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 ص البحث لخستم

أن الإصابات الرياضية تمثل عائق كبير أمام التطور في المستوى الرياض ي البطولي، وتؤثر 

إصابات الجهاز السائد المحرك على أنظمة الجسم المختلفة مما يتسبب عنها إعاقة ردود الأفعال 

ى الجهاز المنعكسة لأجزاء الجسم، وكذلك قد ينتقل تأثيرها إلى أوعية القلب وأجهزة التنفس بالإضافة إل

 الهضمي والإخراجي مما يؤدي إلى عدم التنسيق بين هذه الأجهزة، لذا فإن الإصابة تعتبر حالة مرضية.

و يعتبر الاستخدام المستمر للقدمين في ممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة ينتج عنه العديد 

التمرينات التأهيلية في  من التغيرات المرضية، حيث يصاحبها آلام تختلف تبعا لشدتها .وتسهم أهمية

المساعدة على سرعة استعادة الشفاء، حيث تعتبر واحدة من أكثر الوسائل المركبة تأثيرا في علاج 

الرياضيين وغير الرياضيين المصابين بأي إعاقات في أعضاء أجسامهم، ومن ثم تعمل على سرعة 

ت التأهيلية التي تسهم في عودة استعادة العضلات والمفاصل لوظائفها، ومن هنا برز دور التمرينا

 اللاعب للممارسة الطبيعية للأنشطة الرياضية عقب تعرضه للإصابة .

Research Summary 

Tathir barnamaj tahilaa ealaa aiharakaa limufasai aiqadam aimusabat 

bialialiaiwa ladaa riadat aljudu. 

Sports injuries represent a major obstacle to the development of the heroic sports level, and the 

injuries of the dominant motor system affect the various body systems, causing them to impede the reflex 

reactions of the body parts, as well as their impact may transfer to the vessels of the heart and respiratory 

organs in addition to the digestive and excretory systems , which leads to lack of The coordination 

between these organs, so the injury is considered a pathological condition. 

And the continuous use of the feet in the practice of various sports activities results in many 

pathological changes, which are accompanied by pains that vary according to their severity. 

The importance of rehabilitative exercises contributes to helping to quickly restore recovery, as it 

is considered one of the most effective complex means in treating athletes and non-athletes with any 

disabilities in their body organs, and then works to quickly restore muscles and joints to their functions, 

hence the role of rehabilitative exercises that contribute to The player returns to the normal practice of 

sports activities after being injured. 
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 البحث:المقدمة و مشكلة 

إن الإصااااابات الرياضاااااية تمثااااال أحاااااد المعوقاااااات الأساسااااية التاااااي تواجاااااه تطاااااوير المساااااتوى الرياضااااا ي 

للاعااااب وتحااااول دون تحقيقااااه للإن اااااز الرياضاااا ي  المطلااااوو، حيااااث تتااااأثر عمليااااات التطااااور المرحلااااي لتوز اااا  

                                                   (       81احمال التدريب الرياض ي نتي ة إلى ما يتعرض له اللاعب من إصابات مختلفة .)

حيث يعتبر اختلاف أنواع الإصابات الرياضية وتعددها يرتبط ب وانب عديدة قد يرجا  ععضاها  

إلى اللاعب والبعض الآخر إلى المدرو، وقد تكون الإصاابة راجعاة إلاى المحايط الياارجي، أو تتعلاق باالنوا ي 

تعاااارض اللاعااااب إلااااى فقااااد أو اساااالهلاك الطاقااااة ووصااااوله إلااااى حالااااة التعااااب الفساااايولوجية الداخليااااة مثاااال 

 (88والإرهاق.)

م( إلااى أن إصااابات الملاعااب عااادة تنشااأ ماان أخطاااء إمااا  4002) عبددد الددرحمد عبددد الحميدددو شاير 

فااااي الأماااااكن التااااي تاااازاول فيهااااا الأنشااااطة الرياضااااية أو عساااابب الأدوات المسااااتخدمة أو الملاعااااس التااااي يرتااااد ها 

 (7أو الحالة الجسمانية أو النفسية له أو ليطأ في التدريب أو التطبيق . ) اللاعب

أن الإصاااااابات الرياضاااااية تمثااااال عاااااائق كبيااااار أماااااام التطاااااور فاااااي المساااااتوى الرياضااااا ي البطاااااولي، وتاااااؤثر 

إصاااااابات الجهااااااز الساااااائد المحااااارك علاااااى أنظماااااة الجسااااام المختلفاااااة مماااااا يتسااااابب عنهاااااا إعاقاااااة ردود الأفعاااااال 

الجسم، وكذلك قد ينتقل تأثيرها إلى أوعية القلب وأجهزة التنفس بالإضاافة إلاى الجهااز المنعكسة لأجزاء 

الهضاااااامي والإخراجااااااي ممااااااا يااااااؤدي إلااااااى عاااااادم التنساااااايق بااااااين هااااااذه الأجهاااااازة، لااااااذا فااااااإن الإصااااااابة تعتباااااار حالااااااة 

 (84:81مرضية.)

نااه العديااد و يعتباار الاسااتخدام المسااتمر للقاادمين فااي ممارسااة الأنشااطة الرياضااية المختلفااة ينااتج ع

 (829:2من التغيرات المرضية، حيث يصاحبها آلام تختلف تبعا لشدتها .)

وتسهم أهمية التمرينات التأهيلية في المساعدة على سرعة استعادة الشافاء، حياث تعتبار واحادة 

مااان أكثاااار الوسااااائل المركبااااة تااااأثيرا فااااي عاااالاج الرياضااايين وغياااار الرياضاااايين المصااااابين بااااأي إعاقااااات فااااي أعضاااااء 

امهم، وماااااان ثاااااام تعماااااال علااااااى ساااااارعة اسااااااتعادة العضاااااالات والمفاصاااااال لوظائفهااااااا، وماااااان هنااااااا باااااارز دور أجساااااا

التمرينااات التأهيليااة التااي تسااهم فااي عااودة اللاعااب للممارسااة الطبيعيااة للأنشااطة الرياضااية عقااب تعرضااه 

 (814:9()9:1للإصابة .)

بب عاادم مصااارحة ن الإهمااال فااي عاالاج الإصااابة قااد يرجاا  إلااى عاادم معرفااة ماادى خطورتهااا أو عسااإ

اللاعاااااب ل جهااااااز الطلاااااي، ومااااان خااااالال عمااااال البااااااحثين فاااااي م اااااال التااااادريب وجااااادوا أن هنااااااك خلااااال فاااااي أداء 

الأطفاااال فاااي عااالاج الإصاااابة قاااد يرجااا  إلاااى عااادم معرفاااة مااادى خطورتهاااا أو عسااابب عااادم مصاااارحة المهاااارات 

لاى الحركاة وحفاو تاوازن الحركية المختلفة عسبب إصابات القدم بالالتواء وما يتبعهاا مان عادم القادرة ع
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الجساااام، نتي ااااة تماااازق أحااااد الأر طااااة أو الغضاااااريف، وماااان ثاااام وجااااب العنايااااة بالمفصاااال المصاااااو ودراسااااة    

أفضاال الطاارق والوسااائل للتأهياال ععااد حاادوة الإصااابة لعااودة القاادم المصااابة ل حالااة الطبيعيااة فااي أساارع 

ه المشااااكلة، وعلااااك عاااان طريااااق وقااااك ممكاااان، الأماااار الااااذي أدى إلااااى عماااال محاولااااة ت ريبيااااة لإي اااااد حاااالا لهااااذ

تصااااميم برنااااامج تااااأهيلي مقداااارا لمفصاااال القاااادم المصااااابة بااااالالتواء، وكااااذلك ماااان خاااالال الاسااااتعانة باااابعض 

 (81م(. )Alonso ،4001 (،الونسو1م()7002مد أحمد عبد السلام)الدراسات مثل دراسة كل 

القااادم المصااابة باااالالتواء تصاااميم برنااامج تااأهيلي مقدااارا لتحسااين المااادى الحركاا  لمفصاال  أهااداف البحااث:-

 من الدرجة الأولى والثانية لدى لاعلي رياضة الجودو، ومعرفة أثره على :

 تحسن القدم المصابة بالالتواء من الدرجة الأولى لدى اللاعبين . -

 تحسن القدم المصابة بالالتواء من الدرجة الثانية لدى اللاعبين . -

 فروض البحث: -

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي في متغير القوة العضلية والاتزان  -

القدم المصاو بالالتواء من الدرجة الأولى لدى اللاعبين المصابين لصالح والمدى الحرك  لمفصل 

 القياس البعدي.

والاتزان توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي في متغير القوة العضلية  -

القدم المصاو بالالتواء من الدرجة الثانية لدى اللاعبين لصالح القياس والمدى الحرك  لمفصل 

 البعدي.

 مصط حات البحث : -

 أو غياااار مصاااااحب بلهتااااك الأن ااااجة الإصددددابات الرياضددددية  -1
ج
" تلااااف أو إعاقااااة سااااواء كااااان التلااااف مصاااااحبا

 " نتي اااة لأي تاااأثير خاااارجي ساااواء كاااان ميكاااانيك  أو كيمياااا
ج
 و اااديدا

ج
ئ  وعاااادة ماااا يكاااون هاااذا التاااأثير مفاج اااا

.(1: 1) 

" هاااااو إصاااااابة ر اااااال أو أكثااااار بالمفصااااال، ويحااااادة عنااااادما يااااادف  المفصااااال ل حركاااااة خاااااارج المااااادى الالتدددددواء  -7

 (: 174)الطبيعي له " .

هي أحد وسائل العلاج البدن  الحركا  الرياضا ي، عغارض توظياف الحركاة المقنناة التمرينات التأهيلية  -3

الهادفااااة سااااواء علااااى  ااااكل تمرينااااات أو أعمااااال وظيفيااااة أو مهاريااااة، وعلااااك لاسااااتعادة الوظااااائف الأساسااااية 

 (13 21)للعضو المصاو وتأهيله بدنيا للعودة بكفاءة لممارسة النشال الرياض ي أو اليوم ".

 

 :إجراءات البحث  -



 

04 
 جامعة الزاوية                                        د. شكري عبدالرزاق القبلاوي 

 جامعة نالوت                                         د. يوسف أحمد سالم أحمد 

 جامعة الزاوية                        أ. عبدالسلام أحمد محمد امحمد 
 

 2022ليبيا التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة الزاوية       ةبكلي  السابع العشرون     المجلد :و التاسع العدد: مجلة عالم الرياضة والعلوم التربوية   

9197-2521    (issn)الرقم الدولي    

ماااانلب البحااااث :اسااااتخدم الباااااحثون الماااانلب الت ريبااااا  وأساااالوو القياااااس القبلااااي والقياااااس البعااااادي علااااى  -   

 م موعتين ت ريبيتين .

م تماا  البحااث :لاعلااي رياضااة الجااودو المصااابين بااالتواء فااي مفصاال الكاحاال ماان الدرجااة الأولااى والدرجااة  -

  الثانية بنادي الوطن بأب  عيس ى.

ار العينااااة بالطريقااااة العمديااااة ماااان بااااين لاعلااااي رياضااااة الجااااودو الااااذكور المصااااابين تاااام اختياااا عينااااة البحااااث : -

( مصاابين 1( مصاو مانهم )84بالالتواء في مفصل القدم من الدرجتين الأولى والثانية، و لغ عدد العينة )

 سنة . (77 - 11)وتراوحك اعمارهم بين  ( مصابين من الدرجة الثانية،1من الدرجة الأولى، و)
 الوزن( –السد  –المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء لعينة البحث في متغيرات )الطول  (1جدول)

 17ن=

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري 
 معامل التواء

 -0.88 4.44 811.01 871.02 السنتيمدر الطول 

 0.40 1.12 40.00 40.47 سنة السن

 0.81 3.81 77.44 73.18 الكيلوجرام الوزن

( أن معاملات الالتواء في المتغيرات قيد الجدول لعيناة البحاث ككال تراوحاك ماا باين 8تضح من الجدول )

 ( مما يدل على ت انس العينة ككل في هذه المتغيرات .1-، 1( أي أنها انحصرت ما بين )+0.88-، 0.40)

 أدوات جم  البيانات : -

 جهاز ر ستاميدر لقياس الطول والوزن الكلي للمصاو . -8

 جنيوميدر لقياس المدى الحرك  لمفصل الكاحل . -4

 تنسوميدر لقياس القوة العضلية . -1

 لوحة الاتزان لقياس التوازن . -2

 تصميم البرنامج التأهيلي المقدرا :

رامج التأهيلياااااة ععااااد الاطااااالاع علاااااى المراجااااا  والدراساااااات العلمياااااة المرتبطاااااة بموضاااااوع الدراساااااة والبااااا

م( 4004المختلفاااة والمعلوماااات المتعاااددة علاااى  ااابكة المعلوماااات الدولياااة مثااال دراساااة محماااد عباااد العزياااز )

(، حيااث عماال الباااحثون علااى 81م( )2008) Alonso, A(، ألونسااو8م( )4007(، أحمااد عبااد الساالام )84)

يهاا وعلاك لتحدياد اوجاه الاخاتلاف تحليل جمي  البرامج التأهيلياة الساابقة والمعلوماات التاي تام التوصال إل

 والاتفااق بااين هااذه البارامج بالإضااافة إلااى التعارف علااى القصااور والمشاكلات التااي واجهااك هاذه الباارامج عنااد

 ((8)مرفق )تصميمها، ثم قام الباحثون بتصميم البرنامج التأهيلي المقدرا بما يتناسب م  درجة الاصابة. 
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نفيذ القياسات القبلية على م موعة عينة البحث لكال حالاة علاى قام الباحثون بت القياسات القبلية : -   

 م .4044/8/41م : 4044/8/40حدة في الفدرة من 

تاااام تطبيااااق الت ر ااااة الأساسااااية للبحااااث ماااان حيااااث القياسااااات القبليااااة وتنفيااااذ  ت ر ااااة البحااااث الأساسااااية :

( جلساات 1ابي  بواقا  )( أسا2البرنامج والقياسات البعدية لكال مصااو علاى حاده، و لغاك مادة البرناامج )

          ( جلسااااااة، وكااااااان زماااااان الجلسااااااة يدااااااراوا مااااااا بااااااين84أسااااابوعيا لكاااااال حالااااااة، وماااااان ثاااااام بلااااااغ عاااااادد الجلساااااات )

م : 4044/8/43وقاااد قاااام البااااحثون بتطبياااق ت ر اااة البحاااث الأساساااية فاااي الفدااارة مااان  ( دقيقاااة .10:  10)

 م.4044/4/40

 واشتملت كل جلسة على ما يلي  

( دقائق وعلاك للهي اة العضالات، مان خالال التادليك العلاجاي وم موعاة مان 80-3: ومدته من ) الإحماء -

 تمرينات المرونة والإطالة وعلك في حدود الألم.

( دقيقااااة، وا ااااتملك علااااى التمرينااااات المحااااددة فااااي كاااال 20-43: وماااادتها ماااان ) فتددددرة التمرينددددات  ساسددددية -

 مرحلة من مراحل البرنامج المقدرا .

( دقاائق وا اتملك علاى تمريناات الاسادرخاء لعاودة الجسام لحالتاه الطبيعياة 80-3: ومادتها مان ) ئةالتهد -

. 

 القياسات البعدية : -

تاام تنفيااذ القياسااات البعديااة ععااد الإنلهاااء ماان تنفيااذ البرنااامج التااأهيلي علااي عينااة البحااث باانفس 

 م .4044/4/42م : 4044/4/48ترتيب القياسات القبلية وتحك نفس الظروف في الفدرة من 

 المعالجة الإحصائية : -

 المتوسط الحساب  . -8

 لانحراف المعياري . -4

 اختبار دلالة الفروق باستخدام الإحصاء بطريقة ويلكوكسن . -1

 النسب الم وية لمعدلات التغير % -2

 عرض ومناقشة النتائج . -

 عرض النتائج . -

 
 التغير للمجموعة المصابة بالتواء مفصل القدم مد الدرجة  ولى.( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعدل 7جدول)

 6ن=
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 معدل التغير% الفرق  القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس المتغيرات   

 ع م ع م

 القوة العضلية

 الاتزان

 البسط

 القبض

 الدوران ل يارج

 الدوران للداخل

 ك م

 ثوان

 درجة

 درجة

 درجة

 دراجة

81.4 

21.88 

87.91 

11.71 

11.10 

84.23 

4.33 

1.11 

2.18 

8.20 

3.11 

1.10 

87.02 

11.89 

87.99 

41.11 

17.31 

84.22 

4.11 

1.11 

1.78 

0.78 

1.37 

4.70 

1.01 

4.01 

4.08 

1.11 

4.33 

8.11 

48.82 % 

1.77% 

84.11% 

9.1% 

1.90% 

87.10% 

المتوسااط الحساااب  والانحااراف المعياااري فااي القياسااات القبليااة والبعديااة فااي متغياارات  (7يوضددج جدددول ) -

القوة العضلية والاتزان والبساط والقابض، والادوران ل ياارج، والادوران للاداخل، وعلاك بالنسابة للقادم 

 المصابة بالتواء .

 %( .48.82% : 1.90)كما تشير النتائج إلى النسب الم وية لمعدل التغير والتي تراوحك ما بين  -
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 ( دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية 3جدول)   

 للمجموعة المصابة بالتواء مفصل القدم مد الدرجة  ولى بطريقة ويلكوكسد

 متوسط الرتب القياس المتغير
 الفرق 

 Zقيمة 
 احنمال الخطا

P 
 عدد اتجاه

 

 القوة العضلية /ك م

 صفر - صفر قبلي

1.238* 0.001 
 1.00 ععدي

+ 1 

 صفر =

 الاتزان/ثانية

 صفر - صفر قبلي

1.238* 
 

 1.00 ععدي 0.001
+ 1 

 صفر =

 البسط/درجة

 صفر - صفر قبلي

1.238* 
 

 1.00 ععدي 0.001
+ 1 

 صفر =

 القبض/درجة

 صفر - صفر قبلي

 ععدي 0.001 *1.238
1.00 

+ 1 

 صفر = 

 الدوران ل يارج/درجة

 صفر - صفر قبلي

 ععدي 0.001 *1.238
1.00 

+ 1 

 صفر = 

 الدوران للداخل/درجة

 صفر - صفر قبلي

 ععدي 0.001 *1.238
1.00 

+ 1 

 صفر = 

 8.91= 0.03  الجدولية عند مستوى معنوية Zقيمة  -

وجااااود فااااروق دالااااة إحصااااائيا بااااين القياسااااات البعديااااة والقياسااااات القبليااااة فااااي  (3يتضددددج مددددد الجدددددول ) -

لاااااداخل( لصاااااالح القياساااااات )القاااااوة العضااااالية، الاتااااازان، البساااااط، القااااابض، الااااادوران ل ياااااارج، الااااادوران ل

 البعدية .
 6د الدرجة الثانية.          ن=ومعدل التغير للمجموعة المصابة بالتواء مفصل القدم موسط الحسابي والانحراف المعياري ( المت4جدول )

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 معدل التغير% الفرق 
 ع م ع م

 %44.19 2.81 4.33 44.87 1.39 81.02 ك م القوة العضلية

 %18.19 82.07 4.34 31.89 1.11 22.84 ثوان الاتزان

 %11.87 2.78 0.19 87.03 8.84 84.12 درجة البسط

 %84.11 1.94 8.00 12.27 4.11 10.33 درجة القبض

 %31.03 84.98 0.37 13.83 8.73 44.42 درجة الدوران ل يارج

 %40.88 4.12 8.00 81.91 0.30 82.84 درجة الدوران للداخل
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( المتوسااط الحساااب  والانحااراف المعياااري فااي القياسااات القبليااة والبعديااة فااي متغياارات 2يوضااح الجاادول )   

القوة العضالية، الاتازان، البساط والقابض، والادوران ل ياارج، والادوران للاداخل، وعلاك بالنسابة للقادم 

التااااااي تراوحااااااك مااااااابين المصااااااابة بااااااالتواء ماااااان الدرجااااااة الثانيااااااة، كمااااااا تشااااااير النتااااااائج الم ويااااااة لمعاااااادل التغياااااار و 

(84.11%-31.03. )% 
 ( دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة المصابة بالتواء مفصل القدم مد الدرجة الثانية بطريقة ويلكوكسد:جدول رقم )

 متوسط الرتب القياس المتغير
 الفرق 

 Zقيمة 
 احنمال الخطا

P عدد اتجاه 

 

 القوة العضلية /ك م

 صفر - صفر قبلي

4.772* 0.088 
 2.00 ععدي

+ 1 

 صفر =

 الاتزان/ثانية

 صفر - صفر قبلي

4.772* 0.088 
 2.00 ععدي

+ 1 

 صفر =

 البسط/درجة

 صفر - صفر قبلي

4.772* 0.088 
 2.00 ععدي

+ 1 

 صفر =

 القبض/درجة

 صفر - صفر قبلي

 ععدي 0.088 *4.772
1.30 

+ 1 

 صفر = 

 الدوران ل يارج/درجة

 صفر - صفر قبلي

 ععدي 0.088 *4.772
2.00 

+ 1 

 صفر = 

 الدوران للداخل/درجة

 صفر - صفر قبلي

 ععدي 0.088 *4.772
2.00 

+ 1 

 صفر = 

 بااين القياسااات البعديااة والقياسااات القبليااة فااي3يتضااح ماان جاادول )
ج
)القااوة  ( وجااود فااروق دالااة إحصااائيا

 العضلية، الاتزان، القبض، الدوران ل يارج، الدوران للداخل(ة لصالح القياسات البعدية.

( وجاااود فاااروق دالااة إحصااائيا بااين القياااس القبلااي والقياااس البعاادي Zيوضااح جاادول ) مناقشااة النتااائج : -

ياث حادة تحسان لصالح القياس البعادي فاي جميا  المتغيارات فاي حالاة الإصاابة باالتواء مفصال القادم، ح

%، 84.11%، أمااااااا حركااااااة البسااااااط بنساااااابة 1.77%، والاتاااااازان بنساااااابة 48.82فااااااي القااااااوة العضاااااالية بنساااااابة 

 % .87.10%، والدوران للداخل  1.90%، والدوران ل يارج بنسبة 9.01والقبض بنسبة 

( الفااروق بااين القياسااات القبلياة والقياسااات البعديااة لاادى مفصاال الكاحاال 1كماا يوضااح جاادول )

( والااااذي أ ااااار الااااى وجااااود فااااروق دالااااه احصااااائيا عنااااد مسااااتوى Zباسااااتخدام اختبااااار ويلككسااااون )المصاااااو 

 ( بين القياس القبلي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي .0.03)
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 لصااالح القياساات البعديااة عاان القياسااات القبليااة 2وكاذلك يوضااح جاادول )   
ج
( وجااود فاروق دالااة إحصااائيا

الإصاااابة باااالالتواء مفصااال القااادم مااان الدرجاااة الثانياااة، حياااث حااادة فاااي جميااا  متغيااارات البحاااث فاااي حالاااة 

%، أماااااااا حركاااااااة البساااااااط بنسااااااابة 18.19%، والاتااااااازان بنسااااااابة 44.19تحساااااان فاااااااي القاااااااوة العضااااااالية بنسااااااابة 

 % .40.88% والدوران للداخل 31.03%، والدوران ل يارج بنسبة 84.11%، والقبض بنسبة 11.87

القبلياة والقياسااات البعديااة لاادى مفصاال الكاحاال  ( الفااروق بااين القياسااات3كماا بوضااح جاادول )

( والاااااذي أ اااااار إلاااااى وجاااااود فاااااروق عات دلالاااااة إحصاااااائية عناااااد Zالمصااااااو باساااااتخدام اختباااااار ويلككساااااون )

 ( بين القياسين القبلي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي.0.03مستوى )

نسااابة التحسااان فاااي القاااوة رجااا  البااااحثون تلاااك الفاااروق باااين القياساااات القبلياااة والبعدياااة وزياااادة 

العضلية والاتزان والمدى الحركا  لمفصال القادم المصاابة لصاالح القيااس البعادي عان القيااس القبلاي إلاى 

قااوة وفاعليااة البرنااامج التااأهيلي المقداارا لعينااة البحااث، ممااا ياادل علااى أن البرنااامج التااأهيلي المقداارا لااه تااأثير 

هيلية التي كانك تهدف إلى تنمياة المادى الحركا  للعضالات إي اب  وفعال وعلك لاستخدامة التمرينات التأ

العاملااة علااى مفصاال القاادم المصاااو، وعلااك ماان خاالال تمرينااات الأطالااة والمرونااة الساالبية والأي ابيااة التااي 

نفاااذت خااالال مراحااال البرناااامج التاااأهيلي، كماااا يتضاااح أن مااان الفوائاااد الفسااايولوجية للتمريناااات التأهيلياااة 

والمطاطيااااة للعضاااالات والأوتااااار والأر طااااة، وأدى هااااذا التحساااان إلااااى زيااااادة الماااادى  الحركيااااة تحسااااين المرونااااة

 الحرك  .

م( إلااااى أن ماااان  4081) " قدددددرى بكددددرى وسدددد ام الغمددددرى "وهااااذا يتفااااق ماااا  مااااا أ ااااار اليااااه كاااالا ماااان 

اهداف التأهيال الرياضا ي التاي ينبأاي أن تحققهاا بارامج التأهيال للأصاابات المختلفاة هاي اساتعادة الاذاكرة 

كياااااااة للعضاااااااو المصااااااااو، وكاااااااذلك اساااااااتعادة سااااااارعة رد الفعااااااال الانقباضااااااا ي الإرادي للعضاااااااو المصااااااااو، الحر 

بالإضاااااااافة إلاااااااى اساااااااتعادة سااااااارعة رد الفعااااااال الارتخاااااااائ  الإرادي للعضاااااااو المصااااااااو، وكاااااااذلك أساااااااتعادة قاااااااوة 

العضاالات العاملاااة علاااى العضاااو المصااااو مماااا ياااؤدى إلااى سااارعة اساااتعادة سااارعة الأعماااال الحركياااة للعضاااو 

 (.11:  81. )المصاو 

كماااا يرجااا  البااااحثون الفاااروق باااين القياساااات القبلياااة والبعدياااة وزياااادة نسااابة التحسااان فاااي متغيااار 

الاتااازان لمفصااال الكاحااال المصااااو إلاااى قاااوة وفاعلياااة البرناااامج التاااأهيلي المقدااارا، مماااا يااادل علاااى أن البرناااامج 

المتحاارك، وتمرينااات التااأهيلي المقداارا لااه تااأثير إي اااب  وفعااال وعلااك لاسااتخدامه تمرينااات الاتاازان الثابااك و 

افة إلاااى تمريناااات القاااوة باساااتخدام قااارن الأتااازان اليشااالي، والاااذي تااام تطبيقاااه علاااى عيناااة البحاااث، بالإضااا

م( أناااه ي اااب الاهتماااام بالتمريناااات 4080) " وليددددد الددددمردا  "وهاااذا يتفاااق مااا  ماااا ا اااار الياااه  العضااالية .

 حسن درجة الاتزان للرجل المصابة . التأهيلية وتدريبات الاتزان الثابك والمتحرك لانها تساعد في ت

(83  :882) 
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م( أن البرنامج التأهيلي يؤثر عشاكل إي ااب  فاي تحساين درجاة الاتازان 4081) " جمال محب "كما يوضح     

 (482:  1لمفصل الكاحل المصاو مقارنة بالقياسات القبلية والتتبعية والبعدية للطرف المصاو . )

إلاى أن الهادف مان التأهيال هاو أساتعادة الوظيفاة الكاملاة للمفصال مان   David (2009دافيدد )و شاير    

 (493:  87حيث المدى الحرك ، والقوة العضلية دون اجهاد العضلات العاملة على المفصل. )

م( أن ممارساااة التمريناااات التأهيلياااة 4081) عبدددد الباسدددط صددددي ويتفاااق علاااك مااا  ماااا أ اااار الياااه 

 (881: 1ل و التالي زيادة المدى الحرك  للعضلات . )تؤدى إلى تحسين المرونة في المفاص

م( أن التمرينااااات التأهيليااااة تزيااااد ماااان 4003) فددددراد عبددددد الحميدددددوهااااذا يتفااااق ماااا  مااااا أ ااااار اليااااه 

مرونااة المفصاال و التااالي زيااادة الماادى الحركاا  للمفصاال، كمااا تزيااد ماان تغذيااة العظااام فتنمااو عشااكل سااليم، 

 (801:  80لعاملة على المفصل . )كما تعمل على زيادة مطاطية العضلات ا

م( أن برناامج التمريناات التأهيلياة يعمال 4080) " وليد الددمردا  "وهذا يتفق م  ما ا ار اليه 

 (802:  84على تحسن المدى الحرك ، والقوة العضلية، للطرف المصاو مقارنة بالطرف السليم . )

علددددى حسددددد، ر حددددا  حسددددد  كددددل مددددد م ددددا حنفدددد  قطددددب، داليدددداوهااااذا يتفااااق ماااا  مااااا أ ااااارت اليااااه 

م(، إلااااى أن التمرينااااات التأهيليااااة، والتاااادليك ماااان أفضاااال وسااااائل العاااالاج والتأهياااال الباااادن  4009) محمددددود

 (814:  82الآمنة لما لها من أثر هام في تخفيف الألم وزيادة المدى الحرك  . )

 الاستنتاجات : -

المدى الحرك  لمفصل القدم المصابة  البرنامج التأهيلي المقدرا له تأثير إي اب  على تحسن وزيادة -8

 المتمثل في )البسط، القبض، الدوران ل يارج، الدوران للداخل( .

وجود تحسن في حالة إصابة مفصل القدم بالالتواء عشكل أسرع نتي ة البدء في التأهيل قبل  -4

 تفاقم الإصابة .

 -التوصيات    -

 ابة التواء مفصل القدم .الاسدر اد بالبرنامج التأهيلي المقدرا عند تأهيل إص -8

اهتمام المدر ين ععوامل الأمن والسلامة واتباع أساليب التدريب الجيدة للوقاية من الإصابة  -4

 بالالتواء بمفصل القدم .

 توجيه المزيد من الاهتمام بتصميم برامج حركية وقائية لمن  حدوة مثل تلك الإصابة. -1

راحل عمرية مختلفة لكلا القدم في متصميم برامج تأهيلية للمصابين بالتواء مفصل  -2

  .الجنسين

 

 

 



 

44 
 جامعة الزاوية                                        د. شكري عبدالرزاق القبلاوي 

 جامعة نالوت                                         د. يوسف أحمد سالم أحمد 

 جامعة الزاوية                        أ. عبدالسلام أحمد محمد امحمد 
 

 2022ليبيا التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة الزاوية       ةبكلي  السابع العشرون     المجلد :و التاسع العدد: مجلة عالم الرياضة والعلوم التربوية   

9197-2521    (issn)الرقم الدولي    

    

 المراجع : -

: " تأثير برنامج تأهيلي مقترح على المدى الحركي لمفصل القدم  م(9002أحمد عبد السلام عطيتو ) -4
المصابة بالالتواء لدى لاعبي بعض الألعاب الجماعية والفردية بمحافظة قنا"، بحث منشور، المجلة 

م، كلية التربية الرياضية، 4444ديسمبر  -العلمية للتربية البدنية والرياضة، العدد الثاني والخمسون
 .جامعة حلوان 

: " إصابات الملاعب والتعامل مع المواقف الطارئة"، دار  م(9002أحمد عبد السلام عطيتو ) -4
 الكتاب الحديث للنشر، القاهرة .

: " فاعلية برنامج تأهيلي مقترح لمصابي التمزق الثلاثي لركبة م( 9002جمال محب احمد ) -4
 امعة حلوان، القاهرة.الرياضيين "، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية للبنين، ج

 : " الطب الرياضي وألعاب القوى "، دار الفكر العربي، القاهرة. م(9002أسامة رياض ) -0
: " إصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل "، كلية التربية  م(9002سميعة خليل محمد ) -4

 الرياضية للبنات، جامعة بغداد
برنامج التأهيل والعلاج  -الإصابات الرياضية  م( : " قراءات حديثة في4444) عبد الباسط صديق -4

 "، ماهي للنشر والتوزيع، الإسكندرية .
سعافاتها الأولية "،  م(9002عبد الرحمن عبد الحميد زاهر ) -4 : " موسوعة الإصابات الرياضية وا 

 مركز الكتاب للنشر، القاهرة
ضى القلب "، مكتبة نهضة : " التمرينات التأهيلية للرياضيين ومر  م(9002عزت محمـد كـاشـف ) -4

 مصر، الطبعة الثانية، القاهرة .
 : " الإضافة في الإصابة الرياضية "، الطبعة الثالثة، الزقازيق م(9002علي جلال الدين ) -4

: " أهمية التمرينات البدنية في علاج التشوهات القوامية "،  م( 9002فراج عبد الحميد توفيق ) -44
 الطباعة والنشر . الطبعة الأولى، دار الوفاء لدنيا

: " البحث العلمي وفسيولوجيا إصابات الرياضيين "، منشأة المعارف  م(9002محمد عادل رشدي ) -44
 الإسكندرية .
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: " تأثير التمرينات العلاجية على بعض المتغيرات البدنية  م(9009محمد عبد العزيز محمـد ) -44

المفصلي بمفصل رسغ اليد "، رسالة ماجستير غير  والفسيولوجية المرتبطة بالالتهاب الروماتويدي
 منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان، القاهرة .

: " الإصابات الرياضية والتأهيل البدني "، دار المنار  م(9002محمـد قـدري بكري، سهام الغمري ) -44
 للطباعة، القاهرة .

: " الإصابات الرياضية م( 9002مود )مها حنفی قطب، داليا على حسن، ريحاب حسن مح -40
 والعلاج الحركي "، الاسراء للطباعة، الطبعة الاولى، القاهرة .

لي مقترح على ناشئ كرة السلة ي: " تأثير برنامج بدني علاجي تأهم( 9000وليد محمد الدمرداش ) -44
 "، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة حلوان، القاهرة . المصابين بتمزق وتر اكيلس

  - Alonso , A. (2008) : " The Medical Tests To Injuries Ankle Tendo " , The 

Journal Of Orthopedic And Sports Physical Therapy Baltimore , Md .27 (4) 

Apr . 276-284 , London . 

  - David C. Reid BPT MD (2009) : " Sports Injury Assessment And 

Rehabilitation " , MCh (orth) MCSP MCPA FRCS (C) . 
  - Junge , A , Dvorak , J , Graf , T , and Peterson , (2014) : " Football 

Injuries During FIFA Tournaments and the Olympic Games " , American 

Journal of Sports Medicine , 32 , 805-      
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 (8مرفق )   

 التمرينات المستخدمة في البرنامج التأهيلي

 ملاحظات الشكل  أهم العضلات العاملة  التمريد ت

8 
 مرونة  –التوأمية  –النعلية  )وقوف( تبادل ثني ومد مشط  القدمين

 مفصل رسغ القدم العلوي 

  

4 
 
ج
 )رقود( تبادل ثني مشط  القدمين يمينا

ج
 مرونة  –التوأمية  –النعلية  و سارا

 مفصل رسغ القدم 

  

1 

 ثناااااي مشاااااط القااااادمين ت ااااااه السااااااقين 
ج
)رقاااااود( الااااارجلين فتحاااااا

وعمااااااااال دوراناااااااااات بمشاااااااااط القااااااااادم لجهاااااااااة اليماااااااااين ثااااااااام عااااااااادة 

 دورانات لجهة اليسار

 التوأمية 

 النعلية 

  

2 

( مااااد إحاااادى الاااارجلين  –)جلااااوس علااااى مقعااااد 
ج
الااااذراعان أمامااااا

 ودفاااااااا  
ج
المشاااااااط نحااااااااو ساااااااااقها والثباااااااات وتبااااااااادل العماااااااال أماماااااااا

 بالرجل الأخرى.

   تقوية للعضلة عات الأرب  رؤوس الفخذية ا

4 
)إقفال الذراعان أماماً( تبادل مد الرركنين أمامراً احتفراظ 
القرررررردم علررررررى الأرض بكاملهررررررا ولرررررريس علررررررى مشررررررطها 

 والاحتفاظ بعمودية الجذع على الأرض

   ذات الأربع رؤوس الفخذية التوأمية 

اليرررردين علررررى الأرض خلفرررراً( رفررررع  -)جلرررروس قرفصرررراء 4
 العقبين .

   الأخمصية  –النعلية 

قرربض  –اليرردين علررى الأرض خلفرراً  –جلرروس قرفصرراء  4
 الأصابع 

   الطويلة + القصيرة لإبهام القدم 

السررراق علرررى ركبرررة الرجرررل الأخررررى(  –)جلررروس طويرررل  4
 دوير مفصل القدم باليدين بالتبادل.

القصررربة الأماميرررة والخلفيرررة القابضرررة والباسرررطة ل بهرررام 
 القابضة والباسطة للأصابع 

  

 النعلية –التوأمية  )جلوس طويل( قبض رسغ القدم مع قبض الأصابع. 4
 الأمامية الخلفية  –الأقمصية 

  

اليرررردين علررررى الأرض رسررررم خررررط  –)جلرررروس قرفصرررراء  44
 بأطراف الابهام على الأرض خلفاً بالتبادل

الطويلرررة والقابضرررة  –ذات الأربرررع رؤوس خلفررراً الفخذيرررة 
 لإبهام القدم القصيرة القابضة لأصابع القدم

  

القررررربض علرررررى كررررررة ثنررررري برررررين  –)جلررررروس القرفصررررراء  44
 سم  44القدمين( رفع الرجلين مسافة 

الباسررطة الطويلررة  –العضرلة القصرربية الأماميررة والخلفيررة 
 لإبهام القدم والأسابع القدم .

  

44 
)جلرررروس طويررررل فتحرررراً( ثنرررري أصررررابع القرررردمين ثررررم لررررف 

 مشطي القدمين للداخل
 

الأخمسرررررررية + القصررررررربة الأماميرررررررة والخلفيرررررررة والقابضرررررررة 
 لأصابع القدم 

  

)جلررررروس علرررررى مقعرررررد( التقررررراط قطرررررع حصرررررى صرررررغيرة  44
 بأصابع القدمين ثم رفعها لأعلى

التوأميررة القصرربة الأماميررة والخلفيررة عضررلات  –النعليررة 
 أمام وخلف الفخذ 

  

القابضة لإبهرام القردم لأصرابع القردم الدوريرة والعضرلات  )وقوف فتحاً( قبض الأصابع لرفع قوس القدم 40
 بين العظام .

  

ثبررررات الوسررررط( مرجحررررة  –المرجحررررة البندليررررة )وقرررروف  44
 الرجل لرفعها أماماً وخفضها أسفل مائلًا خلفاً بالتبادل 
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 البرنامج التأهيلي المستخدم    
 (4-4-0( )4-4-4الأسبوع الأول والثاني )

أجزاء 
 الوحدة

 ملاحظات الشدة التكرار المحتوى الهدف

تهيئررررة جميررررع أجررررزاء الجسررررم عامررررة  الإحماء 
للعمررل فرري والطرررف السررفلي خاصررة 

 الجزء الرئيسي

المشررررري فررررري المكررررران مرررررن الوقررررروف 
تبررادل رفررع العقبررين و الوقرروف علررى 
المشررطينو دوران المشررطين للررداخل 

 بالتبادل

   د 44

الجرررررررررررررررررررررررررررزء 
 الرئيسي 

 تأهيل مفصل القدم

4 4404 

44.04%  

4 4404 

4 4404 

4 4404 

4 4404 

44 4404 

44 4404 

الجرررررررررررررررررررررررررررزء 
 الختامي 

   د 4 44 تهدئة

 (44-44-44( )4-4-4الأسبوع الثالث والرابع )
أجزاء 
 الوحدة

 الشدة  التكرار  المحتوى  الهدف 
 ملاحظات 

 الإحماء 
تهيئررررررررة جميررررررررع أجررررررررزاء الجسررررررررم عامررررررررة 
والطرررررررف السررررررفلي خاصررررررة للعمررررررل فرررررري 

 الجزء الرئيسي

المشي في المكان من الوقوف تبرادل رفرع العقبرين 
الوقررروف علرررى المشرررطين دوران المشرررطين للرررداخل 

 بالتبادل الجزء الجانبي

   د 44

الجزء 
 الرئيسي

 تأهيل مفصل القدم

4 4404 

4004 4% 

4 4404 
0 4404 
4 4404 
4 4404 
44 4404 
44 4404 
40 4404 

الجزء 
 الختامي

   د 4 44 تهدئة

 


