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 : مستخلصال
الحركيي ليدي بابيات  مديبرنامج تأهيلي لتحسين مستوى اليهدف البحث الي معرفة تأثير 

  بالتواء مفصل الكاحل الخارجيات كرة اليد المصاب
احثية المينهج التيري يي بتصيميم تيري يي ميميوحتين احيداهما تيري يية وا  يرى استخدمت الب

 من العمدية بالطريقة العينة ا تيار تمضابطة باتباع القياس الق لي والبعدي لكلٍا من الميموحتين ، 
ميين الدرجيية الثانييية للعييام  بييابلتواء مفصييل الكاحييلبابييات الدرجيية ا ولييي فييي كييرة اليييد المصييابات 

 تط يييييييا الدراسيييييية تييييييمو  ( سيييييينة،28-18( مصييييييابة ميييييين )20( وحييييييد هم )2022/2023 ي )التييييييدري
 العينية و يار  البحيث ميتمي  نفي  مين مصيابات( 4) حلي  العلميية المعياملات وإييا  ابستطلااية
تييأهيلي  برنييامج تط يييا تييم تيري ييية أحييداهما متكييافيتين ميمييوحتين اليي  العينيية تقسيييم وتييم ا ساسييية،
تواء مفصييل لإلبييا اتالمصييابلييدي بابييات كييرة اليييد  ومسييتوى ابلييم الحركييي ديمييمسييتوى اللتحسييين 
وكانت نتائج  (8) منهما كل وقوام التقليدي ا سلوب حليها يط ا ضابطة ى الخارجي وا  ر  الكاحل
الميموحييية  للاابييياتوجيييو  فيييرو   الييية احصيييائيا بيييين متوسيييطي القياسيييين الق ليييي والبعيييدي البحيييث 

، اهيم التويييات تط ييا   قييد البحيث ولصيالل القيياس البعيدي ميدي الحركييلالتيري ية فيي مسيتوي ا
الحركي ليدي بابيات كيرة الييد المصيابين بيالتواء مفصيل  مديمستوى الال رنامج التاهيلي باستخدام  

 .الكاحل الخارجي
 الكلمات المفتاحية :

 . بابات كره اليد،  التواء مفصل الكاحل،  مستوي المدي الحركي
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The effect of a rehabilitation program to improve the level of range of 

motion of female handball players with external ankle joint sprains 

 

Summary : 

The research aims to determine the effect of a rehabilitation program 

to improve the level of range of motion of female handball players with 

external ankle joint sprains . 

The researcher used the experimental method with an experimental 

design of two groups, one experimental and the other control, following the 

pre- and post-measurement for both groups. The sample was chosen 

intentionally from first-class female handball players with second-degree 

ankle sprains for the training year (2022/2023), and they numbered (20) 

injured. From (18-28) years old, The exploratory study was applied and 

scientific coefficients were found on (4) injured women from the same 

research community and outside the basic sample. The sample was divided 

into two equal groups, one of which was an experimental program in which 

a rehabilitation program was applied to improve the level of range of 

motion and the level of pain among female handball players with external 

ankle joint sprains, and the other was a control group. It has the traditional 

style and texture of both (8) , The results of the research were that there 

were statistically significant differences between the averages of the pre- 

and post-measurements for the players of the experimental group in the 

level of the range of motion under research and in favor of the post-

measurement. The most important recommendations are the application of 

the rehabilitation program using the level of the range of motion of female 

handball players with an external ankle joint sprain. 

 

Key words: 

 Range of motion , ankle sprain, female handball players. 

 

 
 بات كرة اليد المصابات تاثير برنامج تأهيلي لتحسين المدي الحركي لدي لاع
  بالتواء مفصل الكاحل الخارجي

 
 مقدمة ومشكلة البحث:

تتضييياحه جهيييو  البييياحثون والعييياملون فيييي ميييياف التيييدريش الرياضيييي فيييي جميييي  ا ن يييطة  
نحيييو العميييل حلييي  تحسيييين وتطيييوير ا  اء فيييي نيييوع الن يييا  المميييارس بهيييدف رفييي  مسيييتوى  الرياضيييية
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صيييي احتميييا ا حلييي  كافييية ا سييياليش العلميييية والتكنولوجيييية فيييي الإنيييياي فيييي الن يييا  الرياضيييي التخص
 (   1: 2حملية التدريش الرياضي .) 

 
ويسير حلم التدريش الرياضي  بسرحة مذهلة حن طريا المعلومات التي يستمدها من نتائج 
البحييوو والدراسييات الحديثيية فييي الميييابت المختلفيية ا ميير الييذي أحييدو تطييور ك ييير فييي الإنيييايات 

اضييية كميييا ان التطيييور الك يييير فييي ميييياف التيييدريش الرياضيييي والعلييوم المرتبطييية بييي   يييلاف العقيييو  الري
ا  يييرة ومييا حققتيي  البحييوو التط يقييية فييي هييذا المييياف ميين نتييائج مذهليية أحييدو طفييرة نواييية هائليية 
أسهمت  لالها العلوم المختلفة بنصيش وافر فيي تطيور مسيتوي اب اء الرياضيي اب أني  بياف هنيا  

 ( 8:   3العديد من المواضي  التي تحتا  الي مزيد من البحث والتيريش لتفسيرها .)  
 

وتُعييييد الإيييييابات الرياضييييية احييييدي المعوقييييات التييييي تواجيييي  اللاح ييييون  ييييلاف تنفيييييذ ال ييييرامج 
الرياضيييية والتيييي تمتيييد أثارهيييا اليييي اببتعيييا  حييين الملاحيييش وانخفيييا  مسيييتوي اللاحيييش وفقيييد القيييدرة 

ة اللايميية لهييم والتعيير  لحاليية نفسييية سيييية حيييث يتعرضييوا الييي حييابت ميين التييوتر الوظيفييية العالييي
والقلييا والإحبييا  وضييعه ابسييتعدا  النفسييي  وقييد تمتييد هييذه امثييار السييل ية فييي محاوليية المصييابين 
ابشيترا  فييي التييدريش ق ييل اكتميياف ال ييفاء ممييا ييا ي الييي تضيياحه الإيييابة وتكرارهييا وييييا ة الوقييت 

  فاء اللايم للاست
 

وقيييد بحايييت الباحثييية مييين  يييلاف حملهيييا بأحيييد ا نديييية الرياضيييية انخفيييا  مسيييتوي ا  اء 
الحركي بسش ابيابات الرياضية مما  ف  الباحثة للبحث حن كيفيي  حيلا  هيذه مين  يلاف ي تياثير 
برنيييامج تيييأهيلي لتحسيييين مسيييتوى الميييدي الحركيييي ليييدي بابيييات كيييرة الييييد المصيييابين بيييالتواء مفصيييل 

 لخارجيالكاحل ا
 
وذلييييب لتبصييييير المهتمييييين بأهمييييية ال رنييييامج التييييأهيلي المقتيييير  وفاحليتيييي   ون الليييييوء الييييي  

العمليييات اليراحييية أو اسييتخدام المييوا  الكيميائييية لعييلا  التييواء مفصييل الكاحييل ممييا  فيي  الباحثيية الييي 
 ييمل حلييي القيييام بوضيي  برنييامج تييأهيلي مقتيير  يهييدف الييي التعييرف حلييي تييأثير هييذا ال رنييامج الييذي ي

 تمرينات تأهيلية  للاابات كرة اليد المصابين بالتواء مفصل الكاحل الخارجي .
 

وميين  ييلاف حمييل الباحثيية  بحاييت ارتفيياع نسييبة حييدوو ايييابة مفصييل الكاحييل ا يييارجي  
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وب كل مستمر وربما يرج  ذلب للحماس الزائد من ق ل بابات كيرة الييد أو ل يدة المنافسية ومحاولية 
المتقدميييية فييي  المسييييتويات الرياضييييية المختلفييية ممييييا ييعييييل اللاابيييات أكثيييير حرضيييي   الفيييوي بييييالمراكز

 للإيابة .
 

وهذا ما  حا الباحثة الي تصميم برنامج تأهيلي لتحسين مستوى المدي الحركي لدي 
 المصابين بالتواء مفصل الكاحل الخارجي.  بابات كرة اليد

 
 يقية(   الأهمية التطبي –أهمية البحث :)الأهمية العلمية 

 الأهمية العلمية للبحث :
التعرف حلي تأثير ال رنامج التأهيلي قيد البحث لتحسين مستوى المدي الحركي لدي بابات  -1

 كرة اليد المصابين بإلتواء من الدرجة الثانية لمفصل الكاحل.
محاولة فتل ميابت حلمية جديدة في مياف الرياضة وحلوم الصحة الرياضية في  راسة   -2

ال رنامج التأهيلي حلي التواء مفصل الكاحل من الدرجة الثانية وكيفية حلاجها بغر  الإرتقاء 
 بمستوي ا  اء الرياضيين .

 
 الأهمية التطبيقية للبحث :

( لتحسييين مسييتوى المييدي 28-18امكانييية وضيي  برنييامج برنييامج تييأهيلي  ) للمرحليية العمرييية  -1
 لتواء مفصل الكاحل الخارجي.الحركي لدي بابات كرة اليد المصابين با

التويل الي تط يقات مقننة تحد  مدي تأثير استخدام ال رامج التأهيلية  في المياف الرياضيي  -2
 و اية في التواء مفصل الكاحل من الخارجي للرياضيين .   

 
 -هدف البحث:  

ة برنامج تأهيلي لتحسين مستوى ا  اء الحركي لدي بابات كر  يهدف البحث الي تصميم
 والتعرف حل :  بالتواء مفصل الكاحل الخارجي . اليد المصابات

تأثير ال رنامج التأهيلي حل  مستوى المدي الحركي للاابات كرة اليد المصابات بالتواء   -1
 مفصل الكاحل الخارجي .

تأثير ال رنامج التأهيلي حلي الإتزان الحركي للاابات كرة اليد المصابات بإلتواء مفصل   -2
 خارجي .  الكاحل ال
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تأثير ال رنامج  التأهيلي حلي  رجة ا لم للاابات كرة اليد المصابات بإلتواء مفصل   -3
 الكاحل الخارجي . 

 
 -فروض البحث:

توجييد فييرو   اليية احصيييائيا بييين القييياس الق ليي  والبعيييدى للميموحيية التيري ييية فيي  مسيييتوى   -1
 المدى الحرك  وابتزان و رجة ابلم لصالل القياس البعدى .

توجييد فييرو   اليية احصييائيا بييين القييياس الق ليي  والبعييدى للميموحيية الضييابطة فيي  مسييتوى   -2
 المدى الحرك  وابتزان و رجة ابلم لصالل القياس البعدى .

توجيييد فيييرو   الييية احصيييائيا بيييين القياسييييين البعيييديين للميموحييية التيري يييية والضيييابطة فييي    -3
 القياس البعدى للميموحة التيري ية .مستوى المدى الحرك  وابتزان و رجة ابلم لصالل 

 
 مصطلحات البحث :

 البرنامج تأهيلي : -1
لتن يييا اليهيياي  هييي ميموحيية ميين التمرينييات التييي تعمييل حلييي رفيي  مسييتوي ا  اء الرياضييي

الحركيي  للمصيياب والمحافايية حليي  كفيياءة ا حضيياء الفسيييولوجية وحييدم التراجيي  فيي  المسييتوى التيي  
اليية و رجيية الإيييابة ويييتم تط يقهييا ميي  بداييية اسييتعا ة القييدرة الحركييية ويييلت الييي  وتختلييه طبقييا لح
 (149:  5وانتهاء الفترة الحا ة للإيابة. )

 مستوى المدي الحركي:   -2
 (  35:   7هو الفر  بين فائض المرونة ابييابي والسل ي للمفصل ) 

 Ankle Sprainالتواء الكاحل :  -3
كاحييل بطريقيية حنيفيية وهنيييا يمكييين أن تتمنييد او تتمييز  هييي الإيييابة التييي تحييدو حنييد لييه ال 

ا ربطييية التيييي تسييياحد فيييي ربيييا حايييام الكاحيييل بعضيييها بيييبعض وا ربطييية فيييي الكاحيييل تسييياحد حلييي  
ابسييتقرار الييوظيفي للكاحييل ومنيي  الحركيية المفرطيية ويحييدو التييواء الكاحييل حليييد  يييرو  ا ربطيية حيين 

 (  2 : 4 ) ة للإيابة اليانش الخارجي من الكاملالنطا  المعتا  للحركة وأكثر المناطا المتعرض
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 الدراسات المرتبطـة العربية :
 ( 2007دراسة طارق ظافر سلمان العصيمى )  -1

:  تأثير يبرنامج تأهيل  مقتر  لمفصل القدم المصابة بابلتواء للرياضيين لدولي  ميوضيييييوحها
 الكويتي.

التأهيييييل المقتيييير  حليييي  الوظييييائه ا ساسييييية التعييييرف حليييي  تييييأثير ال رنييييامج هييييدف الدراسييييية: 
 لمفصل القدم المصابة بابلتواء لدى بح   كرة اليد لدولة الكويت .

البعيدي( -ال ينيي  –أستخدم المنهج التيري   بأسيلوب القيياس )الق ليي  : وتم  منهج الدراسية
 باستخدام ميموحة واحدة 

ديية ميين بح ييي كيرة اليييد المصييابين بييالتواء وتييم ا تييار العينيية بالطريقيية العم:  حينية الدراسيييية
( مصيابين في  المرحلية 5مفصل القدم من نا ى كاظمية الرياضي  بدولية الكوييت حييث بليم حيد هم )

 سنة( 16السنية تحت )
ان تمرينيييات الميييدى الحركييي  سييياحدت حلييي  اسيييتعا ة الميييدى الحركييي  :  وكانيييت أهيييم النتيييائج

مما ياكد حل  فاحلي  ال رنامج التأهيل المقتير  وسياهمت  للمفصل متزامناً م  استعا ة القوة العضلية
 تمرينات القوة العضلية ف  تقوية العضلات العاملة حل  مفصل الكاحل المصاب. 

 
 ( 2009دراسة محمود إسماعيل عبد الحميد الهاشمي ) -2

امعي  يتأثير برنامج تمرينات لتأهيل التواء مفصل القدم أثناء تدري  اليمبياي بيميوضيييييوحها 
  ا يهري

ويهييدف البحييث اليي  تصييميم برنييامج تمرينييات مقتيير  لتأهيييل مفصييل القييدم  : هييدف الدراسييية
 .المصابة بابلتواء من الدرجة الثانية  ون التد ل اليراحي أثناء تدري  اليمباي بيامع  ا يهر 

 استخدم المنهج التيري ي بأسلوب القياس الق لي والبعدى تم:  منهج الدراسية
تم ا تيار العينة بالطريقة العمدية من طلاب قسم التربية الرياضيية بيامعي  :  ة الدراسييةحين

والمصييابين بييالتواء مفصييل القييدم )تمييز  الربييا  الخييارجي(  2008 – 2007ا يهيير للعييام اليييامعي 
 سن (. 22- 18( مصابا وتتراو  أحمارهم ما بين )11من الدرجة الثانية وحيث بلم حد هم )

برنامج التمرينات التأهيلية المقتر  أظهر كفاءة حالية في تخفيي  حيده :  النتائجهم وكانت ا 
ا لييم المتييزامن ميي  الإيييابة وتمرينييات المييدى الحركييي السييل ية ثييم ابييابييية لمفصييل القييدم منييذ بداييية 
الإيابة ساحدت حل  حو ه المدى الحركي الكامل للمفصل وتمرينيات ابتيزان أظهيرت كفياءة حاليية 

 حسن واضل في اتزان المفصل.وت
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 م( 2001دراسة عادل ابو قريش عبد المعبود )  -3
ي تأثير برنامج تأهيلي مقتر  حل  مفصل القدم المصاب بابلتواء لدى بح ي  ميوضيييييوحها 

 بعض ابلعاب اليمااية ي 
هييدف الدراسييية:  التعييرف حليي  مييدى تييأثير ال رنييامج المقتيير  حليي  المييدى الحركييي وبعييض 

ياسات ابنثروبومترية لمفصل القدم المصياب بيابلتواء مين الدرجية ابولي  والثانيية والدرجية الثالثية الق
 (يد 14 –سلة  10 –طائرة  6مااية ) ون التد ل اليراحي وذلب  لدى بح ي بعض ابلعاب الي

 منهج الدراسية : المنهج التيري ي . 
 سنة. 30وحت   21  احمارهم من مصاب تتراو  30حينة الدراسيية : حل  حينة قوامها 

وكانت اهيم النتيائج :  ان ال رنيامج المقتير  كيان لي  تيأثيرا اييابييا حلي  تحسيين ويييا ة القيوة  
العضييلية والمييدى الحركييي لمفصييل القييدم المصييابة وكييذلب حليي  بعييض القياسييات ابنثروبومترييية مثييل 

 محيا السا  والفخذ .
 

   -الدراسات المرتبطـة الأجنبية :
 مGribble-Phillip-Alexander (2003 )راسة فيليب ألكساندر د  -1

 ميوضيييييوحها: ي التأثيرات المتبقية لإلتواءات الكاحل اليان ية وألم الكاحل المزمن ي  
هيييدف الدراسيييية : التعيييرف حلييي  التيييأثيرات المتبقيييية لإلتيييواءات الكاحيييل اليان يييية وحيييدم اسيييتقرار 

 السيطرة العص ية العضلية المعدلة وإاياء العضلة ( والعلاقة بينCIAالكاحل المزمن )
 منهج الدراسية: المنهج التيري  .  

انثي ( قسيمت الي   15ذكير ،  15حينة الدراسيية : تمت الدراسة حلي  حينية قوامهيا ثلاثيون )
 ميموحتين حينة ضابطة وا رى تيري ية ، واستخدم الباحث ا تبار التواين 

توييييل الباحيييث الييي  ان الإايييياء يعرقيييل السييييطرة العصييي ية العضيييلية أهييييم النيتيييائييييج : وقيييد     
  وبالتالي يزيد من ألم مفصل الكاحل .

 
 مWillems-Marieke (2004 )دراسة وليم ماركي  -2

ميوضيييييييوحها: ي  راسيية تحليلييية لإيييابات الكاحييل وتأثيرهييا حليي  ابلعيياب الرياضييية ي  احت يير 
 ئعة في ابلعاب الرياضية ان ايابات الكاحل من ابيابات ال ا

هييدف الدراسيييية : ويسيييتوجش التعيييرف حليي  ابسيييباب التيييي تيييا ي اليي  هيييذه ابييييابة وكيييذلب 
 اب طار الناتية حن هذه ابيابة وكذلب العمل حل  الوقاية منها .
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التعرف حلي  ابييابات الرياضيية الخايية بمفصيل الكاحيل وكيذلب اب طيار الناتيية حنهيا  
 وطر  الوقاية .
( رياضييييي ميييين 50ج الدراسييييية : طبقييييت الدراسيييية حليييي  حينيييية ميييين الرياضيييييين قوامهييييا )ميييينه

الينسيييين  أهييييم النيتيييائييييج : ان ايييييابة مفصيييل الكاحيييل تحيييدو نتيييييية بعيييض العواميييل منهيييا الم ييييي 
 الخاطئ وكذلب نتيية التمرين ب كل نمطي .

 
 مfu،a،s-et-al( ،2005 )دراســــة فو ايه اس واخـــرون  -3

ها:   ابستقباف الحسيي اليذاتي واليتحكم القيوامي ليدى بح يي كيرة السيلة المصيابين ميوضيييييوح
 بالتواء مفصل الكاحل في القدمين ي 

هيييدف الدراسيييية: تقيييييم ابسيييتقباف الحسيييي اليييذاتي والتذبيييذب القيييوامي ليييدى بح يييي كيييرة السيييلة 
 المصابين بالتواء اليانش الوح ي لمفصل الكاحل في القدمين 

 ة :  استخدم الباحثون المنهج التيري ي .منهج الدراسي
بحش تم تقسيمهم ال  ميموحتين ابول  ضابطة وحيد ها  39حينة الدراسيية : حينة قوامها 

( بحيش يعيانون 19بحش لي  لديهم اية ايابات في مفصل الكاحل والثانية تيري يية حيد ها ) 20
لباحثون ا تبار  ا استعا ة وضي  الكاحيل من التواء الكاحل  لاف السنتان اب يرتان وقد استخدم ا

السل ي  لاف  م   رجات ياوية وض  تحريب القدم للأحلي  وذليب لتقيييم ابسيتقباف الحسيي اليذاتي 
 لمفصل الكاحل. 

وكانييت اهييم النتييائج:  اليي  ييييا ة ا طيياء اسييتعا ة وضيي  الكاحييل كييذلب ييييا ة كمييية التذبييذب 
لتواء مفصيل الكاحيل فيي القيدمين كميا قيد اشيارت النتيائج القوامي لدى بح ي كرة السيلة المصيابين بيا

ال  وجو  حلاقة اييابية بين المتغيرين السابقين وقد اشارت اهم التوييات ال  ان مثل هذه النتائج 
 . ت ري الحاجة ال  تضمين او  مج تمرينات التواين 

 
 Usefulness Range of the Previous     مـدى الاسـتفادة مـن الدراسـات المرتبطـة

Studies 
بإستعرا  الدراسات المرتبطة التي تويلت الباحثة  اليها اتضل أنها تلقي الضوء حل   

الكثير من النقا  الهامة التي تفيد البحث الحالي  وقد أمدت نتائج الدراسات المرتبطة العون للباحثة 
ووسائل جم  ال يانات في تحديد ا هداف ويياغة فرو  البحث  وتحديد المنهج والعينة  وأ وات 

وا سلوب الإحصائي الملائم  وكيفية حر  النتائج ومناق تها ويمكن يياغة مدى استفا ة الباحثة 
 من الدراسات المرتبطة  في ا تي :
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o . تحديد ماهية وأهمية الم كلة 
o . تحديد الهدف من الدراسة وتحديد فرو  البحث 
o ا البحث  .احدا  الخطوات الإجرائية المتبعة ف  تنفيذ هذ 
o . توجي  الباحثة ال  كيفية التعامل م  حينة البحث 
o . توجي  الباحثة لإستخدام ا ساليش ابحصائية المناسبة والمرتبطة بط يعة البحث 
o  . توجي  اهتمام الباحثة لتفسير النتائج من  لاف ماتويلت الي  هذه ا بحاو 
o  بة لط يعة هذا البحث .  ا تيار المنهج والعينة ووسائل جم  ال يانات المناس 
o  .كيفية اجراء القياسات التي تساحد في جم  ال يانات 
o  . تحديد الخطوات المتبعة في اجراء البحث سواء النواحي الفنية أو الإ ارية 
o  .تحديد القياسات وكذلب أنسش ا  تبارات ال دنية الخاية بلاابات 
 

 البحث:  وإجراءات خطة
 منهج البحث: 

ثة المنهج التيري   لميموحتين احدهما تيري ية واب رى ضابطة باستخدام استخدمت الباح
 تصميم القياس الق ل  البعدى لملائمت  لط يعة البحث .

 مجتمع وعينة البحث: 
تييم ا تيييار ميتميي  البحييث ميين بابييات الدرجيية ا ولييي كييرة اليييد المصييابات بييإلتواء مفصييل 

 ي المعييييييا ي الرياضييييييي للموسييييييم الرياضييييييي ( سيييييينة بنييييييا28 -18الكاحييييييل فيييييي  المرحليييييية السيييييينية )
 م(. 2023م/2022)

 عينة البحث :
تم ا تيار العينة بالطريقة العمدية من بابات الدرجة ا ولي في كرة اليد بنا ى المعا ى  

( 2022/2023من الدرجة الثانية للعام التدري ي ) الرياض  المصابات بابلتواء مفصل الكاحل
( سنة، وتم تط يا الدراسة ابستطلااية وإييا  المعاملات 28-18( مصابة من )20وحد هم )

( مصابات من نف  ميتم  البحث و ار  العينة ا ساسية، وتم تقسيم العينة ال  4العلمية حل  )
 مستوى المدي الحركيلتحسين ميموحتين متكافيتين أحداهما تيري ية تم تط يا برنامج تأهيلي 

ليد المصابات باالتواء مفصل الكاحل الخارجي وا  رى ضابطة لدي بابات كرة ا ومستوى ابلم
 ( مصابين وسوف يتم تقسيمها ال  ميموحتين:8يط ا حليها ا سلوب التقليدي وقوام كل منهما )
 ( مصابات وتستخدم ال رنامج التأهيلي المقتر  .8الميموحة ابول : الميموحة تيري ية وقوامها )
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( مصابات وتستخدم ال رنامج التأهيلي التقليدي 8ة ضابطة وقوامها )الميموحة الثانية:  الميموح
 . فقا

 (1جدول )
 الحركي تجانس عينة البحث في كلا من في كل من معدلات النمو ومستوى المدي

 20ومستوى الالم والاتزان قيد البحث"                             ن=                                      

وحدة  رات البحثمتغي م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري 

 الالتواء
 1.495 167.00 3.05 168.52 سم  الطول 1

 0.974 72.00 4.68 73.52 كجم  الوزن  2

 0.342 18.00 1.11 18.65 سنة  العمر 3

 0.099 6.20 1.50 6.25 سنة  العمر التدريبى 4

 المدى الحركي 5
 1.392 13.00 1.12 13.52 سم القبض

 0.878 16.00 1.98 16.58 سم البسط

 0.336 5.50 1.25 5.64 ث الاتزان 6

 0.654 8.20 0.55 8.32 درجة مستوى الألم 7

( أن قيييم معيياملات ابلتييواء لمعييدبت النمييو ومسييتوي المييدي الحركييي 1يتضييل ميين اليييدوف )
( مميا ي ييير 3)±حييث لعينية  البحيث تنحصير ميا بيين ومسيتوى ا ليم والإتيزان ليدى المصيابات قييد الب
 .تال  احتدالية تويي  المصابين في تلب المتغيرا

 
 شروط وكيفية إختيار العينة :

وت ين أن  ب يوجد  x-ray من  لاف حر  اللاابة حلي ط يش العاام بالنا ي وتم حمل أشع   -
  تمز  با ربطة وا لتواء من كسر أو شرخ مصاحش للألتواء وتم الت خيص من ق ل الط يش أن

   الدرجة الثانية .    
 تم ا تيار أفرا  العينة بالطريقة العمدية . -
 أن تكون م اركتها ضمن حينة البحث بموافقتها ورغبة منها . -
 الإنتاام في ال رنامج طواف فترة اجراء التيربة .  -
 يعانون من التواء في مفصل الكاحل من الدرجة الثانية . -
 أن يكون أفرا  العينة غير  اضعات  ي برنامج حلاجي أو تأهيلي أثناء التيربة . -
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 وسائل وادوات جمع البيانات :
 استمارة فحص وتقييم حالة المصاب تصميم الباحثة. .1
 استمارة تسييل ال يانات ال خصية الخاية بكل فر  من أفرا  العينة تصميم الباحثة. .2
 تصميم الباحثة  مستوي اب اء الحركيلبحث في استمارة تسييل  رجات حينة ا .3
 الوحدات التدري ية الخاية بال رنامج تصميم الباحثة . .4
 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث :
  جهاي الرستاميترRestameter  . لقياس الطوف بالسنتيمتر 
 . ميزان ط ي مقنن لقياس الوين بالكيلو جرام 
 .أثقاف متعد ة ا ويان 
 د احيام مختلفة. كرات ي 
  يندو  الخطو 
 .  أستب مطا 
 . ساحة ايقاف 
 ( مقياسVAS.لقياس  رجة ا لم ) 
 .) الثلج ) لتخفي  ا لم وتقليل التورم 
 

 -الإجراءات الإدارية  :
 قامت الباحثة بالإجراءات الإ ارية امتية لتسهيل اجراء القياسات الخاية بالبحث:    

  بتط يا البحث.تم الحصوف حلي موافقة العينة 
 . تمت الموافقة حلي تط يا ال رنامج  بنا ي المعا ي الرياضي 
 . تم احدا  استمارة تسييل قياسات البحث لكل حالة من العينة 
  .  قامت الباحثة بتصميم استمارة استطلاع رأى الخ راء لل رنامج المقتر 
  وتحديد مواحيد بدء تنفيذ البعدي (  -تحديد اجراء القياسات المطلوبة قيد البحث ) الق لي

 ال رنامج المقتر  وتنفيذ ال رنامج .
   ابتفا  م  حينة البحث حل  وقت اجراء القياسات المطلوبة وتحديد مواحيد تنفيذ

 ال رنامج.
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 قياسات البحث:
 -وقد تم تنفيذ القياسات ليمي  أفرا  العينة كالتالي :        

 القياسات القبلية :
حتييييي  2023 /1/2ثييية القياسييييات الق ليييية قييييد البحييييث وذليييب  يييلاف الفتييييرة مييين أجيييرت الباح        

 واشتملت حل  امتي: م10/3/2023
 أ. قياس طوف اليسم.
 ب. قياس وين اليسم.
  . قياس  رجة ا لم.

  . قياس المدى الحركي لمفصل الكاحل)قبض، بسا، تحريب للخار ، تحريب للدا ل(.
 و. قياس التواين لمفصل الكاحل.

 
 تطبيق البرنامج  :

حتي   21/3/2023أجرت الباحثة تط يا ال رنامج قيد البحث وذلب  لاف الفترة من         
 بنا ي المعا ي الرياضي م  مراحاة امتي: م30/4/2023

 أ. أن تتم القياسات ليمي  أفرا  العينة بطريقة موحدة .
 ب. استخدام نف  أ وات القياس ليمي  ا فرا  .

 اجراء القياسات بنف  الترتيش والتسلسل. . مراحاة 
  . حمل التأهيل الحركي لمفصل الكاحل .

  
يتم تط يا برنامج التمرينات التأهيلي )قيد البحث( حل  الميموحة الميموحتين لمدة شهر 

( مراحل، حيث نُفّذت المرحلة ا ول  في ) أس وع ( ، بينما نُفّذت 3( أسابي  مقسمة ال  )4بواق  )
( وحدات 3ة الثانية والثالثة في) أس وحين( ، ونُفّذت المرحلة الرابعة في ) أس وع ( بواق  )المرحل

 ( وحدة تأهيلية  لاف فترة تط يا ال رنامج.12تأهيلية في  ا س وع، وبإجمالي )
 

 الوحدات التدريبية الخاصة بالبرنامج  :
( أسابي  4للتط يا وه  لمدة ) بناءاً حل  هذا تم وض  ال رنامج ف  يورت  النهائية القابلة

( أس وع 2( أس وع والمرحلة الثانية لمدة )1، مقسمة ال  ثلاو مراحل ، المرحلة ا ولي لمدة )
( أس وع وبواق  ثلاو جلسات أس واية وحل  هذا بلم حد  اليلسات الكلية 1والمرحلة الثالثة لمدة )
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(  قيقة ونيد أن ترتيش أجزاء الوحدة  45 – 30( وحدة تدري ية ومدة تنفيذ اليلسة) 12لل رنامج )
 -التدري ية اليومية تنقسم الي :

 ( 10الإحماء: )ق- 
تهدف هذه التمرينات ال  ابرتفاع التدرييي بمعيدف النيبض لتهييية أجيزاء اليسيم المختلفية   اء 

ينييات الحمييل الييذي يتطلبيي  ال رنييامج التييأهيلي وقييد اشييتملت هييذه التمرينييات حليي  الم ييي الخفييي  وتمر 
  لليسم حامة.

 ( )ق( :30-20الجزء الرئيسي )التمرينات الأساسية-  
تم ا تيار التمرينات المستخدمة في هذا اليزء تبعا لنوع ومكان الإيابة للمفصل وقد اشتملت 
حل  ميموحة من التمرينات التأهيلية ليمي  أجزاء اليسم وتهدف ال  تدفية اليسم وإلي تحريب 

يسم ككل وتعمل حل  رف  كفاءة القلش والرئتين وتخفي  ا لم وتحسين الميموحات العضلية لل
 القوة العضلية والمدي الحركي والتواين الحركي للرجلين.  

 ( )ق( 5الختامي ) التهدئة:- 
وقد اشتملت هذه التمرينات حل  التهدئة والإطابت والمرجحة الخفيفة للذراحين والرجلين  

 فة للذراحين والرجلين.وتمرينات  ورانات ومرجحات  في
من  لاف التعرف حل  أهمي  التمرينات وإستطلاع رأى الخ راء في مياف التخصص أمكنت        

 للباحثة وض  ال رو  التي ييش اتباحها حند تط يا ال رنامج المقتر  قيد  والتي تتمثل في :
 . التدر  من السهل الي الصعش 
 . التدر  في حمل التدريش 
 المستهدفة والعضلات المقابلة. تدريش العضلات 
 .مراحاة المدي الحركي و الوض  الت ريحي للمفصل وأجزاءه 

) 
 نموذج لوحدة تدريبية ( 

 
 
 م

 
 
 
 التمرين

 تشكيل الحمل
 
 ملاحظات

 
المجموع
 ات

شكل  الشدة
التمري
الراحة  التكرار ن

 )ث(
المساف

 ة

)جلــوس طويــل( محاولــة توســيع المســافة  1
   ــــــــــ ث 10  10- 8 3 بين أصابع القدم المصاب.
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 : القياسات البعدية 
 حتي 35/4/2023وذلب  لاف الفترة من  أجرت الباحثة القياسات البعدية قيد البحث        

تم جم  ال يانات الخاية  و وبنف  ترتيش القياسات الق لية وتحت نف  الاروف. م30/5/2023
 بالبحث وتصنيفها وجدولتها.

 
 خطوات تنفيذ البحث : 

قامت الباحثة بالإطلاع حل  بعض المراج  العلمية المتخصصة والدراسات في مياف حلوم         
وبالتيييالي قاميييت بتصيييميم برنيييامج تيييأهيلي لتحسيييين الميييدي الحركيييي ليييدي بابيييات كيييرة الييييد الصيييحة 

مييين الدرجييية الثانيييية ، وضييي  ميموحييية مييين التمرينيييات  المصيييابات بيييالتواء مفصيييل الكاحيييل الخيييارجي
التأهيلييية التيي  تعمييل حليي  تحسييين بعييض المتغيييرات الوظيفييية ميي  تحديييد الهييدف ميين تلييب التمرينييات 

ال رنييامج وميين  ييلاف الخطيية البحثييية الموضييوحة لإجييراء البحييث قامييت الباحثيية  وذلييب لتحقيييا هييدف

ـــــوس طويـــــل( بســـــط مفصـــــل القـــــدم  2 )جل
   ــــــــــ ث 10  10- 8 3 المصابة والثبات حتى حدود الألم .

 
 
 
 
 
ث  10الشدة 

أو فى حدود 
 الألم

)جلـــــوس طويـــــل( قـــــبض مفصـــــل القـــــدم  3
 المصابة والثبات حتى حدود الألم .

 

3 

 

8 - 10 

 

12- 15 

 ث

  ــــــــــ

وائــر لمفصــل القــدم للــداخل )رقــود( عمــل د 4
  ــــــــــ ث15 -10 10 -8 3 والخارج .

5 
)جلــوس طويــل( لــ  مفصــل القــدم للــداخل 

 10 -8 3 حتى حدود الألم والثبات .
10 – 15 

 ث
  

)جلــوس طويــل( لــ  مفصــل القــدم للخــارج  6
 4 حتى حدود الألم والثبات .

-8الثبات 

 ث10

15- 20 

 ث
  

م لمـس القـدمين )جلوس على المقعد( عـد 7
 4 للأرض تقريب وتبعيد الكاحل.

-8الثبات 

 ث10

15- 20 

 ث
  

8 
)جلـوس طويـل( بسـط كامـل لمفصـل القــدم 

 4 المصابة بمساعدة المؤهل.
-8الثبات 

 ث10

15- 20 

 ث
  

)جلوس طويل( قبض كامـل لمفصـل القـدم  9
 4 المصابة بمساعدة المؤهل.

-8الثبات 

 ث10

15- 20 

 ث
  

( لــ  مفصــل القــدم للــداخل )جلــوس طويــل 10
 4 .بمساعدة المؤهل 

-8الثبات 

 ث10

15- 20 

 ث
  

)جلــوس طويــل( لــ  مفصــل القــدم للخــارج  11
 4 بمساعدة  

-8الثبات 

 ث10

15- 20 

 ث
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  -بتنفيذ الخطوات ا تية :
 .تحديد العينة وتسييل ال يانات 
 . التأكد من يلاحية المكان وا  وات المستخدمة 
 .التأكد من يلاحية أ وات القياس 
 ي يورت  النهائية.تحديد ال رنامج التأهيلي وحرض  حلي السا ة الخ راء ووضع  ف 
 . حمل القياسات الق لية 
 . تنفيذ بال رنامج 
 . حمل القياسات البعدية للمتغيرات التي تم تحديدها 
 .حمل المعاليات الإحصائية للنتائج ومناق تها 
 

 الدراسة الإستطلاعية:
 ( مصابات من ميتم  البحث4وقد تم اجراء الدراسة الإستطلااية حل  حين  قوامها حد )       

 بهـدف : م 27/1/2023حتي  18/1/2023و ار  العينة ا يلية في الفترة من 
  التعرف حل  معوقات حمليات القياس والتط يا لل رنامج وتلافي حدوثها للتأكد من سهولة

 تنفيذ اجراءات القياس والتط يا .
 . التعرف حل  مدي مناسبة أ وات جم  ال يانات ومحتوى ال رنامج 
 ة والصعوبة في كل تمرين .تحديد مدى السهول 
 .مدى فهم العينة للتمرينات الموضوحة 
 . تصميم استمارة تسييل قياسات متغيرات الدراسة 
  . التعرف حل  مدى استيابة أفرا  العينة المستخدمة قيد البحث لل رنامج 
 . معرفة يمن اليلسة وتسلسل التمرينات بها 
 

 تحديد مدة تنفيذ البرنامج: 
ربة ابستطلااية حن اجراء بعض التعديلات والتوجيهات حل  ال رنامج وقد أسفرت التي

 حت  تم وضع  في يورت  النهائية .
 

 نتائج الدراسة الإستطلاعية: 
 .تم التأكد من يلاحية المكان الذي سيتم فية ال رنامج 
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 . تم التأكد من يلاحية أ وات وا جهزة المستخدمة في القياس 
 

 (2جدول رقم )
المدي مستوى و معدلات النمو و روق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في كلا من "دلالة الف

 ومستوى الالم والاتزان قيد البحث" الحركي
 (8=2=ن1)ن 

وحدة  المتغيرات 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 ( 8) ن = 

 المجموعة الضابطة
قيمة )ت(  ( 8) ن = 

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

 ع م ع م
المدى 
 الحركي

 دال 0.62 0.33 13.62 0.52 13.54 سم القبض
 دال  0.16 0.14 17.32 0.34 16.52 سم البسط

 دال  0.67 0.62 5.54 0.18 5.54 ث الاتزان
 دال  1.98 0.62 8.24 0.33 8.35 درجة مستوى الألم

  1.697( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )* 
( أنييي  ب توجيييد فيييرو  ذات  بلييية احصيييائية بيييين ميميييوحتي البحيييث 2الييييدوف )يتضيييل مييين 

الضابطة والتيري ية في كل من معيدبت النميو والميدي الحركيي  والإتيزان ومسيتوى ابليم قييد البحيث 
( ممييا 0.05حيييث أن جمييي  قيييم )ت( المحسييوبة أك يير ميين قيميية )ت( اليدولييية حنييد مسييتوى  بليية )

 لب المتغيرات.ي ير ال  تكافاهما في ت
 

 المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة في البحث :
ومستوى ابلم  مستوى المدي الحركيقامت الباحثة بإجراء المعاملات العلمية لمتغيرات         

 وابتزان ) قيد البحث( المستخدمة وذلب من  لاف قياس يد  وثبات الإ تبارات للتأكد من مدي 
 رات لهذه الدراسة .مناسبة هذه الإ تبا

 
 -الصدق :
قامت الباحثة بإجراء معامل الصد  بإستخدام يد  التمايز وذلب من  لاف اجراء         

م حلي حينة من 27/12/2022حت   25/12/2022القياسات حلي حينة متميزة في الفترة من 
 ( مصابة من4) مصابات ممثلة للميتم  ا يلي ومن  ار  حينة البحث ا ساسية وقد بلم حد هم

الربي  ا حل  والربي  ا  ن  باستخدام ا تبار)ت( ل يان معامل   لاف اييا   بلة الفرو  بين
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 (3ومستوى ابلم والإتزان قيد البحث ويتضل ذلب في جدوف ) مستوى المدي الحركيالصد  ل
 
 (3جدول )

 ومستوى الالم كيالمدي الحر معامل الصدق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى في مستوى 
 (8)ن=                    لدى عينة قيد البحث    والإتزان                              

  1.860= 05ت الجدولية عند مستوي قيمة * 
( وجو  فرو   الة احصائياً بين الربي  ا حل  والربي  ا  ن  في 3يتضل من جدوف )

ومستوى ابلم والإتزان قيد البحث ولصالل الربي  ا حل  مما يدف حل   كيمستوى المدي الحر و 
 .  قياس المتغيرات قيد البحثيد  اب تبارات وقدرتها حل

  
 الثبات :

( أيام من اجراء الإ تبار 5قامت الباحثة بإستخدام طريقة التط يا احا ة الإ تبار بعد )
امل الإرتبا  بين التط يقين في الفترة الزمنية لحساب ثبات الإ تبارات وذلب حن طريا حساب مع

م حلي نف  العينة معامل ابرتبا  بين التط يا واحا ة 1/2023/ 8م حت  2023 /1 /3من 
ومستوى ابلم والإتزان قيد البحث ويتضل  مستوى المدي الحركيالتط يا ل يان معامل الثبات في 

   (4ذلب في جدوف )
 (4جدول)

  المدي الحركيتطبيق الأول والتطبيق الثاني في مستوى دلالة الفروق بين ال
               قيد البحث  ومستوى الالم والإتزان 

 4= 2=ن 1ن                                

 متغيرات البحث
 

 وحدة
 القياس

 قيمة الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 ت

مستوى 
 2ع 2م 1ع 1م الدلالة

 المدى الحركي
 دال 3.69 0.63 11.68 0.87 14.65 سم القبض
 دال 4.54 0.87 13.25 0.69 17.65 سم البسط

 دال 4.98 0.15 4.84 0.85 6.10 ث الاتزان
 دال 3.67 0.66 8.54 0.78 7.21 درجة مستوى الألم

 وحدة متغيرات البحث
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 الارتباط

مستوى 
 2ع 2م 1ع 1م الدلالة

المدى 
 الحركي

 دال 0.965 0.33 12.55 0.15 12.98 سم القبض
 دال 0.945 0.45 16.21 0.74 15.65 سم البسط
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 0.632. =05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
احصائياً بين التط يقين ا وف والثاني في جمي  ( وجو  حلاقة ارتبا   الة 4يوضل جدوف )

ومستوى ابلم والإتزان حيث تراوحت قيمة ) ر(المحسوبة بين  مستوى المدي الحركياب تبارات و 
 ( مما يدف حل  ثبات اب تبارات.0.984:  0.854)

 
 :المعالجة الاحصائية 

ث( التي استخدمت في هذه تم جم  ال يانات وتسييلها في ابستمارات للمتغيرات )قيد البح
الدراسة ا تيرت المعاليات الإحصائية المناسبة لتحقيا ا هداف والتأكد من يحة الفرو  لذا 

في استخرا  نتائج البحث،  (SPSS)استعانت الباحثة بالحاسش املي بواسطة ال رنامج الإحصائي 
( للتحقا من جمي  0.05وارتضت الباحثة في جمي  المعاملات الإحصائية حند مستوي  بلة )

الدببت الإحصائية لنتائج البحث وقد اشتملت المعاليات الإحصائية للدرجات الخام حلي 
 ا ساليش الإحصائية التالية:

 Arithmetic Meanالمتوسا الحسابي.  -    
    Stander Deviationابنحراف المعياري.  -    
                                      Medianالوسيا .   -    
                         Skewnessمعامل ابلتواء.   -    
     Ratio Improvementنسبة التحسن.  -    
 الفرو  بين المتوسطات.      -    
  T.Test  بلة الفرو  ا تبار يتي.  -    
  Pearson Correlationمعامل ابرتبا .   -     
 Significance levelمستوي الدبلة .  -      

 

 

 

 

 دال 0.854 0.69 5.18 0.63 5.22 ث الاتزان
 دال 0.965 0.52 7.62 0.57 8.11 درجة مستوى الألم
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 (5جدول )
 دلالة الفروق بين القياسيين القبلي والبعدي في دلالة الفروق بين القياسيين القبلي والبعدي في

 مستوى المدي الحركي ومستوى الالم والإتزان لدى المجموعة التجريبية  
                                                                    8ن=                                                                                                        

 2.131=( 0.05ة حند مستوى الدبلة )* قيمة )ت( اليدولي
( وجييو  فييرو  ذات  بليية احصييائية بييين متوسييطات القياسييات الق لييية 5يتضييل ميين جييدوف )

والبعدية في مستوى المدي الحركي ومستوى ابلم والإتيزان لصيالل القيياس البعيدي لميموحية البحيث 
 (  0.05)حند مستوى الدبلة حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أك ر من قيمتها اليدولية  ةالتيري ي

 
 (6جدول )
   ومستوى الالم والإتزان مستوى المدي الحركيدلالة الفروق بين القياسيين القبلي والبعدي في 

 المجموعة الضابطة لدي   
 8ن=                                                                                                        

 2.131=( 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

 الاختبارات البدنية
 ومستوى الألم  

 وحدة
القيا
 س

الفروق  القياس البعدي  القياس القبلي 
بين 

 المتوسطين 

نسبة 
 التحسن 

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 2ع 2م 1ع 1م الدلالة

المدى 
 الحركي

 دال 5.92 %26.09 4.78 0.28 18.32 0.52 13.54 درجة القبض
 دال 5.18 %23.23 5.00 0.65 21.52 0.34 16.52 درجة البسط

 دال 5.62 %47.98 5.11 0.55 10.65 0.18 5.54 ث الاتزان
 دال 5.98 %56.28 4.70 0.64 3.65 0.33 8.35 درجة مستوى الألم

 الاختبارات البدنية
 ومستوى الألم

 وحدة
 القياس

الفروق  القياس البعدي القياس القبلي
بين 
المتوسط
 ين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 )ت(

مستو 
ى 
 2ع 2م 1ع 1م الدلالة

 
المدى 
 الحركي

 دال 3.52 %18.19 3.30 0.69 16.65 0.33 13.62 درجة القبض

 دال 3.98 %11.27 2.20 0.64 19.52 0.14 17.32 درجة البسط

 دال 3.45 %13.16 0.84 0.85 6.38 0.62 5.54 ث الاتزان
 دال 3.64 %24.63 20.3 0.85 6.21 0.62 8.24 درجة مستوى الألم
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( وجييو  فييرو  ذات  بليية احصييائية بييين متوسييطات القياسييات الق لييية 6يتضييل ميين جييدوف )
لميموحيييية البحييييث لصييييالل القييييياس ومسييييتوى ابلييييم والإتييييزان  الحركييييي مييييديمسييييتوى الالبعدييييية فييييي و 

 .(0.05)الضابطة حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أك ر من قيمتها اليدولية حند مستوى الدبلة 
 
 (7جدول )

     والضابطة في مستوى  ةالبعدين لدى مصابات المجموعة التجريبي ندلالة الفروق بين القياسيي
 8= 2=ن1ن            قيد البحث      ومستوى الالم المدي الحركي والإتزان                               

 1.697( = 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
اسييات البعدييية ( وجييو  فييرو  ذات  بليية احصييائية بييين متوسييطات القي7يتضييل ميين جييدوف ) 

والضابطة في مستوي المدي الحركي والإتيزان ومسيتوى  ةلدى المصابات بميموحتي البحث التيري ي
حييث كانيت قيمية )ت( المحسيوبة أك ير مين قيمتهيا اليدوليية حنيد  ةابلم ولصالل الميموحة التيري يي

 (.0.05مستوى الدبلة )
 

 -مناقشة النتائج  و تفسيرها :
توجد فرو   الة احصائيا بين القياس الق ل  والبعدى للميموحة :  الأولمناقشة نتائج الفرض  -1

التيري ية ف  مستوى المدى الحرك  وابتزان و رجة ابلم لصالل القياس البعدى لدي حيني  قييد 
 البحث .

 
   بنيياءاً حليي  التحليييلات ابحصييائية التييي اسييتخدمتها الباحثيية وفيي  ضييوء أهييداف البحييث وفيي

 -التويل للنتائج التالية : ستخدمة تمحدو  القياسات الم
( وجييو  فييرو  ذات  بليية احصييائية بييين متوسييطات القياسييات الق لييية 5يتضييل ميين جييدوف )

ومسييتوى ابلييم والإتييزان لييدي ميموحيية البحييث التيري ييية حيييث  المييدي الحركييي والبعدييية فييي مسييتوى 

 
 متغيرات البحث

 

 وحدة
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة 
 )ت(

مستوى 
 2ع 2م 1ع 1م الدلالة

 المدى الحركي
 دال 6.57 0.69 16.65 0.28 18.32 درجة القبض
 دال 5.68 0.64 19.52 0.65 21.52 درجة البسط

 دال 5.64 0.85 6.38 0.55 10.65 ث الاتزان
 دال 6.52 0.85 6.21 0.64 3.65 درجة مستوى الألم
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 ( .0.05لة )جاءت قيمة )ت( المحسوبة أك ر من قيمتها اليدولية حند مستوى الدب
 

 : ( 13.54نيد أن القبض في القياس الق لي كيان المتوسيا الحسيابي ) -ا تبار المدي الحركي
( 18.32( بينمييييا فييييي القييييياس البعييييدي كييييان المتوسييييا الحسييييابي )0.52والإنحييييراف المعييييياري )
( ونسيبة 4.78( ، وكان الفر  بين المتوسطين للمتوسا الحسيابي )0.28والإنحراف المعياري )

( ومستوي الدبلة ) الة( بينما كان البسا 5.92%( وكانت قيمة )ت( تساوي )26.09حسن)الت
( بينمييا فييي 0.34( والإنحييراف المعييياري )16.52فييي القييياس الق لييي كييان المتوسييا الحسييابي )
( وكييان الفيير  0.65( والإنحييراف المعييياري )21.52القييياس البعييدي كييان المتوسييا الحسييابي )

%( وكانييييت قيميييية )ت( 23.23( ونسييييبة التحسيييين)5.00سييييا الحسييييابي )بييييين المتوسييييطين للمتو 
 ( ومستوي الدبلة ) الة(5.18تساوي )

 
 : ( والإنحيييراف 8.35نيييد فييي القييياس الق لييي كييان المتوسييا الحسييابي ) -ا تبييار مسييتوي ا لييم

( والإنحيييييراف 3.65( بينميييييا فيييييي القيييييياس البعيييييدي كيييييان المتوسيييييا الحسيييييابي )0.33المعيييييياري )
( ونسييييييييبة 4.70( وكييييييييان الفيييييييير  بييييييييين المتوسييييييييطين للمتوسييييييييا الحسييييييييابي )0.64المعييييييييياري )

 ( ومستوي الدبلة ) الة( 5.98%( وكانت قيمة )ت( تساوي )56.28التحسن)
 
أن أهميية التأهييل الرياضيي تكمين فيي اني  يعميل حلي  م( 2011ح يد اليرحمن ياهير)وي ين         

والييتخلص ، عضييلية والوظيفييية الط يعييية للمفصييلواسييتعا ة القييوة ال، اسييتعا ة المييدى الحركييي للمفصييل
بالإضييييافة اليييي  ييييييا ة اسييييتعا ة العضييييلات  ،وييييييا ة سييييرحة تصييييري  التيمعييييات الدموييييية ،ميييين ا لييييم

 والمفايل المصابة لوظائفها في أقل وقت ممكن.
 

م( أن التمرينييات التأهيلييية تعييد المحييور ا ساسييي فييي حييلا  2002وي ييير أسييامة ريييا  )
،  نها تهدف ال  ايالة حابت الخلل الوظيفي لليزء المصاب حن طريا  العنايية ايابات اللاح ين

بماييياهر ضيييعه النميييو فيييي بعيييض العضيييلات وا ربطييية والمفاييييل، وابهتميييام بميكانيكيييية حركيييات 
اليسم والقوام السليم من  لاف أ اء تمرينات تنمية وتطوير المدي الحركي بستعا ة الحالة الط يعية 

والتنمية  الكاملة لقدرات  لمساحدة مختله ا جهزة وا حضاء حل  أ اء وظائفها بأحل   بتزان اليسم
  رجات الكفاية.
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م( أن التمرينيييييات المسيييييتخدمة فيييييي العيييييلا  تسييييياحد حلييييي  اميييييدا  2005وييييييرى فييييير  توفييييييا)    
العضيييلات باليييدم المحميييل با كسييييين، حييييث تتسييي  ا وايييية الدمويييية، وتيييز ا  كميييية اليييدم المتيهييية 

لعضلات وتز ا  تغذيتها، كما ترف   رجة حرارة العضلات، و تعمل حل  ييا ة مطاطية العضلات، ل
 وتزيد من مرونة المفايل والمدى الحركي للمفصل، اضافة ييا ة كفاءة توييل الإشارة العص ية.

 
ان اييييابة التيييواء مفصيييل الكاحيييل مييين ابييييابات  م(2009ســـميعة خليـــل محمـــد )تشـــير         
وال ائعة بين الرياضيين ، وان ابلتواء هو ابيارة حين تميد  او تميز  كاميل بحيد ابربطية او  الكثيرة

اكثيير والتييي تييربا حاييام مفصييل الكاحييل معيياً ، وتحييدو هييذه ابيييابة ب ييكل مفيياجئ نتيييية تعيير  
القييدم بنقييلاب  ا لييي ميي  انحنيياء ا مصييي اثنيياء ممارسيية التمرينييات او المنافسيية الرياضييية او اثنيياء 

 م ي حل  ار  غير مستوية.ال
 

 بذلك يتحقق الفرض  الأول الذى ينص على :
توجد فرو   الة احصائيا بين القياس الق ل  والبعدى للميموحة التيري ية ف  مستوى الميدى  

 الحرك  وابتزان و رجة ابلم لصالل القياس البعدى لدي حين  قيد البحث .
 
 اليييية احصيييائيا بيييين القييييياس الق لييي  والبعييييدى توجيييد فيييرو  :  مناقشـــة نتــــائج الفـــرض الثــــاني -2

للميموحيية الضييابطة فيي  مسييتوى المييدى الحركيي  وابتييزان و رجيية ابلييم لصييالل القييياس البعييدى 
 لدي حين  قيد البحث .

 
   ( وجيييو  فيييرو  ذات  بلييية احصيييائية بيييين متوسيييطات القياسيييات الق ليييية 6يتضيييل مييين جيييدوف )

بلم والإتزان لدي ميموحة البحيث الضيابطة حييث ومستوى ا المدي الحركي والبعدية في مستوى 
 ( .0.05جاءت قيمة )ت( المحسوبة أك ر من قيمتها اليدولية حند مستوى الدبلة )

 
 : ( 13.62نيد أن القبض في القياس الق لي كيان المتوسيا الحسيابي ) -ا تبار المدي الحركي

( 16.65وسييييا الحسييييابي )( بينمييييا فييييي القييييياس البعييييدي كييييان المت0.33والإنحييييراف المعييييياري )
( ونسيبة 3.30( ، وكان الفر  بين المتوسطين للمتوسا الحسيابي )0.69والإنحراف المعياري )

( ومستوي الدبلة ) الة( بينما كان البسا 3.52%( وكانت قيمة )ت( تساوي )18.19التحسن)
نمييا فييي ( بي0.14( والإنحييراف المعييياري )17.32فييي القييياس الق لييي كييان المتوسييا الحسييابي )
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( وكييان الفيير  0.64( والإنحييراف المعييياري )19.52القييياس البعييدي كييان المتوسييا الحسييابي )
( وكانيت قيمية )ت( تسياوي 11.27( ونسبة التحسين)2.20بين المتوسطين للمتوسا الحسابي )

 ( ومستوي الدبلة ) الة(3.98)
 

 : ( والإنحيييراف 8.24) نيييد فييي القييياس الق لييي كييان المتوسييا الحسييابي -ا تبييار مسييتوي ا لييم
( والإنحيييييراف 6.21( بينميييييا فيييييي القيييييياس البعيييييدي كيييييان المتوسيييييا الحسيييييابي )0.62المعيييييياري )
( ونسيييييييبة 20.3( ، وكيييييييان الفييييييير  بيييييييين المتوسيييييييطين للمتوسيييييييا الحسيييييييابي )0.85المعيييييييياري )

 ( ومستوي الدبلة ) الة( 3.64%( وكانت قيمة )ت( تساوي )24.63التحسن)
 

ات التاهيلية في امونة ا  ييرة اي ييا اً ك ييراً حتي  ان بعيض الميدارس اي ا  ابهتمام بالتمرين
العلاجيييية تعتميييد حليهيييا كليييية فيييي حيييلا  اييييابات الملاحيييش  ون تيييد ل أي حواميييل أ يييرى كيييالعلا  
بالعقيياقير، الحقيين، الحراريييات، اب فييي حييابت تتطلييش التييد ل اليراحييي، كمييا هييو فييي حييابت تمييز  

ا ا ك يير مييين ا هميييية ان لييم تكييين ا هميييية فييي احيييا ة اللاح يييين الييي  الغضيياري . وللمتمزقيييات القسييي
الملاحيييش ميييرة أ يييرى، وإحيييا ة غيييير الرياضييييين الييي  ا ن يييطة اليوميييية، وذليييب بعيييد اجيييراء العملييييات 

 اليراحية وكذلب في الإحدا  لها
 

التمرينات التأهيلية هي حركة بنائية ومحكمة لليسم لتعيديل  م(2006سميعة خليل )وت ين 
ركتييي  وتحسيييين الوظيييائه العضيييلية والحفيييال حلييي  بنييياء جييييد لليسيييم، كميييا تزييييد مييين تحسييين الميييدى ح

 الحركي .
 

أن حمليييية التأهييييل بعيييد الإييييابة تهيييدف الييي  حيييو ة  م(:2011عبـــد الـــرحمن زاهـــر)وياكيييد 
اللاحييش اليي  الملعييش فييي أسييرع وقييت ممكيين ميي  محاوليية ابحتفييال بالمسييتوى ال ييدني والمهيياري لييدي 

الذي كانيت حليي  ق يل الإييابة، أو تقلييل الفاقيد مني  قيدر الإمكيان، وهيي حمليية مسيتمرة اللاابات  و 
 ت دأ أثناء العلا  الط ي للإيابة، وتمتد ال  ما بعد العلا  الط ي.

 
 بذلك يتحقق الفرض الثاني  الذى ينص على :

  مسيتوى الميدى توجد فرو   الة احصائيا بين القياس الق لي  والبعيدى للميموحية الضيابطة في      
 الحرك  وابتزان و رجة ابلم لصالل القياس البعدى لدي حين  قيد البحث .
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توجد فرو   الية احصيائيا بيين القياسييين البعيديين للميموحية  - مناقشة نتائج الفرض الثالث: -3

التيري ييية والضييابطة فيي  مسييتوى المييدى الحركيي  وابتييزان و رجيية ابلييم لصييالل القييياس البعييدى 
 حة التيري ية .للميمو 

 
ان اييابة التيواء مفصيل الكاحيل مين ابييابات الكثييرة  م(2009سيميعة  لييل محميد )تشير       

وال ييائعة بييين الرياضيييين ، وان ابلتييواء هييو ابييارة حيين تمييد  او تمييز  كامييل بحييد ابربطيية او اكثيير 
ة تعيير  القييدم والتييي تييربا حاييام مفصييل الكاحييل معيياً ، وتحييدو هييذه ابيييابة ب ييكل مفيياجئ نتيييي

بنقلاب  ا لي م  انحناء ا مصيي اثنياء ممارسية التمرينيات او المنافسية الرياضيية او اثنياء الم يي 
 حل  ار  غير مستوية.

 
م( أن التمرينييات التأهيلييية تعييد المحييور ا ساسييي فييي حييلا  2002وي ييير أسييامة ريييا  )

لليزء المصاب حن طريا  العنايية ايابات اللاح ين،  نها تهدف ال  ايالة حابت الخلل الوظيفي 
بماييياهر ضيييعه النميييو فيييي بعيييض العضيييلات وا ربطييية والمفاييييل، وابهتميييام بميكانيكيييية حركيييات 
اليسم والقوام السليم من  لاف أ اء تمرينات تنمية وتطوير المدي الحركي بستعا ة الحالة الط يعية 

جهزة وا حضاء حل  أ اء وظائفها بأحل  بتزان اليسم والتنمية  الكاملة لقدرات  لمساحدة مختله ا 
  رجات الكفاية.

 
 بذلك يتحقق الفرض الثالث  الذى ينص على :

توجد فرو   الة احصائيا بيين القياسييين البعيديين للميموحية التيري يية والضيابطة في  مسيتوى       
 .المدى الحرك  وابتزان و رجة ابلم لصالل القياس البعدى للميموحة التيري ية 

 
 الاستنتاجات والتوصيات

 :اولًا: الاستنتاجات
وفي حدو  حينة البحث ومن  ،استنا اً ال  هدف البحث وفي اطار المنهج العلمي المستخدم 

 -ال  ما يلي: ةالباحث ت لاف حر  ومناق ة النتائج تويل
 الق ليييي القياسيييين بيييين( 0.05)  مسيييتوى  حنيييد احصيييائية  بلييية ذات معنويييية فيييرو   وجيييو  -1

 مييديتييأهيلي لتحسييين مسييتوى الال ال رنييامج تط يييا تييم والتييي التيري ييية البحييث لعينيية دىوالبعيي
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 .البحث ( .) قيدالحركي لدي بابات كرة اليد المصابين بالتواء مفصل الكاحل الخارجي
الحركييي ليييدي  مييديمسيييتوى ال وا رتقيياء فييي التحسيين  اليييي أ ى المقتيير  التييأهيلي ال رنييامج -2

 .بالتواء مفصل الكاحل الخارجي اتبابات كرة اليد المصاب
ميين الإيييابة وحييو ة الوظييائه  اتال رنييامج التييأهيلي اظهيير كفيياءة حالييية فييي تأهيييل اللاابيي -3

 الط يعية لمفصل الكاحل.
 

 ثانيا: التوصيات
ابهتمييييام ب رنييييامج التمرينييييات التأهيلييييية كعملييييية تكاملييييية ل ييييرامج التأهيييييل ال ييييدني للإيييييابة   -1

 الرياضية. 
زيد من الإهتمام ف  احدا  البحيوو والدراسيات العلميية وتصيميم  برنيامج التمرينيات توجية م  -2

 التأهيلية ف  مياف الإيابات الرياضية بصفة حامة وأستخدامها ليمي  ابفرا .
ابهتميييام بال رنيييامج التيييأهيلي لتحسيييين مسيييتوى الميييدي الحركيييي حتييي  بعيييد العيييو ة لممارسييية  -3

 ات بصفة حامة والتواء الكاحل بصفة  اية .الن ا  الرياضي للوقاية من ابياب
 
 
 
 
 
 

 قائمة المراجع
  :- المراجع العربية

 ( 2002الطش الرياضي وإيابات الملاحش ،  ار الفكر العربي ، القاهرة ) : أسامة رياض  -1
: برنييامج تييدري ي باسييتخدام بعييض طيير  التسييهيلات العصيي ية العضييلية أحمــد حمــدي خضــر   -2

يره حلييي المييدي الحركييي و مسييتوي ا  اء  للاح ييي القييوس و السييهم للمسييتق لات  الحسييية و تييأث
 م( .2016جامعة بنها ي ) -بحث ي ماجستيركلية التربية الرياضية

برنييييامج تييييدري ي باسييييتخدام بعييييض طيييير  التسييييهيلات العصيييي ية العضييييلية  ريســــان خــــربيط :  -4
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