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التأهيل الوظيفي لمفصل الكاحل بأستخدام وسيلة تبريد مساعدة وانعكاسه على دقة أداء مهارة التصويب من الرمية الحرة 

 للاعبي كرة السلة الشباب
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zaid.mo@utq.edu.iq 

 مستخلص البحث:

تُعد الإصابات الرياضية عائقاً بدنياً ونفسياً يحول دون بلوغ المستتويات العليتا ومتن  تلل المتابعتة الميدانيتة للوحتدات   

التدريبية والبطولات، لاحظ الباحث شيوع إصابة التواء الكاحل بين لاعبي كرة السلة  صوصا الشتبا  وتكمتن ميميتة البحتث  تي 

التي  يُعتد ستبًقاً علميتاً  تي  - (Cryotherapy) يل، حيث اعتمتد الباحتث ازتال العتلل بالتبريتدإد ال تقنيات حديثة لعملية التأي

امتتا  البيئتتة البحثيتتة المحليتتة لحستت  علتتو الباحتتثم ودماتتأ متتة تمرينتتات تأييليتتة مقننتتة لضتتمان العتتودة ا منتتة والستتريعة للملعتت 

 ميداف البحث و روضأ  قد تمثلت  ي التالي:

  تمرينتات تأييليتة بملامنتة ازتالإعداد وتصميو (Cryotherapy)  والتعترف علتت تتأثير يتيا المتنزد المتدمد  تي تأييتل

 .إصابة مفصل الكاحل وتحسين دقة مداء التصوي  من الثبات لدى لاعبي كرة السلة الشبا 

 غيتتترات البدنيتتتة تواتتتد  تتترود يات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين الا تبتتتارين القبلتتتي والبعتتتد  ولصتتتال  الا تبتتتار البعتتتد   تتتي المت

 .والمزارية المبحوثة نتياة است داو المنزد المقترح

اراءاتأ الميدانية  قد      استُ دو المنزد التاريبتي بتصتميو الماموعتة الواحتدة لالقيتاب القبلتي والبعتد م  مما منزد البحث وا 

لة الشتبا   تي مركتل المويبتة الت صصتي  تي كترة الست ا تيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبتي تولملئمتأ طبيعة الدراسة كما 

م لاعبتتتين مصتتتابين بتتتالتواء الكاحتتتل، تتتتو تش يصتتتزو بدقتتتة متتتن قبتتتل طبيتتت  م تتتت  لتحديتتتد دراتتتة 5، وقوامزتتتا لمحا ظتتتة ي  قتتتار

ثتتو تطتترد الباحتتث التتت ايتتو الاستتتنتااات والتوصتتيات التتتي توصتتل مليزتتا متتن  تتلل تطبيتتد مفتتردات  الإصتتابة وتاري زتتا المرضتتي

 البحث

The Functional Rehabilitation of the Ankle Joint Using an Assisted Cooling Modality and Its 

Reflection on the Accuracy of Free-Throw Shooting Performance among Youth Basketball 

Players 
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By 

Lecturer. Zaid Mohammed Jabbar 

Abstract 

  Athletic injuries significantly hinder elite performance. Identifying a high prevalence of 

ankle sprains among young basketball players, this study integrates Cryotherapy—a novel approach in 

the local clinical context—with structured rehabilitative exercises to facilitate a safe return to play. The 

research aims to evaluate this synchronized program's impact on ankle rehabilitation and free-throw 

accuracy. Using an experimental one-group pre-test/post-test design, the study involved a purposive 

sample of (5) diagnosed players from the Specialized Talent Center in Dhi Qar. The researcher 

hypothesized statistically significant improvements in physical and skill-related variables following the 

intervention. Over a six-week period (April 22 – May 31, 2025), participants completed 18 sessions (3 

sessions/week). The study concludes with evidence-based recommendations for integrating advanced 

cryotherapeutic techniques in sports rehabilitation. 

 التعريف بالبحث  - 1

 البحث المقدمة واهميه 1-1

يعتتد التطتتور المتستتارع  تتي علتتوو الرياضتتة والطتت  التتتأييلي دا عتتاً رئيستتاً للم تصتتين للبحتتث عتتن بتترامد تأييليتتة مقننتتة      

تستزدف استعادة الكفاءة البدنية والوظيفية للرياضي بأعلت اودة و ي مقصر وقت ممكن، وتبرل التمرينات التأييليتة كواحتدة متن 

ابات المفاصل والأربطة لا ستيما  تي رياضتة كترة الستلة التتي تتميتل بأحمتال تدريبيتة عاليتة منا  الوسائل الحيوية  ي معالاة إص

واحتكاك مباشر يعرض مفصل الكاحل لإصابات الالتواء المتكررة نتياة متطلبات القفل والارتكال المفتاا  ورمتو كثترة الدراستات 

ي يستتعت البحتتث الحتتالي لستتديا تكمتتن  تتي واتتود قصتتور علمتتتي التتتي تناولتتت بتترامد التأييتتل التقليديتتة إلا من الفاتتوة البحثيتتة التتت

وميتتداني  تتي التتربط المباشتتر بتتين الوستتائل الفيليائيتتة المتقدمتتة وبتتين التمرينتتات الوظيفيتتة المزاريتتة إي مالبتتاً متتا يُستتت دو التبريتتد  تتي 

ينمتتا يكمتتن التميتتل النتتوعي لزتتيا الأدبيتتات الستتابقة كتتساراء ستتلبي منفصتتل يزتتدف لت فيتتف الألتتو والتتتورو  تتي المراحتتل الأوليتتة  قتتط ب

كتت وستيلة مستاعدة  اائيتة وملامنتة للتمرينتات التأييليتة ويتو متا يمثتل  (Cryotherapy) البحتث  تي اعتمتاد تقنيتة العتلل بالتبريتد
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ستبقاً علميتاً ل تي حتدود علتو الباحتثم  تي البيئتة البحثيتة المحليتة متن حيتث استت داو مازتلة متطتورة تضتمن الوصتول إلتت دراتتات 

دراة مئويتةم تفتود بمراحتل  عاليتة وستائل التبريتد التقليديتة وتتالتت ميميتة البحتث  تي تقتديو  20-ارة دقيقة وعميقة لتصل إلت حر 

متتنزد استشتتفائي متتدمد لا يكتفتتي باستتتعادة المتتدى الحركتتي والقتتوة العضتتلية  حستت  بتتل يمتتتد مثتتر  ليشتتمل التأييتتل الميكتتانيكي و 

لاستشفاء علت مدد المزارات الزاومية ويي لالرمية الحرةم وبيلك ي رل البحث متن حيتل المزار  من  لل قياب انعكاب ييا ا

التأييل البدني الصرف إلت حيتل التأييتل التوظيفي المتكامتل التي  يضتمن للعت  العتودة ا منتة للملعت  متة الحفتاظ علتت دقتة 

لمياً مبتكراً يامة بين سرعة الاستاابة العلاية واودة الأداء الفني تحت الضغط البدني مما يو ر للمدربين والمعالاين مسلوباً ع

 .الم راات المزارية

 مشكلة البحث 1-2

تكمن مشكلة البحث  ي من إصابة التواء الكاحل لدى لاعبي كرة السلة الشبا  لا تتوقف عند حدود الألو العضو  بل تمتد 

كفتاءة المزتارات الدقيقتة و تي مقتدمتزا الرميتة الحترة التتي لتحدث  للً  ي التغييتة الرااعتة و الحتب حركيتة ممتا يتىد  إلتت ترااتة 

تتطل  قاعدة ارتكال صلبة ومدى حركي وانسيابي كامل للمفصل ومن  لل المتابعة الميدانية للباحتث لاحتظ من الاعتمتاد علتت 

ستشتفاء وبقتاء ترستبات وظيفيتة الوسائل التقليدية مو التأييل البدني المنفصل عن الوسائل التقنية الحديثة يىد  إلتت إطالتة ممتد الا

 تعيتتتد دقتتتة الأداء المزتتتار  لتتتيا تتبلتتتور المشتتتكلة  تتتي التستتتاىل عتتتن متتتدى  اعليتتتة الملامنتتتة الوظيفيتتتة بتتتين تقنيتتتة العتتتلل بالتبريتتتد

(Cryotherapy)  والتمرينتتات التأييليتة المقننتة  تتي تسترية عمليتة الاستشتتفاء النستياي وتقليتتل الألتو ومتدى انعكتتاب يتيا التكامتتل

وعي علتتت استتتعادة المستتار الحركتتي الصتتحي  ودقتتة التصتتوي  متتن الثبتتات ستتعياً لتقتتديو حتتل تتتأييلي يتتربط بتتين كفتتاءة المفصتتل النتت

 .الوظيفية واودة الإناال المزار   ي آن واحد

 هدفا البحث 1-3

ي   ي تأييل مصابأ مفصل الكاحل وتحسين دقة مداء التصو  مCryotherapyمعداد تمرينات تأييلية بملامنة ازال ل .1

 .من الثبات بكرة السلة للشبا 

 ي تأييل مصابأ مفصل الكاحل وتحسين دقة  مCryotherapyتمرينات التأييلية بملامنة ازال لالالتعرف علت تأثير  .2

 .مداء التصوي  من الثبات بكرة السلة للشبا 

 فرض البحث 1-4

تأييل مصابأ مفصل الكاحل وتحسين دقة مداء  تأثيراً إياابياً  ي مCryotherapyللتمرينات التأييلية بملامنة ازال ل .1

 . التصوي  من الثبات بكرة السلة للشبا 
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 مجالات البحث 5 -1

 لاعبي كرة السلة الشبا   ي مركل المويبة الت صصي  ي محا ظة ي  قارالمجال البشري:  1-5-1

 م1/6/2025م لغاية ل12/4/2025للفترة من لالمجال الزماني:  1-5-3

قسو العلل الطبيعي وقاعة الشزيد حيدر كامل بريان الرياضية  \: المستشفت التركي العاو المكانيالمجال  1-5-2

 المغلقة لاللعبين الشبا  لمركل المويبة الت صصي بكرة السلةم.

 :(Cryotherapy) التعريف الإجرائي للعلاج بالتبريد 1-6

ل م صت  يعمتل علتت توليتد تيتار يتوائي بتارد اتداً تتتراوح يو وسيلة تقنية متطتورة استتُ دمت  تي البحتث الحتالي عبتر ازتا

قبتل البتدء  دقتائدم10دراة مئويةم يتو تسليطأ موضعياً علتت مفصتل الكاحتل المصتا  لمتدةل 20-الت  4- (دراات حرارتأ بين

يزيت  المفصتل وظيفيتاً بتنفيي التمرينات التأييلية بزدف  فض دراة حرارة الأنساة العميقة لر ة عتبة الألو وتقليتل الالتزتا  ممتا 

 .للستاابة المثلت للأحمال البدنية والمزارية المقترحة  ي البرنامد

جراءاته الميدانية -2  منهجية البحث وا 

 منهج البحث 2-1

لتتي اعتمتتد  1يُمثتتل ا تيتتار المنزايتتة العلميتتة الركيتتلة الأساستتية لضتتمان توا تتد الأدوات البحثيتتة متتة طبيعتتة المشتتكلة المدروستتة     

الباحتتث المتتنزد التاريبتتي بنظتتاو الماموعتتة الواحتتدة ي  الا تبتتارين القبلتتي والبعتتد ، كونتتأ المتتنزد الأكثتتر ملئمتتة لمعالاتتة متغيتترات 

 .الدراسة والتحقد من  رضياتزا

 ( يبين تصميم مجموعة البحث1جدول )

 

 

 

 

 

 

 مجتمع البحث وعينته: 2-2
                                                           

 .45،  2014للطباعة والنشر، ر دار الفك ،16ط، م، مدواتأ، مساليبأمفزومألالعلمي البحث وآ رون: عبيدات يوقان  1

 القياس البعدي التجربة الرئيسة القياس القبلي العينة

لاعبي كرة السلة 
الشبا  المصابين 

 ي  بمفصل الكاحل
مركل المويبة 

الت صصي بكرة السلة 
  ي محا ظة ي  قار

قياب لوايا المدى الحركي لمفصل  .1
 الكاحل

ا تبارات القوة العضلية لمفصل  .2
 الكاحل

 مقياب دراة الألو .3
ا تبار دقة مداء التصوي  من الثبات  .4

  ي كرة السلة

است داو التمرينات التأييلية 
بملامنة ازال 

CRYOTHRAPY 

دى الحركي قياب لوايا الم .1
 لمفصل الكاحل

ا تبارات القوة العضلية لمفصل  .2
 الكاحل

 مقياب دراة الألو .3
ا تبار دقة مداء التصوي  من  .4

 الثبات  ي كرة السلة
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حدد الباحث ماتمة بحثأ بلعبي مركل المويبة الت صصي بكرة السلة للشبا   ي محا ظة ي  قار المصابين  ي      

م لاعبين مصابين من مصل 5سنةم والبالغ عدديو ل 18-15مفصل الكاحل ومن الدراة الثانية واليين تتراوح معماريو ما بين ل

تأريخ المرضي من الطبي  الم ت  وقد راعت الباحث عند ا تيار عينة م لاع  ويلك بعد تش ي  الإصابة وشدتزا وال18ل

 البحث الأسب الاتية:

 :امية عينة ا راد البحث من المصابين  ي مفصل الكاحل ومن الدراة الثانية. درجة الإصابة 

 :م مياو.5امية اللعبين المصابين حدثت لديزو الإصابة قبل مدة لا تتااول التت ل حدوث الإصابة 

 التجانس: 2-3

اارى الباحث عملية التاانب للعينة  ي بعض المواصفات الاسمية لالطول، الكتلة، العمر اللمني، العمر التدريبيم      

م مما يدل علت تاانب ا راد العينة ٪30واستعمل قانون معامل الا تلف اي ان قيمة معامل الا تلف إيا كانت اقل من ل

 م يبين يلك.2والادول ل

 ( يبين تجانس افراد عينة البحث2جدول )

وحدة  المواصفات الجسمية ت

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف ف 

 المعياري

معامل 

 الاختلاف

 ٪0.074 0.14 179 سم الطول 1

 ٪3.63 2.59 72.55 كغم الكتلة 2

 ٪3.80 7.75 206.16 شهر العمر الزمني 3

 ٪5.34 4.24 80.34 شهر العمر التدريبي 4

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 2-4

 الوسائل المستخدمة في البحث 2-4-1

 المقابلت الش صية.   – 1

 الا تبار والقياب.  -2
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 الاستبيان. - 3           

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 2-4-2

 .م1عدد ل hp omenازال حاسو  للابتو م نوع  .1

 .م1م ياباني الصنة عدد ل(canonكاميرا تصوير نوع  .2

 م.1م عدد لbrotherطابعة ملونة نوع ل .3

 م.1عدد لمcasioنوع لساعة توقيت صيني الصنة  .4

 اشرطة مطاطية للون م ضر، لون بنفسايم. .5

 م كيلومراو.1.25ثقل لولن  .6

 الصنة. الماني CRYOTHRAPYازال  .7

 يستعمل لقياب المدى الحركي لمفصل الكاحل. Goinometerمداة  .8

 ازال الداينموميتر لقياب قوة العضلت العاملة علت مفصل الكاحل صيني الصنة. .9

 م.6شوا   يرمية الشكل كبيرة وصغيرة عدد ل .10

 م.1كرة تنب عدد ل .11

 م.5كرة سلة عدد ل .12

 م.1عدد ل توالنكرة  .13

 إجراءات البحث الميدانية 2-5

 تشخيص الإصابة 2-5-1

لالتتتتواء الكاحتتتل متتتن الدراتتتة الثانيتتتةم لفحتتت  ستتترير  لتتتدى الطبيتتت  لتحقيتتتد دقتتتة التشتتت ي ،  ضتتتة اللعبتتتون المصتتتابون 

 وشتتمل المعاينتتة والاتتب الموضتتعي وا تبتتارات المتتدى الحركتتي للمفصتتل، متتة الاستتتعانة بأشتتعة التترنين المغناطيستتي *الم تتت 

(MRI) .لتحديد دراة الإصابة بدقة 

 التشخيص الاولي للإصابة )الفحص السريري( 2-5-1-1

                                                           
 العاو. التعليمي العين: ا صائي اراحة العظاو والمفاصل والكسور، مستشفت محمد تو يد  يون الليد الدكتور  *
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  بالالوب علت السرير الم ص  للفح  حيث يقوو الطبي  بات اي الإاراءات الطبية ال اصة بأ، يقوو اللع  المصا

مي يقوو بطرح بعض الاسئلة علت اللع  حول كيف حدثت الإصابة وتأريخ الإصابة ومكان الشعور بالألو، بعديا يقوو بفح  

 مفصل الكاحل المصا  لتحديد نوع الإصابة.

 لنوع الإصابةالتشخيص الدقيق  2-5-1-2

يقوو اللع  المصا  بالاستلقاء دا ل ازال الرنين المغناطيسي ويقوو الم ت  بأ ي الرنين لمفصل الكاحل      

 المصا  وبعديا يتو عرضزا علت الطبي  لتحديد الإصابة بدقة.

 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث 2-5-2

ابلت مة  براء التدري  الرياضي والإصابات الرياضية، اعتمد الباحث ماموعة استناداً إلت المرااة العلمية ونتائد المق

 .من الا تبارات المقننة والموثوقة  ي دراسات سابقة مماثلة

 قياسات زوايا المدى الحركي لمفصل الكاحل 2-5-2-1

تحديد المدى الحركي من تحديد المدى الحركي لمفصل الكاحل يعد مقياب واض  لواود إصابة ليلك سعت الباحث الت 

 للوايا مفصل الكاحل  ي الا تبارات ا تية:

 :2قياس زوايا الانثناء الاخمصي لمفصل الكاحل .1

 قياب المدى الحركي لمفصل الكاحل بحركة مصابة القدو بالاتاا  القصو . الغرض من الاختبار: -

است دمزا الباحث تحت مفصل الكاحل، ، وسادة اسفناية، Goniometerمداة  الأدوات المستخدمة في الاختبار: -

 كرسي الوب مستو .

للقدو يُثبّت مركل الاونيوميتر علت  م90يالب المفحو  علت مقعد مستوٍ مة مد الساد بلاوية ل وصف الأداء: -

دو عند تمفصل الساد مة القدو، بحيث يمتد يراعا  علت الحا تين الإنسيتين للساد والق (Medial Malleolus) الكع  الإنسي

 .لقياب المدى الحركي المحقد (Plantar Flexion) وعند الإيعال، يقوو المفحو  بأداء الانثناء الأ مصي

 .Goniometerيتو احتسا  الدراة بواسطة قراءة اللاوية التي يىشر  مىشر مداة  التسجيل: -

 :3قياس الانثناء الظهري لمفصل الكاحل .2

 ل الكاحل.: قياب المدى الحركي لمفصالغرض من الاختبار -

                                                           
2 Peggy Ahouglum: Examination of Musculoskeletal Injury, New York, 2012. P361. 
3 Houglum, P. A. Therapeutic Exercise for Musculoskeletal Injuries (3rd ed.). Human Kinetics, 2012 p. 356. 
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 Goniometerالأدوات المستخدمة في الاختبار أداة  -

يُارى الا تبار بوضة الوقوف مة استناد الظزر علت الادار، ومد الساد للأماو قليلً مة ضبط لاوية  وصف الأداء: -

يراعا  علت ، بحيث يمتد (Medial Malleolus) م يُثبّت محور ازال الاونيوميتر علت الكع  الإنسي90ل الكاحل عند

مة الحفاظ  (Dorsiflexion) المحور الطولي للساد والحا ة الإنسية للقدو وعند الإيعال يقوو المفحو  بأداء الانثناء الظزر 

 علت ثبات نقطة الارتكال لتسايل مقصت مدى حركي

 .Goniometerيتو احتسا  الدراة بواسطة قراءة اللاوية التي يىشر  مىشر مداة  التسجيل: -

  :اختبارات القوة العضلية 2-5-2-2

 .4اختبار الانثناء الظهري لمفصل الكاحل بمقاومة .1

 قياب القوة العضلية للعضلت العاملة علت سح  مفصل الكاحل باتاا  الساد. الغرض من الاختبار: -

ازال الداينوميتر، حلد معدني لتثبيت الازال  ي الادار، سلسلة حديد، كرسي  الأدوات المستخدمة في الاختبار: -

 ، شريط لتثبيت الركبة.الوب مستو 

يالب المصا  علت كرسي الوب مستو ، اي يقوو الباحث بتثبيت الشريط  ي قدو للع  المصابة،  وصف الأداء: -

ومن ثو يقوو المصا  بعملية السح  بعد م ي الايعال، من  لل تثبيت كع  القدو علت كرسي الالوب المستو ، وتكون 

 عملية السح  بالأمشاط. 

 ن الي  يىشر  مىشر ازال الداينوميتر بتت كغو.يتو احتسا  القيمة بواسطة قراءة الول  التسجيل: -

 5اختبار سحب خلفي للكاحل بمقاومة .2

 قياب القوة العضلية للعضلت العاملة علت سح  مفصل الكاحل ال لفي. الغرض من الاختبار: -

سي ازال الداينوميتر، حلد معدني لتثبيت الازال  ي الادار، سلسلة حديد، كر  الأدوات المستخدمة في الاختبار: -

 شريط لتثبيت الركبة. الوب مستو ،

يالب المصا  علت كرسي الوب مستو ، اي يقوو الباحث بتثبيت الشريط  ي قدو اللع  المصابة،  وصف الأداء: -

ومن ثو يقوو المصا  بعملية السح ، بعد م ي الايعال، من  لل تثبيت كع  القدو علت كرسي الالوب المستو ، وتكون 

 ط.عملية السح  بالأمشا

                                                           
4 Peter Reaburn, Ben Dascombe: Practical skills in sport and exercise science, Pearson Education Limited, 2011, P343. 
5 Peter Reaburn, Ben Dascombe op.cit,2011, P370 



 
 

1083 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

 يتو احتسا  القيمة بواسطة قراءة الولن التي يىشر  مىشر ازال الداينوميتر بتت كغو. التسجيل: -

 قياس درجة الألم 2-5-2-3

، حيث قُسِّو المدى الحركي والمقاومة  ي كل 6م2015اعتمد الباحث مقياساً متدرااً للألو مستنداً إلت دراسة لااسو،      

درااتم و ي حال ظزور الألو تُسال  3م تبدم عملية القياب من المستوى الأول ل1، 2، 3للية لا تبار إلت ثلثة مستويات تنا

الدراة ويُعطت الصفر للمستويين اللحقين مما عند ميابأ  ينتقل الا تبار إلت المستوى الثاني لدراتانم، ثو إلت المستوى 

السابقة ويُعد عدو ظزور م  استاابة للألو  ي امية  الثالث لدراة واحدةم  ي حال استمرار ميا  الألو  ي المستويات

 المستويات مىشراً علت سلمة المدى الحركي الطبيعي للمفصل وكما يلي:

 :أولًا: قياس زوايا الانثناء الاخمصي لمفصل الكاحل

 دراة. 3دراةم تعطي  90ملو عند الانثناء الا مصي لمفصل الكاحل بلاوية ل -

 دراة. 2دراةم تعطي  120لمفصل الكاحل بلاوية لملو عند الانثناء الا مصي  -

 دراة. 1دراةم تعطي  135ملو عند الانثناء الا مصي لمفصل الكاحل بلاوية ل -

 ثانياً: قياس الانثناء الظهري لمفصل الكاحل:

 .دراة 3دراةم تعطي  90ملو عند الانثناء الظزر  لمفصل الكاحل بلاوية ل -

 .دراة 2دراةم تعطي  80الكاحل بلاوية لملو عند الانثناء الظزر  لمفصل  -

 .دراة 1دراةم تعطي  70ملو عند الانثناء الظزر  لمفصل الكاحل بلاوية ل -

 :ثالثا: الانثناء الظهري لمفصل الكاحل بمقاومة

 .دراة 3كغوم تعطي  10ملو عند الانثناء الظزر  لمفصل الكاحل بولن ل -

 .دراة 2كغوم تعطي  20ملو عند الانثناء الظزر  لمفصل الكاحل بولن ل -

 .دراة 1كغوم تعطي  30ملو عند الانثناء الظزر  لمفصل الكاحل بولن ل -

 :رابعا: سحب خلفي للكاحل بمقاومة

 .دراة 3كغوم تعطي  10ملو عند الد ة بولن ل -

 .دراة 2كغوم تعطي  30ملو عند الد ة بولن ل -

                                                           
ي كرة القدو، رسالة مااستير، اامعة محمد سلمان ااسو: تأثير تمرينات تأييلية  ي المدى الحركي ودراة الألو وبعض المتغيرات الكينماتيكية لإصابة تملد مربطة الكاحل للعب 6

 .71،   2015القادسية، كلية التربية البدنية وعلوو الرياضة، 
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 .دراة 1كغوم تعطي  60ملو عند الد ة بولن ل -

 قة أداء التصويب من الثباتاختبار د 2-4-2-4

 7: لا تبار دقة مداء التصوي  من الثباتم لثلث رمياتموصف الاختبارات

 قياب دقة مداء التصوي  من الثبات  ي كرة السلة.الغرض من الاختبار : 

  م.2: ملع  كرة السلة، بورد كرة السلة، كرة سلة عدد لزمةالادوات اللا 

  :الوقوف مة الكرة  لف منتصف  ط الرمية الحرة.يأ ي اللع  وضة وصف الاداء 

  :يقوو بالنداء علت الاسماء لتسايل نتائد الرميات حيث يقوو بتسايل المحاولات  ي  –مسال ادارة الاختبار

  الاستمارة.

  :يتو ا ي ماموع المحاولات.حساب الدرجات 

 واحدة عند كل رمية تلمب الحلقة.تحس  دراة  - 2تحس  دراتين عند كل رمية تد ل السلة.            - 1

 لا تحس  م  دراة للع  عندما لا تد ل الكرة السلة. - 3

 التجربة الاستطلاعية 2-5-3

م مصابين من ماتمة البحث 4م علت عينة قوامزا ل12/4/2025مارى الباحث تاربة استطلعية يوو السبت الموا د ل

بت لالمستشفت التركي العاوم للتحقد من كفاءة الأازلة المست دمة، بينما نُفيت نُفيت الفترة الصباحية  ي عيادة العلل الطبيعي 

الفترة المسائية للعبين الشبا  للمدرسة الت صصية  ي قاعة الشزيد حيدر كامل بريان الرياضية المغلقة لمعاينة الأدوات 

 الميدانية وقد تل صت ميداف التاربتين  يما يلي:

 ن الأازلة المست دمة  ي البحث.معر ة ما تمتلك العيادة م م1

 التأكد من صلحية الازال للست داو. م2

 تش ي  المعوقات والا طاء لتل يزا عند ااراء التاربة الرئيسية. م3

 تزيئة الازال والأدوات التي سوف تست دو  ي التمرينات. م4

 التأكد من معر ة  ريد العمل المساعد بساراءات الا تبار. م5

 سترا د عملية ااراء الا تبارات. التعرف علت السلبيات التي م6

 الأسس العلمية للاختبار 2-5-4
                                                           

 . 179 ، 2004، اامعة القادسية، الا تبارات والقياب والاحصاء  ي الماال الرياضياد: الحكيو، علي سليو او  7
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 صدق الاختبار: 2-5-4-1

مست دو الباحث صدد المحتوى إي تو تحديد ميداف الا تبار بشكل واض  وتفصيلي والتأكتد متن إن الا تبتار يحقتد الزتدف 

المتتضمون والتتتي تعترف ا بتان صتدد المضتمون يزتدف المنشود منأ، ولإيااد صدد الا تبار تو إتباع طريقة صدد المحتتوى مو 

إلت معر ة مدى تمثيل الا تبار مو القياب باوانت  السمة مو الصفة مو القدرة المطلو  قياسزا وعما إيا كان الا تبار مو القياب 

 8يقيب اانباً من يي  الظايرة مو يقيسزا بصفأ كليأا.

 ثبات الاختبار:  2-5-4-2

مدى اتساد النتائد ودقتزا عند إعادة تطبيد الا تبار علت العينة نفسزا تحت ظروف مشابزة  يُقصد بالثبات      

عادة الا تبار ولتحقيد يلك، است دو الباحث طريقة 9م2010لالياسر ،  علت عينة استطلعية  Retest) -(Testالا تبار وا 

م، ثو مُعيد بعد مرور ستة مياو، 14/4/2025تاريخ لم لاعبين مصابين حيث مُار  التطبيد الأول يوو الأثنين ب4مكونة من ل

م وباست داو معامل الارتباط البسيط بيرسون، مظزرت النتائد من امية الا تبارات تتمتة 19/4/2025يوو السبت بتاريخ ل

  م3ل بمعامل ثبات عالٍ، حيث كانت قيو لرم المحسوبة مكبر من قيمتزا الادولية، كما يو موض   ي الادول

 ( يبين ثبات مفردات القياسات المعنية لمفصل الكاحل3)جدول 

 موضوعية الاختبار: 2-5-4-3

                                                           
 246  ، 2000دار الفكر العربي، القايرة، ، القياب  ي التربية الرياضية وعلو النفب الرياضي :محمد حسن علو  ومحمد نصر الدين 8
 75،   2010، دار الضياء للطباعة والتصميو، د، بغدا1، طالرياضيةالأسب النظرية لا تبارات التريبة الياسر :  ااسومحمد  9

 الثبات الاختبار   ت

 0.911 الانثناء الا مصي لمفصل الكاحل 1

 0.898 الانثناء الظزر  لمفصل الكاحل 2

 0.870 الانثناء الظزر  لمفصل الكاحل بمقاومة 3

 0.883 سح   لفي للكاحل بمقاومة 4
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اوموضوعية الا تبار 10يقصد بموضوعية الا تبار يي عدو ا تلف المقدرين  ي الحكو علت شيء ما مو موضوع معين

تراة  ي مصلزا الت مدى وضوح التعليمات ال اصة بتطبيد الا تبار، وحسا  الدراات والنتائد ال اصة بأ، ان الا تبار لا 

ك الا تبار، ميا ان الا تبار الموضوعي يو الي  لا يحدث  يأ تباين بين مراء يتأثر بالعوامل الياتية للمحكمين القائمين علت يل

 .11المحكمين

 الاختبار القبلي: 2-5-5

م  ي تماو الساعة التاسعة صباحاً  ي قاعة 20/4/2025تو ااراء الا تبار القبلي لعينة البحث يوو ملأحد الموا د ل 

حا ظة ي  قار حيث تو ااراء الا تبارات لقياسات لوايا المدى الحركي الشزيد حيدر كامل بريان الرياضية المغلقة  ي م

 لمفصل الكاحل، ا تبار القوة العضلية، قياب دراة الألو، ا تبار دقة مداء مزارة التصوي  من الثباتم.

 أعداد التمرينات التأهيلية 2-5-6

الأدبيات العلمية والدراسات السابقة، يدمد بين لتحقيد ميداف الدراسة، استعمل الباحث تمرينات تأييلية مستنداً إلت  

م وحدة تأييلية استزد ت استشفاء إصابة 18اشتمل المنزد علت ل (Cryotherapy) التمرينات التأييلية وتقنية العلل بالتبريد

 .م وحدات منزا لتعليل دقة مداء التصوي  من الثبات9الكاحل،  صصت ل

 التجربة الرئيسية 2-5-7

علت تطبيد التمرينات التأييلية، من اال تأييل المصابين  ي مفصل الكاحل لأ راد العينة مة است داو  عمل الباحث 

 وكان يشمل ما يلي: مCryotherapyازال التت ل

م ولغاية 22/4/2025م مسابية مستمرة،  ي الفترة من ل6استغرد البرنامد التأييلي ل :أولًا: الإطار الزمني والتنظيمي

 .م وحدة تأييلية لكل لاع 18م وحدات مسبوعياً لالثلثاء، ال ميب، السبتم، وبسامالي ل3بواقة ل م،31/5/2025ل

 اعتمد الباحث تطبيد تقنية العلل بالتبريد (Cryotherapy) : ثانياً: آلية استخدام تقنية التبريد جهاز

(Cryotherapy) الإاراء علمياً إلت مفزوو التسكين المستحث بالتبريدويستند ييا  قبل البدء بتنفيي التمرينات التأييلية مباشرة 

(Cryo-induced Analgesia) مئويةم علت  فض سرعة التوصيل العصبي  20-إي يعمل التبريد العميد لبدراة تصل إلت

 (Cryokinetics) للألياف الناقلة للألو مما يىد  إلت ر ة عتبة التحسب الألمت لدى اللع  المصا  ويو ما يُعرف بأسلو 

الي  يتي  للمفصل التحرك بمدى حركي موسة ويسم  للعضلت بالانقباض بفاعلية دون استثارة ردود  عل وقائية تعيد الأداء 

                                                           
 91   ،2007، مكتبة الانالو المصرية،ة، القاير 1، طالا تبارات والمقاييب  ي التربية الرياضيةمصطفت بايي، صبر  عمران:  10
 77،   مصدر سبد يكر  محمد ااسو الياسر : 11
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من التبريد قبل الازد التأييلي يكسر حلقة الألو و التشند ويسم  م  (Knight & Draper, 2014 وقد مكدت المصادر العلمية

من كما  1ومة والربط المزار  مما يعال من استعادة التوا د العصبي العضلي ودقة الأداء الحركيبالبدء المبكر بتمرينات المقا

دقائدم كانت كا ية لتحقيد الت دير الموضعي المطلو  دون التأثير سلباً علت مرونة الأربطة ويو ما اعل  10مدة التبريد ل

 التمرينات مكثر مماناً و اعلية.

 :والوحداتثانياً: تدرج زمن الأحمال 

  اعتمد الباحث مبدم التدرل  ي محمال الوحدة التأييلية حيث تراوح لمن الوحدة  ي النصف الأول من البرنامد

 .دقيقة م45 - 60ل م ليتراوح بين6-4دقيقة، ثو ارتفة  ي النصف الثاني لالأسبوع م 35 – 45 (م بين3-1لالأسبوع 

 :ثالثاً: محتوى التمرينات والوسائل المستخدمة

 اشتمل المنزد علت تمرينات متنوعة لبولن الاسو، الأشرطة المطاطية، الأولان، والمناشفم و د التسلسل ا تي: 

 تمارينم لاستعادة المدى الحركي 5تمرينات سلبية ل :الأسبوع الأول. 

 تمارينم لتعليل القوة 9تمرينات  عالة وتمرينات مقاومة ل :الأسبوع الثاني والثالث. 

 م وحدات ت صصية 9تمارينم، مة دمد ل 8تمرينات مقاومة مكثفة وتمرينات نزائية ل :ة إلت السادبالأسبوع الراب

 .لتحسين دقة مداء التصوي  من الثبات لربط التأييل البدني بالمزار 

 الاختبار البعدي 2-4-8

، مارى الباحث (Cryotherapy) عق  استكمال التمرينات التأييلية المدماة بين التمرينات البدنية والمزارية وازال 

م وقد حر  الباحث علت تثبيت كا ة المتغيرات المكانية 1/6/2025الا تبارات البعدية لعينة الدراسة يوو ملأحد الموا د ل

 .واللمانية والظروف المحيطة لضمان تطابقزا مة إاراءات الا تبار القبلي

 الوسائل الإحصائية: 2-5

 م  ي معالاة واست رال البيانات ال اصة بالبحث.SPSSحصائي لمست دو الباحث البرنامد الإ

 المحسوبة. Tقيمة  - 3الوسط الحسابي.                           - 1

 الانحراف المعيار  للفرود - 4الانحراف المعيار .                        - 2

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -3

                                                           
1 Knight, K. L., & Draper, D. O: Therapeutic Modalities: The Art and Science, 2014, p80 . 
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)الانثناء الاخمصي لمفصل الكاحل، والانثناء الظهري لمفصل الكاحل،( الاختبارين عرض النتائج اختبار قيـاس  3-1

 القبلي والبعدي وتحليلها ومناقشتها

( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومجموع الفرق بين الاختبارين القبلي والبعدي والانحراف 4جدول )

 ارين ونوع الدلالة لعينة البحث.( المحسوبة للاختبtالمعياري للفروق وقيمة )

م واود  رود يات دلالة إحصائية بين الا تبتارين 3تُظزر نتائد الادول ل م4م ودراة حرية ل0.05تحت مستوى الدلالة ل

المحسوبة لا تبار الانثناء الأ مصتي  (t) حيث بلغت قيمةالقبلي والبعد  ولصال  الأ ير  ي متغيرات المدى الحركي للكاحل 

م ويعتلو 4م ودراتة حريتة ل0.05، ويي قيو مكبر من الادولية عند مستوى دلالتة لم15.556ل، ولتلنثناء الظزر ) 17.065(

تلامن متة التمرينتات بتال (Cryotherapy) الباحث يتيا التطتور الإياتابي إلتت الفعاليتة الملدواتة لاستت داو تقنيتة العتلل بالتبريتد

التأييليتتتة، والتتتتي ستتتايمت بشتتتكل مباشتتتر  تتتي تحستتتين مرونتتتة الأنستتتاة المحيطتتتة بالمفصتتتل وليتتتادة متتتدا  الحركتتتي كشتتتفت نتتتتائد 

الا تبارات القبلية عتن تحديتد واضت   تي المتدى الحركتي لالانثنتاءين الأ مصتي والظزتر م مقارنتة بتالقيو الطبيعيتة، حيتث بلغتت 

م دراتة علتتت التتوالي ويعتتلو الباحتث يتتيا الان فتاض إلتتت  قتدان الكفتتاءة الوظيفيتتة 83.800م ول101.000الأوستاط الحستتابية ل

للمفصل نتياة الألو، والنلف الدمو ، والضعف العضلي المصاح  للإصابة. و ي المقابل، مظزرت الا تبارات البعديتة تحستناً 

زد التتأييلي المقتترح و تترة الراحتة الإياابيتة الممنوحتة للعينتة، ملموساً  ي يي  المتغيرات، ويو ما يعلو  الباحث إلتت  اعليتة المتن
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 )Cary & 12والتتي ستتايمت  تتي تزيئتتة بيئتة استشتتفائية مناستتبة وتقليتتل الزتتدر التوظيفي للمفصتتل، ويتتو متتا يتفتد متتة متتا يكتتر 

Booher, 1989) بأن الراحة وسيلة لتقليل حدة الإصابة ومنة  قدان الحركة الوظيفية. 

والتمرينتتات  مCryotherapyاحتتث يتتيا التغييتتر التتت ستترعة الشتتفاء وتأييتتل الإصتتابة بستتب  استتت داو ازتتال لويعتتلو الب     

التأييلية والليان سايما  ي ليادة نشاط الدورة الدموية  تي المنطقتة المصتابة، ممتا ستاعد علتت تقليتل الألتو والشتفاء متن الإصتابة 

نفيتتييا كتتان لزتتا تتتأثير إياتتابي ايضتتاً علتتت ليتتادة التتدورة الدمويتتة للمنطقتتة بصتتورة م ضتتل، وللتمتتارين التأييليتتة المستتت دمة مثنتتاء ت

المصابة وتقوية العضلت العاملتة حتول المفصتل وبالتتالي التطتور  تي القتدرات الحركيتة لتدى اللعبتين المصتابين كمتا ستايمت 

ات علتت تنشتيط الأنستاة الر توة متن التمرينات التأييليتة بشتكل  اعتل  تي استتعادة وتطتوير صتفة المرونتةل إي تعمتل يتي  التمرينت

عضلت وموتار ومربطة، مما يحد من حالة التصل  الناتاة عن انعداو الحركة مو عدو الاست داو  لل  ترة الإصابة، ويو ما 

لتيلك  تأن التمرينتات التأييليتة تعتد بمثابتة تمتارين   )Houglum, 2016) "13يستاعد  تي استتعادة الكفتاءة الميكانيكيتة للمفصتل

دة للتصل  حيث ا تعمل يتي  التمرينات علت مد العضلت إلتت مقصتت متدى ممكتن كمتا منزتا تعمتل علتتت ستتحبزا وتفريتتد مضا

، ضتل عتن من الباحتث ميتتو بأتبتاع 14مليا زا وبيلك تصطف الأليتاف انبتا إلتت انتت  بتتشكل متتتوالٍ وتتتت ل  متتن الالتصتاقاتا

ليتة والتي  كتان لتأ إثتر ليتادة مرونتة مفصتل الكاحتل ويتيا متا مكتد عليتأ لصتري  التدرل الصحي   ي إعطاء تلك التمرينات التأيي

ويتي بتتيلك  م ا إن تمتلتتك منستاة الاستتو بشتكل عتاو قتتدرة  ريتدة  تي قابليتزتا علتتت التمتدد القصتوى والانقبتتاض،2004الفاضتتلي،

 .15تتأثر بحالات التأييل إيا ما تعرض الفرد إلت ليتادة تدريايتة  تي الأحمال البدنية

عرض النتائج اختبار قيـاس )الانثناء الظهري لمفصل الكاحل بمقاومة، سحب خلفي للكاحل بمقاومة( الاختبارين  3-2

 القبلي والبعدي وتحليلها ومناقشتها

 (5جدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومجموع الفرق بين الاختبارين القبلي والبعدي والانحراف المعياري 

 ( المحسوبة للاختبارين ونوع الدلالة لعينة البحث tللفروق وقيمة )

                                                           
12 Booher, J. M., & Thibodeau, G. A Athletic Injury Assessment (2nd ed.). Times Mirror/Mosby College Publishing, 1989 p. 12 
13 Houglum, P. ATherapeutic Exercise for Musculoskeletal Injuries (4th ed.). Human Kinetics, . (2016).  p. 184. 

و، 2004تربية الرياضية للبنات، عالية  ضير عبديو : تأثير مقترح باست داو تمارين التمطية  ي تأييل عضلت الرقبة وحلاو الكتف، رسالة مااستير، اامعة بغداد، كلية ال 14
 102 . 
 .و2004صري  عبد الكريو الفاضلي، محاضرات علت طلبة دكتورا ،  15

نوع  مtقيمة ل   الا تبار البعد  الا تبار القبليوحدة  
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والبعد  ولصال  الأ ير  ي مظزرت نتائد المعالاة الإحصائية واود  رود يات دلالة معنوية بين القياسين القبلي 

، ولا تبار السح  ال لفي بمقاومة م63.687ل المحسوبة لا تبار الانثناء الظزر  بمقاومة (t) ا تبارات القوة حيث بلغت قيمة

م. ويعلو الباحث ييا التطور النوعي  ي القوة العضلية إلت  اعلية 0.05، ويي قيو دالة إحصائياً عند مستوى لم32.863ل

والتمرينات التأييلية المقننة، والتي صُممت و د مسب  (Cryotherapy) لمتبة الي  دمد بين تقنية العلل بالتبريدالمنزد ا

علمية تراعي التدرل  ي الأحمال والمحاكاة الميكانيكية للحركة الطبيعية للمفصل. ويرى الباحث من ييا التكامل المنزاي سايو 

ير مدياتزا الحركية والوظيفية بشكل متلامن، مما مدى إلت استعادة المفصل لقدرتأ  ي تحسين كفاءة العضلت العاملة وتطو 

يعد تصميو برامد التأييل البدني المقننة ركيلة مساسية لاستعادة الكفاءة البدنية  مي من علت مواازة المقاومات ال اراية بفاعلية

مو انتكاسات محتملة للإصابة، مما يسرع من  والوظيفية القصوى للمصا ، مة ضمان الوقاية من حدوث م  مضاعفات

يتحقد تطوير القوة العضلية من  لل الدمد المنزاي بين "حيث  )Prentice, 2020) "16عملية العودة ا منة للملع 

ضمن البرنامد التدريبي، ويو ما يضمن تحقيد استاابات وظيفية  (Isotonics) والمتحركة (Isometrics) التمرينات الثابتة

ومن لقاعدة التدرل ميمية  ي   )Baechle & Earle, 2019)."17مثالية وتكيفات عضلية تسزو  ي ر ة كفاءة الأداء البدني

م اي إن ا قاعتدة التدرل  ي شدة وحاو وكثا ة تمرينات ME Baaer) Van,2000تطوير صفة القوة وييا ما مكد عليأ 

سايمت التمرينات البدنية العلاية  ي تعليل كفاءة الازال العضلي من  لل  18المقاومة يىد  إلتت ليتادة  تي القتوة العضليةا

تطوير التوا د العصبي العضلي وليادة القوة العضليةل حيث تىد  التمرينات المنظمة إلت حدوث تكيفات  سيولواية تشمل 

                                                           
16 Prentice, W. E. (2020). Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training (7th ed.). McGraw-Hill Education, p. 
215 
17 Baechle, T. R., & Earle, R. W. (2019). Essentials of Strength Training and Conditioning (4th ed.). Human Kinetics, p. 382 
18 VAN BAAER ME. Effectiveness of Exereise in Patients with Osteoar thritis of Hip of Knee. Nine Months follow up, Ann Rheam 
Dis, 60, 2001, P.139. 

و المحس ف ع فً  ع بً  ع بً  القياب الا تبارات

 ةب

 الدلالة

نثناء الظزر  لمفصل الا

 الكاحل بمقاومة

 معنوي 63.687 0.122 7.800 1.351 14.300 1.173 6.500 كغو

 

سح   لفي للكاحل 

 بمقاومة

 32.863 0.274 9.000 1.440 17.800 1.681 8.800 كغو

 

 

 معنوي
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غط المتلايدم يحفل نمو وتقوية الأربطة ليادة عدد الليفات العضلية وتض و ال ليا العاملة. كما من التدرل  ي الأحمال لالض

 ".م2021، 19والأوتار والأنساة العظمية المحيطة بالمفصل، مما يدعو الاستقرار الوظيفي للمنطقة المصابة لالحكيو

 عرض النتائج اختبار قيـاس )درجة الالم( الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها ومناقشتها 3-3

 (6جدول )

وحدة  الا تبارات

 القياب

  الا تبار البعد  الا تبار القبلي

 فً 

 

 ع

 ف

قيمة 

 مtل

المح

 سوبة

نوع 

 الدلالة
 ع بً  ع بً 

 معنوي 30.210 0.245 7.400 0.837 9.200 1.140 16.600 دراة دراة الالو

 

والانحراف المعياري يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومجموع الفرق بين الاختبارين القبلي والبعدي 

 ( المحسوبة للاختبارين ونوع الدلالة لعينة البحث في )درجة الالم(tللفروق وقيمة )

مظزرت المعالاة الإحصائية واود  رود يات دلالة معنوية بين القياسين القبلي والبعد  ولصال  الأ ير  ي متغير دراة 

 م 0.05م عند مستوى دلالة ل30.210المحسوبة ل (t) الألو حيث بلغت قيمة

والتمرينات التأييلية  ي  (Cryotherapy) ويعلو الباحث ييا الترااة الملحوظ  ي الشعور بالألو إلت الدور الملدول لازال

منطقة  ، مما قلل من الضغط الواقة علت النزايات العصبية  ي(Exudates) تنشيط الدورة الدموية وتصريف م لفات الإصابة

المفصل وقد روعي  ي تنفيي المنزد مداء التمرينات ببطء وتدرل،  اصة  ي المراحل الأولت، لضمان استعادة الوظيفة الحركية 

دون استثارة الألو مو حدوث مضاعفات نسياية، ويو ما يتفد مة الأسب العلمية التي تىكد علت ضرورة تنفيي التأييل  ي 

 مCryotherapyل كانت  اعلية است داو ازال ") 20،2020الاستاابة المثلت للأنساة لعامرحدود المدى مير المىلو لضمان 

 يعمل العلل بالتبريد"ت فيف ا لاو الان ميداف استعمال التبريد  ي المنطقة المصابة  عالة اداً  ي عملية التأييل  ي 

(Cryotherapy) قلة للألو، مما ير ة من عتبة التحسب الألمي  علت  فض سرعة التوصيل  ي الألياف العصبية الحسية النا

المسىولة عن   (Mediators) كما يسايو  ي الحد من الاستاابات الالتزابية من  لل تقليل إ رال الوسائط الكيميائية
                                                           

 .158،   2021، دار الكت  والوثائد القومية، القايرة، 2، ط سيولوايا الرياضة :الحكيوعلي بك  19
 .142،   2020، دار الفكر العربي، القايرة، 1، طالط  الرياضي والتأييل البدني :مدحت محمد عامر 20
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، 21لبدرالتفاعلت الالتزابية  ي منطقة الإصابة، ويو ما يساعد  ي السيطرة علت التورو وتسرية عمليات الاستشفاء النسياي 

وبيلك يفسر الباحث ان تقليل الألو  ي المفصل عمل علت تقليل تحدد لاوية مفصل الكاحل عند اللعبين المصابين،  ")2021

كيلك عندما ت ف دراة الألو عند المصا   ي مفصل الكاحل  أن قدرتأ علت التمدد والمدى الحركي يليد، امن الامل  ي 

ت تشند  ي العضلت ومطاطية الاربطة ومن ثو تأثيريا علت المدى الحركي للمفصل، المرحلة الأولت من الإصابة يىد  ال

تتحدد السعة الحركية لمفاصل الاسو و قاً لتركيبزا التشريحي و صائ  الأنساة الر وة المحيطة بزال إي تلع  الأربطة "

من، مما يحا ظ علت ثبات المفصل وحمايتأ من المتصلة بالمفصل دوراً رئيساً ككواب  ميكانيكية تمنة تااول المدى الحركي ا 

 .م2021، 22الإصابات الناتاة عن الإطالة اللائدة لال يكاني

عرض نتائج الاختبار المهاري )اختبار دقة أداء مهارة التصويب من الثبات( الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها  3-4

 ومناقشتها

 (7جدول )

المعيارية ومجموع الفرق بين الاختبارين القبلي والبعدي والانحراف المعياري  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات

 ( المحسوبة للاختبارين ونوع الدلالة لعينة البحث tللفروق وقيمة )

                                                           
صابات الملع  :محمد  ىاد بدر 21  .204،   2021، دار الفكر العربي، القايرة، 1، طالط  الرياضي الحديث وا 
 .194،   2021والوثائد القومية، بغداد، ، دار الكت  1، طموسوعة التدري  الرياضي الحديث :ال يكانيعامر  ا ر  22

 

الا ت

 بارات

وحدة 

 القياب

  الا تبار البعد  الا تبار القبلي

 فً 

 

 ع

 ف

 مtقيمة ل

المحسو 

 بة

مستو 
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 المعنوية

نوع 

 الدلالة
 ع بً  ع بً 

ا تبار 

دقة مداء 

التصوي  

 من الثبات

 19.259- 0.44 3.8- 0.54 4.4 0.54 0.6 درجة

0.000 

 

 معنوي
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م وييا مىشر علت واود 19.259-م المحسوبة لtاما ا تبار لدقة مداء مزارة التصوي  من الثباتم  كانت قيمة ل     

 رود معنوية  ي الا تبارين القبلي والبعد  ولصال  الا تبار البعد ، حيث يعلو الباحث يلك الت است داو التمرينات التأييلية 

الرالين  و اصة  ي الاسبوع الرابة وال امب والسادب حيث ت للت التمرينات تمرينات مشابزة لطبيعة الاداء و اصة حركة

بالإضا ة الت ملئمة التمرينات الت ا راد العينة كونزا عدُت تبعاً لمراعاة انزو  ي  ترة عند اداء مزارة التصوي  من الثبات، 

التأييل وبأسلو  يواك  مستوايو البدني وييا يساعديو  ي الاستمرار بالأداء والتدري  احيث ان است داو التمرينات التي تلئو 

وييا التطور الواض  ، 23حيث مستوا  المعر ي وايضا رمباتأ وميولأ يىثر اياابا  ي سرعة تحقيد النتائد المراوةاالمتدر  من 

  ي مستوى اداء العينة يعلو  الباحث ايضا الت تفرغ ا راد العينة لأداء التمرينات وكثرة التكرارات  ي الاسبوع الرابة وال امب

و المتطل  الاساسي  ي تطور المزارات الحركية والي  يظزر تقدما واضحا  ي التعلو يو والسادب حيث اان القاعدة الاساسية ا

 .24الايتماو بليادة عدد المحاولات التكرارية للتمرينات وتنوعزاا

 الاستنتاجات التوصيات – 4

 الاستنتاجات 4-1

تحسين المدى الحركي لمفصل  والتمرينات التأييلية التي مدت الت مCryotherapyيناك  اعلية  ي است داو ازال ل .1

 الكاحل وقللت من دراة الألو عند اللعبين المصابين.

حصول تأثير إياابي يبن الا تبارين القبلي والبعد  ولصال  الا تبار البعد  للوايا مفصل الكاحل من اراء  .2

 والتمرينات التأييلية. مCryotherapyاست داو ازال ل

القبلي والبعد  ولصال  الا تبار البعد  لقوة العضلت المحيطة بمفصل حصول تأثير إياابي يبن الا تبارين  .3

 والتمرينات التأييلية. مCryotherapyالكاحل من اراء است داو ازال ل

حصول تأثير إياابي يبن الا تبارين القبلي والبعد  ولصال  الا تبار البعد  لدقة مداء التصوي  من الثبات من  .4

 ريبية ال اصة بالأداء والتمرينات التأييلية.اراء است داو الوحدات التد

 التوصيات 4-2

مة التمرينات التأييلية  ي علل مصابأ مفصل الكاحل ومن الدراة  مCryotherapyمن الضرور  است داو ازال ل .1

 الثانية.
                                                           

 .350،  2000، عمان، دار الشرود، 1ط ،الصفيسيكولواية التعلو قطامي:  ونايفيوسف قطامي  23
مالة  ،المصارعة ي تعلو بعض المزارات الاساسية  ي  الاند اعيممقابل  لالتأمليتأثير منزد تعليمي علت و د الاسلو  المعر ي ليث محمد حسين، احمد عبد الليرة لفتأ:  24

 .19،  2017، 53دراسات وبحوث التربية الرياضية، اامعة البصرة، مالد 
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والتركيل علت الاحماء التركيل علت الاحماء الايد قبل البدء بالتمرينات الرياضية والبطولات تانباً لحدوث الإصابات  .2

 الايد لمفصل الكاحل.

الايتماو بالرياضيين المصابين وااراء الفحوصات الطبية لللمة لزو حتت لا تتطور الإصابة وتصب  ملمنة عند  .3

 اللع .

 ر د مراكل الط  الرياضي  ي الاامعات العراقية بأحدث التقنيات التأييلية المست دمة  ي العالو. .4

 المصادر 

 2023، دار الكتا  الاامعي، القايرة، 1، طالإصابات الرياضية والتأييل البدني الحديث :د سالومحمد  ىا 

  :2014دار الفكر للطباعة والنشر،  ،16، طالبحث العلمي لمفزومأ، مدواتأ، مساليبأمعبيدات يوقان وآ رون ،

 45 

 و وبعض المتغيرات الكينماتيكية لإصابة محمد سلمان ااسو: اتأثير تمرينات تأييلية  ي المدى الحركي ودراة الأل

 2015تملد مربطة الكاحل للعبي كرة القدو، رسالة مااستير، اامعة القادسية، كلية التربية البدنية وعلوو الرياضة، 

  :2004، اامعة القادسية، الا تبارات والقياب والاحصاء  ي الماال الرياضيالحكيو، علي سليو اواد  

   القايرة، دار الفكر القياب  ي التربية الرياضية وعلو النفب الرياضي :ومحمد نصر الدينمحمد حسن علو ،

 2000العربي، 

  بغداد، دار الضياء للطباعة والتصميو، 1، طالأسب النظرية لا تبارات التريبة الرياضيةالياسر :  ااسومحمد ،

2010 

  :القايرة، مكتبة الانالو 1، طة الرياضيةالا تبارات والمقاييب  ي التربيمصطفت بايي، صبر  عمران ،

 2007المصرية،

  عالية  ضير عبديو : تأثير مقترح باست داو تمارين التمطية  ي تأييل عضلت الرقبة وحلاو الكتف، رسالة

 2004مااستير، اامعة بغداد، كلية التربية الرياضية للبنات، 

 2021وثائد القومية، القايرة، ، دار الكت  وال2، ط سيولوايا الرياضة :علي بك الحكيو 

 2020، دار الفكر العربي، القايرة، 1، طالط  الرياضي والتأييل البدني :مدحت محمد عامر 

 صابات الملع  :محمد  ىاد بدر  2021، دار الفكر العربي، القايرة، 1، طالط  الرياضي الحديث وا 

 2021ار الكت  والوثائد القومية، بغداد، ، د1، طموسوعة التدري  الرياضي الحديث  :عامر  ا ر ال يكاني. 
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  :تأثير منزد تعليمي علت و د الاسلو  المعر ي لالتأملي مقابل الاند اعيم ليث محمد حسين، احمد عبد الليرة لفتأ

 2017، 53، مالة دراسات وبحوث التربية الرياضية، اامعة البصرة، مالد المصارعة ي تعلو بعض المزارات الاساسية  ي 
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 الملحظات التكرار تمرينات ت

  مرات10 مد وثني مفصل الكاحل بواسطة المعالد 1

  مرات10 تدوير مفصل الكاحل باتاا  اليمين بواسطة المعالد 2

  مرات10 اليسار بواسطة المعالدتدوير مفصل الكاحل باتاا   3

  مرة 15x3 تمرين المدى الحركي بواسطة المعالد 4

  مرة 10x2 من وضة الالوب الطويل ثني ومد مصابة القدو بواسطة المعالد 5

 لتستمر يي  التمرينات لمدة مسبوع مة ليادة التكرار ولمن الأداء تمزيدًا للمرحلة الثانيةم

                   

 الوحدات التدريبية الخاصة لتحسين دقة أداء التصويب من الثبات

الأسبو 

 ع

 

الوحدا

 ت التدريبية

 طريقة تنظيم التمرينات المستخدمة اسم التمرين

  الهدف المهاري

ال

 تكرار

عدد 

 المجموعات

 الراحة

بين 

 المجموعات

 

الأسبو 

 ع الرابع

 مداء تكنيك التصوي  من الثبات بدون كرة. م1 الثلثاء

 التصوي  من مناطد قريبة. م2

 

 

مداء التصوي  من 

 الثبات

 

1

0 

 

 

4 

 

  د2

ال مي

 ب

 

1

0 

 

4 

 

 السبت د2

 نموذج للتمرينات المستخدمة في البحث من الأسبوع الأول           
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الأسبو 

 ع الخامس

 التصوي  من الوقوف علت القدو المصابة. م3 الثلثاء

ا ي الكرة من الأرض ومداء التصوي  مرة  م4

 بالوقوف بالقدو المصابة ومرة بالقدو السليمة.

 

 

مداء التصوي  من 

 الثبات

 

1

0 

 

 

4 

 

  د2

ال مي

 ب

1

0 

 

 د2 4

 

 السبت

 

الأسبو 

 ع السادس

 

 الثلثاء

 التصوي  السرية بكرات متتالية م5

 التصوي  باليراع الرامية  قط. م6

استلو الكرة من ال لف ثو الدوران  م7

 والتصوي .

 

 

 

مداء التصوي  من 

 الثبات

 

1

0 

 

5 

 

 

 د2

  

ال مي

 ب

1

0 

 د2 5

 

  السبت

1

0 

 

5 

 

 د2

 

 


