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 : ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
ـؔـل لॼɻـــة قــʙراتها العامـــة والʵاصــة الʱـــي تʶــاعʙ علـــي تʶʴــʧʽ أداء مهاراتهـــا ، ؗʺــا تʱʵلـــف  ل
مȑʨʱʶ لॽاقة ؗـل لاعـʖ عـʧ الأخـʛ فـي ضـʨء اسـʱعʙاداته وقʙراتـه ، فهـʱʴǽ ʨـاج إلـى إعـʙاد بـʙني فـي 
 ʧشـاقة ، لؔـل مـʛونـة ، الʛʺة ، الॽرة العʹـلʙة ، القـʨالقـ ، Șافـʨʱعة ، الʛʁـ الʴʱʺل الʙورȑ الʻʱفʶي ، ال

  .  ) ١١١  :   ٢( الʛʢفʧʽ العلȑʨ والʶفلي والʚʳع بʙرجة مʨʱازنة 
ʛʰʱعǽ  ازنʨʱال ʙواح ʧم ʦـائف أهـʣʨة الʙفـي الʺعقـ ʦـʶʳاصـة الʵهـاز والʳالǼ يʰـʸالع  ȑʜؗـ ʛʺال
ـʘ̔ الʶʳـʦ ،  ثॼـات علـى للʴفـاȍ وذاك اسـʳʱابʱه والʺʢॽʴـي فـي        الʶʳـʦ داخـل الأفعـال ردود أن ح

ʛـأثʱوت ʛثʕت ʠعॼـ́ها الـ ॽـة ،  الʶʴـॽة الأجهـʜة مـʧ الʽʲؔـʛ ذلـʥ فـي وʷȄـʛʱك بॼع ʛؗʴوال ȘفـʱȄـ̋اء و  العل

ـʨɦازن الʶʳـʦ الاحʱفاȍ على اخॽʱار ـrال فـي ب ـrة یʴʱقـȘ الأرضـॽة الʳاذبॽـة م ॽʱن Șافـʨʱال ʧʽات بـʡـ̫ا  ن

ॼة ʛؗعة مʨʺʳم ʧة مʜها الأجهʱʺʤة وأنȄʨʽʴداخل ال ʦʶʳي الʱي والʢة تعॽȞॽانȞॽة عʺل مʙحʨل مʺʷوت 

ॽة الॽɿॽʣʨة على الʻاحॽة ʛؗʴي ،  الʶʴهاز الʳل ولا للʸفʻها یʻكلا ع ʧمـ ʧȄهـازʳال  ȑʛـʸॼـʺعي  الʶوال
ʥلʚؗهاز وʳي ،  الʶʴازن  الʨʱفال ʨرة هʙعلى الق ȍفاʱضـع الاحʨب ʧʽمعـ ʦʁـ ʳـاء للʻـات أثॼʲـة  ال ʛؗʴأو ال

 )١٣٤:   ١٤ . (  
 ʥلـʱʺǽ ʙـʽʳاضي الȄʛازن أن الʨـا  تـʺؗ , ʙـʽان أنجʜث  الاتـʙـʴـي تʱـات ال ʛؗʴـاح ؗـل الʱمف ʨهـ

 ʛــʽʽتغ ʥــال علـــي ذلــʲعا مȄʛـــاهســʳث  الاتʙــʴǽ ʨعةفهــʛـــʶǼ  ـــابʸهـــاز العʹــلي والأعʳخــلال ال ʧمــ
ــاه الʺʢ الʺॽʵـــة ـ́ــلات للاتʳـ ــه الع ــالʺخ الـــȑʚ یʨجـ ــʙرʖȄ  لـــʨبوتʱؔامـــل الʱفـــاعلات Ǽـ , وȄʹـــʅॽ إن تـ
ــا تʶʴـــʧ الا الاتـــʜان ــام وؗلʺـ ــاب وا تـــʜانهـ yـ ــلات والأع ــʧʽ العʹـ ــا بـ ــالات مـ ــا حـــʙثʗ الاتʸـ  لʺـــخؗلʺـ

     .  ) ٨٤:   ȄʛʢǼ١٧قه أسʛع ( 
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 بــʧʽ الʱــآزرالʳهــاز العʸــʰي ؗʺــا أن عʺلॽــه  ةفــي تʴقʽــȘ الاتــʜان ســلام الʺهʺــةمــʧ العʨامــل 
ـؗات تʨʱقـف علـي  ʛʴفال , ʦـʶʳان الʜة علي اتʤافʴʺفي ال ʛʽʰؗ ي لها دورʰʸالعʹلي والع ʧȄهازʳال
 ʙفقــǽ دون أن ʦـʶʳضــع الʨب ȍفـاʱالاح Șقــʴǽ ـ̋ا Ǽ ةॽʰــʸة والعॽتــه العʹـلʜد علـي أجهʛة الفــʛʢॽسـ ȑʙمـ

  . ) ٣٣٣:    ٩(  تʨازنه
ॽـة العʻاصـʛ مـʧ عʸʻـʛ هـʨفـالʨʱازن  ʛؗʴـي الʱال ʖـʳǽ ʙـʻاعاتهـا عʛم ʦॽتعلـ ʖȄرʙوتـ ȑمهـارة  أ

ॽة ʛؗنه حʨالأساس ك ȑʚم الʨه تقॽالʺهارة ،  عل ʨرة فهʙعلى الق ȍفاʱات الاحॼʲب ʦʶʳال ʙʻلف  أداء عʱʵم
  ) . ٣٦٥:  ٨واحʙة (  قʙم على الʨقʨف وضع في كʺا الأوضاع

ــاء  ــʧȞʺॽ للʶʻـ ً ، ɾـ ــاء ʁـ ــاراً رجـــالاً ون ــة مʻاســـॼة لؔـــل الʻـــاس صـــغاراً وॼؗـ ــʛ الʻȄʛʺʱـــات الʺائॽـ hـ ʱتع
ــاء  ــʚا ʸǽـــف الأॼʡـ ـ́ــغȌ علـــى الʺفاصـــل ، ولـ ـʁــهʨلة لأن الʢفـــǽ ʨقلـــل ال Ǽ أداؤهـــا ʧʽʻـــʶʺامـــل والʨʴال
الʻȄʛʺʱــات الʺائॽــة Ȅʛʢؗقــة علاجॽــة لʺــʧ یʱعʛضــʨن لالʱهاǼــات الʺفاصــل أو ʱʴǽــاجʨن إلــى العــلاج أو 

  ) . ٤٢:   ١٣إعادة الʱأهʽل Ǽاعॼʱارها تʶاعʙهʦ على الʷفاء وتʧʽʸʴ الʙʰن مʧ عʙة أمʛاض ( 
ـ̡ــل العـــلاج الʺـــائي أحـــʙ الفـــʛوع الʛئʶॽـــॽة الʲلاثـــة لʨســـائل الʱأهʽـــل والعـــلاج الॽʰʢعـــي الʱـــي  تʺ
ـ̫ʺل هـʚا الفـʛع الॽʰʢʱقـات الʵارجॽـة  Ȅـ̋ائي , و ي والعلاج الؔهȃʛي والعـلاج ال ʛؗʴالعلاج ال ʧن مʨؔʱت
جʺॽعها للʨسائل Ǽغʛض العلاج وȃفʹل الله ثʦ الʱقʙم العلʺي الʛʽʰؔ فـي الأجهـʜة الʺʶـʙʴʱثة إذ ʻʻȞʺǽـا 

  ) . ٤٧:    ١الآن اسʙʵʱام الʺॽاه ( 
ـʁـʦ فʽهــا مقاومـــةفــي  ʳــة یلقــي الॽات الʺائॼȄرʙــʱب لʺقاومـــة  الʨارهــا أســلॼʱاعǼ ـ̋ـاء ـ̔ـʛة مــʧ ال ʰؗ

ـات الـʛجلʧʽ وتʶʴـʧʽ القـʨة الʱـالعʹلات العاملة مʧ أجل تقȄʨـة  ʛؗـة  يهـ يحॽاف الأولʙالأهـ ʦأهـ ʧمـ
  ) . ٥٩:    ٦لॽʺʻʱة الʴʱʺل ( 

 ʙاضــة تعــȄʛم الʙة القــʛــة ؗــॼɻــع فــياللॽʺʳــة للॼʰʴʺة الأولــى الॽʰــعʷة  الʻــʷأنهــا خ ʦرغــ ʦالعــال
ـʛʽ̫ الإحʸـائॽة لاعـʖ حـʨل العـالʦ  ملʽـʨن  ٢٦٥وتʛʽʷ إحʸائॽات الॽɿفا عـʧ وجـʨد ,    للغاǽة , ؗʺـا ت
ـ̡ـʛ شــʨʽعا هــي  مــʧ إصــاǼات ٪٧٤إن  ـhـʧʽ والأك ـyـادم بــʧʽ اللاع ʱاء ال ّ ʛـل جــyـ ʴم تʙة القــʛؗــ ʖلعــ

مʴاولــة اللاعــʖ  والʱــي عــادة تʸʴــل أثʻــاء الʳــȑʛ أو الʺʛاوغــة أو ٪٧٧مفʸــل الؔاحــل  حــʨادث
ʧـادم مـʸʱــاه الʳعـل اتʳǽ الʺقابــل مʺـا ȘـȄʛم الفʨrـ الʻاحॽـة الʳانॽʰــة للقـʙم والؔاحـل الــȑʚ  الʸʱـȑʙ له

  .  الʸʱادم  یʛتǼ ʜؔه اللاعʖ على الأرض أثʻاء
ا یــʜداد خʢــʛ حــʙوث إصـاǼةكʺـا  ً مــا ǽقــʛب مــʧ ,  خاصــة بـʧʽ الȄʛاضــʧʽʽ فـي الؔاحــل مʳــʙد

ʧن مــʨعــانǽ ضــىʛʺال ʘن  ثلــʨفــي الؔاحــل فــي غʹــ Ȑʛة أخــǼات ٣إصــاʨʻســ ,  ʧʽʽاضــȄʛة للॼــʶʻالȃو
ـhي ؗـʛة القـʙم خاصـة  فـي وقـʗ ,  ٪ مـʧ جʺॽـع الʴـالات٧٣الʺعـʙل إلـى  ʸǽـل ارتفـاع هـʚاعامـة ولاع

Șا لاحــ ً ـ̫ـʨȞ العʙیــʙ مــʧ الʺʛضــى أǽʹــ ǽ  ــيʷʺــاء الʻأث ʦــألǼ رʨـ̫ـع مــʧ انʵفــاض مʛونــة الؔاحــل وال
 ȑʛʳوال  ʅॽɿʡ رمʨل الؔاحل  ، وتʸفʺǼ ʅॽɿار خʛقʱم اسʙوع  . 
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 ʧʽʯاشـʻـاع الʢقǼ ʧʽـʰات اللاعǼإصـاǼ اصـةʵة الॽʰʢال ʛȄقارʱلات والʳʶلاع على الʡالاǼ ʙوجـ
ـhـىكʲــʛة الإصــاǼة بʱʺــʜق  وذلــǼ ʥأســॼاب عʙیــʙة مʻهــا أرضــॽة  رȃــاʡي الؔاحــل الʷــȑʨʤ الأمــامي والعق

الʺلاعʖ أو الʸʱادم مع مʻافǼ ʝقʨة , وعقʖ تعافي اللاعʰـʧʽ وتـأهʽلهʦ بـʙنॽاً وعـʨدتهʦ للʺلاعـʖ مـʛة 
ـ́ــهʦ مــʸǽ ʧـــاب Ǽعــʙم ثॼـــات  ـ̔ـʛ مـــʻهʸǽ ʦــاب تʱؔـــʛر إصــابʱهʦ بʱʺـــʜق الأرʢȃــة وȃع ʲؔفـــإن ال Ȑʛأخــ

  الʺفʸل وتʛؔار الʨʱائه سʨاء خارجॽاً أو داخلॽاً . 
ʲاحॼال ʙوج Șʰن مʺا سʨ خـلال عʺل ʧومـ ʘـʴॼا الʚـه لهـॽʁॽʰʢـة وتॽʺة علॽʺأه ʦهـʙـة  واوجـॽʺأه
ــع ال ــʛورة الاهʱʺــــام بʨضـ ــة الʱأهʽلالʰــــʛامج لʹـ ــي اســــʙʵʱام ॽـ ـɦـــʙرʖȄ وخاصــــة قــــائʦ علـ ــائل وأدوات ال وسـ

ــات  ـ̒ Ȅʛʺازن تʨــ ــائي الʱـ ــȌ الʺـ ــي فـــي الʨسـ ــʙرة علـ ــادة القـ ــʧ أجـــل زȄـ ــي مـ ـؗ ʛʴال ȑʙــ ـ̋ ــʧʽ ال الʷʻـــاȋ و تʶʴـ
  .   مفʸل الؔاحلʺʸابي  الؔهȃʛي للعʹلات ل

: ʖʲॺف الʗه  
 ʦॽʺــʸإلــى ت ʘــʴॼف الʙلي یهــʽنــامج تــأهʛــات بʻȄʛʺام تʙʵʱعلــي اســ ʦازن قــائʨــʱال Ȍســʨفــي ال

ــائي  ــأثʛʽه علـــي الʺـ ــي تـ ــʛف علـ ــي والʱعـ ـ ʛؗʴال ȑʙــ ــʧʽ الʺـ ʁـ ʴــلات لو ت ــي للعʹـ ــاȋ الؔهȃʛـ ــابي الʷʻـ yـ ʺ
  , وذلʥ مʧ خلال :   مفʸل الؔاحل

١ .  ʛʽف علــى تــأثʛعـʱالʺــائي ال Ȍسـʨازن فــي الʨــʱـات الʻȄʛʺام تʙʵʱاســǼ ليʽــأهʱنـامج الʛʰعلــى ال Ȑʙالʺــ
ي لʺفʸل الؔاحل .  ʛؗʴال 

٢ .  ʛʽف علـى تـأثʛعʱالʺـائي ال Ȍسـʨازن فـي الʨɦـ لʷʻـاȋ اعلـى الʛʰنـامج الʱـأهʽلي Ǽاسـʙʵʱام تʺʻȄʛـات ال
 .   الؔهȃʛي للعʹلات الʺʢॽʴة Ǽʺفʸل الؔاحل

  : الʖʲॺ فʙوض
ـʙ̔ الʴॼـʘ  القʰلي والॼعȑʙ الة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢي الॽʁاستʨجʙ فʛوق د . ١ فـي الʺـȐʙ للʺʨʺʳعـة ق

ي   ʛؗʴل الؔاحللالʸفʺ  ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل   . 

ــʛوق د . ٢ ــʙ فـ ــʧʽ مʨʱســـʢي الॽʁـــاستʨجـ ــائॽاً بـ ــة إحʸـ ــȑʙ الـ ــي والॼعـ ــʙ الʴॼـــʘ  القʰلـ ــة قʽـ فـــي للʺʨʺʳعـ
 .   لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ  الʷʻاȋ الؔهȃʛي للعʹلات الʺʢॽʴة Ǽʺفʸل الؔاحل

ʖʲॺاءات الʙإج  :  
 : ʖʲॺمʹهج ال  

بʽʰʢʱــȘ  ة واحــʙة ، الʺــʻهج الʰȄʛʳʱــي Ǽاســʙʵʱام الʸʱــʺʦॽ الʰȄʛʳʱــي لʺʨʺʳعــ ʨن ســʙʵʱم الॼــاحʲا
  نʛʤاً لʺلائʺʱه لॽʰʢعة الʘʴॼ .  ةالॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳع
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٤ 

  الʖʲॺ : وعʻʹة مʸʯʱع 
 ʘــʴॼــع الʺʱʳــل مʲʺʱــیʺʱب ʧʽــابʸʺال ʧʽــʰق اللاعʜــأʢȃي الؔاحــل  ةرʡــاȃʛالأمــامي ل ȑʨʤــʷال

 ȑـادʻم بʙة القــʛلؔـ ʧʽʯاشــʻـاع الʢق ȑʙـى لــʰاضــ زدوالعقȄʛي ( الʰȄرʙــʱــالغ ٢٠٢٣- ٢٠٢٢ي للعـام الॼوال (
 ) ʦدهʙ٩ع ʧʽʰو ) لاع ،ʲاحॼن قام الʨ اǼʱخॽ قـةȄʛʢالǼ ʘـʴॼة الʻʽار ع ʙ̔ـ العʺǽʙـة مـʧ فـʛق نـادȑ زد مʨال

مʧ الʙرجـة الأولـى ، وقـʙ الؔاحل  ةرʢȃأʜق الʺʸابʧʽ بʱʺ) و ٢٠٠٦ -  ٢٠٠٥ –  ٢٠٠٤  -   ٢٠٠٣( 
) لاعʰــʧʽ عʻʽــة اســʢʱلاॽɺة ، وتــʦ اســॼʱعاد لاعــʖ لعــʙم الʜʱامــه Ǽالʱعلॽʺــات ، وتــʦ ٦تــʦ اخॽʱــار عــʙد ( 

  . ) لاعʧʽʰ ٥تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʱأهʽلي علي عʙد ( 
  وسائل جʸع الॻʮانات : 

  الأجهʚة والأدوات :   : أولا
ـʨʁن (  -  ) لॽʁـاس القـʨة العʹـلॽة للعʹـلات العاملـة  Jackson Evaluation Systemجهـاز جاك

  حʨل مفʸل الؔاحل . 
 )    ॽʀEMG Measuring Systemاس الʷʻاȋ الؔهȃʛائي للعʹلات (   جهاز - 

(Nihon Kohden corporation ٢chanal –Model: Meb-٩١٠٤k)            
 - ) ʛʱʽمʨʽʻجهاز جGoniometry ل الؔاحل  ) لʸي لʺف ʛؗʴال Ȑʙʺاس الॽʁ  

ي  ثانॻاً : اخॺʯارات  ʙؕʲال ȏʗʸل الؒاحلو الʶلات مفʷي لعȁʙالؒه ȉاʵʹال  :  
  ʲاحॼال ʙؗراسةعʺل  ʨ  Ǽن قام  الʺʷابهة  والʨʴॼث  للʙراسات  "    مʶح   ʙʺʴم  ʦॽʂاʛإب نادر   "

 )١٢( )  ٢٠٢٢  (  ، ) " ʧʽانʶح ʧʺحʛالʙʰ٥( )  ٢٠٢٢دراسة " ع  (  ، ʦॽالعلʙʰع ʙʽة سʺʡدراسة " فا ،
 ) " ʙʽʶال ʙʺʴم ʛʽʰ٧( )  ٢٠٢١ع  (  ،  ʥلʚؗاء  وʛʰʵال ȑلاع رأʢʱارات  اسॼʱصل إلى الاخʨʱلل ʥوذل

 ) ʦدهʙاء وعʛʰʵال ʧعة مʨʺʳاء ٧على مʛʰاء    ) خॼʡعي وأॽʰʢة والعلاج الॽاضȄʛة الॽȃʛʱال الʳفي م
  .عʤام 

ʲــاحॼأرتʹــى ال ʙن وقــʨ  ةॼــʶــل  ٪٧٠نʽأهʱالǼ اصــةʵال ʛاصــʻل العʨاء حــʛــʰʵأراء ال ʧمــ ʛʲفــأك
 ʘــʴॼال ʙــʽاضــي قȄʛافقــة الʨم ʦتــ ʙاء ، وقــʛــʰʵــادة الʶــع الاالॽʺــارات علــي جॼʱلهخʨــʸʴة الॼــʶعلــى ن 

 ʧاء ٪٧٠أعلي مʛʰʵأراء ال ʧم   .    
  الʸعاملات العلॻʸة للاخॺʯارات : 

  أ ـ الʗʶق : 
ǽʲاحॼال ʛʽʷ نʨ  ـاثʴǼالأ ʧمـ ʛ̔ـ ʲؗ فـي ʗقـॼʡ ʘـʴॼا الʚمة فـي هـʙʵʱʶʺارات الॼʱإلى أن الاخ

ـؗــʙ مʨʱʴاهـــا  ʕا یʚــ ــاحʲ، و وقـــʙ حʽʤـــʗ علـــى معـــاملات صـــʙق عالॽـــة ، وهـ  ʨن لʶʴـــاب الʸـــʙق قـــام الॼـ
 ) ʦامهʨقــ ʧʽــʰاللاع ʧــة مــʻʽــار عॽʱــ٦اخʰلاع (ʧʽ  ʦة وتــǼإصــا ȑاهʺا ذوʙأحــ ʧʽʱعʨــʺʳهʺا إلــى مʺॽــʶتق

 ʜـایʺʱق الʙـاب صــʶح ʦــة ، وتـॽة عالǼإصـا ȑذو ȑʛة والأخـʢسـʨʱقــة مȄʛʢǼ ʘـʴॼال ʙـʽات قʛــʽغʱʺفـي ال
  .   ) یʨضح نʱائج ذل١ʥ(   والʙʳول،  مان وʻʱȄي اللاǼارامȄʛʱʽة  
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٥ 

  )  ١جʗول ( 
 ʚایʸʯق الʗةالافي صȂʙʯارومǺقة مان وتʹى اللاȂʙʠǺ ʖʲॺال ʗʻارات قॺʯ٦(ن =  خ(  

 الاخॼʱار 
 ذوȑ الإصاǼة الʺʨʱسʢة  ذوȑ الإصاǼة العالॽة 

 ॽʀzʺة 
احʱʺالॽة  

 الʢʵأ 
  Ȍسʨʱʺال
 الʶʴابي 

 Ȍسʨʱم
 ʖتʛال 

مʨʺʳع  
 ʖتʛال 

  Ȍسʨʱʺال
 الʶʴابي 

 Ȍسʨʱم
 ʖتʛال 

مʨʺʳع  
 ʖتʛال 

ي ʙؕʲال Ȏʗʸال 

ي الأسفل لʺفʸل  ʛؗʴال Ȑʙʺال
 الؔاحل الʺʸاب 

٠.٠٤٣ *٢.٠٢ ١٥.٠٠ ٥.٠٠ ٣٠.٣٣ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ٢٨.٣٣ 

ي لأعلى لʺفʸل   ʛؗʴال Ȑʙʺال
 الؔاحل الʺʸاب 

٠.٠٣٤ *٢.١٢ ١٥.٠٠ ٥.٠٠ ١٣.٠٠ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ١١.٣٣ 

  ȉاʵʹال
 الؒهȁʙي

الʷʻاȋ الؔهȃʛائي لعʹلات الʶاق  
 الأمامॽة الʺʸاǼة 

٠.٠٣٤ *٢.١٢ ١٥.٠٠ ٥.٠٠ ٠.٥١ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ٠.٥٠ 

الʷʻاȋ الؔهȃʛائي لعʹلات الʶاق  
 الʵلॽɿة الʺʸاǼة 

٠.٠٤٦ *١.٩٩ ١٥.٠٠ ٥.٠٠ ٠.٦٥ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ٠.٦٣ 

 ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥* دال ع  (       ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠١** دال ع (  
  ) ما یلي :  ٣یʱʹح مʧ الʙʳول (  

 ʧʽا بॽائʸوق دالة إحʛد فʨـةـ وجॽة العالǼالإصـا ȑعـة ذوʨʺʳʺة والʢسʨʱʺة الǼالإصا ȑعة ذوʨʺʳʺال 
، مʺــا ʷǽــʛʽ إلــى قــʙرة الاخॼʱــارات علــى الʺʨʺʳعــة ذوȑ الإصــاǼة الʺʨʱســʢة خॼʱــارات ولʸــالح الافــي 

  الʜʽʺʱ بʧʽ الʺʨʺʳعات الʺʱʵلفة . 
  ب ـ الॺʰات : 

Ȅʛʡقة تʽʰʢـȘ الاخॼʱـار وȂعـادة تॽʰʢقـه  ʨن الॼاحʲلʶʴاب ثॼات الاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ اسʙʵʱم 
مــʧ خــارج عʻʽــة الʴॼــʘ ولهــʦ نفــʝ مʨاصــفات العʻʽــة الأصــلॽة  ʧʽ) لاعʰــ٦وذلــʥ علــى عʻʽــة قʨامهــا ( 

  ) یʨضح ذلʥ . ٢) ثلاثة أǽام بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ الأول والʲاني ، والʙʳول ( ٣وȃفاصل زمʻي مʙته ( 
  )  ٢جʗول ( 

  )٦معامل الارتॺاȉ بʥʻ الॻʮʠʯقʥʻ الأول والʰاني لاخॺʯارات (ن = 

 الاخॼʱار 
 الȘʽʰʢʱ الʲاني  الȘʽʰʢʱ الأول

معامل  
ȋاॼالارت   Ȍسʨʱʺال

 الʶʴابي 
الانʛʴاف  
 ȑارॽɻʺال 

  Ȍسʨʱʺال
 الʶʴابي 

الانʛʴاف  
 ȑارॽɻʺال 

 Ȏʗʸال
ي ʙؕʲال 

ي الأسفل لʺفʸل الؔاحل   ʛؗʴال Ȑʙʺال
 الʺʸاب 

٠.٩٥ ٠.٩٨ ٢٩.١٧ ١.٢١ ٢٩.٣٣** 

ي لأعلى لʺفʸل الؔاحل   ʛؗʴال Ȑʙʺال
 الʺʸاب 

٠.٩١ ٠.٨٢ ١٢.٣٣ ٠.٩٨ ١٢.١٧** 

  ȉاʵʹال
 الؒهȁʙي

الʷʻاȋ الؔهȃʛائي لعʹلات الʶاق  
 الأمامॽة الʺʸاǼة 

٠.٩٣ ٠.٠١ ٠.٥١ ٠.٠١ ٠.٥٠** 

الʷʻاȋ الؔهȃʛائي لعʹلات الʶاق الʵلॽɿة 
 الʺʸاǼة 

٠.٩٦ ٠.٠١ ٠.٦٤ ٠.٠١ ٠.٦٤** 

 ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥* دال ع  (       ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠١** دال ع (  
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٦ 

  ) :  ٢  یʱʹح مʧ الʙʳول ( 
قʽــʙ الʴॼــʘ ؔفــاءة الॽɿॽʣʨـة ـ تʛاوحـʗ معــاملات الارتॼـاȋ بــʧʽ الॽʰʢʱقـʧʽ الأول والʲــاني فــي اخॼʱـارات ال

 ) ʧʽارات . )  ٠.٩٧  :  ٠.٩١ما بॼʱات الاخॼإلى ث ʛʽʷǽ ا مʺاॽائʸدال إح ȋاॼوهي معاملات ارت  
  ثالʰاً : الʙʮنامج الʯأهʻلي Ǻاسʗʳʯام تȂʙʸʹات الʦʯازن في الʦسȊ الʸائي :  

  هʗف الʙʮنامج :   - ١
  یهʙف الʛʰنامج الʺقʛʱح إلي :

  . الؔفاءة الॽɿॽʣʨة لʺʸابي مفʸل الؔاحل تʧʽʶʴ ـ 
  . الؔاحل  مفʸل في  الʺʸابʧʽ تأهʽل إعادة  في الʺائॽة الʻȄʛʺʱات  مʶاهʺة  ـ

  مȎʦʯʲ الʙʮنامج : - ٢
ʁـ مʛاحـل ولؔـل مʛحلـة  ةȐʨʱʴǽ الʛʰنامج على العʙیʙ مʧ الʻȄʛʺʱات الʱي تʦ تقॽʶʺها علـى خʺ

 Ȑʛحلــة إلــى أخــʛم ʧقــال مــʱــار للانॽɻاحلهــا لهــا مʛم ʧمــ ʘــʽʴǼ ، ʖــع اللاعــʹʵǽ ) ةʙع ٨لʺــॽأســاب (
ــʚلʥ تʺʻȄʛــات ، ) وحــʙات أســॽɺʨʰا ٣( بʨاقــع  ــي وؗ ʛؗʴال Ȑʙعادة الʺــʱــات لاســʻȄʛʺʱة الʙشــ ʗعــʨʻت ʙوقــ

ــॽʤة الȄʨʢلــــة  ـ̫ ــة العʹــــلة ال ــل الؔاحــــل وخاصـ ـــʨل مفʸـ ــة حـ ـــلات العاملـ ــلॽة للعʹـ ـ́ ـــʨة الع ــة القـ تॽʺʻـ
Pernous Longes Muscle   ةǼالإصــا ʧــل الؔاحــل مــʸــة مفǽــي لهــا دور فعــال فــي حʺاʱوال

ــة  ـــ ــلة الʨʱأمॽـ ــة الأخــــــȐʛ ؗالعʹــــ ـــ ـــــلات الهامـ ــال العʹـ ــʙم إهʺــــ ـــ ـــــع عـ ــارج مـ ـــ ɻـ  ǼTheــــــالالʨʱاء لل
Gastrocnemius   ـةॽعلʻوالThe Solieus Muscle   ـةॽة الأمامॽʰـʸوالقThe Tibialis 

Anterior Muscle   اخلʙوران للــʙالـ ʙ̒ـ وذلـʥ مــʧ خـلال تـʙرॼȄات الʺقاومـة Ǽالاسـʥॽʱ الʺʢـاȋ ع
  .  والʵارج وللأمام والʵلف

  : الʙʮنامج   مʙاحل - ٣
  الʙʸحلة الأولي :  

  أهʙاف الʺʛحلة الأولى : 
  . تعʺل هʚه الʺʛحلة على تقلʽل الʨرم  . ١
٢ . ʦالألǼ رʨعʷل الʽتقل  .    
ي . ٣ ʛؗʴال Ȑʙʺعادة الʱاس  .  

  :  الʙʸحلة الʰانॻة
  أهʙاف الʺʛحلة الʲانॽة : 

ʜʽ على تॽʺʻة القʨة العʹلॽة لॽʺʳع العʹلات الʺʢॽʴة Ǽʺفʸل الؔاحل . ١ ʛؗʱال   .    
  ǽا العʺل العʹلي مع مʛاعاة الʙʱرج في الʴʺل . االॽʺʻʱة الʷاملة مʧ جʺॽع زو  . ٢
ي . ٣ ʛؗʴال Ȑʙʺات الʻȄʛʺʱام بʺʱالاه  .    
ʜʽ على اʡالات العʹلات الʱي حʨل الʺفʸل .  . ٤ ʛؗʱال 
٥ . ʗابʲازن الʨʱة الॽʺʻʱام بʺʱالاه   .  

  الʙʸحلة الʰالʰة : 
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٧ 

  :   أهʙاف الʺʛحلة الʲالʲة
  . الʨʻʱع في اسʙʵʱام الانॼʁاضات العʹلॽة الʺʱʵلفة   . ١
  .   تʧʽʶʴ قʙرة الʺʱʶقʰلات الʚاتॽة . ٢
 .  زȄادة القʙرة على حفȎ الʨʱازن  . ٣
 .   تॽʺʻة القʨة العʹلॽة للعʹلات العاملة حʨل مفʸل الؔاحل . ٤
  .   تقȄʨة العʹلات الʺʢॽʴة Ǽʺفʸل الؔاحل . ٥
٦ . ʝلʽأك ʛانة ووتʺʶة لعʹلة الॽالة العʹلʡالإǼ امʺʱالاه   .  
  .  زȄادة قʙرة اللاعʖ على حفȎ الʨʱازن  . ٧

  (العʦدة للʸلعʔ)   : الʙاǺعة الʙʸحلة 
  : الʛاǼعة  أهʙاف الʺʛحلة  

ـyعȃʨة فـي  . ١ ॽـة الفॽʻـة والʙʰنॽـة مـع مʛاعـاة الʱـʙرج فـي درجـة ال ʛؗʴـع الʺهـارات الॽʺأداء جǼ امʺʱالاه
  الأداء . 

  العʨدة للʺلعʖ تʙرॽʳȄا .  . ٢
  الأسلʦب الإحʶائي الʗʳʯʴʸم :

  الأسالʖʽ الإحʸائॽة الʱالॽة حʘʽ أنها الأسالʖʽ الʺʻاسॼة لॽʰʢعة الʨ   : ʘʴॼن سʙʵʱم الॼاحʲا
  اف الʺॽɻارȑ  الانʛʴ  -     الʨسȌॽ   -       الʺʨʱسȌ الʶʴابي   - 
 الʺȄʨʯة    الʱغʛʽنॼʶة   -   معامل الارتॼاȋ  -       معامل الالʨʱاء  - 
 -   ȑʛʱارمǼي اللاʻʱȄار مان وॼʱاخ   -  ȑʛʱارمǼن اللاʨʶؗʨؔلȄار وॼʱاخ 

ـȄʨʱʁي ʨن تʹي الॼاحʲوقʙ ار  ـ̋ا اسـʙʵʱم الॼـاح٠.٠١ʲ،  ٠.٠٥(  مȐʨʱʶ دلالة عʙʻ م  ʨن ) ، ؗ
  لʶʴاب Ǽعʠ الʺعاملات الإحʸائॽة .  Spssبʛنامج  

  :  عʙض الʹʯائج وتفʙʻʴها ومʹاقʯʵها
  الفʙض الأول : یʹʝ الفʙض الأول على أنه :

     ʖــʲॺال ʗــʻعــة قʦʸʱʸلل ȏʗعــॺلــي والʮــاس القॻɿي الʠســʦʯم ʥʻاً بــॻــائʶوق دالة إحʙف ʗجʦت
ي   ʙؕʲال Ȏʗʸلفي ال . ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶل الؒاحل لʶفʸ 

  )  ٣ جʗول (
 ʥʻوق بʙدلالة الف ʔي رتʠسʦʯم ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿفي ال ʖʲॺال ʗʻعة قʦʸʱʸللȎʗʸال  

ي  ʙؕʲل الؒاحل   الʶفʸ٥(ن = ل(  

 الʯʸغʙʻات
 Ȍسʨʱم
الॽʁاس 
 القʰلي 

 Ȍسʨʱم
الॽʁاس 
 Ȑʙعॼال 

 Ȍسʨʱم
 ʖتʛال 

مʨʺʳع  
 ʖتʛاه الإشارة  الʳة  اتʺॽʀz   ةॽالʺʱاح

 الʢʵأ 
نॼʶة 
ʧʶʴʱال 

ي الأسفل لʺفʸل  ʛؗʴال Ȑʙʺال
 الؔاحل الʺʸاب 

٠.٠٠ ٤٥.٠٠ ٣٠.٤٠ 
٣.٠٠ 

٠.٠٠ 
١٥.٠٠ 

 ʛصف +  
- ٥  

 ʛصف = 
٤٨.٠٣ ٠.٠٤٣ *٢.٠٢٪ 

ي لأعلى لʺفʸل   ʛؗʴال Ȑʙʺال
 ٠.٠٠ ٢٠.٠٠ ١٢.٠٠ الؔاحل الʺʸاب 

٣.٠٠ 
٠.٠٠ 
١٥.٠٠ 

 ʛصف +  
- ٥  

 ʛصف = 
٦٦.٦٧ ٠.٠٤٢ *٢.٠٣٪ 

 ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥* دال ع  (       ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠١** دال ع (  
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  ) ما یلي :   ٣  یʱʹح مʧ جʙول (   
 ʧʽــ ــائॽاً بــ ـyـ ــة إح ــʛوق دالــ ــي والॼعـــــȐʙ مʨʱســــʢي رتــــʖ ـ وجــــʨد فــ ــʧʽʽ القʰلــ ــʢي درجــــات الॽʁاســ مʨʱســ

ي الʺȐʙللʺʨʺʳعة قʙʽ الʘʴॼ في  ʛؗʴل الؔاحل  الʸلʺف ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸالʛـ̋ا ت ـॼʁة ، ؗ وحـʗ ن
 ) ʧʽــــ ـʁــــʧ الʺȄʨʯـــــة مـــــا بـ ʴʱنـــــامج ٪٦٦.٦٧:  ٪٤٨.٠٣الʛʰـــــة الॽابʳǽل علـــــى إʙــا یـــــ ــ  الʱـــــأهʽلي) ، مʺـ

ـʘɹ لʺʸــابي مفʸــل الؔاحـل مــʧ  الʺʱغʽــʛاتفــي تʶʴـʧʽ الʨسـȌ الʺــائي فــي الʺʶـʙʵʱم  ॼال ʙــʽــيقʰلاع 
  .  عʻʽة الʘʴॼ    كʛة القʙم

ʲاحॼجع الʛȄن وʨ    الʺائي تعʺل Ȍسʨازن في الʨʱات الॼȄرʙد تʨة وجʳॽʱة إلى أن نʳॽʱʻال ʥتل
  ȋاʷʻال  ȑʨʱʶم  ʧʽʶʴت  ʥلʚؗو للʺفʸل  ي  ʛؗʴال  ȑʙʺال وزȄادة  الʙʰنॽة   ʖانʨʳال  ʧʽʶʴت على 
  ʧʽʶʴإلى ت ȑدʕة یॽلʽأهʱات الʻȄʛʺʱل الؔاحل ، فʺʺارسة الʸائي للعʹلات العاملة علي مفȃʛالؔه
الإصاǼة   مʛحلة  تʢʵي  علي  قʙرة   ʛʲأك وتʳعله  الʺʸاب   ʖللاع والفʨʽʶلʨجॽة  الʙʰنॽة  الʴالات 
والʛجʨع في أقʛʸ وقʗ مʺʧȞ للʺلعʖ مʛة أخȑʛ ، ؗʺا أن نʖʶ الʧʶʴʱ تأثʛت ȞʷǼل مʛتفع نʛʤا  
لان ॽʰʡعة الʛʰنامج الʱأهʽلي والʺʳهʨد الʙʰني قʙ أدȞʷǼ ȑل مقʧʻ وȃالʱالي فʺʺارسة الʙʱرॼȄات في  
الॽɿॽʣʨة   الؔفاءة   ȑʨʱʶم  ʧʽʶʴت إلى   ȑأد  ʙق للʺاء  الॽɻॽʰʢة  الʺقاومات  وحʙوث  الʺائي   Ȍسʨال

  لʺفʸل الؔاحل وحʙوث تʧʶʴ في مȄʨʱʶات اللاعʧʽʰ الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة .
والʱي  )  ١٠( )  ٢٠٢٣دراسة " مʙʺʴ ؗʺال مʨسى ، أحʺʙ عʛفه عامʛ " (   أʣهʛتهوهʚا ما  

ذو   الʙمȄʨة  Ǽالʸفائح  الغॽʻة  الʰلازما   ʧحق مع  الʱاهʽلى  الʛʰنامج  اسʙʵʱام  أن  إلى  نʱائʳها  أشارت 
  تأثʛʽ إʳǽابي في تʧʽʶʴ الؔفاءة الॽɿॽʣʨة لʺفʸل الؔاحل .

مʧ خلاله    ʨن إلى أن الʛʰنامج الʱأهʽلي الʺقʛʱح والȑʚ حاول الॼاحʲتلʥ الʳॽʱʻة  ʛجع  كʺا ت
  ؔفاءة الالʨصʨل للهʙف الأساسي وهʨ تأهʽل اللاعʧʽʰ مʧ إصاǼة تʺʜق أرʢȃة مفʸل الؔاحل ورفع  

الʘʴॼ  الॽɿॽʣʨة    ʙʽق الʙʰنॽة  اللॽاقة   ʛاصʻع  ʗارتفع  ʘʽالؔاحل ح العاملة حʨل مفʸل  للعʹلات 
ارتف إلى   ʛʽغʱال هʚا  ʜʽ  اوʛȄجع  ʛؗت إلى   ʛʽغʱال هʚا  وʛȄجع   ʘʴॼال  ʙʽق الʙʰنॽة  اللॽاقة   ʛاصʻع ع 

  ʦʱأه  ʥلʚؗو العʹلॽة  الʺʨʺʳعات  هʚه   ʧʽب العʹلॽة  القʨة  تॽʺʻة  على  الʺʨضʨع  الʱأهʽلي  الʛʰنامج 
ʲاحॼن الʨ    الؔاحل Ǽʺفʸل  الʺʢॽʴة  للعʹلات  العʹلॽة  القʨة  فبॽʺʻʱة   ،  Șʽʶʻʱال  ȑورʛʹال  ʧʺ

  ʝنف في  Ǽعʺلها  تقʨم  والʱي  والʺʱʰʲة  والॼاسʢة  القاǼʹة  العʹلॽة  الʺʨʺʳعات   ʖȄرʙت في   Șافʨʱوال
الʨقʗ فʺʧ الʺلاحȎ أنه یʦʱ تॽʺʻة مʨʺʳعات عʹلॽة تʢʱلʰها ॽʰʡعة الأداء وتهʺل تॽʺʻة مʨʺʳعات  

ʻت ʙʻع ʖʳǽ ا فانهʚة ولǼث الإصاʙʴت ʙالي فقʱالȃو ȑʛة أخॽاعاة  عʹلʛة مॽعات العʹلʨʺʳʺة الॽʺ
العʹلي ، لʚا فʺʧ خلال الʺʨʱسʢات یʱʹح لʻا أن نʱائج القʨة العʹلॽة للقʙم الʶلॽʺة قʰل  الʨʱازن  

الʛʰنامج وȃعʙ الʛʰنامج أحʧʶ مʧ الʺʸاǼة وهʚا یʛجع إلى إصاǼة القʙم الʺقʙمة الʺʸاǼة یʕدȑ إلى  
ضعف في القʨة العʹلॽة للعʹلات الʺʢॽʴة Ǽالʺفʸل وʱȄʹح لʻا مʧ خلال الʺʨʱسʢات أن قʨة  

لأسفل    ʠॼʁأال  ʠॼʁال على  العاملة  العʹلات  قʨة  إلى  یʛجع  وهʚا  لأعلى   ʠॼʁال قʨة   ʧم  ʛʰك
  .لأسفل أكʛʲ مʧ قʨة العʹلات العاملة على الʠॼʁ لأعلى 
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  )٢٠٢٠دراسة " سʅॽ نʤام عʙʰالله رȃاع ، معʦʸʱ مʨʺʴد الʢʻʷاوȐ " (   أʣهʛتهوهʚا ما  
الʨʱاء    ) ٤(  إصاǼة  على  الʺقʛʱح  الʱأهʽلي  للʛʰنامج  إʳǽابي   ʛʽتأث وجʨد  إلى  نʱائʳها  أشارت  والʱي 

القʰلي    ʧʽاسॽʁال  ʧʽة بॽائʸدلالة إح ذات  الȄʛاضʧʽʽ ، وجʨد فʛوق   Ȑʙارجي لʵل الؔاحل الʸمف
الʺʻفʛج والʜاوȄة  الؔاحل  لʺفʸل  الʴادة  للʜاوȄة  الؔاحل  مفʸل  في  ي  ʛؗʴال  Ȑʙʺال في   ȑʙعॼة  وال

  .  لʺفʸل الؔاحل
والʱي أشارت نʱائʳها إلى  )  ١٥( )  ٢٠١٣" (   Asimenia et alودراسة " أسʻʽʺॽا وآخʛون   

في    ʘʴॼال  ʧʽʱعʨʺʳم  ʧʽب فʛوق   ʙجʨت لا   ،  ʧʽʱعʨʺʳʺال في  الʺʸاǼة  الʶاق  قʙرة   ʧم  ʧʶʴت
  الʛʰنامج الʱأهʽلي Ǽاسʙʵʱام تʺʻȄʛات الʨʱازن داخل الʺॽاه أو خارجها .  

  الفʙض الʰاني : یʹʝ الفʙض الʰاني على أنه :
     ʖــʲॺال ʗــʻعــة قʦʸʱʸلل ȏʗعــॺلــي والʮــاس القॻɿي الʠســʦʯم ʥʻاً بــॻــائʶوق دالة إحʙف ʗجʦت

 . ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶل الؒاحل لʶفʸǺ ةʠॻʲʸلات الʷي للعȁʙالؒه ȉاʵʹفي ال 

  )  ٤ جʗول (
 ʥʻوق بʙدلالة الف ʔي رتʠسʦʯم ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال  ȉاʵʹفي ال ʖʲॺال ʗʻعة قʦʸʱʸلل

  )٥(ن =  للعʷلات الʠॻʲʸة ʸǺفʶل الؒاحل  الؒهȁʙي 

 الʯʸغʙʻات
 Ȍسʨʱم
الॽʁاس 
 القʰلي 

 Ȍسʨʱم
الॽʁاس 
 Ȑʙعॼال 

 Ȍسʨʱم
 ʖتʛال 

مʨʺʳع  
 ʖتʛال 

 ॽʀzʺة  اتʳاه الإشارة 
احʱʺالॽة  

 الʢʵأ 
ʧʶʴʱة الॼʶن 

الʷʻاȋ الؔهȃʛائي لعʹلات الʶاق  
 الأمامॽة الʺʸاǼة 

٠.٦٧ ٠.٥١ 
٠.٠٠ 
٣.٠٠ 

٠.٠٠ 
١٥.٠٠ 

 ʛصف +  
- ٥  

 ʛصف = 
٣١.٣٧ ٠.٠٣٩ *٢.٠٦٪ 

الʷʻاȋ الؔهȃʛائي لعʹلات الʶاق  
 الʵلॽɿة الʺʸاǼة 

٠.٧٤ ٠.٦١ 
٠.٠٠ 
٣.٠٠ 

٠.٠٠ 
١٥.٠٠ 

 ʛصف +  
- ٥  

 ʛصف = 
٢١.٣١ ٠.٠٤٢ *٢.٠٣٪ 

 ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥* دال ع  (       ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠١** دال ع (  
  ) ما یلي :   ٤  یʱʹح مʧ جʙول (   

 ʧʽــ ــائॽاً بــ ـyـ ــة إح ــʛوق دالــ ــي والॼعـــــȐʙ مʨʱســــʢي رتــــʖ ـ وجــــʨد فــ ــʧʽʽ القʰلــ ــʢي درجــــات الॽʁاســ مʨʱســ
ــاȋ الؔهȃʛـــي ـ̫ ʻــي ال ــʘ فـ ɹـ ॼال ʙــ ــة قʽـ ــل للʺʨʺʳعـ ــل الؔاحـ ــة Ǽʺفʸـ ــلات الʺʢॽʴـ ــاس  للعʹـ ــالح الॽʁـ لʸـ

ȑʙــ ــا  الॼعـ ــا بــــʧʽ ( ، ؗʺـ ــة مـ ــʧ الʺȄʨʯـ ــʗ نʶــــॼة الʶʴʱـ ـــى ٪٣١.٣٧:  ٪٢١.٣١تʛاوحـ ــʙل علـ ــا یـ ) ، مʺـ
قʽــʙ الʴॼــʘ لʺʸــابي  الʺʱغʽــʛاتفــي تʶʴــʧʽ الʨســȌ الʺــائي فــي الʺʶــʙʵʱم  الʱــأهʽليإʳǽابॽــة الʛʰنــامج 

 ʧل الؔاحل مʸيمفʰم  لاعʙة القʛؗ   ʘʴॼة الʻʽع  .  
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تلʥ الʳॽʱʻة إلى أن الʱأهʽل الȄʛاضي الʺʦʤʻ له تأثʛʽ اʳǽابي حʙʴǽ ʘʽث    ʨن وʛȄجع الॼاح̡ 
الʴالة الॽʴʸة    ʧʽʶʴي تعʺل علي تʱة والǼاʸʺم الʙللق الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة  الʺʱغʛʽات   ʧʽازن بʨت
  ، ʦʶʳائف الʣو ʧم ʧʶʴǽ خلال مقاومات الʺاء ʧل مʚʰی ȑʚني الʙʰد الʨهʳʺال ʥلʚؗو ، ʧʽʰللاع
  ʧي مʱوال الʺʱʵلفة  الʙʱرॽʰȄة   ȋالأوسا Ǽاسʙʵʱام  الʺʙعʺة  الʺقʻʻة  الʱأهʽلॽة  الʛʰامج  اسʙʵʱام  أن  كʺا 
أهʺها الʨسȌ الʺائي یʕدȑ إلى تॽʺʻة الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة ، فاسʙʵʱام تلʥ الʛʰامج ǽعʺل  
  ʧامج مʛʰال ʥلʱلʺا ل ʧʽʰة للاعॽɿॽʣʨة والॽنʙʰالة الʴعʺل علي رفع الȄات وʛʽغʱʺال ʥتل ʧʽʶʴعلي ت
ʶǼهʨلة   الʙʱرॽʰȄة   ʦاتهॼأداء واج علي   ʦرتهʙق والॽɿॽʣʨة وزȄادة  الʙʰنॽة  الʴالة   ʛȄʨʢت في   ʛʽʰؗ دور 

  وʛʶȄ والʶǽ ȑʚهʦ في تʴقȘʽ الأهʙاف الʺʨʷʻدة .
ما   الʙʽʶ    أʣهʛتهوهʚا  رॽȃع  مʨʺʴد   " عʙʰالعʜȄʜ  دراسة   ʙʽʶال  ، ) والʱي  )  ١١( )  ٢٠٢٠" 

  ȋاȃʛال لʱأهʽل إصاǼة تʺʜق  الʙیʻامȞॽي  الʱأهʽلي Ǽاسʙʵʱام الاتʜان  الʛʰنامج  أن  أشارت نʱائʳها إلى 
ॽʰʡعʱه   إلى  الʺʸاب  الʺفʸل  عʨده   ʧʶʴت إلى   Ȑأد الؔاحل  لʺفʸل  ʨȞǽن  أالʳانʰي  ما  قʛب 

  للʛʢف الʶلʦॽ , وجʨد تʧʶʴ في مʱغʛʽات الʙراسة لȐʙ عʻʽه الʙراسة .
والʱي أشارت نʱائʳها إلى یʕثʛ    ) ٣()  ʷǼ٢٠١٤ار بʨʻان حʧʶ " ( دراسة "    أʣهʛتهوهʚا ما  

ʸʺل الؔاحل الʸة لʺفॽɿॽʣʨاً على الؔفاءة الॽابʳǽاً اʛʽح تأثʛʱلي الʺقʽأهʱنامج الʛʰال  ʧاء مʨʱالالǼ اب
  .الʙرجة الʲانॽة 

  ʧعانى مǽ الؔاحل   الʨʱاء مʛؔʱر في مفʸل   ʧعانى مǽ ȑʚال  ʖجع إلى أن اللاعʛا یʚوه
لǽʙة   ʨȞǽن  ي  ʛؗʴوال  ʗابʲال الʨʱازن  فان  وȃالʱالي  Ȅʨʡلة  لʺʙة  Ǽالʨʱازن   ȍفاʱالاح على  القʙرة  عʙم 

ن هʻاك عʨامل هامة لعʙم ثॼات الʺفʸل ومʻها الʹعف العʹلي وʚؗلʥ عʨʽب  أʨʸǼرة ضॽɻفة و 
أو   Ǽالʺفʸل  أو  Ǽالأرʢȃة  الإصاǼة  هʚه   ʗؗان سʨاء  ǼالإصاǼة   ʛأثʱت والʱي  الʚاتॽة  Ǽالʺʱʶقʰلات 
Ǽالعʹلات الʺʢॽʴة Ǽالʺفʸل وȃالʱالي لʧ تʻقل الإشارات العॽʰʸة إلى الʳهاز العʰʸي لʙʸॽر رد  
  ʖلʢʱة یʙم واحʙف على قʨقʨازن والʨʱالإضافة إلي أن الǼ داʙʳاء مʨʱال ȑوث أʙح ʙض Ȑʨفعل ق
انʵفاض   أن  الॽʰʢعي   ʧʺف لʚا  الʚاتॽة  الʺʱʶقʰلات  ونʤام  الʚاتॽة  الʺʱʶقʰلات   ʧم مʙخلات  وجʨد 

  ، الॼʲات  إلي عʨʽب في   ȑدʕة یॽاتʚال الॼاحʲؗʺا  الʺʙخلات   ʛʶفǽ نʨ    رةʙم قʙرجات إلى عʙال  ʥتل
بʜʺʱق في أرʢȃة مفʸل   قʙم واحʙة عʙʻ وجʨد إصاǼة   Ȍʷف على مʨقʨال اللاعʖ الʺʸاب على 
الؔاحل حʘʽ أن هʚه الأرʢȃة تʻقل عȘȄʛʡ ʧ الʺʱʶقʰلات الʚاتॽة الʺʨجʨد بها الإشارات العॽʰʸة  
حʙوث    ʙʻع العʹلات  وضع  بʱعʙیل  العʰʸي  الʳهاز   ʖʽʳʱʶǽ  ʦث  ʧوم العʰʸي  الʳهاز  إلى 
درجة   وانʵفاض  الʺʸاǼة  للعʹلات  الؔهȃʛي   ȋاʷʻال مʨʱسʢات  انʵفاض   ʙʳن وȃالʱالي  الإصاǼة 
ي قʰل الʛʰنامج في حʧʽ تʜداد مʨʱسʢات الʷʻاȋ الؔهȃʛي للعʹلات الʺʸاǼة   ʛؗʴوال ʗابʲازن الʨʱال

ي Ǽعʙ الʛʰنامج  ʛؗʴوال ʗابʲازن الʨʱداد درجة الʜوت .  
والʱي أشارت نʱائʳها  )  ١٦( )  ٢٠٠١" (   Osbrone & et alودراسة " اوسʨʰرن وآخʛون ،  

إلى انʵفاض في بʙاǽة اسʲʱارة عʹلات الʶاق الأمامॽة وهʚا ʛʽʷǽ إلى انʵفاض في زمʧ اسʲʱارة  
تأثʛʽ على زمʧ رد فعل   العʹلات قʰل الʙʱرʖȄ لȐʙ الʺʸابʧʽ سʨاء في الʛجل الʺʸاǼة وحʙوث 

 ) ʙعǼ ازنʨʱه الॼʷات  خॼȄرʙت ʙعǼ ع.٨العʹلات واضحॽأساب (  
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  : لاسʳʯلاصات ا
ـɦـأهʽليأدȑ تʽʰʢــȘ الʛʰنــامج  . ١ ـʁـʧʽ  ال ʴــي إلــى ت ʛؗʴال ȑʙــابي لالʺــʸʺــل الؔاحــلʸاد  مفʛأفــ ȑʙلــ

ʽة قʻʽالع  ʘʴॼال ʙ .  
الʷʻـاȋ تʶʴـʧʽ  علـيǼاسـʙʵʱام تʺʻȄʛـات الʱـʨازن فـي الʨسـȌ الʺـائي  الʱـأهʽليالʛʰنـامج ثʛ تʽʰʢـȘ  أ . ٢

  . ʙ الʘʴॼ  لȑʙ أفʛاد العʻʽة قʽالؔهȃʛي للعʹلات الʺʢॽʴة Ǽʺفʸل الؔاحل  
فـي الʺـȐʙ للʺʨʺʳعة قʙʽ الʴॼـʘ  القʰلي والॼعȑʙ الة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢي الॽʁاسفʛوق دوجʨد   . ٣

ي ʛؗʴل الؔاحلل  الʸفʺ  ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل   . 

ــاسفـــʛوق دوجـــʨد  . ٤ ــʧʽ مʨʱســـʢي الॽʁـ ــائॽاً بـ ــʙ الʴॼـــʘ  القʰلـــي والॼعـــȑʙ الـــة إحʸـ فـــي للʺʨʺʳعـــة قʽـ
 .   لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ  الʷʻاȋ الؔهȃʛي للعʹلات الʺʢॽʴة Ǽʺفʸل الؔاحل

  : الʦʯصॻات 
لʺا له  تʺʻȄʛات الʨʱازن في الʨسȌ الʺائي  القائʦ علي  الʺقʛʱح  الʱأهʽلي  الاهʱʺام بʻʱفʚʽ الʛʰنامج   . ١

  .مʧ قʙرة على الارتقاء ȑʨʱʶʺǼ اللاعʖ الʺʸاب في ؗافة الʺʱغʛʽات 
٢ .   ʛافʨورة تʛض  ʙأكʱلل ʥم وذلʙة القʛؗ يʰل لاعʽاضة تأهȄال رʳة في مʲیʙʴة والأدوات الʜالأجه

 ȑالʺهار ʦاهʨʱʶرفع م ʥلʚؗو ʧʽʰلامة للاعʶوال ʧامل الآمʨع ʧم.  
٣ .   ʦॽʽقʱل اخॼʱارات  Ǽعʺل  الʨʻاحي  الاهʱʺام   ʧم القʙم  ʛؗة  على    الʙʰنॽةلاعʰي  للʨقʨف  والʺهارȄة 

  ʦاهʨʱʶاد  مʙعʱاس Ȑʙفة مʛهام لʺع ʛشʕʺؗ ع لهاʨجʛال ʧȞʺǽ ʘʽاضي حȄʛال ʦسʨʺة الǽاʙل بʰق
 .وتʖʻʳ حʙوث الإصاǼات  اللاعʖ خلال الʺʨسʦ الȄʛاضي 

٤ .  ʧʽــʰاللاع Ȑʨʱــʶʺعــة لǼاʱʺار فــي الʛʺʱالاسـ ʧʽــابʸʺف الʨقــʨي للʰȄرʙــʱال ʦســʨʺات الʛــʱار فʙعلـى مــ
Ȑʙعلى م   ʦاهʨʱʶم مʙرة  تقʛؔʱʺات الǼوث الإصاʙع حʻوم  .  
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  الʙʸاجع 
  أولاً : الʙʸاجع العॻȁʙة :

) : الʢـــʖ الȄʛاضـــي والعـــلاج الॽʰʢعـــي , ١٩٩٩أســـامة ؗامـــل رȄـــاض , إمـــام حʶـــʧ الʳʻʺـــي (  . ١
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ , القاهʛة .  ʛؗم 

، مʷʻــأة الʺعــارف ،  ٢: خʰــʛات فــي الألعــاب للʸــغار والॼؔــار ، ȋ ) ٢٠٠٠(  إلــʧʽ ودǽــع فــʛج . ٢
  . الإسʙʻȞرȄة 

٣ .  ) ʧʶان حʨʻار بʷǼالʺائي وخارجه علي  ) :  ٢٠١٤ Ȍسʨح داخل الʛʱلي مقʽنامج تأهʛب ʛʽتأث
لʨʱاء للاعʰي الʺȄʨʱʶات العلॽا  اسʱعادة الؔفاءة الॽɿॽʣʨة لʺفʸل الؔاحل الʺʸاب Ǽالا

  رسالة ماجʛʽʱʶ , ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات , جامعة الإسʙʻȞرȄة .Ǽالعʛاق , 
أثʛ بʛنامج تأهʽلي مقʛʱح  :    ) ٢٠٢٠(  ، معʦʸʱ مʨʺʴد الʢʻʷاوȐ   سʅॽ نʤام عʙʰالله رȃاع . ٤

الؔاحل الʵارجي   Ǽالʨʱاء مفʸل   ʧʽابʸʺال ʧʽʽاضȄʛال  Ȑʙة لॽɿॽʣʨال القʙرة  لاسʱعادة 
الأردن ،    مʕتة جامعة    ،  ، رسالة ماجʛʽʱʶ ، ؗلॽة الʙراسات العلॽا   في مʴافʤة الʛؔك

.  
٥ . ʧʺحʛالʙʰع  ʧʽانʶح  ʧʽانʶ٢٠٢٢(   ح  (  :ʛʽا  تأث Ǽاسʙʵʱام  مقʛʱح  تأهʽلي    لʶلʶلة بʛنامج 

مʳلة    ، الʺائي على إصاǼة تʺʜق الȃʛاȋ الʵارجي لʺفʸل الؔاحل    ʨسȌالʻʽؔاتॽȞॽة وال
ؗلॽة    ،  شهʛ دʛʰʺʶǽ،  العʙد الʶادس  ،  )  ٣٠، الʺʳلʙ (   الȄʛاضة  وعلʨمالॽȃʛʱة الʙʰنॽة  

  .  جامعة بʻها ، الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة  
ـʙ̋ عʰـʙ الـʛازق  . ٦ ʴم ʧیʙام الʸالʺـائي علـي ) ٢٠٠٥( ع Ȍسـʨات فـي الॼȄرʙـʱام الʙʵʱاسـ ʛʽتـأث :

ـʁــʛʽʱ ، ؗلॽـــة  Ǽعـــʠ عʻاصـــʛ اللॽاقـــة الʙʰنॽـــة الʵاصـــة للاعʰـــي ؗـــʛة القـــʙم ، رســـالة ماج
  . الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة ʢʻʡا  

مʙʺʴ  ،  عʙʰالعلʦॽ مʙʽ    ʙʺʴس  فاʡʺة . ٧  ʛʽʰعʙʽʶح    ) ٢٠٢١(   الʛʱمق تʙرʰȄي  بʛنامج  فاعلॽة   :
الؔاحل   مفʸل  الʨʱاء  إصاǼات  مʨʷʻر    للاॼɺات لʱأهʽل   ʘʴǼ  ,  ʖثʨال ،  مʶاǼقات 

ʳʺة لةالॽʺة،   العلॽة ؗلॽاضȄʛة الॽȃʛʱال ȋʨʽجامعة أس ,  .  
٨ . ʙـʺʴم  ȑاوʱـʷॼال ʧʽـʶ٢٠١٠(  ح ( ȏـادॼم : ʖȄرʙـʱاضـي ، دار الȄʛوائـل ال ʛ̫ـ ʻـع ،  للȄزʨʱوال

 . عʺان ، الأردن 
٩ .  ) ʧʽانʶي حʴॼص ʙʺʴء ٢٠٠٤مʜـʳـة ، الॽنʙʰـة الॽȃʛʱـاس فـي الॽʁوال ʦȄʨقـʱالأول) : ال ȋ ،٦  ،

 دار الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة . 
١٠. ʙʺʴسى  مʨأ  ؗʺال م عʛفه  ،   ʙʺحʦॽʂاʛإب  ʛ٢٠٢٣(   عام (  ʛʽتأث مع حقʧ    تأهʽليبʛنامج    : 
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تॽʰʢقات    مʳلة   ،الأرʢȃة  الʰلازما لʱعʜȄʜ الؔفاءة الॽɿॽʣʨة لʺفʸل الؔاحل Ǽعʙ تʺʜق  
العʙد    ٩  الʺʳلʙ ،    الȄʛاضة   لʨمع  ،١١٦    ʨʽنʨة،  ، یॽة  ؗلॽاضȄʛال ،    الॽȃʛʱة   ʧʽʻʰلل

  . لإسʙʻȞرȄةجامعة ا
ا  ) ٢٠٢٠(   الʙʽʶ عʙʰالعʜȄʜ یʨنʝ ،  مʙʺʴ رॽȃع    مʨʺʴد .١١ بʛنامج  فاعلॽة  الʙیʻامȞॽي    لاتʜان: 

الؔاحل , ʘʴǼ مʨʷʻر Ǽالʺʳلة    ʺفʸلتʺʜق الȃʛاȋ الʳانʰي الʵارجي ل  إصاǼة  لʱأهʽل
  . العلʺॽة , ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعه مʙیʻه الʶادات 

تأثʛʽ بʛنامج تأهʽلي وقائي لإصاǼة الʨʱاء الؔاحل لȐʙ ناشʧʽʯ  :   ) ٢٠٢٢مʙʺʴ (  إبʛاʦॽʂ  نادر  .١٢
العʙد  ،    یʨنʨʽ  شهʛ،    ٧٢  ، الʺʳلʙ  مʳلة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة  ،   كʛة القʙم

  . ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة بʻها  ،  الʶاǼع
) : الʷʻـاȋ الʰـʙني فـي مʨاجهـة الʶـȑʛȞ , مʳلـة عـالʦ الغـʚاء , العـʙد ٢٠٠٤هʜاع مʙʺʴ هʜاع (  .١٣

 , الʺʺلؔة العॽȃʛة الʶعʨدǽة .  ٧٠
١٤. ȑʙوجـ ʙـʺʴفى الفـاتح ، مʢـʸم  ʙʽـʶفـي الʢ٢٠٠٢( ل (ʝـة : الأسـॽʺالعل ʖȄرʙـʱاضـي للȄʛال 

  . والʨʱزȄع ، القاهʛة   الهȐʙ للاعʖ والʺʙرب ، دار

  ثانॻاً : الʙʸاجع الأجʹॻʮة : 
Asimenia , Gioftsidou , Paraskevi , Malliou , Polina , Sofokleous , 

Anastasia , Beneka , Kyrios , Tsaprlis and Georgios , Godolias   
(٢٠١٣) : aquatic Training for Ankle Instability . 

١٥.

Osbrone Md ,Chou  LS , Laskowskier , Smith J,Kaufmarrkr (٢٠١١) : 
The Ankle Disk Training On Muscle Reaction Time In Subjects 
With Ahistory Of Ankle Sprain “,Am Journal sport Medicien 
,Vol (٢٩),No(٥),Sseptemper.(P.٦٢٧). 

١٦.

Thor Einor Andersen, Rould Baher (٢٠٠٤) : Video Analysis Of The  
Mechanisms For Ankle Injuries In Football” ,The Amerrican 
Journal Of Sports Medicine ,Vol (٣٢). (P٧٩-٦٩). 

١٧.
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    Ȍسʨال في  الʨʱازن  تʺʻȄʛات  اسʙʵʱام  علي   ʦقائ تأهʽلي  بʛنامج   ʦॽʺʸت إلى   ʘʴॼال یهʙف 

لʺʸابي   للعʹلات  الؔهȃʛي   ȋاʷʻوال ي  ʛؗʴال  ȑʙʺال  ʧʽʶʴت علي  تأثʛʽه  علي  والʱعʛف  الʺائي 
الʨʱازن   الʱأهʽلي Ǽاسʙʵʱام تʺʻȄʛات  الʛʰنامج   ʛʽتأث الʱعʛف على  , وذلʥ مʧ خلال  مفʸل الؔاحل 
الʱأهʽلي   الʛʰنامج   ʛʽتأث على  الʱعʛف  الؔاحل  لʺفʸل  ي  ʛؗʴال  Ȑʙʺال على  الʺائي   Ȍسʨال في 
Ǽʺفʸل   الʺʢॽʴة  للعʹلات  الؔهȃʛي   ȋاʷʻال على  الʺائي   Ȍسʨال في  الʨʱازن  تʺʻȄʛات  Ǽاسʙʵʱام 
  Șʽʰʢʱة ، بʙعة واحʨʺʳʺي لʰȄʛʳʱال ʦॽʺʸʱام الʙʵʱاسǼ يʰȄʛʳʱهج الʻʺن الʨʲاحॼم الʙʵʱالؔاحل ، واس
  ʧʽʰاللاع ʘʴॼال ، وʲʺʱȄل مʱʳʺع   ʘʴॼال لॽʰʢعة  القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة نʛʤاً لʺلائʺʱه  الॽʁاس 
القʙم  لʛؔة   ʧʽʯاشʻال قʢاع   ȑʙل والعقʰى  الأمامي   ȑʨʤʷال الؔاحل لȃʛاʡي  أرʢȃة  بʜʺʱق   ʧʽابʸʺال

 ) الʙʱرʰȄي  للعام  الȄʛاضي  ( ٢٠٢٣- ٢٠٢٢بʻادȑ زد   ʦدهʙالغ عॼوال الॼاحʨʲن  ٩)  ، وقام   ʧʽʰلاع (
 )  ʙʽالʨم نادȑ زد  مʧ فʛق  العʺǽʙة  ǼالȄʛʢقة   ʘʴॼال عʻʽة   -   ٢٠٠٥  –  ٢٠٠٤  -   Ǽ٢٠٠٣اخॽʱار 

٢٠٠٦ ) عʙد  اخॽʱار   ʦت  ʙوق  ، الأولى  الʙرجة   ʧم الؔاحل  أرʢȃة  بʜʺʱق   ʧʽابʸʺوال  (٦  ʧʽʰلاع  (
عʻʽة اسʢʱلاॽɺة ، وتʦ اسॼʱعاد لاعʖ لعʙم الʜʱامه Ǽالʱعلॽʺات ، وتʦ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʱأهʽلي علي  

) لاعʧʽʰ ، واسʙʵʱم الॼاحʘ لʨسائل جʺع الॽʰانات أولا : الأجهʜة والأدوات واخॼʱارات الʺȑʙ  ٥عʙد ( 
ي والʷʻاȋ الؔهȃʛي لعʹلات مفʸل الؔاحل والʛʰنامج الʱأهʽلي Ǽاسʙʵʱام تʺʻȄʛات الʨʱازن في   ʛؗʴال
ي   ʛؗʴال ȑʙʺال  ʧʽʶʴلي إلى تʽأهʱال الʛʰنامج   Șʽʰʢت  ȑأد الʱʻائج   ʦأه ʧم ʗان وؗ  ، الʺائي   Ȍسʨال
  ʚʽفʻʱب الاهʱʺام  الʨʱصॽات   ʦأه  ʧم ʗوؗان  ،  ʘʴॼال  ʙʽق العʻʽة  أفʛاد   ȑʙل الؔاحل  لʺʸابي مفʸل 
على   قʙرة   ʧم له  لʺا  الʺائي   Ȍسʨال في  الʨʱازن  تʺʻȄʛات  علي   ʦالقائ الʺقʛʱح  الʱأهʽلي  الʛʰنامج 

  الارتقاء ȑʨʱʶʺǼ اللاعʖ الʺʸاب في ؗافة الʺʱغʛʽات .
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Research Summary 
The effect of a rehabilitation program based on the use of 

balance exercises in water to improve the range of motion and 
muscle electrical activity for those with ankle joint injuries. 

The research aims to design a rehabilitation program based on the 
use of balance exercises in aquatic media and to identify its effect on 
improving the range of motion and muscle electrical activity for those 
injured in the ankle joint. This is through identifying the effect of the 
rehabilitation program using balance exercises in aquatic media on the 
range of motion of the ankle joint. The rehabilitation program using 
balance exercises in aquatic environment affected the electrical activity of 
the muscles surrounding the ankle joint, and the researchers used the 
experimental approach using an experimental design for one group, By 
applying the pre- and post-group measurement due to its suitability to the 
nature of the research, the research population is represented by players 
with torn ankle ligaments of the anterior and calcaneal fibular ligaments in 
the junior football sector at Z Sports Club for the training year ( ٢٠٢٢ -
٢٠٢٣), who number (٩) players, and the researchers selected the research 
sample in the following manner: Al-Amdiya is from the Z Club teams, born 
in (٢٠٠٦ - ٢٠٠٥ - ٢٠٠٤ - ٢٠٠٣) and suffering from first-degree ankle 

ligament rupture. A number of (٦) players were chosen as a reconnaissance 
sample, and one player was excluded for not adhering to the instructions. 
The rehabilitation program was applied to a number of (٥) players, and the 
researcher used the means of collecting data, first: devices and tools, range 
of motion tests, electrical activity of the muscles of the ankle joint, and the 
rehabilitation program using balance exercises in the water environment. 
One of the most important results was that the application of the 
rehabilitation program led to improving the range of motion of the injured. 
The ankle joint among the sample members under study, and one of the 
most important recommendations was attention to implementing the 
proposed rehabilitation program based on balance exercises in the water 
environment because of its ability to raise the level of the injured player in 
all variables. 


