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 (    2  (   ( الرابعم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلد )         
 
 

مفصل الكاحل  قدرة المستقبلات الحسية عمى ثباتتأثير برنامج تأهيمي لتحسين " 
 " بعد الإصابات الرياضية

 محمود إبراهيم عبدالله التربانى  د /
 : المقدمة ومشكمة البحث

يعتبر مفصل الكاحل من أىم مفاصل الجسم حيث يمعب دورآ رئيسيآ في الحركات 
والمنافسة كما أنو يعد من أكثر والميارات التي يقوم بيا الفرد خلال حياتو اليومية أو التدريب 

المفاصل تعرضآ للإصابة وكثيرآ ما يترتب عمي إصابتو قصور في الحركة نتيجة الإلتواء وتمزق 
و تعد إصابة مفصل الكاحل  إحدي المعوقات التي تواجو اللاعبون خلال ممارسة  . الأربطة

ي إنخفاض مستوي المياقة النشاط الرياضي والتي قد تؤدي إلي الإبتعاد عن الملاعب وبالتال
البدنية والميارية مما قد يشكل حاجزآ جسمانيآ ونفسيآ سيئآ وقد تمتد ىذه الآثار السمبية في 
محاولة اللاعب المصاب الإشتراك في التدريب قبل إكتمال الشفاء لمتغمب عمي ىذه الحالة 

 . ل الموسم الرياضيالنفسية السيئة مما يعرضو إلي تضاعف الإصابة أو تكرارىا مرة أخري خلا
أن أىذذذم  (م3002) “ " Christopher et. allكريستتتتوور وونتتترون “ويذذذذكر 

الآثذذذذار السذذذذذمبية التذذذذي تنذذذذذتب مذذذذذن تكذذذذرار الإصذذذذذابة بذذذذ لتواء مفصذذذذذل الكاحذذذذذل وتمذذذذزق الأربطذذذذذة ىذذذذذو 
أو ثبذذذذذذات مفصذذذذذل الكاحذذذذذذل المصذذذذذذابة ويصذذذذذب  المفصذذذذذذل فذذذذذذي ىذذذذذذه الحالذذذذذذة  يذذذذذذر  اسذذذذذذتقرارعذذذذذدم 

ثابذذذذذذت وظيفيذذذذذذآ ممذذذذذذا يذذذذذذؤدي ذلذذذذذذك إلذذذذذذي فقذذذذذذد المفصذذذذذذل لممذذذذذذدي الحركذذذذذذي الطبيعذذذذذذي وعذذذذذذدم قذذذذذذدرة 
اللاعذذذذب عمذذذذي أداء الحركذذذذات والميذذذذارات المطموبذذذذة وقذذذذد يصذذذذل إلذذذذي توقذذذذف اللاعذذذذب تمامذذذذآ عذذذذن 

ل الكاحذذذذذل المصذذذذذابة ىذذذذذو أحذذذذذد ممارسذذذذذة أي نشذذذذذاط رياضذذذذذي أن عنصذذذذذر التذذذذذوازن بالنسذذذذذبة لمفصذذذذذ
 (449:  41) المفصل . أساليب التقييم لمدي إستقرار وثبات ىذا 

أن إصابة مفصل الكاحل تؤدي لانخفاض قدرة  مRene" (3003)رينيه "ويرى 
 ( 443:  33 ) المفصل .يؤدى لعدم ثبات  مما في المفاصل الحسيةالمستقبلات 
المستقبلات عن طريق  ةتنشيط او استثار أن  (م3009) "محمود ابراهيم"بينما يؤكد  

المثيرات التى يتعرض ليا المفصل مثل القوة او الضغوط الميكانيكية ترسل معمومات لممخ حول 
تمك المثيرات حتى يتسنى لممخ التعامل معيا وان اصابة تمك المستقبلات تؤدى الى حدوث 

 ( 77:  6) . ف التوازن مما يؤدى الى ضع الإصابةبعد  الحسيةقصور فى الاستقبال 
أن تحسين عمل  مAndrina and Robyn "(3001)أندرينا وروبين "ويذكر 

من الأمور اليامة في الحماية من إصابات الالتواء في مفصل الكاحل  الحسيةالمستقبلات 
وخصوصا لمفرد الذي لديو إصابة سابقة ومتكررة حيث أن الرياضي الذي لدية تحكم أو توازن 
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ضعيف يكون لديو القدرة عمى حفظ التوازن لفترة قصيرة بذل ويذكون لذدية القابميذة لتذكرار الإصذابة 
ل الكذاحل وانو عند إصابة أحد الأربطة فان النيايات العصبية التي تنقل بتذمزق أربطة مفذص

إلى المخ تنخفض كفاءتيا مما يجعل التحكم في حركة الجسم اقل كفاءة وىذا  الحسيةالإشارات 
 ( 312:  9 ).  يؤدى إلى تكرار الإصابة في المستقبل

ين التي تحسن من عمل أن تمارين التوازن والتمار  مBrandi" (3006)براندي "ويؤكد 
من العوامل اليامة في إعادة تخزين الإدراك المكاني بواسطة إعادة التدريب  الحسيةالمستقبلات 

بالعديد من التمارين مثل الوقوف والمشي عمى أسط  مختمفة والتوازن عمى رجل واحدة وبالتالي 
فان المستقبلات ليا دور ميم في نقل الإحساس لمجياز العصبي المركزي وينتب عن استثارة أحد 

 (346: 44) . ير إدراك اللاعب لممكان ووضع الجسم الذي ىو فيوالمستقبلات بمث
أىميذذذذذذذذة التذذذذذذذذ ثير  (م3006) "Timothy and Jamesتيمتتتتتتتتوثي و تتتتتتتتيمس "ويؤكذذذذذذذذد 

الإيجذذذذذابي لتنميذذذذذة عنصذذذذذر التذذذذذوازن عمذذذذذي درجذذذذذة إسذذذذذتقرار وثبذذذذذات مفصذذذذذل القذذذذذدم المصذذذذذابة حيذذذذذث 
عذذذذذذن وضذذذذذذع أن جسذذذذذذم الإنسذذذذذذان مذذذذذذزود بمسذذذذذذتقبلات حسذذذذذذية عميقذذذذذذة تعطذذذذذذي إشذذذذذذارة إلذذذذذذي المذذذذذذخ 

 ( 487:  31) . الجسم وحركاتو وىي ما يطمق عمييا المستقبلات الذاتية
و من خلال عمل الباحث في مجال الإصابات الرياضية ببعض أنديذة شذمال سذيناء و جذد  

أن العديذذد مذذن اللاعبذذين الذذذين يتعرضذذون لإصذذابات مفصذذل الكاحذذل سذذواء الالتذذواء أو الكذذدمات قذذد 
ناء أداء التمرينات البدنية أو المنافسذات بعذد العذودة مذن الإصذابة ممذا تؤثر عمى مستوى التوازن أث

 دعا الباحث لإجراء تمك الدراسة .
 هدف البحث  :

 العضدددددددلية القدددددددى  و القددددددددر  ) ع أأأأأأأ  التأأأأأأأ      ب نأأأأأأأ   ال تأأأأأأأ    التعذذذذذذذرف عمذذذذذذذى 

 . ( الكاحل وفصلل  الثابت الاتزاى و للرجليي
 ورض البحث :

) القتدرة فذى كذل مذن  لعينذة البحذث والبعذدي القبمذيبذين القيذاس  اً توجد فروق دالذة احصذائي
 لصال  القياس البعدى . والقوة العضمية لمر مين ، الاتزان الثابت لمفصل الكاحل (

 : البحثمصطمحات 
 physiological stabilityالثبات الوظيفى :  -4

المتتتتتتتتتتتتتتد   -) الاتتتتتتتتتتتتتتتزانىذذذذذذذذذذذذذذو عمذذذذذذذذذذذذذذل المفصذذذذذذذذذذذذذذل بكامذذذذذذذذذذذذذذل وظائفذذذذذذذذذذذذذذة الطبيعيذذذذذذذذذذذذذذة 
  ) تعريف ا رائى (.  اثناء حركة المفصل  القوة العضمية ( -الحركى

 Sprainالإلتواء :  -3
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تمذذذذذذذذذذذزق ربذذذذذذذذذذذاط أو عذذذذذذذذذذذدة أربطذذذذذذذذذذذة نتيجذذذذذذذذذذذة الإلتذذذذذذذذذذذواء فذذذذذذذذذذذي المفصذذذذذذذذذذذل بسذذذذذذذذذذذبب   
 ( 71:  3 ).  قوة خارجية  ير محتممة عمي المفصل

 Balanceالتوازن :  -2
 ( 27:  4 ).  قدرة الفرد عمي البقاء في وضع إتزان أطول وقت ممكن       

 Sensory Receptorالإستقبال الحسي :  -1
ىذذذذذذذذذذذذذذي نيايذذذذذذذذذذذذذذذات عصذذذذذذذذذذذذذذبية أو خلايذذذذذذذذذذذذذذذا حسذذذذذذذذذذذذذذذية متخصصذذذذذذذذذذذذذذة تسذذذذذذذذذذذذذذذتجيب لمتنبيذذذذذذذذذذذذذذذو       

وتوجذذذذذذذذذذد فذذذذذذذذذذذي العضذذذذذذذذذذذلات والاوتذذذذذذذذذذار والمفاصذذذذذذذذذذذل وتنتبذذذذذذذذذذذو بواسذذذذذذذذذذطة التغيذذذذذذذذذذذرات فذذذذذذذذذذذي وضذذذذذذذذذذذع 
 ( 65:  2الجسم والتوتر العضمى المفصمى الوترى . ) 

 الدراسات السابقة :
تتتتتتأثير برنتتتتتامج تمرينتتتتتات "بعنذذذذذوان  ( 4)  م(3006)" عصتتتتتمتمحمتتتتتد "دراسذذذذذة  -1 

تأهيميتتتتتة عمتتتتتى إصتتتتتابة الالتتتتتتواء المتكتتتتترر لمربتتتتتاط الوحشتتتتتي لمفصتتتتتل الكاحتتتتتل لتتتتتد  بعتتتتتض 
بيذذذذذدف التعذذذذذرف عمذذذذذى اثذذذذذر البرنذذذذذامب التذذذذذ ىيمي عمذذذذذى إصذذذذذابة الالتذذذذذواء المتكذذذذذرر  ، الرياضتتتتتيين"

المذذذذذذنيب ( مصذذذذذذابين واسذذذذذذتخدم الباحذذذذذذث 11لذذذذذذدى بعذذذذذذض الرياضذذذذذذيين وتضذذذذذذمنت عينذذذذذذة البحذذذذذذث)
( أربعذذذذذذة وأربعذذذذذذون يومذذذذذذا مقسذذذذذذمة عمذذذذذذى أربعذذذذذذة 44وكانذذذذذذت الفتذذذذذذرة الزمنيذذذذذذة لمبرنذذذذذذامب )التجريبذذذذذذى 

التذذذذذاىيمى عمذذذذذى قذذذذذوة العضذذذذذلات المحيطذذذذذة  وجذذذذذود تذذذذذ ثير لمبرنذذذذذامب أهتتتتتم النتتتتتتائجمراحذذذذذل وكانذذذذذت 
العاممذذذذذذة عمذذذذذذى مفصذذذذذذل الكاحذذذذذذل وكذذذذذذذلك عمذذذذذذى المذذذذذذدى الحركذذذذذذي والتذذذذذذوازن الثابذذذذذذت لذذذذذذدى بعذذذذذذض 

 .  الرياضيين
"تتتتتتأثير التمرينتتتتتات التاهيميتتتتتة  بعنذذذذذوان(  3)  م(3003)" محمتتتتتد الن تتتتتار"دراسذذذذذة  -2 

رف عمذذذى اثذذذر بيذذذدف التعذذذ ، " عمتتتى الاستتتتقرار التتتوظيفي لمكاحتتتل بعتتتد تمتتتز  الربتتتاط النتتتار ي
( 11البذذذذذذرامب التذذذذذذاىيمى عمذذذذذذى الاسذذذذذذتقرار الذذذذذذوظيفي لمفصذذذذذذل الكاحذذذذذذل وتضذذذذذذمنت عينذذذذذذة البحذذذذذذث)

وقذذذذذذام  ، ( يومذذذذذذا عمذذذذذذى ثلاثذذذذذذة مراحذذذذذذل21) ، وكانذذذذذذت الفتذذذذذذرة الزمنيذذذذذذة لمبرنذذذذذذامب عشذذذذذذرة مصذذذذذذابين
الباحذذذذذذذث بقيذذذذذذذاس القذذذذذذذوة العضذذذذذذذمية وقيذذذذذذذاس المذذذذذذذدى الحركذذذذذذذي وقيذذذذذذذاس التذذذذذذذوازن لذذذذذذذدى المصذذذذذذذابين 

حسذذذذذذن فذذذذذذي القذذذذذذوة العضذذذذذذمية والتذذذذذذوازن الثابذذذذذذت والمذذذذذذدى الحركذذذذذذي تد وكانذذذذذذت أىذذذذذذم النتذذذذذذائب وجذذذذذذو 
 . لممفصل المصاب

" تتتأثير برنتتامج تتتدريبات التتتوازن عمتتى  بعنذذوان(  31) ( 3006)" تيمتتوثي و تتيمس" دراسذذة -3
بيذدف التعذرف عمذى  ، " مناطر حدوث التواءات مفصل الكاحل لد  الرياضيين بالمدارس العميتا

بتذذذدريبات التذذذوازن عمذذذى خفذذذض معذذذدل التذذذواءات مفصذذذل الكاحذذذل واسذذذتخدم اثذذذر البرنذذذامب الخذذذا  
( لاعب كرة قدم تم تقسيميم إلى مجموعات إحداىا 761) الباحث المنيب التجريبي وشممت العينة
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تمذذارس تذذدريبات التذذوازن والأخذذرى تمذذارس تمذذارين توافذذق فقذذط وكانذذت أىذذم النتذذائب انخفذذاض معذذدل 
التجريبيذة عذن الضذابطة وكانذت أىذم التوصذيات ضذرورة الاىتمذام التواءات الكاحل لدى المجموعة 

 . بتدريبات التوازن لأنيا تخفض من معدل إصابة تمزق أربطة مفصل الكاحل
 " بعنذذذوان(  11)  مAmy and Christina  "(3003) إيمتتي وكريستتتينا"دراسذذة  -4

ة بتالتواءات مفصتتل مستتقبلات مفصتل الكاحتل الياتيتة والتتحكم وتي القتوام لتد  لاعبتي كترة الستم
بيذذدف التعذذرف عمذذى العلاقذذة بذذين دور المسذذتقبلات الذاتيذذة فذذي المفصذذل ،  الكاحتتل وتتي ال تتانبين"

واسذتخدم الباحذث المذنيب التجريبذي وتضذمنت عينذة البحذث  والتحكم في القوام والجسم عند الوقوف
عذذب لا 19لاعذذب سذذميم والأخذذرى  21مصذذاب تذذم تقسذذيميم إلذذى مجمذذوعتين إحذذداىا تتضذذمن  39

مصاب والذين يعانون من التواءات في مفصل الكاحل عمى الجانبين وكلا المجمذوعتين يمارسذون 
نفس التدريبات وكانت أىم النتائب وجود علاقذة بذين ضذعف المسذتقبلات الذاتيذة وعذدم القذدرة عمذى 
الذذتحكم فذذي القذذوام عنذذد الوقذذوف وكانذذت أىذذم التوصذذيات ضذذرورة أن تتضذذمن تذذدريبات الت ىيذذل لذذدى 

 .  مصابين بالتواءات في مفصل الكاحل تدريبات التوازن وتدريبات مستقبلات حسيةال
تتدريبات التتوازن  "بعنذوان (  23)  مSussan et al" (3006)ستوزان وونترون "دراسذة  -5

أسذذذابيع مذذذن تذذذدريبات  4بيذذذدف التعذذذرف عمذذذى اثذذذر ،  للأوتتتراد المصتتتابين بعتتتدم الثبتتتات التتتوظيفي "
 26المنيب التجريبي وشممت عينة البحث  رجل واحدة واستخدم الباحث التوازن أثناء الوقوف عمى

مصاب تم تقسيميم إلى مجموعتين إحذداىا تجريبيذة مصذابة والأخذرى ضذابطة وكانذت أىذم النتذائب 
 تذزانوجود تحسن في مستوى الثبات والمدى الحركي وكانت أىذم التوصذيات الاىتمذام بتذدريبات الا

لذاتية لممفصل والقدوة عمى الوقوف عمى قدم واحدة لدى المصذاب حيث إنيا تتحسن المستقبلات ا
 والغير مصاب بعدم الثبات الوظيفي لمكاحل .

 إ راءات البحث :
 منهج البحث :أولًا : 

 استخدم الباحث المنيب التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات القياس القبمى بعدى  .
 م تمع وعينة البحث :ثانياً : 
( مذذذذذذذذذذذذذذذن اللاعبذذذذذذذذذذذذذذذين المصذذذذذذذذذذذذذذذابين  11اختيذذذذذذذذذذذذذذذار عينذذذذذذذذذذذذذذذة عمديذذذذذذذذذذذذذذذة قواميذذذذذذذذذذذذذذذا ) تذذذذذذذذذذذذذذذم         

ب صذذذذذذذذابة الإلتذذذذذذذذواء و الكذذذذذذذذدم  فذذذذذذذذى الكاحذذذذذذذذل وفقذذذذذذذذا لتشذذذذذذذذخي  الطبيذذذذذذذذب المعذذذذذذذذالب وذلذذذذذذذذك مذذذذذذذذن 
 سنة . 25:  21اندية شمال سيناء وتراوحت اعمارىم من 

 : شروط إنتيار العينة
 القدرة عمي الإنتظام في تطبيق مراحل البحث المختمفة . 
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  ستقرار الأداء لمفصل الكاحل لمقدم .عدم ثبات و  ا 
   . عدم وجود أي إصابات أخري لعينة البحث 
  أن تتم عممية التشخي  جيدآ وبواسطة طبيب متخص . 

وقذذذذذذذذذد قذذذذذذذذذام الباحذذذذذذذذذث بذذذذذذذذذ جراء التجذذذذذذذذذانس بذذذذذذذذذين أفذذذذذذذذذراد عينذذذذذذذذذة البحذذذذذذذذذث فذذذذذذذذذي متغيذذذذذذذذذرات 
 (1السن والطول والوزن جدول )

 
 

 (4 دول )
المعيار  ومعامل الالتواء وى متغيرات السن والطول والوزن المتوسط  الحسابى والانحراف 

 لاوراد عينه البحث
 ( 40) ن = 

 الاحصاء                م
المتوسط  وحدة القياس المتغير

 الحسابى
الانحراف 
 الالتواء المعيار 

 1.994- 1.25 23.71 السنة السن 1
 1.751- 1.37 177.91 سم الطول 2
 1.111 1.58 72.51 كجم الوزن 3

( 3±( أن قيمذذذذذذذذذذة معامذذذذذذذذذذل الالتذذذذذذذذذذواء تراوحذذذذذذذذذذت بذذذذذذذذذذين )1يتضذذذذذذذذذذ  مذذذذذذذذذذن الجذذذذذذذذذذدول رقذذذذذذذذذذم )       
 . ) السن والطول والوزن (مما يدل عمى تجانس العينة فى متغيرات 

  مع البيانات :وأدوات وسائل ثالثاً : 
 الأ هزة والأدوات : -أ

 استمارة البيانات الأولية                            أقماع بلاستيكية 
 جياز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر   ساعة إيقافStop watch 
 جياز الديناموميتر لقياس القوة العضمية  الميزان الطبي لقياس الوزن بالكيمو جرام 
 جياز الاتزان  

 الانتبارات : -ب
 لقياس القدرة العضمية لمرجمين . إنتبار الوثب العمود  من الثبات : -1
 لقياس الرشاقة . ال ر  الز زا ى : -2
 قياس القوة العضمية لمرجمين ب ستخدام الديناموميتر . -3
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 (    6  (   ( الرابعم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلد )         
 
 

 الاتزان الثابت . -4
 : نطوات تطبي  البحثرابعاً : 

تذذذذذذذذذم إجذذذذذذذذذراء القياسذذذذذذذذذات القبميذذذذذذذذذة قبذذذذذذذذذل تطبيذذذذذذذذذق البرنذذذذذذذذذامب عمذذذذذذذذذى   : قبميتتتتتتتتتةال اتالقياستتتتتتتتت -4
وذلذذذذذذذذذذك بعذذذذذذذذذذد توجيذذذذذذذذذذو  لجميذذذذذذذذذذع أفذذذذذذذذذذراد عينذذذذذذذذذذة البحذذذذذذذذذذث المصذذذذذذذذذذابين وتحذذذذذذذذذذت نفذذذذذذذذذذس الظذذذذذذذذذذروف

 الطبيب المصابين الى أخصائى الاصابات الرياضية .
فذذذذذذذذذذي عمذذذذذذذذذى عينذذذذذذذذذذة البحذذذذذذذذذث  البرنذذذذذذذذذذامب التذذذذذذذذذ ىيمىتذذذذذذذذذم تطبيذذذذذذذذذق  الت ربتتتتتتتتتة الأساستتتتتتتتتتية : -3

 م .2117/  21/3 إلى م2117/  5/2الفترة من 
  تدريباتيا اليومية . لعينة البحث من خلال يكون تطبيق تدريبات الإتزان 
  القذذذذذذذذذذذذذدم اليمنذذذذذذذذذذذذذي فقذذذذذذذذذذذذذط بذذذذذذذذذذذذذدون  باسذذذذذذذذذذذذذتخداميكذذذذذذذذذذذذون تطبيذذذذذذذذذذذذذق التذذذذذذذذذذذذذدريب لموثذذذذذذذذذذذذذب العمذذذذذذذذذذذذذودي

يمكذذذذذذذذذذن للاعذذذذذذذذذذب الوصذذذذذذذذذذول إليذذذذذذذذذذو قبذذذذذذذذذذل  ارتفذذذذذذذذذذاعمسذذذذذذذذذذاعدات أخذذذذذذذذذذري ويذذذذذذذذذذتم قيذذذذذذذذذذاس أقصذذذذذذذذذذي 
  . أسابيع(6من أداء التدريبات ) الانتياءوبعد 

  مدي الديناموميتر ويتم قياس  باستخداملمقدم اليمني  مد الطرف السفميقوة ليكون تطبيق التدريب
 . أسابيع(6من أداء التدريبات ) الانتياءتحمل المفصل قبل وبعد 

  الانتيذذذذذذذذذاءويذذذذذذذذذتم القيذذذذذذذذذاس قبذذذذذذذذذل وبعذذذذذذذذذد ثانيذذذذذذذذذة ،  31يذذذذذذذذذتم تطبيذذذذذذذذذق الجذذذذذذذذذري الزجزاجذذذذذذذذذي لمذذذذذذذذذدة 
  . أسابيع(6من أداء التدريبات )

  قبل وبعد  الاتزانويتم قياس درجة الاتزان  عمي جياز المصابةلمقدم  الاتزانيتم أداء تدريبات
 ( 95:  36) .  أسابيع(6من أداء التدريبات ) الانتياء

  حدود الإحساس بالألم يتعدىوثبات المفصل ولا  استقراريكون أداء التدريبات في حدود . 
  يتوقذذذذذذذف اللاعذذذذذذذب عذذذذذذذن أداء التذذذذذذذدريب عنذذذذذذذد بدايذذذذذذذة الشذذذذذذذعور والإحسذذذذذذذاس بذذذذذذذالألم أو الإحسذذذذذذذاس

 . لإجيادوعدم ثبات المفصل أو بداية الشعور با الاىتزازببداية 
تذذذذذذم إجذذذذذراء القياسذذذذذذات البعديذذذذذة بعذذذذذذد تطبيذذذذذق البرنذذذذذذامب وتحذذذذذت نفذذذذذذس  ة :البعديتتتتتت اتالقياستتتتت -2

 م .23/3/2117م إلى 21/3/2117في الفترة من  لجميع أفراد عينة البحث الظروف
 نامساً : المعال ات الإحصائية :

 –و ذلك ب ستخدام : ) المتوسط الحسابى   spss )استخدم الباحث حزمة البرامب الإحصائية ) 
 اختبار)ت( الفروق ( . –معامل الالتواء  –الانحراف المعيارى 
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 (    7  (   ( الرابعم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلد )         
 
 

 عرض ومناقشة النتائج :
 أولآ : عرض النتائج :

 (3 دول )
دلالة الفرو  بين المتوسطات القياسين القبمي والبعد  لعينة البحث وى متغيرات )الوثب 

انتبار  -انتبار الاتزان لمقدم المصابة  -ال ر  الز زا ى  -السفمىقوة الطرف  -العمود  
 الاتزان لمقدم السميمة (  قيد البحث

 ( 40) ن = 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  القياس البعد  القياس القبمى
 م ف

 قيمة ت
 ع س ع س   

 9.98- 13.1- 3.21 42.91 1.31 29.81 سم الوثب العمودى 1

2 
قوة الطرف 

 السفمى
 14.13- 4.7- 1.99 11.11 1.96 6.41 كجم

 11.58 2.55 1.94 7.65 1.13 11.21 دقيقة الجري الزجزاجى 3

4 
اختبار الاتزان 
 11.97- 4.71- 1.167 8.31 1.17 3.61 ث لمقدم المصابة

5 
اختبار الاتزان 
 11.88- 3.51- 1.87 11.91 1.51 7.41 ث لمقدم السميمة

   4.84=  0.03قيمة ) ت ( ال دولية عند مستو  دلاله   
( أن قيمذذذذذذذذذذذذذذذة ت لمقياسذذذذذذذذذذذذذذذين القبمذذذذذذذذذذذذذذذى والبعذذذذذذذذذذذذذذذدى  2)  يتضذذذذذذذذذذذذذذذ  مذذذذذذذذذذذذذذذن الجذذذذذذذذذذذذذذذدول رقذذذذذذذذذذذذذذذم 

( وبمغذذذذذذذذذذت فذذذذذذذذذذى  9.98- لممجموعذذذذذذذذذذة التجريبيذذذذذذذذذذة بمغذذذذذذذذذذت فذذذذذذذذذذى اختبذذذذذذذذذذار الوثذذذذذذذذذذب العمذذذذذذذذذذودي )
( فذذذذذذذذذذذى حذذذذذذذذذذذين بمغذذذذذذذذذذذت فذذذذذذذذذذذى اختبذذذذذذذذذذذار الجذذذذذذذذذذذرى  14.13- اختبذذذذذذذذذذذار قذذذذذذذذذذذوة الطذذذذذذذذذذذرف السذذذذذذذذذذذفمى )

( وفذذذذذذذذذذذذذى  11.97- ( وفذذذذذذذذذذذذذى اختبذذذذذذذذذذذذذار الاتذذذذذذذذذذذذذزان لمقذذذذذذذذذذذذذدم المصذذذذذذذذذذذذذابة ) 11.58 الزجزاجذذذذذذذذذذذذذى )
 . ( 11.88-اختبار الاتزان لمقدم السميمة ) 
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 (    8  (   ( الرابعم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلد )         
 
 

 (2 دول )
نسبة التحسن بين متوسطات القياس القبمي والبعدي لعينة البحث وى متغيرات )الوثب 

انتبار  -المصابة انتبار الاتزان لمقدم  -ال ري الز زا ى  -قوة الطرف السفمى -العمودي 
 الاتزان لمقدم السميمة ( قيد البحث

 40ن=

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط الحسابي 
 القياس القبمي

المتوسط الحسابي 
 القياس البعدي

نسبة التحسن 
% 

 43.95 42.91 29.81 سم الوثب العمودى 1
 73.43 11.11 6.41 كجم قوة الطرف السفمى 2
 25.11 7.65 11.21 دقيقة الجرى الزاجزاجى 3

4 
اختبار الاتزان لمقدم 

 المصابة
 131.55- 8.31 3.61 ث

5 
اختبار الاتزان لمقدم 

 السميمة
 47.29- 11.91 7.41 ث

( أن نسذذبة التحسذذن بذذين القيذذاس القبمذذى والبعذذدى لممجموعذذة  3)  يتضذذ  مذذن الجذذدول رقذذم    
وبمغذذت فذذى اختبذذار قذذوة الطذذرف السذذفمى %( 43.95التجريبيذذة بمغذذت فذذى اختبذذار الوثذذب العمذذودى )

%( وفذذذى اختبذذذذار اختبذذذذار 25.11%( فذذذى حذذذذين بمغذذذت فذذذذى اختبذذذذار الجذذذرى الزجزاجذذذذى )73.43)
 % ( . 47.29-%( وفى اختبار الاتزان لمقدم السميمة )  131.55-الاتزان لمقدم المصابة )

ويعذذذذذذذذزى الباحذذذذذذذذث ىذذذذذذذذذا التحسذذذذذذذذن الذذذذذذذذى التمرينذذذذذذذذات الت ىيميذذذذذذذذة واسذذذذذذذذتخدام التذذذذذذذذدرج فذذذذذذذذى 
لاحمذذذذذذذال المناسذذذذذذذبة والمقننذذذذذذذة فذذذذذذذى جميذذذذذذذع مراحذذذذذذذل البرنذذذذذذذامب وكذذذذذذذذالك الادوات والاجيذذذذذذذزة وقذذذذذذذذد ا

سذذذذذذذاعد ذلذذذذذذذك فذذذذذذذى تنميذذذذذذذة عنصذذذذذذذر القذذذذذذذوة لمعضذذذذذذذلات العاممذذذذذذذة عمذذذذذذذى المفصذذذذذذذل وىذذذذذذذذا مذذذذذذذا اكذذذذذذذده 
أن أداء تمرينذذذذذذذات القذذذذذذذوة لمعضذذذذذذذلات المحيطذذذذذذذة بالمفصذذذذذذذل فذذذذذذذى  م(3041"محمتتتتتتتود ابتتتتتتتراهيم" )

جميذذذذذع الاتجاىذذذذذات تعذذذذذد مذذذذذن الوسذذذذذائل الضذذذذذرورية لممحافظذذذذذة عمذذذذذى قذذذذذوة العضذذذذذمة و أن اسذذذذذتخدام 
الاطالذذذذذة لأربطذذذذذة القذذذذذدم بطريقذذذذذة مقننذذذذذة والتزايذذذذذد المناسذذذذذب فذذذذذي الشذذذذذد والتذذذذذي تتناسذذذذذب مذذذذذع قذذذذذدرات 

 ( 72:  7العضمية . ) المصابين يساعد عمى اداء التمرينات لاستعادة القوة 
أن التذوازن الذديناميكي واحذدة مذن أىذم  مMeta et al( "3008)ميتتا وونترون بينمذا يذذكر "

مكونذذذذات المياقذذذذة البدنيذذذذة وأنذذذذو لذذذذيس فقذذذذط لمنذذذذع السذذذذقوط ولكنذذذذو أساسذذذذي لتحسذذذذين الأداء الرياضذذذذي 
كات الدورانية كمذا لمرياضيين وأن ىناك العديد من الاختبارات لمتوازن الديناميكي بما في ذلك الحر 
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 (    9  (   ( الرابعم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلد )         
 
 

يستخدم الجري الزجاجي لتقييم التوازن الديناميكي وخفة الحركة حيث يعتمد عمي التنسيق والتوافق 
بذذين العديذذد مذذن العناصذذر اليامذذة كذذالقوة والمرونذذة والتذذوازن والسذذرعة وأن الاسذذتقرار لعمذذل الأجيذذزة 

  ( 246:  48) لمكوكي . المحركة والمشتركة في الأداء يؤدي إلي التطبيق الأمثل لمجري ا
انذذذذذذذو تكمذذذذذذذن اىميذذذذذذذة المرونذذذذذذذة فذذذذذذذي المفاصذذذذذذذل الذذذذذذذى  م(3003)وليتتتتتتتد حستتتتتتتن" "يشذذذذذذذير         

اكتسذذذذذذاب اللاعذذذذذذب لمميذذذذذذارات الحركيذذذذذذة المختمفذذذذذذة وتسذذذذذذيم فذذذذذذي الاقتصذذذذذذاد الطاقذذذذذذة والاقذذذذذذلال مذذذذذذن 
زمذذذذن الاداء والمسذذذذذاعدة عمذذذذذى الاظيذذذذذار لمحركذذذذذات بصذذذذورة أكثذذذذذر انسذذذذذيابية وفاعميذذذذذة كمذذذذذا ان ليذذذذذا 

   (   31:  7. )  ال في ت خير التعب العضمي وزيادة استعادة الشفاءدور فع
أن تدريبات الاتزان والرشذاقة  مBruhn et al( "3001)برون وونرون "ويؤكد كلآ من      

والقذذوة وكذذذلك الحركذذات التذذي تفذذوق المعذذدل الطبيعذذي لمحركذذة ىذذي وسذذائل ذات أىميذذة فذذي التذذدريب 
مسذتقبلات الوضذع الحسذية وأن ىذذه التذدريبات تخفذض وتقمذل المتداخل من أجل حدوث تكيف في 

مذن الإحسذذاس بعذدم ثبذذات مفصذذل الكاحذل بعذذد حذدوث الإصذذابة بذذالالتواء كمذا أن البذذرامب الخاصذذة 
بتذذدريبات التذذوازن تذذؤدى إلذذى التحسذذن فذذي الاتذذزان الكمذذي لممفصذذل المصذذاب وكذذذلك خفذذض فذذر  

 ( 58:  12 . ) عودة الإصابة أو حدوث إصابات إضافية لممفصل
أنذذذذذذو عمذذذذذذى الذذذذذذر م مذذذذذذن إتبذذذذذذاع البذذذذذذرامب الت ىيميذذذذذذة  مPalma("3003) بالمتتتتتتا  "ويذذذذذذذكر 

لمفصذذذذذل الكاحذذذذذل والركبذذذذذة إلا أن ىنذذذذذاك بعذذذذذض الدراسذذذذذات التذذذذذي تؤكذذذذذد أىميذذذذذة التحفيذذذذذز التذذذذذدريبي 
عمذذذذذذى المسذذذذذذتوى المركذذذذذذزي والمحيطذذذذذذي ليذذذذذذذه المفاصذذذذذذل لتحسذذذذذذين عمذذذذذذل المسذذذذذذتقبلات العصذذذذذذبية 

 ( 337:  49)  وتحسين حالة المفصل وتطوير أداء الميارات الحركية .
أن إصابة مفصل  مPaynek and Lilian" (3006)"بانيك ولاليان ويؤكد كلآ من 

الكاحل تؤدى إلى ضعف مباشر في الإشارة الحسية التي يتم نقميا عبر المستقبلات الحسية 
الدقيقة حيث تؤدي الإصابة إلى تمزق وتمف في الألياف العصبية مما يؤدى إلى فقدان دور 

اء وصعود المستقبلات الحسية العميقة وأن تدريبات الدفع بالرجمين والوثب عمى رجل واحدة والاقع
-334:  30) السلالم تساعد عمى إعادة اكتساب ورفع كفاءة عمل ىذه المستقبلات الحسية . 

333 ) 
ويرجع التحسن الناتب في متغيرات الدراسة بعدم ثبات الأداء لمفصل الكاحل إلي التحسن 

" Laskowski et al وونرون لاسكوسكى"في عمل المستقبلات الحسية حيث يري كلآ من 
أن المستقبلات الحسية العميقة تؤثر إلى حد كبير في ثبات وضع الجسم وان  (م3007)

استخدام تدريبات الاتزان تؤدى إلى تحفيز المستقبلات الحسية لمحفاظ عمى التوازن والتكيف 
لممارسة الرياضات المختمفة لمرياضيين وان الغرض من ىذه التدريبات ىو تييئة واستعادة النشاط 
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و أن ظام العضمي العصبي والقدرة عمى نقل المعمومات من المستقبلات المحيطة لطبيعة عمل الن
ىناك مسارات واردة وصادرة من والى الجياز العصبي والتي تمكن الجسم من التوازن خلال 

  ( 49:  47) ممارسة الأنشطة الحياتية والرياضية . 
كثيرة مشتركة في أن ىناك عوامل  مGuyton and Hall " (3006)" يتون ويذكر 

السيطرة عمى حركة العضلات والاستقرار وثبات الأداء كالنيايات الحسية الحركية والمستقبلات 
العصبية الموجودة بالأربطة والأوتار وان طبيعة عمل ىذه العوامل تسيم في إمكانية الحفاظ عمى 

  ( 373:  43) .  التوازن حينما يقوم الشخ  ب داء الأنشطة المختمفة
تدريبات التوازن لا تعتمد فقط عمى القوة في  أن م(3006سوزان وونرون" )"ؤكد وي

الأداء ولكن تعتمد عمى العديد من العمميات العضمية والتى يتم تفعيميا عن طريق المستقبلات 
العصبية وان ت ثير ىذه التدريبات عمى الجياز العصبي الذي يعتبر المحرك الرئيسي لمعضلات 

والتناسق لتفعيل عمل جميع العضلات المتصمة بالحركة وان التوافق العضمي  يؤدى إلى الدقة
 ( 183:  32) العصبي يؤدي إلى الوصول إلى أكبر قوة في الاتجاه المقصود من الحركة. 

أن عدم التحكم في دقة أداء  مCarrie,l" (3003)"كاري وأنرون بينما يوض  
عمومات عن طريق الانقباض العضمي من الانقباضات العضمية يدل عمى سوء توصيل الم

المستقبلات الحسية لمجياز العصبي وبالتالي ينتقل عمل الجياز العصبي من التحكم في إنتاج 
القوة إلى محاولة إنتاج الحركة في الاتجاه والزاوية المناسبة وبالمقدار المطموب لمحفاظ عمى 

 - 994:  42) ي من الإدراك . حركة أجزاء الجسم ووصول الإشارات العصبية لمستوى عال
998 ) 

أنو بالإضافة إلي ت ثير التمرينات الخاصة عمي  مJeffrey" (3001)" يفري يوكد 
بالاتزان عمى السيطرة عمى وضع المفصل في الأفراد المصابين بخمل إتزان وظيفي لمفصل 
الكاحل وتحسين الاتزان العام ف ن تمرينات التوازن من أىم التمرينات المستخدمة لتدريب نظام 

لة عدم التوازن العضمي الموجودة بين الاستقبال الحسى لمطرف السفمي حيث تساىم في انياء حا
العضلات المحيطة بالمفصل المصاب وذلك بزيادة كفاءة عمل المستقبلات الحسية مما ينعكس 

 ( 67:  46) ذلك عمى عمل الجياز العصبي مؤدية إلى زيادة توازن المفصل . 
كمذذذذذذذذذذا يرجذذذذذذذذذذع الباحذذذذذذذذذذث التحسذذذذذذذذذذن النذذذذذذذذذذاتب فذذذذذذذذذذي متغيذذذذذذذذذذرات الدراسذذذذذذذذذذة إلذذذذذذذذذذي إسذذذذذذذذذذتخدام 

تذذذذذذذذذذذذذذوازن والتذذذذذذذذذذذذذي راعذذذذذذذذذذذذذذي فييذذذذذذذذذذذذذا إرتبذذذذذذذذذذذذذذاط المعيذذذذذذذذذذذذذار الأدائذذذذذذذذذذذذذذي بدرجذذذذذذذذذذذذذة الألذذذذذذذذذذذذذذم تمرينذذذذذذذذذذذذذات ال
 لممصابين لما ليا من ت ثير عمي تحسين ثبات المفصل .
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عمذذذذذذذذذي أىميذذذذذذذذذة تذذذذذذذذذدريبات الاتذذذذذذذذذزان والقذذذذذذذذذوة  م(3006"تيمتتتتتتتتتوثي و تتتتتتتتتيمس" )ويتفذذذذذذذذذق 
العضذذذذذمية حيذذذذذث يشذذذذذكلان مؤشذذذذذرين بذذذذذارزين لمدلالذذذذذة عمذذذذذى ثبذذذذذات المفصذذذذذل وأن إصذذذذذابة مفصذذذذذل 

خفذذذذذذذاض قذذذذذذذدرة المسذذذذذذذتقبلات الحسذذذذذذذية بالمفصذذذذذذذل نتيجذذذذذذذة تمذذذذذذذف المسذذذذذذذتقبلات الكاحذذذذذذذل تذذذذذذذؤدى لان
الحسذذذذذذية الدقيقذذذذذذة فذذذذذذي الأربطذذذذذذة والجمذذذذذذد والعضذذذذذذلات وتعطذذذذذذى الإحسذذذذذذاس بعذذذذذذدم ثبذذذذذذات المفصذذذذذذل 

:  31) وان تذذذذذذذدريبات التذذذذذذذوازن تعمذذذذذذذل عمذذذذذذذى إعذذذذذذذادة تثبيذذذذذذذت ورفذذذذذذذع كفذذذذذذذاءة تمذذذذذذذك المسذذذذذذذتقبلات . 
343 ) 

أن التذذذدريبات برنذذذامب القذذذوة  مPolona et al" (3001)"بولونتتتا وونتتترون ويبذذذين 
العضذذذذذذذمية وتذذذذذذذدريبات التذذذذذذذوازن أدت إلذذذذذذذى اسذذذذذذذتعادة المذذذذذذذدى الحركذذذذذذذي والقذذذذذذذوة وتحسذذذذذذذين وظذذذذذذذائف 
المسذذذذذذتقبلات الحسذذذذذذية والذذذذذذتحكم الحركذذذذذذي وانخفذذذذذذاض مخذذذذذذاطر الإصذذذذذذابة و أن الآلام المصذذذذذذاحبة 
لمفصذذذذذذل الكاحذذذذذذل بعذذذذذذد فتذذذذذذرة العذذذذذذلاج مذذذذذذن الإصذذذذذذابة ترجذذذذذذع إلذذذذذذي الشذذذذذذعور بضذذذذذذعف العضذذذذذذلات 

الإحسذذذذذاس بفقذذذذذد السذذذذذيطرة عمذذذذذي حركذذذذذة المفصذذذذذل وأن الفتذذذذذرة المثمذذذذذي لتذذذذذدريبات القذذذذذوة والأربطذذذذذة و 
تذذذذذذ تي بعذذذذذذد تذذذذذذدريبات الإتذذذذذذزان مباشذذذذذذرة حيذذذذذذث أن ىذذذذذذذه التذذذذذذدريبات تذذذذذذؤدي إلذذذذذذي زيذذذذذذادة إسذذذذذذتجابة 

 ( 234:  34) الإشارات العصبية وتحسن عمل المستقبلات العصبية . 
يذذذذذذذذذق ثبذذذذذذذذذات الأداء وىذذذذذذذذذذا يذذذذذذذذذدل عمذذذذذذذذذي أىميذذذذذذذذذة إسذذذذذذذذذتخدام تذذذذذذذذذدريبات الإتذذذذذذذذذزان فذذذذذذذذذي تحق
 لممفصل المصاب وتحسين عمل المستقبلات الحسية وبذلك يتحقق اليدف .

 : الاستنتا ات
 في ضوء اليدف من البحث والإجراءات وحدود العينة تم التوصل إلى النتائب التالية:

 . استخدام البرنامب الت ىيمي ادى الى تحسن في ثبات واتزان المفصل المصاب -1
 . المصاب باستخدام البرنامب الت ىيميرفع كفاءة المفصل  -2
 .  يكتمل ت ىيل المفصل المصاب بعمل تدريبات الاتزان -3
 .  زيادة الثقة وعدم الشعور بالخوف اثناء عمل التدريبات -4
 .  زيادة في تحسن المستقبلات الحسية بالمفصل باستخدام البرنامب الت ىيمي -5

  التوصيات:
 . لتحسين الحالة الوظيفية لمفصل الكاحلتطبيق البرنامب الت ىيمي المستخدم  -1
 .  ضرورة استخدام تدريبات الاتزان ك ساس لمراحل الت ىيل لممفصل المصاب -2
وضذذذذذذذذذذذذع تمرينذذذذذذذذذذذذات لتحسذذذذذذذذذذذذين كفذذذذذذذذذذذذاءة المسذذذذذذذذذذذذتقبلات الحسذذذذذذذذذذذذية والثبذذذذذذذذذذذذات لمفصذذذذذذذذذذذذل الكاحذذذذذذذذذذذذل  -3

 . لمحد من زيادة نسبة الإصابات الخاصة بالمفصل
 .  والمستقبلات الحسيةاجراء البحوث العممية عمى تدريبات الاتزان  -4
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 . اجراء البحوث العممية عمى الكفاءة الوظيفية لمفاصل أخرى -5
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 المرا ع
 أولآ : المرا ع العربية :

 . ، الإسكندرية ، المكتبة المصرية : الميكانيكا الحيوية (م3007عادل عبد البصير ) -1
: فسذذذذذذذذيولوجيا التربيذذذذذذذذة البدنيذذذذذذذذة والرياضذذذذذذذذة ،  م(3001عمتتتتتتتتى محمتتتتتتتتد  تتتتتتتتلال التتتتتتتتدين ) -2

 ، المركز العربى لمنشر ، القاىرة . 2ط
  : "تذذذذ ثير التمرينذذذذات الت ىيميذذذذة عمذذذذى الاسذذذذتقرار الذذذذوظيفي (م3003محمتتتتد الن تتتتار توويتتتت  ) -3

كميذذذذذذة  رسذذذذذذالة ماجسذذذذذذتير  يذذذذذذر منشذذذذذذورة ،،  الخذذذذذذارجي" بعذذذذذذد تمذذذذذذزق الربذذذذذذاط لمكاحذذذذذذل
 . حموانجامعة  ، بنينلم التربية الرياضية

( : "ت ثير برنامب تمرينات ت ىيمية عمى إصابة الالتواء 2116) محمد عصمت الحسيني  -4
لمفصل الكاحل لدى بعض الرياضيين" رسالة ماجستير  ير  المتكرر لمرباط الوحشي

 . ، جامعة طنطا ، كمية التربية الرياضية منشورة
: الإصذذذذذذذذذذذابات الرياضذذذذذذذذذذذية  م(3003)، ستتتتتتتتتتتهام الغمتتتتتتتتتتتر  محمتتتتتتتتتتتد قتتتتتتتتتتتدري بكتتتتتتتتتتتري  -5

 ، القاىرة .دار المنار ، البدنى والت ىيل 
: "تذذذذذذ ثير برنذذذذذذامب علاجذذذذذذى  تذذذذذذ ىيمى عمذذذذذذى تمذذذذذذزق  م(3009محمتتتتتتود ابتتتتتتراهيم عبتتتتتتدالله ) -6

الربذذذذذذاط الجذذذذذذانبى الخذذذذذذارجى لمفصذذذذذذل كاحذذذذذذل الرياضذذذذذذيين" ، رسذذذذذذالة ماجسذذذذذذتير  يذذذذذذر 
 . جامعة حموان ، بنينلم كمية التربية الرياضيةمنشورة ، 

: "تذذذذذذ ثير برنذذذذذذامب تذذذذذذ ىيمى بذذذذذذدنى لتحسذذذذذذين الكفذذذذذذاءة  م(3041)بتتتتتتراهيم عبتتتتتتدالله محمتتتتتتود ا -7
، رسذذذذذالة دكتذذذذذوراة  الوظيفيذذذذذة لمعضذذذذذمو الضذذذذذامو الطويمذذذذذة المصذذذذذابة بذذذذذالتمزق الجزئذذذذذى"

 . جامعة حموان ، بنينلم كمية التربية الرياضية ير منشورة ، 
مذذذذذن بعذذذذذض : "تذذذذذ ثير برنذذذذذامب تمرينذذذذذات مقتذذذذذرح لموقايذذذذذة  (م3003وليتتتتتد حستتتتتين حستتتتتن ) -8

 رسذذذذالة ماجسذذذذتير  يذذذذر منشذذذذورة، لاعبذذذذي كذذذذرة القذذذذدم"  إصذذذذابات مفصذذذذل الكاحذذذذل لذذذذدى
 .  ، جامعة المنيا ، كمية التربية الرياضية بنين
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