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تأثير منهج بدني مقترح باستخدام التمرينات لتأهيل بعض الإصابات الخاصة بمفصل الكاحل لدى طلاب  

 المرحلة الأعدادية 

     م.م امير عباس جبر                                                               

          الكلية التربوية المفتوحة         

 

                                             27/3/2025تأريخ الاستلام :   18/5/2025تأريخ قبول النشر : 
 مستخلص  

تصممميم مجهب بد م مرترب باخممت دام التمريجاأ لت بيض بلإص ااتمماباأ ال اتممة بمفصممض الكاحض لد       يهدف البحث الى   

المرحلة الأعدادية , وتكمن مشمكلة البحث ا  بلإص من اللا   يلإا و  من اتماباأ صاتمة مم مفصمض الكاحض  اما مرب البحث 

تصمممميم  وقد اخمممت دم الباحث المجهب التبريبم الاتممماباأ  بجاك تاثير ذاأ دلالة احصممما ية باخمممت دام التمريجاأ لتابيض بلإص  

(     ال ماعمممملإين للتمريجماأ التم بيليمة بلإمد 8بماللاريرمة اللإممديمة التم تتكو  من  , وتم اصتيما  عيجمة البحمث   المبموعمة الواحمد 

م من دعدادية الأبتهاف مم مديرية تربية محام ة الجبو وبم تم ض  ةممبة   (  22%( من المبتمع الأتمملم والبال)  36الشممفاط  بيا

م والمةبلين مم مراكز اللاب الرياعم   وأظهرأ  تا ب الد اخة  , واخت دمت الوخا ض الاحصا ية المجاخبة للبحث الحالم , مصابا

أ  التمريجاأ البد ية الت بيلية الم تا   عممممن المجهب البد م المرترب باخمممت دام التمريجاأ لت بيض بلإص ااتممماباأ ال اتمممة  

أ  للتما ين الت بيلية الدو  الر يةم مم و بمفصض الكاحض لد      المرحلة الأعدادية لها دو  ماعض مم عدم حدوث تشوباأ ,

 . الةيلار  على أعضاط البةم ووعلإها تحت خيلار  البهاز اللإصبم المركزي

                                                                                                                                                                                        عدادية,     المرحلة الا اتاباأ مفصض الكاحضمجهب بد م , الكلمات المفتاحية :  

 التعريف بالبحث :   -1

 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

م للتلاو  الحاتض مم البلدا  بكض مدياته الاجتماعية والحضا ية دذ د  الفلإالياأ الرياعية احد أبم     تلإد الرياعة اليوم مرياخا

الأخاليب للتلإبير عن الذاأ مض  عن اخترلاابها لشريحة كبير  من المبتمع بصو   عامة واللالبة من ص ف الرياعة المد خية 

   ومتلإة ود  التردم والتلاو  الكبير مم المباف الرياعم أد  دلى التردم اللإالم مم اللإلوم  بصو   صاتة لما تحتويه من دثا 

الأصر  المتلإلرة بالرياعة كامة، لما لهذه اللإلوم من ع قة كبير  مم الجشا  الرياعم، الذي يؤثر وبشكض مباشر على تلاو   

م للفلإالية المما خة وص اتة مم مباف اللاب الرياعم ودعاد  الت بيض الذي شهد تلاو ام الج م والأجهز  الحيوية للرياعم ومرا

كبيرام اعاد  اللا   الرياعيين المصابين دلى مما خة الفلإالياأ الرياعية ولتبجب تكرا  ااتابة مر  أصر . د  مما خة  

م كبيرام على اللإض أ والأ بلاة والمفاتض ، الذي بدو ه يؤدي دلى  ااتابة بكض أشكالها ومم الفلإالياأ الرياعية تحدث عغلاا

م تلو أجزاط البةم وبحةب متلالباأ وت ثير الفلإالياأ الرياعية المما خة وا  الاتابة تحدث مم كامة الاللإا  الرياعية  

م للجشا  الت صصم مم الفلإالياأ الم تلفة حيث يتلإرب اللا   ل تابة  وتتفاوأ  ةبتها وصلاو تها من للإبة الى اصر  تبلإا

ا  ص ف د س التربية الرياعية اوص ف الةباقاأ المد خية عجدما لا تراعى الشرو  اللإلمية والفجية وذلك  تيبة  ومم كامة الاللإ

البهد المةتمر على اعضاط واجهز  البةم كامة وصاتة البري مما يؤثر على المةتو  البد م والمها ي اذا ما علمجا ا   

اط اداط الفلإالياأ والمها اأ الم تلفة لذا م    ةبة كبير  من حدوث  لمفصض الكاحض دو  كبير مم تحمض اللإبط الكبير اثج

الاتابة تحصض مم بذا المفصض المهم من البةم  والت بيض الرياعم يبمع بين التمريجاأ البد ية ووخا ض اللإ ج الأصر  

ج وا  اصتيا  المجهب غير المجاخب  كالمةاج وحماماأ الةاو ا لاختلإاد  مةتو  الأداط اللإالم لذلك مالت بيض جا ب مهم مم اللإ 

لجوعية ااتابة وشدتها يمكن أ  يؤثر على خرعة الشفاط ومن ثم اللإود  الى مما خة الأ شلاة الرياعية ب خرع ما يمكن "وقد 
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ظهرأ من ص ف الفحوتاأ الةريرية أ  عود  ال عب دلى مما خة الجشا  الرياعم قبض دتمام المجهب الت بيلم المجاخب يمكن  

"وتلإد اتابة التواط (Abbott H.G. and Kress G. Archers 1969, P.332أ  يؤدي دلى تكرا  ااتابة مم المةتربض"  

مفصض الكاحض من الاتاباأ الشا لإة والتم يتلإرب لها الك ير من الرياعيين حيث تلإتبر من اك ر الاتاباأ ا تشا ام والتم  

 خميلإة صليض،  .يبب ا  يهتم بها حتى وا  كا ت بةيلاة لا  احتماف تكرا با كبير بةبب الحركاأ التم يؤديها الرياعم"

 ( .13، ص1990

لد      الكاحض  ال اتة بمفصض  لت بيض بلإص ااتاباأ  التمريجاأ  باخت دام  بد م مرترب  دعداد مجهب  مم  البحث  أبمية  وتكمن 

يلإمض على ع ج دتابة الكاحض لد  اللا   المصابين ص  د س التربية الرياعية أو ص ف الةباقاأ       المرحلة الأعدادية

التربية  لد س  المصاحب  الصحم  الوعم  وزياد   البيد  الاحماط  من ص ف  الاتابة  من  الكاحض  حماية  على  واللإمض  المد خية 

 الرياعية .  

   مشكلة البحث:1-2

من ص ف صبر  الباحث ومن ص ف المما خة الميدا ية كو ه مد س تربية  ياعية لاحظ ا  البلإص من اللا   يلإا و  من        

 تيبة أداط الفلإالياأ الرياعية ص ف د س التربية الرياعية أو من ص ف الأشتراك مم   بلإص ااتاباأ ال اتة بمفصض الكاحض

 -الةباقاأ الرياعية المد خية مما دمع الباحث الى ال وب مم بذه المشكلة من ص ف الأجابة على التةاؤلين التاليين:

كيو يمكن تصميم مجهب بد م مرترب باخت دام التمريجاأ لت بيض بلإص ااتاباأ ال اتة بمفصض الكاحض لد        -1

 المرحلة الأعدادية. 

بض بجاك ت ثير ذاأ دلالة دحصا ية باخت دام التمريجاأ الت بيلية  لبلإص ااتاباأ ال اتة بمفصض الكاحض لد        -2

 المرحلة الأعدادية. 

 هدفا البحث: 1-3

تصمممميم مجهب بد م مرترب باخمممت دام التمريجاأ لت بيض بلإص ااتممماباأ ال اتمممة بمفصمممض الكاحض لد      المرحلة   -1

 الأعدادية.

 اخت دام التمريجاأ الملإد  لت بيض بلإص ااتاباأ ال اتة بمفصض الكاحض لد      المرحلة الأعدادية. -2

 فرض البحث: 1-4

بجاك ت ثير ذاأ دلالة دحصمما ية باخممت دام التمريجاأ الت بيلية لبلإص ااتمماباأ ال اتممة بمفصممض الكاحض لد      المرحلة  

 الأعدادية.

 مجالات البحث:   1-5

: اللا   الذين تلإرعموا لبلإص ااتماباأ ال اتمة بمفصمض الكاحض مم المرحلة الأعدادية والبال) عددبم  المجال البشرر 1-5-1

 ( مصابين من اللا   الرياعيين مم دعدادية الأبتهاف للبجين مم مديرية تربية محام ة الجبو الأشرف.    8 

 : خاحة المد خة الرياعية مم دعدادية الأبتهاف للبجين مم مديرية تربية محام ة الجبو .                    : المجال المكاني  1-5-2

 . 2025/   3/   2ولغاية    2024/   10/ 1: للمد  من  المجال الزماني   1-5-3
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 المصطلحات المستخدمة بالبحث: 1-6

وبو مفصممض زلالم ذو تدوير يحا  بمحف ه كاملة من الأمام وال لو تترو  من جهتيهما اا ةممية والوحشممية مفصررل الكاحل:   -1

ب  بلاة قوية ويتكو  المفصممممض من ث ث ع ام بم الضممممجبو  والشمممم يه واللإ م الكلإبم كما مر ذكره أ  ع مم الضممممجبو  

دذ لايوجد تحرك بيجهما و هايتيهما الةمفليتا  مريدتا  والشم يه مم اللارف الةمفلم ي تلفا  عن ع ام الةماعد مم اللارف اللإلوي 

لتكو  ترلإرام قويا يةمترر على شمكض قبضمه مشمدود  على الةلاع اللإلوي لللإ م الكلإبم . ولاتةمع بذه الربضة بالتحرك البا بم من 

 (222، ص2002 مريق كمو ه، البهة الأصر  مم مفصض الكاحض ماعدا د جه قليله مم حالة ال جم الشديد.

 الطريقة والأجراءات :  -2

تصميم المبموعة الواحد ، دذ لا يوجد عبط امضض من اخت دام  "اخت دم الباحث المجهب التبريبم  منهج البحث :2-1 

المبموعة  فةها مم الحالتين مادامت المتغيراأ المةترلة المرتبلاة ب صا ص امراد المبموعة والمؤثر  مم المتغير التابع قد 

( والبدوف  45، 1990و  ،احكم عبلاها ، وبمذا مما يت  م ممع  بيملإة بذه الد اخة". عزيز  عا داؤد، حةين عبدالرحمن أ  

 ( يبين ذلك1 

 ( 1الجدول )

 يبين التصميم التجريبي للمجموعة الواحدة

 

 الاختبار القبلي 

 

البرنامج التدريبي 

 المتغير المستقل

 

 الاختبار البعد  

 

 الفروقرات 

 

 عينة البحث:   2-2

م من دعدادية  8تم اصتيا  عيجة البحث باللاريرة اللإمدية التم تتكو  من   (     ال اعممملإين للتمريجاأ الت بيلية بلإد الشمممفاط  بيا

م والمةممبلين مم 22%( من المبتمع الأتمملم والبال)  36الأبتهاف مم مديرية تربية محام ة الجبو وبم تم ض  ةممبة   ( مصممابا

 مراكز اللاب الرياعم .

 قام الباحث بتكامؤ عيجة البحث مم اللإوامض التم تؤ ثرعلم اجراطاأ البحث وبم:تجانس العينة:  2-3

 متغيرات المجمتع الاصلي :  -أ

حيث اخت دم الباحث لرياس اللاوف الكلم جهاز الرختاميتروبو عبا   عن قا م م بت عموديا علم  قياس الطول الكلي للجسم:

خم.بحيث يكو  الصفر مم مةتوي الراعد  ال شبية .كما يوجد حامض م بت امريا علم   ٢٥٠حامته قاعده صشبية والرا م  وله  

لم الراعد  ال شبية وظهره مواجه للرا م بحيث ي مةه مم الرا م بحيث يكو  قاب  للحركة لاعلم وأخفض يرو الش ص الم تبر ع

ث ث  را  بم المجلارة الواقلإة بين اللوحتين مم مجلارة ال هروابلإد  رلاة للحوب من ال لو وابلإد  رلاة لةما ة الةاق .ويبب  

مة حيث يلإتبر الرقم المواجه  ا  يراعم الم تبر شد البةم لاعلم والج ر ل مام ثم ا زاف الحامض حتم ي مس الحامة اللإليا للبمب

 للحامض عن  وف الش ص الم تبر مراخا بالةجتمتر. 

وقد قام الباحث باحتةا  الوز  باخت دام الميزا  اللابم ،حيث تاكد من خ مة الميزا  قبض الاخت دام .ويراس بالكيلو   الوزن:

 جرام ، وي حظ عرو   ا  يرو الم تبر مم مجتصو الميزا  تماما.

وقد تم احتةا  لمبموعة البحث التبريبية مم بداية تجفيذ البر امب التد يبم المرترب وقد قام الباحث بضبط  العمرالزمني :

 ( 2المتغيراأ الةابرة كما بو مبين مم البدوف 
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 ( 2الجدول )

 يبين تجانس أفراد عينة البحث

 

( يبين ا  الا حراف الملإيا ي اقض من المتوخط الحةابم مم كض من متغيراأ اللاوف والوز  واللإمر ممايلإجم قلة 1البدوف 

 التششت لهذه المتغيراأ ممايلإكس تبا س المبموعة . 

 عمد الباحث الى عبط كض المتغيراأ التم يمكن ا  تؤثر متغيرات اجراء التجربة: -ب

 خلبا مم  تا ب التلابيق حيث ابتم بتوحيد زما  ومكا  التبربة دعامة الم محاولة 

 التحكم مم جميع اللإوامض غير التبريبية او غير الملالوبة تم لت متغيراأ التبربة مم

 الاتم:

 الماد  التد يبية تتم ض مم محتوي الوحداأ وعدد الو حداأ والمد  الزمجية التم -1

 تةتغرقها وزمن كض وحد  . 

  ريرة  التلابيق ( يتم بواخلاة الباحث. -٢

توامرأ عجاتر البيئة التد يبية الةليمة لد  عيجة البحث وذلك بمراجلإة متغيرات بيئة التدريب )المؤثرات الخارجية(:  -ج

 المةت دمة وت حيتها .  الاجهز 

 الإعداد للتجارب الاستطلاعية:  2-4

من اجض الحصمموف على بيا اأ دقيرة للوتمموف دلى تحريق الأبداف كا  لابد للباحث بالتفكير اعداد التبا   الاخممتلا عية من 

 -حيث ما ي تم :

 تحديد الوقت المجاخب للتبا  . -1

 تومير الأدواأ واامكا اأ المجاخبة. -2

 أعداد وتهيئة الكواد  المةاعد  للتبا   الاختلا عية.  -3

 تحديد وأعداد ااجراطاأ اادا ية ال اتة بالتلابيق الميدا م للتبربة. -4

 

 المتغيرات

 المعاملات

 الأحصائية

 العمر الوزن  الطول 

 17.4 59.7 1650.3 المتوسط الحسابي 

 2.5 4.2 4.6 الأنحراف المعيار  

 -ع>س -ع>س -ع>س 
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 (1يج ر الملحق الاختبارات المستخدمة في البحث:   2-5

يتم ض اصتبا  المد  الحركم لمفصمض ص ف قياس زوايا المفصمض وكذلك قياس مردا  التحةمن مم حركة المفصمض باخمت دام جهاز 

 Goniometer    وبو عبا   عن جهاز مصممم لرياس الزوايا المراد قياخمها من ص ف وجود قراطاأ م تلفة لهذا البهاز بشمكض )

 (. 1يت طم مع  بيلإة دمراد اللإيجة و وع ااتابة كما موعع مم الشكض  

 (: Goniometerاصتبا  المد  الحركم لمفصض الكاحض باخت دام جهاز   -2-5-1

دخت دم الباحث اصتبا  المد  الحركم لمفصض الكاحض من ص ف قياس زوايا المفصض وكذلك قياس مردا  التحةن مم حركة   

( وبو عبا   عن جهاز مصمم لرياس الزوايا المراد قياخها من ص ف وجود قراطاأ   Goniometerالمفصض باخت دام جهاز  

 (. 1م تلفة لهذا البهاز بشكض يت طم مع  بيلإة دمراد اللإيجة و وع ااتابة كما موعع مم الشكض  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .  Goniometer)يوضح  جهاز ) (1الشكل )

 الهدف من الاصتبا : قياس زوايا   المد  الحركم ( لمفصض الكاحض باتباباأ م تلفة  -2

 خم ( وبابلإاد للةلاع اللإلوي تبل)  20اامكا اأ والأدواأ : تجدوق صشبم با تفاع   

 ( ، اشر ة لاترة .   Goniometer( خم ، جهاز    50×  50  

مواتممفاأ الأداط: يروم الشمم ص المصمما  ب داط الاصتبا  باتباباأ م تلفة وذلك لغرب قياس مد  حركة المفصممض با بع   -3

 ( 2اتباباأ وبم   الترريب ، والتبلإيد ، والا حراف للداصض ، والا حراف لل ا ج ( وكما موعع مم الشكض  
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 يوضح طريقة قياس تقريب وتبعيد وانحراف مفصل الكاحل للداخل والخارج. (2الشكل )

( بالاشممر ة ال تممرة على الصممجدوق بحيث Goniometerقام الم تبر بوعممع الردم على الصممجدوق بلإد ت بيت جهاز الرياس  

( د جة بلإدبا يروم المصما  بحركة المفصمض بالاتباباأ الم تلفة   الترريب ، والتبلإيد ، 90تكو  زاوية الةماق مع الردم بزاوية  

 والا حراف للداصض ، والا حراف لل ا ج ( ثم يتم اخت راج قيم تلك الزوايا . 

( لاقصممى مد  حركم   Goniometerتم تةممبيض الزوايا بالاتباباأ الا بع بلإد ت بيت اعمم ع جهاز   طريقة التسررجيل : -4

 يمكن ا  يصض اليه المفصض دو  الشلإو  بالالم .

 -اصتبا  قو  اللإض أ اللإاملة على مفصض الكاحض :  -2-5-2

دخمت دم الباحث اصتبا  قو  اللإضم أ اللإاملة على مفصمض الكاحض من ص ف التغلب على مراوماأ بالكيلوغراماأ التم يةمتلايع  

 ( . 3المصا  دملإها باخت دام حركة المفصض على جهاز         المولتبم ( وكم موعع مم الشكض  

 الهدف من الاصتبا  : قياس الرو  لللإض أ اللإاملة على مفصض الكاحض . -1

 الامكا اأ والادواأ : جهاز المولتبم مع زميض لحةا  اللإدد وت بيت الةاقين . -2

مواتمفاأ الأداط : من وعمع البلوس على جهاز المولتبم ومد الةماق للردم المصمابة مع ت بيتها بمةماعد  الزميض يروم الم تبر  -3

بدمع اللوحة الحديدية الم بتة مم البهاز ولمحاولتين ب باأ لفتره زمجية مجاخمبة( مع مراعاأ عدم ثجم مفصمض الركبة وعدم اخمتجاد 

 وعع حر.ال هر لل لو واليدين مم 

 يتم تةبيض اقصى وز  ممكن ا  يةتلايع دملإه على البهاز .  :  ريرة التةبيض -4
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 ( يوضح اختبار قوة العضلات العاملة على مفصل الكاحل 3الشكل )

 التجربة الاستطلاعية :  2-6

ا  التبربة الاختلا عية عبا   عن " د اخة تبريبية اولية يروم بها الباحث على عيجة تغير  قبض قيامه ببح ه بهدف اصتيا     

( . ولهذا دجر  الباحث تبربة اختلا عية مم يوم ال  ثاط 79،ص1984اخاليب البحث وادواته ".  مبمع اللغة اللإربية ،

اط مفصض الكاحض وذلك لغرب التاكد من خ مة الاجهز  والادواأ والوقوف  على ش ص مصا  بالتو2024/ 1/10الموامق 

على دقة وتحة الرياخاأ والاصتبا اأ ال اتة بالبحث وت مم الجواحم الةلبية التم من الممكن ا  تحدث وملإرمة الجواحم 

د  المةاعد والرد   على أداط الايبابية وملإرمة مد  اختلإداد الش ص المصا  لأجراط الاصتبا اأ والت كد من كفاط  الكا

التمريجاأ الموعوعة مم البر امب المرترب لذلك ختشمض التبربة جميع الرياخاأ والاصتبا اأ والرد   على أداط التمريجاأ  

 الموعوعة مم البر امب المرترب . 

خملإى الباحث دلى دعداد الأخمس اللإلمية من عملية ترجين الاصتبا  بلإد ا  تم عرب الاصتبا  على    الأسرس العلمية للاختبار: 2-7

لملإرمة مد  قد   الاصتبا  على قياس المتغيراأ موعموع البحث ، دذ كا  لابد للباحث من  مبموعة من ال براط والمت صمصمين

 ديباد الأخس اللإلمية ل صتبا  وبذا تم من ص ف تلابيق الاصتبا  وختكو  الجتا ب على الجحو التالم: 

لابد من الت كد من تدق الاصتبا  أثجاط اللإمض ودخت دم الباحث تدق المحتو  من ص ف تحديد أبداف    صدق الاختبار:2-8-1

الاصتبا  بشكض واعع وتفصيلم والت كد من د  الاصتبا  يحرق الهدف المجشود مجه ،دذ تم عرب الاصتبا  على الم تصين 

 ( . 1وال براط يج ر الملحق 

الاصتبا  ال ابت بو الاصتبا  الذي يلإلام  تا ب مترا بة أو الجتا ب  فةها دذ  بق أك ر من مر  مم ظروف   ثبات الاختبار:2-8-2

( وبما د  الاصتبا  يكو  دثجاط الاتابة م  يمكن التحكم مم دعاد   195، ص 1988متماثلة " .  ذوقا  عبيداأ وآصرو  ،

 لى تدق الاصتبا  ك باأ ل صتبا . الاصتبا  بال روف والمتغيراأ  فةها لذا تم الاعتماد ع

عدم الت ثر ب حكام الذاتية من قبض الم تبر وتوامر الموعوعية دو  تحيز والتدصض من قبض الم تبر موضوعية الاختبار:  2-8-3

(، لذا دجر  الباحث 1993،20وكلما زادأ د جة الذاتية على ااحكام كلما قلت  تيبة الموعوعية. وجيه محبو  ،

 ةبب ا  الاوزا  ثابتة ولا يمكن الاصت ف عليها الاصتبا اأ دثجاط اللإمض ووعع اوزا  مرقمة حتى تتمتع بموعوعية عالية ب

 

ا  اجراطاأ البحث تتم ض بالاصتبا اأ الربلية والتمريجاأ البد ية المةت دمة  البر امب الت بيلم إجراءات البحث الرئيسة:  9 -2

 ( ومن ثم اجراط الاصتبا اأ البلإدية .
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( بلإد أ  تشمممرب 10/10/2024تم دجراط الاصتبا اأ الربلية للإيجة البحث مم يوم ال ميس الموامق   الاختبارات القبلية :  2-9-1

 ( يبين  تا ب ااصتبا اأ الربلية للإيجة البحث.3 ريرة الأداط للإيجة البحث والهدف من الاصتبا اأ مم بذا البحث والبدوف  

 ( 3الجدول )

 يبين نتائج الاختبارات القبلية لأفراد عينة البحث 

عدد  

أفراد 

 العينة

اختبار الفحص الشعاعي قبل  

 التمرينات التأهيلية 
 اختبار زوايا المفصل 

  -اختبار القوة العضلية )الداينوميتر 

 باوند( 

 80o 76 شديدة  -1

 75o 70 متوسطة  -2

 100o 72 متوسطة  -3

 100o 75 شديدة  -4

 100o 65 بسيطة -5

 70o 69 شديدة  -6

 60o 80 متوسطة  -7

 67o 78 متوسطة  -8

   (3( ، والملحق  2يج ر الملحق  :  المنهج التأهيلي للتمرينات البدنية  2-9-2

المةت دم    2024/  12/  5لغاية يوم ال ميس الموامق    2024/  27/10قام الباحث بتلابيق البر امب الت بيلم مم يوم الاحد الموامق    

مم البحث والذي يروم ميه الباحث باخت دام تمريجاأ صاتة على اخاس بد م تهدف الى تلاوير المد  الحركم وقو  المفصض من  

مفصض الكاحض لغرب المةاعد  على اعاد  تابيض اتابة مفصض الكاحض واللإود  بالمفصض   ص ف تلاوير اللإض أ اللإاملة على

( يوم وبواقع  وحد  تد يبية(  42الى حالته اللابيلإية قبض الاتابة من حيث المد  الحركم والرو  . وأختغرقت مد  تجفيذ البر امب  

وال  ثاط وال ميس من كض اخبوع وتراوحت مد  التمريجاأ    لكض أخبوع حيث تضمن كض أخبوع  ث ث وحداأ تد يبية ( ايام الاحد

( دقيرة حيث عرو   اعلااط التمريجاأ الت بيلية التم تروي اللإض أ وعدم اختلإماف  25م    10ص ف البر امب للوحد  الت بيلية من  

اجزاط وبم  أشلإة توتية أو موق  التما ين اللاويلة  وتكو  البر امب الت بيلم من ث ث وحداأ ت بيلية  كض وحد  تكو ت من عد   

تما ين خرعة( حيث كا  الهدف من الوحد  الأولى مم الأخبوع     –تما ين قو    -تما ين د الة    –الحمراط أو بجفةبية أو ما اديك 

والرد   على الأوف وال ا م بو الت بيض لأختلإاد  الحركة( أما الهدف من الوحد  ال ا ية مم الأخبوع ال الث والرابع بو تجمية الرو  

الحركة( أما الهدف من الوحد  ال ال ة  مم الأخبوع ال امس والةادس بو تجمية الرو  والةرعة ودختلإاد  الحركة( مع وقاية المفصض 

 من حدوث مضاعفاأ للأتابة . 
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 وحدات( تدريبية لكل اسبوع   3الاسبوع الأول والثاني:عدد الوحدات التدريبية ) الوحدة الأولى

 لأستعادة الحركة  هدف الوحدة التدريبية الاولى: التأهيل

مراأ( لكض مرد من عيجة 10-5مم الاخبوع الأوف وال ا م خوف تكو  بجاك تما ين بةيلاة  وعا ما وبتكرا  لا يتلإد        

( دقا ق حيث  اعى الباحث مبموعة البحث وبم مم مرحلة شبه  15البحث ، ولم تتلإد  مد  اداط التما ين لكض اخبوع اك ر من  

ين مت صصة باللإض أ اللإاملة على مفصض الكاحض لتهيئة تلك اللإض أ التم تحدد  حاد  ، وأحتو  الاخبوع الاوف على تما 

تمريجاأ ا الة  - أشلإة موق الحمراط -تمريجاأ قو    -تمريجاأ ا الة  - حركة المفصض اذ دخت دم الباحث  موجاأ موق توتية

  -تمريجاأ ا الة  -اخت دام موجاأ توتية  -تمريجاأ خرعة  -تمريجاأ ا الة  -اخت دام أشلإة موق الحمراط -تمريجاأ قو    -

 -تمريجاأ ا الة  -اخت دام أشلإة  ما اديك(  -تمريجاأ قو    -تمريجاأ ا الة  - اخت دام موجاأ موق توتية -تمريجاأ قو  

تمريجاأ قو ( باوعاع م تلفة بم   البلوس اللاويض ، جلوس الررمصاط ، الوقوف ، جلوس ثجم الركبتين ، وقوف ثباأ الوخط  

ع وباشراف الباحث وتجفذ لمر  واحد  يوميا  وحداأ( ت بيلية  ث ثة وحداأ لكض اخبو 6( . وتكو  الاخبوع الاوف وال ا م من  

( مراأ ولمبموعة واحد  ويراعى ت دية التما ين ببلائ حتى ي صذ المفصض 10-5وبواقع عشر  تما ين مم كض وحد  وبتكرا   

 د يتم ض بحركاأ ابتزازية لمد  صمس دقاق ت للها متراأ  احة.مداه الكامض أما الرةم ال تامم مر

 وحدات( تدريبية لكل اسبوع  3عدد الوحدات التدريبية) الاسبوع الثالث والرابعية : الوحدة الثان

 هدف الوحدة التدريبية:  تنمية القوة والقدرة على الحركة

دشتمض الاخبوع ال الث والرابع على تما ين ت بيلية  ياعية ت تلو عن تما ين الاخبوع الاوف وال ا م وايضا بتكرا اأ لا  

( دقيرة ، وأحتو  الاخبوع  15مراأ ( ولمبموعة واحد  ولم تتلإد  مد  اداط التما ين مم بذا الاخبوع عن  10 - 5تتلإد    

للإض أ اللإاملة على مفصض الكاحض لتهيئة تلك اللإض أ التم تحدد حركة المفصض أذ  ال الث والرابع على تما ين مت صصة با

أشلإة -تمريجاأ ا الة تمريجاأ قو    -أشلإة  ما اديك(  -تمريجاأ قو  -تمريجاأ ا الة -أخت دم الباحث  موجاأ موق توتية 

  -موجاأ موق توتية  -تمريجاأ قو  -تمريجاأ ا الة  -موجاأ توتية -تمريجاأ خرعة  -تمريجاأ ا الة -موق الحمراط

تمريجاأ قو ( وعجد ت دية تما ين الاخبوع ال الث والرابع   -تمريجاأ ا الة -أشلإة  ما اديك(  -تمريجاأ خرعة  -تمريجاأ ا الة

وحداأ( ت بيلية مم بذين الاخبوعين ث ثة وحداأ  6يكو  المصا  قد ترك تما ين الاخبوع الاوف وال ا م وتؤد  ايضا   

تما ين( لكض وحد  ويراعى  10% ( عن تما ين الاخبوع الاوف وال ا م وبواقع   90بيلية لكض اخبوع وبم ت تلو بجةبة  تا

ت دية التما ين الت بيلية ببطط أيضا حتى ت صذ المباميع اللإضلية اللإاملة على المفصض مدابا الكامض مع الت كيد على مد  الراحة  

( ثا ية من زمن الوحد    65-60ثا ية ( مع اللإلم ا  مد  كض تمرين تتراوب ما بين   25   بين تمرين وآصر ولمد  لا ترض عن

 ( دقيرة .20التد يبية الذي كا ت مدته  

 وحدات( تدريبية لكل اسبوع3عدد الوحدات التدريبية)الوحدة الثالثة : الاسبوع الخامس والسادس  

 هدف الوحدة التدريبية:  تنمية القوة والسرعة وإستعادة الحركة

اما تما ين الاخبوع ال امس والةادس مرد كا ت متد جة مم الصلإوبة دذ ا  المصا  قد تهي  من  احية قو  اللإض أ ومد      

حركة المفصض ما يمكجه من ت ديتها متشتمض على تما ين م تلفة عن تما ين الاخبوع الاوف وال ا م وال الث والرابع بحيث لا  

( وقد أخت دم  25ولمبموعة واحد  ولا يتلإد  متر  أداط التما ين مم الاخبوع ال الث عن  ( مراأ    10-5يتلإد  التكرا  عن    

 -تمريجاأ ا الة  -اخت دام موجاأ موق توتية  -تمريجاأ قو   -تمريجاأ ا الة  -الباحث تما ين  اخت دام موجاأ موق توتية

تمريجاأ    -تمريجاأ ا الة  -اخت دام أشلإة  ما اديك(    تمريجاأ خرعة  -تمريجاأ ا الة  -اخت دام أشلإة موق الحمراط  -تمريجاأ قو   

تمريجاأ قو (    -تمريجاأ ا الة -اخت دام أشلإة  ما اديك(    -تمريجاأ خرعة   -تمريجاأ ا الة    -قو  اخت دام موجاأ موق توتية  

ركم ( ، مع الت كيد حيث ا  الهدف من بذه التما ين تلاوير الرو  اللإضلية والترليض من تحديد حركة مفصض الكاحض المد  الح

ثا ( ، وعجد الا تهاط من تلابيق تما ين باذين الاخبوعين خوف يبري   25على مد  الراحة بين تمرين وآصر لمد  لا ترض عن    

للمصا  الاصتبا اأ والرياخاأ ، وخيتم خؤاله عن د جة الالم مم بذا الاصتبا  وعن كيفية ادا ه للتما ين ص ف الاخابيع الماعية 
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، ومن ص ف الةؤاف و تا ب الاصتبا  الأوف من البر امب الت بيلم يتضع مةتو  التلاو  الحاتض مم قو  المفصض وقو  تحمض 

اللإض أ اللإاملة على المفصض والمد  الحركم للمفصض والجرص الملحوظ مم حبم المفصض وبلإد الا تهاط من الاصتبا  مم  هاية 

ك ير من الآلم و كز الباحث مم بذا الاخبوع على تما ين الشد الكامض للمفصض لما لها   بذا الاخبوع يكو  المصا  قد ت لص من

من ت ثير كبير على قو  المباميع اللإضلية اللإاملة على المفصض لمةابمتها مم تروية قو  بذا المفصض والترليض من تحديد حركة  

يلية مم الاخبوع ال الث كا وا المصابين   أمراد اللإيجة ( قد تمت المفصض   زياد  المد  الحركم ( وبلإد الا تهاط من التما ين الت ب

 تهي تهم لل ضوع للأصتبا اأ والرياخاأ البلإدية . 

 الاختبارات البعدية :    2-9-3

( ومق اللاريرة  فةها التم أجريت بها  12/12/2024دجر  الباحث الاصتبا اأ البلإدية للإيجة بح ه يوم ال ميس الموامق  

   ( .4الاصتبا اأ الربلية لغرب الوتوف دلى أمضض الجتا ب وكما مبين مم البدوف  

 ( 4الجدول )

 يبين نتائج الاختبارات البعدية لعينة البحث

 ت
اختبار الفحص الشعاعي قبل  

 التمرينات التأهيلية 
 اختبار زوايا المفصل 

اختبار القوة العضلية 

 باوند (   -)الداينوميتر

 110o 80 بسيطة 1

 111o 78 بسيطة 2

 117o 79 متوسطة  3

 111o 82 متوسطة  4

 115o 79 بسيطة 5

 112o 81 متوسطة  6

 85o 85 متوسطة  7

 87o 82 بسيطة 8

 

م للجتا ب التم توتممض دليها البحث الحالم وتفةممير تلك الجتا ب على عمموط : النتائج والمناقشررة -3 يتضمممن بذا المحو  عرعمما

 -الأبداف المرخومة لها وبم :

لرد تحرق الهدف الاوف من ص ف تصمميم مجهب بد م مرترب باخمت دام التمريجاأ لت بيض بلإص ااتماباأ ال اتمة بمفصمض   1 -3

المما خممممين للجشمممما  الرياعممممم على ومق الملإايير ال اتممممة ببجاط المجابب مم المباف    الكاحض لد      المرحلة الأعدادية

 الرياعم وأثباأ ماعليته وقد ته على التمييز وكشو الفروق الفردية بين اللا   المما خين للجشا  الرياعم.

( المحةوبة ل صتبا   الربلم والبلإدي ( للمد  الحركم  tعرب  تا ب قيم الاوخا  الحةابية والا حراماأ الملإيا ية وقيمة  3-2

 (                                      5وقو  مفصض الكاحض للتما ين البد ية وتحليلها ومجاقشتها وكما مبين مم البدوف  
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 ( 5الجدول )                                                                 

( المحسوبة في الاختبار )القبلي والبعد ( للمدى الحركي وقوة  tيبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 مفصل  الكاحل للتمارين البدنية

، 2006عمر،()محمد عبد العال وحسين مردان 7( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.365بلغت القيمة الجدولية )  

 ( 372ص

( الفروق مم قيم الاوخا  الحةابية والا حراماأ الملإيا ية  5مم عوط البيا اأ المةت دمة لامراد عيجة البحث يبين البدوف  

لمبموعة التما ين البد ية اصتبا اأ المد  الحركم   الا ر   للداصض , الا ر   لل ا ج , الترريب , التبلإيد ( ولرو  مفصض 

( المحةوبة  t( لللإيجاأ المترابلاة  . مفم اصتبا اأ المد  الحركم   الا ر   للداصض ( بلغت قيمة  tالكاحض وباخت دام اصتبا   

( مما يدف على وجود 0.05( ومةتو  دلالة  7( عجد د جة حرية  2.365( وبم اكبر من الريمة البدولية البالغة  18.6 

البلإدي  ويلإزو الباحث خبب ذلك الى الت ثير الايبابم للتما ين مروق ملإجوية بين الاصتبا ين الربلم والبلإدي ولصالع الاصتبا  

(  tالبد ية مم تلاوير قيم المد  الحركم   الا ر   للداصض( . أما اصتبا  المد  الحركم   الا ر   لل ا ج( مرد بلغت قيمة  

( وبم اكبرمن الريمة البدولية  مما يدف على وجود مروق ملإجوية مم الاصتبا ين الربلم والبلإدي ولصالع  14.717المحةوبة  

وكذا   الاصتبا  البلإدي وأ  بذه الفروق  تيبة للتما ين البد ية المةت دمة التم كا  لها الأثر مم تلاوير قيمة بذا المتغير .

مما  ( وبذلك تكو  اكبرمن الريمة البدولية 14.434( المحةوبة  tبالجةبة لاصتبا  المد  الحركم   الترريب( اذ بلغت قيمة  

يدف على وجود مروق ملإجوية مم الاصتبا ين الربلم والبلإدي ولصالع الاصتبا  البلإدي لت ثير التما ين البد ية المةت دمة . وقد  

( وبم اكبرمن الريمة البدولية  مما يدف على وجود مروق  19.591( المحةوبة لاصتبا  المد  الحركم   التبلإيد(  tبلغت قيمة  

اما    ملإجوية مم الاصتبا ين الربلم والبلإدي ولصالع الاصتبا  البلإدي وبذا يدف على الت ثير الواعع لاخت دام التما ين البد ية .

( وبذلك تكو  اكبرمن الريمة البدولية وبذا مؤشر على وجود  51.898( المحةوبة  tاصتبا  قو  مفصض الكاحض مكا ت قيمة  

المنهج 

 التأهيلي 
 الاختبارات

 الاختبار ألبعد   الاختبار القبلي 
(  tقيمة )

 المحسوبة
 الدلالة

 ع س ع س

ية
دن
لب
 ا
ن
ري
ما
لت
ا

 

ي 
رك
ح
ال
ى 
مد
ال

 

الانقلاب 

 للداخل)درجة(
 معنو  18.6 1.29 33.5 2.63 10.25

الانقلاب 

 للخارج)درجة( 
 معنو  14.717 0.816 13 1.29 3.5

 1.89 6.25 التقريب)درجة( 
18.7

5 
 معنو  14.434 0.957

 17.75 التبعيد)درجة( 
2.75

3 
 معنو  19.591 1.82 47

قوة مفصل  

 الكاحل 

 )كغم( 

 14.25 
0.95

7 

47.7

5 
 معنو  51.898 2.217
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مروق ملإجوية مم الاصتبا ين الربلم والبلإدي ولصالع الاصتبا  البلإدي والةبب مم ذلك اخت دام مجهب التما ين البد ية الذي  

 خاعد على تلاوير قو  مفصض الكاحض 

م مم تلاوير مدياأ حركة مفصض الكاحض وب  واعها الا بلإة وكذلك   وير  الباحث ا  للمجهب الت بيلم للتما ين البد ية أثرام ديبابيا

خاعد على تلاوير قو  مفصض الكاحض وللإض من أبم الاخبا  الاخاخية مم حدوث مروق مم الاصتبا اأ الربلية والبلإدية والتم 

ية بو مراعا  المدياأ الحركية والرو  للمفصض بشكض مشابه وتد يبم للحركة اللابيلإية وذلك من  كا ت لصالع الاصتبا اأ البلإد

ص ف وعع تمريجاأ مبجية على اخس المدياأ والرو  و بيلإة اللإض أ اللإاملة على المفصض وت ثيربا الميكا يكم بذا اذا ما 

لها على تجمية الصفاأ الحركية والمها ية مم مباف علمجا "ا  التمريجاأ عبا   عن حركاأ مج مة وبادمة تحصض من ص 

 (235، ص1984الحيا  والرياعة". بةلاويةم احمد ،عباس الةامرا م،

 مناقشة النتائرج : 3-3

ومن ص ف عرب الجتا ب وتحليلها اتضمع أ  للتما ين الت بيلية الدو  الر يةمم مم الةميلار  على أعضماط البةمم ووعملإها تحت   

خميلار  البهاز اللإصمبم المركزي وظهو  مواد بيولوجية مم الدم م ض  الهةمتامين( ، وتروية الدو   اللمفاوية والدموية والةموا ض 

(. ولها دو ام 235،ص1984الغذا م والتجفس البلدي" بةمملاويةممم احمد ،عباس الةممامرا م،  ما بين الأ ةممبة ويزيد من التبادف

با زام مم أعاد  ت بيض مفاتمض الأتمابع وعدم حدوث تشموباأ ومم ااخمراع مم عود  ال عبين دلى الم عب وبذا ما تبين عجد 

تممم حية التما ين الت بيلية المرترحة دذ أد  كض  أدا هم ل صتبا اأ التم أعدبا الباحث والتم عرعمممت على ال براط للت كد من

 أمراد اللإيجة الاصتبا اأ بجباب كبير.

دّ  ت بيض ااتمابة الرياعمية واحد من أبم الجرا  التم تهم اللإاملين مم بذا المباف وعلى  المةمتوياأ كامة ملإود  الرياعمم دلى    

ممما خممممة الجشمممما  البمد م تلإمد من أبم الواجبماأ الواقلإمة على عاتق التمريجماأ الت بيلية ما  أيّ دغفاف للتمريجاأ الت بيلية لد جة  

يم( للرياعم وعدم متابلإة اللإ ج من ص ف التد ج مم شد  التمريجاأ الت بيلية المرترحة خوف لا تحرق ااتابة  التش يص الةل

 الهدف مم ت بيض دتاباأ مفصض الكاحض.

وبذلك تحرق مرب البحث مم أ  بجاك ت ثير ذاأ دلالة دحصمما ية للتمريجاأ الت بيلية المةممت دمة مم ت بيض بلإص ااتمماباأ    

ال اتمة بمفصمض الكاحض لد      المرحلة الأعدادية المما خمين للجشما  الرياعمم وبالتالم قد تم تحريق بدما البحث من أعداد  

 تفاد  مجها مم أعاد  ت بيض المصابين بمفصض الكاحض .وتجفيذ واخت دام تلك التمريجاأ والاخ

 الاستنتاجات والتوصيات : -5

 الاستنتاجات: 5-1

مم عوط  تا ب البحث وتحليض البيا اأ دحصا يا وبلإد عرب الجتا ب وتحليلها ومجاقشتها التم تم الحصوف عليها من ص ف تلابيق  

  المجهب البد م المرترب باخت دام التمريجاأ لت بيض بلإص ااتاباأ ال اتة بمفصض الكاحض لد      المرحلة الأعدادية

 -توتض الباحث دلى ما يلم :

د  اخممت دام  وع الشممد  المتد جة من مج فضممة وتمملإودام كا  عام م مؤثرام مم ت بيض دتمماباأ مفصممض الكاحض لد       -1

 المرحلة الأعدادية.

د  التمريجاأ البد ية الت بيلية الم تا   عمممن المجهب البد م المرترب باخممت دام التمريجاأ لت بيض بلإص ااتمماباأ ال اتممة   -2

 بمفصض الكاحض لد      المرحلة الأعدادية لها دو  ماعض مم عدم حدوث تشوباأ .

ا   بيلإة وصصما ص مفصمض الكاحض يحدد وبشمكض كبير  بيلإة اللإ ج المةمت دم التم تت  م مع تكوين المفصمض من اللإضم أ  -3

 واللإ ام والا بلاة الموجود  مم المفصض دذ كا ت التما ين البد ية م  مة مع  بيلإة وحركة ومكو اأ المفصض.
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ا  الاخمممتباباأ الأخمممتشمممفا ية لأمراد عيجة البحث التم تلإرعمممت للمجهب البد م المرترب باخمممت دام التمريجاأ لت بيض بلإص   -4

ااتماباأ ال اتمة بمفصمض الكاحض لد      المرحلة الأعدادية  م تلفة بةمبب  بيلإة وتكوين المفصمض مكا ت اخمتبابة مفصمض 

ابيلم للتما ين البد ية من امضمممض الاخمممتباباأ بةمممبب المباميع اللإضممملية اللإاملة على  الكاحض مم اصتبا اأ الرو  مم المجهب الت

 مفصض الكاحض.

ا  الا ر   لل ا ج مم اصتبا  المد  الحركم لمفصممض الكاحض لايتاثر بلابيلإة او  ريرة اللإ ج المةممت دم بةممبب قلة المد    -5

      د جة.                                                                                         15الحركم للمفصض مم الوعع اللابيلإم والتم لاتزيد عن 

 التوصيرررات : 2 -5

 الت كيد على اخت دام التمريجاأ الت بيلية اتاباأ مفصض الكاحض . -1

 الت كيد على عرو   أتباع مبدأ التد ج  مراحض( مم دعداد التمريجاأ الت بيلية. -2

 عرو   الت كيد موعوع التش يص الدقيق لد جة ااتابة واصتيا  التمريجاأ الت بيلية المجاخبة وزمن ااتابة. -3

 .عرو   الابتمام بالمةاج عجد اخت دام التمريجاأ الت بيلية  -4

 اختلإماف المجهب التابيلم للتما ين البد ية من قبض الرياعين المصابين بالالتواط المجرلب للداصض مم مفصض الكاحض. -5

اعتماد المجهب الت بيلم بالتما ين البد ية مم ع ج وتابيض مفصمض الكاحض او باقم مفاتمض البةمم لما لها من تاثير مم مراعا   -6

 المباميع اللإضلية اللإاملة على المفاتض للرياعين.

اخممت دام مجابب تابيلية متحركة تتشممابه مع  بيلإة الحركة قبض الاتممابة والتم تزيد من ابمية اشممتراك المباميع اللإضمملية   -7

وتةماعد على تابيض المفصمض من ص ف التد يب المتحرك على عكس التابيض مم الحالاأ التم تكو  ميها المجابب المةمت دمة من 

 ال باأ.

 المصادر      

 .1984بةلاويةم احمد ،عباس الةامرا م، را ق التد يس مم التربية الرياعية ،جاملإة الموتض : ➢

: عما  SPSSمحمد عبد اللإاف وحةممين مردا  عمر: الاحصمماط المتردم مب اللإلوم التربوية والتربية البد ية مع تلابيراأ    ➢

 .1،2006:مؤخةة الو اق للجشر ،  

. دا  الفكر اللإربم لللاباعة والجشمر والتوزيع .عما   1ذوقا  عبيداأ وآصرو  . البحث اللإلمم مفهومة أدواته أخماليبه.   ➢

 :1988  . 

 .1993، بغداد، دا  الحكمة لللاباعة والجشر، 1وجيه محبو ؛  را ق البحث اللإلمم ومجاببه ،   ➢

 .1990خميلإة صليض: الرياعة اللإ جية ، بغداد ، ملابلإة دا  الحكمة ،  ➢

 .  1984، الرابر  ، الهيئة اللإامة لشؤو  الملاابع الامريكية ،  1مبمع اللغة اللإربية ، مبمع علم الجفس والتربية ، ج ➢

(: مجابب البحث التربوي، ملاابع دا  الحكمة، وزا   التلإليم اللإالم  1990عزيز  عمممما داؤد، حةممممين عبدالرحمن أ و    ➢

 والبحث اللإلمم، جاملإة بغداد.

 . 1مريق كمو ه , موخوعة ااتاباأ الرياعية وكيفية التلإامض ملإها , عما  : الدا  اللإلمية الدولية للجشر,   ➢

أبو اللإ  ، عبده الةميد؛ دو  المد   وال عب مم ااتماباأ الرياعمية: الوقاية واللإ ج، مؤخمةمة شمبا  الباملإة لللاباعة   ➢

 .1984والجشر والتوزيع، ااخكجد ية،  

➢ Dorothye. , Marjorie; Proprioceptive neuromuscular copy right. Co, 3rd , 1985. 

➢   Abbott H.G. and Kress G. Archers of Physical and Rehabilitation , New York University. , 

1969 .  
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 ( 1الملحق )

 الأختبارات المستخدمة بالبحث 

 (:  Goniometerاختبار المدى الحركي لمفصل الكاحل باستخدام جهاز ) -1

 قياس زوايا   المد  الحركم ( لمفصض الكاحض باتباباأ م تلفة .  الهدف من الاختبار: -أ 

( خممممم ، جهماز  50×   50خممممم ( وبمابلإماد للةمممملاع اللإلوي تبل)     20تممممجمدوق صشممممبم بما تفماع      الإمكرانرات والأدوات :  -ب

 Goniometer   . اشر ة لاترة ، ) 

يروم الشمم ص المصمما  ب داط الاصتبا  باتباباأ م تلفة وذلك لغرب قياس مد  حركة المفصممض با بع    مواصررفات الأداء : -ت

اتباباأ وبم   الترريب ، والتبلإيد ، والا حراف للداصض ، والا حراف لل ا ج ( يروم الم تبر بوعممع الردم على الصممجدوق بلإد  

(د جة   90ْ( بالاشر ة ال ترة على الصجدوق بحيث تكو  زاوية الةاق مع الردم بزاوية   Goniometerت بيت جهاز الرياس  

بلإدبا يروم المصمما  بحركة المفصممض بالاتباباأ الم تلفة   الترريب ، والتبلإيد ، والا حراف للداصض ، والا حراف لل ا ج ( ثم 

 يتم اخت راج قيم تلك الزوايا . 

( لاقصمى مد  حركم   Goniometerيتم تةمبيض الزوايا بالاتباباأ الا بع بلإد ت بيت اعم ع جهاز   طريقة التسررجيل : -ث

 يمكن ا  يصض اليه المفصض دو  الشلإو  بالالم .

 -اختبار قوة العضلات العاملة على مفصل الكاحل: -2

 قياس الرو  لللإض أ اللإاملة على مفصض الكاحض .الهدف من الاختبار:   -أ

 جهاز المولتبم مع زميض لحةا  اللإدد وت بيت الةاقين .الامكانات والادوات:  -ب

من وعمع البلوس على جهاز المولتبم ومد الةماق للردم المصمابة مع ت بيتها بمةماعد  الزميض يروم الم تبر مواصرفات الأداء:   -ت

بمدمع اللوحمة الحمديمديمة الم بتمة مم البهماز ولمحماولتين ب بماأ لفتره زمجيمة مجماخممممبمة ( مع مراعماأ عمدم ثجم مفصممممض الركبمة وعمدم 

 اختجاد ال هر لل لو واليدين مم وعع حر.

 ممكن ا  يةتلايع دملإه على البهاز. يتم تةبيض اقصى وز  طريقة التسجيل:  -ث

 ( 2ملحق )

يبين فقرات المنهج البدني المقترح باستخدام التمرينات لتأهيل بعض الإصابات الخاصة بمفصل الكاحل لدى طلاب المرحلة 

 الأعدادية  

التكرا /   الفرراأ أ

عدد  

 المراأ

 الزمن/ ل ا ية 

  10-5 يقوم المصاب بأداء بعض تمارين التهيئة للمفصل بعد أن يقل الورم -1

  10-5 تحريك القدم في اتجاهات مختلفة )تمارين تهيئة(  -2

تمارين زيادة المدى الحركي للمفصل لأسفل ولأعلي )تمارين   -3

 تهيئة(

5-10  
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 15-10  استخدام الموجات فوق الصوتية  -4

  10-5 المشي على خط مستقيم  -5

  10-5 المشي على خط مستقيم  -6

رقود مع استخدام الحائط فرد الركبة للأمام ببط الضغط على الحائط  -7

 بالتبادل والثبات 

5-10  

الجلوس مع شد عضلات الفخذ مع الضغط لأسفل والشد الكامل  -8

 بالقدمين معاً ثم الاسترخاء 

 

5-10  
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Abstract 

The research aims to design a proposed physical education curriculum using exercises to 

rehabilitate some ankle joint injuries among middle school students. The problem of the research 

lies in the fact that some students suffer from ankle joint injuries. However, the research 

hypothesis is that there is a statistically significant effect of using exercises to rehabilitate some 

injuries. The researcher used the experimental method with a single-group design, and the 

research sample was deliberately selected, consisting of (8) students. Those subjected to 

rehabilitation exercises after medical recovery from Al-Ibtihal Preparatory School in the 

Directorate of Education of Najaf Governorate, which represents a percentage of (36%) of the 

original community, which amounts to (22) injured people and registered in sports medicine 

centers, and the appropriate statistical methods were used for the current research, and the results 

of the study showed that the selected rehabilitation physical exercises within the physical 

curriculumThe proposed use of exercises to rehabilitate some ankle injuries in middle school 

students plays an effective role in preventing deformities. Rehabilitation exercises play a key role 

in controlling the body's organs and placing them under the control of the central nervous 

system.              

Keywords: Physical education curriculum, ankle injuries, middle school students 
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