ققا 
الرمبة كالعطام سالسفا ر فقط لسلمغ  ستج أ زاً تحث الُاثار الدمبية لتذسر إر بقا  ردسدد الأفعقاة 

جدة لمجدقع السُرقاف فتشتققر فثارتقا الزقارة إلقى أندقجة الجدقع مقغ السُشعكدة للأجهقدة الح،ػيقة السُتعق
الشػاحى الحخارية سالميسيالية سالمهخبالية سالسيكانيكية سالشفدية لسمغ تشا أجسا العمسقا  أن ا  قابة 

 ( 66ل15: 21)  الخياضية ما تى ا  حالة مخضية
س  جارسقققيا م( ل 2015  )  et al  Billotسيزقققيلا كقققسً مقققغ   ر،مقققػت سفخقققخسن 

م( أن معخفة مػضا أشخافشقا فقى الفقخام سمققجار الجهقج السصقػف 2017  )  Garcia et alسفخخسن 
لمقيام رشذا  محجد أمخ بالغ الأتسية لتحق،  الأدا  الأمثر فى جسيا الأنذصة التى  تصمقب  شدقيقاً 

لسختمفقة مقغ مُعقجاً لسختمف أجدا  الجدع ح،ث  تػفخ معمػمات حػة مػضا سحخكة أجقدا  الجدقع ا
السدتقبست الصخفية السػجػدة داخر الهياكر السفرمية سحػلهال سمغ تحث الهياكر السفرقمية ييكقر 
القجم؛ سالحى ُ عج أحج سضالفه الخليدية  ػف،خ معمػمات حدقية ساردة إلقى الجهقاز العرقبى السخكقدى 

س دسى ا سقتجابة  مغ السُدتقبست الأخسرية لمحفاظ عمى سضعية الجدعل ستنتاج أنسا  الحخكةل
 ( 32( )29الحخكية الرادرة سالشا جة عغ السعمػمات الحدية بالتحكع العربى العزمى )
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سيعتبخ مفرقر الماحقر فقى ا ندقان السحقػر الخليدقى فقى الحخكقات ال،ػميقة عامقة سالأنذقصة 
ة ح،ث الخياضية خا ةل كسا  عتبخ القاعجة الخليدية التى يخ مد عم،ها جدع ا ندان س سجث بالحخك

 (       1: 9%( مغ سزن الجدع )  97يتحسر ) 
م( ل   مكمػيقج سفخقخسن 2014  ) . Lines et alليشيدز وخردرو  ح،قث يتفق  كقسً مقغ    

McLeod et al.  (  2015 أن إلتقػا  الماحقر ) مAnkle sprain "   أحقج ا  قابات الأكثقخ  
 ( 41( )38،غ . )ل سالأكثخ ش،ػعاً فى الخياض، إنتذاراً ر،غ عامة الأفخاد

م ( أن إلتقػا  مفرقر الققجم 2002  ) Steven,Anderson  سدتيفن ونندرسدو  سيقحكخ   
% مقغ ا  قابات  21 -14ُ عتبخ مقغ ا  قابات الذقالعة فقى السجقاة الخياضقى ح،قث ُ سثقر مقغ 

% مغ  45 -25الخياضية ل ست ابة إلتػا  مفرر القجم عمى جانبيه الأندى سالػحذى ُ سثر ر،غ 
 ( 12: 46ت تحا السفرر . ) إ ابا

م ( أن 2002  )  و و" وليدددد حددددنم ( 2001)  عدددادب نبدددوقريشح،قققث  ذققق،خ كقققسً مقققغ   
إ ققابة إلتققػا  مفرققر الماحققر  حققجث برققػرة كب،ققخة لأن القققجم ُ عتبققخ القاعققجة الأساسققية التققى يخ مققد 

 58ا  حقػالى ) عم،ها جدع ا ندان ل س سجث بالحخكقه ل س بمقغ ندقبة إ قابة مفرقر الماحقر بقا لتػ 
( حقالات إلتقػا   5% ( مغ مجسػع ا  ابات التى يتعخض لها السفرر ل كسقا أن  مقغ رق،غ كقر )

 (5:  26( )4:  14(مشها لمخبا  الػحذى لسفرر الماحر )4 ػجج )
% (  40:  20م ( أن ندقبة )2008  )   .Hardy et al  تقاردى سفخقخسن كسقا  زقيلا 

ت الماحر  حجث لهع عجم إستقخار مدمغ فى الماحر مُرقاحب مغ الأفخاد الحيغ يتعخضػن   ابا
 (                               111: 33بالالع ل سعجم الاستقخار لمسفرر )

 Kisnerم ( ل  كيدشخ ل كػلبى 2002  ) Hertel et al سيتف  كسً مغ   ت،خ ر سفخخسن 
C, Colby   (  2013،أن التأت،ر مغ خسة التسخيشات سس ) مة لسعالجة إعاةة القجم سالماحر ل م

سُ عقققج ساحقققجة مقققغ شقققخو العقققسج الهقققادض  سقققتعادة ةقققجرة العزقققست لسالأربصقققة لسالأس قققار لسالعطقققام 
لسالأعرقققاف لسزيقققادة السقققجى الحخكقققى لمسفا قققر ل س عديقققد ا سقققتقباة الحدقققى العس،ققق  ل ستسقققتعادة 

 ( 36( )  34التػازن سالتحكع الػضعى .  ) 
                              يست العرقققققققققققققبية العزقققققققققققققمية لمسدقققققققققققققتقبست الحدقققققققققققققية العسيققققققققققققققةسُ عقققققققققققققج  قشيقققققققققققققة التدقققققققققققققه

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation ( P.N.F )"  شقكسً مقغ أشقكاة إعقادة  
التأت،ر ل كسا أنها شخيقة فعالة سمستازة  ستهجاض مجسػعات محقجدة مقغ العزقست ؛ فزقسً عقغ 

 (   51ةػة العزست أ زاً . ) زيادة السخسنة س حدغ 
  التدققهيست العرققبية  م ACSM))  (2005)سُ عققخض المميققة الأمخيكيققة لمصققب الخياضققى  

 Proprioceptive Neuromuscular Facilitation العزقمية لمسدقتقبست الحدقية العسيققة
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(P.N.F) " سالتثبقيط    بأنه إحجى شخو العسج التى  عتسج عمى ميكان،دمات  داعج عمقى التحف،قد
 ( 19:  48السػجػد شبيعياً فى الجهاز العربى ) 

  ( نقػع مقغ أنقػاع  قجريبات  " P.N.Fسيُعج التده،ر العربى العزمى لمسدتقبست الحدقية )
السخسنققة سالتققى  سققدج كققسً مققغ ا نقبققاض لسا سققتخخا  العزققمى مققا ا شالققة القرققخية لأس ا شالققة 

فققى زيققادة السققجى الحخكققى لمسفرققر كسققا أنهققا  خفققا مدققتػى  بسُدققاعجة ل لققحلظ فهققى مات أتسيققة كب،ققخة
ل كسققا أنهققا  عسققر عمققى  حدقق،غ السعققجة  ػافقق  العسققر العزققمى لمسجسػعققات العزققمية العاممققه عميققه

 الحخكى فى السفا ر الهيكمية بسعجة إشالة أكبخ مغ ملظ فى حاة ا شالة التقم،ج ة 
                                                            (3  :92  ( )50  :38 ) 

( عمقققققى فمقققققخة فدققققق،ػلػجية مخ بصقققققة رػضقققققالف الأعزقققققا                    "P.N.Fح،قققققث  عتسقققققج  سخيشقققققات )
حخكية ( بالعزست ح،ث  تع عسمية  ثبيط لشذا  تحث الأعزا  فى العزمة السصمػف  –) الحذ 

مصهققا ل سملققظ لتقم،ققر الأفعققاة السُشعكدققة السقاسمققة لعسميققة مققط العزققمة مسققا يديققج السققجى الحخكققى ل 
 خيقة  ستخجام إنقباضات عزمية أيدسمتخية متتالية ما إستخخا  لمعزمة . س تجه  سخيشات تحث الص

                                                                  (1  :260  ( )3  :264 ) 
( ُ داعج فى  شسية  "P.N.Fم ( أن  سخيشات )1998)  طلحة حدام الدين وخررو  سيحكخ  

الققققػة لمعزقققست السحخكقققة بسذقققاركة العزقققست السقارمقققة لكسقققا أنهقققا  شسقققى التحسقققر فقققى العزقققست 
 ل س دهر مغ سخيان الػمزات العربية خسة الجهاز العربى السخكدى لسعشية بالحخكةا

                                                                         (13  :267   ) 
م ( 2017)  طددارع عبدددس مرسددى و ومحسددود ردداروع  ددبر  سفققى مات الدققياو  يُػ ققى

ة العزقققمية بزقققخسرة ا تتسقققام رترقققسيع ستعقققجاد رقققخامد  أت،ميقققة بلاسقققتخجام شقققخو التدقققهيست العرقققبي
 ( 1431:  11)لمسدتقبست الحدية لسا لها مغ  أث،خ إ جارى فى  حد،غ الأدا  الػضيفى لمسفرر

 سخيشققققات ( أن م2019) ياسددددر حدددددن حددددات  وخرددددرو  سيذقققق،خ الباحققققث  نحققققػ مققققا مكققققخث   
بست عمققى السدققتقلهققا  ققأث،خ إ جققارى   "P.N.Fالتدققهيست العرققبية العزققمية لمسدققتقبست الحدققية 

الحدققققية العسيقققققة السػجققققػدة بالعزققققست العاممققققة عمققققى السفا ققققر با ضققققافة لمسدققققتقبست الحدققققية 
 السػجػدة فى السفرر ما ه ل س حد،غ السجى الحخكى لمسفا ر نتيجة لتثبيط ردسد الأفعاة

                                                                          (27 :122 ) 
                      م Eils & Rosenhbaum    (  2001      ) إيلدس و روسدبيومس تف  دراسات أخقخ  مثقر   

 Van  ردا  وخردرو  م Park  "  (2007  )" بدار  م ( لس2006  ) Lee  لييه وخررو  ل س  
et al.  "   (2011    لس ) مشدزور وخردرو  م Manzoor et al.  (  2017 ل س  نػتقا ) م
 سخيشات ا ستقباة الحدى العس،ق   حقق  أفزقر  م ( عمى أن2018  )   .Noha et alسفخخسن 
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إسققتقخار سضيفققى لمسفرققر  ؛ ح،ققث يتسثققر ا سققتقباة الحدققى العس،قق  فققى الحرققػة عمققى السشبهققات 
مغ خسة العسميات الػاعية / السساعية فى الجهاز الحدى الحخكى  ل سبالتالى فالاسقتقباة الحدقى 

 العس،  بالسفرر يػفخ التغح ة الخاجعة العربية السزمة لمديصخة عمى حخكات العزست 
                                      (31 )  (37  ( )44  ( )49  ( )39  ( )43 ) 

سمغ خسة العخض الدار  سمغ خسة خبخة الباحث  الس،جانيقة سعسمقه فقى مجقاة ا  قابات 
نققادى الج،ققدة الخياضققى ( فقققج لاحققع  عققجد  –أكتققػبخ الخياضققى 6الخياضققية سالتأت،ققر بأنج ققة )نققادى 

معاسدة  مخار  عخضهع لحجسث  مظ ا  ابة بالتػا  مفرر الماحر لمخياض،،غ ل س حالات ا  ابة 
 Functionل سيُسحقع الباحقث عقجم ا كتقخاث  بالتأكقج مقغ سقسمة الاسقتقخار القػضيفى لمسفرقر )

Stability "F. I"  بعج ا نتها  مغ  شف،ح البقخامد التأت،ميقة ؛ سيُقحكخ أنقه فقى حالقة عقجم اًسقتقخار )
دقى العس،ق  القحى يقبدى رقجسرث إلقى ضقعف القتحكع الػضيفى لسفرر الماحر َ زعُف ا ستقباة الح

العربى العزمى ل سنقز القػة ل سضعف التحكع الػضعى ؛ لحا فلان الباحث  يتفق  مقا مقا مكقخث 
( بعققجم خزقققػع 5م ( )2019( ل  أ سقققغ فققارسو مكقققاسى  )18م ( )2007 مجققجى محسقققػد سكققػ  )

يقة لسفرقر الماحقر ل ح،قث أن السعب،غ السرقار،غ بقلالتػا  مفرقر الماحقر  ختبقارات سضيريقة حخك
عققػدة الخياضققى لسسارسققة الشذققا  الخياضققى ةبققر إكتسققاة التأت،ققر يققبدى إلققى إسققتعادة م،ققخ مكتسمققة 

؛ سبشاً  عمى ما لمقجرة الػضيرية لمجد  السراف سربسا يبدى لديادة خصخ  مخار ا  ابة مخة أخخى 
 ققأت،مى بلاسققتخجام التدققهيست تققحث الجراسققة رهققجض  رققسيع رخنققامد  قققجم فققلان الباحققث أ جققه  جققخا  

العرقققبية العزقققمية لمسدقققتقبست الحدقققية لتحدققق،غ الاسقققتقخار القققػضيفى لسفرقققر الماحقققر السُرقققاف 
م Swenson et al  (  2013 )بقا لتػا  مُتفققاً فقى ملقظ مقا مقا أشقار إليقه   سػيشدقػن سفخقخسن 

ف القتحكع ( بأن الزقعف فقى ا سقتقباة الحقذ العس،ق  يقبدى إلقى ضقعف العزقست ل سضقع47)
فققى الػضققا بعققج إلتققػا  الماحققر فققى حقق،غ أن المفققا ة الج،ققجة لشطققام إسققتقباة الحققذ العس،قق  عشرققخ 
فعقققاة لتحدققق،غ اًسقققتقخار القققػضيفى سالحخكقققى لمسفرقققر فقققى الأنذقققصة الخياضقققية ل سأنذقققصة الحيقققاة 

 ال،ػمية .
 -مرطلحات البحث :

 Proprioceptiveالتدددددددهيلات العرددددددبية العزددددددلية للسدددددددتقبلات الحدددددددية العسيقددددددة :
Neuromuscular Facilitation ( P.N.F )"   عشى التحكع فى السيكان،دم العربى العزمى   

 ( 66:  1عغ شخي  إثارة السدتقبست الحدية    . )  
  تػ مدتػى  "  " Ankle Joint Function Stabilityالاستقرار الوظيفى لسفرل الكاحل : 
دقققققى العس،ققققق  ل سالقققققتحكع العرقققققبى العزقققققمى ل سمققققققجار الققققققػة                المفقققققا ة فقققققى نطقققققام ا سقققققتقباة الح

ستى مبشخات ُ عتسج عم،ها فى التحكع الػضعى لتػازن الداو ل سحخكة المب سالبصح لمقجم ؛ سملظ 
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 * ) عخيلا إجخالى (حفاضاً عمى مخكد ثقر الجدع أعمى ةاعجة ا ر ماز    
 -هدف البحث :

 رققسيع رخنققامد  ققأت،مى بلاسققتخجام التدققهيست العرققبية العزققمية  يهققجض تققحا البحققث إلققى 
سمعخفقة التقأث،خ  لمسدتقبست الحدية لتحد،غ ا ستقخار الػضيفى لسفرر الماحر السُراف بقا لتػا 

   -عمى القياسات التالية :
 درجة اًلع  .1
 . السجى الحخكى لمقجم السرابة .2
 ةػة العزست العاممة لسفرر القجم السرابة  .  .3
 درجة اً دان . .4
 القجرة العزمية لمقجم . .5
 السحيط العزمى لعزست الداو  .6

  -ررضية البحث :
 ػجققققج فققققخسو مات دلالققققة إحرققققالية رقققق،غ نتققققالد القياسققققات القبميققققة سالبعج ققققة فققققى مدققققتػى ا سققققتقخار 

سملققظ  الققػضيفى لسفرققر الماحققر السُرققاف بققا لتػا  سلرققالح القياسققات البعج ققة فققى القققجم السرققابة
 -اسات التالية :لمقي

 درجة اًلع  .1
 . السجى الحخكى لمقجم السرابة .2
 ةػة العزست العاممة لسفرر القجم السرابة  . .3
 درجة اً دان  .4
 درجة اً دان . .5
 القجرة العزمية لمقجم . .6
 السحيط العزمى لمداو  .7

 الدراسات السرتبطة العربية :
ان    قققققأث،خ اسقققققتخجام ( بعشقققققػ  17م ( ) 2014  )  عسدددددر عبددددددس نحسدددددد محدددددرو دراسقققققة   -1

التدقققهيست العرقققبية العزقققمية لمسدقققتقبست الحدقققية العسيققققة س سخيشقققات الا قققدان كأسقققاس لبخنقققامد 
 أت،مى لبعس حالات  سدو أربصة مفرر الماحر    ل س هجض الجراسة إلقى معخفقة  قأث،خ إسقتخجام 

أسقققاس لبخنقققامد التدقققهيست العرقققبية العزقققمية لمسدقققتقبست الحدقققية العسيققققة س سخيشقققات الا قققدان ك
 ققأت،مى لققبعس حققالات  سققدو أربصققة مفرققر الماحققر لسملققظ مققغ خققسة التعققخض عمققى مققجى  حدققغ 

السققجى الحخكققى (  ل ساسققتخجم الباحققث السققشهد  –القققػة العزققمية  –متغ،ققخات كققر مققغ ) درجققة الألققع
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بحقققث عمقققى ع،شقققة رمقققغ البعقققجى ( لسجسػعقققة ساحقققجة  جخيبيقققة ل س  قققع  صب،ققق  ال –التجخيبقققى ) القبمقققى 
( لاعبقاً ل سكانقت أتقع الشتقالد   قم،قر الألقع ل سزيقادة السقجى الحخكقى ل س حدقغ مققجار  14ةػامها ) 

 القػة لمعزست العاممة عمى مفرر الماحر  . 
( بعشقػان    قأث،خ  11م ( ) 2017  )  طارع عبدس مرسى و محسود رداروع  دبر دراسقة    -2

شقققخو التدقققهيست العرقققبية العزقققمية لمسدقققتقبست الحدقققية عمقققى  رخنقققامد  قققأت،مى باسقققتخجام بعقققس
بعقققس حقققالات كدقققػر مفرقققر الخسقققغ بعقققج التقققجخر الجخاحقققى   لس هقققجض الجراسقققة إلقققى معخفقققة  قققأث،خ 
إستخجام التجريب الستقاشا فى  حد،غ التػازن العزمى  لجى لاعبقى كقخة الققجم ل ساسقتخجم الباحقث 

البعققجى ( لسجسػعققة ساحققجة  جخيبيققة ل س  ققع  صب،قق  البحققث  –التتبعققى  –مققى ) القب السقشهد التجخيبققى
سشة بسشصقة السشػفية لمخة 18( لاعب مغ لاعبى فخو الشاشئ،غ  حت  20) عمى ع،شة رمغ ةػامها 
يقب الستققاشا عمقى ل سكانت أتع الشتالد : تشقا   قأث،خ إ جقارى لبخنقامد التخ  القجم  بالصخيقة العسج ة

سققشة سأس ققى الباحثققان بزققخسرة  ػجيققه 18 حدقق،غ التققػازن العزققمى لققجى لاعبققى كققخة القققجم  حققت 
نتالد تحث الجراسة سبخنامد التجريب الستقاشا ة،ج البحقث سخصقػات  شف،قجمث إلقى العقامم،غ فقى مجقاة 

  جريب المخة الصالخة .
ن    قققأث،خ رخنققامد  سخيشققات التقققػازن ( بعشققػا 5م ( ) 2019  )  نيسددن رددداروع مكدداو، دراسققة   -3

الحخكققى عمققى الققتحكع الػضققعى سةققجرة الماحققر لمخياضقق،،غ الققحيغ  عققانػن مققغ عققجم اسققتقخار الماحققر 
السدمغ   لس هجض الجراسة إلى  رسيع رخنامد  جريبى باستخجام أسمػف التجريب الستقاشا سالتعقخض 

سقققشة ( فقققى                      12 -10ة لمسبتقققجل،غ )عمقققى  قققأث،خث عمقققى  صقققػيخ بعقققس الققققجرات البجنيقققة سالفدققق،ػلػجي
رياضقققة السرقققارعة ل ساسقققتخجم الباحقققث السقققشهد التجخيبقققى رترقققسيع السجسقققػعت،غ أحقققجتسا  جخيبيقققة 
سالأخخى ضابصة ل س ع إختيقار ع،شقة البحقث بالصخيققة العسج قة مقغ لاعبقى نقادى ممقيد الخياضقى ) 

قدقس،غ لسجسقػعت،غ متمقافئت،غ أحقجاتسا  جخيبيقة لاعقب( م 20سقشة (  سبمقغ ةقػام الع،شقة ) 12 حت 
السجسػعة التجخيبية   فػةتلاعب،غ ( ل سكانت أتع الشتالد : 10ساًخخى ضابصة ةػام كر مشهسا ) 

السُدتخجمة لأسمػف التجريب الستققاشا عقى السجسػعقة الزقابصة السًدقتخجمة لمبخنقامد التقم،قجى فقى 
  القجرات البشية سالفد،ػلػجية ة،ج البحث .

 الدراسات السرتبطة الأجشبية  :
( بعشقػان   رخنقامد  سخيشقات متعقجد  31م ( ) 2001  ) . Eils et al إيلدز وخردرو  دراسقة   -4

السحصات لتشسية الاستقباة الحدى الحا ى لمسرار،غ بعجم ثبقات مفرقر الماحقر ل س هقجض الجراسقة 
ات لتشسيقققة الاسقققتقباة الحدقققى (  سخيشققق6إلقققى معخفقققة  قققأث،خ رخنقققامد متعقققجدالسحصات  مُمقققػن  مقققغ  )

الحا ى لمسرار،غ بعجم ثبات مفرر الماحر بعقج دمجقه مقا رخنقامد  أت،قر  قم،قجى مُتبقا ل ساسقتخجم 
(  48البعقجى ( ل س ةققج أجخيقت الجراسقة عمققى ع،شقة ةػامهققا )  –الباحقث السقشهد التجخيبققى ) القبمقى 
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لد سجقػد فققخسو معشػيقة رقق،غ نتققالد مُرقاباً بعققجم الثبقات السققدمغ لسفرقر الماحققر ل سكانققت أتقع الشتققا
القياسقق،غ القبمققى سالبعققجى سلرققالح القيققاس البعققجى فققى الستغ،ققخات ة،ققج الجراسققة لسسققتقباة الحدققى 

ل سأس قى البقاحثػن بزقخسرة إحتقػا  البخنقامد التقأت،مى عمقى  قجريبات  الحا ى لثبات مفرر الماحر
 قباة الحدى الحا ى .الاستالتػازن لتشسية 

 إجراءات البحث : -
 نولًا : مشهج البحث :

 –إستخجم الباحث السشهد التجخيبى ل سملظ بلاستخجام الترقسيع التجخيبقى لمقيقاس ) القبمقى  
 البعجى ( لسجسػعة ساحجة  جخيبية ؛ لسسلسته لصبيعة الجراسة سأتجافها  .

 ثانياً : عيشة البحث :
المقققخة  –كقققخة الدقققمة  –بالصخيققققة العسج قققة مقققغ لاعبقققى ) كقققخة ال،قققج   قققع إختيقققار ع،شقققة البحقققث 

م ( سالققحيغ ُ عققانػن 2021م / 2020لمسػسقع الخياضققى )  -أكتققػبخ الخياضققى  6رشققادى الصقالخة (  
( مُرقاباً بقلالتػا  مفرقر الماحقر مقغ  14مغ إ ابة إلتػا  مفرر الماحرل سةج رمغ حجع الع،شقة ) 

ل سةج أنتهد الباحث معقاي،خ محقجدة ( عام 27:  19قط ل س خاسحت أعسارتع ر،غ ) الجرجة الثانية ف
  -ة،ج الجراسة س سثمت  مظ السعاي،خ فى اً ى :  دراج السعب،غ السُرار،غ  بالبخنامد التأت،مى

 التأكج مغ  ذخيز ا  ابة مغ ةبر شب،ب العطام السختز بالشادى . .1
 مغ إلتػا  مفرر الماحر مغ الجرجة الثانية فقط . السعب،غ السُرار،غ  عانػن  .2
 الأ  كػن السعب السُراف خاضا لبخنامد  أت،مى فخخ . .3
 عجم سجػد كدخ بالسفرر . .4
 الحرػة عمى مػافقة مغ السعب،غ لمخزػع لمبخنامد التات،مى ة،ج الجراسة . .5

 (1ججسة )
 14ن= معامست ا لتػا  لسجتسا البحث فى متغ،خات معجلات الشسػ

 وحدة القياس المتغيرات
 المعالجات الإحصائية

 معامل الإلتواء الوسيط الإنحراف المتوسط

 7...- 82 8..7 87.32 سنة السن

 7... .2. 7..3 82..2. سم الطول

 .... 23 3.23 .23.8 كجم الوزن

رقق،غ                ( أن معققامست ا لتققػا  فققى جسيققا الستغ،ققخات ة،ققج البحققث ةققج إنحرققخت1يتزققح مققغ جققجسة )
( مسا  عشقى إعتجاليقة  ػزيقا مجتسقا سع،شقة البحقث فقى الستغ،قخات الدقابقة سبالتقالى سةقػع 3ل + 3-)

 مجتسا سع،شة البحث  حت السشحشى الصبيعى سالتػزيا ا عتجالى لها .
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 (2ججسة )
ػضيفى لسفرر التػزيا الاعتجالى لع،شة البحث فى الستغ،خات ة،ج البحث الخا ة رق   الاستقخار ال

 14الماحر            ن=

 وحدة القياس المتغيرات

 المعالجات الإحصائية

المتوس
 ط

 الوسيط الإنحراف
معامل 
 الإلتواء

 33.. 3 .8.. 3.82 درجة درجة الإحساس بالألم

 المدى الحركى

 بسط الكاحل

 درجة

.7.32 ...2 .2 - ...3 

 38.. 23 77.. 23.78 قبض الكاحل

 صفر 28 23.. 28 لكاحل للداخلتقريب ا

 .2.. - .8 78.. .7.3. تبعيد الكاحل للخارج

 القوة العضلية

 بسط الكاحل

 كجم

.7..3 ..33 .7 ...8 

 3... - 87 .2.. 88.78 قبض الكاحل

 37.. - 8. 8..8 3.... ثنى الكاحل للداخل

 83.. - 7 33.. .2.2 ثنى الكاحل للخارج

 8... 2. .8.. .2.8. ثانية ركىالآتزان الح

 القدرة العضلية

الوثب العمودى    
 من الثبات

Static Jump 

 إرتفاع الوثبة

Height Jump 
 .... - 2. 83.. 7.32. سم

 القدرة
Power 

 الشغل
.3.7.
8. 

.7..2 .3.7 ...7 

 الوثب من السقوط
Drop Jump 

 زمن الطيران
Jump Flight 

 37.. 7. 37.. 8.28. م / ث

 قدرة القفز
Jump Power 

 الشغل
..23.
2. 

8.... ..22 - ...8 

 قدرة رد الفعل

Reactive Power 
 3... 82 8.23 2..82 الشغل/كجم

 .3.. - 73 .2.. 7...7 سم المحيط العضلى للساق

( أن معققامست ا لتققػا  فققى جسيققا الستغ،ققخات ة،ققج البحققث ةققج إنحرققخت رقق،غ   2يتزققح مققغ جققجسة )
( مسقا  عشققى إعتجاليققة  ػزيقا ع،شققة البحققث فقى الستغ،ققخات الدققابقة سبالتقالى سةػعهققا  حققت 3ل + 3-)

 السشحشى الصبيعى سالتػزيا ا عتجالى لها.
 ثالثاً : وسائل وندوات جسع البيانات

اسقققتخجم الباحقققث  عقققجد مقققغ الػسقققالر سالأدسات التقققى سقققاعجت فقققى جسقققا البيانقققات سالسعمػمقققات    
  -سالتى أفادت فى  حق،  أتجافه بذكر دة،  ستى عمى الشحػ التالى :السُتعمقة بالبحث 

 السراجع العلسية والدراسات السرتبطة : -ن
ةام الباحقث بقا شسع عمقى السخاجقا العمسيقة سالجراسقات السخ بصقة فقى مجقالات دراسقة ا  قابات   

خات السُسثمققة لسسققتقخار الخياضققية سالتأت،ققر ؛ سالتققى مققغ خسلهققا اسققتصاع الباحققث   حجيققج أتققع الستغ،قق
ل  6ل  5ل  3ل  1القػضيفى لسفرقر الماحقر س سثققر السدقح السخجعقى فققى مصالعقة السخاجقا أرةققام ) 
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ل  31ل  29ل  27ل  26ل 24ل  23ل  22ل  21ل  20ل  18ل  17ل  14ل  13ل  11ل  8
 (50ل  49ل  48ل  47ل  43ل  41ل  38ل  37ل  34ل  33

 السقابلات الذخرية: 
 -السقابست الذخرية كاً ى : ع  

 السعب،غ أفخاد الع،شة ة،ج البحث سملظ لتعخيفهع مايية ستجض البحث .
 التجريب الخياضى ( . –الخبخا  الستخرر،غ فى مجالات ) ا  ابات الخياضية سالتأت،ر   
 استسارة إستطلاع رن، الخبراء  -ج

يققققج أتققققع السبشققققخات سالاختبققققارات البجنيققققة  ققققع  رققققسيع إسققققتسارة إسققققتصسع رأى الخبققققخا  لسعخفققققة س حج
سالػضيرية سالحخكية التى ُ سكغ مغ خسلها  ق،يع مدتػى الاستقخار الػضيفى لسفرر الماحر  ل سما 

سةج ةقام الباحقث بلاسقتصسع فرا   جب مخاعا ه عشج  رسيع رخنامد التأت،مى السدتخجم ة،ج البحث ل 
 % فأكثخ مغ فرا  الدادة الخبخا   . 80( مغ الخبخا  ل سفر زى الباحث ندبة 9عجد )

  -الأجهدة سالأدسات السدتخجمة ة،ج البحث:
 (3ججسة )

 الأجهدة سالأدسات السدتخجمة ة،ج البحث
 الغرض الأجهزة والأدوات المستخدمة م

 قياس الطول يالسنتيمتر ) سـم ( جهاز الرستاميتر .

 (قياس الوزن بالكيلو جرام ) كجم  ميزان طبى مُعاير 8

 قياس المدى الحركى لمفصل الكاحل الجينوميتر جهاز 7

 
2 

 
 جهاز الديناموميتر

قياس القوة العضلية للمجموعات العضلية العاملة على مفصل 
 الكاحل

 المُبعدة ( -المقربة  -الباسطة  -) القابضة 

 

. 
 

 "   New Test  "جهاز 

لى مفصل قياس القدرة العضلية للمجموعات العضلية العاملة ع
 -الكاحل بإختبارى :

 إختبار الوثب العمودى من الثبات -
 إختبار الوثب من السقوط -

 قياس التوازن مكعب فليشمان ) لوحة الآتزان ( 3

 قياس محيط عضلات الساق شريط معدنى مرن مُتدرج 3

 لإجراء القياسات + تنفيذ البرنامج ساعة إيقاف 2

  مراتب رياضية 7
 
 
 
 

 تمرينات البرنامج تنفيذ

 "  Togu Challenge Disc قرص التمايل  " ..

 أحبال مختلفة الأطوال ..

 "  Bosu – ball trainingكرة تدريب "  8.

 كرات طبية متعددة الأوزان 7.

 "  Elastic Rubberشريط مطاطى مرن "  2.

 أساتك مقاومة مطاطة ..

 عُقل حائط 3.

 ددة الأوزانأثقال رملية متع 3.

 سم..صندوق إرتفاعه  2.

 مقعد سويدى 7.
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  -تقق : الاختبارات السدتخجمة ة،ج البحث:
 (  ( V.A.Sقياس درجة الألع : باستخجام مقياس التشاضخ البرخى 

  (  Range Of Motion For Ankle Jointاختبار قياس السجى الحخكى لسفرر الماحر : ) 
  لقيققققاس السققققجى الحخكققققى لسفرققققر الماحققققر أثشققققا   Goniometer،تخ   بلاسققققتخجام جهققققاز الج،شققققػم

      البدط (     .                              -) القبس  حخكات 
 –الباسققصة  –قيقاس القققػة العزققمية لمسجسػعقات العزققمية العاممققة عمققى مفرقر الماحققر ) القابزققة 

   .يشامػم،تخ           السُبعجة ( : رػاسصة جهاز الج –السُقخبة 
 - جخا  اختبار  :   New Test"قياس كسً مغ )  القجرة العزمية لمخجم،غ ( : بلاستخجام جهاز

 إختبار الػثب مغ الدقػ   .  -ف  . إختبار الػثب العسػدى مغ الثبات
 التػازن .قياس درجة اً دان : بلاستخجام مكعب ف،مذسان لقياس 

 قياس محيط عزست الداو : بلاستخجام شخيط معجنى مخن مُتجرج التدمدر .
 رابعاً : الدراسة الاستطلاعية 

م ( عمققى 2020/ 8/  28 -1ةقام الباحقث بققلاجخا  الجراسقة الاسققتصسعية فقى الفتققخة مقغ )  
ة سيعققانػن مققغ أثشققان مققغ لاعبققى كققخة ال،ققج رشققادى الج،ققدة الخياضققى مققغ خققارج ع،شققة البحققث الأساسققي

الجرجققققة الثانيققققة ل ستققققجفت الجراسققققة إلققققى التأكققققج مققققغ سققققسمة الأجهققققدة  إلتققققػا  مفرققققر الماحققققر مققققغ
ل س قشقق،غ التسخيشققات التققى أشققتسر عم،هققا البخنققامد ل سكققحا  س ققسحية الأدسات سالأجهققدة السدققتخجمة

  حجيج مجة البخنامد التأت،مى السقتخح سمخاحمه سسحجا ه  .
خامدققاً : البخنققامد التققأت،مى السُقتققخح بلاسققتخجام التدققهيست العرققبية العزققمية لمسدققتقبست الحدققية 

  -لتحد،غ ا ستقخار الػضيفى لسفرر الماحر السُراف با لتػا :
 ع  رسيع رخنامد  أت،مى بلاستخجام التدهيست العرقبية العزقمية لمسدقتقبست  رسيع البخنامد  : 
ستقخار الػضيفى لسفرر الماحر السُراف بقا لتػا  بعقج مُصالعقة الباحقث لمعجيقج الحدية لتحد،غ ا 

مققغ الجراسققات العخبيققة سالأجشبيققة ل سبعققس السجققست العمسيققة  بسجققالات البققخامد التأت،ميققة سبققخامد 
السخ بصقققة  ل سكقققحلظ إسقققتصسع فرا  الدقققادة الخبقققخا  فقققى جسقققا البيانقققات الشطخيقققة سالعسميقققة التقققجريب

 بالجراسة . 
 قققع  شف،قققح البخنقققامد التقققأت،مى السُقتقققخح عمقققى أفقققخاد السجسػعقققة :  السراحدددل الزمشيدددة لتطبيدددج البرندددامج

م ل سبح،ققث  مققػن 9/11/2020سحتققى  -م 6/9/2020التجخيبيققة بصخيقققة فخد ققة خققسة الفتققخة مققغ 
ة  أت،ميقة ساحقجة يػميقاً داخقر ( يػم رػاةا سحقج 18: 16مجة البخنامد التأت،مى السقتخح  تخاسح ر،غ ) 

 ( . 4التػزيا الدمشى العام لسخاحر البخنامد سالسػضح بججسة ) 
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إسققتخجام  سققاريغ الققتحكع العرققبى العزققمى رتققجريبات ا ر مققاز            : السلامددا العامددة لتشفيددن البرنددامج
لتققجرج رتقققجريب ل س عديققد الاسققتقباة الحدقققى العس،قق  بلاعققادة  قققجريب الشطققام الحدققى الحخكقققى ل ثققع ا

القققتحكع العرقققبى العزقققمى لتشسيقققة التقققػازن س شدققق،  حخكقققات الدقققاو مقققغ أجقققر اسقققتعادة الاسقققتقخار 
 الػضيفى لمسفرر سرفا مدتػى كفا ة التػازن الحخكى .
 (4ججسة )

 التػزيا الدمشى لسخاحر البخنامد التأت،مى السقتخح ة،ج الجراسة .
 ةعدد الوحدات التأهيلي مدة المرحلة المرحلة

 وحدات تأهيلية 2:  7 أيام 2:7 المرحلة الأولى

 وحدات تأهيلية 3:  . أيام .:3 المرحلة الثانية

 وحدات تأهيلية 2:  3 أيام 2:3 المرحلة الثالثة

 ع  شف،ح البخنامد عمى فتقخات مُتبايشقة لمقر لاعقب عمقى حقجث ل ح،قث يقتع البقج  بعقج  -ُ سحع أنه : 
ا سعسر القياسات القبميقة رقشفذ القشهد سمقغ خقسة ثسثقة مخاحقر مُقدقسة حجسث ا  ابة س ذخيره

 (4شبقاً لججسة )
 سادساً : السعالجات الإحرائية 

 -(  جخا  السعالجات ا حرالية التالية :Spss استخجم الباحث البخنامد ا حرالى ) 
 الػسيط  -الستػسط الحدارى                                                   

 الالتػا  -                                                 الانحخاض السعيارى 
       ) T. test إختبار   ت   ) -                                       معجة التغ،خ .           

 عرض الشتائج ومشاقذتها : 
 (5ججسة )

 14ن=  لة الفخسو ر،غ القياسات القبمية سالبعج ة لع،شة البحث فى الستغ،خات ة،ج البحثدلا
 المتغيرات

الفرق بين  بعدى قبلى
 المتوسطين

قيمة "ت" 
 المحسوبة

معدل التغير 
 ع±  س   ع±  س   )%(

 %... * 2.... 3.82 صفر صفر .3.. 3.82 درجة الإحساس بالألم

المــــدى 
 ىالحرك

 %8..3 * 23.. 27.. 3... .2.3. 7... 7.32. بسط الكاحل

 %...8 * 2..8 . 3... 23.78 2... 23.78 قبض الكاحل

 %32.. * 77.. .3.. 3..8 .28.3 78.. 28 ثنى الكاحل للداخل

 %7.77 * 72.. 33.. 7... 28..8 .2.. .7.3. ثنى الكاحل للخارج

القــــــوة 
 العضلية

 %37..2 * .8.2 7... 8.32 3..8 83.. 3..7. بسط الكاحل

 %...3 * 3..8 38.. 8.28 82.32 73.. 88.78 قبض الكاحل

 %82.72 * 2.37 7.82 3..8 .2.2. 8... 3.... تقريب الكاحل للداخل

 %8..2 * .2.. .3.. .... 2..2 87.. .2.2 تبعيد الكاحل للخارج
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 %2..8 * 22.. 87.. 23.. 7.78. 7... .2.8. الآتزان الحركى

القــــدرة 
 العضلية

الوثب 
العمودى    
 من الثبات

Static 
Jump 

 إرتفاع الوثبة

Height Jump 
.7.32 ...3 .3..2 ..27 8.73 7.77 * .3..8% 

 القدرة

Power 

.3.7.8
. 

82... 
.323.3

2 
.3.77 77.27 73.22 * ..7. % 

الوثب من 
 السقوط

Drop 
Jump 

 زمن الطيران

Jump Flight 
.8.28 ..7. ...73 ..22 7..2 ...7 * 82.27% 

 قدرة القفز

Jump Power 

..23.2
. 

.7.77 
..3..2

8 
82.23 87..3 82..7 * 8... % 

 قدرة رد الفعل

Reactive 
Power 

82..2 ...8 77.8. ..22 ....3 .3.2. * 77.77% 

 %27.. * 8.33 77.. 23.. 73.23 38.. 7...7 المحيط العضلى للساق

   1.771( تى     0.05* قيسة ) ت ( الججسلية  عشج مدتػى دلالة ) 
( سجققػد فققخسو مات دلالققة إحرققالية رقق،غ القياسقق،غ القبمققى سالبعققجى  5يتزققح مققغ نتققالد جققجسة ) 

لسجسػعققققة البحققققث فققققى الستغ،ققققخات ة،ققققج البحققققث سلرققققالح القيققققاس البعققققجى  ح،ققققث أن قيسققققة   ت   
(  5يقة فقى جسيقا الستغ،قخات ة،قج البحقث  سيػضقح جقجسة ) السحدػبة أكبخ مغ قيسقة   ت   الججسل

معجة التغ،خ ) التحدغ ( ر،غ القياس،غ القبمى سالبعجى سلرالح القيقاس البعقجى فقى الستغ،قخات ة،قج 
  -الجراسة عمى التػالى  عمى الشحػ التالى :

 % (  100درجة اًلع )  
 %( . 3.39   -%  1.78  -% 2.15 -%  6.02:  ) السجى الحخكى لمقجم السرابة

 -%  28.34 -%   7.50   -%  85.63)  ةقػة العزقست العاممقة لسفرقر الققجم السرقابة: 
 % (    2.04درجة اً دان ) % ( 8.02

 % ( 39.33 -%  2.05 -%  24.49 -%   1.90 -%  17.12القجرة العزمية لمقجم . )
 % ( 5.43السحيط العزمى لعزست الداو ) 

التحدقغ الػاضقح لقجى ع،شقة البحقث فقى القيقاس البعقجى لستغ،قخات الجراسقة ث  سيعدس الباح 
كشتيجققة   جاريققة رخنققامد التأت،ققر رتقشيققة التدققهيست الستعمقققة بالاسققتقخار الققػضيفى لسفرققر الماحققر 
حدقغ اختيقار التسخيشقات ل بسا فى ملظ    " P.N.F العربية العزمية لمسدتقبست الحدية العسيقة

شػع سالتخررققية داخققر الػحققجات التجريبيققة ل سيُزققاض لسققا سققب  إحتققػا  رخنققامد التققى ف دققست بققالت
التأت،ر السُقتخح عمى مجسػعة مغ التسخيشات الجيشاميكية سا ستا يكية ستػ ما نػع فى شبيعة العسر 
العزمى ر،غ العسر العزمى الثارت سالستحخ   , الأمخ الح  أدى إلقى تقحا التحدقغ السمحقػظ  فقى 

 خات ة،ج البحث الستعمقة بالاستقخار الػضيفى لسفرر الماحر . مدتػى السبش
 سخيشقققات التدقققهيست م ( أن 2019  )   ياسدددر حددددن حدددات  وخردددرو  سبا شقققارة إلقققى مقققا مكقققخث   

عمقى السدقتقبست الحدقية    لهقا  قأث،خ إ جقارى  " P.N.Fالعرقبية العزقمية لمسدقتقبست الحدقية 
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عمققى السفا ققر با ضققافة لمسدقتقبست الحدققية السػجققػدة فققى العسيققة السػجققػدة بالعزققست العاممقة 
 ( 122:  27. )  السفرر ما ه ل س حد،غ السجى الحخكى لمسفا ر نتيجة لتثبيط ردسد الأفعاة

                              ح،قققققققققققققث ُ عقققققققققققققج  قشيقققققققققققققة التدقققققققققققققهيست العرقققققققققققققبية العزقققققققققققققمية لمسدقققققققققققققتقبست الحدقققققققققققققية العسيققققققققققققققة
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation ( P.N.F )"  شقكسً مقغ أشقكاة إعقادة  

ل كسا أنها شخيققة فعالقة سمستقازة  سقتهجاض مجسػعقات محقجدة مقغ العزقست ؛ فزقسً عقغ التأت،ر
 (   51س حدغ ةػة العزست أ زاً . )  زيادة السخسنة

 Kisner( ل  كيدشخ ل كػلبى 34م ( )2002)   Hertel et al  هيرتل وخررو  سيتف  كسً مغ   
C, Colby   (  2013( ) أن التأت،قر مققغ خققسة التسخيشققات سسقق،مة لسعالجققة إعاةققة القققجم 36م )

سالماحر ل سُ عج ساحجة مغ شخو العسج الهادض  ستعادة ةجرة العزقست ل سالأربصقة ل سالأس قار ل 
لحخكقققى لمسفا قققر ل س عديقققد ا سقققتقباة الحدقققى العس،ققق  ل ل سزيقققادة السقققجى اسالعطقققام ل سالأعرقققاف

 ستستعادة التػازن سالتحكع الػضعى . 
( بزققققخسرة  11م ( ) 2017  )  طددددارع عبدددددس مرسددددى و ومحسددددود ردددداروع  ددددبر سيُػ ققققى   

ا تتسام رترسيع ستعجاد رقخامد  أت،ميقة بلاسقتخجام شقخو التدقهيست العرقبية العزقمية لمسدقتقبست 
 ا مغ  أث،خ إ جارى فى  حد،غ الأدا  الػضيفى لمسفرر . الحدية لسا له
( أن 3م ( )1995  ) " محمد حدددن عددلاو، (ل س7م ( )1997  ) نبددو العددلا عبدددالفتا سيزققيلا   
حخكية (  – (  عتسج عمى فمخة فد،ػلػجية مخ بصة رػضالف الأعزا  ) الحذ  "P.N.F سخيشات )

عزقققا  فقققى العزقققمة السصمقققػف مصهقققا ل سملقققظ بالعزقققست ح،قققث  قققتع عسميقققة  ثبقققيط لشذقققا  تقققحث الأ
لتقم،قر الأفعقاة السُشعكدقة السقاسمقة لعسميقة مقط العزققمة مسقا يديقج السقجى الحخكقى ل س تجقه  سخيشققات 

 تحث الصخيقة  ستخجام إنقباضات عزمية أيدسمتخية متتالية ما إستخخا  لمعزمة .
لجرجة ا حداس بالألع لسفرر  سيعمر الباحث مغ خسة قيع ندب التحدغ فى القياس البعجى ُ عج

الماحققر السُرققاف بققا لتػا  عققغ سققابقتها فققى القيققاس القبمققى بققأن  صب،قق  البخنققامد التققأت،مى السقتققخح 
كان مات إنعكقاس إ جقارى ساضقح التقأث،خ فقى  خريقلا  " PNF "بأسمػف التحف،د العربى العزمى

ى الشها قققات العرقققبية سعمقققى مدقققتػى الألقققع ل سملقققظ لتقققأث،خ  سخيشقققات ا سقققتقباة الحدقققى العس،ققق  عمققق
 بسفرر الماحر السُراف . السدتقبست الحدية العسيقة 

( أنققه عشققج حققجسث إ ققابة إلتققػا  مفرققر 18م ( )2007  )  مجددد، محسددود و ددو ح،ققث يققحكخ   
الماحر يشتد عجة مزاعفات كشتيجة لمتسدو ؛ ح،ث  بدى ا  ابة إلى ضعف ا ستقباة الحدقى 

لحا ى نتيجة الألع السػجػد سالخػض مغ  حس،قر سزن الجدقع كمقه عمقى الققجم السُرقابة ؛ مسقا يقبدى ا
 إلى ضهػر العخج الػاضح ستختسة التػازن بالسفرر . 

(                    19م ( )2019  )  محسدددددود رددددداروع  دددددبر لقققققحا فقققققلان الباحقققققث يتفققققق  مقققققا دراسقققققات كقققققسً مقققققغ  
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م 2014( ل   عسقخ عبقجأ أحسقج محقخسس   ) 6م ( )2017  )ل  إسخا  عصا السحسجى أرػشقع،خ 
إلققققى أن إسققققتخجام التأت،ققققر رتقشيققققة التدققققهيست العرققققبية العزققققمية لمسدققققتقبست الحدققققية  (  17( )

P.N.F "  مات أثخ فعاة فى  خريلا ا حدقاس بقالألع الشقا د عقغ ا  قابات الخياضقية السختمفقة  
،غ الشغسة العزمية س شذقيط القجسرة الجمػيقة ل س عسقر فى  حد   (  " P.N.Fح،ث  دهع  سخيشات )

 عمى زيادة السجى الحخكى لمسفرر ستر خا  العزست السترمه به س شذيصها .
( فى أن  حدقغ السقجى الحخكقى بالسفرقر 24م( )2020  )محسود محمد ربيع الديدس ذ،خ دراسة   

ا حدقققاس بقققالألع لقققحا  السرقققاف ُ دقققاعج كث،قققخاً فقققى إحدقققاس السرقققاف بالخاحقققة ستنخفقققاض درجقققة 
 السفرر .

    " P.N.F سخيشقات التدقهيست العرقبية العزقمية لمسدقتقبست الحدقية أن لقحا فقلان الباحقث يقخى 
سالتى  ع  صبيقها عمى ع،شة البحث أدت إلى  حق،  مدتػى عالى مغ الاسقتقخار القػضيفى لسفرقر 

البعقققجى ل ح،قققث زيقققادة السقققجى الماحقققر السُرقققاف بقققا لتػا  ستقققػ مقققا ضهقققخ جميقققاً فقققى نتقققالد القيقققاس 
مسا كان له أثخ كب،خ فى زيادة القػة العزمية لمعزست العاممة حػة السفرقر الحخكى لمسفرر ل 

 .  فى إ جاتات حخكة السفرر السختمفة
(عمقى 3م ( )1995  ) نبو العلا نحسدد عبددالفتا  " و و" محمد حددن عدلاو، ح،ث يتف  كسُ مغ   

  ( ُ عققج نققػع مققغ أنققػاع  ققجريبات  " P.N.Fمسدققتقبست الحدققية )أن التدققه،ر العرققبى العزققمى ل
السخسنة سالتى  سقدج كقسً مقغ ا نقبقاض ل سا سقتخخا  العزقمى مقا ا شالقة القرقخية ل أس ا شالقة 
بسُدققاعجة ل لققحلظ فهققى مات أتسيققة كب،ققخة فققى زيققادة السققجى الحخكققى لمسفرققر كسققا أنهققا  خفققا مدققتػى 

ت العزققمية العاممققه عميققه ل كسققا أنهققا  عسققر عمققى  حدقق،غ السعققجة  ػافقق  العسققر العزققمى لمسجسػعققا
 الحخكى فى السفا ر الهيكمية بسعجة إشالة أكبخ مغ ملظ فى حاة ا شالة التقم،ج ة  . 

( أن تشقا  إر بقا  شقخدى رق،غ  قػيقة 4م ( ) 2014 )  " نحسد عرره إبدرايي س ػضح نتالد دراسة 
سقجى الحخكقى لمسفا قر لمسفا ر  ؛ ح،ث أنه كمسقا زاد الالعزست سبمػم السجى الحخكى الصبيعى 

كمسققققا زادت القققققػة العزققققمية لمعزققققست العاممققققة حققققػة تققققحا السفرققققر ؛ لققققحلظ فققققلان  رققققسيع رخنققققامد 
التسخيشققات التأت،ميققة عمققى القققػة العزققمية سالسخسنققة  عتبققخان مققغ أتققع العشا ققخ البجنيققة ؛ فممسققا كانققت 

ية ل سأةر عخضة العزست ةػية س تحخ  فى مجى حخكى كامر كمسا كانت الانقباضات أكثخ فاعم
 للإ ابة . 

ل   (15م ( )1999سمغ ثًع فلان الباحث يتف  ما ما ف ف  عميه كسً مغ   عادة عبج البرق،خ   ) 
( بأنقققه  جقققب أن يخاعقققى العسةقققة رققق،غ  شسيقققة السخسنقققة 10م ( )2012)    شقققيسا  حدقققغ الرقققػاض  

يشققات ا شالققة رتسخيشققات القققػة العزققمية لزققسان العسققر العزققمى ل بققالقػة لأن تشققا  إر بققا  رقق،غ  سخ 
        جانب ساحج فقط .             .                                                                                                  س جشب  شسية
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م ( 1994محة حدام الجيغ ل مرقصفى كامقر سفخقخسن   ) سفى تحا الرجد يتف  رأى كسً مغ   ش
( ح،ث مكقخسا أن العجيقج مقغ التفدق،خات الب،ػميكانيكيقة  بكقج عمقى أن أسلقى مخاحقر  شسيقة الققػة 12)

 . العزمية  بجأ رديادة السجى الحخكى فى السفرر
 شسيقة الققػة  ( ُ دقاعج فقى"P.N.Fم ( أن  سخيشقات )1998)   طلحة حدام الدين وخردرو  سيحكخ  

لمعزققست السحخكققة بسذققاركة العزققست السقارمققة لكسققا أنهققا  شسققى التحسققر فققى العزققست السعشيققة 
 (   267:  13) بالحخكة ل س دهر مغ سخيان الػمزات العربية خسة الجهاز العربى السخكدى 

 عرقققست الحدققق،شى               ( ل محمد24م( )2020) محسدددود محمد ربيدددع الدددديد"س تفققق  دراسقققات كقققسً مقققغ  
( 44م ( ) 2007   )   .Robert Mc et alرسب،قخت مقا  سفخقخسن   ( ل  20م ( )2006) 

 " PNF " إلى أن  قشية  حد،غ السخسنة سمصاشية العزست بأسمػف التحف،د العرقبى العزقمى 
ػن لقه أثقخ يبدى إلى زيادة السجى الحخكقى لمسفرقر سالػ قػة لأةرقى مقجى حخكقى مسكقغ مسقا  كق

كب،قققخ فقققى زيقققادة الققققػة العزقققمية لمعزقققست العاممقققة حقققػة السفرقققر فقققى إ جاتقققات حخكقققة السفرقققر 
 ( 44( )  20( )  24السختمفة . ) 

م 2007( ل  مججى محسقػد سكقػ    )26م ( )2002  )   " وليد حدين حدنكسا يتف  كسً مغ 
لعزمية برػرة مشتطسقة سمُتجرجقة مسقا ( عمى أن البخنامد التأت،مى بلاستخجام  سخيشات القػة ا18( )

يققبدى إلققى حققجسث  غ،ققخات مختمفققة فققى العزققست مثققر زيققادة السقصققا العخضققى لمعزققمة ل سزيققادة 
ل سزيقققادة حجقققع سةقققػة الأس قققار سالأربصقققة ل سزيقققادة كثافقققة الذقققع،خات الجمػيقققة   حجقققع الأليقققاض الدقققخيعة

( ل رػنيقارسم سفخقخسن 24م( )2020الدق،ج  ) سيتف  الباحث ما دراسات كسً مقغ  محسقػد محمد ربيقا
Boonyarom et al.    (  2006( ) ل  30م )   تقػرنب،خجخ سفخقخسنHornberger et al.    

سالتى أشارت إلى أن زيادة القػة العزمية عقغ الحجقع العزقمى يقبدى إلقى زيقادة ( 35)م( 2004) 
إ ابة إلتػا  الماحر لارج أن يخاعى إستخجام  جريبات القػة معجة ا  ابة ل لحا فلان رخنامد  أت،ر 

العزمية العاممة عمى مفرر الماحقر سالعزقست العاممقة بذقكر متقدن سالعسقر عمقى  شاسق  الحجقع 
العزمى لمعزست العاممة عمى مفرر الماحر لسفى ملظ ح،ثية أن العامر الحى يُشطع  خك،قب أس 

لعطسققى تققػ زيققادة أس نقرققان الحسققر السيكققانيكى السُمقققى  ققجتػر البخس ،شققات فققى عزققست الهيكققر ا
عمى الجهاز العزمى ؛سبالتالى ُ سكغ إستيعاف الحسر الدالج عمى عزست الهيكر العطسى خقسة 
فتخة الذفا  ل كسا  عخض أن التجريبات السيكانيكية ُ شطع إنتاج البخس ،غ لسبالتالى يشتد عشها  زخع 

 لمتمة العزمية . ألياض العزست سمغ ثًع  دداد ا
ختبقار الا قدان كشتيجقة لمتقأث،خ ا  جقارى بلاقياسقات السجسػعقة التجخيبيقة  سيخجا الباحث التحدغ فى

داخقر  " PNF " قشيقة السخسنقة سمصاشيقة العزقست بأسقمػف التحف،قد العرقبى العزقمىلتسخيشقات 
  سحجات البخنامد عسسة عمى مسارستها برػرة مشتطسة سمتجرجة  .
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أن  عقخض السعقب لسلتقػا  بالسفرقر (24م( )2020  )سود محمد ربيع الدديدمحح،ث يحكخ 
يبدى إلى حجسث خمر فى السدارات العربية لمعزست العاممة عمى السفرر السراف مسا يبثخ 

      سمبياً عمى درجة اً دان
( أن سسمة السدقارات العرقبية سالدقسمة 19م( )2001  )محمد  بحى حدانين سيزيلا   

ة مققغ ا  ققابات مققغ العػامققر الهامققة لمحفققاظ عمققى اً ققدان ل ست ققابة الماحققر بققلالتػا  يققبثخ العزققمي
سمبياً فى ةػة العزست سالأربصة العاممة عمى السفرر ل سكحلظ يبثخ سمبياً فى مخكقد ثققر الجدقع 

 ل سمقجرة السعب عمى حفع  ػازنه . 
ةجرة السعقب فقى الحفقاظ  (  أن التػازن تػ7م ( )2009  ) تامر عويس الجبالىسيزيلا  

عمى سضا الجدع سالديصخة عمى أجدا ث فقى سضقا الدقكػن أس الحخكقة ل لقحا فقلان إمقتس  السعقب 
 91-90لخرالز التػازن الثارت سالستحخ  يشتد عشه  حق،  مدتػيات عالية مغ القجرة . ص 

إلققى أن التحدققغ فققى ( 28م ( )2011  )  et al.  Aragaoسيذقق،خ   فرجققاس سفخققخسن 
لحخكة سالتػازن ةج  كػن مخ بصاً رتحد،غ ةػة العزست الأخسرية لمقجم س ػل،ج حخكة الفخح ؛ مسا ا

  عدز التحدغ فى ةجرة الماحر سالقجم سالتحكع الػضعى . 
 ( 39)م Manzoor et al.  (  2017 ) مشزور وخررو  سبحدب ما أشارت إليه دراسة    

مققغ التققػازن سالققتحكع الػضققعى ؛ سبالتققالى يتحققق   سخيشققات ا سققتقباة الحدققى العس،قق   حدققغ  فققلان
أفزققر إسققتقخار سضيفققى لمسفرققر ل ح،ققث أن حسققر الققػزن عمققى الصققخض بالمامققر  حفققد مدققتقبست 

 السفا ر ل سالسحافع الميرية ل سأس ار العزست .
م Miklitsch   (  2013 )سبا شققارة إلققى مققا  ػ ققمت إليققه دراسققات كققسً مققغ   ميك،مققتر 

بقأن التحدقغ فقى ةقجرة  ( 40)م Marquez et al.    (  2010 )ل   مقاركػيد سفخقخسن  (42)
الماحر سمفا ر القجم  تع مغ خسة  ده،ر حخكة العزست سالتشد،  فى الأشخاض الدفمية بذكر 
مدققتسخ لمحفققاظ عمققى  ققػازن الجدققع فققى أسضققاع حخكيققة مختمفققة عمققى أسققصح مخنققة ل سملققظ لتحق،قق  

مغ خسة الحفقاظ عمقى مخكقد الثققر فقػو ةاعقجة ا ر مقاز ؛ مسقا ُ دقاعج فقى شقحح الاستقخار لمجدع 
 القػة العزمية سالاستجابات العربية العزمية لتقػية القجم لتحق،  التػازن .

سيفدقققخ الباحقققث التحدقققغ فقققى الققققجرة العزقققمية لمققققجم كشتيجقققة  سقققتخجام  سخيشقققات التدقققهيست 
  )   Sharkyل ح،قث  ذق،خ   شقاركى لفعقاة سا  جقارى العرقبية العزقمية سالتقى كقان لهقا الأثقخ ا

( إلى حقيقة فدق،ػلػجية تامقة  قخ بط بالققجرة العزقمية ستقى أن العزقمة  عصقى ةقػة 45م ( )1990
أكبقخ إما أمكققغ مصهققا أس إشالتهققا ةبققر ا نقبققاض مباشققخة ل بح،قث  دققهُع تققحا السققط فققى  حق،قق  عققجة 

س خديغ شاةة ا متصا  ؛ مسا يديج مغ فاعمية سكفا ة فػالج مغ ح،ث الاستخخا  ل سالقػة القرػة ل 
 ا نقباض سسخعته .
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م ( أن  صققػيخ القققجرة ُ دققاعج بذققكر ممحققػظ فققى  حدقق،غ 2009  ) تددامر عددويس الجبددالىسيققحكخ  
 ( 39: 7) خرالز ا نقباض العزمى 

م ( 2000  )  عبددددالعزيز الشسدددر( ل   7م ( )2009) عدددويس الجبدددالى " تدددامرسيتفقق  كقققسً مققغ   
( عمى أن القجرة تى مُعبخ عغ مقجرة الجهاز العربى العزمى عمى إنتاج ةقجر مقغ الققػة فقى 16)

؛ سبالتالى فهى عسمية مدج لخرالز القػة سالدخعة فى عسر عزمى ساحج بذخ   أةر زمغ مسكغ
إمقتس  السعقب لمعزقست القػيقة التػاف  السثالى ل سلحلظ فلانه لا  عشى مجخد   ػافخ ةجر كب،خ مغ

 أن  دداد مقجر ه عمى الػثب لأعمى 
 Take off(  أن ةقجرة ا ر ققا    الػثقب   7م ( )2009  ) تدامر عدويس الجبدالىسيقحكخ  

Power   عتسقققج برقققػرة أساسقققية عمقققى الققققجرة العزقققمية لمقققخجم،غ سقققػا  فقققى السدقققار الأفققققى أس   
القققػة بأةرققى سققخعة  بققجأ مققغ القققجم،غ س شتهققى لحطققة  العسققػدى ل سيققتع ف،هققا  ػل،ققج ةققجر معقق،غ مققغ
سعمققققققى  ققققققع،ج مترققققققر فققققققلان ةققققققجرة الهبققققققػ  /الار ققققققجاد   ل إنتهققققققا  الرققققققمة رقققققق،غ الققققققخجم،غ سالأرض

Landing/Reactive-Power   تقققى نقققػع مقققغ الققققجرة السُعتسقققجث عمقققى ا نقبقققاض العزقققمى  
ى إمترقاص  قجمة الهبقػ  عققب الػثقب لتفقادى العقب  السمخكدى ل ستى  سثقر نجقاح السعقب فق

الػاةققا عمققى أربصققة سأس ققار القققجم   الماحققر   مققغ التعققخض   ققابات مثققر التسققدو سالذققج العزققمى 
 سالاإلتػا ات ل ح،ث أنه أثشا  عسمية الهبػ   مػن العزمة فى سضا  صػيمى   .             

( عققققغ   أرققققػ العققققس 7م ( )2009  ) " تددددامر عددددويس الجبددددالىسفققققى سققققياو مترققققر يشقققققر 
عبققجالفتاح   أن ضقق،  مققجى العسققر عمققى السفا ققر يققبدى إلققى إعاةققة مدققتػى إضهققار القققػة سالدققخعة 
سالتػاف  ستى القػاعج الأساسية السكػنة لخرالز القجرة ؛ سبالتالى فلان فقج السخسنقة  عشقى ضقعف 

ى  ستمققققظ ةققققجر كب،ققققخ مققققغ السخسنققققة الحخكيققققة ل سالسعققققب الققققحمدققققتػى إنتققققاج أةرققققى حققققج مققققغ القققققجرة
 سعزست  تدع بالسصاشية يتسكغ برػرة أساسية مغ  حق،  مدتػيات عالية مغ القجرة . 

سيعقدس الباحقث مقققجار التحدقغ فقى القياسققات البعج قة لع،شقة البحققث بستغ،قخ السحقيط العزققمى 
مققققة عمققققى مفرققققر الماحققققر القققققػة العزققققمية العام تشسيققققةل   ( P.N.F سخيشققققات ) ػجيققققه إلققققى لمدققققاو 

سالعزقققست العاممقققة بذقققكر متقققدن سالعسقققر عمقققى  شاسققق  الحجقققع العزقققمى لمعزقققست العاممقققة عمقققى 
 بسذاركة العزست السقارمة  مفرر الماحر

( ل رػنيقارسم سفخقخسن 24م( )2020  )"محسود محمد ربيع الديدسيتف  الباحث ما دراسات كسً مغ 
Boonyarom et al.    (  2006( ) 30م )  هورنبيرجر وخررو   ل  Hornberger et al.  

سالتققققى أشققققارت إلققققى أن رخنققققامد  أت،ققققر إ ققققابة إلتققققػا  الماحققققر لارققققج أن يخاعققققى ( 35)م( 2004) 
إسقققتخجام  قققجريبات الققققػة العزقققمية العاممقققة عمقققى مفرقققر الماحقققر سالعزقققست العاممقققة بذقققكر متقققدن 

ست العاممقة عمقى مفرقر الماحقر لسفقى ملقظ ح،ثيقة أن سالعسر عمى  شاس  الحجقع العزقمى لمعزق
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العامر الحى يُشطع  خك،ب أس  جتػر البخس ،شات فى عزست الهيكر العطسى تػ زيادة أس نقرقان 
الحسقققر السيكقققانيكى السُمققققى عمقققى الجهقققاز العزقققمى ؛سبالتقققالى ُ سكقققغ إسقققتيعاف الحسقققر الدالقققج عمقققى 

ا  عققخض أن التققجريبات السيكانيكيققة  قُقشطع إنتققاج عزققست الهيكققر العطسققى خققسة فتققخة الذققفا  ل كسقق
 .البخس ،غ لسبالتالى يشتد عشها  زخع ألياض العزست سمغ ثًع  دداد المتمة العزمية 

سمققغ خققسة العققخض الدققار  لمشتققالد س فدقق،ختا سمشاةذققتها يتزققح أن البخنققامد التققأت،مى بسققا أشققتسر 
ة العزقمية لمسدقتقبست الحدقية كقان مات أثقخ عميه مغ  سخيشات  أت،مية رتقشيقة التدقهيست العرقبي

إ جارى فى  حدغ الاستقخار القػضيفى لسفرقر الماحقر السُرقاف بقا لتػا  ل ستقػ مقا أضهخ قه نتقالد 
التحدغ فى متػسصات القياس البعجى عقغ سقابقتها فقى القيقاس القبمقى لستغ،قخات ) السقجى الحخكقى 

درجققققة  –السحققققيط العزققققمى لمدققققاو  –الا ققققدان الحخكققققى   – القققققجرة العزققققمية  –القققققػة العزققققمية  –
 ا حداس بالألع ( ل ستحا رجسرث  ذ،خ إلى أن البخنامد إستصاع  حق،  أتجافه سفخض،تة .

(               43م ( )2018  )   .Noha et al  نػتققا سفخققخسن  مققا دراسققات كققسً مققغلققحا يتفقق  الباحققث 
 " .Van et alل فقان سفخقخسن  ( 39)م Manzoor et al.  (  2017 )ل س   مشدسر سفخقخسن 

م Lee (  2006 ( ل س  ل،يه سفخقخسن 44م ( )2007   )   Park( ل س  بار  49م ( )2011)
 سخيشات  ( عمى أن31م ( )2001  )    Eils & Rosenhbaumل  إيمذ ل رسسب،ػم (  37( )

سضيفى لمسفرر  ؛ ح،ث يتسثقر ا سقتقباة الحدقى  ا ستقباة الحدى العس،   حق  أفزر إستقخار
العس،قق  فققى الحرققػة عمققى السشبهققات مققغ خققسة العسميققات الػاعيققة / السساعيققة فققى الجهققاز الحدققى 
الحخكققى  ل سبالتققالى فالاسققتقباة الحدققى العس،قق  بالسفرققر يققػفخ التغح ققة الخاجعققة العرققبية السزمققة 

جيات التققجريب عمققى الاسققتقباة الحدققى العس،قق  لمدققيصخة عمققى حخكققات العزققست ل كسققا أن إسققتخا ي
سالتحكع العزمى  بدى إلى  حد،غ الأدا  الػضيفى لحالات عجم الاسقتقخار السقدمغ  فقى الماحقر ل 
ح،ث  عسر مجسػعة مغ العزست سالسفا ر فى سةت ساحج مسا ُ داعج عمى حجسث ا نقباضات 

 قخار سثبات السفرر عمى نحػ أفزر . السُذتخكة التى ُ شتجها مجسػعة مغ العزست لتعديد إست
 -: سمغ خسة ما سب  عخضه فقج  ع  حق،  فخضية البحث ل سالتى  شز عمى

 ػجققققج فققققخسو مات دلالققققة إحرققققالية رقققق،غ نتققققالد القياسققققات القبميققققة سالبعج ققققة فققققى مدققققتػى ا سققققتقخار 
سملققظ  بعج ققة فقى القققجم السرققابةلسفرققر الماحققر السُرققاف بقا لتػا  سلرققالح القياسققات ال  القػضيفى

 -لمقياسات التالية :
 درجة اًلع 

 . السجى الحخكى لمقجم السرابة
 ةػة العزست العاممة لسفرر القجم السرابة  .

 درجة اً دان .
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 القجرة العزمية لمقجم .
 السحيط العزمى لمداو .

 الاستخلا ات : -
السققشهد السُدققتخجم ل با ضققافة إلققى                 مسققا سققب  عخضققه سفققى حققجسد تققجض البحققث سفخضقق،ته لسكققحلظ 

بلاسققتخجام التدققهيست العرققبية العزققمية لمسدققتقبست الحدققية لتحدقق،غ                      السقتققخحالتققأت،مى البخنققامد 
سالع،شة التى شبقت عم،ها الجراسة فقج ُ سكغ  ا ستقخار الػضيفى لسفرر الماحر السُراف با لتػا  

 -إستخسص اً ى :الباحث مغ 
بلاسققققتخجام التدققققهيست العرققققبية العزققققمية  ذقققق،خ نتققققالد تققققحث الجراسققققة إلققققى أن البخنققققامد التققققأت،مى 

لمسدققتقبست الحدققية كققان لققه أثققخاً إ جاريققاً فققى  حدققغ ا سققتقخار الققػضيفى لسفرققر الماحققر السُرققاف 
القيقاس لستغ،قخات البحقث سالسُتسثمقة فقى  لجى ع،شة البحث ل سةج ضهخ ملظ فى جسيقا ققيع با لتػا  
  -الأ ى :
 ا حداس بالألع الشا د عغ ا  ابة بلالتػا  مفرر الماحر .إنعجام 

التحخيقققظ لمقققجاخر                -الققققبس  -بدقققط   حدقققغ السقققجى الحخكقققى لسفرقققر الماحقققر فقققى إ جاتقققات  ) ال
 التحخيظ لمخارج ( -
بدقط الماحقر           مقغ خقسة )  مفرر الماحقر ة العاممة عمى شسية القػة العزمية لمسجسػعات العزمي 
  بع،ج الماحر لمخارج ( - قخيب الماحر لمجاخر  -قبس الماحر  -
  حدغ اً دان سالتحكع الػضعى لسفرر الماحر السُراف . 

     Take off Powerةقجرة ا ر ققا    الػثقب   مقغ خقسة ) صقػر الققجرة العزقمية لمخجقر السُرقابة 
 ( Landing/Reactive-Powerةجرة الهبػ  /الار جاد    -
  حدغ حجع السحيط العزمى لمداو . 

مبشققخات الاسققتقخار الققػضيفى لسفرققر الماحققر تققى سسقق،مة عمسيققة دقيقققة لمحكققع عمققى مققجى إسققتعادة 
السعققب لحالققة الدققسمة التققى ُ سكشققه مققغ العققػدة لمتققجريب سالسشافدققة ل سبالتققالى فهققى معيققار لمحكققع 

 نجاح التأت،ر.عمى 
 التو يات  : -  

 -رى ضوء هدف البحث وإستخلا اته  يو ى الباحث بالآتى :
بلاسقققققتخجام التدقققققهيست العرقققققبية العزققققققمية ة،قققققج البحقققققث الاستخشقققققاد بالبخنقققققامد التقققققأت،مى  .1

 . لمسدتقبست الحدية لتحد،غ ا ستقخار الػضيفى لسفرر الماحر السُراف با لتػا  
التققػا  مفرققر الماحققر لتفققادى حققجسث عققجم إسققتقخار مققدمغ بسفرققر  التبك،ققخ رتأت،ققر إ ققابة .2

 الماحر .
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الاتتسقققام بقققلاجخا  السديقققج مقققغ الجراسقققات سالبحقققػث عقققغ فاعميقققة إسقققتخجام  قشيقققة التدقققهيست  .3

 العربية العزمية لمسدتقبست الحدية عمى  حد،غ الأدا  الػضيفى لمسفا ر سالعزست 
البحث لترسيع  رقخامد  أت،ميقة أخقخى لتأت،قر إ قابات  الاستفادة مغ البخنامد التأت،مى ة،ج .4

 لسفا ر الأخخى مغ الجدع فى مختمف الأنذصة الخياضية بكافة مدتػيا ها .ا
 السراجددددددددددددددع

 : نولًا : السراجع العربية 
ل دار لمتقققجريب الخياضقققى م ( :  الأسقققذ الفدققق،ػلػجية  1997أرقققػ العقققس أحسقققج عبقققج الفتقققاح )  .1

 ل القاتخة  . .   بى          الفمخ العخ 
 م ( :  إختبارات  إنتقا   ل دار الفمخ العخبى ل القاتخة  .2003ققققققققققققققققققققققققققققققققققققققق )  .2
م ( : الأسقققققققذ الفدققققققق،ػلػجية لمتقققققققجريب الخياضقققققققى              1995ققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققق ل محمد حدقققققققغ عقققققققسسى )  .3

 ل دار الفمخ العخبى ل القاتخة  . .   
م ( : التأت،قققر البقققجنى سالحخكقققى بعقققج جخاحقققة الغزقققخسض القصشقققى 2014أحسقققج عخفقققه عقققامخ)  .4

ل رسقققالة ماجدقققت،خ م،قققخ مشذقققػرة  ل كميقققة التخبيقققة الخياضقققية لمبشققق،غ بقققأرى ة،قققخ ل بصقققخو مختمفقققة
 جامعة ا سكشجرية

 ققققأث،خ رخنققققامد  سخيشققققات التققققػازن الحخكققققى عمققققى الققققتحكع م ( : 2019أ سققققغ فققققارسو مكققققاسى )  .5
السجمققة ل  لماحققر لمخياضقق،،غ الققحيغ  عققانػن مققغ عققجم اسققتقخار الماحققر السققدمغ الػضققعى سةققجرة 

عة حمػان ل العجد ل كمية التخبية الخياضية لمبشات ل جام  سعمػم الخياضةالعمسية لمتخبية البجنية 
87     . 

م ( :    ققققققأث،خ رخنققققققامد  ققققققأت،مى بلاسققققققتخجام  قشيققققققة 2017إسققققققخا  عصققققققا السحسققققققجى أرػشققققققع،خ ) .6
العزققمية لمسدققتقبست الحدققية مققا بعققس سسققالر العققسج الصبيعققى عمققى التدققهيست العرققبية 

ل كمية التخبيقة الخياضقية ل شذػرة ل رسالة دكتػراث م،خ ممفرر المتف الست،بذ لجى الد،جات  
 جامعة أس،ػ  .

 .القاتخة .ل  1ل شق م ( : القجرة فى الأنذصة الخياضية 2009 امخ عػيذ الجبالى  )  .7
فاعميقققة  قققجريبات ا شالقققة باسقققتخجام بعقققس  م ( :2018حدقققام كسقققاة القققجيغ أرقققػ السعقققاشى )  .8

لعزقققست القققخجم،غ  EMG)) ا  المهخبقققالىلتحدققق،غ السخسنقققة عمقققى الشذققق . PNFأسقققال،ب
 -مجمققة العمسيققة لعمققػم سفشققػن الخياضققة ل عققجد فبخايققخ سالسدققتػى الخةسققى فققى الػثققب الصػيققر. 

 . 51ل السجج  5الجد  
                         م (: ا نققدلاو الغزققخسفى بالسشصقققة القصشيققة سعسةتققه رققبعس .                 1984حدققغ محمد الشػا ققخث  )  .9
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مكػنققققات سقياسققققات الجدققققع ل مققققب سخات دراسققققات سبحققققػث التخبيققققة الخياضققققية ل كميققققة التخبيققققة .
     الخياضية .    لمبش،غ با سكشجرية ل السب سخ العمسى الخامذ ل أرخير .

م ( :  ققأث،خ اسققتخجام بعققس  ققجريبات المققخة الدػيدققخية 2012شققيسا  حدققغ الدقق،ج أحسققج )  .10
سالقػة العزمية عمقى مدقتػى الأدا  الفشقى لدقباحى الشاشقئ،غ ل رسقالة ماجدقت،خ  شسية السخسنةلت

 كمية التخبية الخياضية ل جامعة ششصا  . .م،خ مشذػرة
سقتخجام م (:  قأث،خ رخنقامد  قأت،مى با2017شارو عبقجأ مخسقى ل محسقػد فقارسو  قبخث ) .11

التدققهيست العرققبية العزققمية لمسدققتقبست الحدققية عمققى بعققس حققالات كدققػر بعققس شققخو 
الجخاحققى ل مجمققة أسقق،ػ  لعمققػم سفشققػن التخبيققة الخياضققية  ل كميققة    مفرققر الخسققغ بعققج التققجخر

 . 3الجد   - 45ل العجد التخبية الخياضية  ل جامعة أس،ػ  
م ( : السػسػعة العمسية فى التخبية 1994شمحة حدام الجيغ ل مرصفى كامر سفخخسن )  .12

 .  ل مخكد المتاف لمشذخ ل القاتخةالخياضية
م ( : السػسققققػعة العمسيققققة فققققى 1997شمحققققة حدققققام الققققجيغ ل مرققققصفى كامققققر سفخققققخسن )  .13

   ل مخكد المتاف لمشذخ ل القاتخةالسخسنة    – حسر القػة  –القجرة  –   القػة اضىالتجريب الخي
م ( :    ققأث،خ رخنققامد  ققأت،مى مقتققخح عمققى مفرققر 2001عققادة أرققػ ةققخير عبققج السعبققػد )  .14

ل رسقالة ماجدقت،خم،خ مشذقػرة                                              جساعيقة  بقالالتػا  لقجى لاعبقى بعقس الألعقاف الالقجم السراف 
 ل كمية التخبية الخياضية    لمبش،غ   ل جامعة حمػان  .

م ( :   التققققجريب الخياضققققى ل التمامققققر رقققق،غ الشطخيققققة 1999عققققادة عبققققج البرقققق،خ عمققققى )  .15
 د المتاف لمشذخ ل القاتخة  . ل مخك سالتصب،   

ل مخكقققد 1م ( : ا شالقققة العزقققمية  ل شقققق 1997عبقققجالعديد الشسقققخ ل ناريسقققان الخص،قققب )  .16
 ل القاتخة  .المتاف لمشذخ

التدققققهيست العرققققبية العزققققمية م ( :   ققققأث،خ اسققققتخجام 2014عسققققخ عبققققجأ محققققخسس )  .17
العسيقة س سخيشققات الا ققدان كأسققاس لبخنققامد  ققأت،مى لققبعس حققالات  سققدو لمسدققتقبست الحدققية

 ل كمية التخبية الخياضية ل جامعة أس،ػ  .ل رسالة دكتػراث م،خ مشذػرة أربصة مفرر
بة م(: التق،يع الػضيفى لسفرر الماحر بعج  أت،مقه مقغ إ قا2007مججى محسػد سكػ  )  .18

الجرجقققة الثانيقققة ل مجمقققة جامعقققة السشػفيقققة  لمتخبيقققة البجنيقققة سالخياضقققة ل كميقققة التخبيقققة الالتقققػا  مش
 ل العجد العاشخ ل السجمج الثانى ل يشايخ .الخياضية ل جامعة السشػفية 

ية ل الجقد  الأسة ل م ( : القيقاس سالتققػيع فقى التخبيقة الخياضق2001محمد  بحى حدان،غ ) .19
 . ل القاتخةل دار الفمخ العخبى   4  
م ( :  ققأث،خ رخنققامد  سخيشققات  أت،ميققة عمققى إ ققابة الستمققخرة 2006محمد عرققست الحدقق،غ ) .20
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ل كميقة ل رسالة ماجدقت،خم،خ مشذقػرة الػحذى لسفرر الماحر لجى بعس الخياضات   لمخبا  
 ل جامعة ششصا .ة الخياضيةالتخبي

 ا  قققابات الخياضقققية سالتأت،قققر الحقققجيث                            م ( : 2005محمد ةقققجرى بكقققخى ل سقققهام الغسقققخى )  .21
 ل القاتخة  .  ل مخكد المتاف لمشذخ

هيست م ( :  ققققأث،خ رخنققققامد  ققققأت،مى باسققققتخجام  قشيققققة التدقققق2019محسققققػد فققققارسو  ققققبخث ) .22
عمى مفرققر المتققف السرققاف بستسزمققة ا  ققصجام لققجى لاعبققى كققخة ال،ققج ل العرققبية العزققمية

الققػضيفى لدققػو العسققر فققى مجققالات عمققػم الرققحة الخياضققية ل  مققب سخ ر ى مدققتقبمية لمتأت،ققر
 كمية التخبية الخياضية  ل جامعة أس،ػ  . 

 م ( :  قققققأث،خ رخنقققققامد  قققققأت،مى باسقققققتخجام التدقققققهيست             2019قققققققققققققققققققق ل محمد عمقققققى إمقققققام  )ققققققققققققققققق .23
 سعسةتقه " IGF-1 "  السذقابه للأندقػل،غ   1العرقبية العزقمية عمقى  خك،قد عامقر الشسقػ  

ل مجمقة أسق،ػ  لعمقػم    شفا  السعب،غ السرار،غ رتسدو عزقست خمقف الفخقحبدخعة رتسدو 
 . 3الجد   - 48ل كمية   التخبية الخياضية  ل جامعة أس،ػ  ل العجد سفشػن التخبية الخياضية

م ( :  ققأث،خ رخنققامد مقتققخح لتأت،ققر إ ققابة التققػا  الماحققر 2020محسققػد محمد ربيققا الدقق،ج ) .24
ل كميقة التخبيقة الخياضقية  ل جامعقة مجيشقة ل رسقالة ماجدقت،خم،خ مشذقػرة م كخة القج لجى لاعبى
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 ملخص البحث
برنامج تأهيلى بإستخدام التدهيلات العربية العزلية للسدتقبلات الحدية لتحدين الإستقرار 

فرل الكاحل الُسراب بإلالتواءالوظيفى لس  
 م.د / محسػد فتحى محمد الهػارى 

 م الرحة الخياضيةمجرس بقدع عمػ 
 رققسيع رخنققامد  ققأت،مى بلاسققتخجام التدققهيست العرققبية العزققمية ى يهققجض تققحا البحققث إلقق 

 عاتقققققل لمسدقققققتقبست الحدقققققية لتحدققققق،غ ا سقققققتقخار القققققػضيفى لسفرقققققر الماحقققققر السُرقققققاف بقققققا لتػا 
بلاستخجام التدقهيست العرقبية  ذ،خ نتالد تحث الجراسة إلى أن البخنامد التأت،مى  لالاستخس ات 

العزققمية لمسدققتقبست الحدققية كققان لققه أثققخاً إ جاريققاً فققى  حدققغ ا سققتقخار الققػضيفى لسفرققر الماحققر 
مبشققخات الاسققتقخار الققػضيفى لسفرققر الماحققر تققى سسقق،مة  للققجى ع،شققة البحققث   السُرققاف بققا لتػا

عمسيققة دقيقققة لمحكققع عمققى مققجى إسققتعادة السعققب لحالققة الدققسمة التققى ُ سكشققه مققغ العققػدة لمتققجريب 
د بالبخنققامد الاستخشققا التػ ققياتاتققع  لسالسشافدققة ل سبالتققالى فهققى معيققار لمحكققع عمققى نجققاح التأت،ققر

بلاستخجام التدهيست العربية العزمية لمسدتقبست الحدية لتحد،غ ا ستقخار ة،ج البحث التأت،مى 
التبك،خ رتأت،قر إ قابة التقػا  مفرقر الماحقر لتفقادى  لالػضيفى لسفرر الماحر السُراف با لتػا  
 حجسث عجم إستقخار مدمغ بسفرر الماحر .
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Abstract 

A rehabilitation program using the neuromuscular facilities of the 

sensory receptors to improve the functional stability of the sprained 

ankle joint 

   

Dr. Mahmoud Fathi Mohamed ELhawary 

Introduction and research problem: 

Through the researcher's field experience and his work in the field of 

sports injuries and rehabilitation in sports clubs, he noticed the 

multiplicity of cases of sprained ankle joint for athletes, and their re-

exposure to the occurrence of that injury, and the researcher notes the 

indifference to ensuring the safety of the functional stability of the joint 

after the completion of the implementation of the rehabilitation programs; 

It is reported that in the case of functional instability of the ankle joint, the 

deep sensory reception is impaired, which in turn leads to poor 

neuromuscular control, lack of strength, and poor postural control. 

Therefore, the researcher headed to conduct this study with the aim of 

designing a rehabilitation program using the neuromuscular facilities of 

the sensory receptors to improve the functional stability of the sprained 

ankle joint. 

Research goal: - 

This research aims to design a rehabilitation program using the 

neuromuscular facilities of the sensory receptors to improve the 

functional stability of the sprained ankle joint 

Research hypothesis :- 

- : The research sample 

The research sample was deliberately chosen from players (handball - 

basketball - volleyball) at the October 6 Sports Club - for the sports 

season (2020 AD / 2021 AD) and those who suffer from a sprained ankle 

joint injury, and the sample size was (14) with a sprained ankle joint from 

The second class only, and their ages ranged between (19:27) years old 

The results of this study indicate that the rehabilitation program using 

neuromuscular facilities for the sensory receptors had a positive effect in 

improving the functional stability of the sprained ankle joint in the 

research sample . 
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