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مقترح على آلام مفصل الكاحل لطالبات كلية التربية البدنية وعلوم  الميكانيكي تأثير برنامج تأهيلي
 الرياضة بخانقين

 

 م.د. ازاد علي حسن
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة خانقين طرميانجامعة 

 

 الكلمات المفتاحية :برنامج تأهيلي  الام مفاصل الكاحل 
 مستخلص البحث

يعتبر الطب الرياضي من فروع العلوم الطبيعية الحديثة ويتجه الطبب الرياضبي الحبديي فبي ا ولابة ا فيبر  فبي  

جميع التخصصات المختلفة الي وسائل العلاج مبن فبلاا الوسبائل الطبيعيبة  لمبا بميبن ععيبدا جبن العلاجبات الدوائيبة 

اب وتببر  بمميبة البحبي فيبعصبفة فا بة  ياضبيينالرالييمائية و التي قد تضر عصبحة ا لااباب عصبفة جامبة و  بحة 

التمرينات التأميلية تهدف الي محاولة الو وا عالفرد الي حالته الطبيعية واستعاد  ععض القدرات الوظيفية للمصاعين 

التنمية الشباملة المتنلابة والمحاف بة جلبى اجتبداا  و تطوير مختلف قدراتهم و و  الىاو المرضى ععوارض مختلفة 

ا  باعات المفصبلية ا  ثبر عبيوجا فبي  ب امبا مشبيلة البحبي تمثلب  وتحاين الحالة المرضبية ودرجبة الشبفا القوام 

المجاا الرياضي، وذلك عابب الحر بة التبي تقبوم عهبا، وا  باعات المفصبلية عبائعه الحبدوع فبي ا لعباب الجماجيبة 

 مبة و المصبارجة و تحبدع ايضبا فبي ا لعباب فا ة  ر  القدم و الابلة و الطبائر  و اليبد  بفلك فبي المببار   و الملا

و الابب  امببم افمببداف  وفببي الرياضببات الترويحيببة مثببل الهرولببة و المشببي الاببيوا الفرديببة الجمناسببتك و التببن  و 

واسبتخدم  التعرف على تأثير البرنامج التأهيلي المقترح على المدى الحركي لمفصل الكاحل لدى افراد عينة  البحة  

وجد علاقة  ارتبةا  ب التجريبي عطريقة القياس القبلي والبعدي لملائمته لطبيعة البحي.وافترض الباحيالباحي المنهج 

 ) وكان مجال الزماني من معنوي  ذات دلال  احصائي  على المدى الحركي وآلام مفصل الكاحل لأفراد عين  البح  

علةوم الريايةي  بنةانقين بواقة  وية  البدنية   البةات كليةا الترب( اما عين  البح  فهم 2/2/2020 لغاي  12/2019/١

وقةد احتةوت  علةوم الريايةي  بنةانقينالبدنية  وفي كلي  التربية   (٢٥)قاع  رقم انتبارات في  وأجريت  البات (٥)

عطريقبة القيباس القبلبي منهجية  البحة  واجراتاتةا  الميدانية   اذ امةتندم الباحة  مةنهج التجريبةي الباب الثالة  علةى 

من  البات كلية  التربية  البدنية    البات (٥بواق  )  وتم تحديد العين  البح   لملائمته لطبيعة مشيلة البحيوالبعدي 

عنا  جلبى برا  الخببرا  والدراسبات الاباعقة وعبالرجوع البى المراجبع العلميبة تبم تحديبد ووعلوم الريايي  في نانقين 

دقةائ(( ويمةمل علىحاحمةات عةام  6 – 5الجزت التمهيةد  ):دات التدريبية للبرلاامج  ما يليمحتوى  ل وحد  من الوح

دقيقة ( ويمةتمل علىحمجموعة  مةن  34 – 15وناصح بهدف اعداد وتهيئ  الجمم بصف  عام  الجزت الرئيمي مةن )

الجةزت  مفصةل الكاحةل العيةلات العاملة  بوتقوي   مفصل الكاحلالتمرينات البدني  الثابت  والمتحرك ح بهدف مرون  

فبي حبدود امبداف البحبي ومبا بوضببحه  امةا الناتمة تةدلي  ذاتةي لمفاصةل الجمةةم دقةائ(( ويمةتمل علةىح  5النتةامي )

 ايجاعيبا تبأريرا المقتبر  التبأميلييبثرر البرلابامج التو بل البى  ي مبن باحبلامين تا حصائي لمتغيرات البحي  واالجد

وفقا وبو ى الباحي   القدم ومد القدم لدى جينة البحي والمتمثلة في المدى الحر ي في رني مفصل الياحل فا   جلى 

فلاهبا تبأرر عشبيل  ميلي عاسبتخدام التمبارين العلاجيبةاسبتخدام عرلابامج تبأعالتبي تبم التو بل اليهبا يو بي للاستنتاجات 

 (القو  العضليةبفضل في تحاين )
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Summary of the research 

Sports medicine is one of the branches of modern natural sciences, and 

modern sports medicine has recently been moving in all different disciplines to 

means of treatment through natural means whenever possible away from chemical 

drug treatments that may harm human health in general and the health of athletes 

in particular The importance of the research is evident in the rehabilitative 

exercises aimed at trying to reach the individual to his normal state and restore 

some functional capabilities of the injured or sick with different symptoms and 

develop their various abilities in order to reach a balanced comprehensive 

development, maintain moderation in strength, improve the condition and the 

degree of healing. As for the research problem represented by the most common 

joint injuries In the sports field, due to the movement that you do, and joint injuries 

are common in team games, especially football, basketball, volleyball and hand, as 

well as in fencing, boxing and wrestling, and it also occurs in individual games 

gymnastics, tennis and squash and in recreational sports such as jogging And 

walking The most important objectives are to identify the effect of the proposed 

rehabilitation program on the range of motion of the ankle joint among the 

research sample. The researcher used the experimental method using the pre and 

post measurement method for its suitability to the nature of the research. The 

researcher assumed that there was a statistically significant significant correlation 

relationship on the range of motion and pain of the ankle joint of the individuals of 

the research sample. The temporal field was from (12/1/2019 to 2/2/2020). As for the 

research sample, students of the College of Physical Education and Sports Sciences 

in Khanaqin by (5) female students and exams were conducted in Hall No. (25) in 

the College of Physical Education and Sports Sciences in Khanaqin and it 

contained The third chapter on the research methodology and its field procedures, 

as the researcher used the experimental method using the pre and post 

measurement method, due to its relevance to the nature of the research problem. 

The research sample was determined by (5) female students from the College of 

Physical Education and Sports Sciences in Khanaqin and based on the opinions of 

experts and previous studies and by reference to scientific references, the content of 

each unit of the training units of the program was determined as follows:  
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The introductory part (5 - 6 minutes) includes: General and special warm-up: 

with the aim of preparing and preparing the body in general. The main part of (15 - 

34 minutes) and includes: A group of static and moving physical exercises: aiming 

at flexibility of the ankle joint and strengthening the muscles working in the ankle 

joint. The concluding part (5 minutes) and includes: Self-massage of the joints of 

the body. The conclusion is within the limits of the research objectives and what was 

indicated by the statistical table of the research variables The researcher was able to 

conclude that the proposed rehabilitation program has a positive effect on the ankle 

joint efficiency of the research sample represented in the range of motion in flexing 

the foot and extending the foot. Muscularis 
 

 :المقدمة  _1  

يعتبر الطب الرياضي من فروع العلوم الطبيعية الحديثة ويتجه الطبب الرياضبي الحبديي فبي ا ولابة ا فيبر  فبي  

جميع التخصصات المختلفة الي وسائل العلاج مبن فبلاا الوسبائل الطبيعيبة  لمبا بميبن ععيبدا جبن العلاجبات الدوائيبة 

عصفة فا ة فتابامم دور فعباا فبي العبلاج  ياضيينالرالييمائية و التي قد تضر عصحة ا لاااب عصفة جامة و  حة 

 وحمدي بن بحمبد العطبار و جببد الحلبيم جياعب ل مب قفويت ما (.المختلفة والمييالاييية  و في استعاد  القدرات الوظيفية

، الرياضية حمد واعراميم  غلوا اب التمرينات التأميلي مي المحور ا ساسي، والعامل المشترك في جلاج ا  اعات

وتعد بمم وب ثر الوسائل الحر ية حيي تعمل جلى تقوية العضلات الضعيفة وا رعطة المحيطة عالجن  المراد تأميله، 

فبي لمفصل،  ما تااجد جلى اسبتعاد  العضبلات والمفا بل لوظائفهبا و ياد  المدى الحر ي لوجود  قو  العضلة لها، 

 بقل وق  ممين.

ويف ر جبد العنين النمر ومحمد  بحي حاالاين اب اسبتخدام التمرينبات العلاجيبة ينيبد مبن  فبا   القبو  العضبلية  

 الدقبة والبىلدى ا فبراد البفين يمارسبوب مبفت التمرينبات ممبا يبثدي البي  يباد  سبرجة ا دا  وويخفف افلم والمرولاة 

 من فرص ا  اعة.ا قلاا 

التمرينات التأميلية تهدف الي محاولة الو وا عبالفرد البي حالتبه الطبيعيبة واسبتعاد   ويف ر احمد فاين النماس اب 

 و تطوير مختلبف قبدراتهم و بو  البىللمصاعين او المرضى ععوارض مختلفة والمييالاييية ععض القدرات الوظيفية 

مرضية ودرجة الشفا ، ويمين تقايم وتحاين الحالة ال مييالاييية التنمية الشاملة المتنلاة والمحاف ة جلى اجتداا القوام

)النشبيطة(  التمرينات العلاجية حاب الخلل البوظيفي الحابي للجهبا  الحر بي البي حر بات سبلبية و حر بات ايجاعيبة

 عواسطة الشخص لافاة.عدوب مقاومه، والتمرينات العلاجية الالبية تقوم عتحريك الجن  المتأرر عالإ اعة 

مي بحبد وسبائل العبلاج الببدلاي الحر بي الرياضبي عغبرض توظيبف الحر بة المييالايييةوتعتبر التمرينات العلاجية 

المقننة الهادفة سوا   الا  في عيل تمرينات مختلفة، بو بجماا عدلاية وظيفيبة، بو مهاريبةو وذلبك للعمبل جلبى اسبتعاد  

  ضببببببي.لممارسببببببة النشببببببا  الرياعببببببدلايا للعببببببود  عيفببببببا   للعضببببببو المصبببببباب، وتأميلببببببه الوظببببببائف ا ساسببببببية 

التبي المييالايييبة تعد ا  اعات المفصلية ا  ثر عيوجا في المجباا الرياضبي، وذلبك عاببب الحر بة مشكله البحث و

تقوم عها، وا  اعات المفصلية عائعه الحدوع في ا لعاب الجماجية فا ة  ر  القدم و الالة و الطبائر  و اليبد  بفلك 

وفببي  الاببيوا فببي المبببار   و الملا مببة و المصببارجة و تحببدع ايضببا فببي ا لعبباب الفرديببة الجمناسببتك و التببن  و 

، وجاد  تغلبف روس مييالايييا التقا  ج مين او مجموجة ج اموالمفصل الترويحية مثل الهرولة و المشي. الرياضات

الع ام الممفصلة اسطح غضروفية  متصاص الصدمات و يبطن المفصل محف بة   ليبة تحبوي سبائل ا بفر يغبفي 

 عاملة جلى خارج محف ة ليفية تتيوب من اوتار العضلات الاليغلف المفصل من و. مييالايييا حر تهالمفصل و ياهل 
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% من مجموع ا اعات المفا ل وذلك ليبوب الياحبل مبن  85وتصل ا اعات الياحل الى  .المار  جليةالمفصل و 

تمنق او تمدد في ارعطبة التبي تبرعظ ج بام الياحبل, , وغالبا ما تيوب ا  اعة مييالايييا للحر ة  ا ثر المفا ل تعقيدا

  تتناسب مبع  ميبة الضبغظ المابلظ جلبى مبفت اسفل الجام المختلفة التي  المييالاييية وتحدع ا  اعة لاتيجة لحر ات

 .المييالاييي المنطقة وحجم الياحل مما يابب آ م في المفصل وقلة في المدى الحر ي

عزوف الكثير من ال البات في الكلي  و عدم مماركتهم في  لا البح  من نلال ملاحظ  الباح وتأتي ممك

لأجرات هذه  في مفصل الكاحل  مما دف  الباح الانم   الريايي  و المحايرات العملي  و ذل  بمبب آلام 

مقتر  جلى آ م مفصل  المييالاييي  يهدف البحي الي التعرف جلى تأرير عرلاامج تأميلي مدف البحيامااالدرام  

 :يالياحل لطالبات  لية الترعية البدلاية و جلوم الرياضية عخالاقين. وذلك من فلاا ما يل

المقتر  جلى المدى الحر ي لمفصل الياحل لبدى افبراد جينبة  المييالاييي  التعرف جلى تأرير البرلاامج التأميلي .1

 البحي.

 المقتر  جلى آ م مفصل الياحل لدى افراد جينة البحي. المييالاييي التعرف جلى تأرير البرلاامج التأميلي .2

توجد جلاقة ارتبا  معنوية ذات د لة احصبائية جلبى المبدى الحر بي وآ م مفصبل الياحبل ففبراد  البحي فرض اما

 و (  الببات٥ البات  ليه الترعية البدلاية وجلوم الرياضية عخبالاقين عواقبع ) المجاا البشريومجاا البحي فجينة البحي.

فبي  ليبة الترعيبة قاجبة الميبار     (٢٥)قاجة رقم  المجاا الميالاي و2/2/2020لغاية  ١/12/2019من  المجاا النمالاي

مبو البرلابامج البفي يشبتمل جلبى المييبالاييي  البرلابامج التبأميلي تحديبد المصبطلحات و جلوم الرياضبية عخبالاقينالبدلاية و

ودرجببة  يحيببي المببدى الحر بب مبن مفصببل الياحببلاليفببا   الوظيفيببة لمجموجبة مببن التمرينببات العلاجيببة عهببدف اسبتعاد  

 )تعريف اجرائي( .عافلما حااس 
 

  منهجية البحث واجراءاته الميدانية  -2

  منهج البحث: 2-1

 المنهج التجريبي عطريقة القياس القبلي والبعدي لملائمته لطبيعة البحي. استخدم الباحي 

 المجتمع وعينة البحث 2-2

الطالببات المصباعات عب  م مفصبل الياحبل فبي  ليبة الترعيبة البدلايبة مبن  عالطريقبة العمديبة تحديد مجتمع البحيتم  

 ( سنة.22 – 20تتراو  اجمارمن من ) (  البات5وجلوم الرياضة البالغ جددمن )

 (1جدول )

 تجانس افراد العينة في الطول والعمر والوزن قبل التجربة

 ت المتغيرات وحدة القياس الوسط الحسابي المعياريالانحراف  الالتواء

 1 الطول سم 162.2 4.65 -1.17

 2 العمر الزمني سنة 21.2 0.83 -0.51

 3 وزن كغم 54.6 4.98 0.69

 

يتبين الفبروق غيبر  معامل ا لتوا و المعياريوا لاحراف  ( من قيم الوسظ الحااعي1ومما تم جرض في الجدوا )

تثرر في لاتائج البحي, ومبفا اب وفي جميع المتغيرات التي يمين  الو ب( –العمر  –عنوية لعينة البحي في )الطوا الم

 تيافث افراد العينة.  يعني
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 (2جدول )

الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء ودلالة الارتباط لأفراد عينة البحث في متغيرات درجة 

 دى الحركي لمفصل الكاحل في القياس القبليالاحساس بالألم والم

 الدلالات الاحصائية    

 

 المتغيرات

 القياس القبلي
  معامل  

 لارتباطا  

  دلالة      

  المعياري الانحراف  الحسابي الوسط الارتباط   

 معنوي 0.58 0.91 5.62 بالألم الاحساس درجة

 المدى الحركي    
 معنوي 0.72 3.11 43.63 القدم ثني    

 جشوائي 0.05 3.01 64.25 القدم مد   

يتبين الفروق غير  معامل ا رتبا و المعياريوا لاحراف  ( من قيم الوسظ الحااعي2ومما تم جرض في الجدوا )

وفي جميع المتغيرات التي يميبن تبثرر فبي لاتبائج  المدى الحر ي( –عنوية لعينة البحي في )درجة ا حااس عافلم الم

 تيافث افراد العينة.  البحي, ومفا يعني

 في البحث  مستعملةالوسائل والادوات و الاجهزة ال  2-3

 (6ملحق )مد القدم(  –القدم رني المتمثل في ) لمفصل الياحلقياس المدى الحر ي لجها  الجنيوميتر  .1

 (8ملحق ) )سم(رستاميتر لقياس الطوا فقرب ال .2

 ) يلو جرام(. فقربلقياس الو ب   ميناب  بي معاير .3

 (7ملحق ) عافلماستمار  قياس درجة ا حااس  .4

 ساجة ايقاف. .5

  رات  بية .6

 اعر ة مطا ية .7

 عاا  ارضية .8

 قاجة مصارجة .9

 اقراص حديدية لتمرينات المقاومة .10

 (10ملحق ) البرلاامج التأميلي .11

 المصادر والمراجع .12

 الميدانية البحث إجراءات 4 – 2

 المقترح التأهيليبناء البرنامج  1 – 4 –2

 هدف البرنامج 1 – 1 – 4 – 2

 .لمفصل الياحل عافلمودرجة ا حااس  المدى الحر يتحاين  الىيهدف البرلاامج التأميلي المقتر  

 اسس تطبيق البرنامج 2 – 1 – 4 – 2

 وحالتهم الصحية.مناسبة التمرينات الماتخدمة لطبيعة جينة البحي  -1

 لطالبباتمن الاهل إلى الصبعب  بقبا  للفبروق الفرديبة والحالبة الصبحية  مييالايييا التدرج في بدا  التمرينات -2

 جينة البحي. 

 التنوع في ا وضاع ا ساسية للتمرين. -3

 .المقتر  التأميليالبد  في تطبيق البرلاامج  -4

  ياد  جدد و من ادا  التمرين. -5
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 في الفتر  الصباحية. لمقتر ي ابيق البرلاامج التأميلتط -6
 

 محتوى البرنامج 3 – 1 – 4 – 2

عنا  جلى برا  الخبرا  والدراسات الااعقة وعالرجوع الى المراجع العلمية تم تحديد محتوى  ل وحد  من الوحبدات 

 التدريبية للبرلاامج  ما يلي:

 ( ويشمل على: 6 – 5الجزء التمهيدي )دقائق 

 اجداد وتهيئة الجام عصفة جامة.: عهدف احماء عام وخاص -

 ( ويشتمل على: 34 – 15الجزء الرئيسي من )دقيقة 

مفصبل عالعاملبة  العضبلاتوتقويبة  مفصبل الياحبلمجموجة من التمرينات البدلاية الثاعتة والمتحر ة: عهدف مرولاة 

  .مييالايييا الياحل

 ( ويشتمل على:  5الجزء الختامي )دقائق 

 تدليك ذاتي لمفا ل الجام 

 الدراسات الاستطلاعية 5 – 2

 الدراسة الاستطلاعية الاولى  1 – 5 – 2

 ليبة الترعيبة فبي  10/12/2019البى  8/12/2019الدراسبة ا سبتطلاجية ا ولبى فبي الفتبر   عبأجرا قام الباحبي  

البحبي لعبرض فيبر   الببات اليليبة اجبرا  مقاعلبة عخصبية مبع بهددف:وذلبك  البدلاية وجلوم الرياضة جامعة  رميباب

ر من ينطبق و تحديد بلااب وق  لتطبيق اجرا ات البحي وافتيا للبرلاامج التأميلي م العلمي والتطبيقيوإيضا  المفهو

 .مييالايييا من الطالبات اللاتي يعالاين من آ م مفصل الياحل العينة افتيارجليهن عرو  

 نتائج الدراسة:

 التو ل إلى افتيار جينة البحي. -

 وبفف موافقتهن جلى تطبيق إجرا ات البحي. نا جتماع عه -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية 2 – 5 – 2

 بهدف: 17/12/2019الى  15/12/2019قام الباحي عإجرا  الدراسة ا ستطلاجية الثالاية في الفتر  من 

 والعبلاج الطبيعبي والبيومييالايبك راي الخبرا  في مجاا الترعية الرياضية والطب الرياضي لإعدا تصميم استمار  

تحديد افضل التمرينات التأميلية التي تتناسب مع  بيعة العينبة قيبد البحبي المقترحة لـ المييالاييية في التمرينات البدلاية

, و بفلك ( تمبرين18) عافتيبار وقبد قبام الباحبي  المقتبر المييالاييي  التأميليوالتي سوف يبني جلى بساسها البرلاامج 

 .الخبرا  في محتوى البرلاامج التأميلي الرياضي المقتر التعرف جلى آرا  

 نتائج الدراسة:

 في  ورته النهائية. المقتر  التأميليموافقة الخبرا  جلى البرلاامج 

 القياسات القبلية 6 – 2

الببو ب( للمتغيببرات ا ساسببية قيببد البحببي )الطببوا و 2020/  1/   5اجريبب  القياسببات القبليببة فببي الفتببر  مببن   

 يليبة الترعيبة البدلايبة وجلبوم الرياضبة جامعبة  رميبابع (عبافلمودرجة ا حااس  مييالايييا )المدى الحر ي ومتغيرات

  .ةالتجريبي ةللمجموج
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 كيفية القياس 1 – 6 – 2

 (6ملحق ) باستخدام جهاز الجينوميتر: لمفصل الكاحلالميكانيكي قياس المدى الحركي  1 – 1 – 6 – 2

في اتجامات مختلفة لقياس الناوية  القدمرم تحريك  للأمامتم إجرا  القياس في وضع الجلوس جلى المقعد مع الن ر 

 من فلاا تثبي  جها  الجينوميتر  التالي:مييالاييية الحاد  

  مييالايييا رم قياس الناوية ليعبموا يا ل قدمجالابي الرم وضع الجها  جلى احد  للأجلى القدمرني. 

 مييالايييارم قياس الناوية ليعبموا يا ل قدمجالابي الرم وضع الجها  جلى احد  للأسفل القدم مد. 

درجدة الاحسداس  قيداس سدتمارةا مباسدتخدا لمفصدل الكاحدل بالألمقياس درجة الاحساس  2 – 1 – 6 – 2

 (7ملحق ) بالألم

( 10 –تحتوي جلى برقبام مبن ) بفر  استمار درجة ا حااس عافلم ومي جبار  جن  استمار تم القياس عاستخدام 

 – 4( وتقدير متوسظ من رقم )3 – 1لو ف افلم و اب التقدير افوا مو عايظ ييوب من رقم ) تقديراتمقامة جلى 

وتوضيحها ففبراد   ا ستمار , حيي قام الباحي ععرض مفت (10( وتقدير حاد رقم )9 – 7رقم )( وتقدير عديد من 6

 التي تم و فها من قبل بفراد جينة البحي.  العينة رم تاجيل الدرجة

 الدراسة الاساسية 7 – 2

فبي  ليبة والمببار   قاجبة المصبارجة فبي  9/2/2020البى  8/12/2019اجري  الدراسة ا ساسية في الفتر  من  

 .البحيبيق من  ل بسبوع  باحا لتط ا حد والثلارا  والخمي وقد تم تحديد بيام  الترعية البدلاية وجلوم الرياضة

  ةلتجريبيا ةالمقترح على المجموع الميكانيكي البرنامج التأهيليتطبيق  1 – 7 – 2

 البببببى( 1/2020 /6فبببببي الفتبببببر  مبببببن ) واحبببببد عبببببهرلمبببببد   المقتبببببر المييبببببالاييي  ببببببق البرلابببببامج التبببببأميلي  

( 4برا  الخببرا  ومببي ) ىلتطبيبق البرلابامج المقتبر  عنبا  جلب( وقبد قبام الباحبي عتحديبد الفتبر  النمنيبة 2020/ 6/2) 

( دقيقه للوحد  التدريبية فبي 45يصل الي ) ى( دقيقه و يمتد حت25من يبدب من )عواقع رلاع وحدات بسبوجيا عن اساعيع

 ( من  ل اسبوع لتنفيف البرلاامج.الخمي  –الثلارا   –ا حد وتم تحديد يوم ) المقتر  التأميليلاهاية البرلاامج 

 (3جدول )                                               

 التوزيع الزمني للوحدات التدريبية للبرنامج

 وحد  القياس التو يع النمني البياب م

 أشهر 1 مدة البرنامج الكلية 1

 أسبوع 4 عدد أسابيع تطبيق البرنامج 2

عدد الوحدات التدريبية لبرنامج التمرينات  3

 في الاسبوع

 وحدة تدريب 3

الكلية خلال برنامج عدد الوحدات  4

 التمرينات

 وحدة تدريب 12=  4 × 3

 دقيقة 45 – 25من  زمن الوحدة التدريبية 5

 دقيقة 300=  4×  3×  25 الزمن الكلي للبرنامج بالدقيقة 6

35  ×3  ×4  =420 

45  ×3  ×4  =540 

 ساعة 21=  60÷  1260 الزمن الكلي للبرنامج بالساعة 7
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 القياسات البعدية 8 – 2

جلبى  9/2/2020عتاريخ ( درجة ا حااس عافلم – المدى الحر ي) متغيرات الوظيفيةلي  القياسات البعدية لبجر  

 افراد جينة البحي عنف  الخطوات والييفية التي اتبع  في القياسات القبلية مع مراجا  لاف  ال روف.

 المعالجات الاحصائية 9 – 2

 الحااعي.المتوسظ  .1

 ا لاحراف المعياري. .2

 .ا لتوا معامل  .3

 د لة ا رتبا . .4

 

 عرض النتائج ومناقشتها: - 3

الخاضببعة  للمجموجببة التجريبيببة جببرض النتببائج للافتبببارات القبليببة وا فتبببارات البعديببة بببابتضببمن مببفا ال     

بمداف البحي والتحقق وقد تم تحليل مفت النتائج ومناقشتها لغرض الو وا الى المقتر   المييالاييي للبرلاامج التأميلي

 و ا تي: ضمن  حة الفر

 وا عبياا البيالايبة لمتوسبظ القبيم عبين  ا رتببا  ود لبةومعامبل ا لتبوا   وا لاحراف المعيباري الحااعي المتوسظ

 درجببة ا حابباس عببافلم( – المييببالاييي ي)المببدى الحر بب مفصببل الياحببلالقيبباس القبلببي والقيبباس البعببدي لمتغيببرات 

 .التأميليالخاضعة للبرلاامج  لمجموجة التجريبيةل

  توجد علاقة ارتباط معنوية " والفي ينص جلى  البحي النتائج الخا ة عالتحقق من  حة فرضمناقشة وتفاير

 ".البحثذات دلالة احصائية على المدى الحركي وآلام مفصل الكاحل لأفراد عينة 

 عرض النتائج 1 – 3

 (4جدول )

المتوم  الحمابي والانحراف المعيار  ومعامل الالتوات ودلال  الارتبا  للمجموع  التجريبي  بين القياس القبلي 

 درج  الاحماس بالألم( –والقياس البعد  لمتغيرات البح  )المدى الحركي 

 الدلالات الاحصائية    
 

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي
 معامل         

 الالتواء
 دلالة        

 الارتباط
 المتوسط 

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
 المتوسط   
 الحسابي  

الانحراف 
 المعياري

 معنو  0.58 0.70 1.5 0.91 5.62 بالألم الاحساس درجة

 معنو  0.72 2.74 41.13 3.11 43.63 القدم  ثني

 عموائي 0.05 7.13 132.63 3.01 64.25 القدم مد
 

عنوي  دال  احصائيا بين متوم  درجات القياس القبلي والقياس البعد  لدى وجود فروق م (4) الجدولمن  يتيح

   القياس البعد لصالح و المجموع  التجريبي  في جمي  متغيرات البح 
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المدى  في  ل من القياس القبلي والقياس البعدي لمتغيرات المتوسظ الحااعي للمجموجة التجريبية( 1عيل )

 (مد القدم, درجة ا حااس عافلم, القدمالحر ي )رني 

 مناقشة النتائج 2 – 3

 فبي الجبدوا في يببينالتجريبيبة والب ةفي القياسين القبلي والبعدي للمجموج تبين من فلاا جرض لاتائج ا فتبارات

 .فرض البحي ومفا يتفق معالبحي  قياساتواضح في  تحان( وجود 4)

 التببأميلي البرلاببامجالببى  التجريبيببة ةقياسببين القبلببي والبعببدي للمجموجببويعببنو الباحببي مببفت النتببائج المعنويببة عببين ال

من حيي التدرج من الاهل الى الصعب ومن  والمييالاييي مبادئ جلم التأميل والعلاج الطبيعي الفي راجىالمييالاييي 

البايظ الى المر ب ومن ا لاقبباض الثاعب  البى ا لاقبباض المتحبرك وعبأدوات وعبدوب ادوات وايضبا امتمبام البرلابامج 

رنبي ومبد  مبنالمييبالاييي المبدى الحر بي   ، مبع مراجبا ية والعضلات المرتبطة عمفصل الياحلعتدريبات القو  العضل

ب مع اميالايبة المصباب مبن حيبي الشبد  لما يتناس م تطبيقها عأسلوب جلاجي معتمد من قبل الباحيفضلا جن ذلك قد ت

المجباميع  مرولابةالااجم  مع افس  العلميبة المابتخدمة فبي تحديبد الشبد  المطلوعبة لتطبوير قد وم في تطبيقها والحج

جببد الباسبظ  تمبا ذ برويتفق ذلك مبع ، مييالايييا لمفصل الياحلالعضلية الماثولة جن بدا  الواجب الحر ي افساسي 

ضبلية مي حر ة عنائية ومحيمبة للجابم لتعبديل حر تبه وتحابين الوظبائف الع التأميلية( اب التمرينات 1991 ديق )

,  ما اب التمرينات تنيد من القو  العضلية والمرولاة والمدى الحر ي والتحمبل وو بف والحفاظ جلى عنا  جيد للجام

 عالاه يجب اب ييوب له مدف محدد , ويتم تعديل البرلاامج حاب تحاين حالة المريض المييالاييي العلاج البدلاي

( اب عرلاامج اجاد  المدى الحر ي للمفصل تعمل جلى جلاج النقص 1990)   Randol . M.Vرالادوا  ويوضح 

الناتج جن ا  اعة الفي يثرر في الااجة الجام وفلايا المفصل الفي ينتج جنه تغير فايولوجي في مبفت ا لاابجة  مبا 

 .يحدع لاقص في لاابة الما  والاوائل في المفصل مما يثدي الى قصور في الحر ة وتيب  في المفصل

التخفيف والقضا  جلى افلم حيي التأميلية مي  تالتمرينا( اب من بمم بمداف 1993) Bulloughويف ر عايلوج  

حيببي اب المفصببل ييببوب لديببه القببدر  جلببى الحر ببة وقببد ينشببأ افلببم مببن  للإ بباعةيعببد افلببم بحببد افجببراض الشببائعة 

 ا ضطراعات الدافلية او ينتج جن اضطراعات فارجية.

التمببارين العلاجيببة  الببى, القياسببات القبليببة والبعديببة للمجموجببة التجريبيببةالحا ببل عببين  التحاببنالباحببي  ويرجببع 

البرلاامج المتضمن عأسلوب متنوع عتمرينات منت مة ومقترحه لنياد  وتحان المدى التي اجدما الباحي في المييالاييية

عيل متغيراته والتي استهدف  مرولاة المفصل والعضلات ومفت التمرينات ادت الى حدوع تحابن المييالاييي الحر ي 

 و فلك  ياد   فا   المصاعين البدلاية والوظيفية مما  اد من  الياحل بير وملحوظ في  ا لياف العضلية لمفصل 
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, (4) ا ا دته النتائج المبينة في الجدواومفا م مييالايييا قدراتهم جلى ادا  التمرينات التأميلية عالااياعية ومدى واسع

 البحي. فرضوعفلك ييوب قد تحقق  حة 

 الخاتمة

 :الاستنتاجات 1 – 4

لتو ل الى ا من  لباحيامين تا حصائي لمتغيرات البحي  وافي حدود امداف البحي وما بوضحه الجد

لدى جينة  مفصل الياحل فا   جلى  ايجاعيا تأريرا المقتر المييالاييي  التأميلييثرر البرلاامج ا ستنتاجات التالية :

ايجاعيا  تأريرا المقتر  التأميلييثرر البرلاامج و  القدم ومد القدم في رني المييالاييي  البحي والمتمثلة في المدى الحر ي

للاستنتاجات وفقا التوصيات: 2 درجة ا حااس في ا لم. لدى جينة البحي والمتمثلة في مفصل الياحلجلى  فا   

فلاها تأرر المييالاييية استخدام عرلاامج تأميلي عاستخدام التمارين العلاجية :عا تي التي تم التو ل اليها يو ي الباحي

عشيل بفضل في تحاين )القو  العضلية وا رعطة وا وتار العاملة جلى المفصل والمدى الحر ي وتعمل جلى تقليل 

 لقطاع فا ة الرياضي المجاا في وتطبيقاته والمييالاييي التأميل العلاجي مجاا في تدريبية دورات إجدادوافلم(.

 من المنيد إجرا و(.مييالايييا الرياضي التأميل بفصائي – جبين –مدرعين) الرياضية الترعية مجاا في العاملين

 الإ اعات مجاا فيالمييالاييي  عرامج التأميل العلاجي تطبيق فعالية مدى جلى للتعرف العلمية وافعحاع الدراسات

 .ا فرى الرياضية

 المراجـــــــع و المصـــــادر العربيــة: 

 (, ١٩٩٨ والنشر، للطباجة الفلك دار عيروت،:)والتأميل الطبيعي العلاج لاماسو فاين احمد -1

 ١٩٨٩الاعودية، المملية)١ :  الرياضية البيولوجية الملاجب لإ اعات الطبيعي التأميل و جولاي رياض اسامة -2

 , 2001, للطباجة GMS دار, القامر :  وتطبيقاتها ا ستشفائية التمرينات  غلواو واعراميم احمد حمدي -3
 الرياضببية  ا اديميببة عغببداد، جامعببة عغببداد،: ) والتأميببل العببلاج وسببائل الرياضببين إ بباعات محمببدو فليببل سببميعة -4

 (٢٠٠٨العراقية،

 الترعيبة  ليبة, د تبورات رسالة, ا سيندرية: القدمين فلطحة درجات جلى تأميلي عرلاامج تأرير  ديقو الباسظ جبد -5

 1991, ا سيندرية جامعة, للبنين الرياضية

 (٢٠٠٤ العرعي، الفير دار القامر ،:) البدلاية الترعية في والقياس التقويم حاالاينو  بحي محمد -6
, الاادسبة الطبعبة, ا وا الجبن , القبامر : والرياضبية البدلايبة الترعيبة فبي والتقويم القياس حاالاينو  بحي محمد -7

 2004, العرعي الفير دار

  (٢٠٠٠ الرياضي، للنشر المريخ دار القامر ،)١ :  الملاجب ا اعات سالمو مختار -8

 المراجـــــــع و المصـــــادر الاجنـــــبية:
Cairo , Egypt, 1993, page3 : Pfizer EGYPTSAE ,The Intervent Ebral DiscBullough P.G, - 

,USA : , New YORK Management of Common Muscal oskelet DisorpersRandol Ph.M.V, -10

2nd ., ed ., J.B. Leppinco II , Co, 1990,page 295    
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 ستمارة جمع بيانات عينة البحثا(1ملحق )
 الاسم :

 تاريخ الميلاد :

 السن :

 عنوان السكن :

 التليفون :رقم 

 الحالة الاجتماعية :

 )   ( متزوجة      )   ( غير متزوجة      )   ( أرملة     )   ( مطلقة

 عدد افراد الاسرة :

 )    (  فرد

 هل تعانين من آلام مفصل الكاحل ؟

 )   ( نعم    )   ( لا

 هل انت مصابة بمرض السكر ؟

 )   ( نعم    )   ( لا

 

 (2ملحق )

 الخبراء في مجال التربية الرياضية والطب الرياضياسماء السادة 

 الدرجة العلمية الاسم ت

1 
 

 أ.د /مرفت ابراهيم رخا
أستاذ التربية الصحية المتفرغ بقسم العلوم الصحية والحيوية والرياضية بكلية التربية 

 جامعة الاسكندرية –الرياضية للبنين 

2 
 

 جامعة الاسكندرية –بقسم العلوم الصحية بكلية التربية الرياضية للبنات  أستاذ متفرغ أ.د سعاد بحر محمد عبد الفتاح

 استاذ متفرغ في قسم العلوم الصحية بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة الاسكندرية أ . د / دولت عبد القادر 3

 أ . د /عزة عبد الغني 4
الرياضية للبنات جامعة  استاذ فسيولوجيا الرياضة بقسم العلوم الصحية بكلية التربية

 الاسكندرية

 استاذ متفرغ في قسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة الاسكندرية أ . د / خيرية السكري 5

 جامعة الاسكندرية –استاذ الطب الطبيعي والروماتزم بكلية الطب  أ / د ضياء الدين محسب 6

 جامعة الاسكندرية –استاذ مساعد بقسم العلوم الصحية بكلة التربية الرياضية للبنات  أ . م . د / نهاد عبد القادر 7

8 

 

 جمهورية العراق –جامعة ديالى  –استاذ مساعد فسيولوجيا كلية التربية الرياضية  أ.م.د /عباس فاضل جابر
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9 

 

 

 

 -التربية الرياضية للبنين أستاذ مساعد بقسم العلوم الصحية والحيوية والرياضية بكلية أ.م.د / علاء سيد

 جامعة الاسكندرية

10  

 جمهورية العراق –جامعة ديالى  –كلية التربية الرياضية  -أستاذ مساعد طب رياضي أ.م.د / سوزان خليفة جودي مبارك

11  

 جمهورية العراق –جامعة ديالى  –مدرس بقسم الطب الرياضي بكلية التربية الرياضية  م.د /باسل عبد الستار احمد محمود

12 
 الولايات المتحدة الامريكية –دكتوراه من جامعة الاباما  –خبير الطب الرياضي  د / محمد عادل رشدي

 

 التأهيلي البرنامج محتوى في الخبراء رأي استطلاع استمارة(3ملحق )

 جامعة  رمياب      

  لية الترعية البدلاية وجلوم الرياضة

 

 ...............................................   /الاستاذ الدكتور     

 تحيــة طيبــة وبعـــد  ..........

 , عأجرا  عحي التخرج الخاص عهم في المرحلة الراععة.ازاد علي حسن /يقوم الباحث

 بـــعــنــوان

 وعلوم الرياضة في خانقين "تأثير برنامج تأهيلي مقترح على آلام مفصل الكاحل لطالبات كلية التربية البدنية " 

وعما اب سيادتيم من بمم الخبرا  في مجاا البحي العلمي والطب الرياضي فأمل من ا ستفاد  من برا  وتوجيهات 

وارعادات سيادتيم في المااممة في تحديد التمرينات التأميلية المناسبة لرفع  فا   العضلات العاملة جلى مفصل 

 بات.الياحل والمدى الحر ي للطال

بمام العبار  التي تعبر جن محورما واعدا  الربي عالتعديل (  √ولا را لخبرتيم في المجاا عرجا  وضع جلامة )  

 بو الحفف للعبارات الخا ئة.

 ولايادتيم جنيل الشير وا حترام .......

 :بيانات شخصية خاصة بالخبير

 ..........................................................................................ا ســـــــــم   :   

 ...الــوظـــيــفـــة :   .......................................................................................

 .........................................................الدرجة العلمية :  ..................................

 .............سنوات الخبر  :  ................................................................................

 التأهيلية المقترحةالتمرينات 

 .الكاحلمنطقة  وتخفيف الألم في لعضلات مدى الحركي وزيادة القوة العضليةالهدف منها: زيادة ال

 غير مناسب مناسب شرح التمرين الرقم

   تمارين تهيئة وذلك عتحريك القدم في اتجامات مختلفة 1

   تمارين تهيئة لنياد  المدى الحر ي للمفصل فجلى واسفل 2

   المشي جلى فظ ماتقيم 3
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4 
عبظ  والضغظ جلى الحائظ من وضع الرقود مع استخدام الحائظ فرد الر بة للأمام 

 عالتبادا والثبات
 

 

5 
الجلوس مع عد جضلات الفخف مع الضغظ للأسفل والشد اليامل عالقدمين معا رم 

 ا سترفا 

  

   الجلوس مع محاولة الوقوف جلى ا راف ا  اعع 6

   جلوس  ويل رم سن ا اعع القدمين رم مد ا  اعع 7

8 
عاليدين جلى ا رض جفب الحبل عأ اعع القدمين مع جلوس  ويل مواجه ا ستناد 

 مقاومة النميل

  

   الجلوس جلى  رسي رفع القدمين جلى ا مشا  9

   الجلوس جلى  رسي عمقاومة الفراجين ورفع القدمين 10

   الجلوس جلى  رسي وضع قدم فوق ا فرى واستخدامها  ثقل جلى المشظ 11

   عمقاومة وتحريك القدم في الجالابيناستخدام الشريظ المطا ي  12

   الوقوف عاستخدام الحائظ والصعود والهبو  جلى ا مشا   13

   تمرين عاستخدام الير  الطبية عرجل واحد  للاتناب 14

   تمرين رني ومد ا مشا  عاستخدام او اب جلى القدمين 15

16 
ر بة القدم الاليمة رم جمل من وضع الجلوس جلى  رسي يتم وضع القدم المصاعة جلى 

 حر ات دائرية للياحل المصاب في  لا ا تجامات.

  

17 
من وضع الوقوف المواجه للحائظ والاند عاليدين جلى الحائظ رم محاولة رني الر بتين 

  املا مع ا ستمرار عملاماة اليعبين للأرض.

  

18 
اليمين والياار وذلك عاب من وضع الوقوف المواجه للحائظ يتم تحريك الجام لااحية 

 يتحرك مشطي القدمين.

  

  
 

 

 

 

 

 

 استمارة قياس المدى الحركي لمفصل الكاحل (4ملحق )

 مد القدم ثني القدم الاسم الرقم

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    
 

 (5ملحق )

 قياس المدى الحركي لمفصل الكاحلل الجنيوميتر جهاز
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 بواسطة جهاز الجنيوميتر للمفصل الكاحلصور توضيحية لقياس المدى الحركي (6ملحق )

 

 

 
 

 (7ملحق )

 استمارة قياس درجة الألم لمفصل الكاحل
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 (8ملحق )                                                                

 جهاز الرستوميتر لقياس الطول والوزن

 

 (9ملحق )

 التمرينات التأهيلية لعينة البحثنموذج لبعض 

  

  

 الاسم الرقم
 آلم حاد آلم شديد آلم متوسط آلم بسيط بدون آلم

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 صفر

1             

2             

3             

4             

5             

6             

7             

8             

9             

10             
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 (10ملحق )

 البرنامج التأهيلي الرياضي في صورته النهائية

 الاسبوع الاول 
 الراحة البينية التكرار المحتوى الزمن اجزاء الوحدة

 الجزء التمهيدي

 دقائق3المشي لمد   ق3 احماء عام

4 – 6   
 احماء خاص

 

 

 ق 2

 وففضهما. الرجلين اماما)الوقوف فتحا ( رفع 

 تدوير القدمين عشيل دوائر من وضع الوقوف

 )الوقوف فتحا ( تبادا رفع الر بتين اماما .

 الجزء الرئيسي

 ق15
 ق15

 تمارين تهيئة وذلك عتحريك القدم في اتجامات مختلفة - 1

 

4 – 6 

 

 ث 30

 للمفصل فجلى واسفل تمارين تهيئة لنياد  المدى الحر ي - 2

 المشي جلى فظ ماتقيم - 3

من وضع الرقود مع استخدام الحائظ فرد الر بة للأمام عبظ  والضغظ  - 4

 جلى الحائظ عالتبادا والثبات

الجلوس مع عد جضلات الفخف مع الضغظ للأسفل والشد اليامل  - 5

 عالقدمين معا رم ا سترفا 
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 محاولة الوقوف جلى ا راف ا  اععالجلوس مع  - 6

  (والر بة واليتفين والمرفقين )الياحلالتدليك الفاتي لمفا ل الجام  ق5 الجزء الختامي
 

 الاسبوع الثاني
 الراحة البينية التكرار المحتوى الزمن اجزاء الوحدة

 الجزء التمهيدي

 دقائق3المشي لمد   ق3 احماء عام

4 – 6  
 احماء خاص

 

 

 ق 2

 وففضهما. الرجلين اماما)الوقوف فتحا ( رفع 

 من وضع الوقوف تدوير القدمين عشيل دوائر

 )الوقوف فتحا ( تبادا رفع الر بتين اماما .

 الجزء الرئيسي

 ق15
 ق15

 جلوس  ويل رم سن ا اعع القدمين رم مد ا  اعع - 1

 

4 – 6 

 

 ث 30

ا رض جفب الحبل عأ اعع القدمين مع جلوس  ويل مواجه ا ستناد عاليدين جلى  - 2

 مقاومة النميل

 الجلوس جلى  رسي رفع القدمين جلى ا مشا  - 3

 الجلوس جلى  رسي عمقاومة الفراجين ورفع القدمين - 4

 الجلوس جلى  رسي وضع قدم فوق ا فرى واستخدامها  ثقل جلى المشظ - 5

 عمقاومة وتحريك القدم في الجالابيناستخدام الشريظ المطا ي  - 6

من وضع الرقود مع استخدام الحائظ فرد الر بة للأمام عبظ  والضغظ جلى الحائظ  - 7

 عالتبادا والثبات

الجلوس مع عد جضلات الفخف مع الضغظ للأسفل والشد اليامل عالقدمين معا رم  - 8

 ا سترفا 

 (والر بة واليتفين والمرفقين )الياحلالتدليك الفاتي لمفا ل الجام  ق5 الجزء الختامي
 

 الثالثالاسبوع 

 الراحة البينية التكرار المحتوى الزمن اجزاء الوحدة

 الجزء التمهيدي

 دقائق3المشي لمد   ق3 احماء عام

4 – 6   
 احماء خاص

 

 

 ق 2

 وففضهما. الرجلين اماما)الوقوف فتحا ( رفع 

 الوقوف تدوير القدمين عشيل دوائرمن وضع 

 )الوقوف فتحا ( تبادا رفع الر بتين اماما .

 الجزء الرئيسي

 ق15
 ق15

 الوقوف عاستخدام الحائظ والصعود والهبو  جلى ا مشا   - 1

 

4 – 6 

 

 ث 30

 تمرين عاستخدام الير  الطبية عرجل واحد  للاتناب - 2

 عاستخدام او اب جلى القدمينتمرين رني ومد ا مشا   - 3

مببن وضببع الجلببوس جلببى  رسببي يببتم وضببع القببدم المصبباعة جلببى  - 4

ر بببة القببدم الاببليمة رببم جمببل حر ببات دائريببة للياحببل المصبباب فببي  ببلا 

 ا تجامات.

من وضع الوقوف المواجه للحائظ والاند عاليدين جلى الحبائظ ربم  - 5

 ا ستمرار عملاماة اليعبين للأرض.محاولة رني الر بتين  املا مع 

مببن وضببع الوقببوف المواجببه للحببائظ يببتم تحريببك الجاببم لااحيببة  - 6

 اليمين والياار وذلك عاب يتحرك مشطي القدمين.

الجلوس جلى  رسي وضع قبدم فبوق ا فبرى واسبتخدامها  ثقبل  - 7

 جلى المشظ

   القدم في الجالابيناستخدام الشريظ المطا ي عمقاومة وتحريك  - 8  

 (والر بة واليتفين والمرفقين )الياحلالتدليك الفاتي لمفا ل الجام  ق5 الجزء الختامي

 

 الاسبوع الرابع
 الراحة البينية التكرار المحتوى الزمن اجزاء الوحدة

 الجزء 

 التمهيدي  

 احماء 

 عام
 دقائق3المشي لمد   ق3

4 – 6  
 احماء 

 خاص

 

 

 وففضهما. الرجلين اماما)الوقوف فتحا ( رفع 

 من وضع الوقوف تدوير القدمين عشيل دوائر
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 )الوقوف فتحا ( تبادا رفع الر بتين اماما . ق 2

 الجزء الرئيسي

 ق15
 ق15

الجلوس جلى  رسي وضبع قبدم فبوق ا فبرى واسبتخدامها  ثقبل  - 1

 جلى المشظ

 

4 – 6 

 

 ث 30

 عمقاومة وتحريك القدم في الجالابيناستخدام الشريظ المطا ي  - 2

 الوقوف عاستخدام الحائظ والصعود والهبو  جلى ا مشا   - 3

 تمرين عاستخدام الير  الطبية عرجل واحد  للاتناب - 4

 تمرين رني ومد ا مشا  عاستخدام او اب جلى القدمين - 5

المصبباعة جلببى مببن وضببع الجلببوس جلببى  رسببي يببتم وضببع القببدم  - 6

ر بببة القببدم الاببليمة رببم جمببل حر ببات دائريببة للياحببل المصبباب فببي  ببلا 

 ا تجامات.

من وضع الوقوف المواجه للحائظ والاند عاليدين جلبى الحبائظ ربم  - 7

 محاولة رني الر بتين  املا مع ا ستمرار عملاماة اليعبين للأرض.

  
من وضع الوقوف المواجه للحائظ يتم تحريك الجام لااحية اليمين  - 8

 والياار وذلك عاب يتحرك مشطي القدمين.
  

 (والر بة واليتفين والمرفقين )الياحلالتدليك الفاتي لمفا ل الجام  ق5 الجزء الختامي

 

 


