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 معلهمات الارشفة
 التشذ رياضة وفي عامة، الخياضية الأنذصة في شيػعا   الإصابات أكثخ مغ الكاحل مفرل إصابات تعج    

 والقفد الاتجاه وتغييخ السفاجئ والتػقف الدخعة، عمى يعتسج الحي الحخكي الأداء شبيعة بدبب خاص؛ بذكل
 الستغيخات مغ عجد في التاىيمي البخنامج تأثيخ عمى التعخف إلى البحث ىجف المعب، أثشاء في الستكخر واليبػط
 ذات الػاحجة السجسػعة بترسيع التجخيبي السشيج الباحث استخجم، الكاحل لسفرل الاصابة مغ والخػف البجنية،

 مغ لاعبيغ( 5) مغ البحث عيشة وتكػنت. البحث وأىجاف سذكمةال شبيعة لسلاءمتو والبعجي القبمي الكياسيغ
 العمػية ونادي الخياضي، الرميخ نادي) وىي نػادي( 3) في الكاحل مفرل بالتػاء السرابيغ التشذ لاعبي

 الشذاط إلى التجريجية بالعػدة ليع وسسح الأولي الصبي العلاج أكسمػا مسغ ،(الذعب ممعب ونادي الخياضي،
 التػازن  تساريغ تزسغ أسبػعي ا، وحجات( 3) بػاقع أسابيع( 8) لسجة التأىيمي البخنامج تصبيق عت، الخياضي

، الحخكي والتػافق والسخونة الخشاقة وتساريغ العزمي العربي التحكع وتساريغ الػضيفية القػة وتساريغ الجيشاميكي،
 اعادة مغ والخػف والسخونة، والخشاقة، داق،لم الأحادي والقفد الجيشاميكي، التػازن ) اختبارات الباحث واستخجم
 التػازن  تحديغ إلى أدى التأىيمي البخنامج ان الشتائج وأضيخت، الحاصل الػضيفية التغيخات لكياس( الاصابة

 مغ والخػف الاستقخار بعجم الذعػر  تقميل في البخنامج وساعج الكاحل، لسفرل الػضيفي والاستقخار الجيشاميكي
 لجى الثانية الجرجة مغ الكاحل إصابات علاج في التأىيل بخامج اعتساد الباحث واوصى الإصابة، تكخار

 بخامج ضسغ ودمجة الاصابة تكخار مغ الخػف ولاسيسا السراب للاعب الشفدي بالجانب والاىتسام الخياضييغ،
 الإصابة، تكخار لتجشت الطاىخي  الذفاء بعج حتى التأىيمية التساريغ في الاستسخار اىسية عمى والتأكيج التأىيل،
 عمى مذابية دراسات إجخاء الدفمية، الاشخاف في اخخى  رياضية اصابات عمى مذابية تأىيمية بخامج وتصبيق
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 The research aims to: 

Ankle joint injuries are among the most prevalent injuries in sports, particularly in 

tennis, due to the high demands of rapid movements, sudden stops, changes in direction, 

and repetitive jumping and landing. This study aimed to examine the effect of a 

rehabilitation program on selected physical variables and fear of re-injury associated 

with Grade II ankle sprains in tennis players. 

An experimental approach using a one-group pre-test–post-test design was employed to 

suit the nature of the research problem. The sample consisted of five injured tennis 

players recruited from three sports clubs who had completed initial medical treatment 

and were cleared for a gradual return to activity. The rehabilitation program was 

implemented over eight weeks, with three sessions per week, incorporating dynamic 

balance exercises, functional strength training, neuromuscular control exercises, as well 

as agility, flexibility, and coordination drills. 

Assessment tools included tests of dynamic balance, single-leg hop performance, agility, 

flexibility, and fear of re-injury to evaluate functional improvements. The results 

demonstrated that the rehabilitation program significantly enhanced dynamic balance 

and functional stability of the ankle joint. Furthermore, it contributed to reducing the 

sensation of instability and fear of re-injury among the participants. 

The study recommends the adoption of structured rehabilitation programs for managing 

Grade II ankle sprains in athletes, with particular emphasis on integrating psychological 

aspects, especially fear of re-injury, into rehabilitation protocols. It also highlights the 

importance of continuing rehabilitation exercises beyond apparent recovery to prevent 

recurrence and suggests conducting further studies on larger samples and different 

lower-limb injuries.. 
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وفي  ،تعج إصابات مفرل الكاحل مغ أكثخ الإصابات شيػعا  في الأنذصة الخياضية عامة
رياضة التشذ بذكل خاص بدبب شبيعة الأداء الحخكي الحي يعتسج عمى الدخعة، والتػقف السفاجئ 

إذ يتعخض اللاعب خلال الأداء إلى ضغػط ، المعبأثشاء في وتغييخ الاتجاه والقفد واليبػط الستكخر 
ميكانيكية متكخرة عمى مفرل الكاحل، مسا يديج مغ احتسالية حجوث الالتػاءات ولاسيسا الالتػاء الجانبي 

الحي يعج الأكثخ شيػع ا بيغ لاعبي التشذ، وتذيخ الجراسات إلى أن ىحه الإصابة  ،مغ الجرجة الثانية
كفاءة الػضيفية لمسفرل، وقج تؤدي إلى ضعف التػازن والديصخة الحخكية إذا لع تؤثخ برػرة مباشخة في ال

 [1]. تعالج ببخنامج تأىيمي عمسي مشاسب
إلى أن البخامج التأىيمية التي تعتسج عمى ىحا الشػع مغ التجريب تحقق   (Lee, et al, 2020)وقج أشار

كسا تؤكج الجراسات الحجيثة أن  ،الإصابةتحدش ا ممحػض ا في القجرة الػضيفية وتقمل مغ فخص تكخار 
البخامج التقميجية التي تعتسج فقط عمى تسخيشات القػة أو السخونة لع تعج كافية لاستعادة الػضيفة الحخكية 
الكاممة بعج الإصابة، بل أصبح مغ الزخوري إدخال تسخيشات وضيفية تحاكي متصمبات الأداء الخياضي 

  [2]الحكيقي.
تقترخ آثارىا عمى الجانب التذخيحي أو العزمي فقط، بل تستج إلى اضصخاب التحكع ن الإصابة لا إ 

العزمي نتيجة تأثخ السدتكبلات الحدية السػجػدة حػل الأربصة والعزلات السحيصة بالسفرل -العربي
 ,Alawna, & Mohamed) أثشاء الحخكة، ويحكخفي الأمخ الحي يشعكذ سمب ا عمى الاستقخار الػضيفي 

 ،أن فقجان الاستقخار الػضيفي بعج التػاء الكاحل يختبط بزعف الاستجابة العربية العزمية (2020
 .[3]وعجم كفاءة الديصخة الحخكية الجقيقة لمسفرل

( أن السفرل السراب لا يدتعيج كفاءتو الػضيفية الكاممة بسجخد 0202 ،اليػاري )ومغ جانبو يحكخ 
أىيمي متجرج يعسل عمى استعادة التػازن العزمي والحذ اختفاء الألع، وإنسا يحتاج إلى بخنامج ت

  [4].الإصابةالحخكي، لأن العػدة السبكخة لمشذاط الخياضي دون استكسال التأىيل قج تؤدي إلى تكخار 
العزمي بعج الإصابة يؤدي إلى عجم استقخار -( عمى اىسية التحكع العربي0202، حدغ (ويذيخ

غ خصخ الانتكاسات الستكخرة الأمخ الحي يؤثخ عمى مدتػى الأداء ويديج م ،أثشاء الحخكة في السفرل
لحلظ أصبح مغ الزخوري تصػيخ بخامج تأىيمية متكاممة تعسل عمى استعادة التػازن  ؛الخياضي للاعبيغ

  [5]العزمي والتحكع العربي الحدي، لزسان عػدة آمشة وفعالة للاعبيغ إلى السلاعب.
بخنامج تأىيمي متكامل يديع في تعديد القجرة الػضيفية لسفرل الكاحل،  ومغ الشاحية العسمية فإن إعجاد

ويقمل مغ فتخة الغياب عغ التجريب والسشافدات، مسا يجعع تحديغ الأداء الخياضي للاعبيغ. وقج أضيخت 
الجراسات الحجيثة أن الجمج بيغ التساريغ الػضيفية وتساريغ التػازن والقػة والتحكع العربي العزمي 

  [6], [2]ويقمل مغ احتسالية الإصابة الستكخرة. ،مغ الاستقخار الػضيفي يحدغ
تذيخ الجراسات الحجيثة الى ان الخػف مغ تكخار الاصابة يختبط بديادة القمق وانخفاض الثقة بالشفذ 

  [7].لجى الخياضييغ مسا قج يؤثخ سمبا  عمى مدتػى الأداء حتى في حال الاستعجاد البجني الجيج
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حيث اضيخت  الاستقخار الػضيفيو  بالتػازن الجيشاميكي السختبصة الحجيثة العجيج مغ الجراسات تاىتسكسا 
مقارنة تأثيخ تجريبات التػازن وتجريبات السقاومة عمى السرابيغ  (Wang, et al., 2021)دراسة 

ن الجيشاميكي ( اسابيع وتع قياس التػاز 2بالتػاء الكاحل، واستخجم الباحثػن بخنامجا  تأىيميا  لسجة )
واضيخت الشتائج تحديغ ممحػظ في التػازن الجيشاميكي لجى  (Y – Balance)باستخجام اختبار 

السجسػعتيغ وتفػقت تجريبات التػازن عمى تجريبات السقاومة في تحديغ الأداء الحخكي واسفخت الشتائج 
 ,Alghadir)، كحلظ دراسة [8].تفػق تجريبات التػازن عمى تجريبات السقاومة في تحديغ الأداء الحخكي

et al, 2020)  درست تأثيخ الالتػاء السدمغ لمكاحل عمى التػازن، واضيخت الشتائج وجػد ضعف في
تكخار الإصابة، واسفخت  ةالتػزان الجيشاميكي والثابت، نقز في التحكع العربي العزمي، زيادة احتسالي

، في حيغ دراسة  [9].الػضيفي بعج الإصابة الشتائج ضعف التػازن ىػ احج اىع اسباب عجم الاستقخار
( تشاولت دراسة تأثيخ تساريغ الحذ الحخكي في اعادة تأىيل مفرل الكاحل، واضيخت 0202)العداوي، 

الشتائج تحدغ في الادراك الحدي لمسفرل وزيادة الديصخة العربية العزمية، واسفخت الشتائج ان تساريغ 
( بحثت تأثيخ بخنامج 0202دراسة )حدغ، اما ، [10]صابة.الحذ الحخكي ضخورية لسشع تكخار الا

تأىيمي عمى التػازن والاستقخار الػضيفي لجى اللاعبيغ السرابيغ بالتػاء الكاحل، واضيخت الشتائج تحدغ 
 [5].في اختبارات التػازن وتقميل الألع وزيادة مجى الحخكة

ازن الجيشاميكي والاستقخار الػضيفي لمسفرل أىسية البحث في تخكيده عمى التػ  وبشاءا  عمى ما سبق تبخز
السراب بػصفيسا مغ أىع السؤشخات التي تعكذ كفاءة الأداء الحخكي ونجاح عسمية التأىيل كسا 
يكتدب البحث أىسية إضافية مغ خلال إدخالو لمجانب التأىيمي الحي ييجف إلى تحديغ القجرات الحخكية 

 ع في تدخيع عػدة اللاعب إلى الشذاط الخياضي بذكل آمغ.وتقميل احتسالية تكخار الإصابة، مسا يدي
كسا تتسثل أىسية البحث في كػنو يدمط الزػء عمى الجانب الشفدي الستسثل بالخػف مغ تكخار 

إذ إن معالجة ىحا  ،ج مغ العػامل السؤثخة في الأداء الخياضي بعج التعخض للإصابةعالإصابة، والحي ي
 أثشاء الأداء. في ة بالشفذ وتحديغ الاستجابة الحخكيةالجانب قج تديع في تعديد الثق

ومغ الشاحية التصبيكية يسكغ أن يديع ىحا البحث في تقجيع بخنامج تأىيمي عمسي يسكغ لمسجربيغ 
مسا يداعج عمى  ،التأىيل الخياضي الاستفادة مشو في إعجاد بخامج علاجية أكثخ فاعمية واختراصي

 تػى الأداء لجى لاعبي التشذ.تقميل معجلات الإصابة وتحديغ مد
 مذكلة البحث: 1-0

تتسثل مذكمة البحث في أن العجيج مغ لاعبي التشذ الحيغ يتعخضػن لإصابات التػاء مفرل 
الكاحل يعانػن مغ ضعف في الاستقخار الػضيفي حتى بعج الانتياء مغ بخامج العلاج التقميجية مسا يؤدي 

 الحخكية عمى مفرل الكاحل، وزيادة احتسالية تكخار الإصابة إلى استسخار الخمل في التػازن والديصخة
ومغ خلال متابعة الباحث لبعس لاعبي التشذ السرابيغ  [11]مسا يؤثخ في الجانب الشفدي لجييع.

بالتػاء مفرل الكاحل، تبيغ أن كثيخ ا مغ اللاعبيغ يعػدون إلى التجريب بعج انتياء العلاج الأولي دون 
ل كافية، الأمخ الحي يؤدي إلى استسخار وجػد خمل وضيفي في السفرل، يطيخ عمى السخور بسخحمة تأىي
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كسا أن بعس البخامج  ،أثشاء الأداء الحخكيفي  شكل ضعف في التػازن أو عجم القجرة عمى الديصخة
ثل العلاجية التقميجية تخكد عمى استعادة القػة العزمية والسجى الحخكي فقط، بيشسا تيسل جانب ا ميس ا يتس

وتقميل الخػف مغ اعادة الاصابة، وىحا  في إعادة بشاء الديصخة العربية العزمية لسفرل الكاحل
الجانب الشفدي قج يؤثخ بذكل غيخ مباشخ عمى التػازن الحخكي مغ خلال تغييخ انساط الحخكة وزيادة 

، لحلظ أصبح سشافدةالتػتخ العزمي مسا يعيق عسمية اعادة التأىيل الكامل ويؤخخ العػدة الآمشة الى ال
مغ الزخوري تصػيخ بخامج تأىيمية متكاممة تعسل عمى استعادة التػازن العزمي والتحكع العربي 

ومغ ىشا  ، لزسان عػدة آمشة وفعالة للاعبيغ إلى السلاعب،، وتقميل الخػف مغ اعادة الاصابةالحدي
 :تحجدت مذكمة البحث في التداؤل الآتي

حديغ التػازن الجيشاميكي والاستقخار الػضيفي لسفرل الكاحل لجى لاعبي ىل يؤثخ بخنامج تأىيمي في ت
 التشذ السرابيغ بالالتػاء مغ الجرجة الثانية؟

 ف البحث:هد 1-3
التعخف عمى تأثيخ البخنامج التأىيمي في عجد مغ الستغيخات البجنية والخػف مغ الاصابة  -

 لسفرل الكاحل.
 ض البحث:فر  1-4

لسفرل بعج تصبيق  الستغيخات البجنية والخػف مغ الاصابةفي عشػية وجػد فخوق ذات دلالة م -
 .البخنامج التأىيمي مقارنة بالكياس القبمي

 :مجالات البحث 1-5
)نادي ة في لاعبػ التشذ السرابػن بالتػاء مفرل الكاحل مغ الجرجة الثانيالسجال البذخي:  -

 (الرميخ الخياضي، نادي العمػية الخياضي، نادي ممعب الذعب
  0202/ 3/ 2لغاية  0202/ 2/  0 مغابتجاء  السجال الدماني:  -
 قاعة ممعب نادي الرميخ الخياضي. السجال السكاني : -

 الدراسات الدابقة: -0
برنامج تأهيلي باستخدام التدهيلات العربية العزلية للسدتقبلات  (:0201 ،الههاري )دراسة  0-1

 احل السراب بالالتهاء.الحدية لتحدين الاستقرار الهظيفي لسفرل الك
ىجفت الجراسة إلى ترسيع بخنامج تأىيمي باستخجام التدييلات العربية العزمية لمسدتكبلات 
الحدية بيجف تحديغ الاستقخار الػضيفي لسفرل الكاحل السراب بالالتػاء، انصلاق ا مغ أىسية استعادة 

استخجم الباحث السشيج بحث ة، اما مشيج الالتحكع العربي العزمي والحذ العسيق بعج الإصاب
الخياضيػن السرابػن بالتػاء مفرل الكاحل في الأنجية الخياضية اما وتكػن مجتسع البحث مغ  التجخيبي

أكتػبخ الخياضي في السػسع الخياضي  2عيشة البحث تع اختيارىا عسجيا  والستسثمة بلاعبي نادي 
( لاعب ا مغ، 22( والبالغ عجدىع )الصائخةيسثمػن فخق )كخة اليج، وكخة الدمة، والكخة  0202/0202

(سشة،  02–21جسيعيع مرابػن بالتػاء مفرل الكاحل مغ الجرجة الثانية، واقتخبت أعسارىع بيغ) 
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اعتسج البخنامج عمى التدييلات العربية العزمية لمسدتكبلات الحدية بيجف استعادة  يالبخنامج التأىيم
مي لسفرل الكاحل السراب. ولا يػرد السمخز السشذػر الاستقخار الػضيفي والتحكع العربي العز

تفاصيل كافية عغ عجد أسابيع البخنامج وعجد الػحجات الأسبػعية، ولحلظ لا يرح أن نزع رقسا  غيخ 
مػثق، تػصمت الجراسة إلى أن البخنامج التأىيمي باستخجام التدييلات العربية العزمية لمسدتكبلات 

في تحديغ الاستقخار الػضيفي لسفرل الكاحل السراب بالالتػاء. كسا أكج الحدية كان لو تأثيخ إيجابي 
الباحث أن مؤشخات الاستقخار الػضيفي تعج وسيمة ميسة لمحكع عمى مجى استعادة اللاعب لحالة الدلامة 

الاستخشاد بالبخنامج التأىيمي ة، وكانت أىع التػصيات التي تدسح لو بالعػدة إلى التجريب والسشافد
الاىتسام ل، خجم لتحديغ الاستقخار الػضيفي لسفرل الكاحل، التبكيخ في تأىيل إصابة التػاء الكاحالسدت

 [4].بسشع تحػل الإصابة إلى حالة عجم استقخار مدمشة
تأثير برنامج تأهيلي باستخدام تدريبات الثبات السحهري والاتزان  :)0200 ،الكرساوي )دراسة  0-0

 لستغيرات البدنية للرياضيين السرابين بالتهاء الكاحل السزمن.على الاستقرار الهظيفي وبعض ا
ىجفت الجراسة إلى ترسيع بخنامج تأىيمي باستخجام تجريبات الثبات السحػري والاتدان والتعخف 
عمى تأثيخه في الاستقخار الػضيفي وبعس الستغيخات البجنية لجى الخياضييغ السرابيغ بالتػاء الكاحل 

لى معخفة تأثيخ البخنامج في القػة العزمية لمعزلات العاممة عمى السفرل، والسجى السدمغ، كسا ىجفت إ
السشيج التجخيبي بترسيع السجسػعة  ع، استخجم الباحثالحخكي، والاستقخار الػضيفي، ودرجة الذعػر بالأل

ضية الخياضيػن السسارسػن للأنذصة الخياي، تكػن مجتسع البحث مغ الػاحجة والكياس القبمي والبعج
( رياضيا  مرابيغ بالتػاء مدمغ في 20تكػنت مغ ) غ، اما عيشة البحث والسرابػن بالتػاء الكاحل السدم

مفرل الكاحل مغ الجرجة الثانية، ومغ مسارسي كخة القجم وكخة اليج وألعاب القػى، واقتخبت أعسارىع بيغ 
ثبات السحػري والاتدان، واستيجف، اعتسج البخنامج عمى تجريبات الة، اما البخنامج التأىيمي سش 05–02

تقميل درجة  –الاستقخار الػضيفي  –السجى الحخكي  –ل القػة العزمية لمعزلات العاممة عمى الكاح
الألع، وأضيخت الشتائج وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي، مع تحدغ ممحػظ 

درجة الذعػر بالألع، ووصمت ىحه  -ر الػضيفي الاستقخا - السجى الحخكي -القػة العزمية ي ف
دمج تجريبات الثبات  أىع التػصياتو، ومغ الستغيخات بعج البخنامج إلى السعجل الصبيعي أو اقتخبت مش

السحػري والاتدان في بخامج الإعجاد والتأىيل البجني قبل السػسع الخياضي وأثشاءه، ولا سيسا لمػقاية مغ 
 [12] .مشة وإعادة تأىيل إصابات الصخف الدفميالإصابات الستكخرة والسد 

تأثير برنامج تأهيلي مقترح لتأهيل إصابة التهاء مفرل الكاحل  :)0204 ،أحسد وآخرين)دراسة  0-3
  لدى لاعبي كرة اليد.

ىجفت الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ بخنامج تأىيمي مقتخح في استعادة الكفاءة الػضيفية 
الالتػاء، مغ خلال دراسة تأثيخ البخنامج في الألع والسجى الحخكي والقػة لسفرل الكاحل السراب ب

السشيج التجخيبي بترسيع السجسػعة ل، واستخجم الباحثػن العزمية لمعزلات العاممة عمى مفرل الكاح
بحث ة، مجتسع الباستخجام الكياسات القبمية والتتبعية والبعجية( ترسيع السجسػعة التجخيبية الػاحج) الػاحجة
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لاعبي كخة اليج السرابػن بالتػاء مفرل الكاحل في أنجية القاىخة، اما عيشة البحث فقج بمغت تكػن مغ 
إلى استعادة الػضائف الأساسية لسفرل  البخنامج التأىيمي، ييجف ( مرابيغ مغ لاعبي الأنجية8العيشة) 

استعادة الكفاءة  -ة العزمية القػ   - السخونة  -الكاحل، واشتسل عمى تسخيشات تدتيجف السجى الحخكي
أىع الاستشتاجات، أن البخنامج ساعج في إزالة الألع، واستعادة السجى الحخكي الصبيعي ة، وكانت الػضيفي

ومخونة عزلات الكاحل، كسا أسيست تسخيشات السخونة والقػة العزمية في إعادة تأىيل عزلات 
ل، ومغ لقػة العزمية والػضائف الأساسية لمسفرالسفرل، وتدامشت استعادة السجى الحخكي مع استعادة ا

استخجام  استخجام البخنامج السقتخح في تأىيل إصابات التػاء الكاحل لجى الخياضييغ، أىع التػصيات
الاىتسام بتسخيشات السخونة والإشالة ة، الػسائل العلاجية والسداعجة بسا يتشاسب مع مدتػى الإصاب

 [13]  .ء الإحساء لمػقاية مغ الإصابةلمعزلات العاممة عمى الكاحل أثشا
 :اجراءات البحث -3
 :مشهج البحث 3-1

استخجم الباحث السشيج التجخيبي بأسمػب السجسػعة الػاحجة ذات الكياسيغ القبمي والبعجي، 
 وىجفو. وذلظ لسلاءمتو شبيعة البحث 

 مجتسع البحث وعيشته: 3-0
لتػاء الجانبي لسفرل الكاحل مغ الجرجة يتكػن مجتسع البحث مغ لاعبي التشذ السرابيغ بالا

( 2ت )غوبم العسجية مغ السرابيغ،وتع اختيار عيشة البحث بالصخيقة ، الثانية في انجية محافطة بغجاد
نػادي وىي )نادي الرميخ  ى ثلاثةواشتسمت عم مرابيغ بالتػاء مفرل الكاحل مغ الجرجة الثانية

( مغ نادي 3حيث كان عجد الاعبيغ ) معب الذعب(نادي مو نادي العمػية الخياضي، و الخياضي، 
( مغ نادي العمػية الخياضي وبمغت ندبة العيشة 2( مغ نادي ممعب الذعب، و)0الرميخ الخياضي، و)

ولجييع القجرة عمى  ،وتع اجخاء العلاج الصبي ليع وسسح ليع بالعػدة لمسلاعب %222مغ جسيع الشػادي 
وذلظ لعجم التدامو بالبخنامج  مغ نادي الذعب، ، تع استبعاد لاعباداء التجريبات البجنية والتأىيمية

 ( لاعبيغ وجسيعيع تشصبق عمييع شخوط الجراسة وىي:5وبيحا اصبح العجد الكمي لمعيشة ) التأىيمي
 .إصابة واحجة أو أكثخ بالالتػاء الجانبي لمكاحل مغ الجرجة الثانية خلال الدشة الأخيخة .1
 .الأداء الحخكي فيي الخكبة أو الػرك تؤثخ عجم وجػد إصابات إضافية ف .0
 .أسابيع، بسعجل ثلاث وحجات تجريبية أسبػعيا   8القجرة عمى الالتدام بالبخنامج التأىيمي لسجة  .3

 لأفخادوتع اجخاء التجانذ عيشة البحث كانت تحت سيصخة الباحث ولا يسارسػن اي تساريغ تأىيمية اخخى، 
 .ث في الستغيخات الاساسيةعيشة البح

 تجانس افراد العيشة ( يبين1جدول )ال
 معامل الالتػاء الػسيط الانحخاف السعياري  الػسط الحدابي الستغيخ

 2.02 00 2.22 00.22 العسخ )سشة(
 2.28- 222 2.23 222.2 الصػل )سع(
 2.02 20 3.12 22.82 الػزن )كغع(
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 2.22 2 2.32 2.02 العسخ التجريبي )سشة(
 ػاء الى ان افخاد العيشة يتػزعػن تػزيعا  اعتجاليا  مسا يجل عمى تجانذ افخاد العيشة.تذيخ قيع معامل الالت

 تذخيص الاصابة: 3-3
تع تذخيز اصابة التػاء مفرل الكاحل مغ الجرجة الثانية وذلظ بالاعتساد عمى التذخيز 

وفق ى عمصابة الصبي السدبق للاعبيغ الرارد مغ قبل أشباء مختريغ حيث تع تحجيج درجة الإ
السعاييخ الصبية السعتسجة التي تتزسغ وجػد تسدق جدئي في الاربصة السراحبة لمسفرل مع ضيػر ألع 

وصعػبة في الحخكة مع وجػد درجة مغ عجم الاستقخار الػضيفي لمسفرل، وتع اعتساد ىحه ، وتػرم
 .التذخيرات كأساس لاختيار العيشة بسا يزسغ تجانديا وتحقيق متصمبات البحث العمسي

 :الهسائل والأجهزة والأدوات السدتخدمة 3-4
 بالإضافةاعتسج الباحث عمى استسارة خاصة لجسع البيانات وتدجيل الكياسات القبمية والبعجية 

أقساع و  ،لػح تػازن و  ،لحداب الدمغساعة تػقيت و الصػل،  شخيط قياسو لكياس الػزن، ميدان شبي الى: 
 ، وسادة التػزان.دصشاديق قفو ، أشخشة مقاومة مصاشية تجريب

 :وسائل جسع السعلهمات 3-5
 الكتب والخسائل العخبية والاجشبية الحجيثة في مجال البحث.السرادر العمسية : 
 ظ اجخاء السقابلات لوكح : تذخيز الاصابة وشجتيا والتأكج مغ انتياء مخحمة العلاج.السلاحطة

الأداء الدابق والإصابات  مع اللاعبيغ والسجربيغ لمحرػل عمى معمػمات دقيقة عغ مدتػى 
 .الدابقة

 الجيشاميكي، والقفد الاحادي لمداق، والخشاقة، والسخونة. ن : التػاز الاختبارات السيجانية 
 لكياس الخػف مغ اعادة الاصابة.استسارة الخػف مغ اعادة الاصابة : 

 :الاختبارات السدتخدمة 3-6
  (Star Excursion Balance Test – SEBT) اختبار التػازن الجيشاميكي -2

 العزمية لسفرل الكاحل -قياس التػازن الجيشاميكي والديصخة العربية :الغخض مغ الاختبار
 .أثشاء الػقػف عمى ساق واحجة

 يقف اللاعب عمى الداق السرابة في مخكد نجسة مخسػمة عمى الأرض،  :الػضع الابتجائي
 .فةاتجاىات مختم 8بيشسا تطل القجم الأخخى جاىدة لمتحخك في 

 يسج اللاعب ساقو الحخة بأقرى مجى مسكغ في كل اتجاه مع الحفاظ عمى ثبات  :وصف الأداء
 .القجم الجاعسة وعجم فقجان التػازن 

 تقاس السدافة بالدشتيستخ في كل اتجاه، ويحدب الستػسط الشيائي لكل لاعب.  :تدجيل الشتائج
 [1], [3]. كمسا زادت السدافة دل ذلظ عمى تحدغ التػازن 

  (Single-Leg Hop Test) اختبار القفز الأحادي للداق -0
 أثشاء الأداء الجيشاميكي في قياس القػة الػضيفية واستقخار مفرل الكاحل :الغخض مغ الاختبار. 
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 يقف اللاعب عمى الداق السرابة خمف خط البجاية عمى أرض مدتػية  :الػضع الابتجائي
 .ومدتقخة

 مع محاولة نفديا ام بأقرى مدافة مسكشة عمى الداقلأمإلى ايقفد اللاعب  :وصف الأداء ،
 .الثبات عشج اليبػط دون فقجان التػازن 

 تقاس السدافة بالدشتيستخ بيغ نقصة البجاية ونقصة اليبػط السدتقخة، ويقارن بيغ  :تدجيل الشتائج
 [9] ,[5]. القجم السرابة وغيخ السرابة

 :(T-Test) اختبار الرشاقة -3
 قياس سخعة التغيخ في الاتجاه والقجرة عمى التحكع الحخكي والخشاقة لجى  :رالغخض مغ الاختبا

 .اللاعب
 :يقف اللاعب عشج خط البجاية أمام السدار السخسػم عمى شكل حخف الػضع الابتجائي T  
 وفق مدار عمى يجخي اللاعب إلى الأمام ثع يغيخ الاتجاه يسيشا  ويدارا   :وصف الأداء

 .بالسدار دون تجاوز الخصػط الاختبار، مع الالتدام
 انخفاض الدمغ يجل عمى تحدغ  ،دجل الػقت الكمي لإكسال السدار بالثػاني: يتدجيل الشتائج

 ,[15] [14].الخشاقة
 :اختبار السرونة للكاحل4-

 تقييع السخونة حػل مفرل الكاحل لزسان استقخار الػضيفة العزمية بعج  :الغخض مغ الاختبار
 .الإصابة

 يقف اللاعب مع تثبيت السفرل بصخيقة صحيحةي: جائالػضع الابت. 
 وفق الاختبارعمى  الاتجاىاتيقػم اللاعب بأداء حخكة مخنة بجسيع : وصف الأداء. 

 [4].يع الاتجاىات بالجرجاتستدجل نتائج السجى الحخكي لمسفرل لج :تدجيل الشتائج  
 مقياس الخهف من إعادة الإصابة :  5-

 استعجاد اللاعب الشفدي وثقتو في العػدة إلى الشذاط الخياضي قياس  :الغخض مغ الاختبار
اللاعب استبيانا  يتزسغ مجسػعة مغ الأسئمة ة، حيث يسلأ وتقميل الخػف مغ إعادة الإصاب

ي، ويجب عمى أثشاء مسارسة الخياضة بعج التعاف في حػل الذعػر بالخػف والثقة والتحفيد
، حيث تذيخ الجرجات 222–2وفق مكياس ليكخت مغ  عمى يجيب عمى كل سؤال اللاعب ان

 .الأعمى إلى ثقة أكبخ وانخفاض الخػف
 تجسع الجرجات لمحرػل عمى مجسػع نيائي لكل لاعب، ويقارن بيغ الكياس  :تدجيل الشتائج

 [6] [16], .القبمي والبعجي
 :التجربة الاستطلاعية 3-7

داخل العيشة الاساسية قبل البجء بالبخنامج ( لاعبيغ مغ 0تع اجخاء التجخبة الاستصلاعية عمى )
والادوات السدتخجمة ولمتعخف عمى  الأجيدة،مغ صلاحية  لمتأكج 0/2/0202 الثلاثاء السػافق يػم
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ىل ىي مشاسبة لمعيشة السرابيغ  تالاختبارامغ  لمتأكجالسذكلات التي سػف تػاجو الباحث وكحلظ 
جيل الدمغ والسدافة ودرجات الثقة بالشقذ وتحميل الشتائج بالتػاء الكاحل مغ الجرجة الثانية وكحلظ تد

 .وتجريب الفخيق السداعج لمتأكج مغ وضػح التعميسات وسيػلة الأداء
 :الاختبار القبلي  3-8

الكياسات القبمية عمى عيشة البحث الاساسية قبل البجء  بإجخاء والفخيق السداعج قام الباحث
اختبار ر التػزان الجيشاميكي، و تع اجخاء اختبا 2/2/0202السػافق  يذالخسوذلظ يػم  التأىيمي،بالبخنامج 

 لمداق، واختبار الخشاقة، واختبار السخونة لمكاحل ومكياس الخػف مغ اعادة الاصابة، القفد الأحادي
في الاختبار القبمي لكي تكػن مشاسبة  وتدمدميا ضخوف الاختبارعمى جسيع افخاد العيشة مع مخاعاة 

 في الاختبار البعجي. نفديا خوفوتصبيق الط
 البرنامج التأهيلي: 3-9

مخصط استسخ لسجة  تأىيميوفق بخنامج عمى عمى افخاد عيشة البحث  التأىيميتع تصبيق البخنامج 
، ( وحجة02( دقيقة وبسجسػع وحجات )22 -25) التأىيميةوحجات اسبػعيا  مجة الػحجة  3اسابيع  8

ترسيع ، وقج تع السخاعاة في 0/3/0202 يػم الدبت السػافق الى 2/2/0202 السػافق يػم الاحج وذلظ
زسان الدلامة البجنية للاعبيغ، وزيادة حجع التسخيشات تجريجيا  وذلظ لالبخنامج مبجأ التجرج في الذجة 

دقيقة  تأىيميةاستعان الباحث بالسرادر الحجيثة في الاختراص مسا ساعج الباحث عمى اخخاج تساريغ 
 [17] , [18]التأىيمي. نامج لتصبيق البخ 

 :أىجاف البخنامج
 .تحديغ التػازن الجيشاميكي لمسفرل السراب .1
 .تعديد القػة الػضيفية لمعزلات الجاعسة لسفرل الكاحل .0
 .العزمي والتشديق الحخكي-تصػيخ التحكع العربي .3
 .رفع مدتػى الخشاقة وسخعة التغييخ في الاتجاىات .4
 .مغ إعادة الإصابة زيادة الثقة الشفدية وتقميل الخػف .5

 (0-2 السخحمة الاولى: )الأسبػع
 تشذيط العزلات السحيصة بالكاحل. -استعادة السجى الحخكي  -اليجف: تقميل الألع 

 تحخيظ الكاحل دائخيا . -دراجة ثابتة خفيفة  -دقائق(  5الاحساء: )
 دقيقة. 25حجع الػحجة: 

 (2-3الأسبػع السخحمة الثانية: )
 زيادة القػة العزمية. -تشذيط السدتكبلات الحدية لمسفرل  -ػزان اليجف: تحديغ الت

 تحخيظ الكاحل دائخيا . -دراجة ثابتة خفيفة  -دقائق(  2الاحساء: )
 دقيقة. 52 حجع الػحجة: 

 (2-5الأسبػع السخحمة الثالثة: )
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 اص الرجمة.تحديغ القجرة عمى امتر -تحديغ التػزان الجيشاميكي  -اليجف: تصػيخ القػة الػضيفية 
 تحخيظ الكاحل دائخيا . - متػسصةدراجة ثابتة  -دقائق(  22الاحساء: )

 دقيقة. 55حجع الػحجة: 
 (8-2الأسبػع السخحمة الخابعة: )

 زيادة الثقة بالسفرل وتقميل الخػف مغ الاصابة. -تحديغ الخشاقة  -الخياضي  للأداءاليجف: العػدة 
 تحخيظ الكاحل دائخيا . - تػسصةمدراجة ثابتة  -دقائق(  22الاحساء: )

 دقيقة. 22حجع الػحجة: 
 :الاختبار البعدي 3-12

 السػافق  الاثشيغوذلظ يػم تع اجخاء الاختبارات البعجية بعج الانتياء مغ البخنامج التأىيمي 
نفديا  والطخوف بالأدواتأعيجت جسيع الاختبارات السدتخجمة في الاختبار القبمي و  2/3/0202

 ،والاستقخار العربي العزمي ،وكان اليجف قياس التحدغ في الأداء الػضيفي لمكاحل والتدمدل نفدو،
 .وتدجيل البيانات ومغ ثع معالجتيا احرائيا  

 :الهسائل الإحرائية 3-11
 SPSSاستخجم الباحث الحقيبة الاحرائية 

 الػسط الحدابي 
  الانحخاف السعياري 
 اختبار T لمعيشات السختبصة. 

 :ئج ومشاقذتها عرض وتحليل الشتا -4
 عرض الشتائج: 4-1

 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لستغيرات البحثبين ي (0جدول )ال

 الػحجة الستغيخات
 الكياس البعجي الكياس القبمي

 الانحخاف السعياري  الػسط الحدابي الانحخاف السعياري  الػسط الحدابي
 3.22 82.02 2.22 23.82 درجة التػازن الجيشاميكي

 2.22 208.22 2.82 221.22 سع القفد الاحادي
 2.22 22.22 2.22 20.22 ثانية الخشاقة
 0.22 32.22 0.22 33.22 درجة السخونة

الخػف مغ اعادة 
 2.22 20.82 5.22 52.02 درجة الاصابة

 وجػد تحدغ في جسيع الستغيخات قيج البحث في الكياسات البعجية مقارنة بالكياسات القبمية.

 ( للعيشات السرتبطةTاختبار ) باستخدامدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي يبين  (3ل )جدوال
 مدتػى الجلالة السحدػبة Tقيسة الانحخاف السعياري الفخق بيغ  الستغيخات
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 لمفخوق  الستػسصات
 2.225 5.52 0.22 2.22 التػازن الجيشاميكي

 2.222 5.82 3.52 1.02 القفد الاحادي
 2.222 2.22- 2.25 2.12- اقةالخش

 2.222 5.22 2.22 2.32 السخونة
 2.223 2.22- 2.82 22.22- الخػف مغ اعادة الاصابة

 ( وبجرجة حخية2.225تذيخ نتائج الججول الى وجػد فخوق ذات دلالة احرائية عشج مدتػى )
 ولسرمحة الكياسات البعجية في جسيع الستغيخات. (2)

 التحدن في متغيرات البحث بين القياسين القبلي والبعدي ندبةيبين ( 4جدول )ال  
 ندبة التحدن )%( الستغيرات

 %8.2 التهازن الديشاميكي
 %2.2 القفز الاحادي

 %2.2 الرشاقة
 %23.2 السرونة

 %05.2 الخهف من اعادة الاصابة
 ،ة والػضيفيةفي تصػيخ القجرات البجني التأىيمييتزح مغ الججول تحدغ ندب فاعمية البخنامج 

 وتقميل الخػف مغ اعادة الاصابة.
 مشاقذة الشتائج: 4-0

ناااقر الباحااث نتااائج البحااث فااي ضااػء اىجافااو وفخوضااو وبااالشطخ الااى الشتااائج الاحرااائية بذااكل 
 التااأىيميوىااحا يخجااع الااى تااأثيخ البخنااامج  ،عااام تباايغ تحدااشا  معشػيااا  لستغيااخات البحااث فااي الكياااس البعااجي

 غ الاستقخار الػضيفي لجى لاعبي التشذ السرابيغ بالالتػاء. ايجابيا  عمى تحدي
 مشاقذة نتائج التهازن الديشاميكي: 4-0-1

تذاايخ الشتااائج الااى وجااػد تحدااغ معشااػي فااي التااػازن الااجيشاميكي لمػقااػف عمااى ساااق واحااجة بعااج 
أثشااء  فاي لجداعتصبيق البخنامج التأىيمي، مسا يعكذ تحدشا  في قجرة الأفخاد عماى الدايصخة عماى وضاعية ا

دى الاى أالساشطع والستاجرج بخصاػات عمسياة  التاأىيميالحخكة، ويعدو الباحث ىحا التحدغ الاى ان البخناامج 
 Choi) ة زيادة تصػيخ الاستجابة العزمية لمعزلات العاممة عمى السفرل، وتتفق ىحه الشتيجة مع دراس

& Lee, 2020)زن والاساتقخار الاػضيفي لمسفرال العزامي يدايع فاي تحدايغ التاػا–أن التاجريب العرابي
بعاااج الإصاااابة بتسااادق أو التاااػاء الكاحااال، وذلاااظ عباااخ إعاااادة تشذااايط السداااتكبلات الحداااية وتصاااػيخ ساااخعة 

تحدايغ التاػازن الاػضيفي  فاي( فاعمياة باخامج التاجريب 0202 ،ويؤكج )العبجلي ،[19] .الاستجابة العزمية
، وبيااحا تكااػن تساااريغ الاتاادان الحخكااي أدت لثانيااةلااجى الأفااخاد السرااابيغ فااي مفراال الكاحاال مااغ الجرجااة ا

 [20]الى تحدغ التػازن الجيشاميكي واثخت ايجابيا  الى اللاعبيغ السرابيغ. 
 مشاقذة نتائج القفز الاحادي للداق: 4-0-0
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أضياااخت نتاااائج ىاااحا الستغياااخ ارتفاعاااا  فاااي متػساااط مداااافة القفاااد الأحاااادي لمدااااق بعاااج البخناااامج 
تصااػرا  فااي القااػة العزاامية والاسااتقخار الااػضيفي لمسفراال، ويفدااخ ذلااظ بااأن البخنااامج التااأىيمي، مسااا يعكااذ 

حياث يااتع الاعتسااد عمااى  ،ودعااع الاساتقخار لمسفراال الإصاابة،تزاسغ تحساايلا  وضيفياا  متااجرجا  يتػافاق مااع 
القفاد الاحااادي لمداااق  تقػياة العزاالات بالجرجاة الاولااى حيااث لا يسكاغ الحرااػل عمااى مداتػى عااالي مااغ

وىااحا مااا اكجتااو دراسااة  ،وزيااادة الاسااتقخار لتحساال الرااجمات ،بعااج دعااع العزاالات السحيصااة بالسفراالالااى 
(Jaffri, et al, 2020 إلااى أن قياااس القفااد الأحااادي يسكااغ أن يعكااذ كفاااءة العزاالات السحيصااة )

ماى العاػدة أثشاء اليباػط، ويداتخجم لتقيايع القاجرة ع في بالسفرل وقجرتيا عمى تػليج القػة واستكبال الرجمة
( ان تحدغ أداء اختبار 0221)عمي،  ةوىحا ما يشدجع مع دراس ،[21]للأنذصة الخياضية بعج الإصابات

الحخكاي التاي تدااعج فاي تعدياد الدايصخة –القفد الأحادي لمدااق يخجاع إلاى تسااريغ القاػة والاتحكع العرابي
يتػافاااق ماااع نتاااائج البحاااث عماااى السفرااال واساااتعادة قجرتاااو عماااى التكياااظ ماااع الستصمباااات الػضيفياااة، مساااا 

العرابي –( ان التاجريب الحدايMcKeon & Hertel, 2018وتتفاق ىاحه الجراساة ماع )، [22]الحالياة.
بجانااب تااجريب السقاومااة يداايع فااي تعديااد قااػة العزاالات حااػل السفراال السراااب، مسااا يااؤدي إلااى زيااادة 

( أن الدياادة فاي قاػة  (Hooghe, et al, 2020 ، كساا ياحكخان[18]وتحدايغ الاتحكع الحخكاي ،الاساتقخار
العزاالات السحيصااة بالسفراال تقماال مااغ تعااخض الخياضااييغ للإصااابات الستكااخرة، وتااجعع الأداء الااػضيفي 

تتزح ان تساريغ القاػة والقفاد الاحاادي والثشاائي لمدااق اثاخت فاي ، وىشا خلال الأنذصة اليػمية والخياضية
 [23] زيادة القػة العزمية لمداق.

 الرشاقة: مشاقذة نتائج 4-0-3
اضيخت الشتاائج انخفاضاا  فاي زماغ أداء اختباار الخشااقة بعاج تصبياق البخناامج التاأىيمي، مساا ياجل 
عمى زيادة كفاءة تغييخ الاتجاه وسخعة الاستجابة لجى اللاعبيغ، ويفداخ ذلاظ ان الخشااقة فاي لعباة التاشذ 

 التأىيميااةساايست التساااريغ أوقااج  ،والسحافطااة عمااى التااػازن  ،تعتسااج عمااى القااجرة فااي تغييااخ الاتجاااه بدااخعة
الاااجيشاميكي وتسااااريغ تغيياااخ الاتجااااه فاااي اعاااادة تاااجريب السداااتكبلات الحداااية العسيقاااة فاااي  ن التاااػاز تسااااريغ 
 ,Plakoutsisمسا ادى الى تحديغ الاتحكع العرابي العزامي لسفرال الكاحال، وتؤكاج دراساة  ،السفرل

et al, 2024)امال بايغ الجيااز العرابي العزامي وساخعة ( أن الخشااقة تعتساج بذاكل أساساي عماى التك
الحخكي تحدغ قاجرة الخياضاييغ عماى أداء الحخكاات الستغياخة –التفاعل الحخكي، وأن بخامج التجريب الحدي

( أن التاجريب الاػضيفي الستكامال يدايع فاي 0221، كسا تتفاق ماع دراساة )عماي، [7].الاتجاه بكفاءة عالية
يغ بعج إصابات التػاء الكاحل، معادزا  باحلظ قاجرة اللاعاب عماى تحديغ سخعة الأداء الحخكي لجى الخياضي

، ويخجاااو ىاااحا الانخفااااض الاااى فاعمياااة التسااااريغ السداااتخجمة ماااغ زياااادة تغيياااخ الاتجااااه دون فقاااجان التاااػازن 
 [22] الدخعة وتغييخ الاتجاه والحخكة الدخيعة ادت الى تحدغ الخشاقة لجى اللاعبيغ السرابيغ.

 سرونة:مشاقذة نتائج ال 4-0-4
اضيخت نتائج الستغيخ تحدغ في السجى الحخكي لسفرل الكاحل بعج البخناامج، وىاػ مؤشاخ مياع 
عماى اسااتعادة الػضيفااة الكامماة لمسفراال بعااج الإصااابة، ويادو الباحااث ىااحا التحداغ الااى تساااريغ الاسااتصالة 
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 الػاقع عمى السفرالوالتساريغ الحخكية التي تزسشيا البخنامج، ان تحدغ السخونة يديع في تقميل الزغط 
اثشاااء الاخكس وتغييااخ  فاي ويديااج ماغ قااجرة اللاعاب عمااى امترااص الرااجمات ،اثشاااء الأداء الخياضاي فاي

ان تحدااايغ السخوناااة يدااااعج فاااي ( 0202)الداااخحان، واخاااخون،  فاااي لعباااة التاااشذ، وتذااايخ دراساااة هالاتجاااا
ائاج أثشااء الحخكاة ويعادز أداء استعادة السجى الحخكي الصبيعي لمسفرل، مسا يقمل مغ مخااشخ الإجيااد الد 

( أن تساريغ الإشالاة تدايع فاي 0202، كسا أكجت دراسة )العبجلي، [24] العزمة خلال الشذاط الخياضي
، وباساتخجام تحديغ السخونة وتقميل التيبذ العزامي بعاج الإصاابة، وبساا يتػافاق ماع نتاائج الجراساة الحالياة

الحخكااة لمسفراال السراااب اثشاااء تصبيااق البخنااامج ادت ىااحه  تساااريغ السخونااة فااي البخنااامج التااأىيمي وزيااادة
  [20]التساريغ الى زيادة السخونة في السفرل والاربصة السحيصة لجى اللاعبيغ السرابيغ.

 
 

 مشاقذة نتائج الخهف من إعادة الإصابة: 4-0-5
انخفزاات درجااات مكياااس الخااػف مااغ إعااادة الإصااابة بعااج تصبيااق البخنااامج التااأىيمي، مسااا يااجل 

مى تحديغ الاستعجاد الشفدي لمعػدة إلى المعب والتأقمع مع حخكة السفرال، ويخجاع الباحاث ذلاظ الاى ان ع
بااال اسااايع ايزاااا  فاااي  تعدياااد الثقاااة الػضيفياااة بالسفرااال  ،البخناااامج لاااع يقتراااخ عماااى الجاناااب الباااجني فقاااط

ثل الخكس والتػقاف م ةالأساسيالسراب لجى اللاعبيغ، فعشجما يدتعيج اللاعب القجرة عمى اداء الحخكات 
دون الذاااعػر باااالألع او عاااجم الاساااتقخار فياااحا ياااؤدي الاااى تقميااال القماااق الشفداااي  هوتغيياااخ الاتجاااا ،السفااااجئ

السختبط بتكخار الاصابة، كسا ان التجرج في شجة التساريغ والتشػع في التساريغ الػضيفية العربية العزامية 
ة التاشذ، وتذايخ بامتصمباات الأداء الخياضاي فاي لعتداعج اللاعب عمى التكيظ مع  التأىيميفي البخنامج 

ان تصاػيخ مقااييذ التاأثيخ الشفداي لعاػدة الخياضاييغ إلاى الخياضاة، أن  ( (Lee, et al, 2020دراساة
التحدااغ فااي الأداء البااجني مااختبط بتحدااغ الثقااة وتقمياال الخااػف مااغ تكااخار الإصااابة، مسااا يااجعع جاىديااة 

 ،( ان العلاقاااة بااايغ الاساااتعجاد الشفداااي0221كاااج دراساااة )عماااي، ، وكاااحلظ تؤ [2] الخياضاااي لمعاااػدة الآمشاااة
وتحدغ الأداء الحخكي لجى الخياضييغ السرابيغ بالالتػاء مختبصة بالخػف مغ اعادة الاصابة مذيخة إلاى 

 [22]أن السذاركيغ الحيغ حققػا تقجما  في الأداء البجني أضيخوا انخفاضا  في مخاوفيع مغ إعادة الإصابة.
البخامج التأىيمية السعتسجة عمى التساريغ ( الى ان 0202الشتائج مع ما أشار الية )اليػاري، وتتفق ىحه 

وزيادة الثقة في استخجام الصخف  ،العربية العزمية تديع في تحديغ الادراك الحدي العسيق لمسفرل
جسيع التساريغ  ، وانالسراب أثشاء الأداء الحخكي الأمخ الحي يقمل مغ القمق والخػف مغ تكخار الإصابة

  [4].السدتخجمة بسختمف انػاعيا ادت الى زيادة الثقة بالشفذ لجى اللاعبيغ وتقميل الخػف لجييع
 الاستشتاجات والتهصيات :   -5
 الاستشتاجات :  5-1

 .البخنامج التأىيمي أدى إلى تحديغ التػازن الجيشاميكي لسفرل الكاحل -
  ار الػضيفي لسفرل الكاحل.تعديد الاستقخ البخنامج التأىيمي أدى إلى  -
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 .الكياس البعجي ةرمحسضيخت فخوق معشػية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي ل -
 أسيع البخنامج في تقميل الذعػر بعجم الاستقخار والخػف مغ اعادة الاصابة. -

 التهصيات : 5-0
 .اعتساد بخامج التأىيل في علاج إصابات الكاحل مغ الجرجة الثانية لجى الخياضييغ -
ىتسام بالجانب الشفدي للاعب السراب ولاسيسا الخػف مغ تكخار الاصابة ودمجو ضسغ الا -

 بخامج التأىيل.
التأكيج عمى اىسية الاستسخار في التساريغ التأىيمية حتى بعج الذفاء الطاىخي لتجشب تكخار  -

 الاصابة.
 تصبيق بخامج تأىيمية مذابية عمى اصابات رياضية اخخى في الاشخاف الدفمية. -
 .جخاء دراسات مذابية عمى عيشات أكبخإ -
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 (1ق )حمل

 التساريغ التاىيمية لمبخنامج السدتخجم.
 وحجات اسبػعيا   3عجد الػحجات:           دقيقة 22 – 25زمغ الػحجة:           اسابيع 8مجة البخنامج: 

 الدمغ الكمي الخاحة السجسػعات لأداء ا/ زمغ التكخار الذجة التسخيغ الاسابيع لسخحمةا
 
 

السخحمة 
 الاولى

2 - 0 

 د 3 ث 32 3 تكخارا   20 مشخفزة تحخيظ الكاحل للامام والخمف
 د 3 ث 32 3 تكخارا   20 مشخفزة تحخيظ الكاحل لمجاخل والخارج
 د 3 ث 32 3 ث 32ثبات  مشخفزة اشالة عزلات الداق الخمفية

 د 2 ث 32 3 تكخارات 22  مشخفزة مقاومة مصاشية
 د 3 ث 32 3 ث 25 ثبات مشخفزة الػقػف عمى قجم واحجة 

 
 
 

السخحمة 
 الثانية

3 - 2 

 د 3 ث 32 3 ث 32ثبات  متػسصة الػقػف عمى وسادة التػازن 
 د 3 ث 32 3 اتجاىات 8 متػسصة تسخيغ اتدان

 د 2 ث 32 3 تكخارات 22 متػسصة نرف سكػات عمى قجم واحجة
 د 2 ث 32 3 خصػة 20 متػسصة السذي الجانبي السصاط

 د 3 ث 32 3 تكخارا 20 متػسصة بيغرفع الكع
 
 

السخحمة 
 الثالثة

5 - 2 

 د 3 ث 25 3 تكخارات 8 متػسصة القفد الأحادي للأمام
 د 3 ث 25 3 تكخارات 22 متػسصة القفد الجانبي

 د 3 ث 25 3 تكخارات 22 متػسصة صعػد صشجوق بقجم واحجة
 د 2 ثا 25 3 ث 32ثبات  متػسصة الػقػف عمى كخة الاتدان

 د 2 ث 25 3 تكخارات 22 متػسصة Lungesتسخيغ 
 
 

السخحمة 
 الخابعة

 
 
2 - 8 

 د 5 ث 22 3 تكخارات 8 عالية القفد متعجد الاتجاىات
 د5 ث 22 3 ث 02 عالية الجخي الستعخج

 د 5 ث 22 3 ث 02 عالية لمخشاقة Ladderتسخيغ 
 د 2 ث 22 3 ث 32 عالية تغييخ الاتجاة الدخيع

 د 2 ث 22 3 تكخارات 8 عالية القفد واليبػط عمى قجم واحجة
 


