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 معلهمات الارشفة

 العزمية القؽة في وتؤثخ الخياضييؼ لجى شيؽعا   الإصابات أكثخ مؼ الكاحل التؽاء إصابات تعج
 الحالي البحث ييجف التعافي، لتعديد فعالة علاجية بخامج يدتجعي ما لجييػ، الحخكة ونطاق والتؽازن 
 ذات فخوق  بؽجؽد الباحث وافتخض الكاحل، التؽاء إصابة مؼ التعافي عمى البخنامج ىحا أثخ دراسة إلى
 السجروسة، الستغيخات في البحث لعيشة البعجية والاختبارات القبمية الاختبارات بيؼ إحرائية دلالو
( 4) العيشة وشسمت التجخل، وبعج قبل الؽاحجة السجسؽعة بترسيػ التجخيبي السشيج الباحث استخجم
 ونطاق التؽازن، العزمية، القؽة تقييػ تػ عسجية، بطخيقة اختيارىػ تػ الكاحل بالتؽاء مرابيؼ رياضييؼ
 أسبؽعيا ، الألػ مدتؽى  متابعة إلى بالإضافة البخنامج، وبعج قبل القياسية الاختبارات باستخجام الحخكة
 أسبؽعيا   وحجات أربع بؽاقع أسابيع، ستة مجى عمى السكثف الطبيعي العلاج بخنامج الباحث نفح
 التيجئة وتساريؼ الحخكة، ونطاق والتؽازن، العزمية، القؽة تساريؼ تزسشت ،(وحجة 44 إجسالي)

 الشتائج أظيخت التعافي، وتحفيد الخياضييؼ سلامة لزسان الذجة في التجريجي التجرج مع والسخونة
 فعالية يؤكج مسا البخنامج، انتياء بعج الحخكة ونطاق التؽازن، العزمية، القؽة في ممحؽظا   تحدشا  
 طبيعي علاج بخامج بتطبيق الباحث ويؽصي الؽظيفي، الأداء وتحديؼ التعافي تدخيع في البخنامج
 مزاعفات مؼ والحج الدخيع التعافي لزسان الكاحل بالتؽاء السرابيؼ لمخياضييؼ ومتجرج مكثف
 .الإصابة وإعادة الإصابة
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 Ankle sprains are among the most common injuries in athletes, affecting muscle strength, 

balance, and range of motion, which necessitates effective rehabilitation programs to 

promote recovery. The current study aimed to examine the effect of a therapeutic program 

on recovery from ankle sprain. The researcher hypothesized that there would be 

statistically significant differences between pre- and post-test measurements of the studied 

variables. A single-group pretest-posttest experimental design was employed. The sample 

consisted of four athletes with ankle sprains, selected intentionally. Muscle strength, 

balance, and range of motion were assessed using standardized tests before and after the 

program, along with weekly monitoring of pain levels. The researcher implemented an 

intensive physical therapy program over six weeks, with four sessions per week (a total of 

24 sessions), including muscle strengthening exercises, balance training, range of motion 

exercises, as well as cool-down and flexibility exercises, with progressive intensity to 

ensure athlete safety and promote recovery. The results indicated significant 

improvements in muscle strength, balance, and range of motion following the program, 

confirming the effectiveness of the intervention in accelerating recovery and enhancing 

functional performance. The researcher recommends applying intensive and progressive 

physical therapy programs for athletes with ankle sprains to ensure rapid recovery, 

minimize complications, and reduce the risk of re-injury.. 
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 :التعريف بالبحث  -6
 : المقدمة واهمية البحث 6-6

وتذركل السختمفرة،  تُعج إصابات التؽاء الكاحل مؼ بيؼ أكثرخ الإصرابات شريؽعا  فري أنرؽاي الخياضرات       
ترررؤثخ بذررركل مباشرررخ عمرررى قرررجرة الفرررخد عمرررى أداء  إذ كافرررة، السدرررتؽيات فررريتحرررجيا  صرررحيا  كبيرررخا  لمخياضرررييؼ 

ررا   & Halabchiوتذرريخ دراسررة ) ، ميامررو التجريبيررة والسشافدررة فرري ميرراديؼ الخياضررة بذرركل طبيعرري وفع 
Hassabi)  أن تأثيخ ىحه الإصابات لا يقترخ عمى الألرػ السؤقرت أو التؽقرف عرؼ الشذراي الخياضري "إلى

فقررجان و اعفات طؽيمررة الأمررج، مثررل ضررعف التررؽازن الحخكرري، لفتررخة قررريخة، بررل يسكررؼ أن يستررج ليذررسل مزرر
زيادة مخاطخ الإصابات الستكخرة، وترأخخ العرؽدة إلرى مدرتؽى الأداء و القؽة العزمية في الطخف السراب، 
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فرري بررجء بررخامج التأىيررل ، وان التررأخخ  (Halabchi & Hassabi, 2020, 34) ق"الخياضرري الدرراب
 لفترخات طؽيمرة يديرج مرؼ حرجة ىرحه السزراعفات ويقمرل مرؼ كفراءة التعرافيالسشاسبة أو الاعتساد عمى الخاحرة 

مسرررا يجعرررل الخياضررري أكثرررخ عخضرررة لوصرررابات السدمشرررة والسزررراعفات الثانؽيرررة فررري السفاصرررل والسشررراطق 
ترأثيخ ىرحه الإصرابات يسترج إلرى الجؽانر  "إلرى أن  ( Yang et al، وىرحا مرا جراء برو )السحيطرة بالكاحرل
لمخياضري، حيرث يعراني السرراب مرؼ القمرق والخرؽف مرؼ العرؽدة إلرى السشافدرة خذرية الشفدية والاجتساعيرة 

التعخض لإصابة ججيجة، الأمخ الحي يؤثخ بجوره عمى مدرتؽى الثقرة فري الأداء والقرجرة عمرى اتخراذ القرخارات 
ؼ ، لررحلغ اصررب  مرر(Yang et al., 2023, 104)  "الدررخيعة والجقيقررة أثشرراء السباريررات أو التررجري

تتزرسؼ تسراريؼ وظيةيرة لتحدريؼ  ي تررسيػ برخامج عرلاج طبيعري مكثرف ومخررر لكرل رياضريالزخور 
تعديرررد السخونرررة، وإعرررادة تأىيرررل الحخكرررات الخاصرررة بالخياضرررة التررري يسارسررريا و تقؽيرررة العزرررلات، و التررؽازن، 
يررة وتقميررل احتسال ،اسررتعادة الأداء الطبيعرري لمخياضرري، وان اليررجف مررؼ ىررحه البررخامج او التسرراريؼ ىررؽ الفررخد

تتطمرر  بررخامج إعررادة التأىيررل أن تأخررح بعرريؼ  وعشررج التخكيررد عمررى الخياضررييؼ بذرركل خررا ، إعررادة الإصررابة
القطررع الدررخيع، وتحسررل الأحسررا  الجانبيررة عمررى و الررخك ، و الاعتبررار متطمبررات الأداء العررالي، مثررل القفررد، 

ؽدة إلررى المعر ، وتقميررل عمرى تحدرريؼ الترؽازن والقررؽة العزرمية، وتدررخيع العروالتري تدرراعج السفررل السررراب 
إن التخكيد عمرى تررسيػ بخنرامج عرلاج طبيعري ، .(Sadaak et al., 2023, 88) خطخ إعادة الإصابة

وفرق حالترو الخاصرة، مرع زيرادة تجريجيرة فري كثافرة التسراريؼ، يقمرل بذركل عمرى مكثف وفخدي لكل رياضي 
ق ائالسررابيؼ برالتؽاء الكاحرل مقارنرة برالطخ ممحؽظ مؼ فتخة التعافي ويحدؼ الأداء الؽظيفي لرجى اللاعبريؼ 

الزرؽء عمرى فعاليرة برخامج العرلاج الطبيعري ، ومؼ خلا  ما تقجم تبمؽرت أىسية البحرث فري تدرمي  التقميجية
تقرجيػ أسرذ عمسيرة لتررسيػ برخامج ، و السكثف في تدخيع التعافي مؼ إصابة التؽاء الكاحرل لرجى الخياضرييؼ

تقميرل مخراطخ إعرادة الإصرابة ، والسداىسة فري التؽازن، ونطاق الحخكةو ، تأىيل فخدية تحدؼ القؽة العزمية
 والسزاعفات السدمشة، بسا يجعػ سلامة الخياضييؼ وأداءىػ الخياضي. 

 مذكلة البحث: 6-1
 فيتعتبخ إصابات التؽاء الكاحل مؼ الإصابات الذائعة بيؼ الخياضييؼ لسا تدببو مؼ تأثيخ مباشخ       

الأداء الخياضي، إذ تؤدي إلى تؽقف مؤقت عؼ التجري  والسشافدة وقج تتطؽر لتذسل القجرة البجنية و 
قرؽر التحكػ الحخكي، وزيادة و فقجان التؽازن، و مزاعفات طؽيمة الأمج مثل ضعف القؽة العزمية، 

وتؤثخ ىحه السزاعفات ليذ فق  عمى الأداء البجني بل تستج لتؤثخ عمى ، احتسالية إعادة الإصابة
فقجان الثقة في الحخكة والخؽف مؼ إعادة الإصابة، مسا يقمل مؼ  مسا يؤدي الشفدي لمخياضي الجان 

ومؼ ىشا تشذأ مذكمة الجراسة في الحاجة إلى بخامج ، جؽدة الأداء ويؤخخ العؽدة الآمشة إلى السشافدة
يتي  ليػ العؽدة إلى  علاجية فعالة تعدز التعافي الدخيع وتدتعيج القجرة الؽظيةية الكاممة لمخياضييؼ، بسا

إلى أي مجى يسكؼ لمعلاج الطبيعي السكثف  :يبخز التداؤ  العمسي السيػ مؼ ىشا ،السشافدة بأمان وكفاءة
ؼ الأداء الؽظيفي لجى الخياضييؼ السرابيؼ ب  تؽاء الكاحل؟الأن يدخ ي التعافي ويحد 

 :البحثهدف  6-3
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الطبيعري السكثرف عمرى التعرافي مرؼ إصرابة الترؽاء أثرخ العرلاج عمرى  ييجف ىحا البحث الحالي الى التعخف
 .الكاحل لجى الخياضييؼ

 البحث: ةفرضي 6-1
تؽجررج فررخوق ذات دلالررو إحرررائية برريؼ الاختبررارات القبميررة والاختبررارات البعجيررة لعيشررة البحررث فرري  -1

 الستغيخات السجروسة. 
 مجالات البحث: 6-2 

  .4244لمسؽسػ الخياضي ( رياضييؼ مرابيؼ بالتؽاء الكاحل 4)المجال البذري:  -

  . 4244/ 9/ 02الى   4244/ 8/ 12المجال الزماني: ابتداءً من   -

  ديالى. في والتأىيل لمعلاج العالسية العيادةالمجال المكاني:  -
 .اجراءات البحث:1
 منهج البحث: 1-6

استخجم الباحث السشيج التجخيبي بترسيػ السجسؽعة الؽاحجة ذات الاختبارات القبمية والبعجية وذلغ       
 لسلاءمتو مذكمة البحث. 

 عينة البحث: 1-1
 ،تكؽنت عيشة البحث مؼ أربعة رياضييؼ مرابيؼ بالتؽاء الكاحل مؼ مختمف الألعاب الخياضية       

لزسان شسؽ  الخياضييؼ الحيؼ تتؽفخ لجييػ شخوي الإصابة  وتػ اختيارىػ بالطخيقة العسجية وذلغ
كافة والحالة الرحية لكل رياضي قبل  والاستعجاد لمتأىيل السكثف، وقج تػ تؽثيق البيانات الذخرية

البجء بالتجخل العلاجي لزسان سلامة التجخبة، بعج تقييػ الخياضييؼ الأربعة تبيؼ إصابتيػ بالتؽاء 
ولى مع ألػ وتؽرم خةيف دون فقجان كبيخ لاستقخار السفرل، ما أتاح تطبيق الكاحل مؼ الجرجة الأ

بخنامج العلاج الطبيعي السكثف بأمان، مع زيادة شجة التساريؼ تجريجيا  حد  تحدؼ كل لاع  لزسان 
 .سلامتيػ وتعديد التعافي وتدخيع العؽدة للأداء الخياضي الكامل

 وسائل جمع البيانات والمعلهمات: 1-3
 جهزة المدتخدمة في البحثدوات والألهسائل والأا  
 وسائل جمع البيانات 4-0-1

 الاختبار والقياس. -  الجراسات الدابقة.  - السرادر العخبية والأجشبية. -

 شبكة الانتخنت.  - مقياس الألػ.  -
 الادوات والاجهزة المدتخدمة: 1-3-1 

 . HPحاسبة لابتؽب نؽي  -

 كاميخا ترؽيخ.  -

 جياز دايشؽميتخ.  -
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 جياز جؽنيؽميتخ -

 شخي  قياس.  -

 ساعة تؽقيت.  -

 قخطاسية.  -

 :إجراءات البحث الميدانية 1-1 
 الاختبارات المدتخدمة في البحث:-6

تػ اختيار اختبارات البحث وفقا  لسعاييخ عمسية محجدة تزسؼ دقة القياس وملاءمة الستغيخات            
تػ ، اذ الحخكة( لطبيعة الإصابة والبخنامج العلاجي السطبقنطاق و التؽازن، و السجروسة )القؽة العزمية، 

الاعتساد عمى الاختبارات القياسية السعخوفة والسدتخجمة في الجراسات الدابقة ذات الرمة بإصابات 
تػ التأكج مؼ أن كل ، وأيزا مع مخاعاة سيؽلة التطبيق ومؽثؽقية الشتائج التؽاء الكاحل لجى الخياضييؼ

تغيخ السقرؽد بذكل مباشخ ويعكذ التغيخات الستؽقعة بعج تطبيق بخنامج العلاج اختبار يقيذ الس
، الطبيعي السكثف، مع إمكانية التكخار لمحرؽ  عمى نتائج دقيقة وقابمة لمسقارنة قبل وبعج التجخل

 ( يبيؼ الاختبارات السدتخجمة. 1والججو  )
 ( يبيؼ الاختبارات السدتخجمة في البحث1الججو  )

 طريقة الأداء الغرض من الاختبار لاختباراسم ا ت
طريقة 
 التسجيل

 المصدر

1 
اختبار الموة 

العضلٌة 
 لمفصل الكاحل

لٌاس لوة عضلات 
الكاحل الأمامٌة، 

الخلفٌة والجانبٌة لتمٌٌم 
التحسن بعد برنامج 

 العلاج الطبٌعً المكثف

ٌثُبت اللاعب فً وضعٌة مناسبة 
)جالس أو مستلمً حسب العضلة(. 

 Hand-held جهاز ٌوضع
Dynamometer  على المدم

وٌطُلب من اللاعب دفع المدم بألصى 
لوة ممكنة للأعلى، للأسفل، أو 
للجانبٌن حسب العضلة. تكُرر 

 مرات لكل عضلة 3المحاولة 

تسجٌل الموة 
بوحدة كجم 

 أو نٌوتن

، 8151)لاسم، 
11) 

 اختبار التوازن 4
لٌاس لدرة الرٌاضً 
على الثبات والتحكم 

 الحركً للكاحل

على  المدم المصابة فمط الولوف على
ثانٌة، مع  31الأرض الصلبة لمدة 

محاولة الحفاظ على الاستمرار. ٌمكن 
زٌادة الصعوبة بإغلاق العٌنٌن أو 

 وضع الٌدٌن على الوركٌن

تسجٌل 
الولت 

)بالثوانً( 
الذي ٌظل 
فٌه اللاعب 
متوازناً دون 

فمدان 
 التوازن،

)جلال الدٌنو 
، 8155 بكري،
511) 

اختبار نطاق  0
 الحركة

لٌاس مدى حركة 
مفصل الكاحل فً 
 جمٌع الاتجاهات

لمٌاس زاوٌة الانحناء مسطرة  استخدام
لأمام والخلف، والانحراف إلى ا
 أثناء الجلوس أو الاستلماء فً الجانبً

تسجٌل 
الزواٌا 

بالدرجات 
لكل )°( 

 اتجاه

، 8151)لاسم، 
13) 

 
 التجربة الاستطلاعية: 1-2
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 نفديا عمى عيشة البحث 4244/ 8/ 12 يؽم الدبت السؽافق تجخبة استطلاعية تػ إجخاء            
وىجفت التجخبة إلى التأكج مؼ صلاحية الأجيدة ، السكؽنة مؼ أربعة رياضييؼ مرابيؼ بالتؽاء الكاحل
، الجؽنيؽميتخ، (Hand-held Dynamometer) والأدوات السدتخجمة مثل جياز قياس القؽة العزمية

كسا ساعجت  ،وسط  التؽازن، وضب  طخيقة أداء الاختبارات وتدجيل البيانات قبل البجء بالبخنامج الفعمي
وسسحت لمباحث  أثشاء الاختبارات في التجخبة اللاعبيؼ عمى التعؽد عمى الإجخاءات وتقميل التؽتخ والخطأ

تعجيل التعميسات والإجخاءات بسا يزسؼ دقة القياسات ومؽثؽقية الشتائج بسلاحعة أي صعؽبات محتسمة و 
 .الشيائية

 الاختبارات القبلية: 1-3
عيشة البحث السكؽنة مؼ  عمى 4244/ 8/ 14يؽم الأربعاء السؽافق الاختبارات القبمية تػ إجخاء     

مثل:  تؽحيج العخوف البيئية مؼ تػ خلا  الاختبارات التأكجاذ  ،أربعة رياضييؼ مرابيؼ بالتؽاء الكاحل
مع  ثبات القياسات وقابميتيا لمسقارنة تختي  الأجيدة، ووقت أداء كل اختبار، لزسانو نؽي الدط ، 

  الشتائج اللاحقة بعج البخنامج. 
 التجربة الرئيدة: 1-4

السكؽنة مؼ عمى العيشة   4244/ 8/  11يؽم الدبت السؽافق العلاج الطبيعي السكثف بجأ تطبيق      
تعديد القؽة العزمية، تحديؼ  أربعة رياضييؼ مرابيؼ بالتؽاء الكاحل، حيث ركد العلاج السكثف عمى

ويتسيد العلاج السكثف بأنو يعتسج  ،لسفرل الكاحل بذكل متدامؼ ومتجرج التؽازن، وزيادة نطاق الحخكة
ؼ مخكدة ضسؼ كل وحجة تجريبية مسا شجة عالية ندبيا  مقارنة بالبخامج التقميجية مع تكخار وتساري عمى

تحفيد العزلات والسفاصل بذكل أكبخ، وتدخيع استجابة الأندجة لمعلاج وتعديد الأداء  يديػ في
بجءا  مؼ مدتؽى  متجرجة تراعجيا  أسبؽعيا   وقج تػ ترسيػ التساريؼ بحيث تكؽن  ل، الؽظيفي لمكاح

قجرة البجنية لكل لاع  وأدائو الدميػ لمتساريؼ مع مخاعاة ال مشخف  وزيادة الحسل التجريبي تجريجيا  
أربع وحجات تجريبية  بؽاقع، ستة أسابيع لسجةت التجخبة استسخ  ،لزسان الفعالية وتقميل خطخ الإصابات

 وكانت، وحجة تجريبية 44إجسالي عجد الؽحجات  ليرب )الدبت، والاثشيؼ، والأربعاء، والخسيذ(  أسبؽعيا  

تحدؼ ممحؽظ في القؽة  ، ما أسيػ في تحقيق42/9/4244السؽافق آخخ وحجة في يؽم الخسيذ 
لمخياضييؼ بعج التطبيق، مؤكجا  فعالية العلاج السكثف في تدخيع  التؽازن، ونطاق الحخكةو العزمية، 

 ( يؽض  الؽحجات السدتخجمة في البحث.1، والسمحق )التعافي وتحديؼ الأداء الؽظيفي لسفرل الكاحل
 الاختبارات البعدية: 1-5
عمى عيشة البحث السكؽنة مؼ أربعة   4244/ 9/ 02يؽم الاثشيؼ السؽافق الاختبارات البعجية تػ إجخاء    

السدتخجمة في  والأدوات نفديا، رياضييؼ مرابيؼ بالتؽاء الكاحل مع الالتدام بالعخوف البيئية
 ؼ القياسات قبل وبعج البخنامج. الاختبارات القبمية لزسان الثبات والسقارنة الجقيقة بي

 
 :المعالجات الإحرائية 1-6
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 لتحميل البيانات التي جُسعت في الجراسة، تػ استخجام بخنامج الحدمة الإحرائية لمعمؽم الاجتساعية      

(SPSS)  .لزسان مؽثؽقية ودقة الشتائج 

  لعيشة البحث وذلغ لؽصف الخرائر الأساسية  :الستؽس  الحدابي والانحخاف السعياري
 .وتؽضي  التؽزيع العام لمبيانات

 اختبار العيشات السختبطة (t-test):  استخجم لسقارنة القيػ قبل وبعج التجخل في السجسؽعة
التجخيبية، وكحلغ في السجسؽعة الزابطة، بيجف تحجيج التغيخات الشاتجة عؼ البخنامج 

 .العلاجي

 تحجيج مدتؽى الجلالة الإحرائية (p-value): اعتساد قيسة تػ (p ≤ 0.05)  كحج فاصل، بحيث
 .2.20تعتبخ الشتائج ذات دلالة إحرائية إذا كانت قيسة الاحتسالية أقل مؼ أو تداوي 

 عرض النتائج ومناقذتها -3
 عرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي لمتغيرات البحث 3-6

 يبيؼ الشتائج القبمية والبعجية لعيشة البحث (4)الججو  

وحجة  الستغيخات ت
 القياس

 الاختبارات البعجية الاختبارات القبمية
قيسة ت 
 السحدؽبة

ندبة 
 الخطأ

مدتؽى 
الؽس   الجلالة

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

الؽس  
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 معشؽي  2.214 0.44 1.02 44.2 1.49 18.0 درجة القؽة 1

 معشؽي  2.221 2.42 1.40 19.0 1.0 10.0 ثا التؽازن  4

 معشؽي  2.224 1.40 4 40 1.80 00.10 درجة السجى الحخكي 0

أسبؽعيا  طؽا  فتخة البخنامج التجريبي السكثف  مدتؽى الألػ لجى الخياضييؼ الأربعة تست مخاقبة
إلى عجم وجؽد ألػ والخقػ  (2)، حيث يذيخ الخقػ 12إلى  2مؼ  (VAS) مقياس برخي للألػ باستخجام

 مسا سس  بتقييػ، وقج جخى تدجيل مدتؽى الألػ قبل وبعج كل وحجة تجريبية ،إلى ألػ شجيج ججا   (12 )

وفق الحاجة لزسان سلامة الخياضييؼ  عمى  وضب  شجة الحسل التجريبي استجابة اللاعبيؼ لمتساريؼ
ت إضافية بيانا كسا ساعجت ىحه السخاقبة الأسبؽعية في تؽفيخ، وتجش  أي مزاعفات أو إصابات ججيجة

 .وفيػ تأثيخ البخنامج السكثف عمى الأداء الؽظيفي لسفرل الكاحل لجعػ التحميل الإحرائي
 يبيؼ مدتؽى الألػ لجى عيشة البحث (0الججو  )

 ملاحظات متهسط الألم 1لاعب  3لاعب  1لاعب 6لاعب  الأسبهع
 بداية البرنامج 2.5 3 2 3 2 6

 تحدن بديط 2 2 2 2 2 1
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 ألم منخفض 1.5 2 1 2 1 3

 استقرار الألم 1 1 1 1 1 1

 ألم قريب من الرفر 0.75 1 1 1 0 2

 انتهاء البرنامج، لا ألم 0 0 0 0 0 3

 :مناقذة النتائج 3-1
أظيخت الشتائج أن القياسات البعجية لمخياضييؼ الأربعة السرابيؼ بالتؽاء الكاحل كانت أفزل         

، فقج التؽازن، ونطاق الحخكةو القؽة العزمية،  الستغيخات الخئيدة وىيمؼ القياسات القبمية في جسيع 
لؽحظ تحدؼ ممسؽس في القؽة العزمية، حيث ازدادت قجرة اللاعبيؼ عمى تؽليج القؽة في عزلات 

 ،أثشاء أداء الاختبارات ما يعكذ زيادة الكفاءة العزمية والتحكػ الحخكي في واستقخار السفرل ،الكاحل
إذ أصب  اللاعبؽن قادريؼ عمى الؽقؽف والديطخة عمى الحخكة بثبات  ،ؽازن بذكل واض كسا تحدؼ الت

مسا يذيخ إلى تحدؼ الؽظائف العربية العزمية وقجرة اللاعبيؼ عمى التشديق بيؼ العزلات  أكبخ
ا لتحقيق استقخار السفرل أثشاء الحخكات اليؽمية والخياضية. أما نطاق الحخكة فقج شيج زيادة ممحؽظة م
يعكذ تحدشا  في مخونة السفرل واستعادة القجرة عمى أداء الحخكات الطبيعية التي قج تتأثخ بعج 

ويعدو الباحث ، الإصابة، وىؽ ما ساعج اللاعبيؼ عمى استعادة أدائيػ الخياضي بذكل أفزل وأكثخ أمانا
السثبتة حؽ   تشذي  العزلات فاعمية العلاج الطبيعي السكثف الحي ركد عمى ىحه التحديشات إلى

، وىحا ما أكجه السفرل، تعديد التحكػ الحخكي، وتحفيد الأندجة لاستعادة الؽظائف الطبيعية لمكاحل
 تحديؼ إلى ييجف الحي العلاج مؼ نؽي ىؽ السكثف الطبيعي ( بان " العلاج11، 4218)عبج الخحسؼ، 

 القؽة تعديد عمى تداعج التي والأنذطة التساريؼ مؼ مجسؽعة ويذسل لمفخد، والؽظيةية الحخكية القجرة
 الخياضية، الإصابات لعلاج ويدتخجم الؽظيفة، وتحديؼ الألػ، وتقميل والتؽازن، السخونة، العزمية،
وقج تػ تطبيق التساريؼ الحؽادث"،  عؼ الشاجسة والإصابات والعزمية، العربية، والأمخاض والجخاحة،

ريجي لذجة الحسل التجريبي بحيث تبجأ التساريؼ مؼ مدتؽى التجرج التج بذكل مكثف ومجروس مع مخاعاة
( 00، 4242، اذا يخى )سعيج، وفق قجرة كل لاع  عمى الأداء الدميػعمى مشخف  وتتراعج تجريجيا  

تحفيد العزلات والسفاصل بطخيقة آمشة وفعالة مسا ساىػ في تقميل الألػ  يداعج عمىالتجرج " ان 
تحدؼ واض  ومدتسخ  ما أدى إلى تحقيق"، يد القؽة والسخونة بذكل مدتسختجريجيا  وفي الؽقت نفدو تعد 
كسا أن متابعة مدتؽى الألػ أسبؽعيا  مكشت الباحث ، بعج انتياء فتخة العلاج في الأداء الؽظيفي لمكاحل

وفق الحاجة ومشع أي عمى لمتساريؼ، وضب  شجة العلاج السكثف السرابيؼ تقييػ استجابة  مؼ
التجخبة، ويخى )العمي، ويؤكج سلامة تطبيق  ،زيادة في الألػ مسا يعدز مؼ مؽثؽقية الشتائجمزاعفات أو 

العلاج الطبيعي السكثف لا يعسل عمى تعديد القجرات العزمية والؽظائف الحخكية  أن( "ب94، 4210
ظيةية بل يستج أثخه إلى تحديؼ الديطخة العربية العزمية وزيادة الثقة في أداء الحخكات الؽ  فحد 

وتؤكج ىحه الشتائج عمى أىسية الاعتساد عمى العلاج "، اليؽمية والخياضية وتقميل مخاطخ إعادة الإصابة
تدخيع عسمية التعافي  حيث يديػ في السكثف كؽسيمة فعالة في بخامج التأىيل بعج إصابات التؽاء الكاحل
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مع مخاعاة التجرج  تكاملبذكل م تعديد التؽازن وتؽسيع نطاق الحخكةو  تحديؼ القؽة العزميةو 
التحدؼ الحي  وبشاء  عمى ما سبق يسكؼ القؽ  إن، والاحتياطات اللازمة لزسان سلامة الخياضييؼ

أظيختو القياسات البعجية يعكذ فعالية العلاج الطبيعي السكثف كأداة أساسية لإعادة تأىيل الخياضييؼ 
                                                                .واستعادة أدائيػ الكامل بأمان وكفاءة

 :والتهصيات الاستنتاجات -1
 :الاستنتاجات 1-6

أظيخت القياسات البعجية لمخياضييؼ السرابيؼ بالتؽاء الكاحل تحدشا  ممحؽظا  في القؽة  .1
فاعمية العلاج  العزمية، التؽازن، ونطاق الحخكة مقارنة بالقياسات القبمية، مسا يعكذ

 .الطبيعي السكثف في تعديد الأداء الؽظيفي لمكاحل وتدخيع التعافي

تقميل الألػ تجريجيا ،  ديػ تطبيق العلاج الطبيعي السكثف بطخيقة متجرجة ومكثفة فيي .4
  .تحديؼ التحكػ الحخكي، وتقميل مخاطخ إعادة الإصابةو 

 التهصيات: 1-1 

كررإجخاء رئرريذ فرري  متجرجررة ومكثفررة العررلاج الطبيعرري السكثررف بطخيقررة يؽصرري الباحررث باسررتخجام .1
تحدرريؼ القررؽة  بررخامج التأىيررل لمخياضررييؼ السرررابيؼ بررالتؽاء الكاحررل، لسررا لررو مررؼ أثررخ واضرر  فرري

 .وتدخيع العؽدة إلى الأداء الخياضي الكامل بأمان التؽازن، ونطاق الحخكةو العزمية، 

سرلامة  لزرسان فترخة العرلاجخرلا   مدتؽى الألػ وأداء الستغيخات الؽظيةية أسبؽعيا   يؽصى بسخاقبة .4
الخياضررييؼ، ضررب  شررجة التسرراريؼ، وتقميررل خطررخ السزرراعفات أو إعررادة الإصررابة، مسررا يدرريػ فرري 

 .تحقيق أفزل نتائج مسكشة لمعلاج
 المرادر: 

(؛ العلاج الطبيعي لمسخضى، )دار الجامعة الججيجة، الإسكشجرية، 4218احسج محمد عبج الخحسؼ) .1
 مرخ(.

 دليل عسمي، )دار السشاىج، عسان، الأردن(.  -( ؛ العلاج الطبيعي4242سعيج محمد سعيج) .4
(؛ الإصابات الخياضية والتاىيل ، )القاىخة، السكتبة 4211عمي محمد جلا  الجيؼ ومحمد قجري بكخي) .0

 السرخية( . 
دار الكت  (؛ العلاج الطبيعي _ الأسذ العمسية والتطبيقية )4210محمد عبج الخحسؼ العمي )  .4

 العمسية، بيخوت، لبشان(. 
بخامج عسمية رياضية، )القاىخة، دار الفكخ  -(؛ التاىيل الحخكي للاصابات4218مجحت قاسػ) .0

 العخبي(
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 الملاحق
 (6ملحق رقم )

 6 مدى على الكاحل بالتهاء المرابين للرياضيين المكثف الطبيعي للعلاج تدريبية وحدة 11يهضح 
 أسبهعياً  وحدات 4 أسابيع بهاقع

 الوحدة
 الإحماء
 الخفٌف

 تمارٌن التوازن تمارٌن الموة العضلٌة
تمارٌن نطاق 

 (ROM) الحركة
 والمرونة التهدئة

 خفٌف مشً 1
 دلائك 5

 رفع المدم مع
TheraBand 

ولوف على لدم 
 واحدة

 عضلات تمدد ثنً وبسط الكاحل
 الساق

 مفصل حركة 2
 5 الكاحل

 دلائك

على وسادة  الولوف ضغط الكرة الصغٌرة
 ثانٌة 51

 للكاحل خفٌف تدلٌن حركات جانبٌة

رفع المدم مع مماومة  الكاحل دوران 3
 منخفضة

ولوف على لدم 
 واحدة مع إغلاق عٌن

 العضلات تمدد حركات دائرٌة
 للساق الخلفٌة

 على مشً 4
 أطراف
 الأصابع

رفع المدم + ضغط 
 الكرة

توازن دٌنامٌكً على 
 وسادة

ثنً وبسط + 
 جانبً

 الساق خلف تمدد
 والكاحل

 تحرٌن 5
 ٌمٌن الكاحل

 وٌسار

TheraBand  مماومة
 متوسطة

الولوف على سطح 
 غٌر مستوي

 الساق خلف تمدد حركات جانبٌة

رفع المدم + مماومة  الكاحل دوران 6
 متوسطة

ولوف على لدم 
 ثانٌة 81واحدة 

 خفٌف تدلٌن ثنً وبسط الكاحل

 خفٌف مشً 7
 دلائك 5

رفع ضغط الكرة + 
 المدم

توازن دٌنامٌكً على 
 وسادة

 الساق خلف تمدد حركات دائرٌة

 مفصل حركة 8
 الكاحل

رفع المدم مع مماومة 
 متوسطة

الولوف على وسادة 
 مع إغلاق العٌن

 عضلات تمدد حركات جانبٌة
 الأمامٌة الساق

مماومة  TheraBand الكاحل دوران 9
 عالٌة

ثنً وبسط الكاحل  ثانٌة 81توازن ثابت 
 + جانبً

 خفٌف تدلٌن
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الولوف على سطح  رفع المدم + الكرة خفٌف مشً 10
 غٌر مستوي

 الساق كامل تمدد حركات دائرٌة
 والكاحل

 تحرٌن 11
 للأمام الكاحل

 والخلف

ضغط الكرة + رفع 
 المدم

توازن دٌنامٌكً على 
 وسادة

 الساق خلف تمدد ثنً وبسط الكاحل

ولوف على لدم  عالٌةرفع المدم بمماومة  الكاحل دوران 12
واحدة مع إغلاق 

 العٌن

 والساق الكاحل تمدد حركات جانبٌة

 خفٌف مشً 13
 حركات +

 الكاحل مفصل

TheraBand + 
 الكرة

 81توازن دٌنامٌكً 
 ثانٌة

ثنً وبسط + 
 جانبً

 خفٌف تدلٌن

رفع المدم + مماومة  الكاحل دوران 14
 متوسطة

الولوف على وسادة 
 ثانٌة 31

 الساق خلف تمدد حركات دائرٌة

 على مشً 15
 أطراف
 الأصابع

ضغط الكرة + رفع 
 المدم

توازن ثابت على 
 سطح غٌر مستوي

 الأمامٌة تمدد ثنً وبسط الكاحل
 للساق والخلفٌة

 تحرٌن 16
 ٌمٌن الكاحل

 وٌسار

TheraBand  مماومة
 عالٌة

الولوف على لدم 
 ثانٌة 31واحدة 

 خفٌف تدلٌن حركات جانبٌة

رفع المدم + ضغط  الكاحل دوران 17
 الكرة

توازن دٌنامٌكً مع 
 حركة خفٌفة للجسم

ثنً وبسط + 
 جانبً

 الساق خلف تمدد

 خفٌف مشً 18
 دلائك 5

TheraBand  مماومة
 عالٌة

توازن على وسادة + 
 إغلاق العٌن

 والساق الكاحل تمدد حركات دائرٌة

 تحرٌن 19
 الكاحل

ولوف على سطح  رفع المدم + الكرة
 31مستوي غٌر 

 ثانٌة

 عضلات تدلٌن ثنً وبسط الكاحل
 الساق

ضغط الكرة + رفع  الكاحل دوران 20
 المدم

توازن دٌنامٌكً على 
 وسادة

 الساق كامل تمدد حركات جانبٌة

 على مشً 21
 أطراف
 الأصابع

TheraBand  مماومة
 عالٌة

الولوف على لدم 
واحدة مع حركة 

 الجسم

ثنً وبسط + 
 جانبً

 الساق خلف تمدد

 تحرٌن 22
 ٌمٌن الكاحل

 وٌسار

رفع المدم + مماومة 
 عالٌة

توازن ثابت على 
 ثانٌة 21وسادة 

 خفٌف تدلٌن حركات دائرٌة

ضغط الكرة + رفع  الكاحل دوران 23
 المدم

توازن دٌنامٌكً مع 
 حركة خفٌفة

 عضلات تمدد ثنً وبسط الكاحل
 الأمامٌة الساق

 والخلفٌة

 خفٌف مشً 24
 دوران +

 الكاحل

رفع المدم + مماومة 
 عالٌة

ولوف على سطح 
 21غٌر مستوي 

 ثانٌة

حركات جانبٌة 
 ودائرٌة

 كامل وتمدد تهدئة
 والكاحل الساق

 


