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 اقرار الطشرف

 
 أشيد أن ىذه الأطروحة الطهسهمة بـ :

 

تأثير تمريناث تأهيليت باستخذام التياراث الساخنت داخل الوسط المائي في الكفاءة  "

 " الوظيفيت وبعض المتغيراث البيوكيمائيت لأصابه الالتواء لمفصل الكاحل الرياضيين

 

( تانـ  إششـرا ي  ـي تماـة التر اـة ياسر عدذاا  اداكر التي اعدت من قبل طالب الـدتتهااه  
جامعــة الطىظــي وىــي جــزل مــن متدمجــات نتــل  اجــة الــدتتهااه  ــي  –البدنيةةوعلومةةلنعالة   ةةوع

 .البدنيوعلوملنعالة   وعالتر اة 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ة لمطظاقشة . الاطروحبظالً عمي التعماطات والتهصاات أاشح ىذه  
 
 
 
 

 
 

  

  اياض حسن صالح . .م أ. 

  والدااسات العماامعاون العطتد لمشؤون العمطاة 
 البدنيوعلوملنعالة   وجامعة الطىظي / تماة التر اة 

 2023التاايخ :     /    /
 

 عقيل مسمم عبد الحسين. د. أ
 الطشرف الاول

 التربية البدنية وعمهم الرياضةجامعة الطثظى / كمية 
 /  /2023 

 

 نغم سمطان د. .م. أ
 الثانيالطشرف 

 التربية البدنية وعمهم الرياضةجامعة الطثظى / كمية 
 /  /2023 
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 اقرار الطقهم المغهي 

 
 أشيد أنَّ الاطروحة الطهسهمة بـ :

 
" تأثير تمريناث تأهيليت باستخذام التياراث الساخنت داخل الوسط المائي في الكفاءة 

 لأصابه الالتواء لمفصل الكاحل الرياضيين " الوظيفيت وبعض المتغيراث البيوكيمائيت

 
قد ااجعتيا من الظاحاة المغهية وأصجح  إأسمهب عمطي خالٍ من الأخدال والتعبتـرات المغهيـة 

 غتر الصحاحة ولأجمو وقع  . 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 

 ميثم حياوي عبد نهرم. د.           

 الآداب جامعة الطثظى / كمية 

 /    /2023 
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 اقرار الطقهم الاحصائي
 

 أشيد أنَّ الاطروحة الطهسهمة بـ :
 
 

" تأثير تمريناث تأهيليت باستخذام التياراث الساخنت داخل الوسط المائي في الكفاءة 
 الوظيفيت وبعض المتغيراث البيوكيمائيت لأصابه الالتواء لمفصل الكاحل الرياضيين "

 

قد ااجعتيا احصائااً وأصجح  إأسمهب عمطـي خـالم مـن الأخدـال ائحصـائاة غتـر الصـحاحة 
 ولأجمو وقع  . 

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 عمي صادق محمد باقرم. د. ا. 

 قسم ضطان الجهدة –رئاسة جامعة الطثظى 
 /  /2023 
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 أ.  . حتدا إلاش جبر

 عطتد تماة التر اة البدناة وعمهم الرياضة / جامعة الطىظي
 2023التاايخ :     /    /

 

 اقرار لجنة المناقشة والتقويم
 كماة التر اة البدناة وعمهم الرياضة / جامعة الطىظي 

 الدااسات العماا 
    شاكرياسر عدنان نقر أنظا اعضال لجظة مظاقشة الدالب : 
 قسم : التر اة البدناة وعمهم الرياضة .

أطمعظا عمي التصحاحات والتعديلات التي أُجري  من قبل الدالب والتي أُقرت  ي الطظاقشة من قبمظا  يي 
 جديرة بداجة ...........  ي عمهم التر اة البدناة وعمهم الرياضة وعماو وقعظا .

 

 الصفة التهقيع الاسم والمقب العمطي ت

 رئيسا    أ.  . وسام شلال محمد 1

 عضها    أ. م.  . شاطال اضا عمي 2

 عضها    أ. م.  . عدنان ااضي  رج 3

 عضها    أ. م.  . اياض حسن صالح 4

 عضها    أ. م.  . حتدا محمد جاسم  5

 عضها  ومشرفا    أ.  . عقتل مسمم عبد الحستن 6

 عضها  ومشرفا    أ. م.  . نغم سمطان تريم 7

 جامعة الطىظي   –يصا ق  مجمس تماة التر اة  البدناة وعمهم الرياضة 
 .  2023 ي جمستو الطرقطة                 ( والطظعقدة بتاايخ      /   / 
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 آله وسلم ( إلى مدٌنة العلم ...محمد )صلى الله علٌه و

 إلى باب مدٌنة العلم ..علً بن أبً طالب )علٌه السلام(

 إلى من كانت دعواتها... سر نجاحً ...أمً الحبٌبة

 إلى من أفنى عمره ... وزهرة شبابه من أجلنا.. أبً العزٌز

 المصطفى(إلى... ابتسامة الحٌاة ) زوجتً وابنتً رٌحانة 

إلى... كل من وقف معً وشد أزري أخوتً وجمٌع 

 أصدقائً

 إلى ...الشموع التً تحترق لتضًء دروب العلم ... أساتذتً

 

 أهدي ثمرة جهدي المتواضع ...   

 

 

 ياسر
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 عرفانشكر و 

 
وحسداً دائساً لهوُ  أحسدُ الله تعالى على نعسوِ وفزلوِ ىذا كسا قال في كتابو الكريم )) لئن شكرتم لأزيدنكم ((

 وعلى آلة الطيبين الطاىرين وأصحابو السشتجبين .. وبعد.  هوالرلاة والدلام على من لا نبي بعد

علسشا ديششا الحشيف كثيهراً مهن المهيم العاليهة والس هادا الأ ا هية ومهن أىسيها الذهكر والعرفهان بالجسيه        

كلسة واحهدة والعرفهان للهذين  هاعدوني و هاندوني  لسن يقدم لشا العهن والسداعدة وله بشريحة تقترر على

عقيههه  مدهههلم و أ.م.د ن ههههم د  )أ.  ي الاطروحهههةومذهههرفي الافاضهههه  اتذتيبرهههدي أيهههام ال حهههم ..وأوليهههم أ ههه

والحهر  الذهديد  ،كافهة بززالهة العم هات عسيعيها لاطروحهةاإتسهام مراحه  فهي  خيهر الدهشد اكانه ن( الذي لسان

دوام العطهههها  والخيههههر  مليهههه اً الله عشههههي خيههههر الجههههزا   اعيهههه مبذههههكليا الشيههههائي فجههههزاى طروحههههةعلههههى إخههههرا  الا

والسهفمية والرحة والعافية . وبك  مذاعر الاعتزاز أ ج  شكري وتقديري إلى عسادة كليهة التربيهة البدنيهة 

فهي أنشها  وأتقدم بجزي  الذكر إلهى أ هاتذتي الهذين أليسههني مهن علسيهم  ،وعلهم الرياضية / عامعة السثشى 

ا هههاتذتي الافاضههه  دون ا هههتثشا   فجهههزاىم الله عشهههي خيهههر  والهههدكته اه  والساعدهههتير سال كهههاله يه د ا هههتي فهههي 

إلهى مههي ي كليهة التربيهة البدنيهة وعلههم الرياضهية / عامعهة الامتشهان الجزا . ويتقدم ال احهم بههافر الذهكر و 

إلهى فريها العسه  السدهاعد لسها بهذلهه معههي  ،يههفقيم فههي عسليهم  أن السثشهى لسها أبهدوه مهن مدهاعدة نده ل الله

من عيد متسيز في تييئهة مدهتلزمات نجهال العسه  كليها وأتقهدم بالذهكر والتقهدير إلهى عيشهة ال حهم لتعاونيها 

خيهر عشهي فجهزاىم الله  فهي كلسهة أم فعه . إلى ك  من وضع برسة وأبدى وا هيم  هها  و. همن اع  انجاز 

دعهانها  مهدة الد ا هة. وآخهر يلهةلزملائي وزميلاتي الهذين  افقههني ط  امتشانيالجزا  عسيعا . وفائا شكري و 

 ا.والله ولي التهفي نأن الحسد الله  ب العالسي

 

 

 الباحث
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 مستخلص الاطروحت 
 

" تأثير تمريناث تأهيليت باستخذام التياراث الساخنت داخل الوسط المائي في الكفاءة 
 الوظيفيت وبعض المتغيراث البيوكيمائيت لأصابه الالتواء لمفصل الكاحل الرياضيين "

 المشرف المشرف الباحث

 أ.د. عقيل مسمم عبد الحسين أ.م.د.  نغم سممان كريم ياسر عدنان شاكر

 م0202                                                                                هـ4111

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

تعددالاصابدد ا دلاصهددالاصعددالاصاسعي دد دلاصالادددلات ددتلاهدد الرلااضنلاص ددلاسرصةلاصارط مددلليلااسس ة دد لا ذدد   الاصارط مدددلا
لددتلاتعددالاصبدد ا لاصاس  بددالاذدديلاات ددرلاصصبدد ا دلاا اذدد الاصايعيعدددلاضذدديلاعدداتلاصصبدد ا دلاصبدد ا لاصاس  بددالاه

لاصارط مي لاهاضث رلالأّ   لاصاسح ضةلاصالادلاتدلاشالاضتلاحركلاعلل  لااجزصءلاجدالاصص د ن.

ضطعالاذ رالاصاك هالاذيلاصاس  بالاصاس س لاصاايلات علاعليهلاذدؤضاي لاكعلرةلافدلاهسالاضزنلاصاجدالاضفدلاعسلي لالا
صاش الاصاحركدلاذيلاصلأ اصملاإاىلاصاجاعلاضصالاح الافدلاصا ديةلاصاسيليةد لاادءاصءلاصاحركددلاكسد لاضصنلاصا داملاعددددلا  عدداةلا

هلدتلاصنلاصاش  ـدددد دلاصاعرعلدددد لاضصاضتددد ةلالاصتزصنلاصاجدددددالاضهاضثلاصيلاصب بدددد دلافل د لاتزدعتلاذديلاتدددديصزنلاصا دددرا
لاصاسيجياةلافدلا   ـددد دلاصاعزدددلدلاعددددلاصالادلاتغدايلاصاج  زلاصاعرعددددلاا اسعليذددد دلاصالزذ لااح ظلاصالايصزن.لالالالا

لاضج ءدلاصعاصفلاصابحتلاك اتدلا:لالا

بااا لاصاساىلاصاك هالاصعاصالاتس ةطيلاعلجي لاضتي ةصدلاذ اي لا  خش لاا اي طلاصاس ادلاالاأعلالاذ رالا-1
لاصاحركدلاضصا يةلاصاعزلي لاضةعضلاصاسلاغلرصدلاصاكيسي اي لاالسر بليلاا الايصءلاالرط ملليلا.

بااا لاصاساىلاصاحركدلاصاك هالالاصالاس ةطيلاصاعلجي لاا اي طلاصاس ادلاالاأعلالاذ راصثدرلاصالاعرفلاعلىلا-2
لاضصا يةلاصاعزلي لاضةعضلاصاسلاغلرصدلاصاكيسي اي لاالسر بليلاا الايصءلاالرط مللي.

 لد لاصعداصفلاصابحدتلاضفرضمدهلا د ملاصاب هدتلااعسليد لاصعداصالاذدش الاذديلاصاي د االاصا  علد لافددلاصالاأعلدالاص لاضالاحلالالالا
تعالاصالاس ةطيلاصالاأعللي لاذيلاصفزالاصاي  االاارفعلاك  ءةلاعسالاصاج زةلاصاحليط لاالرط مدلاضصالادلاتدد عالااد اعياةلا

صاعرص ددلاادبعضلاصلأاعد  لالاإاىلاصاح ا لاصايعيعي لا،لاضذيلاثالا  ملابلاحاـالاذجلاسعلاصابحتلاصاسلاس دالاالععددلاصاداضةيلا
(لااعب رلا.ض عدالاصاذدرضعلافددلاصاعسدالاتدالاعدر لا15(لاضصاب اغلاعااعالا)2223-2222صا رقي لاضصا راي لاالسي الا)

صفرصالاصاعلش لاعلىلا علد لاذخدلاللااللاأتدالاذديلا دلذلا الاذديلاايلاذدر .لاثدالا د ملاصاب هدتلابلاحاـدالا ديعلاصابد ا لا
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صاددد ع لاصا  ا دد لالا4/8/2222 لثدد ءلابلادد ةط لاضتددالاتيعلدد لاصاسددش الاصاسعددالاذدديلا عددالاصاب هددتلاعلددىلاصاعلشدد لاـدديملاصا
عررصلاضك  تلاصالاس ةطيلاصاسددلاعسل لافددلاصاسدش الاعلدىلاتد الاتسد ةطيلاذخلال د لاضذلاشيعد لااصخدالاصاسد ءلاذدعلاتيد ةصدلا
ذ ايدد لا دد خش لاذردد هب لااكددالاتسددرطيلاي دديملااددهلاصاسردد  لا،لاضةعددالاتيعلدد لاصاسددش الاصاسعددالاذدديلا عددالاصاب هددتلاعلددىلا

تأعلليد لاضصالاددلاتذدسالاذجسيعد لاتسد ةطيلاالسجد ذيعلاصاعزدلي لالا(لاتسد ةطيلااكدالاضهداة6علش لاصابحدتلاض دالاتزدسيلا)
ضصلأةةي لاصاسحيي لاا اس رالاضلاصالاس ةطيلاصالاأعللي لااء عيعلاصاضللاضصا   دلا،لاك  تلاتس ةطيلاث بلاد لاضلاالاداةملاذديلا
صاددد الاإاددىلاصارددع لاضلاانلاصالاسدد ةطيلافدددلاصلأ ددعيعلاصلأضللاضصا دد  دلاالاتدددلاعسالاذ  ضذدد دلاكعلددرةلابلشسدد لاصلأ ددعيعلا

ضصاخ ذسلاتلازسيلاتس ةطيلاا  دلاعس للاتيد ةصدلااس  ضذد دلاذخلال د لاضاةجد دلاصعلدىلاذديلاصا دعيعليلالاصا  اتلاصارصاع
صادد ا ليلاضتددالاصاعلاسدد الاعلددىلاصاسدش الاصالاجرطعدددلا صدلاصاخلابدد ةلاصا علدددلاضصابعدايلا،لاض دد ملاصاب هددتلااعدداع لاادد جرصءلا

اصدلاتأعلليدد لافدددلا(لاضهددلا3صخلابدد ةصدلا عليدد لاالسجسيعدد لا،لاضص ددلاسرلاتيعلدد لاصاسددش الااسدداةلاثس  يدد لاص دد بيعلاضةيص ددعلا)لا
لا.صا عيعلا

ضةعددالاصا لا دد ءلاذدديلاتيعلدد لاصاسددش الاصجددرىلاصاب هدددتلاصاخلابدد ةصدلاصابعايدد لاضهرددالاعلددىلا لادد االا دد ملااسع اجلا ددد لا
 صهر اي رلاضتيبالاصاىلا:

لاتأثلرلا لعدلاعلىلاصاساي دلاصاحركي لاالعزلدلاصاع ذل لاعلىلاصاس رالاهلتلالاإن لالا–لا1  عيع لاصصب ا لاا  
لاصادلاإاىلاتحاالاصاحركدلاالسر بلي.

عسالاصاسش الاصاسعالاذيلا عالاصاب هتلااس رالاصاك هالاصاعياةلالأاصءلاصايهاصدلاصالااةطعي لاضكااكلاصاسذ ةك لالا-2
لاصاع ذل لاعلىلاذ رالا لاصاعلش لاعسالاصاسش الاصالاأعللدلابلاييطرلاصاسج ذيعلاصاعزلي  فدلاصاسش فد دلاضاكالاصفرصا

لا.صاك هالاضاكالاصفرصالاصاعلش لااأفزلي لاصاسجسيع لاصالادلاص لاعسلتلا)لاصالاي ةلاصاسلا يعلا(

لاضصعالاذ لاـيبدلااهلاصاب هتلا:

صالاأتلالاعلىلاص لاعس للاصاسش  ملاصاسعالاذيلا عالاصاب هتلاضصعلاس اتلاذيلا عالاصاسؤ د دلاضصلأ اي لاصارط مي لااس لالا
لاصظ رتهلاصاشلا االاذيلاتييةلاصفرصالاعلشهلاصابحت.

ضكااكلاصالاأتلالاعلىلاص لا  ءلاصالاس ةطيلافدلاصاسش  ملاصالاأعللي لااحلتلاتشدجالاذعلاصاسدلايىلاصصب ا لاض يع  لالالا-لا2
 صالي   لاصاعا ي لاالسر بلي.

ـيبدلاصاب هتلاازرضةةلاص لاعس للاصالاي ةصدلاصاد خش لافدلاصاي طلاصاس ادلافدلاصاسرصتزلاصاعلجي لاضصالاأعللي لالا-لا3
 اس لاا  لاذيلااضةلافدلاص لاع اتلاك  ءتلاصايظيفي لااس رالاصاك ها.
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 م .2003ابه العلا عبج الفتاح: فيدمهجيا التجريب والخياضة،   -
أبه العلا، عبجه الديج؛ دور السجرب واللاعب في الإصابات الخياضية : الهقاية والعلاج ، مؤسدة  -
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 م . 1999الكتاب لمشذخ ، 
 . 1999، 1أسامة رياض: العلاج الظبيعي وتأىيل الخياضيين، القاىخة ،دار الفكخ العخبي ، ط -
لهجيا الاندان العامة وفديهلهجيا الخياضة، الجيهانية، مخكد صفخ واحج أسعج عجنان عديد : فديه  -

 .2016لمظباعة، 
 . 2004، دار أسامو لمشذخ ،  1إسساعيل الحديشي: مهسهعة طب العظام والسفاصل ، عسان : ط -
 .2008إقبال رسسي محمد ؛ الإصابات الخياضية وطخق علاجيا   ، دار الفجخ لمشذخ ،  -
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 .1995(سشة، أطخوحة دكتهراه ،كمية التخبية الخياضية ،جامعة البرخة،18-17بأعسار )
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 .1998،القاىخة، دار الفكخ العخبي ، 5ج الحسيج العالم : التجليك وإصابات السلاعب ، طزيشب عب -
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 م .2008،
 .2008سسيعة خميل محمد: إصابات الخياضيين ووسائل العلاج والتأىيل، القاىخة ، -
لتهاء لجى عادل ابه قخير عبج السعبهد؛ تأثيخ بخنامج تأىيمي مرسم عمى مفرل القجم السراب بالا -

لاعبي بعض الالعاب الجساعية. )رسالة ماجدتيخ غيخ مشذهرة، كمية التخبية الخياضية لمبشين، جامعة 
 م(.2001حمهان، 

عباس حدين عبيج : أثخ مشيج  تأىيمي في علاج الالام السدمشة لأسفل الظيخ للاعبي رفع الاثقال  -
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 . 1999دار الكتب لمظباعة والشذخ ، عسار عبج الخحسن قبع : الظب الخياضي ، السهصل ،  -
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 . 2007،  1لمشذخ، ط
 . 1988، عسان ،  1فؤاد الدامخائي ، وىاشم إبخاليم : الاصابات الخياضية والعلاج الظبيعي ، ط -
 ( .1984فؤاد خظب ، معجم عمم الشفذ التخبية ، ) القاىخة ، السجسع العمسي ، -
 . 1983دار القمم ،، الكهيت ،  2فهزية عبج الله العهضي. التغحية العامة والعلاجية ، ط -
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قاسم حدن حدين. فديهلهجيا مبادئيا وتظبيقاتيا في السجال الخياضي، السهصل ،  مظبعة دار  -
 .1995الحكسة ،

 . 1988،   1قيذ ابخاليم الجوري : عمم التذخيح ، جامعة بغجاد : ط  -
 (.1972، )القاىخة ، دار السعارف ، 3محمد حدن علاوي ، عمم التجريب الخياضي ، ط -
 حدن علاوي ومحمد نرخ الجين رضهان: الكياس في التخبية وعمم الشفذ الخياضي، القاىخة، دار محمد -

 .1988الفكخ العخبي،
 .1986محمد رمدي العسخي: الكيسياء الدخيخية، مظبعة ىيئة السعاىج الفشية، بغجاد،  -
، القاىخة، دار 2، طمحمد صبحي حدانين: طخق بشاء وتقشين الاختبارات والسقاييذ في التخبية الخياضية -

 .1987الفكخ العخبي، 
مخفت الديج يهسف ، تأثيخ بخنامج مقتخح باستخجام التجريبات السائية لتأىيل العزلات العاممة عمى  -

مفرل الخكبة ، جخاحة الخباط السراب الامامي ،) السجمة العمسية ، كمية التخبية الخياضية لمبشين ، 
 (.1997القاىخة ، جامعة حمهان ،

فى حدين باىي: السعاملات العمسية بين الشظخية والتظبيق ) الثبات، الرجق، السهضهعية، مرظ -
 .1999،القاىخة،مخكد الكتاب لمشذخ،1السعاييخ ( ،ط

معتد محمد : تأىيل مفرل الخكبة السرابة بالخباط الرميبي الامامي ، أطخوحة دكتهراه ، جامعة  -
 .1992الاسكشجرية ، كمية التخبية الخياضية ، 
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) عسان ، مكتبة  1نايف مفزي الجبهر ، صبحي احسج قبلان ، الخياضة صحة ورشاقة ومخونة ، ط -
 السجتسع العخبي لمشذخ والتهزيع( .

لخياضي ،بغجاد ،دار الحكسة لمظباعة ندار مجيج الظالب وكامل طو لهيذ : عمم الشفذ ا -
 .1993والشذخ،

وجيو محجهب : التحميل الحخكي الفيدياوي والفدمجي لمحخكات الخياضية، بغجاد: مظابع التعميم  -
 . 1990العالي، 

 ( .1998وجيو محجهب ، طخائق البحث العمسي ومشاىجو ، ) دار الكتب لمظباعة والشذخ،  -
تسخيشات مرسم لمهقاية من بعض اصابات الكاحل لجى لاعبي كخة وليج حدين حدن؛ تأثيخ بخنامج  -

 م(.2002القجم.  )رسالة ماجدتيخ غيخ مشذهرة، كمية التخبية الخياضية لمبشين، جامعة السشيا، 
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 التعرف بالبحث : -1
 مقدمة البحث واهميته 1-1

الرياضي  حائلًا دون استسرار الرياضييؽ بسسارسة نذاطيؼتعد الاصابات احد اىؼ السعؾقات التي تقف    
بالذكل الظبيعي ومؽ ىذه الإصابات اصابة السفاصل حيث تعد اصابة السفاصل مؽ أكثر الإصابات 

 الرياضية حدوثاً لأنّيا السحاور التي تدتشد وتتحرك عمييا أجزاء جدؼ الإندان.

 إلى مدتؾى  مؽ وانتقاليا الرياضية السدتؾيات تقدم تؾاجو التي الأساسية السذكلات مؽ الاصابة وتعد
 يدفع حدوثيا تجشب وكيفية الإصابات بأسباب والسدربيؽ الرياضييؽ مؽ فئة إلسام قمة يؤدي حيث آخر

 الجدؼ تييئة في الاىتسام عدم أو خظظية او ميارية تكؾن  قد أخظاء في الؾقؾع إلى كثيرة احيانا اللاعبيؽ
 جسيع تذسل ولكشيا العميا السدتؾيات عمى الاصابات تقترر ولا الرياضي عاتق عمى يقع الذي لمجيد

اصابات مفرل الكاحل الالتؾاء ، التسزق  السباراة . في او التسريؽ في الاصابة تحدث وقد السدتؾيات
وتعسل التسريشات  ،نغرا لمتكؾيؽ التذريحي لمسفرل (الخمع )وىؾ الأكثر حدوثا ، ويرعب حرؾل
مؽ خلال إزالة حالات الخمل الؾعيفي لمجزء السراب  وتأىيميا التأىيمية في معالجة الإصابات الرياضية

عؽ طريق العشاية بسغاىر الزعف في بعض العزلات والأربظة وتشسية وتحدؽ القؾة العزمية ومرونة 
دجة وسرعة التخمص مؽ الالتراقات السفرل ودرجة التؾافق العربي العزمي وزيادة معدل التئام الأن

 التي تتجسع في داخل محفغة السفرل. الغزروفيةوالتكمدات 

ويعد مفرل الكاحل مؽ السفاصل السيسة الذي تقع عميو مدؤولية كبيرة في حسل وزن الجدؼ وفي   
ن القدم ىــي والتحكؼ في القؾة السظمؾبة للؤداء الحركي كسا وا الجذععسمية الشقل الحركي مؽ الأقدام إلى 

قاعـدة اتزان الجدــــؼ وحدوث اي اصابــــات فييا تزعف مؽ تـــؾازن الفــرد حيث ان الشيايـــات العربيـــة 
والاوتــار السؾجؾدة في نيايـــات العزـــلات ىـــي التي تغـذي الجياز العربـــي بالسعمؾمـــات اللازمة لحفظ 

لرياضية في أثشاء السشافدات والتدريب وتزداد كمسا ازدادت حدة وغالباً ما تحدث الإصابات ا ،التؾازن 
السشافدة بدبب الزغؾط السدمظة عمى السفرل والستسثمة بالأربظة والأوتار مسا تدبب إصابات حادة أو 

 مزمشة لمسفرل .

ان اصابة التؾاء "م( 2002وليد حديؽ حدؽ ) ،م(2001يؤكد كل مؽ عادل ابؾ قريش عبد السعبؾد )و    
فرل الكاحل تحدث برؾرة كبيرة لان القدم تعتبر القاعدة الاساسية التي يرتكز عمييا جدؼ الاندان م

% مؽ مجسؾع الاصابات التي 55وتسده بالحركة وتبمغ ندبة اصابة مفرل الكاحل بالالتؾاء حؾالي 
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ذسل الرباط حالات مشيا ت 5مؽ كل   4يتعرض ليا السفرل سؾاء لمرياضييؽ او لغير الرياضييؽ كسا ان 

 ( .2( )1)"الؾحذي لسفرل الكاحل

الاساسية التي  ةالقدم مؽ أىؼ مكؾنات الجيازيؽ العغسي والعزمي في جدؼ الإندان ، فيي القاعد دعوت  
في اداء الفرد لأي نذاط حركي ، ونتيجة لزيادة الحسل  علاً ايرتكز عمييا الجدؼ ، كسا أنيا تذكل دورا ف

مقدم فان ثقل الجدؼ قد يذكل ضغط كبير عمى مفرل الكاحل ، مسا يؤدي عمى الييكل العغسي ل ىالسمق
إلى حدوث اصابات باربظة ذلػ السفرل وتحدث الإصابات الرياضية بسفرل الكاحل برؾرة شائعو 
وبذكل متكرر في مختمف الأنذظة الرياضية ويداعد عمى حدوثيا وجؾد قرؾر ندبي في حركة مفرل 

 وتاىيميا ساليب جديدة لسعالجة الاصاباتوأ حديثة وسائل استعسال لىٳلذا عيرت الحاجة  الكاحل ،
 خيرة العلاج السائيالأ الآونة، ولقد انتذر في  في سبيل العؾدة لسسارسة الشذاط الرياضي سرعأبذكل 

 متعددة  غراضتعسل لأويد ،ويذسل جسيع الؾسائل الخارجية ،ىؾ وسيمة مؽ وسائل العلاج الظبيعي الذي
يقاوم  لأنو ،في تقؾية العزلاتدتعسل وي ،التقمرات العزمية ولإزالةصابات لاالكثير مؽ اوفي علاج 

  تأىيمية اريؽتس أعدادأىسية البحث في  كسؽوت ،الحركة والسداعدة عمى استرخاء العزلات
تأىيل  العسل عمى اعادة والتي مؽ شأنيا لإصابة الكاحل السائي ؾسطوال التيارات السائية الداخشة( و)

التخررية لسا ليذه الؾسائل مؽ سيؾلو  ةالرياضي مؽ الإصابة التي تعيق مؽ أداء واجباتو في رياض
تكؾن ليذا  أوزاندون السفرط لأنيا ب ستعسالمخاطر نتيجة لاولا الى الآلام  تدبب  في الأداء كؾنيا لا

 ثة تثير الرغبة الرياضيدافعا لمسسارسة مؽ قبل الرياضي السراب فزلا عؽ انيا أدوات جديدة حدي
ايجابيا عمى سرعة الاستجابة لدى  مسا يشعكس والتي تذعره بالسداعدة ىذه الؾسائل الحديثة تعساللاس

 اللاعب السراب . 
 
 
 
 

                                      
تأثير برنامج تأىيمي مرسؼ عمى مفرل القدم السراب بالالتؾاء لدى لاعبي بعض  ؛عادل ابؾ قريش عبد السعبؾد. 1

  .4م(، ص2001 ،جامعة حمؾان ،كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ،ماجدتير غير مشذؾرةرسالة ) .الالعاب الجساعية
رسالة )  .تأثير برنامج تسريشات مرسؼ لمؾقاية مؽ بعض اصابات الكاحل لدى لاعبي كرة القدم ؛. وليد حديؽ حدؽ2

 .   5م(، ص2002جامعة السشيا،  ،كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ،ماجدتير غير مشذؾرة
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 مذكلة البحث  1-2

لى إربح عقبة في تحقيق اداء او انجاز مؽ اجل الؾصؾل تلدى الرياضييؽ اذ  تذكل الاصابة حاجزاً 
ىيل ومراقبتو للاعبييؽ أالعميا ومؽ خلال متابعة الباحث السدتسرة وعسمو في مجال التدريب والتالسدتؾيات 

لاحظ أن كثير مؽ الرياضييؽ برؾرة خاصة يتعرضؾن ليذه الإصابة وذلػ لعدة أسباب مشيا عدم اىتسام 
السدربيؽ بتقؾية  عدم اىتسام بعضعؽ  فزملآاللاعبيؽ بالإحساء الجيد قبل بداية التدريب أو السباريات 

التدريب فقط دون الشغر إلى جدؼ الرياضي يتكؾن مؽ عزلات وعغام و  مدةالسجسؾعات العزمية أثشاء 
عدم الإلسام التام لمسدربيؽ واللاعبيؽ بسجالات  يجد الباحث أنً  ى مؽ الشاحية الأخر و  .رأوتا مفاصل و

فشييؽ السسرضيؽ و العلاج الظبيعي إصابات السلاعب والظب الرياضي ، و عدم تؾفر السعالجييؽ وال
لى العلاج عؽ إىشالػ اغمب اللاعبيؽ السرابيؽ يمجئؾن   .الذئ الذي جعل اللاعب يدفع ثسؽ ذلػ

و اللاعبيؽ السرابيؽ بشفس الاصابة سابقا او طرق علاجية عؽ طريق غير أطريق مذؾرات السدرب 
يا الفرق الستظؾرة في عسميا مسعسية التي تدتالسخترييؽ ولؼ يقؾمؾ بعسل تاىيل بالرؾرة الرحيحة و العم

لسفرل  ىيميةأىيل( يرى مؽ الزروري القيام بتساريؽ تأ.ومؽ خلال عسل الباحث في ىذا السجال )الت
 )تيارات مائية ساخشة(. استعسالالكاحل )السراب( بظريقة جديدة عؽ طريق 

 

 اهداف البحث  1-3
 -لى التعرف على :إيهدف البحث 

بدلالة السدى الكاحل اعداد تساريؽ علاجية وتيارات مائية ساخشة بالؾسط السائي لتأىيل مفرل  -1
 الحركي والقؾة العزمية وبعض الستغيرات الكيسيائية لمسرابيؽ بالتؾاء لمرياضييؽ .

بدلالة السدى الحركي الكاحل  التساريؽ العلاجية بالؾسط السائي لتأىيل مفرلاثـر التعرف عمى  -2
 العزمية وبعض الستغيرات الكيسيائية لمسرابيؽ بالتؾاء لمرياضييؽ. والقؾة

 

 فروض البحث : 1-4
بدلالة الكاحل مفرل في تأىيل أن لمتساريؽ العلاجية والتيارات الداخشة بالؾسط السائي أثر ايجابي -1

 لمرياضييؽ.السدى الحركي والقؾة العزمية وبعض متغيرات الدم الكيسيائية لمسرابيؽ بالتؾاء 
 ىشاك افزمية في تأثير التسريشات التأىيمية في التيارات الداخشة ولرالح التيار الستقظع .-2
تؾجد فروق ايجابية بيؽ الاختبار القبمي والاختبار البعدي في شدة الالؼ في مشظقة الاصابة ولرالح  -3

 القياس البعدي ولرالح البعدي.
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 مجالات البحث .  1-5

 والجساعية بالتؾاء مفرل الكاحل في الالعاب الفردية الرياضييؽ السرابيؽ -البذري:المجال  -اولاً 
 .(12وعددىؼ )

 م .(26/4/2023الى  )  م(15/4/2022مؽ )  -: المجال الزماني -ثانيا  
مشتدى الزىراء الرياضي ، مدتذفى الحديؽ التعميسي   -دائرة الذباب والرياضة -:المجال المكاني  -ثالثا  

 مختبر الدساوة التخرري ،
 

 

 تحديد المرطلحات . 1-6
 التيارات المائية المدتخدمة :

 ىؾ عبارة عؽ تدفق الساء بذكل مدارات عديدة عمى خط واحد .:السشتذر  التيار -
 ىؾ عبارة عؽ تدفق الساء عمى شكل دفعات متقظعة .التيار الستقظع : -
 انديابي وبزغط عالي .ىؾ عبارة عؽ تدفق الساء بذكل التيار السدتسر : -

 



   
 الدراسات الشظرية والدابقة -2
 الجراسات الشغخية 2-1
 الإصابات الخياضية 2-1-1
 السفرل: 2-1-2
 مفرل الكاحل :  2-1-2-1
 الحخكات والسجيات الحخكية  2-1-3
     السخونة 2-1-3-1
 أنؾاع السخونة:  2-1-3-1-1
 العلبج الظبيعي 2-1-4
 أغخاض العلبج الظبيعي 2-1-4-1
 وسائل وأجيدة العلبج الظبيعي الذائعة : 2-1-4-2
 العلبج السائي  :  2-1-5
 أىجاؼ العلبج بالؾسط السائي 2-1-5-1
 أىجاؼ العلبج بالؾسط السائي: 2-1-5-2
 صعؾبة تساريؽ الؾسط السائي:  2-1-5-3
 فؾائج العلبج بالساء 2-1-5-4
 التأىيل الخياضي : 2-1-6
 وسائل التأىيل  2-1-6-1
  التأىيل والتساريؽ العلبجية: 2-1-6-2
 أىجاؼ التسخيشات العلبجية: 2-1-6-3
 الشقاط التي يجب مخاعاتيا عشج التأىيل و استخجاـ التسخيشات العلبجية : 2-1-6-4
 التأىيل الحخارؼ    2-1-6-5
 التأىيل السائي  2-1-6-6
 فؾائج التأىيل  2-1-6-7
 الجـ الكيسيائية متغيخات 2-1-7
 الجراسات الدابقة :  2-2
 مخاجعة الجراسات الدابقة  2-2-1
 مشاقذة الجراسات الدابقة : 2-2-2
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 الدراسات الشظرية والدراسات الدابقة:-2
 الدراسات الشظرية 2-1
 الإصابات الرياضية 2-1-1

بتيتػ بالأندجة نتيجة لأؼ  كاف ىحا التمف مراحبا  أـ غيخ مراحب   الإصابة: ىي أؼ تمف سؾاء     
يكؾف  سؾاء كاف ىحا التأثيخ )ميكانيكيا ، عزؾيا ، كيسيائيا (. وعادة ماو ذاتي أو داخمي أتأثيخ خارجي 

. أو ىي تأثيخ نديج أو مجسؾعة مؽ أندجة الجدؼ نتيجة مؤثخ خارجي أو (1) التأثيخ الخارجي شجيج
 . (2)داخمي مسا يؤدؼ الى تعظيل عسل أو وعيفة ذلػ الشديج 

تكؾف ناتجة عؽ الاجياد سؾاء أكانت الاصابة داخمية تحجث بفعل ضخامة  الاصاباتأف معغؼ     
و الاصابة أو الخذؾنة في المعب أمي العشيف الفع كالإجيادالفعاليات البجنية التي يداوليا الخياضي 

 .(3) و الزخب وعادة ما تكؾف مؤلسة وحادةأالخارجية التي تحجث نتيجة الدقؾط 
تمف  ايشتج عشيو شجة خارجية أصجمة الاصابة  : ىي عبارة عؽ تعخض الفخد الى  يخػ الباحث أف  و     

 الفخد ونذاط عمى صحةية سمب أثارىاة وليا و فدمجيأفي أندجة الجدؼ ويخافقيا حجوث تغيخات تذخيحية 
 .حخكتومسا يؤدؼ إلى التقميل مؽ 

 السفرل: 2-1-2
يُعج الجياز السفرمي مؽ أجداء الجياز الحخكي في الجدج البذخؼ وتختمف ىحه السفاصل حدب مؾقعيا 

الجدؼ في الجدؼ مؽ ناحية ووعيفتيا التذخيحية ومجياتيا الحخكية مؽ ناحية اخخػ وتكتدب مفاصل 
أىسيو كبخػ لكؾنيا السحاور السيكانيكية التي تشغؼ حخكة الجدؼ ويعخفيا ) وجيو محجؾب( بأنيا " ارتباط 

" عبارة عؽ مشظقة تسفرل عغسيؽ  " ، أو (1)بيؽ عغسيؽ أو أكثخ تتسثل فيو الحخكة عؽ طخيق محاورىا
 .(2)" ةواربظ ةاندج أو أكثخ مع بعزيسا وتحرل الحخكة في مفرل وتشعجـ في الآخخ وتتكؾف مؽ

أؼ مفرل يتكؾف مؽ التقاء أو تسفرل عغسة مع عغسة أخخػ ومجسؾعة  ويزيف ) أسامو رياض( أف  
لامتراص الرجمات  ةعغاـ أخخػ . تغمف رؤوس ىحه العغاـ عشج التقائيا مع بعزيا أسظح غزخوفي

ة ويغمف السفرل مؽ الخارج وتقميل الاحتكاؾ بيشيا ويبظؽ السفرل مؽ الجاخل ما يدسى بالسحفغة الدلالي
 .(3)يدسى بالسحفغة الميفية ويحيط بالعغاـ السكؾنة لو ويخبط بيؽ أجدائو ما

                                      
 .99ص1991دار انفكر انؼرتي ،  ،انماْرج،5ط ، انردنيك ٔإصاتاخ انًلاػةزيُة ػثد انذًيد انؼانى :  (1)
 .15،ص  2009دار دجهح نهُشر ، ػًاٌ ، ، 2، ط  يثادٖ ٔأضاضياخ انطة انرياضيتسار ػهي جٕكم :  (2)
 .195، ص2016دار ٔائم نهُشر ، ػًاٌ ،، 1، ط انهيالح انثدَيح ٔانصذيحضاري ادًد دًداٌ ، َٕريا ػثد انرزاق :  (3)
 ص ، 1990 انؼاني، انرؼهيى يطاتغ تغداد: ،انرياضيح نهذركاخ ٔانفطهجي انفيسيأي انذركي انرذهيم : يذجٕب ٔجيّ (4)

129.  
  .131ص ،1991، نهُشر انشرٔق دار : ػًاٌ ، 1،ط الإَطاٌ جطى ذشريخ  : فريذاخ انكريى ػثد دكًٍ (5)
  .96، 1،ط 1991 ، انؼرتي انفكر دار انماْرج: ، انًلاػة ٔإصاتاخ انرياضي انطة رياض: أضايّ (6)
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 مفرل الكاحل :  2-1-2-1

 تذريح مفرل الكاحل :
يتكؾف مفرل الكاحل مؽ تسفرل الشيايات الدفمى لعغاـ الداؽ )القربة والذغية( وعغاـ رسغ القجـ 

الدورقي ، الاسفيشي ، الاندي ، الؾحذي ، الؾسيط ( وعغاـ ىحا الدبعة )عغؼ العقب ، الكعبي ، 
السفرل محسؾلة معا  مؽ قبل مجسؾعة قؾية مؽ الأربظة العخيزة التي تديج مؽ ثبات السفرل . 
والعزلبت حؾؿ الكاحل يكؾف ارتباطيا بالسفرل بدبب طؾؿ أوتار عزلبت أسفل الداؽ والسارة عبخ 

كاممة مؽ الأماـ والخمف تتقؾػ مؽ  بسحفغةلي ذو تجويخ يحاط ، وىؾ مفرل زلا  1مفرل الكاحل
والعغؼ  والذغيةعغاـ ىي الزشبؾب  ةجيتييسا الإندية والؾحذية بأربظة قؾية ويتكؾف السفرل مؽ ثلبث

في الظخؼ الدفمي يختمفاف عؽ عغاـ الداعج في  والذغيةعغسي الزشبؾب  الكعبي كسا مخ ذكخه . أف  
تحخؾ بيشيسا ونيايتييسا الدفميتاف مقيجتاف لتكؾف تقعخا  قؾيا يدتقخ عمى شكل  ججلا يؾ الظخؼ العمؾؼ إذ 

ىحه الكبزة بالتحخؾ الجانبي مؽ الجية  ولأتدسحمذجودة عمى الدظح العمؾؼ لمعغؼ الكعبي .  ةقبز
 . ) 2(في حالة الثشي الذجيج ةقميم ةالأخخػ في مفرل الكاحل ماعجا درج

 
 
 
 

 
 (1شكل )

 وأوتار مفرل الكاحليؾضح أربظة 
 العزلات العاملة على مفرل الكاحل :

العزلبت التي تعسل عمى مفرل الكاحل ىي التي تؤدؼ إلى التحخؾ الحؼ يتؼ في مفرل الكاحل  إف  
 وفي ما يمي تؾضيح لأىؼ ىحه العزلبت .

 
                                      

  .271ص ذكخه، سبق مرجر : خميل سسيعو ( 1)
  .222ص ، 1ط لمشذخ، الجولية العمسية الجار : عساف ، معيا التعامل وكيفية الخياضية الإصابات مؾسؾعة ، كسؾنو فخيق ( 2)
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 :  (1)العزلات الباسظة لسفرل الكاحل

 الأمامي لمداؽ وتذسل العزلبت التالية :تقع العزلبت الباسظة لسفرل الكاحل في القدؼ 
 Tibialis anterior )الأمامية ) ةالعزلة الظشبهبي -أ

وىي اكبخ عزمو في القدؼ الأمامي لمداؽ وتقع إلى الشاحية الؾحذية لمسدافة الأمامية الحادة مؽ عغؼ 
وقاعجة عغؼ الغشبؾب في القدؼ الأمامي مؽ الداؽ وتخبط عغؼ الغشبؾب بالعغؼ الاسفيشي الاندي 

 السذط الأوؿ.
 (Extensor digitorum longusالعزلة باسظة الأصابع الظهيلة ) -ب

الأمامية في الجية الؾحذية  ةتقع العزمة باسظة الاباخذ الظؾيمة إلى الشاحية الؾحذية لمعزمة الغشبؾبي
 القجـ .   لمقدؼ الأمامي مؽ الداؽ وتخبط عغؼ الذغية والغشبؾب بدلبميات

 (Extensor ballucis longuالعزلة باسظة الإبهام ) الابخس الأول( الظهيلة ) -ج
الأمامية والعزمة باسظة الأصابع  ةوىي العزمة الخاصة ببدط الإبياـ فقط وتقع بيؽ العزمة الغشبؾبي

 الظؾيمة وخمفيسا وتخبط عغؼ الغشبؾب بالدلبمية الشيائية للئبياـ .
 Petoneus tertius): )(2)العزلة الذظهية السثلثه -د

وىي العزمة الرغيخة التي تعج جدء مؽ القدؼ الؾحذي لمعزمة باسظة الأصابع الظؾيمة وتعج كؾتخ 
 خامذ ليا.

 العزلات السثشية لسفرل الكاحل:
 Gastrocnemius Muscle): )  (3)العزمة التؾأمية -أ

متساثميؽ كالتؾأميؽ ، وىحه العزمة تكؾف معغؼ البخوز  سسيت بالعزمة التؾأمية لأنيا مكؾنة مؽ جدئيؽ
العزمي السخئي في الجدء العمؾؼ الخمفي لمداؽ السدسى بخبمة الداؽ . لحا يسكؽ تدسية ىحه العزمة 

بالمقستيؽ الأندية والؾحذية لعغؼ الفخح أما مؽ  بعزمة ربمة الداؽ . وتترل العزمة التؾأمية مؽ الأعمى
 لعقب الحؼ يستج ليخبظيا بعغؼ العقب .الأسفل فتترل بؾتج ا

 (Soleusالعزلة الاخسرية :  ) -ب
الداقية عؽ  ةالداقية مؽ الخمف وتفرل العزمة ألتؾأمي ةتقع مباشخة أماـ العزمة ألتؾأمي ةمدظح ةعزم

 العزلبت العسيقة لمداؽ وتخبط عغسي الغشبؾب والذغية بعغؼ العقب
 

                                      
  .310ص ، 1ط ، 1911 : تغداد جايؼح ، انرشريخ ػهى : اندٔري اتراْيى ليص (1)
  .229ص ، ذكرِ ضثك يصدر : كًَّٕ فريك (2)
  .194ص ،1ط ، 2004 ، نهُشر أضايّ دار : ػًاٌ ، ٔانًفاصم انؼظاو طة يٕضٕػح انذطيُي: إضًاػيم (3)
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 ( Tibialis posteriorالعزلة الظشبهبية الخلفية : ) -ج

وىي إحجػ العزلبت الثلبث مؽ السجسؾعة الخمفية العسيقة لعزلبت الداؽ تقع بيؽ العزمة مثشية 
 الإبياـ الظؾيمة للبباخذ وتخبط عغسا الغشبؾب والذغية بأرساغ القجـ.

 (Flexor digitorum  longusالعزلة السثشية الظهيلة للاباخس: ) -د
الأندية مؽ مجسؾعة عزلبت الداؽ الخمفية العسيقة خمف عغؼ الغشبؾب وىي تقع العزمة في الشاحية 

 . تخبط عغؼ الغشبؾب بالدلبميات
 (Flexor hallucis longusالعزلة مثشية الإبهام الظهيلة :        ) -هـ

تقع ىحه العزمة في القدؼ الؾحذي الخمفي مؽ الداؽ خمف عغؼ الذغية وىي مغظاة بعغؼ السشظقة 
 .  ) 1(ـغية بالدلبمية الشيائية للئبيالذتخبط ا

 :  )2(العزلبت التي تعسل عمى انقلبب القجـ لمجاخل 
 (Tibialis posteriorالظشبهبيه الخلفية : )

كسا مؾضح  ةوىي العزمة الخئيدة التي تقمب القجـ لمجاخل وتزاد بفعميا ىحا فعل العزلبت الذغؾي
 سابقا . 

 

 (Tibialis Anteriorالظشبهبيه الأمامية : ) -ب
 .ا  بدظيا لسفرل الكاحل كسا مؾضح سابقفزلآ عؽ تداعج في انقلبب القجـ لمجاخل 

 العزلبت التي تعسل عمى شتخ القجـ لمخارج:
 (Peroneus longusالذظهيه الظهيلة :    ) -أ

الذغية لعغؼ السذط      القريخة وتخبط عغؼ ةتقع في الشاحية الؾحذية لمداؽ وتغظي العزمة الذغؾي
 الأوؿ والاسفيشي الاندي . 

 (Peroneus Brerisالقريرة:   ) الذظيةالعزلة  -ب
  عؽ جدؼ عغؼ الذغية  الظؾيمة وتفرل جدئيا الأسفل الذغيةمؽ العزمة  الأنديةتقع إلى الشاحية 

 (Peroneus Tertius) السثلثة : ةالعزلة الذظهي -ج
لى الخارج لانيا تشغخز في قاعجة عغؼ إفانيا تداعج في شتخ القجـ بدظيا مفرل الكاحل  فزلب عؽ

 مؽ  الؾحذيةالسذط الخامذ وتعسل عمى سحب الحافو 
 لى الاعمى وبحلػ تداعج في شتخ القجـ لمخارج .إالقجـ    

                                      
  .394-419ص ،  ذكرِ ضثك يصدر : اندٔري إتراْيى ليص ( 1)
  .395ص ، انطاتك انًصدر َفص : اندٔري اتراْيى ليص ( 2)
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 الحركات والسديات الحركية  2-1-3

مدتؾػ معيؽ وتقاس بالجرجات اف مجػ الحخكة : عبارة عؽ مقجار الحخكة التي تحجث في السفرل خلبؿ 
، تكؾف الحخكات الظبيعية والسخضية في السفاصل ىي السفتاح لمتذخيح الؾعائفي القاعجة الاساسية 

لؾصف التساريؽ العلبجية السفيجة ومفخعة الؾقت الحؼ يكيف او يشتيي بو مشياج العلبج ويعتسج مجػ 
 .(1)الحخكة في أؼ مفرل عمى ثلبثة عؾامل

 العغسي لمسفرل ذاتو .. التخكيب 1
و غيخىا مؽ الاندجة( القخيبة مؽ السفرل والتي مؽ أ. مقجار التزخؼ او الانتفاخ )في العزمة 2

 ف تفيج الحخكة .أالسحتسل 
 . مظاطية العزلبت والأربظة والأوتار حؾؿ السفرل .3
 Flexibility(2 )  :  السرونة 2-1-3-1

مؾبة في الفعاليات الخياضية كسا أنيا تختبط ارتباطا  وثيقا  بالقجرات تعج السخونة أىؼ القجرات البجنية السظ  
ف أالبجنية الأخخػ كالدخعة والقؾة فزلب  عؽ ارتباطيا وأىسيتيا بالشدبة للؤداء الحخكي برفة عامة ، كسا 

السخونة تختبط بشؾعية التخرص الخياضي ، فقج يحتاج متدابق الحؾاجد إلى مخونة الفخح ورامي الخمح 
وقاذؼ الثقل والقخص إلى مخونة ) الكتف والخسغ والداعج ( ولاعب التشذ الى مخونة معغؼ مفاصل 

لى مخونة العسؾد الفقخؼ إالجدؼ ) الكتف والداعج والخسغ والعسؾد الفقخؼ والفخح وغيخىا( ولاعب القجـ 
تيجيف وقج عخؼ علبوؼ لشظح الكخة اما مخونة الخجميؽ والجدء العمؾؼ فتداعج عمى السخاوغة والخجاع وال

( السخونة بأنيا " قجرة الفخد عمى تحخيػ الجدؼ أو أجداء مشو خلبؿ أوسع مجػ مسكؽ  1983 ونرخ )
 ف يحجث نتيجة لحلػ تسدؽ لمعزلبت والأربظة ".ألمحخكة دوف 

ف الشجاح في أداء الحخكات يعتسج عمى مجػ سعة حخكة السفرل او السفاصل وليحا تكسؽ الحاجة الى أ 
يكؾف الذخص في الجانب الأميؽ عشج أداء الحخكات السظمؾبة فقمة  ف  أتحديؽ مدتؾػ السخونة مؽ اجل 

 و السفاصل يؤدؼ إلى ما يأتي :أاو ضعف السخونة في السفرل 
 التؾافق.  –الدخعة  –ا  في تشسية القؾة قمة السخونة تؤثخ عكدي.1
 .  تحجد نؾعية الأداء الحخكي .2

                                      
  .1991 ، تغداد جايؼح يطثؼح ، انؼلاجيح انرًاريٍ : انذطٕ ضؼيد ثاير ( 1)

(2 ) HTTP : // HL = AR & LANGPAIR = EN % 7CAR&U = HTTP : // 
EN.WIKIPEDIA.ORG/WIKI/FLEXIBILITY_(ANATOMY) 

http://translate.google.iq/translate?hl=ar&langpair=en%7Car&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Flexibility_(anatomy)
http://translate.google.iq/translate?hl=ar&langpair=en%7Car&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Flexibility_(anatomy)
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 (1)أنهاع السرونة:  2-1-3-1-1

ىشاؾ اختلبفا  في آراء  ف  أوجج الباحث مؽ خلبؿ اطلبعو عمى السرادر التي تتحجث عؽ السخونة   
و أالعمساء حؾؿ تقديؼ السخونة ألا أف معغؼ ىحه التقديسات تجور حؾؿ طبيعة الأداء البجني الثابت 

لى مخونة خاصة وعامة تبعا  إالستحخؾ وىشاؾ مؽ يقدؼ السخونة تبعا  لمسفاصل العاممة وآخخوف يقدسؾنيا 
 -اسي لمسخونة ىؾ :لشؾعية الشذاط الخياضي التخرري ولكؽ التقديؼ الأس

 
 :Static Flexibility  السرونة الثابتة

تغيخ ىحه السخونة عشج اتخاذ الفخد لؾضع بجني معيؽ واثبات في ىحا الؾضع " بحيث يتظمب ذلػ      
الؾصؾؿ إلى أقرى مجػ لمسفرل مسا يذكل ضغظا  عمى العزلبت السحيظة " وكمسا زاد الفخؽ بيؽ 

زاد تبعا  لحلػ احتياطي السخونة وىحا الفخؽ الحؼ أكج العمساء يحجث خلبؿ السخونة الثابتة والستحخكة 
 .التجريب الخياضي نتيجة لديادة مجػ الحخكات الشذظة لتحديؽ مدتؾػ القؾة والسخونة لمفخد 

 : Dynamic Flexibility  السرونة الستحركة
و السخونة الإيجابية وىي تعشي القجرة عمى أداء ايظمق عمييا بعض العمساء السخونة الشذظة      

تتؼ السخونة الستحخكة  ف  أعمى السجػ الكامل لمسفرل بذكل ديشاميكي ) متحخؾ( ويسكؽ   حخكات
بظخيقتيؽ إحجاىسا تعتسج عمى أداء وضع معيؽ بشدبة السخونة الثابتة ولكؽ مع استقخار أداء دفعات حخكية 

 لعزلبت الأساسية ومظاطية العزلبت السقابمة . في اتجاه زيادة السجػ بانكباض ا
 العلاج الظبيعي 2-1-4

ىؾ أحج أنؾاع الإجخاءات السدتعسمة في علبج بعض الإعاقات الشاتجة عؽ إمخاض أو إصابات ، لكؽ "
 فزلب  عؽ،  بأنؾاعيا الأشعة ، الحبحباتالكيخباء ، )الحخارة ، البخودة ،  الظبيعي علبجال أجيدةباستعساؿ 

السداجات( وكل ىحا يجب أف  تكؾف تحت أشخاؼ طبي بعج فحص السخيض بذكل دقيق بيجؼ 
 . (2) "التذخيص وتحجيج العلبج اللبزـ

وسائل وتقشيات متعجدة مؽ مأخح طبيعية صؾرت  تعساؿويعشي اس ويعخؼ عمى انو العلبج بقؾة الظبيعة،"
عساؿ ة أو السخض أو الإعاقة حيث يتؼ استالحاصل بعج الإصاب والؾعيفيبسا يتشاسب والخمل التخكيبي 

  .(3)"مع الإصابة الحاصمة لتتلبءـالؾسائل الظبيعية مؽ حخارة وماء وكيخباء وحخكة بعج تقشيشيا 

                                      
  .151ص ،  و 2009 أيار ، 1 انؼدد ، انؼراق انرياضح، ػهٕو ،يجهح ًرَٔحان : راشد َاصر انردًٍ ػثد ( 1)
 . 1988، ػًاٌ ،  1، ط الاصاتاخ انرياضيح ٔانؼلاج انطثيؼيإتراْيى : فؤاد انطايرائي ، ْٔاشى  (2)

 .  41،ص2001انماْرج ، ،إصاتاخ انرياضييٍ ٔٔضائم انؼلاج ٔانرأْيمضًيؼح خهيم محمد:  (3)
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 العلاج الظبيعي أغراض 2-1-4-1

الغخض الخئيذ مؽ العلبج الظبيعي ىؾ إعادة اللبعب السراب إلى وضعو الظبيعي الحؼ كاف عميو  ف  إ"
العلبج الظبيعي في "الؾقاية مؽ السزاعفات وعلبج  أغخاضيسكؽ تحجيج  قبل الإصابة جيج الإمكاف ،

ؾقاية فيذسل " لعلبج الظبيعي في الا ما دورأالؾعيفية والحخكية " باللبعالاصابات وأيزا زيادة قجرات 
مشع ضعف العزلبت وضسؾرىا ومشع حجوث التذؾه وتيبذ السفاصل ومشع التراؽ الأندجة الخخؾة 

والكثيخ مؽ السزاعفات التي قج ترحب الإصابة إذ أف تقؾية العزلبت الزعيفة يؤدؼ إلى إزالة وتقميل 
 (1) . "الألؼ

  : وسائل وأجهزة العلاج الظبيعي الذائعة 2-1-4-2 
 (2)الؾسائل والأجيدة ىي : ىحهإف أىؼ 

 .الحخارة و العلبج بالتبخيج 
 العلبج الكيخبائي .

 العلبج السائي .
 التساريؽ العلبجية )العلبج بالحخكة(
 (لسغشاطيدي، الميدر، الؾغد بالإبخ الريشية، العلبج بالأوزوف وغيخىاالعلبجات الفيديائية اخخػ )العلبج ا

 )التجليػ، التحخيػ اليجوؼ، العلبج السيكانيكي (العلبجات والتقشيات اليجوية 
كيخبائي والآخخ  اإحجاىس ليؽومؽ السعخوؼ أف أؼ جياز يشتج تيارا  كيخبائيا  يخخج في الؾقت نفدو مجا

حدب نؾعيا أحج السجالاف أكثخ مؽ الآخخ وذلػ لتكؾيشيا الكيسيائي بوتستص الأندجة الحية  مغشاطيدي
ؼ كسية عالية مؽ الجىؾف تعسل كسادة عالية السقاومة لمسجاؿ الكيخبائي السختمف فالأندجة التي تحؾ 

تدبب ىحه السقاومة ارتفاع درجة الحخارة بالأندجة الجىشية. ولا تقاوـ الجىؾف السجاؿ السغشاطيدي  ولحلػ
ي ولحلػ لا تتأثخ بو. أما الأندجة التي تحتؾؼ في مكؾناتيا عمى ندبة عالية التخكيد مؽ الساء وبالتال

كالأندجة الخخؾة فيدبب مخور السجاؿ السغشاطيدي مؽ خلبليا إحجاث  Electrolyteالسخل الكيخبائي 
 لى رفع درجة الحخارة بيا.إذبحبات عالية الدخعة مسا يؤدؼ 

في استجابة اندجة الجدؼ لمسجاليؽ الكيخبائي اعتسادا  عمى مكؾنات تمػ  الاختلبؼمسا عخض يؾضح لشا 
 ىؾف او كسية الدؾائل.الأندجة مؽ حيث الج

 

                                      
(1)

 . 29،ص1999،  المصدر السابق نفسهأياو دطٍ محمد. أضايح رياض:  
(2)

 . 43، ص2010، :مصدر سبق ذكرهضًيؼح خهيم  
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 (1) ججوؿ

 (RICEقاعجة السعالجة الحاتية للئصابات )

 RESTالخاحة   

اراحة الجدء السراب ولتعجيل فاعميتو مع الحفاظ عمى المياقة البجنية قجر 
الامكاف ، تقميل الحخكات الدخيعة لمتخمص مؽ الالتياب والؾرـ ، وتداعج 

الخاحة ميسة في  ف  أالخاحة في تقميل حجوث الالتياب والالؼ، وبرؾرة عامة 
مخمفات  عسمية التجريب لتجشب حجوث الاصابات وتخميص العزلبت مؽ

 العسل العزمي أثشاء الجيج البجني.

 ICEالثمج    

يقرج بو تبخيج الجدء السراب )التخجيخ بالتجسيج(، يقمل مؽ الشدؼ والؾرـ 
دقيقة( بعج حجوث الاصابة، مع 10-15) مجةوالالتياب والالؼ ويدتخجـ خلبؿ 

خيج ( ساعة الاولى مؽ حجوث الاصابة، ومجة التب24-48الثمج لسجة ) عساؿاست
 تختمف بحدب نؾع الاصابة وحدب الشسط الجدسي لمسراب.

الزغط      
COPRESSION 

 تعسلالثمج أو بجونو، وعادة يد عساؿالزغط لتقميل الؾرـ مع است عسليدت
، ويجب اف للئصابةالزغط بالخباط السظاطي)البانجج( لتؾليج الزغط السشاسب 

 قؾية ومخيحة .  الخبظاتتكؾف 

 ELEVATIONالخفع 

رفع الجدء السراب لتقميل تأثيخ الجاذبية الارضية عمى تجسع الجـ والتؾرـ في 
لى إالخفع لغخض وصؾؿ الجـ والدؾائل بذكل طبيعي  عسلمشظقة الاصابة، ويدت

( ساعة مع عجـ 24-72السشظقة السرابة ، وتكؾف مجة رفع الجدء السراب )
الاولى مؽ حجوث الاصابة، ( ساعة 24لمػ) استخجاـ العلبج الحخارؼ والسخىسات 

. جلا يديالتساريؽ لكي  عساؿوتجشب است  الؾرـ
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 العلاج السائي  :   2-1-5

عخؼ) أسامة رياض واماـ حدؽ الشجسي( العلبج السائي : بأف التسخيشات داخل الساء إحجػ وسائل 
السائي ويذسل ىحا الفخع  العلبج الظبيعي التي تتكؾف مؽ العلبج الحخكي والعلبج الكيخبائي والعلبج

جسيع التظبيقات الخارجية لمدؾائل بغخض العلبج وبفزل الله ثؼ التقجـ التقشي الكبيخ في الاجيدة 
السياه وىي التي تسثل اىؼ عشاصخ الدؾائل في أشكاليا السختمفة مؽ  عساؿالسدتحجثة فانو يسكششا الآف است

ؾلة التغييخ مؽ صؾرة  إلى أخخػ وكحلػ خاصيتيا غازية وسائمة وصمبة حيث تتسيد السياه بخاصية سي
السستازة في نقل الحخارة فتعج السياه مجالا  مثاليا  لشقل الحخارة أو البخودة لجدؼ الإنداف وليا قجرتيا الفائقة  

 (1). عؽ غيخىا كاليؾاء مثلب  في امتراصيا وتدخيبيا السقشؽ لمحخارة
ومقششة ومتجرجة مؽ حيث  مجروسة علبجية مبشية عمى أسذ عمسية تساريؽ مجسؾعة ويعخفيا الباحث بأنيا

مختمفة  وىحه التساريؽ تظبق داخل أحؾاض الساء وراحةسيؾلة أداء التسخيؽ وصعؾبتو مؽ التكخارات 
لسا لمساء مؽ خؾاص متسيدة مشيا  انديابيةمسا يديل عمى السراب تظبيق التساريؽ بكل  الكياسات

 ؼ إلى تخفيف الألؼ وتقميل الزغط عمى السفاصل.خاصية قؾة الظفؾ التي تؤد
 (6)  التمرينات العلاجية داخل الماء

 - :تتؾقف شجة تأثيخ التسخيشات داخل الساء عمى عؾامل عجة مشيا -
 درجة حخارة الساء السدتخجـ في حؾض الدباحة.  -
 السجة الدمشية التي يقزييا في حؾض الدباحة في كل جمدة. -
 عسمة.شجة التسخيشات السدت -

وتختفػػع درجػػة حػػخارة الجدػػؼ بتػػأثيخ حػػخارة مػػاء الحػػؾض وبتػػأثيخ الظاقػػة الشاتجػػة مػػؽ انكبػػاض العزػػلبت فػػي 
إثشاء أداء التسػاريؽ وعشػج ارتفػاع درجػة حػخارة الجدػؼ تختخػي العزػلبت ويديػج اتدػاع قظػخ الأوعيػة الجمؾيػة 

وقػػج يختفػػع الزػػغط مؤقتػػا عشػػج  ويديػػج بػػحلػ الغػػحاء والأوكدػػجيؽ لأندػػجة الجدػػؼ السختمفػػة فيتحدػػؽ أداؤىػػا
البجايػة بدػػبب الانكبػاض السؾقػػت قرػػيخ الػدمؽ للؤوعيػػة الجمؾيػة الدػػظحية ولكػػؽ باسػتسخار وجػػؾد السرػػاب 
فػػػي السػػػاء تتدػػػع الذػػػخاييؽ ويػػػشخفض الزػػػغط ويػػػدداد عسػػػل الجيػػػاز التشفدػػػي وعػػػجد دوراتػػػو كسػػػا تػػػشخفض 

زيػػادة سػػخعة انكبػػاض الأليػػاؼ  اعج فػػيحداسػػية الأعرػػاب الظخفيػػة بالجمػػج وارتخػػاء العزػػلبت والسػػاء يدػػ
 .العزمية

                                      
 ، لمشذخ الكتاب مخكد : القاىخة : 1ط ، الظبيعي والعلبج الخياضي الظب: الشجسي محمد حدؽ إماـ ، رياض أسامة - 1

 . 47 ص ، ـ 1999
2  - http ://WWW.ALGERIENHANDICAP.COM/T937-TOPIC. 

http://www.algerienhandicap.com/t937-topic
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 .تخفيف الآـ السفاصل -1
 .مشع إجياد العزمة -2

ف أ قػؾة دفػع السػاء مػؽ أسػفل إلػى اعمػى كقػؾة خارجيػة مقاومػة فػي أثشػاء تظبيػق التسخيشػات الإراديػة عسلتدػت
الاعتياديػة والارتقػاء ىجؼ أؼ تسػخيؽ مػؽ التسػاريؽ الدػابقة مػا ىػؾ إلا إعػادة السرػاب إلػى حالتػو الؾعيفيػة 

تسػاريؽ تذػػبو الؾعػائف التػي يقػؾـ بيػا فػػي  رػاببيػا ، وعميػو فػهف ىػحه التسػاريؽ تػػتؼ عػؽ طخيػق إعظػاء الس
في الساء تدتخجـ  لأغخاض متعجدة  حياتو اليؾمية أو ما تتظمب الشذاطات البجنية والخياضية التي يسارسيا

 لػى دفقػات مػؽ السػاء البػارد والفػاتخ لتشذػيط الػجورةوفي علبج كثيخ مؽ الإصابات اذ يعتسج عمى التعخض إ
الجمؾيػػة وتقؾيػػة الجدػػؼ كسػػا يسكػػؽ إضػػافة بعػػض السػػؾاد أو الأعذػػاب لديػػادة مفعؾلػػو العلبجػػي 

 (1) لعلبج الآلاـ وذلػ لاف الحخارة الخطبة تكؾف ذات فعالية عالية في تدكيؽ الآلاـ .
 (2)ومؽ مسيدات التسخيشات داخل الساء أيزا  

  التسخيشات داخل الساء بدبب خرائص الساء السسيدة في العلبج السائي التي أىسيا: عسلتدت
قؾة الظفؾ :خاصية الظفؾ في السػاء تذػعخ السرػاب بالخفػة دوف تحسيػل وزف عمػى الارض وتقمػل الزػغط 

 عمى السفاصل مسا يديل حخكتو واداء التساريؽ الخاصة بهصابتو .
لػى القمػب ، ويقمػل مػؽ معػجؿ إؾرـ لكؾنو يديج مػؽ كسيػة الػجـ العائػج ضغط الساء : ضغط الساء يقمل مؽ الت

 ضخبات القمب في الجقيقة ، ويشغؼ التجفق الجمؾؼ في الجدؼ .
لدوجة الساء : لدوجة الساء تتدبب في بعض السقاومة لمحخكة وىحا يدػاعج فػي زيػادة تػأثيخ تسػاريؽ القػؾة . 

مػػػى السػػاء التػػي تخفػػف الزػػػغط عمػػى السفاصػػل السؤلسػػػة ، واف التسخيشػػات داخػػل السػػاء ليػػػا قابميػػة الظفػػؾ ع
السػػػػاء قػػػج يكػػػؾف ممظفػػػػا  لمعزػػػلبت السؤلسػػػػة  ف  أوكسػػػا  وتكػػػؾف اكثػػػخ سػػػػيؾلة مػػػؽ التسػػػاريؽ عمػػػػى الارض .

والسفاصل الستيبدػة  أو السرػابة بالخذػؾنة مػؽ حػجوث الإصػابة وحػجوث ضػعف لمعزػلبت ومشػع حػجوث 
التذؾىات وخذؾنة وتيبذ السفاصل فزلب  عػؽ مشػع حػجوث كثيػخ مػؽ السزػاعفات الشاتجػة عػؽ الإصػابة.  

العلبج الظبيعػػػي الػػػحؼ شػػػيج تظػػػؾرا  كبيػػػخا  فػػػي الؾسػػػائل الخاصػػػة بػػػ عساؿويكسػػػل ىػػػحا الػػػجور مػػػؽ خػػػلبؿ اسػػػت
العػػػلبج السػػػائي مػػػؽ خػػػلبؿ الحسامػػػات البػػػاردة والحسامػػػات الدػػػاخشة الخاصػػػة  عساؿالدػػػشؾات الأخيػػػخة باسػػػت

بهصابات السلبعػب وىشػا تكسػؽ أىسيػة التظػؾر الحاصػل فػي مجػاؿ العػلبج الظبيعػي مػؽ خػلبؿ عػؾدة الفػخد 
 إلى حالتو الظبيعية بذكل مبكخ .

 
 

                                      
   54 ص  ، و2001، نهطثاػح  َاش شركح ، انماْرج ، ٔانرأْيم انؼلاج ٔٔضائم انرياضييٍ إصاتاخ: محمد خهيم ضًيؼح - 1

 .35 ص ، ـ 5/5/2511 ، 5575 ،العجد  قظخ ، الخياضية الحياة ، السائي العلبج : سسارة بلبؿ - 2
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 (1)أهداف العلاج بالهسط السائي:  2-1-5-1

 تساريؽ السخونة الحخكية في السفاصل الستيبدة . أداءتدييل 
 التساريؽ الحخكية. عساؿالسقاومة في تساريؽ القؾة لمعزلبت الزعيفة والسرابة بالزسؾر وباست

 تدييل الشذاطات التي تتزسؽ تحسيل وزف الجدؼ عمى الارض . 
 ثيخ عمى الجياز العربي.أوالت، مؽ قؾة تحسل جياز الجوراف والتشفذ التي تديج  اريؽتدييل تس 

 استخخاء السخيض اثشاء الجمدة العلبجية .
 .  التأىيلتقميل مخاطخ الاصابة او تكخارىا في بخامج 

 (2)أهداف العلاج بالهسط السائي:   2-1-5-2
ظبيعة ل و شاسبا  العلبجي وم عساؿللبست اولكؽ يكؾف ملبئس، ججا  ا  ف لا يكؾف كبيخ أالحجؼ : يفزل  -1
 . التأىيميفي السشيج  لتساريؽا
 .تكؾف مدظحة حتى تكؾف سيمة في اداء التساريؽ العلبجية ف  أالحؾض : يسكؽ  رضيةأ

( ـ 1.42عسق ) ـ ( واكبخ5.91فاف اقل عسق يكؾف تقخيبا ) اعسق الحؾض : اذا لؼ يكؽ الحؾض كبيخ 
 سعالج الظبيعي في الحؾض يكؾف ميسا .لمسخيض كسا اف ثبؾت ال ايكؾف مشاسب

 وفييا قزباف جانبية . شةطخؽ الجخؾؿ لمحؾض : في الاغمب عؽ طخيق سمؼ ويجب اف تكؾف متي
 

 صعهبة تسارين الهسط السائي:   2-1-5-3
وىي ، خيؽ العلبجي السائي تسوسيمة لمتجرج بالبؾصفيا  تدتخجـبحيث ، لمظفؾ  عسالاتاست ةثلبث ىشاؾ   

وكسا مؾضح  لمحخكة ا  مقاومبؾصفة و ألمجدؼ  ا  داعسبؾصفة لمجدؼ او  بؾصفة مداعجا عسلالظفؾ يدت ف  أ
 (3)بالشقاط الاتية: 

 فيوضع الفخد سؾؼ يحجد  ف  أ والظفؾ لمتجرج بالتسخيؽ فاف وضع الجدؼ عامل ميؼ  عساؿعشج است-1
 و مداعج او كسقاوـ .أالظفؾ كجاعؼ  استعساؿ

يكؾف مع اتجاه  ف  أالظفؾ كجاعؼ لمحخكة فاف اداء وعسل الستحخؾ مؽ الجدؼ مسكؽ  عساؿعشج است -2
الظفؾ كسداعج او ضج الظفؾ كسقاوـ . مثاؿ : مؽ وضع الؾقؾؼ في الساء حخكة الخجل الى اعمى تكؾف 

 عمى أ لى مقاومة إتحتاج و بسداعجة الظفؾ اما الحخكة الخجؾعية لمخجل 

                                      
 .160، ص انًصدر انطاتك :ضًيؼح خهيم ( 1)
 .39،  2013، الاردٌ ، دار اضايح نهُشر ،  انرًريُاخ انًائيح نهصذح ٔانؼلاج( ػًاد ضرداح ٔفانخ اتٕ ػيد : 2)
 
 .30،  ًصدر انطاتكان( ػًاد ضرداح ٔفانخ اتٕ ػيد : 3)
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الظفؾ  عساؿالسبكخة وعشج اداء تسخيؽ ججيج لؼ يؤدؼ مؽ قبل يسكؽ استخلبؿ مخحمة العلبج السائي  _3

باتجاه الدظح كسا  للؤعمىكسداعج في زيادة السجػ الحخكي ، وىحا يتؼ مؽ خلبؿ حخكة الجدء مؽ القاع 
 في تسخيؽ مؽ الؾقؾؼ ثشي الفخح .

باتجاه  للؤسفلتتجو مؽ عمى سظح البخكة و  أالحخكات السقاومة لمظفؾ ىي تمػ الحخكات التي تبج -4
 القاع 

القؾة السظمؾبة لمتغمب عمى الظفؾ تكؾف القرؾػ عشجما يكؾف ذراع السقاومة طؾيل وقخيب مؽ  ف  إ -5
 الؾضع الافقي .

    الحخكات في بطء تأديةتعسل عمى الجدؼ ويسكؽ الاستفادة مشو اذا تؼ  أساسيةقؾة الظفؾ يربح  -6
 تداعج عمى زيادة السجػ الحخكي والحج مؽ السقاومة لمحخكة. لأنياخلبؿ مخحمة العلبج السبكخة  ولاسيسا

 (1) فهائد العلاج بالساء 2-1-5-4

ستخخاء وتحديؽ التذشجات تظخية السفاصل والعزلبت والحرؾؿ عمى الامؽ فؾائج العلبج بالساء ىي  ف  إ
أجيدة وأحؾاض مائية تعسل عمى الاستفادة مؽ الزغؾط والقؾة السائية والحخارة والبخود  تعساؿسباوالألؼ، 

 (2)وأجخاء بعض العلبجات والتجليػ . والتساريؽ تحت الساء ضسؽ أحؾاض خاصة 

 : الرياضيالتأهيل  2-1-6
 مفههم التأهيل الرياضي 

شيجتو مؽ تظؾر عاؿ وفي مختمف لقج أصبحت الخياضة تدتقظب كثيخ مؽ الاىتساـ العالسي لسا 
ىحا التظؾر أدػ إلى إحخاز أرقاـ قياسية ججيجة وعيؾر متظمبات اكبخ في كل فعالية  ف  أالسجالات و 

رياضية مؽ خلبؿ تظؾر أشكاؿ الحخكات وشجتيا ومجاىا الأمخ الحؼ يديج مؽ احتساؿ وقؾع الإصابات في 
مؽ الدمؽ لحلػ عيخت الحاجة سجة ارسة الشذاط لأجداء الجدؼ السختمفة التي قج تعيق الخياضي مؽ مس

إلى وجؾد مختريؽ في ىحا السجاؿ لغخض إيجاد الدبل التي تعيج الخياضي إلى فعاليتو وبأسخع وقت 
،يعخؼ مفيؾـ التأىيل العمسي عمى انو ))عسمية إعادة الجدء السراب إلى حالتو الأولى قبل الإصابة 

معخفة قجراتو الؾعيفية  فزلب  لعزؾ السراب قبل تعخضو للئصابة وذلػ يتظمب السعخفة الكاممة لحالة ا
 .(3)ووضعو التذخيحي((

                                      
 

 . 222،ص2515، ذكخه سبق مرجر :، محمد خميل سسيعة -1
(2) DOROTHYE. , MARJORRIEK; PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSEULAR COPY RIGHT. CO, 3RD , 1985, 
P.9. 
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( التساريؽ التأىيمية بأنيا عبارة عؽ مجسؾعة مؽ التساريؽ البجنية 2558" وعخفت )إقباؿ رسسي محمد ، 

حالتو  الجدء السراب إلى للئرجاع تؤدػ عؽ طخيق الحخكات السعتسجة عمى قياسات عمسية مختارة مشيا
   (1)الظبيعية كمسا أمكؽ وتقميل مجة البعج عؽ السلبعب والعؾدة إلييا بأعمى مدتؾػ صحي مسكؽ "

تعج التسخيشات التأىيمية في كثيخ مؽ الأحياف الأسمؾب الأمثل لإعادة الخياضي السراب إلى مسارسة 
الظبيعية قبل الإصابة وبالسدتؾػ الشذاط وتعج التسخيشات التأىيمية الظخيقة الأمثل لإعادة الخياضي لحالتو 

 والكفاءة البجنية والؾعيفية نفدييسا .
التأىيل الخياضي يجسع بيؽ التسخيشات البجنية ووسائل العلبج الأخخػ كالسداج اليجوؼ والكيخبائي والسائي 

زمو وحسامات الداونا وغيخىا لاستعادة مدتؾػ الأداء العالي لحلػ فممتأىيل جانب ميؼ في العلبج قج يف
الخياضي والسجرب في كثيخ مؽ الأحياف واف اختيار السشيج غيخ السشاسب لشؾعية الإصابة وشجتيا يسكؽ 
أف يؤثخ عمى سخعة الذفاء ومؽ ثؼ العؾدة إلى السلبعب بأسخع ما يسكؽ ))وقج عيخت مؽ خلبؿ 

لتأىيمي السشاسب الفحؾصات الدخيخية أف عؾدة اللبعب إلى مسارسة الشذاط الخياضي قبل إتساـ السشيج ا
 (2)يسكؽ أف يؤدؼ إلى تكخار الإصابة في السدتقبل((

لحا يجب فيؼ ىحه العسمية لغخض الاستفادة مشيا عمى أتؼ وجو كسا يجب أف يكؾف ىشاؾ اكتساؿ لمبخنامج 
التأىيمي ولجسيع جؾانبو واف يظبق بذكل صحيح لغخض أف يدتعيج السراب كامل قجراتو قبل الإصابة 

تظمب العسل السذتخؾ والجراسة التامة مؽ قبل السعالج، والسجرب، واللبعب والسعشييؽ لغخض ))واف ذلػ ي
 (3)إنجاح ىحه العسمية((

  Rehabilitation Methodsوسائل التأهيل  2-1-6-1

الحؼ حرل في السجاؿ الخياضي مؽ خلبؿ فيؼ عشاصخ التجريب الخياضي بذكل أفزل  لمتظؾر ف  إ
ومعخفة متظمبات مسارسة الجيج البجني وتأثيخىا عمى الجدؼ البذخؼ فزلب  عؽ التظؾر الحاصل في 
السجاؿ الظبي فاف ذلػ مكؽ السختريؽ مؽ فيؼ التأىيل البجني بذكل أفزل فأصبحت ىشاؾ وسائل 

 .بحدب نؾع الإصابة، وشجتيا، ومؾقعيا  مختمفة ومتعجدة

                                      
(

1
  . 40ص ،2001 ، نهُشر انفجر دار ،   ػلاجٓا ٔطرق انرياضيح الإصاتاخ ؛ محمد رضًي إلثال ( 

(2
 ) ABBOTT H.G. AND KRESS G. ARCHIRES OF PHYSICAL MEDICINE AND REHABILITATION, NEW 

YORK UNIVERSITY , 1969, P.332 
(

3
 ٔانُشر نهطثاػح انجايؼح شثاب يؤضطح ، ٔانؼلاج انٕلايح : انرياضيح الإصاتاخ في ٔانلاػة انًدرب دٔر انطيد؛ ػثدِ انؼلا، أتٕ ( 

  . 19ص ،1914 ، الإضكُدريح ٔانرٕزيغ،
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 التأهيل والتسارين العلاجية:  2-1-6-2
عسمية استعادة الذكل الظبيعي والؾعيفي العالي لمجدء السراب لسا كاف عميو قبل حجوث  ىؾ"    

 لأعمىالخياضي ىؾ اعادة تجريب السراب  التأىيلوبسعشى اخخ يعشي ، وفي اقرخ وقت مسكؽ  الإصابة
 (1). "مدتؾػ وعيفي في اقرخ وقت مسكؽ

بأف التأىيل عسمية مشغسة وشاممة تيجؼ لاستعادة العزؾ السراب نذاطو  (عباس حديؽ ) ويخػ " 
 ىؾاء والساء ( او فيديائية )الظبيعي وبأسخع وقت مسكؽ بالاستفادة مؽ وسائل عجة تأىيمية طبيعية الػ 

 (2) ييساشفدجية والامؾاج فؾؽ الرؾتية ( او كمكػ ) الاشعة تحت الحسخاء والاشعة فؾؽ الب 
كسا يعخؼ التأىيل نؾع مؽ التساريؽ الخياضية السقششة تؤدؼ لغخض تحديؽ الاداء العزمي العاـ "    

دعامة كبيخة  التأىيميةالتسخيشات " كسا وتعج ،  (3) . والأربظة"لمجدؼ وتقؾية العزلبت والعغاـ والسفاصل 
السراب قبل العؾدة لمسلبعب بعج الاصابة ويجب عمى السختص في الظب الخياضي  تأىيلواساسية في 

      (4). "السراب  ذلػ تأىيل لإعادةو السجربيؽ الالساـ بتمػ التسخيشات السيسة والايجابية أوالعلبج الظبيعي 
 

 :  علىوتقدم التسريشات التأهيلية الخاصة بتقهية العزلات   
 . التسخيشات الداكشة 
  لى:إوالتي تقدؼ التسخيشات الحخكية 
 . تساريؽ حخكية بسداعجة 
  دوف مقاومة .مؽ تساريؽ حخكية حخة بجوف مداعجة 
  الخاصة  الأجيدة ، الأثقاؿ ، الأرضيةوتكؾف السقاومة ) الجاذبية ، تساريؽ حخكية ضج مقاومة، 

 السظاطية ( الأشخطة ،الؾسط السائي  ،مقاومة السعالج 
 دوكشتيػ . تسخيشات الاي -3

وعادة ما تظبق التساريؽ الداكشة والحخكية معا في الجمدة الؾاحجة فيبجأ بالداكشة ويشتيي بالحخكية ويسكؽ 
ضسؽ بخنامج تجريبي ، واف كل نؾع مؽ انؾاع الالياؼ العزمية بكل عزمة يدتجيب لشؾع  جسيعاتظبيقيا 

 (5) معيؽ مؽ السجيؾد العزمي .

                                      
(1) Boher M. James & thibogeau .A.Gray , Athletic injury assessment mirror ,opeit.p.167.                         

أثر يُٓج  ذأْيهي في ػلاج الالاو انًسيُح لاضفم انظٓر نلاػثي رفغ الاثمال ٔ تُاء الاجطاو ٔانمٕج  : ػثيد ػثاش دطيٍ( 2)

 . 42ص ،2006كهيح انررتيح انرياضيح ، ، جايؼح تاتم  ، دكرٕراِ أطرٔدح :انثدَيح 

 .  59ص ، 2001، انماْرج ،  انرياضييٍ ٔٔضائم انؼلاج انطثيؼي إصاتاخ : محمد ضًيؼح خهيم( 3)
 .96، ص1999دار انفكر انؼرتي ، انماْرج ، ، 1، طانرياضييٍ  ٔذأْيمانؼلاج انطثيؼي  :رياض  أضايح( 4)
 .51ص ،  نًصدر انطاتكا محمد : ضًيؼح خهيم( 5)
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 (1)أهداف التسريشات العلاجية:  2-1-6-3

 لى السجػ الحخكي الكامل في السفرل.إتقؾية العزلبت العاممة عمى الجدء السراب والؾصؾؿ  -
 استعادة الحخكة والتؾافق لمعزلبت في السشظقة السرابة حتى يسكؽ حسايتيا تساما . -
 التخمص مؽ نؾاتج الاصابة ومخمفاتيا مؽ سؾائل ونديف . -
 السحافغة عمى المياقة العامة لمسراب عؽ طخيق تسخيشات وقائية متجرجة  -
 .والالتيابات والالتراقات  الزغؾطترخيف الؾرـ ومشع  -
 زيادة تجفق الجـ. -
 الترمب في السشظقة السرابة الشاتج عؽ قمة الحخكة . إزالة -
 .مشع ضسؾر العزلبت السحيظة بدبب قمة الحخكة -

 (2) اعاتها عشد التأهيل و استخدام التسريشات العلاجية :الشقاط التي يجب مر  2-1-6-4
 مع قجرات السراب أؼ مخاعاة الربغة الفخدية بالتجريب. يتلبءـبذكل  التأىيميةالتجرج بالتسخيشات -1
 لى مخحمة الذعؾر بالألؼ .إتجشب وصؾؿ السراب -2
 . التأىيميةفي بجاية الؾحجة  أثقاؿ عساؿعجـ است-3
وفي الشياية ويجب الحرؾؿ عمى  وإثشائوتقييؼ القؾة العامة لمسراب والسخونة قبل البجء في البخنامج -4

 قياسات مداوية لمجية غيخ السرابة . 
الاىتساـ بتسخيشات التؾازف وتذسل تسخيشات التؾافق العزمي العربي واتداف الجدؼ في حالة الحخكة -5

 والثبات .
 تقييؼ البخنامج . إعادةالؾرـ يدتمدـ  او الألؼلديادة  إشارةأؼ -6

 (3)أداء التسارين العلاجية :  دوهشاك بعض الشقاط التي يجب ان تؤخذ بشظر الاعتبار عش
يجب الكياـ بأداء التساريؽ برؾرة مزبؾطة وصحيحة وبعج شخح التسخيؽ وكيفية الكياـ بو وبياف  -1

 . أدائوتؾقعات 
 آخخوالثانية الى  الأولىبالؾضع الابتجائي ثؼ الحخكة  ئايجب اف يؤدؼ التسخيؽ بخظؾات متجرجة مبتج -2

قجار السقاومة والسحاذيخ الؾاجب التسخيؽ مع بياف عجد مخات اداء التسخيؽ ) التكخار ( او سخعة وم
 ملبحغتيا .

 . الأخظاءيجب ملبحغة السراب عشج اداء التسخيؽ والعسل عمى اصلبح  -3
 عؽ طخيق الرؾر والخسؾـ البيانية  أدائوالسراب وصف مكتؾب لكل تسخيؽ وطخيقة  إعظاء-4
 ةاو اربع ة( عؽ ثلبث التأىيميةمؽ السدتحدؽ اف لا يديج عجد التساريؽ في الؾقت الؾاحج ) الؾحجة  -5

 .تساريؽ

                                      
 .195، ص 1999، انًٕصم ، دار انكرة نهطثاػح ٔانُشر ،  انطة انرياضيػًار ػثد انردًٍ لثغ : ( 1)
(2

 . 43 – 42، ص  1991نهطثاػح ٔانُشر ٔانرٕزيغ ،  الإشؼاع، يكرثح  الإضكُدريح،  يشكلاخ انطة انرياضي ادًد :يرفد انطيد ( 
(3)

 .5، ص  1999يذاضراخ دكرٕراِ ػٍ انرًاريٍ انؼلاجيح ، كهيح انررتيح انرياضيح ، جايؼح تغداد ،  :فانخ فرَطيص  
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 التأهيل الحراري    2-1-6-5

 الحخارة )بخودة أو سخؾنة( في عسمية التأىيل وىي عمى نؾعيؽ : عساؿوىؾ عسمية است
 أ( العلبج والتأىيل بؾاسظة الحخارة السختفعة )الدخؾنة(

السبجأ الأساسي ليحه العسمية ىؾ أف الحخارة السشتقمة إلى الجدؼ والشاجسة عؽ السرادر الظبيعية أو  إف  
الرشاعية تدبب اتداعا  في الأوعية الجمؾية لمجدؼ وتدبب أيزا تشذيط الأوعية الجمؾية الاحتياطية 

إما عؽ طخيق الإشعاع فتتحدؽ الجورة الجمؾية في الجدء السراب إف انتقاؿ الحخارة إلى الجمج يأتي 
ىحه  عسلالحخارؼ وإما الانتقاؿ بالتؾصيل ويتظمب ىحا الشؾع ملبمدة مباشخة لمجياز مع الجدؼ وتدت

التأىيل ما بعج الإصابة ولا  مجة الؾسائل قبل التجليػ أو قبل الإحساء بالتجريبات الايجابية وخاصة في
  (1)ؤدؼ إلى زيادة وتفاقؼ الإصابةىحه الظخيقة في حالة وجؾد ندؼ تحت الجمج إذ ت عسلتدت

 وىشاؾ نؾعاف أساسياف لمتدخيؽ : 
الحخارة الجافة  :  والسقرؾد بيا عجـ وجؾد وسط لانتقاؿ الحخارة أؼ تشتقل بذكل مباشخ مؽ الجياز -1

إلى الجدؼ السراب ولا يؾجج وسط ناقل ليا سؾػ اليؾاء السحيط ليستريا الجمج )مثل الأشعة تحت 
 ويمدـ ىحا الذكل مؽ العلبج أف تكؾف السجة طؾيمة ندبيا  وبجرجة حخارة عالية أيزا.الحسخاء( 

وسط أخخ لانتقاؿ الحخارة مثل الحسامات السائية والعلبج  عساؿالحخارة الخطبة : والسقرؾد بيا است-2
يجب الظبيعي بالظسى السعجني، العلبج بالذسع الداخؽ، الكسادات الداخشة، استخجاـ الخمل ..الخ و 

 تجشبا  لمتدبب في الحخوؽ. عسلمخاعاة درجة الحخارة لمؾسط السدت
 ب( العلبج والتأىيل بجرجات الحخارة السشخفزة )بخودة(: 

وىي مؽ الظخؽ الفشية القجيسة لإيقاؼ الشدؼ لمسقاتميؽ في أثشاء السعارؾ وتدتخجـ وسائل التبخيج برؾرة 
بؾصفيا الخظؾة الأولى في عسمية التأىيل ويسكؽ  متشؾعة لعلبج معغؼ إصابات السلبعب حاؿ وقؾعيا

الحرؾؿ عمى بخودة بؾساطة الثمج أو الساء السثمج أو وضع الجدء السراب في الثمج فزلب  عؽ 
 السرادر الرشاعية مثل أكياس الثمج الكيسيائي والبخاخات والسؾاد الخافزة لجرجة الحخارة.

العلبج تأتي مؽ أف البخودة تدبب تزييقا  مباشخا  في ىحا الشؾع مؽ  عساؿواف الأىسية الفدمجية لاست
 . (2)الأوعية الجمؾية فؾر ملبمدة البخودة فزلب  عؽ تخفيف الذعؾر بالألؼ

                                      
  .34انطاتك،ص انًصدر رياض: أضايح ( 1)

(2 ) HTTP:// WWW.RICE.EDU/-JENKY/INJURY.HTML 
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  Water Rehabilitationالتأهيل السائي   2-1-6-6

 عخفت ىحه الظخيقة في روما القجيسة إذ كاف الخوماف يدبحؾف في حسامات ساخشة بعج أدائيؼ التجريبات
 (. 1)الخياضية في السيجاف

الظخؽ السائية كافة لغخض التأىيل والعلبج واف الساء يعج وسيمة  عساؿوالسقرؾد بالعلبج السائي ىؾ است
لزخ الحخارة أو البخودة إلى الجدؼ إذ يعج الساء مؾصلب  جيجا  لمحخارة، إف جدؼ الإنداف يحتفع بحخارة 

العلبج بالحخارة السائية يؤدؼ إلى تأثيخات  ف  أيات الحيؾية و ثابتة وتحت أؼ عخؼ لغخض الاستسخار بالعسم
فديؾلؾجية مباشخة عمى السدتكبلبت الحدية العربية لمحخارة والبخودة وبحلػ تحجث عسميات فديؾلؾجية 

))وفي درجات الحخارة السشخفزة فاف عسميات التسثيل  ، ( 2)ممحؾعة وايجابية مثل زيادة التسثيل الغحائي
الجدؼ تدداد أيزا بذكل واضح وذلػ لغخض الحفاظ عمى درجة حخارة الجدؼ العامة مدتقخة  الغحائي في

 (. 3) وضسؽ الحج الظبيعي((
وىشاؾ أشكاؿ مختمفة مؽ الحسامات السائية مثل الحسامات الستجرجة الحخارة والحسامات الباردة ججا  

التعخض الستتالي لمساء الداخؽ والبارد فزلب  والحسامات الداخشة والحسامات الستزادة الحخارة، أؼ تأثيخ 
 عؽ حسامات الارتفاع التجريجي في درجة الحخارة والتيارات البخارية السديظخ عمييا.

 د التأهيل هائف 2-1-6-7
اصبح التأىيل الخياضي اليؾـ مؽ الزخوريات في السشاىج التجريبية وأصبح وجؾد طبيب رياضي 

ساسية في السشتخبات الخياضية ومؽ جانب أخخ أخحت التسخيشات ومختص في مجاؿ التأىيل ضخورة أ
 التأىيمية ىجفا  أخخ وىؾ الجانب التخويحي ومؽ السسكؽ إيجاز فؾائج التأىيل بسا يأتي:

 . علبج وتأىيل الإصابات الخياضية بالخياضييؽ.1
الكفاءة الؾعيفية  تعادةلاس. تعج التسخيشات التأىيمية مؽ الأساسيات الزخورية بعج العسميات الجخاحية 2

 لمجدء السراب وصؾلا  إلى حالتو قبل الجخاحة.
 التسخيشات  مفيجة لسخضى السفاصل والسذاكل العزمية مؽ غيخ الخياضييؽ وكبار الدؽ. . إف  3
. تعج التسخيشات التأىيمية مؽ أىؼ الؾسائل التخويحية الحجيثة كالسداج والحؼ يعج مؽ الأساليب التي 4

 تبعث عمى الاستخخاء الجدسي. 

                                      
(1 ) ALBURTT. C; GREEK MEDICINE IN ROME MACMITTAN CO. NEW YORK, 1921, P.328 

  .50ص ، 1999 ،1ط ، انؼرتي انفكر ،دار ،انماْرجانرياضييٍ ٔذأْيم انطثيؼي انؼلاج رياض: أضايح ( 2)

(3 ) TEXTBOOK OF MEDICAL PHYSIOLOGY; 9TH ED. , LONDON ,1998, P.912 
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  (1) الاىجاؼ الخئيدية مؽ عسمية التأىيل :

 التخفيف والقزاء عمى الالؼ
الحخكة بو ، ويشذأ الالؼ نتيجة يعج الالؼ احج الاعخاض الذائعة في السفاصل ، لؾجؾد القجر الاكبخ مؽ 

 الاضظخابات الجاخمية لمسفاصل مؽ خلبؿ احتكاؾ العغاـ بعزيا.
 تحديؽ القؾة العزمية-2

 تشسية القؾة العزمية لسجسؾعة العزلبت العاممة عمى السفرل السراب. 
 إعادة السجػ الحخكي لمسفرل -3
اؼ اصابة يراحبيا نقص لمسجػ الحخكي لمجدء السراب ، ويكؾف ىحا الشقص مؽ خلبؿ تأثيخ  ف  إ

و الجدء السراب، ويراحب الاصابة أيزا  نقص في ندبة أالاصابة في الاندجة والخلبيا لمسفرل 
لى حجوث قرؾر في الحخكة نتيجة التيبذ في السفرل، ومؽ ىشا يجب البجء إيؤدؼ  الساء والاملبح مسا

السجػ الحخكي لمسفاصل السرابة مع  لإعادةالبخامج العلبجية التي تتزسؽ التسخيشات الحخكية  عساؿاستب
 يكؾف ىشاؾ حسل زائج عمى الجدء السراب .  تجشب الحخكات الدمبية حتى لا

 (2)الكيسيائيةالدم متغيرات  2-1-7
  Erythrocyte sedimentation Rate(ESRمعجؿ تخسيب كخيات الجـ الحسخاء) -1

ىؾ اختبار دـ يفحص مجػ تخسب )تثقل( خلبيا الجـ الحسخاء خلبؿ ساعة واحجة. وحجات الكياس التي 
لكياس ىحا الفحص ىي السميستخات، يدداد معجؿ تخسب كخيات الجـ الحسخاء بذكل ندبي في  تدتعسل

عتبخ تثقل الجـ أحج الحالات التي تديج مؽ كسية البخوتيشات في الجـ، كالعجوػ، الإتياب او الأوراـ، ي
معاييخ الالتياب التي يتؼ فحريا بذكل روتيشي مؽ خلبؿ فحص الجـ. معاييخ التيابية اخخػ: عجد خلبيا 

 .، مدتؾػ الحجيج في الجـ، ندبة الرفيحات في الجـCRPالجـ البيزاء في الجـ، 
  Uric acid(  UR: ) حامض اليؾريا -2

لشتخوجيشية غيخ البخوتيشية وىؾ أحج الشؾاتج الشيائية لعسمية أيض "يشتسي حامض اليؾريػ إلى مكؾنات الجـ ا
( فيؾ بحلػ مؽ مؾاد End-Product of Purines Metabolismالبيؾريشات في جدؼ الإنداف )

الفزلبت التي تستاز برعؾبة ذوبانيا ويجب طخح غالبيتيا عؽ طخيق البؾؿ، واف تكؾيؽ حامض اليؾريػ 
 قيؽ رئيديؽ ىسا:يأخح محمو في الكبج عؽ طخي

                                      
 انررتيح كهيح ، الاضكُدريح جايؼح ، دكرٕراِ أطرٔدح ، الايايي انصهيثي تانرتاط انًصاتح انركثح يفصم ذأْيم : محمد يؼرس ( 1)

  .46ص ،1992 ، انرياضيح

(2 ) WILLIAMS & WILKINS PUBLISHERS: A MANUAL OF LABORATORY AND DIAGNOSTIC TESTS, 7TH 

EDITION, FRANCE, 2003, P. 316 
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 :Endogenous Pathwayطريق السشذأ الداخلي -أ

حامض اليؾريػ مؽ عسمية أيض البيؾريشات السؾجؾدة في تخكيب الحؾامض الشؾوية السكؾنة لجديئات 
 (.Nucleic Acids of the Nucleoprotein Moleculesالبخوتيشات الشؾوية )

 :Exogenous Pathwayطريق السشذأ الخارجي -ب
 .1حامض اليؾريػ مؽ البيؾرنيات السأخؾذة عؽ طخيق الغحاء ولاسيسا )المحؾـ الغشية بيحه السؾاد( "

  White blood cells(  WBC) كخيات الجـ البيزاء  -3
تعج كخيات الجـ البيزاء الجدء الخمؾؼ مؽ الجياز السشاعي وليا أىسية كبيخة في معالجة الجدؼ مؽ 

خلبيا الجـ البيزاء ىي خلبيا عجيسة المؾف لعجـ احتؾائيا  تريبو، وتعخؼ "الإصابات والالتيابات التي 
عمى بخوتيؽ الييسؾكمؾبيؽ وىي كخوية الذكل تحتؾؼ عمى نؾاة حجسيا كبيخ يسكشيا التخمل مؽ ججار 
الذعيخات الجمؾية إلى الأندجة السحيظة ، واىؼ وعائفيا حساية الجدؼ مؽ الجخاثيؼ والأجداـ الغخيبة حيث 

. "وكخيات الجـ البيزاء تكؾف أكبخ حجسا  مؽ الكخيات الحسخاء 2 ("Phagocytosisؾـ بهلتياميا )تق
.ويقجر ما يحتؾيو 3( خمية حسخاء تؾجج خمية بيزاء واحجة"655ولكشيا أقل بكثيخ مشيا، ففي مقابل كل )

 .( خمية بيزاء15.555-4.555السميستخ السكعب مؽ الجـ بحؾالي مؽ )
  Calcium(  Ca)  : الكالديؾـ -4

والتقمرات  العزلبت ولسشع الانكباضات عشرخ أساسي لتكؾف العغاـ والأسشاف وىؾ ضخورؼ لشسؾ
الأرؽ  –تقرف الأعافخ  -تداقط الأسشاف –ىذاشة العغاـ  – العزمية ونقرو يؾدؼ إلى آلاـ السفاصل

 .الأطفاؿ الكداح لجػ –
 
 
 
 
 
 

                                      
  .95ص ،1986 بغجاد، الفشية، السعاىج ىيئة مظبعة ،الدخيخية الكيسياء العسخؼ: رمدؼ  محمد ( 1)
 ،2516 ، الجيؾانية ، واحج صفخ مظبعة ، الخياضة وفديؾلؾجيا العامة الانداف فديؾلؾجيا : عديد عجناف أسعج ( 2)

  .224ص
  .11ص ،1983 القاىخة، ،1ط ،الخياضة فديؾلؾجيا مبادغ الؾىاب: عبج فاروؽ  ( 3)
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 :مرادره الغحائية

 .التيؽ –الأغحية البحخية  -الؾرقية الخزخاءالخزخوات  -الألباف ومشتجاتيا
 :الاحتياجات الغحائية مشو

ممجؼ يؾميا   لمذخص البالغ  855العالسية للبحتياجات الغحائية مؽ الكالديؾـ  تؾصيات مشغسة الرحة
 .ممجؼ في حالة السخضع 1255ممجؼ وترل إلى  1555الحامل  وفي

 .ممجؼ 165جؼ يسج الجدؼ بػ  155وكؾب لبؽ صغيخ في حجؼ 
 ـ :الكالديؾ  العؾامل التي تداعج عمى امتراص

الفيتاميؽ مؽ التعخض  فيتاميؽ د: ضخورؼ لامتراص الكالديؾـ مؽ الأمعاء ويسكؽ الحرؾؿ عمى ذلػ
 .لأشعة الذسذ

يتحؾؿ إلى احساض اميشية التي تتحج مع الكالديؾـ فيديل  البخوتيشات: عشجما يتؼ ىزؼ البخوتيؽ بالجدؼ
زيادة البخوتيؽ في الؾجبات يؤدؼ إلى زيادة الكالديؾـ السفقؾد مؽ الجدؼ  الأمعاء، ووجج أف امتراصو مؽ

 .البؾؿ عؽ طخيق
في البخاز فلب يدتفيج الجدؼ  الجىؾف: زيادة كسية الجىؾف في الؾجبات تكؾف مع الكالديؾـ مادة رغؾية تفقج

 .بالظعاـ مؽ الكالديؾـ السؾجؾد
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 الدراسات الدابقة : 2-2
 مراجعة الدراسات الدابقة  2-2-1

 (2112دراسة جاسم محمد احسد الزركاني ) -
أثر تسريشات خاصة وملح الابدهم بجهاز مرسم في تأهيل تسزق اربظة مفرل الكاحل 

 وبعض الستغيرات البايهكيسيائية للاعبي كرة القدم الذباب
 يهدف البحث الى :

التعخؼ عمى تأثيخ التسخيشات داخل الؾسط السائي باستعساؿ الجياز وممح الابدؾـ في تأىيل اصابة تسدؽ 
 أربظة مفرل الكاحل وبعض الستغيخات البايؾكيسيائية للبعبي كخة القجـ.

 السشهجية :
واختار الباحث الترسيؼ استعسل الباحث السشيج التجخيبي لسلبئستو وطبيعة حل مذكمة البحث، 

 لتجخيبي ذو السجسؾعة التجخيبية الؾاحجة.ا
 عيشة البحث :

( 6تسثل مجتسع البحث وىؼ اللبعبؾف السرابؾف في ناديي الذيجاء والشيخيؽ بكخة القجـ والبالغ عجدىؼ )
 وتؼ تحجيج عيشة البحث بالظخيقة العسجية، وىؼ جسيع لاعبي كخة القجـ لاعبيؽ،

(، وبيحا مثمت العيشة ندبة 6ل الكاحل والبالغ عجدىؼ ))فئة الذباب( السرابيؽ بتسدؽ أربظة مفر 
 % مؽ مجتسع البحث.155

 السشهج التجريبي :
( 18اسابيع بؾاقع  ثلبثة وحجات تأىيمية يؾمية لتربح ) 6استخجـ الباحث السشيج التجخيبي الكؾف مؽ 

د الباحث التكخارات والذجة ( دقيقة إذ حج24الى 18وحجة تأىيمية يتخاوح زمؽ الؾحجة التأىيمية الؾاحجة مؽ )
 السظمؾبة وأزمشة الخاحة .

 الاستشتاجات و التهصيات 
اف التسخيشات الخاصة بالؾسط السائي والجياز السرسؼ وممح الابدؾـ كاف ليسا الاثخ الفاعل في  

تقجـ تأىيل إصابة تسدؽ مفرل الكاحل وكانت اىؼ التؾصيات استعساؿ التسخيشات الخاصة بالؾسط 
بالجياز السرسؼ وممح الابدؾـ مؽ قبل أقداـ العلبج الظبيعي في السدتذفيات والسخاكد السائي و 

التخررية لتأىيل الخياضييؽ السرابيؽ بتسدؽ مفرل الكاحل لسا ليسا مؽ فعالية في تحديؽ زوايا 
 السجػ الحخكي لسفرل الكاحل وقؾة العزلبت العاممة عميو.

 

 مشاقذة الدراسات الدابقة : 2-2-2
 الؾسط السائي. عساؿباست الجراسةلقج امتازت 

 تقشية )التيارات السائيةبباستخجاـ  الؾسط السائي عسلبالشدبة لمبحث الحؼ قجمو الباحث فانو كاف يدت
 .متغيخات الجـ الكيسيائية  التي صسسيا والسجػ الحخكي والقؾة العزمية و (الداخشة



 
 
 
 
 مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية -3
 مشيج البحث: 3-1
 مجتسع وعيشة البحث: 3-2
 الأدوات والاجيدة و الؾسائل السدتخجمة في البحث: 3-3
 وسائل جسع البيانات 3-3-1
 الاجيدة والادوات : 3-3-2
  إجخاءات البحث : 3-4
 البيؾكيسيائية :تحجيج الستغيخات البجنية و  3-4-1
 تؾصيف اختبارات البحث : 3-4-2
 التجخبة الاستظلاعية  3-5
 الاسذ العمسية للاختبارات 3-6
 اجخاءات التجخبة الخئيدية  3-7
 الاختبارات القبمية  3-7-1
 التجانذ والتكافؤ 3-7-2
 :السشيج التأىيمي السعج 3-7-3
 الاختبارات البعجية: 3-7-4
 الإحرائية السدتعسمة في البحث:الؾسائل  3-8
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 السيدانية  همشهجية البحث وإجراءات -3
 مشهج البحث:3-1

"إنَ دراسة السذكمة ىي التي تحجد السشيج الرحيح الحي يتبعو الباحث في الؾصؾل إلى حمؾل مذكمة 
لحا استعسل الباحث السشيج التجخيبي كؾنو الظخيق الامثل لحل مذكمة البحث لسلائستو لظبيعة  (1)البحث"

مذكمة البحث حيث يعج السشيج التجخيبي اكثخ الؾسائل كفاية لمؾصؾل إلى معخفة مؾثؾق بيا .فالبحث 
في الحالة ذاتيا التجخيبي "تغييخ معتسج او مزبؾط لمذخوط السحجدة لحالة ما وملاحغة التغيخات الشاتجة 

( يؾضح ترسيؼ 2وبترسيؼ السجسؾعات الستكافئة ) ثلاثة مجسؾعات تجخيبية( والذكل  ) (2)وتفديخىا" 
 مجسؾعات البحث الثلاثة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2شكل )
 الترسيؼ التجخيبي لعيشة البحث يؾضح

 مجتسع وعيشة البحث:3-2
حجد الباحث مجتسع البحث وىؼ اللاعبيؽ السذاركيؽ في انجية الجوري العخاقي للألعاب الفخدية و الجساعية 

( لاعبا واختار الباحث عيشة 15( والبالغ عجدىؼ) 2223_2222فئة )الستقجميؽ ( لمسؾسؼ الخياضي )
 . ( لاعبا3( لاعبا بعج استبعاد )12البحث بالظخق العسجية )

(. وقبل الذخوع في العسل تؼ عخض افخاد العيشة عمى طبيب مختص لمتأكج مؽ سلامتيؼ مؽ أي مخض)
 ( يبيؽ ذلػ.2الاصابة والججول )ثؼ قام الباحث بتحجيج نؾع 

 
                                      

 .218( ، ص 1891، )انكىيث ، وكانة انًطبىعات، 2احًد بدر عقم ، اصىل انبحث انعهًي ويناهجه ، ط - 1
 .349(، ص  1895، يطبعة انًىصم ،  وجيه يحجىب ، طرق انبحث انعهًي ويناهجه ، )انًىصم - 2
 - .جى فحصهى يٍ قبم اندكحىر اخحصاص انعظاو وانًفاصم في يسحشفى انحسيٍ انحعهيًي 

 مجسوعة

 2تجريبية 

(1) 
 الستقظع

 اختبار قبمي
 

 مجسوعة

 1تجريبية 

 
 مقارنة اختبار قبمي

 
 السدتسر

 

اختبار بعدي
  

اختبار بعدي
  

 مجسوعة

 3تجريبية 

(2) 

اختبار بعدي السشتذر اختبار قبمي
  



84 

 
 (2جدول )

 توزيع عيشة البحث
 الكاحل السراب لمخباط 

 الؾحذي

 ت نؾع المعبة  السرابيؽ

    اليسيؽ  اليدار

 1 السرارعة 3 2 3

 2 السلاكسة 5 1 4

 3 كخة الدمة 2 2 2

 4 كخة القجم  2 2 2

 الأدوات والاجهزة و الوسائل السدتخدمة في البحث: 3-3

أدوات البحث ىي الؾسائل التي يدتظيع الباحث جسع البيانات وحل السذكمة لتحقيق اىجاف البحث ميسا 
 (1)كانت تمػ الادوات مؽ بيانات و عيشات واجيدة الخ...

 وسائل جسع البيانات3-3-1
 السرادر العخبية و الاجشبية-1

 السقابلات الذخرية-2

 شبكة السعمؾمات الجولية )الانتخنيت(-3

 ستسارة جسع السعمؾمات مؽ افخاد العيشةا-4

 استسارات الاختبارات السدتخجمة-5

 

 

 

                                      
 .121( ص1899محمد زياد حًداٌ ، نبحث انعهًي كنظاو ) عًاٌ ، دار انحربية انحديث،  - 1
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 الاجهزة والادوات : 3-3-2

 جياز الجايشامؾمتخ لكياس القؾة العزمية -
 لكياس السجى الحخكي لمسفرل. Goniometrميتخ جياز الجشيؾ -
 جياز السيدان الظبي لكياس الؾزن )كجؼ(. -
 الكياس الستخ وأجداؤه(.شخيط معجني لكياس الظؾل ) وحجة  -
 (عجد واحجة لكياس زمؽ التسخيؽ)صشاعة صيشية( مؽ الثاني1\122ساعة ايقاف الكتخونية رقسية ) -
 مل(.5حقؽ طبية سعة ) -
 أنابيب حفظ الجم عادي -
 مانعة التخثخ.  EDTAأنابيب حفظ الجم تحتؾي عمى مادة  -
 قظؽ طبي و مؾاد معقسة -
  م 5م وقظخ 2حؾض مائي مخبع الذكل عسق  -
 مزخات ماء الساني السشذأ  -
 انابيب لجفع التيارات السائية -
 جياز لكياس ضغط الساء السشذا الساني  -
 تخمؾمتخ لكياس درجة حخارة الساء السشذأ الريؽ -
 حران( 5فؾلت بقؾة) 382ماتؾر ثلاثي الاطؾار  -
 فؾلت لتحجيج زمؽ الاداء 222فلاش تايسخ  -
 فؾلت 222( wi fiسؾيج سسارت) -
 لتقديؼ الساء  dcفؾلت  12صسامات  -
 جياز قياس جؾدة الساء والسؾاد الحائبة _3tdsجياز  -
 استسارة خاصة لتدجيل بيانات السراب -
 اشخطة ممؾنة -
 مقاعج سؾيجية -
 لؾحة التحبحب -
 ساعة ايقاف -
 سمؼ ارضی -
 اقساع -
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  إجراءات البحث : 3-4

 تحديد الستغيرات البدنية و البيوكيسيائية : 3-4-1
الباحث بالاطلاع عمى العجيج مؽ السرادر والجراسات الدابقة ونتيجة اجخاء السقابلات الذخرية , تؼ قام 

 الاتفاق الباحث مع الدادة السذخفيؽ عمى تحجيج متغيخات البحث فكانت كالاتي :
 HGB 
 WBC 
 RBC 
 HCT 
 PLT 

 حامض اليؾريػ 

  الكالديؾمCA 

  الرؾديؾمNA 

  البؾتاسيؾمK 

 الانقلاب لمجاخل 

 الانقلاب لمخارج 

  الانثشاء الغيخي 

 الانثشاء الاخسدي 

 قؾة العزمة التؾأمية 

 قؾة العزمة الغشبؾبية 

 قؾة العزمة الذغؾية 

 قؾة العزمة الامامية 
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 توصيف اختبارات البحث : 3-4-2

 اولًا: قياس القوة العزمية لمعزلات العاممة عمى مفرل الكاحل 
 لكياس القؾة العزمية الثابتة وكسا يأتي : استعسل الباحث جياز الجيشامؾميتخ

 *قياس قوة العزلات الباسظة لسفرل الكاحل
 يأخح اللاعب السراب وضع الجمؾس الظؾيل.-
 يؾضع جياز الجيشامؾمتخ امام قجم اللاعب السراب )مؽ جية بظؽ القجم(. -
طخيق حدام عخيض  يثبت الجياز في مكان ثابت ويؾضع الظخف الاخخ مؽ الجياز في قجم اللاعب عؽ-

 بحيث تكؾن الخجلان والجياز والحدام في خط واحج وعمى كامل امتجادىا .
 يؤدي اللاعب السراب ثلاث محاولات يتؼ اخح افزميا. -

 قياس العزلات القابزة لسفرل الكاحل:
 يأخح اللاعب السراب وضع الجمؾس الظؾيل.

 يؾضع جياز الجيشامؾ ميتخ محاذيا لفخح اللاعب.

الظخف البعيج مؽ الجياز في مكان ثابت ويؾضع الظخف القخيب مؽ الجياز في قجم اللاعب بحيث يثبت 
 تكؾن الخجلان والجياز والحدام في خط واحج وعمى كامل امتجادىسا.

يقؾم اللاعب بتحخيػ القجم لأسفل والثبات لحغيا ثؼ العؾدة لمؾضع الأصمي ثؼ تدجيل القخاءة السؾجؾدة عمى 
 الجياز.

 اللاعب السراب ثلاث محاولات, يتؼ اخح أفزميا.يؤدي 

 قياس قوة العزلات السثبتة لسفرل الكاحل لمداخل)البظح(:

 يجمذ السراب في وضع الجمؾس الظؾيل. -

يؾضع جياز الجيشامؾميتخ بجانب قجم اللاعب مؽ الخارج)جانب القجم الؾحذي( بحيث يرشع زاوية  -
 قائسة مع الجدؼ اللاعب.

طخف الجياز القخيب في قجم اللاعب عؽ طخيق حدام عخيض والظخف البعيج  لمجياز يتؼ يتؼ تؾصيل  -
تؾصيمة في مكان ثابت بحيث يكؾن الجياز والحدام ووسيمة تثبيت الجياز عمى كامل امتجادىسا في خط 

 واحج يرشع زاوية قائسة مع جدؼ اللاعب.
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حث جياز الجشيؾميتخ لكياس السجى الحخكي استعسل البا -ثالثا: قياس السدى الحركي لسفرل الكاحل:

 لسفرل الكاحل اثشاء حخكات الكبض والبدط والجوران لمجاخل)البظح( والجوران لمخارج )الكب(.
استعسل الباحث جياز الجشيؾميتخ لكياس السجى الحخكي لسفرل الكاحل اثشاء حخكات الكبض والبدط 

  لمجاخل)البظح( والجوران لمخارج )الكب(. والجوران
 قياس حركتي القبض والبدط لسفرل الكاحل:

بجانب  (Goinometer)يأخح اللاعب السراب وضع الجمؾس طؾلا عمى الأرض ويتؼ تثبيت جياز  -
 درجة. 92اصبح الابيام ندولا الى العقب في زاوية 

ة درج92يقؾم اللاعب السراب بكبض القجم لا قرى مجى مسكؽ وتأخح فخق قخاءة الجياز ما بيؽ زاوية 
 وزاوية اقرى قبض لسفرل الكاحل.

درجة وزاوية 92بيقؾم اللاعب السراب ببدط القجم لا قرى مجى مسكؽ وتأخح فخق القخاءة ما بيؽ زاوية 
 يكخر الكياس ثلاث مخات لاختيار افزل قياس. اقرى بدط لمسفرل.

 قياس دوران مفرل الكاحل لمخارج)كب(ولمداخل بظح:

 وضع الجمؾس طؾلا عمى اصبح الابيام والقجم مؽ الخارج. يتؼ تثبيت جياز الجشيؾميتخ مؽ
 درجة وزاوية الجوران.92يقؾم السراب بتجويخ قجمة الى الخارج)كب( وتأخح فخق القخاءة ما بيؽ زاوية 

 

 

 
 
 
 
 
 

 (3شكل )
 يؾضح قياس السجى الحخكي
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 التجربة الاستظلاعية  3-5

لمؾقؾف بشفدو عمى الدمبيات والايجابيات التي تقابمو اثشاء تعج التجخبة الاستظلاعية تجريباً عسمياً لمباحث 
  (1)الاختبار لتفادييا.

آن أىؼ ما يؾصي بو خبخاء البحث العمسي لغخض الحرؾل عمى نتائج دقيقة ومؾثؾق بيا , ىي أجخاء 
ليجف التجخبة الاستظلاعية التي تعخف بأنيا " دراسة أولية تجخيبية يقؾم بيا الباحث عمى عيشة صغيخة ا

 2222/ 1/7الباحث التجخبة الاستظلاعية الاولى بتاريخ اجخى و  (2)مشيا اختيار أساليب البحث وأدواتو 
 -اليجف مؽ ىحه التجخبة الآتي :وكان عمى أثشيؽ مؽ الخياضييؽ السرابيؽ 

وتعخيف لمتعخف عمى كيفية استعسال التيارات السائية وللأدوات السداعجة الاخخى داخل أحؾاض الساء , 
 2فخيق العسل السداعج عمى طبيعة العسل وغيخىا مؽ السعؾقات التي قج ترادف الباحث

اجخى الباحث التساريؽ السائية التأىيمية السعجة لعلاج اصابة الكاحل مؽ الجرجة الثانية لمخياضييؽ ومجى 
ت السائية التأىيمية ملاءمتيا لعيشة البحث والتأكج مؽ سلامة الاجيدة والادوات السدتعسمة مع التيارا

 والؾقؾف عمى دقة الإجخاءات ومعخفة مجى ملائستيا واستعجاد السرابيؽ .

 الاسس العمسية للاختبارات 3-6

 اولًا / الردق 
صجق الاختبار ىؾ "قجرة الاختبار عمى قياس الرفة التي وضع مؽ أجل قياسيا حيث لا يجؾز       

تظبيق أي اختبار لأي غخض عمسي الا إذا تؾافخت الأدلة الكافية عمى صجقو وألا فشتائج الأبحاث العمسية 
 .(1)تكؾن مؾضع شػ لحا يعج صجق الاختبار أىؼ شخوط استخجامو"

 . (2)سدتخخج مؽ الجحر التخبيعي لسعاملات الثبات "والرجق الحاتي ال
 
 
 

                                      
 .52( ص1998ة والشذخ, , ) دار الكتب لمظباع طخائق البحث العمسي ومشاىجووجيو محجؾب ,  (1)
 34( ص1984, ) القاىخة , السجسع العمسي , معجؼ عمؼ الشفذ التخبيةفؤاد خظب ,  (2)
-17ثاااائخ داود سااامسان: تراااسيؼ وتقشااايؽ بظارياااة اختباااار لكيااااس الشاحياااة السيارياااة للاعباااي كاااخة الدااامة الذاااباب باعساااار ) (1)

 .59,ص1995التخبية الخياضية, جامعة البرخة, (سشة,أطخوحة دكتؾراه,كمية18
 السعاااااااملات العمسياااااة  ااااايي الشاريااااااة والتظبياااااا ) الثبات الردق السو ااااااوعية السعايير (مراااااظفى حدااااايؽ بااااااىي: (2)

 . 28,ص1999,القاىخة,مخكد الكتاب لمشذخ,1,ط



00 

 
 ثانياً/ الثبات

ثبات الاختبار ىؾ "الاختبار الحي يعظي نفذ الشتيجة إذا اعظي اكثخ مؽ مخة لشفذ العيشة وتحت       
 (1)نفذ الغخوف"

ارات مخة ثانية حيث قام الباحث بتظبيق الاختبارات عمى عيشة التجخبة الاستظلاعية واعادة تظبيق الاختب 
أي بعج ستة أيام وفي مدبح مشتجى الذباب والخياضة  7/7/2222عمى نفذ العيشة يؾم الاثشيؽ السؾافق 

السغمق, ومؽ خلال معالجة الشتائج إحرائيا واستعسل قانؾن بيخسؾن البديط لإيجاد معشؾية الارتباط بيؽ 
رات ذات ثبات مختفع " ان معامل الارتباط التظبيقيؽ عيخ ان جسيع الاختبارات معشؾية, أي أنَ الاختبا

بيؽ متغيخيؽ يتأثخ بجرجة كبيخة بجرجة ثبات الاختباريؽ السدتخجميؽ فأذا كان أحج ىحيؽ الاختباريؽ او 
 .  (2)كلاىسا غيخ ثابت قل معامل الارتباط عسا يجب ان يكؾن عميو "

 (3ججول )
 الثبات والرجق لشتائج متغيخات البحث

 الردق الثبات الستغيرات
 0.966 0.934 الانقلاب لمجاخل 
 0.995 0.991 الانقلاب لمخارج 
  0.990 0.981 الانثشاء الغيخي 
 0.988 0.977 الانثشاء الاخسدي 
 0.984 0.969 قؾة العزمة التؾأمية 
 0.998 0.997 قؾة العزمة الغشبؾبية 
 0.965 0.993 قؾة العزمة الذغؾية 
 0.992 0.985 قؾة العزمة الامامية 

 ثالثاً/ السو وعية
مؾضؾعية الاختبار ىي "عجم اختلاف السقجريؽ في الحكؼ عمى شئ ما او عمى مؾضؾع       
 ,ولكؾن جسيع الاختبارات تعتسج عمى القؾة العزمية والسجى الحخكي و الستغيخات البيؾكيسيائية . (4)معيؽ"

 

                                      
 .273,ص1993ة والشذخ,,بغجاد,دار الحكسة لمظباععمم الشفس الريا يندار مجيج الظالب وكامل طو لؾيذ :  (1)
, القاىخة, دار الفكخ العخبي, 2, ططرق  شاء وتقشيي الاختبارات والسقاييس في التربية الريا ية محمد صبحي حدانيؽ: (2)

 .122, ص1987
 64,صالسردر الدا امرظفى حديؽ باىي:  (4)
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 اجراءات التجربة الرئيدية  3-7
 الاختبارات القبمية  3-7-1

بإجخاء الكياسات قبل البخنامج عمى عيشة في تسام الداعة الثالثة عرخا تؼ اجخاء الاختبارات القبمية لعيشة 
 البحث وعمى مجى يؾميؽ:

وقبل البخنامج التأىيمي, في مختبخ (  ss 5اليؾم الأول : الكيام بدحب عيشة دم مؽ السرابيؽ بسقجار ) 
تؾضع عيشات الجم  ري إذ تؤخح العيشات مؽ مشظقة الداعج مؽ الجم الؾريجي مؽ الجمؾسالدساوة التخر

  (EDTA)في أنابيب خاصة بحفظ الجم عادية وأنابيب تحتؾي عمى
الباحث بإجخاء قياسات خاصة لؾزن كل مراب وثؼ طؾلو وتثبيت تمػ البيانات وبعجىا  قاماليؾم الثاني : 

لسفرمي الكاحل  و كحلػ اختبارات القؾة العزمية وبعج ذلػ قام  اختبارات الخاصة بالسجى الحخكي
الباحث بذخح كيفية اداء التساريؽ التأىيمية السراحبة بالتيارات السائية لكي يكؾن السراب عمى دراية 

 كاممة عؽ طبيعة التأىيل .
 (4ججول )

 تؾاريخ البجء بالاختبارات القبمية

 التاريخ السراب
 1/8/2222 الاول
 1/8/2222 الثاني
 12/8/2222 الثالث
 3/9/2222 الخابع

 13/9/2222 الخامذ
 6/12/2222 الدادس
 15/12/2222 الدابع
 24/12/2222 الثامؽ
 15/11/2222 التاسع
 8/12/2222 العاشخ

 19/12/2222 الحادي عذخ
 9/1/2223 الثاني عذخ
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 التجانس والتكافؤ 3-7-2

و مؽ أجل تجشب السؤثخات التي قج تؤثخ في نتائج البحث لمفخوق الفخدية السؾجؾدة لجى الظلاب والتؾصل 
إلى مدتؾى واحج ومتداوٍ لمعيشة  في الستغيخات السبحؾثة , التي تعج مؤثخة في التجخبة  لابج أن يتؼ 

 ( يبيؽ ذلػ5الججول )ضبظيا وليحا أجخى الباحث التجانذ والتكافؤ و 
 (5)ججول 

 التجانذ والتكافؤ بيؽ مجسؾعات البحث الثلاثة في متغيخات البحث

 مردر التبايي الستغيرات
مجسوع 
 السربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيسة )
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

قيسة 
LEVENE 

مدتوى 
 الدلالة

HGB 
 0.006 2 0.012 بيؽ السجسؾعات

 1.240 9 11.158 داخل السجسؾعات 0.969 0.031 0.995 0.005
  11 11.169 السجسؾع

WBC 

 0.016 2 0.033 بيؽ السجسؾعات

 0.885 9 7.963 داخل السجسؾعات 0.987 0.013 0.982 0.018

  11 7.995 السجسؾع

RBC 

 0.000 2 0.001 بيؽ السجسؾعات

 0.109 9 0.981 داخل السجسؾعات 0.863 0.147 0.997 0.003

  11 0.982 السجسؾع

HCT 

 0.152 2 0.305 بيؽ السجسؾعات

 2.528 9 22.755 داخل السجسؾعات 0.866 0.149 0.942 0.060

  11 23.060 السجسؾع

PLT 

 3.053 2 6.107 بيؽ السجسؾعات

 74.970 9 674.730 داخل السجسؾعات 0.976 0.025 0.960 0.041

  11 680.837 السجسؾع

حامض 
 اليوريك

 0.124 2 0.249 بيؽ السجسؾعات

 2.006 9 18.051 داخل السجسؾعات 0.652 0.448 0.940 0.062

  11 18.299 السجسؾع
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 مردر التبايي الستغيرات
مجسوع 
 السربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيسة )
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

قيسة 
LEVENE 

مدتوى 
 الدلالة

الكالديوم 
CA 

 0.111 2 0.222 بيؽ السجسؾعات

 0.050 9 0.448 داخل السجسؾعات 0.388 1.054 0.164 2.229

  11 0.669 السجسؾع

الروديوم 
NA 

 0.086 2 0.172 بيؽ السجسؾعات

 2.038 9 18.345 داخل السجسؾعات 0.967 0.034 0.959 0.042

  11 18.517 السجسؾع

البوتاسيوم 
K 

 0.011 2 0.022 بيؽ السجسؾعات

 0.334 9 3.008 داخل السجسؾعات 0.960 0.041 0.967 0.033

  11 3.030 السجسؾع

الانقلاب 
 لمداخل

 1.616 2 3.232 بيؽ السجسؾعات

 5.846 9 52.618 داخل السجسؾعات 0.914 0.091 0.765 0.276

  11 55.849 السجسؾع

الانقلاب 
 لمخارج

 2.816 2 5.632 بيؽ السجسؾعات

 5.484 9 49.358 داخل السجسؾعات 0.811 0.215 0.615 0.513

  11 54.989 السجسؾع

الانثشاء 
 الاهري 

 2.910 2 5.820 بيؽ السجسؾعات

 5.556 9 50.003 داخل السجسؾعات 0.878 0.132 0.609 0.524

  11 55.823 السجسؾع

الانثشاء 
 الاخسدي

 0.503 2 1.007 بيؽ السجسؾعات

 5.176 9 46.583 داخل السجسؾعات 0.834 0.186 0.908 18.097

  11 47.589 السجسؾع
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 مردر التبايي الستغيرات
مجسوع 
 السربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيسة )
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

قيسة 
LEVENE 

مدتوى 
 الدلالة

قوة 
العزمة 
 التوأمية

 0.361 2 0.722 بيؽ السجسؾعات

 2.036 9 18.328 داخل السجسؾعات 0.745 0.304 0.840 0.177

  11 19.049 السجسؾع

قوة 
العزمة 
 الاشبوبية

 0.367 2 0.733 بيؽ السجسؾعات

 1.935 9 17.417 داخل السجسؾعات 0.654 0.445 0.831 0.189

  11 18.150 السجسؾع

قوة 
العزمة 
 الذاوية

 0.334 2 0.667 بيؽ السجسؾعات

 1.971 9 17.735 داخل السجسؾعات 0.771 0.268 0.847 0.169

  11 18.403 السجسؾع

قوة 
العزمة 
 الامامية

 0.362 2 0.725 بيؽ السجسؾعات

 2.063 9 18.566 داخل السجسؾعات 0.777 0.259 0.842 0.176

  11 19.291 السجسؾع

( وىحا 0.05جاءت اكبخ مؽ ندبة الخظأ ) LEVENE( أنَ قيؼ مدتؾى الجلالة لاختبار 5يبيؽ الججول )
ث الثلاث في جسيع متغيخات يعشي عجم معشؾية الفخوق مسا يجل عمى التجانذ بيؽ مجسؾعات البح

 .البحث
 ) (0.05مدتؾى الجلالة لاختبار جاءت اكبخ مؽ ندبة الخظأ (f)وكحلػ بيؽ الججول قيؼ

وىحا يعشي عجم معشؾية الفخوق مسا يجل عمى التكافؤ بيؽ مجسؾعات البحث الثلاث في جسيع متغيخات 
 البحث 
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 :السشهج التأهيمي السعد 3-7-3

يعج الاختبار الرحيح والتقشيؽ الذجيج لمتسخيشات التأىيمية مؽ الؾسائل الفعالة في التأىيل اذ تعتبخ 
ل الؾسائل لخفع كفاءة عسل الاجيدة الحيؾية لمخياضي والتي تداعج بالعؾدة الى التساريؽ التأىيمية مؽ افز

الحالة الظبيعية ويجب اتباع القؾاعج التي تزسؽ الفؾائج السخجؾة مؽ التسخيشات التأىيمية : يجب مخاعات 
 القؾاعج التالية في اداء التسخيشات .

 ؽ السرابيؽ( م4. يقدؼ السرابيؽ الى ثلاث مجسؾعات لكل مجسؾعو )1
. يبجا مراب واحج مؽ كل مجسؾعو بأداء التساريؽ التأىيمية السراحبة لمتيارات الداخشة )السشتذخ , 2

 السدتسخ , الستقظع (  
.اداء جسيع الحخكات و اوضاع التسخيشات بيجوء وانديابية وعجم المجؾء الى الحخكات انكباضيو زائجة او 3

 تؾقيت سخيع .
 الاستشاد عمى حافة الحؾض او مؽ الجمؾس..يكؾن الاداء مرحؾب ب4
 .يجب التجرج في عجد مخات تكخار كل تسخيؽ .5
 . البجا بالتيارات السائية بزغط بديط ثؼ التجرج صعؾدا لحج شعؾر السراب بالخاحة التامة6
 .اعظاء راحة ايجابية بعج اداء كل التسخيشات وتكؾن الخاحة بالسذي.7
 أىيمية بالسذي داخل الساء .يفزل ان تبجا التسخيشات الت8
 .مخاعاة التدمدل في اداء التسخيشات اي مؽ الديل الى الرعب .9

 . التيارات السائية)الداخشة( تكؾن مراحبة لمتساريؽ التأىيمية 12
 عرخا 5.تبجا التسخيشات التأىيمية الداعة 11
 ( 5.تكؾن التكخارات في كل تسخيؽ)12
 ثانية(32).زمؽ الخاحة بيؽ السجاميع 13
 دقيقة( 15_12. زمؽ الؾحجة في كل يؾم )14

 أسابيع. 8مجة السشيج التأىيمي  
 ( وحجة تجريبية.24عجد الؾحجات التأىيمية الكمية )

 عجد الؾحجات التأىيمية في الأسبؾع ثلاث وحجات تأىيمية.
 ايام التأىيل في الاسبؾع , الأحج ,الثلاثاء , الخسيذ.

 دقيقة(. 22 – 12زمؽ الؾحجة التأىيمية )
   وقج تؼ تظبيق الجياز السكؾن 
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  -السكونات:  -1

 يتكؾن الجياز مؽ الاتي 

  3KWمزخة كيخبائية بقجرة  - أ
انج مع كافة العكؾس والاقفال والتقاسيؼ  2بار قياس 12ضغط  PVCانابيب بلاستػ نؾع  - ب

 انج. 1/2والسرغخات الزخورية لتحؾيمو الى قظخ أصغخ بكياس 

 مكياس ضغط الساء  - ت

ليتؼ مؽ خلال التحكؼ بالؾقت حدب حاجة السراب حيث يتؼ  (flash timer ) مؾقت زمشي  - ث
تؾقيتو وتؾليفة بشاء عمى رغبة الكادر السعالج وتكيسو لمحالة وعجد الجمدات اللازمة ومقجار 

 الزغط السظمؾب.

ؼ فؾلت وكحلػ يسكؽ التحك 222مفتاح ذكي مدود بحداسات خاصة ويعسل بالظاقة الكيخبائية  - ج
( وربظة بذبكة الانتخنت حيث يسكؽ التحكؼ بو بؾاسظة السؾبايل او  (WIFIبو بؾاسظة ال 

 الكسبيؾتخ الذخري.

مع جياز لكياس ضغط رئيدي لسعخفة قؾة التجفق  4مشغؾمة الرسامات الالكتخونية وعجدىا  - ح
 السائي الخارج لفؾىة التجفق.

 (.psi – 350 psi)2ساعة قياس ومعايخة الزغط حيث يتؼ الكياس مؽ  - خ

فؾلت لغخض تدويج الؾحجة الإلكتخونية بالظاقة  12فؾلت الى 222محسؾلة كيخبائية مؽ  - د
 الكيخبائية السشاسبة.

ويتسيد بإمكانيو تغيخ شكل التجفق الساء الى اشكال  (sprinklerالفؾىة الخارجية لحقؽ الساء ) - ذ
متعجدة حدب رغبة الكادر السعالج وتحدذ السراب حيث يسكؽ مؽ خلال ىحه الفؾىة تغيخ 

 التجفق الى عجة اشكال مشيا الذبكي والشقظة والحمدوني الانتذاري والسؾجي وىكحا.

ممؼ  1.5*1متخ و12ممؼ بظؾل  4*3اسلاك التؾصيل والقابمؾات الكيخبائية عبارة عؽ اسلاك  - ر
 متخ...الخ. 6بظؾل 

كيمؾ واط مع الانفيختخ والبظاريات وكافة  4بقجرة كميو  pvمشغؾمة الؾاح طاقة شسدية نؾع  - ز
 السمحقات.
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  طريقة العسل

تأىيمية باستخجام التيارات الداخشة داخل الؾسط السائي في  تأثيختسخيشاتتعتسج طخيقة العسل في )
( عمى مجسؾعو مؽ الاعتبارات والتي الكفاءة الؾعيفية لسفرل الكاحل لخياضي الالعاب الفخقية

 -سؾف ندتعخضيا بالتفريل: 
يتؼ الذخوع في ىحه الظخيقة بعج اكتداب السراب الذفاء التام مؽ الإصابة حيث يتؼ دخؾلو الى  -1

 ة التأىيل والعؾدة الى الحالة الظبيعية الى ما قبل الإصابة.مخحم
 يتؼ شخح وتؾضيح كافة خظؾات العسل التأىيمية الججيجة الى السخيض لكي يكؾن ممسا ومظمعا عمييا. -2
الخظؾة الأولى وتبجا بؾضع السخيض في الؾسط السائي )حؾض مائي معج لمتأىيل( حيث يكؾن  -3

 بسؾاصفات خاصة.
حيث يتؼ الايعاز الى السخيض لمديخ في الؾسط السائي لغخض الكيام بعسميات  الخظؾة الثانية -4

 الاحساء قبل مخاحل التأىيل.
 الخظؾة الثالثة يقف الذخص السراب امام مخخج حاقؽ السياه  -5
 يقؾم السعالج بتسخيخ مؾجات مائية بديظة وبذجات خفيفة عمى الجدء السخاد تاىيمو  -6
 جات السائية السدمظة عمى العزؾ السراب تجريجيا وبعجة جمدات يقؾم السعالج بديادة شجة السؾ  -7
مئؾي وتأخح بالديادة تجريجيات وصؾلا  39حيث يكؾن الساء السحقؾن حار ندبيا تبجأ بجرجة حخارة   -8

 الى درجة حخارة مشاسبة لا يذعخ فييا السراب بعجم الارتياح.
وتكؾن معجة مدبقا مؽ قبل الذخص يراحب التيارات السائية تساريؽ تأىيمية خاصة بالإصابة  -9

 السعالج.
 يتؼ تغيخ نؾع التيارات السائية مؽ شكل الى اخخ   -12
لمجياز القابمية عمى انتاج ثلاث أنؾاع مؽ التيارات ا لسائية وىي )التيار السائي السدتسخ والستقظع  -11

 والسشتذخ(
التأىيل, ثؼ يميو السدتسخ ومؽ ثؼ يتؼ استخجام التيار السائي الستقظع في الجمدات الأولى مؽ عسخ  -12

 التيار السائي السشتذخ وحدب استجابة الجدؼ لمتأىيل.
ويتستع الجياز بخاصية التحكؼ الإلكتخوني عؽ طخيق السؾبايل او الكسبيؾتخ او أي جياز الكتخوني  -13

 وفقا لبخمجيات خاصة اعجت ليحا الغخض. WIFIيجعؼ خاصية
 يعة استجابتيا لمتأىيل السدتحجث.يتؼ اعجاد تقخيخ خاص بكل حالة وطب   -14
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رفع ىحا التقخيخ الى السختريؽ في مجال التأىيل للاطلاع عمى مخاحل تقجم التأىيل و ندبة  -15

 الاستجابة ومقارنتيا بالظخق التقميجية الأخخى.

وباوقات مختمفة لان  الداعة الثالثة عرخا عشج تؼ تظبيق السشيج السعج مؽ قبل الباحث عمى العيشة 
وكانت التساريؽ السدتعسمة في السشيج عمى شكل تساريؽ ل عمى العيشة لؼ يكؽ في وقت واحج , الحرؾ 

وتتزسؽ   مختمفة ومتشؾعة داخل الساء مع تيارات مائية ساخشة مراحبة لكل تسخيؽ يقؾم بو السراب
ظة ( تساريؽ لكل وحجة تأىيمية والتي تذسل مجسؾعة تساريؽ لمسجاميع العزمية والأربظة السحي6)

بالسفرل حيث أن التساريؽ التأىيمية للأسبؾع الاول والثاني , تحتؾي تساريؽ ثابتة وكان التجرج مؽ الديل 
إلى الرعب و أن التساريؽ في الأسبؾع الأول والثاني لا تدتعسل مقاومات كبيخة بيشسا الأسبؾع الثالث 

درجات اعمى مؽ الاسبؾعيؽ الخابع والخامذ تتزسؽ تساريؽ باستعسال تيارات بسقاومات مختمفة و 
الدابقيؽ, داخل الساء بأغخاض وتؼ التجرج بالسشيج وحدب قجرات السراب وتحسمو ولحيؽ عيؾر الألؼ , 
أنَ السشيج السعج والسرسؼ يعتسج عمى تساريؽ القؾة العزمية و التسظية والسخونة وتساريؽ الثشي والسج 

 ئية ساخشة( مؽ الاسبؾعيؽ الاول والثاني.لمكاحل السراب باستخجام مقاومات اعمى )تيارات ما
 (6ججول )

 تؾاريخ البجء بتظبيق البخنامج التأىيمي

 موعد الانتهاء مي البرنامج التأهيمي تاريخ  داية البرنامج التأهيمي السراب
 26/9/2222 2/8/2222 الاول
 26/9/2222 2/8/2222 الثاني
 7/12/2222 14/8/2222 الثالث
 28/12/2222 4/9/2222 الخابع

 9/11/2222 15/9/2222 الخامذ
 2/12/2222 8/12/2222 الدادس
 11/12/2222 17/12/2222 الدابع
 17/12/2222 25/12/2222 الثامؽ
 12/1/2223 16/11/2222 التاسع
 2/2/2223 9/12/2222 العاشخ

 13/2/2223 22/12/2222 الحادي عذخ
 3/2/2223 12/1/2223 الثاني عذخ
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 الاختبارات البعدية: 3-7-4
تظبيق البخنامج الداعة الخامدة عرخا بعج قام الباحث بإجخاء الاختبارات البعجية عمى عيشة البحث  

وحجة تأىيمية في مشتجى الذباب والخياضة ومختبخ الدساوة التخرري وذلػ لتحجيج  24التأىيمي البالغ 
 اجخاء الاختبارات القبمية  وكالآتي :مقجار تأثيخ التساريؽ السعجة في الغخوف نفديا التي تؼ 

اليؾم الاول :لكياس متغيخات البحث الكيسيائية اثشاء الخاحة كسا تؼ ذكخىا سابقا في الاختبارات القبمية بشفذ 
 الاجخاءات وبشفذ الغخوف الدمانية و السكانية .

ة الدانجة لسفرل الكاحل  اليؾم الثاني : إجخاء اختبار السجى الحخكي لسفرل الكاحل وكحلػ القؾة العزمي
 ويتؼ تثبيت درجة كل رياضي مراب وتدجيمو في سجل خاص للاختبارات البعجية .

 (7ججول )
 تؾاريخ البجء بالاختبارات البعجية

 التاريخ السراب

 27/9/2222 الاول
 27/9/2222 الثاني
 8/12/2222 الثالث
 29/12/2222 الخابع

 12/11/2222 الخامذ
 3/12/2222 الدادس
 12/12/2222 الدابع
 18/12/2222 الثامؽ
 11/1/2223 التاسع
 3/2/2223 العاشخ

 14/2/2223 الحادي عذخ
 4/2/2223 الثاني عذخ
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 الوسائل الإحرائية السدتعسمة في البحث: 3-8

( لسعالجة البيانات وإعيار الشتائج, وفيسا IMB v27.1 – SPSSاستعان الباحث بالبخنامج الإحرائي )
 يأتي عخض لمؾسائل الإحرائية السدتعسمة: 

 الؾسط الحدابي . - 1
 الانحخاف السعياري . - 2
 . LEVENEقيسة اختبار  -3 
 ( لمعيشات الستخابظة tقيسة ) - 4
 ( السحدؾبة .Fقيسة ) - 5 
 . Tukey HSDاقل فخق معشؾي  - 6
 خسؾن معامل الارتباط بي -7
 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها -4

عزض َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔانثعدٚح نعُٛح انًجًٕعح انرجزٚثٛح  4-1

 الأٔنٗ

عزض َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔانثعدٚح فٙ انًدٖ انحزكٙ نعُٛح  4-1-1

 انًجًٕعح انرجزٚثٛح الأٔنٗ

فٙ انقٕج نعُٛح انًجًٕعح عزض َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔانثعدٚح  4-1-2

 انرجزٚثٛح الأٔنٗ

عزض َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔانثعدٚح فٙ انًرغٛزاخ انكًٛٛائٛح  4-1-3

 نعُٛح انًجًٕعح انرجزٚثٛح الأٔنٗ

عزض َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔانثعدٚح نعُٛح انًجًٕعح انرجزٚثٛح  4-2

 انصاَٛح

نثعدٚح فٙ انًدٖ انحزكٙ نعُٛح عزض َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔا 4-2-1

 انًجًٕعح انرجزٚثٛح انصاَٛح

عزض َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔانثعدٚح فٙ انقٕج نعُٛح انًجًٕعح  4-2-2

 انرجزٚثٛح انصاَٛح

عزض َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔانثعدٚح فٙ انًرغٛزاخ انكًٛٛائٛح  4-2-3

 نعُٛح انًجًٕعح انرجزٚثٛح انصاَٛح

َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔانثعدٚح نعُٛح انًجًٕعح انرجزٚثٛح عزض  4-3

 انصانصح

عزض َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔانثعدٚح فٙ انًدٖ انحزكٙ نعُٛح  4-3-1

 انًجًٕعح انرجزٚثٛح انصانصح

عزض َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔانثعدٚح فٙ انقٕج نعُٛح انًجًٕعح  4-3-2

 انرجزٚثٛح انصانصح

زض َرائج الاخرثاراخ انقثهٛح ٔانثعدٚح فٙ انًرغٛزاخ انكًٛٛائٛح ع 4-3-3

 نعُٛح انًجًٕعح انرجزٚثٛح انصانصح

 يُاقشح َرائج يرغٛزاخ انثحس نعُٛح انًجايٛع انصلاز  4-3-4

عزض َرائج انًقارَح تـٍٛ انًجًٕعاخ انصلاشح فٙ الاخرثاراخ  4-4

 انثعدٚح 

عزض َرائج يقارَح انًدٖ انحزكٙ تـٍٛ انًجًٕعاخ انصلاشح فٙ  4-4-1

 الاخرثاراخ انثعدٚح 

عزض َرائج يقارَح انقٕج تـٍٛ انًجًٕعاخ انصلاز فٙ الاخرثاراخ  4-4-2

 انثعدٚح 

عزض َرائج يقارَح انًرغٛزاخ انكًٛٛائٛح تـٍٛ انًجًٕعاخ انصلاشح  4-4-3

 فٙ الاخرثاراخ انثعدٚح 

َرائج يرغٛزاخ انثحس تٍٛ انًجًٕعاخ انصلاشح فٙ يُاقشح  4-4-4

 الاخرثاراخ انثعدٚح 
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 عرض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها -4
 الأولىنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعيشة السجسوعة التجريبية عرض  4-1
 الأولىنتائج الاختبارات القبلية والبعدية في السدى الحركي لعيشة السجسوعة التجريبية عرض  4-1-1

 (7ججول)
( ودلالة الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة tالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )

 السجسؾعة التجخيبية الأولى بالسجى الحخكي

وحدة  الستغيرات
 القياس

( tقيسة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحرائية

 معشؾي  0.013 5.377 0.506 25.575 2.630 18.250 درجة الانقلاب لمجاخل
 معشؾي  0.013 5.286 0.603 15.650 2.696 8.025 درجة الانقلاب لمخارج
 معشؾي  0.013 5.297 0.568 15.675 2.647 8.075 درجة الانثشاء الغيخي 

 معشؾي  0.004 7.946 0.957 41.250 2.423 29.025 درجة الانثشاء الاخسدي
( لمعيشات الستخابظة جاءت اصغخ مؽ t( ان قيسة مدتؾى الجلالة لاختبار )7يبيؽ الججول )          

( وىحا يعشي وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لستغيخات السجى 0.05ندبة الخظأ )
 الحخكي جسيعاىا ولرالح الاختبار البعجي .

 الأولىنتائج الاختبارات القبلية والبعدية في القوة لعيشة السجسوعة التجريبية عرض  4-1-2
 (8ججول)

( ودلالة الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة tالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )
 السجسؾعة التجخيبية الأولى بستغيخات القؾة

وحدة  الستغيرات
 القياس

( tقيسة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحرائية

 معشؾي  0.007 6.593 0.881 12.250 1.391 8.025 درجة قؾة العزمة التؾأمية
 معشؾي  0.028 3.974 0.845 11.200 1.287 7.075 درجة قؾة العزمة الغشبؾبية
 معشؾي  0.009 6.049 0.856 13.770 1.372 9.868 درجة قؾة العزمة الذغؾية
 معشؾي  0.019 4.665 0.893 15.803 1.355 12.863 درجة قؾة العزمة الامامية

( لمعيشات الستخابظة جاءت اصغخ مؽ tان قيسة مدتؾى الجلالة لاختبار ) (8)يبيؽ الججول           
 في متغيخات القؾة ( وىحا يعشي وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي 0.05ندبة الخظأ )

 ولرالح الاختبار البعجي 
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لعيشة السجسوعة  الستغيرات الكيسيائيةنتائج الاختبارات القبلية والبعدية في عرض  4-1-3
 الأولىالتجريبية 

 (01ججول)
( ودلالة الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة tالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )

 السجسؾعة التجخيبية الاولى بالستغيخات الكيسيائية
 

 يراتالستغ
وحدة 
 القياس

( tقيسة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحرائية

 الييسؾكمؾبيؽ
HB 

G/d/ 16.050 1.085 15.100 0.616 4.020 0.028  معشؾي 

WBC 102/1 معشؾي  0.045 3.309 0.498 8.018 0.967 9.290 عجد 
RBC 1012/1معشؾي  0.013 5.354 0.235 4.950 0.366 4.828 عجد 
HCT % 55.025 1.461 48.750 0.957 7.203 0.006  معشؾي 

PLT Mg/L 411.050 8.271 395.250 3.304 5.886 0.010  معشؾي 
 معشؾي  CA Mg/dl 8.425 0.275 9.175 0.171 4.825 0.017الكالديوم 
 معشؾي  NA MEq\L 137.625 1.330 138.775 1.001 4.600 0.019الروديوم 

 معشؾي  K MEq\L 6.313 0.560 4.453 0.128 5.457 0.012البوتاسيوم 
 معشؾي  Mg/dl 11.950 1.567 6.750 0.957 4.648 0.019 حامض اليوريك

( لمعيشات الستخابظة جاءت اصغخ مؽ tان قيسة مدتؾى الجلالة لاختبار ) (01)يبيؽ الججول           
 الكيسيائية ستغيخاتمل وىحا يعشي وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي( 0.05ندبة الخظأ )

 .ولرالح الاختبار البعجي  جسيعاىا
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 الثانيةنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعيشة السجسوعة التجريبية عرض  4-2

 السجسوعة التجريبية الثانيةنتائج الاختبارات القبلية والبعدية في السدى الحركي لعيشة عرض  4-2-1
 (00ججول)

( ودلالة الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة tالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )
 السجسؾعة التجخيبية الثانية بالسجى الحخكي

وحدة  الستغيرات
 القياس

( tقيسة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحرائية

 معشؾي  0.006 6.951 0.675 29.425 2.517 19.500 درجة الانقلاب لمجاخل
 معشؾي  0.006 7.144 0.656 19.450 2.329 9.650 درجة الانقلاب لمخارج
 معشؾي  0.006 7.112 0.627 19.500 2.306 9.725 درجة الانثشاء الغيخي 

 معشؾي  0.002 11.188 0.640 44.450 2.306 29.725 درجة الانثشاء الاخسدي

( لمعيشات الستخابظة جاءت اصغخ مؽ tان قيسة مدتؾى الجلالة لاختبار ) (00)يبيؽ الججول           
السجى لستغيخات  ( وىحا يعشي وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي0.05ندبة الخظأ )

 .ولرالح الاختبار البعجي  الحخكي جسيعاىا
 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في القوة لعيشة السجسوعة التجريبية الثانيةعرض  4-2-2

 (01ججول)
( ودلالة الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة tالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )

 السجسؾعة التجخيبية الثانية بستغيخات القؾة

وحدة  الستغيرات
 القياس

( tقيسة ) الاختبار البعدي ختبار القبليالا
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحرائية

 معشؾي  0.001 11.529 0.483 16.400 1.121 8.350 درجة التؾأميةقؾة العزمة 
 معشؾي  0.002 11.067 0.465 15.450 1.063 7.325 درجة قؾة العزمة الغشبؾبية
 معشؾي  0.002 10.963 0.460 17.918 1.111 10.163 درجة قؾة العزمة الذغؾية
 معشؾي  0.003 9.073 0.649 19.763 1.193 13.225 درجة قؾة العزمة الامامية

( لمعيشات الستخابظة جاءت اصغخ مؽ tان قيسة مدتؾى الجلالة لاختبار ) (01)يبيؽ الججول           
 في متغيخات القؾة ( وىحا يعشي وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي 0.05ندبة الخظأ )

 ولرالح الاختبار البعجي 
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لعيشة السجسوعة  الستغيرات الكيسيائيةنتائج الاختبارات القبلية والبعدية في عرض  4-2-3
 الثانيةالتجريبية 

 (02ججول)
( ودلالة الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة tالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )

 السجسؾعة التجخيبية الثانية بالستغيخات الكيسيائية
 

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

( tقيسة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحرائية

 الييسؾكمؾبيؽ
HB 

G/d/ 16.025 1.204 12.675 0.411 4.848 0.017  معشؾي 

WBC 
كخيات الجم 

 البيزاء

102/1 
 عجد

 معشؾي  0.009 6.008 0.263 6.375 0.961 9.250

RBC  كخيات
 الجم الحسخاء

1012/1 
 عجد

 معشؾي  0.001 13.694 0.188 5.868 0.272 4.835

HCT  معجل
 ضغط الخلايا 

   
 % 

 معشؾي  0.003 9.324 0.759 43.425 1.832 54.675

PLT  الرفائح
 الجمؾية

Mg/L 412.250 8.382 378.500 2.380 6.488 0.007  معشؾي 

 معشؾي  CA Mg/dl 8.650 0.208 10.075 0.096 9.544 0.002الكالديوم 
 معشؾي  NA MEq\L 137.575 1.410 144.900 0.841 8.264 0.004الروديوم 

 معشؾي  K MEq\L 6.250 0.546 3.573 0.096 9.282 0.003البوتاسيوم 
 معشؾي  Mg/dl 12.175 1.431 4.150 0.676 9.899 0.002 حامض اليوريك

( لمعيشات الستخابظة جاءت اصغخ مؽ tان قيسة مدتؾى الجلالة لاختبار ) (02)يبيؽ الججول           
 الكيسيائية ستغيخاتمل ( وىحا يعشي وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي0.05ندبة الخظأ )

 .ولرالح الاختبار البعجي  جسيعاىا
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 التجريبية الثالثةنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعيشة السجسوعة عرض  4-3
 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في السدى الحركي لعيشة السجسوعة التجريبية الثالثةعرض  4-3-1

 (03ججول)
( ودلالة الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة tالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )

 خكيالسجسؾعة التجخيبية الثالثة بالسجى الح

وحدة  الستغيرات
 القياس

( tقيسة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحرائية

 معشؾي  0.009 6.064 0.660 27.275 2.071 19.075 درجة الانقلاب لمجاخل
 معشؾي  0.010 5.889 0.818 17.225 1.939 9.200 درجة الانقلاب لمخارج
 معشؾي  0.011 5.657 0.777 17.250 2.084 9.275 درجة الانثشاء الغيخي 

 معشؾي  0.002 10.390 0.550 42.875 2.084 29.275 درجة الانثشاء الاخسدي
( لمعيشات الستخابظة جاءت اصغخ مؽ tان قيسة مدتؾى الجلالة لاختبار ) (03)يبيؽ الججول           

السجى لستغيخات  ( وىحا يعشي وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي0.05ندبة الخظأ )
 .ولرالح الاختبار البعجي  الحخكي جسيعاىا

 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في القوة لعيشة السجسوعة التجريبية الثالثةعرض  4-3-2
 (04ججول)

( ودلالة الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة tالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )
 السجسؾعة التجخيبية الثالثة بستغيخات القؾة

وحدة  الستغيرات
 القياس

( tقيسة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحرائية

 معشؾي  0.002 10.507 0.753 14.700 1.708 7.750 درجة التؾأميةقؾة العزمة 
 معشؾي  0.005 7.451 0.756 13.393 1.738 6.723 درجة قؾة العزمة الغشبؾبية
 معشؾي  0.002 9.579 0.716 15.940 1.672 9.585 درجة قؾة العزمة الذغؾية
 معشؾي  0.004 7.884 0.703 17.930 1.711 12.628 درجة قؾة العزمة الامامية

( لمعيشات الستخابظة جاءت اصغخ مؽ tان قيسة مدتؾى الجلالة لاختبار ) (04)يبيؽ الججول           
 في متغيخات القؾة ( وىحا يعشي وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي 0.05ندبة الخظأ )

 .ولرالح الاختبار البعجي 
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لعيشة السجسوعة  الستغيرات الكيسيائيةنتائج الاختبارات القبلية والبعدية في عرض  4-3-3
 الثالثةالتجريبية 

 (05ججول)
( ودلالة الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة tالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )

 ةالسجسؾعة التجخيبية الثالثة بالستغيخات الكيسيائي
 

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

( tقيسة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحرائية

 الييسؾكمؾبيؽ
HB 

G/d/ 16.100 1.046 14.108 0.413 4.097 0.026  معشؾي 

WBC 102/1 
 عجد

 معشؾي  0.020 4.526 0.242 7.153 0.892 9.375

RBC 1012/1 
 عجد

 معشؾي  0.004 7.771 0.240 5.398 0.345 4.845

HCT    
 % 

 معشؾي  0.004 8.189 0.776 46.025 1.447 54.700

PLT Mg/L 412.750 9.287 386.750 2.754 5.696 0.011  معشؾي 
 معشؾي  CA Mg/dl 8.750 0.173 9.650 0.129 6.114 0.009الكالديوم 
 معشؾي  NA MEq\L 137.85 1.535 142.10 0.987 3.714 0.034الروديوم 

 معشؾي  K MEq\L 6.208 0.625 4.123 0.100 6.376 0.008البوتاسيوم 
 معشؾي  Mg/dl 11.828 1.229 5.375 0.780 7.916 0.004 حامض اليوريك

( لمعيشات الستخابظة جاءت اصغخ مؽ tان قيسة مدتؾى الجلالة لاختبار ) (05)يبيؽ الججول           
 الكيسيائية ستغيخاتمل ( وىحا يعشي وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي0.05الخظأ )ندبة 

 ولرالح الاختبار  جسيعاىا
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  السجاميع الثلاثمشاقذة نتائج متغيرات البحث لعيشة  4-3-4
 (مشاقذة نتائج اختبارات السدى الحركي )مرونة السفرل  -اولاا 

جؾد فخوق معشؾيو بيؽ نتائج متغيخات السجى الحخكي ويفدخ الآنفة الحكخ و الججاول عيخ مؽ خلال 
الى دور  الثلاثبخنامج وبعجه لمسجاميع البيؽ نتائج الاختبارات قبل  السعشؾيةالباحث ىحه الفخوق 

الظبيعي لمسفرل السراب وعشج  الحخكةالحي تزسؽ التخكيد فييا عمى اعاده السجى  التأىيميةالتسخيشات 
 ةوىي السدتسخ والسشقظع والسشتذخ وحدب كل مجسؾع الداخشةالتساريؽ التي تعتسج عمى التيارات  اعظاء

مسا اثخ بذكل ايجابي  التأىيميبحيث عسج الباحث عمى ادخال ىحه التساريؽ مشح الاسبؾع الاول لمسشياج 
مع التساريؽ كان  والسراحبةالسفرل مؽ خلال مج وثشي الكاحل كحلػ ان ىحه التيارات  مخونةفي تظؾر 

ان تقميل الالؼ في ة ، عمى السفرل برؾره تجريجي العاممةليا الاثخ في تخفيف الالؼ العزلات 
 الداويةقج قممت مؽ تحجيج ل عمى مفرل الكاح العاممة والأمامية ة والذزؾي ةالغشبؾبي  التؾأميةالعزلات 

عمى السفرل مؽ خلال الشتائج  لعاممةاوقؾه العزلات  مخونةلى تظؾر إولعل ىحا ىؾ الدبب الحي ادى 
استخجاع  ةوسخع ةيتظمب التخكيد عمى القؾ  التجريبية الؾحجةان زياده عجد التكخارات خلال )) و الستحققة
 (0)((قتياتسجدىا وبالتالي زيادتيا و ة لذكميا الظبيعي مسا يداعج عمى زياد العزمة
التي  السخونةمقجره الخياضي يكسؽ في استخجام  ان مدتؾى الاداء الامثل في( الدىخةفخاس عبج )ويذيخ 

والتي تحج مؽ السجى الحخكي الحي يسكؽ  الخياضيةببعض الاصابات  تتأثخدسو وقج نفيستمكيا السفرل 
مؽ  لأنيا بالسخونة أتبج الحخكيةالرفات  ن  أ )) ويؤكج صباح ميجي كخيؼ (1) )((ليو السفرلإان يرل 

مسا  والأربظةلى تحجيج السجى الحخكي لمسفاصل إالحخكي الاقترادي تؤدي  للإداء الأساسيةالعؾامل 
 (2) ((خفيفا ومحجدا ما يجعل عامل اعاقو الانجاز الخياضي الحخكةيجعل اداء 

 نتيجة البعجيةفي نتائج الاختبارات  العيشةلحلػ جاءت الفخوق معشؾيو بيؽ نتائج الاختبارات وتظؾر افخاد 
 طبيعةلى الرعب ومشدجسو مع إالحي تزسؽ تساريؽ تجرجو مؽ الديل  تأىيميالالسشيج  فعاليةالى 

 العاممة العزمية بسظاطيو الياف مخونةوالحي اعظت  الداخشة السائيةساعجت التيارات  ثبحي الإصابة
بيؽ  السعشؾيةقؾتيا وىحا ما اكجتو الفخوق  تؾليجعمى مفرل الكاحل ومؽ ثؼ تظؾيخ عسل ىحه العزلات و 

 .نتائج الستغيخات السجى الحخكي

                                      
 .335,ص1891, يطثعح جايعح انًٕصم ,2قاسى حسٍ حسٍٛ ٔعثد عهٙ َصٛف: عهى انردرٚة انزٚاظٙ,ط - 1
رقًٛح ندرجح الانى يٍ خلال قٛاص يسرٕٖ انثزٔسركلاَدٍٚ ٔتعط   فزاص عثد انشْزج حًٛد٘ :ٔظع يٕشزاخ - 2

يرغٛزاخ اندو الاخزٖ ٔعلاقرٓا تانرحدٚد انحزكٙ فٙ انًُطقح انقطُٛح اطزٔحح دكرٕراِ غٛز يُشٕرج ,جايعح انثصزج, 

 .81,ص2001
الاشقال ٔتُاء الاجساو ؛ رسانح صثاح يٓد٘ كزٚى : دراسح يقارَح نثعط انًرغٛزاخ انثدَٛح ٔ انٕظٛفٛح تٍٛ رٚاظٙ رفع  - 3

 .62ياجسرٛز , كهٛح انرزتٛح انثدَٛح , جايعح انثصزج, ص
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 مشاقذة نتائج اختبار القوة العزلية  -ثانيا  

في نتائج الاختبارات  الثلاثةالسجاميع  ة بيؽىشالػ فخوق معشؾي( تبيؽ 00)عيخ مؽ خلال الججول 
تذكل ىحه  ، وؾسط السائيالوما احتؾاه مؽ تساريؽ داخل  التأىيميويفدخ الباحث ذلػ ان السشيج  البعجية

مفرل  ةوزن الجدؼ بحيث اثخت ايجابيا في تظؾيخ مجيات حخك فزلا عؽ العيشة لأفخادالتساريؽ مقاومو 
تظؾر الحاصل في الالحخكات مسا انعكذ ىحا عمى تظؾيخ قؾه السفرل مؽ خلال  ولكافةالكاحل 

ت في الاختبارات في حجوث الفخوقا السيسةعمى السفرل والتي كانت احجى الاسباب  العاممةالعزلات 
لمحخكات  ةالسفرل بذكل مذاب ةوالقؾ  الحخكيةالباحث تظبيق التساريؽ ضسؽ السجيات ى حيث را البعجية

اذ كانت التساريؽ  الظبيعيةوالقؾه لمسفرل بذكل مذابو لمحخكات  الحخكيةاذ كانت السجيات  الظبيعية
 السيكانيكي وتأثيخىاعمى السفرل  ةالعاممالعزلات  طبيعةكحلػ عمى  ةالقؾ  ومادياتمبشيو عمى اسذ 

عمى  العاممةالعزلات ة كانت ليا الاثخ في زياده قؾ  عسمةالسدت الداخشة السائيةالتيارات  ةنؾعي ن  أ و
 العيشةمفرل الكاحل بدبب السقاومات التي يبحليا افخاد 

تدداد قؾتيا وحجسيا عشجما تعظي انكباضات تقتخب مؽ  العزمة ن  أ)) brooks faneyويذيخ كل مؽ 
 ويؤكج(0) )((عزلات لا يسكؽ ان تتظؾر قؾتيا ولا يسكؽ ليا ان تتزخؼالالقرؾى واذا لؼ يدداد تحسل 

 ةزياده حجؼ العزلات عؽ طخيق زياد العزميةالقؾى  ةمؽ احج السغاىخ لتشسي ن  أ) مفتي حساد ( ))
 ن  ألحا نخى  (1) الظاقة((البخوتيشات بيا ومخدون انتاج  ةكسية خلال زيادبيا مؽ  العزميةمقظع الالياف 

لمسفرل  الحخكيةالسجيات  ةلسفرل كاحل مؽ خلال زياد الؾعيفية الكفاءةتؤكج  البعجيةنتائج الاختبارات 
انو يسكؽ ))عمى تثبيت السفرل ويحكخ ريدان خخيبط  العاممةلمعزلات  العزمية ةوكحلػ تظؾر القؾ 

التحسل عمييا  ةو مؽ درجأمؽ خلال معخفو السجى ما ندتظيع حسمو  العزميةكفاءه الالتعخف عمى 
 .(2) ((وكحلػ مؽ مقجار ما تشجده مؽ شغل

 
 
 

                                      
1  -.  brooks 'G faney :exeercises physiology. Macmillan publishing company. 
NewyorkU.S.A, 1985.p.404 

، القاىخة ، دار الفكخ العخبي ، 0مفتي ابخاليؼ حساد : التجريب الخياضي الحجيث )تخظيط ،تظبيق ،قياده( ،ط - 1
 028،ص0887

ريدان خخيبط مجيج : التحميل بايؾكيسيائي و الفدمجي في التجريب الخياضي ، جامعو البرخة  ، مظبعو دار الحكسة  - 2
 .42ص  0880لمظباعة ، 
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 مشاقذة نتائج القياسات البايوكيسيائية  -ثالثا  
حيث  التأىيميالحي تبيؽ الفخوقات بيؽ الاختباريؽ قبل وبعج تشفيح السشيج  (8,5,2) مؽ خلال الججاول

قج اعيخت فخوق  الثلاثوالسجاميع  العيشةلجى افخاد ة جسيع الستغيخات البايؾكيسيائي ن  أاعيخت الججاول 
ود و تكؾن ضسؽ الحجأىحه السدتؾيات في التحدؽ في الاختبار البعجي  تبايشت في السدتؾيات فقج معشؾية

 الداخشة السائيةوالتيارات  التأىيميةالتساريؽ  طبيعةلى إويفدخ الباحث ىحا التظؾر  ةجيمؾ والفيد الظبيعية
لسفرل الكاحل مؽ خلال  الؾعيفية الكفاءةمؽ تساريؽ مقاومو قج انعكدت عمى تحدؽ  تووما احتؾ 

لمتساريؽ الحي تتدؼ بالسقاومات ان تديج مؽ ))اذ يسكؽ  العزميةتظؾر الحاصل في السجى الحخكي والقؾه ال
مؽ زياده الجفع القمبي  تجةنا الديادةن نرف ىحه ا اضعاف و ثلاثةاكثخ مؽ  كدجيؽو للأاستيلاك الجدؼ 

السحيط الحي يديج مؽ كسيو الاكدجيؽ  الجوراني العربية التأقمؼوالشرف الاخخ ناتجو مؽ عسميو 
ججيجه  دمؾيةعو سخيان الجم وحجسيؼ ما يداعج عمى تفتح شعيخات لحلػ تدداد سخ  ونتيجة (0) ((السدتخمص

مؽ جخاء  السرابة لمسشظقة الؾعيفية الحالةمسا يعدز  السرابةتداعج في ايرال السغحيات الى السشاطق 
ادى  الديادةليحه  ونتيجةتظبيق التساريؽ وىحا ما نلاحغو في الججاول مؽ زياده في مدتؾى الييسؾجمؾبيؽ 

ان ،  السرابةض في معجل انزغاط الخلايا والتي ساىست في سيؾلو سخيان الجم الى السشاطق الى انخفا
كدجيؽ لسؾاجيو متظمبات و تغيخ وعيفي لدج احتياج الجدؼ مؽ الا في عجد كخيات الجم الحسخاء ىؾ ةزياد

 مختمفةاي مؾقف يسخ بو اللاعب عشجما يتعخض الى مثل ىحه التساريؽ داخل الؾسط السائي وبتيارات 
عمى  القجرةونحؽ نعمؼ ان كخيات الجم الحسخاء تحتؾي عمى الييسؾجمؾبيؽ التي ليا  مختفعةوبجرجو حخاره 

في الجيج البجني بالجم السؤكدج لحلػ تحجث  ةمالعاموبالتالي تدويج العزلات  كدجيؽو بالأ تحاد والا
اي تغييخات تحجث  ةتؾعان مشيا مؤقالتغييخات نأن  )) (الجيؽ سلامو ءبيا)تغييخات في حجؼ الجم ويحكخ 

ومشيا ما يتسيد  الخاحةلى حالتو في وقت إالاداء الشذاط البجني ثؼ يعؾد الجم  ي استجابةف ةبرفو مؤقت
 .(1)((ندبيا بالاستسخارية

حجوث انخفاض في ندبة الييسؾجمؾبيؽ قبل تظبيق  (8,5,2ول )ايغيخ مؽ الشتائج السعخوضة في الجج
 ن  إالبخنامج التأىيمي ويعدو الباحث سبب تمػ الشدبة إلى حجوث تغيخات كيسيائية في فتخة الاصابة ، إلا 

ندبة الييسؾجمؾبيؽ ارتفعت إلى مدتؾى عالي لمسجاميع الثلاث والافزمية كانت لمسجسؾعة الثانية، بعج 
الداخشة وما يحتؾيو مؽ  ئيةوىحا يؤكج فعالية السشياج التأىيمي والتيارات السا تظبيق السشياج التأىيمي

                                      
تٕر :ذأشٛز انرًزُٚاخ انرأْٛهٛح فٙ تعط انًرغٛزاخ انٕظٛفٛح نهًصاتٍٛ تانذتحح انصدرٚح انًسرقزج عهٙ تدٕٚ٘ طا - 1

 .64,صكهٛح انرزتٛح انثدَٛح ٔعهٕو انزٚاظح؛اطزٔح دكرٕراِ غٛز يُشٕرِ , جايعّ انقادسٛح 
 .211ص  2000ٙ ,انقاْزج ,دار انفكز انعزت 1ْاء اندٍٚ اتزاْٛى سلايّ فسٕٛنٕجٛا انزٚاظح  ٔالاداء انثدَٙ ,ط - 2
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ىحه الديادة نتيجة لتأثيخ التسخيشات حيث تؤدي  ن  أ تسخيشات مبشية مقششة عمى الأسذ العمسية الرحيحة و
 . (0)عمى تغييخات في الجم ومشيا زيادة ندبة تخكيد الييسؾجمؾبيؽ في الجم  سجةالتجريب ل

التساريؽ عسال لى استإكخيات الجم البيزاء   WBCشتائج لستغيخال( تغيخ 8,5,2ول رقؼ )اخلال الجج مؽ
عمى كخيات الجم البيزاء وبالتالي يبجأ عجدىا بالانخفاض  أثيخىاو)التيارات السائية الداخشة( ت ةالتأىيم

الحالة الجفاعية نتيجة شفاء لى إنتيجة عؾدة الاندجة التالفة الى حالتيا الظبيعية وعجم حاجة الجدؼ 
الاصابة وىحا واضح بذكل كبيخ في الاختبار البعجي لمسجاميع الثلاث وكانت السجسؾعة الثانية ليا 
الافزمية مؽ حيث الانخفاض ، وبعج فتخة مؽ الذفاء مؽ الاصابة نلاحع ىحا الانخفاض بذكل ممحؾظ 

الأساسية في الجفاع عؽ الجدؼ ضج الإصابة، لعجد كخيات الجم البيزاء وتقؾم ىحه الخلايا بؾعيفتيا 
حيث تشقدؼ إلى عجة أنؾاع ، يقؾم كل نؾع مشيا بؾعائفو الخاصة في الؾقاية ومقاومة الإصابة  ، وتغيخ 

 (1)أىسية ىحه الخلايا إذا تعخض الذخص لإصابة معيشة نتيجة دخؾل أي جدؼ غخيب إلى الجدؼ
شدبة لمخياضي نغخا لسا تقؾم بو مؽ دور ىام في مقاومة البيزاء لا يقل أىسية بال خياتوأن دور الك

الأمخاض والإصابات والتي كثيخا ما يراب بيا اللاعب في مؾسؼ السشافدة وبحا يفقج لياقتو ويشخفض 
 (2)مدتؾاه الخياضي

( في نتائج الاختبارات الكيسيائية لاختبار قياس ندبـة كخيات الجم 8,5,2في ملاحغـــة الججاول )
لعيشة البحث السرابة في الكاحل الكياسات القبمية والبعجية ، أعيخت الكياسات وجؾد فخوق  RBCالحسخاء

مع الكياسات البعجية في قياس ندبة كخيات الجم الحسخاء مسا يجل عمى وجؾد  ةمعشؾية بيؽ الكياسات القبمي
تمفة وجاءت السجسؾعة فخوق معشؾية بيؽ ىحه الكياسات لرالح الكياس البعجي لمسجاميع الثلاث بشدب مخ

الثانية مؽ حيث الافزمية ، ويعدو الباحث سبب زيادة ندبة كخيات الحسخاء في الجم بعج تظبيق الؾحجات 
وفق وحجاتو التأىيمية الخاصة سؾاء كان )التيارات السائية الداخشة( أو التساريؽ عمى التأىيمية السعجة 

لارتفاع في الكخيات الجم ، لكؾن كخيات الحسخاء مؽ داخل الؾسط السائي ، با عسمتالتأىيمية التي است
لى الخلايا ، لحلػ فأن ىحه التسخيشات التأىيمية إكدجيؽ و العشاصخ التي تؤدي دوراا كبيخاا في ايرال الا

لى زيادة انتذار كخيات الجم الحسخاء ، ويحكخ ابؾ العلا عبج الفتاح "ان حجؼ الجم وكخيات الجم إأدت 
  (0)الاشخاص السجربيؽ الحسخاء تديج لجى 

 

                                      
 

 21-26و , ص 2002, عانى انكراب ,  انجٓاس انًُاعٙ تٍٛ انصحح ٔانزٚاظحفزحح انشُأ٘ , يدحد قاسى :  ( 2)
, يزكش صفز ٔاحد نهطثاعح, فسٕٛنٕجٛا الاَساٌ انعايح ٔفسٕٛنٕجٛا انزٚاظح, اندٕٚاَٛح أسعد عدَاٌ عشٚش : ( 3)

 253ص.2016
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HCT   معدل انزغاط الخلايا 
 ةسخعة زياد ن  أويفدخ الباحث سبب الفخوقات السعشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرالح البعجي 

ة لى الأندجة لسؾاجيإكدجيؽ والسغحيات و جخاء تأثيخ التيارات السائية الداخشة لإيرال الا تالجم كان
لى انخفاض إمتظمبات اي مؾقف يسخ بو اللاعب خلال اداء التسخيؽ في الؾسط السائي وىحا بجوره ادى 

 كدجيؽ بالجمو معجل انقخاض الخلايا والتي قج يداىؼ في سيؾلو سخيان الجم مع زياده في مدتؾى الا
ي ندبة ( حجوث زيادة ف8,5,2يغيخ مؽ الشتائج السعخوضة في الججول ) PLT الرفائح الدموية  

الرفائح الجمؾية قبل تظبيق البخنامج التأىيمي ويعدو الباحث سبب تمػ الديادة إلى حجوث تغيخات 
الاصابة ، إلا إنشا نلاحع أن ندبة الرفائح الجمؾية قج انخفزت إلى السدتؾى الظبيعي  مجةكيسيائية في 

ج التأىيمي وىحا يؤكج فعالية لمسجاميع الثلاث والافزمية كانت لمسجسؾعة الثانية، بعج تظبيق السشيا
سقششة عمى الأسذ العمسية الالسشياج التأىيمي وما يحتؾيو مؽ تسخيشات مبشية وتيارات الساء الداخشة 

الرحيحة ، و تقؾم الرفائح الجمؾية بجور ىام في عسميات تجمط الجم عشج الاصابة بالجخوح والشديف 
 (0)فتداعج عمى التئام الجخوح

(  لمستغيخات 8,5,2ض والتحميل لمشتائج التي تؼ الحرؾل عمييا مؽ الججاول )مؽ خلال العخ      
البيؾكيسيائية في الكياسات القبمية والبعجية لمتساريؽ التأىيمية داخل الؾسط السائي التي اعجىا الباحث لاحع 

عة الثانية بالشدبة أن ىشالػ فخوقاا معشؾية بيؽ الكياسات القبمية و البعجية لمسجاميع الثلاث ولرالح السجسؾ 
ولرالح الكياس البعجي لمسجسؾعة الثانية  ويخجع الباحث التحدؽ في ايؾن  CAلكياس الكالديؾم 

اثخ في  طبقيا عمى عيشة البحث والحي لى فاعمية التساريؽ التأىيمية السعجة الحيإالكالديؾم في الجم 
تسخيشات تأىيمية مبشية عمى اسذ العمسية مجروسة  عسلتظؾيخ عسمية الانكباض العزمي مؽ خلال است

وتخاعي نؾع الاصابة التي وضع مؽ اجميا السشيج التأىيمي حيث ساىست التساريؽ التأىيمية السعجة عمى 
تدداد جخاء التجريب  ++Caذ أن كسية ايؾن الكالديؾم إزيادة الكالديؾم في مفرل اللاعب السراب 

. وعمى رغؼ مؽ أن التسخيشات (1)ل سمدمة مؽ الأنديسات في العزمةوتكؾن ضخورية لاستثسارىا في عس
لى إلى زيادة ندبة الكالديؾم الا أن ىحه الديادة لا تؤدي إفي الؾسط السائي تؤدي  عسمةالتأىيمية السدت

حالة مخضية حيث يعج الكالديؾم "مشغساا لعسمية انتقال الايؾنات خلال ججران الخلايا اثشاء العسل 
.ىشاك (2)تشذيظو في الؾقت نفدو لانتغام الخفقان الظبيعي لمقمب ومؽ ثؼ سلامتو واجيدة الجدؼ"العزمي و 

                                      
 246ص  , م 1112 , فيدمؾجيا التجريب والخياضة :الفتاحابؾ العلا عبج  (1)
 17، ص0884مظبعة دار الحكسة ،  السؾصل ، ،فديؾلؾجيا مبادئيا وتظبيقاتيا في السجال الخياضيقاسؼ حدؽ حديؽ.  (1)

 .012ص0872، الكؾيت ، دار القمؼ ، 1، ط التغحية العامة والعلاجيةفؾزية عبج الله العؾضي.  (2)
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( Parathyroidىخمؾنان يعسلان عمى مؾازنة ندبة الكالديؾم في الجدؼ، حيث يعسل ىخمؾن الباراثخويج )
( Calcitouninؽ )السؾجؾد في جانب الجرقية عمى زيادة مدتؾى الكالديؾم في الجم، وىخمؾن الكالديتؾني

 الحي يعسل عمى تخفيض مدتؾاه.
( في نتائج الاختبارات الكيسيائية لاختبار قياس ندبـة الرؾديؾم لعيشة 8,5,2مؽ خلال  الججول )       

البحث السرابة في الكاحل الكياسات القبمية والبعجية ، أعيخت الكياسات عمى وجؾد فخوق معشؾية بيؽ 
سات البعجية في قياس ندبة الرؾديؾم مسا يجل عمى وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الكياسات القبمي مع الكيا

ىحه الكياسات لرالح الكياس البعجي ، ويعدو الباحث سبب زيادة ندبة الرؾديؾم في الجم بعج تظبيق 
مية التساريؽ التأىيمية السعجة  وفق وحجاتو التأىيمية الخاصة )التيارات السائية الداخشة( أو الؾحجات التأىي

داخل الؾسط السائي بالارتفاع في ايؾن الرؾديؾم ، ويعدو الباحث الفخوق السعشؾية ليحا  عسمتالتي است
الستغيخ بيؽ الكياسات البحث في الارتفاع الظبيعي في مدتؾى الرؾديؾم ىؾ نتيجة لحالة مؽ التكيف 

 عسمتئي وكحلػ استلمكيام اللاعب السراب بالعسل العزمي لاسيسا في تسخيشات داخل الؾسط السا
التيارات السائية الداخشة لسا ليحه الؾسائل التأىيمية مؽ أىسية في السحافغة عمى تؾازن الساء والأملاح ، 
وكحلػ الزغط الاسسؾزي ، ويعسل عمى السحافغة عمى ضغط الجم وتشغيؼ ضخبات القمب ، أن ىحه 

حالة طبيعية ولكؽ نقرانو يؤدي إلى  الديادة البديظة وضسؽ الحجود الظبيعية في ندبة الرؾديؾم ىي
 (0)(0877حالة مخضية . وىحا يتفق مع ما ذكخه كل مؽ )سعج كسال طو وآخخون ،

( في نتائج الاختبارات الكيسيائية لاختبار قياس ندبـة البؾتاسيؾم لعيشة 8,5,2في ملاحغـــة الججاول )
خت الكياسات وجؾد فخوق معشؾية بيؽ البحث السرابة في الكاحل الكياسات القبمية والبعجية ،  أعي

الكياسات القبمي مع الكياسات البعجية لمسجاميع الثلاث ولرالح السجسؾعة الثانية في قياس ندبة 
البؾتاسيؾم مسا يجل عمى وجؾد فخوق معشؾية بيؽ ىحه الكياسات لرالح الكياس البعجي ، ويعدو الباحث 

ق الؾحجات التأىيمية السعجة  وفق وحجاتو التأىيمية الخاصة سبب زيادة ندبة البؾتاسيؾم في الجم بعج تظبي
داخل الؾسط السائي بالارتفاع  عسمتسؾاء كان )التيارات السائية الداخشة( أو الؾحجات التأىيمية التي است

في ايؾن البؾتاسيؾم ، لكؾن ايؾن البؾتاسيؾم مؽ العشاصخ التي تؤدي دوراا كبيخاا في ايرال الايعازات 
الى العزلات خلال طبيعتو الكيخبائية ، لحلػ فأن ىحه التسخيشات التأىيمية أدت الى زيادة  العربية

التسخيشات التأىيمية  أن   انتذار خلال الخلايا ، كؾنو ذا نفاذية عالية خلال الغذاء الخمؾي ، ويبجو
ي الجم ، اذ وججت حجوث تغيخات في مدتؾى تخكيده البؾتاسيؾم ف إلىو)التيارات السائية الداخشة( تؤدي 

                                      
(1)

تأثيخ البخنامج التجريبي اليؾمي الظؾيل عمى حجؼ البلازما والأس الييجروجيشي  في البلازما والأبؾل سعج كسال طو )وآخخون( :  
   .64،ص 0877، القاىخة ،  وتخكيد ايؾنات الرؾديؾم والبؾتاسيؾم في البلازما
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(1)احجى الجراسات ان ىشاك " زيادة في مدتؾى تخكيد البؾتاسيؾم بعج السجيؾد البجني" 
. وىحا يتفق مع  

تحفيد العزمة أثشاء العسل العزمي  إلىرأي الباحث . أن ارتفاع ندبة ايؾن البؾتاسيؾم في الجم يؤدي 
بدبب خخوجو مؽ الدائل داخل الخلايا الى الدائل خارج الخلايا ، مسا يؾلج فخقاا في الجيج الكيخبائي 
لمعزمة نتيجة لانتقال ىحا الجيج داخل الخمية لتحفيد العزمة عمى العسل ، كسا أن ارتفاع ايؾنات 

مزية والقاعجية أثشاء العسل العزمي . ويحكخ ريدان خخيبط ، البؾتاسيؾم  في الجم يعسل عمى تشغيؼ الحا
" ان نتيجة انخفاض البؾتاسيؾم تؤدي الى انخفاض كفاءة اداء الجياز العزمي والقمب ، وتقمص نؾاتج 

 (.2)العخق ، وكحلػ خخق في اعادة تكؾيؽ الكلايكؾجيؽ في العزلات بعج تشفيح العسل العزمي "
( حجوث زيادة في تخكيد حامض 8,5,2الشتائج السعخوضة في الججول )يغيخ مؽ  Ur حامض اليؾريػ

 مجةاليؾريػ قبل تظبيق البخنامج التأىيمي ويعدو الباحث سبب تمػ الديادة إلى حجوث تغيخات كيسيائية في 
قيسة حامض اليؾريػ انخفزت إلى السدتؾى الظبيعي ولمسجاميع الثلاث  الاصابة ، إلا إنشا نلاحع أن  

سجسؾعة الثانية بشدبة اقل مؽ الاولى والثالثة  بعج تظبيق السشياج التأىيمي وىحا يؤكج فعالية وجاءت ال
السشياج التأىيمي وما يحتؾيو مؽ تسخيشات مقششة مبشية عمى الأسذ العمسية الرحيحة التي عسمت عمى 

لاقة قؾية بيؽ إلى وجؾد ع Anderson) 1112إخفاء حالة الذعؾر بآلام الإصابة وىحا ما أشار إليو )
بالجم، حيث أثبت  Uric acid ) الحيؽ لجييؼ آلام في الجياز العزمي الييكمي ومدتؾى حامض اليؾريػ

 (0)أن الألؼ الؾاسع الانتذار في الجدؼ يختبط مع زيادة حامض اليؾريػ في الجم
ما ذكخه )اليبي ويفدخ الباحث بأن الديادة تحرل أيزاا جخاء الجيؾد البجنية وىحا ما جاء متفقاا مع  

( بان الديادة الحاصمة لجى السرابيؽ الخياضييؽ تعتسج عمى طبيعة الجدؼ الحي يتكيف 1113وآخخون، 
لمحالة التجريبية وفي الؾقت نفدو تعتسج الديادة في حامض اليؾريػ عمى طبيعة الجيج البجني أو الفعالية 

الانقظاع عؽ التجريب وبجء السشيج التأىيمي ويفدخ الباحث أيزاا بأنو نتيجة  (2)التي يقؾم بيا اللاعب
كانت ىشاك عسميات ىجم مخافقة لعسميات البشاء وىحا ما يشدجؼ مع عسميات التجريب الخياضي لحجوث 
التكيف مسا يدبب تسدق بعض الألياف العزمية التي يتؼ تحمميا في الدائل الجمؾي ومشيا الأحساض 

 (1) .حؾيميا إلى حامض اليؾريػ لظخحيا خارج الجدؼالأميشية مسا يعسل الجدؼ عمى تقؾيزيا وت
 

                                      
,1999,p23 Cit –Z;Op Matson L.G and tran ,(1)  

(
3

)
 . 073، ص 1111،فديؾلؾجيا الخياضة وعمي تخكي:  ريدان خخيبط 

1  - Anderson Hleden: In creased serum uric acid a marker of non goury wid, spread pain, A study of female 
patients with inflammatory and non inflammatory pain2003, P.118. 
2  - Lippi G. Brocco G and franchini: Compassion of Serum Creatinine, Uric acid, Albumin, and Glucose in 
Male Professional endurance athletics compared with healthy controls2004, P. 130. 
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 عرض نتائج السقارنة بـين السجسوعات الثلاثة في الاختبارات البعدية  4-4
بـين السجسوعات الثلاثة في الاختبارات  مقارنة السدى الحركيعرض نتائج  4-4-1

 البعدية 
 (06ججول )

  الثلاث في الاختبارات البعجيةلمسجى الحخكي لمسجسؾعات  ANOVAتحميل التبايؽ  

 مردر التباين الستغيرات
مجسوع 
 السربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيسة)
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحرائية

ب الانقلا
 للداخل

 14.890 2 29.780 بيؽ السجسؾعات

 0.382 9 3.442 داخل السجسؾعات معشؾي  0.000 38.928

  11 33.223 السجسؾع

الانقلاب 
 للخارج

 14.581 2 29.162 بيؽ السجسؾعات

 0.488 9 4.388 داخل السجسؾعات معشؾي  0.000 29.929

  11 33.549 السجسؾع

الانثشاء 
 الظهري 

 14.783 2 29.565 بيؽ السجسؾعات

 0.440 9 3.958 داخل السجسؾعات معشؾي  0.000 33.618

  11 33.523 السجسؾع

الانثشاء 
 الاخسدي

 10.241 2 20.482 بيؽ السجسؾعات

 0.543 9 4.887 داخل السجسؾعات معشؾي  0.000 18.858

  11 25.369 السجسؾع

جسيع قيؼ مدتؾى الجلالة جاءت  ن  أنلاحع  ((Fاختبار  عسالالسدتخخجة وباستفي ضؾء البيانات       
بيؽ  متغيخات السجى الحخكي( مسا يجل عمى وجؾد فخوق معشؾية في 0.05اصغخ مؽ ندبة الخظأ )

 باختبار ، ولسعخفة اتجاه الفخق لرالح إي صشف عسج الباحث إلى الاستعانة السجسؾعات التجخيبية الثلاثة
Tukey HSD)). 
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 (07ججول )
 متغيخات السجى الحخكي بيؽ السجسؾعات التجخيبية الثلاث( لمسقارنات في Tukey HSDقيسة )

فرق  الأوساط الحدابية السجسوعات ت
 الأوساط

الخطأ 
 السعياري 

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحرائية

خل
للدا

ب 
قلا

الان
 

 معشؾي  0.000 0.4372 3.850- 29.425 25.575 (2)التجخيبية (1)التجخيبية
 معشؾي  0.009 0.4372 1.700- 27.275 25.575 (3)التجخيبية (1)التجخيبية
 معشؾي  0.002 0.4372 2.150 27.275 29.425 (3)التجخيبية (2)التجخيبية

ارج
للخ

ب 
قلا

الان
 

 معشؾي  0.000 0.4937 3.800- 19.450 15.650 (2)التجخيبية (1)التجخيبية
 معشؾي  0.027 0.4937 1.575- 17.225 15.650 (3)التجخيبية (1)التجخيبية
 معشؾي  0.004 0.4937 2.225 17.225 19.450 (3)التجخيبية (2)التجخيبية

ي  ر
ظه

ء ال
نثشا

الا
 

 معشؾي  0.000 0.4689 3.825- 19.500 15.675 (2)التجخيبية (1)التجخيبية
 معشؾي  0.021 0.4689 1.575- 17.250 15.675 (3)التجخيبية (1)التجخيبية
 معشؾي  0.003 0.4689 2.250 17.250 19.500 (3)التجخيبية (2)التجخيبية

اء 
نثش

الا
دي

خس
الا

 

 معشؾي  0.000 0.5211 3.200- 44.450 41.250 (2)التجخيبية (1)التجخيبية
 معشؾي  0.030 0.5211 1.625- 42.875 41.250 (3)التجخيبية (1)التجخيبية
 معشؾي  0.035 0.5211 1.575 42.875 44.450 (3)التجخيبية (2)التجخيبية

بيؽ السجسؾعات البحث الثلاث في متغيخات السجى  ((Tukey HSD( أن  نتائج اختبار 07يبيؽ الججول )
الحخكي الاربعة )الانقلاب لمجاخل ، الانقلاب لمخارج ، الانثشاء الغيخي ، الانثشاء الاخسدي( إذ بيشت 

 الشتائج:
 نية .بين السجسوعة التجريبية الأولى والتجريبية الثاالسقارنة 

 عيخت فخوق معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولرالح السجسؾعة التجخيبية الثانية 
 . الثالثةبين السجسوعة التجريبية الأولى والتجريبية السقارنة 

 عيخت فخوق معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولرالح السجسؾعة التجخيبية الثالثة
 الثانية والتجريبية الثالثة .السقارنة بين السجسوعة التجريبية  

 عيخت فخوق معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولرالح السجسؾعة التجخيبية الثانية .
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 بـين السجسوعات الثلاث في الاختبارات البعدية  مقارنة القوةعرض نتائج  4-4-2
 (08ججول )

  بالاختبارات البعجيةفي متغيخات القؾة لمسجسؾعات الثلاث  ANOVAتحميل التبايؽ  

 مردر التباين الستغيرات
مجسوع 
 السربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيسة)
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحرائية

قوة 
زلة الع

 التوأمية

 17.410 2 34.820 بيؽ السجسؾعات

 0.526 9 4.730 داخل السجسؾعات معشؾي  0.000 33.127

  11 39.550 السجسؾع

قوة 
العزلة 
 الظشبوبية

 18.069 2 36.137 بيؽ السجسؾعات

 0.501 9 4.505 داخل السجسؾعات معشؾي  0.000 36.100

  11 40.642 السجسؾع

قوة 
العزلة 
 الذظوية

 17.214 2 34.428 بيؽ السجسؾعات

 0.485 9 4.369 داخل السجسؾعات معشؾي  0.000 35.463

  11 38.797 السجسؾع

قوة 
العزلة 
 الامامية

 15.711 2 31.421 بيؽ السجسؾعات

 0.571 9 5.140 داخل السجسؾعات معشؾي  0.000 27.511

  11 36.561 السجسؾع

جسيع قيؼ مدتؾى الجلالة جاءت  أن  نلاحع  ((Fاختبار  عسالفي ضؾء البيانات السدتخخجة وباست     
السجسؾعات بيؽ  متغيخات القؾة( مسا يجل عمى وجؾد فخوق معشؾية في 0.05اصغخ مؽ ندبة الخظأ )

 Tukey بارباخت، ولسعخفة اتجاه الفخق لرالح إي صشف عسج الباحث إلى الاستعانة التجخيبية الثلاث
HSD)) ( يبيؽ ذلػ05والججول ) 
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 (11ججول )
 القؾة بيؽ السجسؾعات التجخيبية الثلاثمتغيخات  ( لمسقارنات فيTukey HSDقيسة )

 الأوساط الحدابية السجسوعات ت
فرق 

 الأوساط
الخطأ 
 السعياري 

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحرائية

مية
لتوأ

ة ا
زل

الع
 

 معشؾي  0.000 0.5126 4.150- 16.400 12.250 (2)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشؾي  0.003 0.5126 2.450- 14.700 12.250 (3)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشؾي  0.022 0.5126 1.700 14.700 16.400 (3)التجخيبية (2)التجخيبية

بية
شبو

الظ
لة 

عز
ال

 

 معشؾي  0.000 0.5003 4.250- 15.450 11.200 (2)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشؾي  0.005 0.5003 2.193- 13.393 11.200 (3)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشؾي  0.007 0.5003 2.057 13.393 15.450 (3)التجخيبية (2)التجخيبية

وية
ذظ

ة ال
زل

الع
 

 معشؾي  0.000 0.4927 4.148- 17.918 13.770 (2)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشؾي  0.004 0.4927 2.170- 15.940 13.770 (3)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشؾي  0.008 0.4927 1.978 15.940 17.918 (3)التجخيبية (2)التجخيبية

مية
لأما

ة ا
زل

الع
 

 معشؾي  0.000 0.5344 3.960- 19.763 15.803 (2)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشؾي  0.008 0.5344 2.127- 17.930 15.803 (3)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشؾي  0.019 0.5344 1.833 17.930 19.763 (3)التجخيبية (2)التجخيبية

بيؽ السجسؾعات البحث الثلاث في متغيخات القؾة  ((Tukey HSD( ان نتائج اختبار 11بيؽ الججول)
 أنٌ:

 بين السجسوعة التجريبية الأولى والتجريبية الثانية .السقارنة 
 عيخت فخوق معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولرالح السجسؾعة التجخيبية الثانية 

 . الثالثةبين السجسوعة التجريبية الأولى والتجريبية السقارنة 
 عيخت فخوق معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولرالح السجسؾعة التجخيبية الثالثة

 السقارنة بين السجسوعة التجريبية الثانية والتجريبية الثالثة . 
 يبية الثانية .عيخت فخوق معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولرالح السجسؾعة التجخ 
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عرض نتائج مقارنة الستغيرات الكيسيائية بـين السجسوعات الثلاثة في الاختبارات  4-4-3
 البعدية 

 (10ججول )
  لمستغيخات الكيسيائية لمسجسؾعات الثلاث في الاختبارات البعجية ANOVAتحميل التبايؽ    

مجسوع  مردر التباين الستغيرات
 السربعات

درجة 
 الحرية

مربع 
 الأوساط

( Fقيسة)
 السحدوبة

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحرائية

HB 
 5.945 2 11.890 انًجًٕعاختٍٛ 

 0.240 9 2.158 داخم انًجًٕعاخ يعُٕ٘ 0.000 24.792

  11 14.048 انًجًٕع

WBC 
 2.700 2 5.401 تٍٛ انًجًٕعاخ

 0.125 9 1.126 داخم انًجًٕعاخ يعُٕ٘ 0.000 21.579

  11 6.527 انًجًٕع

RBC 
 0.842 2 1.684 تٍٛ انًجًٕعاخ

 0.037 9 0.334 داخم انًجًٕعاخ يعُٕ٘ 0.000 22.719

  11 2.017 انًجًٕع

HCT 
 28.361 2 56.722 تٍٛ انًجًٕعاخ

 0.698 9 6.285 داخم انًجًٕعاخ يعُٕ٘ 0.000 40.612

  11 63.007 انًجًٕع

PLT 
 280.583 2 561.167 تٍٛ انًجًٕعاخ

 8.056 9 72.500 داخم انًجًٕعاخ يعُٕ٘ 0.000 34.831

  11 633.667 انًجًٕع

الكالسيوم 
CA 

 0.811 2 1.622 تٍٛ انًجًٕعاخ

 0.018 9 0.165 داخم انًجًٕعاخ يعُٕ٘ 0.000 44.227

  11 1.787 انًجًٕع

الصوديوم 
NA 

 37.608 2 75.215 تٍٛ انًجًٕعاخ
 0.894 9 8.048 داخم انًجًٕعاخ يعُٕ٘ 0.000 42.059

  11 83.263 انًجًٕع

البوتاسيوم 
K 

 0.791 2 1.581 تٍٛ انًجًٕعاخ
 0.012 9 0.107 داخم انًجًٕعاخ معشؾي  0.000 66.727

  11 1.688 انًجًٕع

حامض 
 اليوريك

 21.168 2 42.335 تٍٛ انًجًٕعاخ
 0.661 9 5.948 داخم انًجًٕعاخ معشؾي  0.000 32.032

  11 48.283 انًجًٕع

( مسا يجل 0.05جاءت اصغخ مؽ ندبة الخظأ )( F( أنٌ قيؼ مدتؾى الجلالة لاختبار )10بيؽ الججول )
ولسعخفة اتجاه الفخق لرالح الستغيخات  البيؾكيسيائية بيؽ السجسؾعات الثلاثة عمى وجؾد فخوق معشؾية في 

 . ((Tukey HSD باختبار إي صشف عسج الباحث إلى الاستعانة 
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 (11ججول )
 متغيخات الكيسيائية بيؽ السجسؾعات التجخيبية الثلاث( لمسقارنات في Tukey HSDقيسة )

 الأوساط الحدابية السجسوعات ت
فرق 

 الأوساط
الخطأ 
 السعياري 

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحرائية

HB 

 معشؾي  0.000 0.3463 2.425 12.675 15.100 (2التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.045 0.3463 0.992 14.108 15.100 (3التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.006 0.3463 1.433- 14.108 12.675 (3التجخيبية) (2التجخيبية)

W
BC

 

 معشؾي  0.000 0.2501 1.643 6.375 8.018 (2التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.018 0.2501 0.865 7.153 8.018 (3التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.031 0.2501 0.778- 7.153 6.375 (3التجخيبية) (2التجخيبية)

RB
C

 

 معشؾي  0.000 0.1361 -0.918 5.868 4.950 (2التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.023 0.1361 0.448- 5.398 4.950 (3التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.018 0.1361 0.470 5.398 5.868 (3التجخيبية) (2التجخيبية)

HC
T

 

 معشؾي  0.000 0.0957 5.325 43.425 48.750 (2التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.003 0.0957 2.725 46.025 48.750 (3التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.004 0.0957 2.600- 46.025 43.425 (3التجخيبية) (2التجخيبية)
PL

T
 

 معشؾي  0.000 0.0957 16.750 378.50 395.25 (2التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.006 0.0957 8.500 386.75 395.25 (3التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.007 0.0957 8.250- 386.75 378.50 (3التجخيبية) (2التجخيبية)

ريك
ليو

ض ا
حام

 

 معشوي  0.000 0.5748 2.600 4.150 6.750 (2)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشوي  0.006 0.5748 1.375 5.375 6.750 (3)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشوي  0.009 0.5748 1.225- 5.375 4.150 (3)التجخيبية (2)التجخيبية
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 الأوساط الحدابية السجسوعات ت
فرق 

 الأوساط
الخطأ 
 السعياري 

مدتوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحرائية

CA 

 معشؾي  0.000 0.0957 0.900- 10.075 9.175 (2التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.002 0.0957 0.475- 9.650 9.175 (3التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.000 0.0957 0.425 9.650 10.075 (3التجخيبية) (2التجخيبية)

MA 

 معشؾي  0.000 0.6686 6.125- 144.900 138.775 (2التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.002 0.6686 3.325- 142.100 138.775 (3التجخيبية) (1التجخيبية)

 معشؾي  0.006 0.6686 2.800 142.100 144.900 (3التجخيبية) (2التجخيبية)

K 

 معشوي  0.000 0.0769 0.880 3.573 4.453 (2)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشوي  0.005 0.0769 0.330 4.123 4.453 (3)التجخيبية (1)التجخيبية

 معشوي  0.000 0.0769 0.550- 4.123 3.573 (3)التجخيبية (2)التجخيبية

بيؽ مجسؾعات البحث الثلاثة في متغيخات  ((Tukey HSDنتائج اختبار  أنٌ ( 11يبيؽ الججول )
 ( إذ بيشت الشتائج:HB , WBC , RBC , HCT , PLT , K , NA , CA , Urkالكيسيائية التدعة )

 بين السجسوعة التجريبية الأولى والتجريبية الثانية .السقارنة 
 عيخت فخوق معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولرالح السجسؾعة التجخيبية الثانية 

 . الثالثةبين السجسوعة التجريبية الأولى والتجريبية السقارنة 
 عيخت فخوق معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولرالح السجسؾعة التجخيبية الثالثة

 السقارنة بين السجسوعة التجريبية الثانية والتجريبية الثالثة . 
 عيخت فخوق معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولرالح السجسؾعة التجخيبية الثانية .
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 السجسوعات الثلاثة في الاختبارات البعدية  متغيرات البحث بين مشاقذة نتائج 4-4-4
اقل فخق معشؾي يغيخ لشا الشتائج لرالح  ) (tukey HSDوججاول  في ضؾء ججاول تحميل التبايؽ

 السؤىمة لمسشظقة الجمؾية الجورةالتيار الستقظع الحي زاد مؽ نذاط  عسلالتي تدت الثانية التجخيبية السجسؾعة
ا فيح ةمعشؾي ةقج كانت ذات قيس الكيسيائيةوالستغيخات  العزمية ةالسجى الحخكي ونتائج القؾ  ةقيس أنٌ بحيث 

عمى مفرل كاحل لحلػ سجمت  العاممةىشالػ تحدؽ في نذاط الانكباضات لمعزلات  أنٌ يعظي دلالو 
عمى حداب باقي السجاميع  الثانية السجسؾعةىحه الفخوقات بيؽ السجاميع ويفدخ الباحث ىحا التظؾر لجى 

الذفاء مؽ  ةفي عسمي سخاعقج ساىست في تقميل الالؼ والا ستقظعةال و الداخشة السائيةالتيارات  أنٌ الا 
 السشظقةلى إمباشخه بحيث اعظت الؾقت الكافي في ايرال السغحيات  الإصابةتخكيد عمى مكان الخلال 

ة القؾ في مقجار  ةعشو زياد عسل مفرل كاحل الحي نتج ةفاعمي ةمسا كان لو اثخ كبيخ في زياد السرابة
 البعجيةفي الاختبارات  الكيسيائيةى نتائج الستغيخات عم لمسفرل مسا اثخ ايجاباا  ةيالحخكوالسجيات  العزمية

وما احتؾتو مؽ مقاومات بحيث كانت مشدجسو  السائيةالتساريؽ  عساللاست نتيجةكل ىحه الفخوقات جاءت 
 (عارف عبج الجبار)لسفرل الكاحل ويؤكج  الؾعيفية الكفاءة ةمسا عدزت مؽ استعاد الإصابة طبيعةمع 

 السرابةالشذاط البجني يسكؽ ان يؤدي اثخا عغيسا في تخفيف الالؼ وفي تظؾيخ وعيفو السفاصل  إنا  ))
عمى السفاصل وتحديؽ صفو  السخونة ةوزياد والأندجةالعزلات  ةاذ يعسل الشذاط البجني عمى تقؾي

ة عمى السفرل وشعؾر الفخد بالرح لى جانب تظؾيخ السجى الحخكيإالعغام  ةكثاف ةوزياد الخاصة
 (0)الجيجة((

                                      
حارث عبج الجبار حديؽ: تأثيخ نقل اثخ التجريب العزمي الثابت الستحخك مؽ الجدء الدميؼ الى السراب لتأىيل  - 0

والسجى الحخكي لجى الخياضييؽ ،اطخوحة الجكتؾراه كميو التخبية الخياضية ،  EMGالعزمة الجالية بجلالو الشذاط الكيخبائي 
 .052. ص 1101جامعو بغجاد ،



 
 
 
 
 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستظتاجات 5-1

 والطقتخحاتالتهصيات  5-2
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 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 

 الاستنتاجات  5-1
عطل الطظيج الطعج من قبل الباحث لطفصل الكاحل العهدة لأداء الهحجات التجريبية وكحلك الطشاركة  -1

ولكل افخاد العيظة عطل الطظيج التأىيمي بتطهيخ الطجاميع العضمية العاممة عمى في الطظافسات 
مفصل الكاحل ولكل افخاد العيظة بأفضمية الطجطهعة الحي استعطمت) التيار الطتقطع ( الطجطهعة 

 الثانية .

 عطمة التطخيظات التأىيمية في تحسين الطجى الحخكي والقهة العضمية من خلال استعاده الكفاءة -2
 الهظيفية وزياده الاستجابة الحخكية لطفصل الكاحل.

لم تؤشخ ىظالك اي مضاعفات جانبية في الطظطقة الطصابة مثل الالم او التهرم في الطفصل خلال  -3
 تظفيح التطخيظات التأىيمية

اسيطت التطارين التأىيمية  والتيارات الساخظة )الطستطخ والطتقطع والطظتشخ (التي اعجىا الباحث في  -4
تقميص فتخة التأىيل للاعبين الطصابين بإصابة مفصل الكاحل  وضطان سخعة عهدتيم الى حياتيم 

 الإصابة.الطبيعية التي كانها عمييا قبل حجوث 
 

 التوصيات  5-2
ج الطعج من قبل الباحث واعتطاده من قبل الطؤسسات والأنجية الخياضية لطا يخجى استعطال الطظيا -1

 اظيختو الظتائج من تطهر لإفخاد عيظو البحث.
يهصي الباحث انتقاء التطارين في الطظاىج التأىيمية بحيث تظسجم مع مستهى الإصابة ونهعيا   -2

 وكحلك المياقة البجنية لمطصابين.
لتيارات الساخظة في الهسط الطائي في الطخاكد العلاجية يهصي الباحث بضخورة استعطال ا -3

 والتأىيمية لطا ليا من دور في استعاده الكفاءه الهظيفية لطفصل الكاحل.
يجب عمى الطعالج واخصائي التأىيل متابعة الطصاب اثظاء اداء التطخيظات التأىيمية وعجم تخك  -4

 الطصاب يقهم بإداء التطخيظات ذاتيا .
شخ الهعي الصحي بين الخياضيين والطخاجعة السخيعة في حالو تعخض لأي اصابة التأكيج عمى ن  -5

 لطظع حجوث مضاعفات وخساره جيهد اللاعبين.
يهصي الباحث بضخورة متابعو اللاعبين الطصابين بعج الطظياج التأىيمي من خلال الاختبارات  -6

 وذلك لضطان سلامتيم وقجرتيم عمى مطارسو الظشاط الخياضي.
 احث بضخورة اجخاء بحهث اخخى وعمى مفاصل اخخى.يهصي الب -7
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 (1ملحق )
 يبين أسماء الخبراء والدختصين الذيه تم أجزاء الدقابلاث الشخصيت 

 الاسم ت
 المقب
 العمسي

 العسل مكان الاختراص

 / جامعة السثشىالخياضةالبجنية وعمهم  التخبية قدم بايهميكانيك د ا. اياد عبج الخحسن 1
 / جامعة كخبلاءالخياضةالبجنية وعمهم  التخبية قدم رياضيطب  د ا. ولاء فاضل 2
 جامعة / الخياضةالبجنية وعمهم  التخبية كمية طب رياضي د. ا  وسام شلال 3

 بغجاد/ جامعة  الخياضةالبجنية وعمهم  التخبية كمية فدمجة د ا. نجى عبج الدلام 4

 / جامعة الكهفة الخياضةالبجنية وعمهم  التخبية كمية طب رياضي د. ا محمد جاسم  5

 بغجاد/ جامعة  الخياضةالبجنية وعمهم  التخبية كمية طب رياضي ا.د سعاد عبج الحدين 6
 بابل جامعة/ الخياضةالبجنية وعمهم  التخبية كمية طب رياضي ا.د عسار حسدة 7
 السثشى جامعة/ الخياضةالبجنية وعمهم  التخبية كمية فدمجة ا.د فلاح حدن 8

 واسطجامعة / الخياضةالبجنية وعمهم  التخبية كمية طب رياضي ا.م.د بذار بشهن  9
 مدتذفى الحدين التعميسي مفاصل ا.م.د عمي سعجون الخيكاني 11
 مدتذفى الحدين التعميسي تأىيل واصابات ا.م.د خزيخ فخخي  11
 الخياضة / جامعة السثشىكمية التخبية البجنية وعمهم  طب رياضي ا.م.د رياض حدن 12
 / جامعة السثشى الخياضةالبجنية وعمهم  التخبية كمية فدمجة د. م.ا سشجس بخىان 13
 سدتشرخيةال جامعة/ الخياضةالبجنية وعمهم  التخبية كمية طب رياضي د. م.ا شيساء رضا  14
 مدتذفى الحدين التعميسي  كدهر د. م.ا جاسم عسارة 15
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 (2ملحق )

 التماريه  للىسط الدائي الدستخذمت في البروامج التأهيلي

 
 السذي بتهازن عمى شكل مخبع.  -1  

 
 

 
 

 السذي لمخمف ويكهن عسل التيار السائي باتجاه القجم السرابة . -2
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 الرعهد عمى صشجوق الخظه ثم الشدول ويكهن عسل التيار باتجاه القجم السرابة . -3

 
 

 
 

 اماما ويكهن عسل التيار السائي باتجاه القجم السرابة . الظعن -4

 
 

 
 
 
 السذي عمى رؤوس الاصابع ويكهن عسل التيار السائي باتجاه القجم السرابة . -5
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 الجخي في السكان بخجل واحجة ويكهن عسل التيار السائي باتجاه القجم السرابة . -6

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 من وضع الجمهس عمى سمم السدبح ويكهن عسل التيار السائي باتجاه القجم السرابة . قبض وبدط العزمة -7
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 تقخيب وتبعيج الخجل مسجودة لمجانب ويكهن عسل التيار السائي باتجاه القجم السرابة . -8

 

 
 

الداق اماما ويكهن عسل التيار السائي باتجاه الاستشاد عمى الحائط ورفع الخكبة اماما عاليا بدشج الفخح باليجين ثم مج  -9
 القجم السرابة .

 
 

 ويكهن عسل التيار السائي باتجاه القجم السرابة . قبض وبدط مفرل الخكبة -11
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 ويكهن عسل التيار السائي باتجاه القجم السرابة . الخظهة لمجانب بالتعاقب -11
 
 

 
 
 

 ويكهن عسل التيار السائي باتجاه القجم السرابة . رفع الخكبة عاليا -12
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 ويكهن عسل التيار السائي باتجاه القجم السرابة . تقخيب الخجل الى العزمة الفخحية الخمفية -13

 
 

 
 
 
 ويكهن عسل التيار السائي باتجاه القجم السرابة . ندول نرفي )سكهات ( -14 
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درجة تقخيب وتبعيج مفرل الخكبة , رفع الخكبة اماما عاليا ثم  91الهقهف عمى قجم واحجة : الخكبة بداوية من وضع  -15
 جانب بحخكة نرف دائخية .

 

 
 

 من وضع الهقهف الخجل مسجودة رفع الخجل الى الاعمى . -16
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 (3ملحق )
 للمىهاج التأهيلي للىسط الدائي

 الاسبهع الاول:  
 

 دقيقة  05-01زمن الهحدة التأهيلية :
 
 

زمن اداء  رقم التمرين
التمرين او 

 الثبات

الراحة  التكرار
بين 
 التكرار

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

التيار 
 المدتخدم 

 الزمن الكلي

 ث391  --- ث91 2 6:0 3 ث01 0
 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 2
 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 6
 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 02
 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 01

 
 الاسبهع الثاني: 

 دقيقة  05-01زمن الهحدة التأهيلية :
رقم 

 التمرين
زمن اداء التمرين 

 او الثبات
الراحة  التكرار

بين 
 التكرار

الراحة  المجاميع
بين 

 المجاميع

التيار 
 المدتخدم

 الزمن الكلي

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 7
 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 06
 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 9
 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 02
 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 01
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 الاسبهع الثالث:
 دقيقة  05-01زمن الهحدة التأهيلية :

رقم 
 التمرين

زمن اداء التمرين 
 او الثبات

الراحة  التكرار
بين 
 التكرار

الراحة  المجاميع
بين 

 المجاميع

التيار 
 المدتخدم

 الزمن الكلي

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 4
 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 0
 ث391 --- ث91 2 0:6 3 ث01 6
 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 8
 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 05

 
 الاسبهع الرابع:  

 دقيقة  25-05زمن الهحدة التأهيلية :
رقم 

 التمرين
اداء زمن 

التمرين او 
 الثبات

الراحة  التكرار
بين 
 التكرار

الراحة  المجاميع
بين 

 المجاميع

التيار 
 المدتخدم

 الزمن الكلي

 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 4
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 0
 631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 6
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 8
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 05

 
 الاسبهع الخامس: 

 دقيقة  25-05زمن الهحدة التأهيلية :
رقم 

 التمرين
زمن اداء 
 التمرين او
 الثبات

الراحة  التكرار
بين 
 التكرار

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

التيار 
 المدتخدم

الزمن 
 الكلي

 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 7
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 06
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 9
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 02
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 01
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 الاسبهع الدادس:
 دقيقة 25-15زمن الهحجة التأىيمية :

رقم 
 التمرين

زمن اداء التمرين او 
 الثبات

الراحة  التكرار
بين 
 التكرار

الراحة  المجاميع
بين 

 المجاميع

التيار 
 المدتخدم

 الزمن الكلي

 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 7
 ث631 ---- ث91 3 6:0 3 ث01 06
 ث631 ---- ث91 3 6:0 3 ث01 9
 ث631 ---- ث91 3 6:0 3 ث01 02
 ث631 ---- ث91 3 6:0 3 ث01 01

 
 الاسبهع الدابع: 

 دقيقة  25-05زمن الهحدة التأهيلية :
رقم 

 التمرين
زمن اداء التمرين 

 الثبات
الراحة بين  التكرار

 التكرار
الراحة بين  المجاميع

 المجاميع
التيار 

 المدتخدم
 الزمن الكلي

 
 

 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 7
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 04
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 3
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 4
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 01

 
 الاسبهع الثامن 

 دقيقة  25-05زمن الهحدة التأهيلية :
رقم 

 التمرين
زمن اداء التمرين 

 او الثبات
الراحة بين  التكرار

 التكرار
الراحة بين  المجاميع

 المجاميع
التيار 

 المدتخدم
الزمن 
 الكلي

 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 2
 ث631 --- ث91 3 6=0 3 ث01 0
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 6
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 8
 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 05
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 (4ملحق )

 

  الحذود الطبيعيت للمذي الحزكي لدفصل الكاحل والزكبت
 

 الجرجة السجى الحخكي ت
1 

 مفرل الكاحل

 °31-1 الإنقلاب لمجاخل
 °21-1 الإنقلاب لمخارج 2
 °21-1 الانثشاء الظيخي  3
 °45-1 الانثشاء الأخسري 4

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



017 
 

 (5ملحق )
 اجيدة السدتعسمة في البحثيبين 

 
( (flash timer  مؤقت زمشي يتم من خلال التحكم بالهقت حدب حاجة السراب يتم تهقيتو وتهليفو

 بشاء عمى رغبة الكادر السعالج وتقييسو لمحالة 
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 جياز ضغط لكياس لسعخفة قهة التجفق السائي الخارج لفهىة التجفق
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 3kwمضخت ماء كهزبائيت بقذرة 



000 
 

 
 مىظىمت الصمماث الالكتروويت تتكىن مه اربع مخارج لتقسيم التياراث الدائيت 
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 جياز لكياس القهة العزمية )الجيشامهمتخ(
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 (6ملحق )
 كتاب تدييل ميسة

 



D 

 

exercises for the first and second weeks contain fixed exercises, and the 
gradient was from easy to difficult, as the exercises in the first and second 
weeks Do not use large resistances, while the third, fourth, and fifth weeks 
include exercises using currents with different resistances and degrees higher 
than the previous two weeks. The experimental method with pre and post test 
was used. After that, the researcher conducted pre-tests for the group, and 
the application of the curriculum continued for a period of eight weeks, at the 
rate of (3) qualifying units per week. 
1 - The nature of the injury has a negative effect on the range of motion of the 
muscles working on the joint, as it led to limitation of the movement of the 
injured. 
2 - The work of the curriculum prepared by the researcher for the ankle joint, 
the return to the performance of the training units, as well as participation in 
the competitions. For all members of the sample, the rehabilitation method was 
worked out by developing the muscle groups working on the ankle joint, and 
for all members of the sample, the preference was given to the group that 
used (intermittent current). 
The most important thing recommended by the researcher: 
 Emphasis on the use of the curriculum prepared by the researcher and its 
adoption by sports institutions and clubs, as the results showed the 
development of the research sample. 
2  - Emphasizing the selection of exercises in the rehabilitation curricula in a 
way that is consistent with the level and type of injury, as well as the physical 
fitness of the injured. 
3 - The researcher recommends the need to use hot currents in the aquatic 
medium in the treatment and rehabilitation centers because of their role in 
restoring the functional efficiency of the ankle joint. 
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There are statistically significant differences between the pre- and post-
measurement in improving the muscle strength of the muscles working on the 
sprained ankle joint, in favor of the post-measurement. 
There is a preference in the effect of rehabilitative exercises in hot currents 
and for the benefit of intermittent current. 
There are statistically significant positive differences between the pre-
measurement and the post-measurement in improving the range of motion of 
the sprained ankle joint in favor of the post-measurement. 
There are statistically significant positive differences between the pre-
measurement and the post-measurement in the improvement of static balance 
and motor balance for players with sprains, in favor of the post-measurement. 
There are statistically significant differences between the pre-measurement 
and the post-measurement in the severity of pain in the injury area, in favor of 
the post-measurement. 
In order to achieve the objectives of the research and its assumptions, the 
researcher carried out the process of preparing a curriculum of effective means 
in rehabilitation, as rehabilitative exercises are considered one of the best 
means to raise the efficiency of the work of the vital organs of the athlete, 
which helps to return to the normal state, and then he identified the research 
community represented by the Iraqi league players for some team and 
individual games for the season ( 2022-2023), whose number is (15) players. 
Before starting work, the sample members were presented to a specialized 
doctor to ensure that they are safe from any disease. Then the researcher 
determined the type of injury, and the curriculum prepared by the researcher 
was applied to the sample on Tuesday, 4/8/2022 at 3:00 pm. application The 
curriculum prepared by the researcher on the research sample included (6) 
exercises for each rehabilitative unit, which includes a set of exercises for the 
muscle groups and ligaments surrounding the joint, as the rehabilitative 
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Injuries are considered one of the most important obstacles that prevent 
athletes from continuing their sports activities in a normal manner, and among 
these injuries is joint injury, as joint injury is one of the most common sports 
injuries because it is the axes on which parts of the human body rest and 
move. 
The ankle joint is one of the important joints, which has a great responsibility 
in carrying the weight of the body and in the process of kinetic transmission 
from the feet to the torso and controlling the strength required for the motor 
performance. At the ends of the muscles are the ones that feed the nervous 
system with the information needed to maintain balance. 
The research objectives were as follows: 
1 - Preparing rehabilitative exercises using hot currents inside the water 
medium to improve the range of motion and muscle strength of the ankle joint. 
2 - Identifying the effect of exercise and the use of hot currents within the 
aqueous medium in improving the range of motion and muscle strength of the 
ankle joint after a sprain. 
3 - Knowing the priority effect of hot currents inside the aqueous medium 
(diffuse - intermittent - continuous). 
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