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مركز الجشاح في كرة "تأثير برنامج تسريشات لسفرل الكاحل السراب بالتسزق لجي لاعبي 
 "اليج

 محسهد محمد كامل رجب*أ.د/ 1                                                                                         
 الجين سيج مرطفي صلاح طارق أ. د /  **                                                                                     

 أحسج محمد حدن أحسجالباحث /  ***                                                                               

بالسسارسو الخياضيو والشذاط البجني خلال الدشؽات الاخيخه ليذ بيجف تدايج  الاىتسام 
البطؽلو والسشافدو ولكؼ مؼ اجل تحديؼ الرحو الشفديو والبجنيو وتطؽيخ كفاءة الاداء وزيادة 

وتعج كخة اليج أحج الألعاب ، ل اسمؽ حياة الاندان نحؽ الافزلوتعجي ،الانتاج والاستستاع بالحياة
ارتفاع  تأثخت إيجابياً بذكل واضح بتطؽر العمؽم السختمفة، الأمخ الحى ساىػ فىالجساعية التي 

الأمخ الحى أدى الى ارتفاع الأحسال التجريبية ليػ مسا  ،مدتؽى اللاعبيؼ بجني ومياري وخططي
يداىػ فى احتسال حجوث الإصابات الخياضية لأن الإصابة تذكل حاجداً جدسانياً ونفدياً يربح 

إلى السدتؽيات العالية وقج تجبخ الخياضي عمى الابتعاد عؼ السشافدات  عكبة لمؽصؽل
 (7: 4).الخياضية

م( ان التطؽر اليائل فى مجال 1999" )امام حدن الشجسي ،"اسامو رياضويحكخ 
الخياضي اكدب العمؽم السختبطو بالسجال الخياضي اىسية كبيخه حيث اصبح الطب الخياضي مؼ 

الاىتسام باصابات الخياضو مؼ اجل الؽقايو والحسايو والعلاج وتاىيل السجالات الخئيديو فى 
 (11:5واعادة السرابيؼ وذلغ مؼ اجل سخعة عؽدتو مؼ مسارسة الانذطو السختارة .)

أن إصابات الكاحل تعتبخ الأكثخ شيؽعا، وقج ترل  م(2008سسيعة خميل )كسا تؤكج        
لكؽن الكاحل مؼ أكثخ مفاصل الجدػ تعقيجاً، % مؼ مجسؽع إصابات السفاصل، وذلغ 85إلى 

وغالباً ما تكؽن الإصابة تسدق أو تسجداً في الأربطة التي تخبط ععام الكاحل، وتحجث الإصابة 
نتيجة لحخكات أسفل الجدػ السختمفة التي لا تتشاسب مع كسية الزغط السدمط عمى ىحه السشطقة 

 (165: 11وحجػ الكاحل.)
خرنننائى العنننلاج أت منننع بعننن  لاعبنننى ومنننجربى كنننخة الينننج واىنننػ ومنننؼ خنننلال إجنننخاء مقنننابلا

انتذنار تسندق اربطنة الكاحنل وخاصنة  ؽن الطبيعي والتأىيل واساتحة جخاحنة الععنام وجنج البناحث
بنننيؼ لاعبننني الجشننناح نعنننخا لطبيعنننة ادائينننػ وتنننأخخ اغمنننب اللاعبنننيؼ فنننى العنننؽدة النننى السلاعنننب 

التسخيشات التأىميو الؽظيفيو وقج يكؽنؽا لاعبيؼ مؤثخيؼ فى فخقيػ مسا يؤثخ غيابيػ فى  لاىسال
 الشتائج وبالتالي خدائخ مادية ومعشؽية وفشية لفخقيػ 

                                                           

 .جامعة الؽادي الججيج-وعسيج كمية التخبية الخياضية  استاذ الاصابات والتأىيل البجني بقدػ عمؽم الرحة الخياضية *
 جامعة أسيؽط -كمية التخبية الخياضية  -وعمؽم الحخكة التجريب الخياضيبقدػ  تجريب كخة اليج استاذ **
 جامعة أسيؽط. –كمية التخبية الخياضية  –باحث بقدػ عمؽم الرحة الخياضية  ***
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والتي  ،أن مععػ اللاعبيؼ السرابيؼ بتسدق أربطة مفرل الكاحل ؽن كسا لاحع الباحث
ؽن لسسارسة بع  التسخيشات السقششة    يدتمدم تثبيتو لفتخة يحجدىا الطبيب السعالج لا يخزع

برؽرة عمسية، تسكشيػ مؼ استخجاع القؽة العزمية والسجى الحخكي الكامل لمسفرل قبل العؽدة 
إلى السسارسة الخياضية مخة أخخى، نعخاً لقمة الستخرريؼ في أجخاء مثل ىحه الشؽعيات مؼ 

أخخى، والجخؽل في مدتؽى آخخ مؼ البخامج، مسا يؤدي إلى إمكانية عؽدة الإصابة سخيعاً مخة 
 درجات الإصابة.

مؼ دراسات سابقة لػ يجج أي دراسة تطخقت لسؽضؽع  ؽن وفى حجود ما اطمع عميو الباحث
البحث، بالإضافة إلى الخبخة السيجانية لمجارس في مجال الإصابات والتأىيل كأخرائى إصابات 
وتأىيل رياضى بشادى بتخول أسيؽط لكخة اليج ونعخاً لطبيعة الأداء البجنى والسيارى للاعبى كخة 

 .اليج
ت والبحؽث العمسية الدابقة والحجيثة مشيا عمى وجو بالإضافة لمسدح السخجعي لمجراسا

عجم وجؽد دراسة عمسية تشاولت التأىيل الؽظيفي لتسدق أربطة  ؽن الخرؽص، لاحع الباحث
بؽضع بخنامج تسخيشات تأىيمية وظيفية لمعزلات  ؽن مؼ ىشا جاء اىتسام الباحث ،مفرل الكاحل

 العاممة عمي مفرل الكاحل السرابة بالتسدق لجى لاعبى الجشاح في كخة اليج.
إلى محاولة ترسيػ بخنامج تأىيل وظيفي لاستعادة كفاءة أربطة  ؽن مسا دفع الباحث

أن تتشاسب تمغ  مع مخاعاة ،مفرل الكاحل السرابة بالتسدق لجى لاعبي الجشاح فى  كخة اليج
بالإضافة إلى السداعجة في الإسخاع بعؽدة اللاعب  ،التسخيشات مع طبيعة الأداء في السمعب

واستعادة كفاءتو في اقرخ وقت مسكؼ وذلغ لتجشب حجوث السزاعفات والسذاكل الرحية 
بي كخة والشفدية والسادية التي قج يتعخض ليا اللاعب نتيجة إصابتو وقج يفيج ىحا البحث كافة لاع

 اليج الحيؼ يتعخضؽن لسختمف الإصابات في عزلات الجدػ. 
 :أىسية البحث والحاجة إليو :ثانيا

يعج ىحا البحث إحجى السحاولات العمسية لجراسة تأثيخ بخنامج التسخيشات التأىيمية في 
فإن كية ، ومؼ الشاحية التطبيليج السرابيؼ بتسدق أربطة الكاحلتأىيل لاعبي الجشاح في كخة ا
 :نتائج البحث قج تؤدى إلى

مداعجة اللاعب عمي استعادة مطاطية العزلات حؽل السفرل السراب وزيادة قجرتيا  -
 عمى الاداء الحخكى في التسخيشات التأىيمية الؽظيفية . 

 ف البحث:اىجأ :ثالثا
 :ييجف البحث إلى

لاعب الجشاح  ىلج ربطةالأ الكاحل السراب بتسدق  لسفرل تأىيميةبخنامج تسخيشات ترسيػ  -1
 فى كخة اليج
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 ىلج الكاحل السرابة بالتسدق  مفرل أربطةدراسة تأثيخ البخنامج التأىيمي السقتخح عمى  -1
 .لاعب الجشاح فى كخة اليج

 البحث: فرض :رابعا
تؽجج فخوق دالة احرائيا بيؼ متؽسطات درجات الكياسيؼ القبمي والبعجي لمعيشة قيج البحث 

البجنية الخاصة بالعزلات العاممة عمى مفرل الكاحل لرالح الكياس في عشاصخ المياقة 
 البعجي.

 الجراسات الدابقة:
برنامج تأىيمي مقترح بأستخجام ، بعشؽان "(11) م(1211")خالج محمد عبجاللهدراسة " -1

التسريشات السذابية للاداء لاستعادة الكفاءة الهظيفية لسفرل الركبة بعج التأىيل الطبيعي 
"، إستيجفت الجراسة سزق الغزروف الجاخمي لستدابقي الحهاجز بألعاب القهي لاصابة ت

ترسيػ بخنامج تأىيمي بأستخجام التسخيشات السذابية للاداء لاستعادة الكفاءة الؽظيفية لسفرل 
ي لستدابقي الحؽاجد بألعاب الخكبة بعج التأىيل الطبيعي لاصابة تسدق الغزخوف الجاخم

لاعب واحج مؼ متدابقي وقج شسمت العيشة ، السشيج التحميمي الؽصفي، إستخجم الباحث القؽي 
ايجاد التجريبات التأىيمية الؽظيفية السذابية للاداء وذلغ ، ومؼ أىػ الشتائج متخ حؽاجد 112

التي تػ ترؽيخىا  عمى اساس عمسي مؼ خلال التحميل الكسي لمسدابقة داخل البطؽلة
 .(simiوالتحميل الكيفي مؼ خلال بخنامج )

برنامج تأىيمي بأستخجام التسريشات ، بعشؽان "(3)م(1212" )احسج حمسي ابراليمدراسة " -1
السراب بالتسزق  الكاحلالسذابية للاداء لاستعادة الكفاءة الهظيفية لعزلات مفرل 

وضع بخنامج تأىيمي بأستخجام التسخيشات "، إستيجفت الجراسة الجزئي للاعبين رفع الاثقال
السراب بالتسدق الجدئي  الكاحلالسذابية للاداء لاستعادة الكفاءة الؽظيفية لعزلات مفرل 

، وقج شسمت العيشة عمى السشيج التحميمي الؽصفي، وقج استخجم الباحث للاعبيؼ رفع الاثقال
د التجريبات التأىيمية الؽظيفية ايجا، ومؼ أىػ الشتائج لاعب واحج مؼ لاعبيؼ رفع الاثقال

السذابية للاداء وذلغ عمى اساس عمسي مؼ خلال التحميل الكسي لمسدابقة داخل 
 ( .simiالبطؽلةالتي تػ ترؽيخىا والتحميل الكيفي مؼ خلال بخنامج )

 البحث إجراءاتو  خطة
 :البحث مشيج
أستخجم الباحثؽن السشيج التجخيبي لترسيػ وبشاء البخنامج التاىيمى) بأستخجام الترسيػ        

 .الجراسةالتجخيبى( لمكياسيؼ القبمى والبعجى لسجسؽعة تجخيبية واحجة وذلغ لسلائستيا  لطبيعة 
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 ثانياً: مجتسع الجراسة : 
أشتسل مجتسع البحث عمى لاعبي كخة اليج في محافعة أسيؽط السرابيؼ بتسدق      

 .اربطة مفرل الكاحل
 :الجراسةثالثاً: عيشة  

مؼ بيؼ افخاد مجتسع الجراسة مؼ لاعبي مخكد تػ اختيار عيشة البحث بالطخيقة العسجية     
نجية دورى السحتخفيؼ أمؼ كخة يج  ( لاعبيؼ12م وقؽاميا )1212-1219الجفاع في كخة اليج لعام 

 .اربطة مفرل الكاحلوالجورى السستاز السرابيؼ بتسدق 
 (1ججول )

 الستهسط الحدابي والإنحراف السعياري ومعاممي الالتهاء والتفمطح لعيشة البحث في الكياس القبمي
 (10لمستغيرات التهصيفية والأساسية لإعتجالية وتجانس العيشة)ن =               

الالتؽاء لأفخاد العيشة في الستغيخات التؽصيفية )الدؼ، أن معامل ( 1يتزح من ججول )
:  1.1-الطؽل، الؽزن(، الستغيخات الأساسية ) القؽة العزمية، السجى الحخكي( قج تخاوحت ما بيؼ )

( مسا يذيخ إلى اعتجالية تؽزيع البيانات لأفخاد العيشة 3)± ( أي أنيا انحرخت جسيعاً ما بيؼ 1.69
   تمغ الستغيخات. قيج البحث وتجانديا في

 أدوات جسع البيانات:وسائل و 
 السدح السرجعي : -1
 الاستبيانات: - أ
  استسارة جسع البيانات الذخرية وتتزسؼ )البيانات الذخرية لمسراب الاسػ والدؼ

 (1والشادي والتاريخ السخضي لمسراب والتذخيص(. مخفق )
 (2شات التأىيمية(  مرفق ))التسري البرنامج السقترح

 السعالجات الإحرائية:
تػ جسع البيانات الخاصة بالجراسة  وترشيفيا وججولتيا ثػ تفخيغ البيانات التي تػ الحرؽل عمييا 
مؼ الكياسات )القبمية والبعجية( لمسجسؽعة التجخيبية )عيشة الجراسة( لإجخاء السعالجة الإحرائية 

 الكياســـات الستغيرات
وحجة 
 الكياس

 قبمي )عيشة البحث(
 مدتهى الجلالة التفمطح الالتهاء

 ±ع  س

رات
تغي

م
 

هة 
الق ية 

زم
الع

 

 قب 

 كجم

 غير دالو 1.17 1.4- 0.15 2.14

 غير دالو 0.46- 0.54 0.63 7.49 بدط

 غير دالو 1.86- 0.24 0.44 6.19 تقخيب

 غير دالو 0.51- 0.48- 0.34 4.43 تبعيج

ى 
لسج

ت ا
غيرا

مت
ركي

الح
  

 قب 

 درجة زاوية

 غير دالو 0.61- 0.45 14.23 329.5
 غير دالو 1.17- 0.5 11.78 131.2 بدط

 غير دالو 0.19 0.25 6.14 28.6 دوران لمجاخل
 غير دالو 1.28- 0.2 7.26 19.2 دوران لمخارج
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جاف الجراسة  وتحقق فخوضة، وىي والتي يسكؼ لمباحث مؼ خلاليا الؽصؽل إلى نتائج تختبط بأى
 تتسثل في الأتي:

 .   Arithmetic Meanالستؽسط الحدابي  - 
              Arithmetic Broker   الؽسيط         -
 .Standard Deviationالانحخاف السعياري  -
 . Ratio Improvementالشدبة السئؽية لمتحدؼ  -
 .Skewness معامل الالتؽاء         -
 (.T.Test)اختبار "ت" لجلالة الفخوق  -

 عرض الشتائج ومشاقذتيا وتفديرىا
 فرض الجراسو:  عرض نتائج

 (2ججول )
 دلالة الفروق بين متهسطات الكياسات القبمية والبعجية لمسجسهعة التجريبية 

 (10 =في متغيرات القهة العزمية )كجم(   )ن                  

 2.571=  0.05قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى دلالة 
 ( ما يمي:2يتزح من ججول )

وجؽد فخوق دالة إحرائياً بيؼ متؽسطات الكياسات القبمية والبعجية لأفخاد السجسؽعة التجخيبية  -
)عيشة البحث( في متغيخات القؽة العزمية ولرالح متؽسطات الكياسات البعجية حيث جاءت 

، في 2.25)ت( السحدؽبة ولجسيع الكياسات أكبخ مؼ قيستيا الججولية عشج مدتؽى  جسيع قيػ
 %(. 11.59% :  6.69حيؼ تخاوحت ندب التحدؼ ما بيؼ )

 
 
 
 
 
 

 الستغيرات
الفرق  بعجي قبمي

بين 
 الستهسطات

قيسة )ت( 
 السحدهبة

ندبة 
 التحدن%

 مدتهى 
ع± س ع ± س الجلالة  

 21.59 3.7 0.38 0.38 1.76 0.15 2.14 قب 

ــــة
دالــ

 

 6.69 7.86 0.46 0.52 7.02 0.63 7.49 بدط

 7.29 11.38 0.4 0.43 5.78 0.44 6.19 تقخيب

 9.38 3.77 0.38 0.35 4.05 0.34 4.43 تبعيج
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 (3ججول )
 دلالة الفروق بين متهسطات الكياسات القبمية والبعجية لمسجسهعة التجريبية 

 (10زاوية(     )ن= في متغيرات السجى الحركي )درجة                   

 2.571=  0.05قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى دلالة 
 ( ما يمي:3يتزح من ججول )

وجؽد فخوق دالة إحرائياً بيؼ متؽسطات الكياسات القبمية والبعجية لأفخاد الجسؽعة التجخيبية  -
)عيشة البحث( في متغيخات السجى الحخكي ولرالح متؽسطات الكياسات البعجية حيث جاءت 

، في 2.25جسيع قيػ )ت( السحدؽبة ولجسيع الكياسات أكبخ مؼ قيستيا الججولية عشج مدتؽى 
 % (.  32.93% :  1.9حت ندب التحدؼ ما بيؼ )حيؼ تخاو 

 مشاقذة الشتائج وتفديرىا: 
في ضؽء نتائج التحميل الاحرائي،وفي حجود الكياسات السدتخجمة واستخشادا بالسخاجع 
العمسية والجراسات الدابقة سؽف يتػ مشاقذة الشتائج تبعا لاىجاف الجراسة وفخوضيا لمؽصؽل الي 

 جراسة عمي الشحؽ التالي:.اليجف الخئيدي مؼ ىحه ال
 : البحث الفرض مشاقذة

تؽجج فخوق دالة احرائيا بيؼ متؽسطات درجات الكياس القبمي لعشاصخ المياقة البجنية 
 الخاصة بالسيارات التي يذتخك في ادائيا عزلات مفرل والكياس البعجي لشفذ العشرخ.

وجؽد فخوق دالة إحرائياً بيؼ متؽسطات الكياسات القبمية  الدابقيتزح مؼ ججول 
والبعجية لأفخاد السجسؽعة التجخيبية )عيشة البحث( في متغيخات القؽة العزمية لمعزلات الستأثخة 
بالإصابة لرالح متؽسطات الكياسات البعجية حيث جاءت قيسة )ت( السحدؽبة لجسيع الكياسات 

% :  1.9، حيث تخاوحت ندب التحدؼ ما بيؼ )2.25ؽى أكبخ مؼ قيستيا الججولية عشج مدت
التحدؼ في نتائج الكياس البعجي في عشاصخ المياقة البجنية )  ؽن حيث يخجع الباحث% ،  32.93

عشرخ القؽة العزمية ( لمسجسؽعة التجخيبية قيج الجراسة الي استخجام التسخيشات التاىيمية الؽظيفية 
عمي نتائج الكياس  ؽن عمي اللاعبيؼ السرابيؼ. وقج اعتسج الباحث السذابية للاداء " قيج الجراسة "

 القبمي لكل مراب عمي حجة لتحجيج قجرات السراب والتعامل معو برؽرة فخدية .

 الستغيرات
الفرق  بعجي قبمي

بين 
 الستهسطات

قيسة )ت( 
 السحدهبة

 الجلالة مدتهى  التحدن%ندبة 
ع± س ع ± س  

 1.9 9.78 6.4 13.68 335.9 14.23 329.5 قب 

الـة
د

 

 7.11 5.1 10.5 10.54 141.7 11.78 131.2 بدط

 15.38 8.77 5.2 6.32 33.8 6.14 28.6 دوران لمجاخل

 32.93 7.33 5.6 7.4 27.8 7.26 19.2 دوران لمخارج
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كسا يعؽد ىحا التحدؼ في قياسات المياقة البجنية الي الانعكاس الايجابي الؽاضح التاثيخ 
الؽظيفية السذابية للاداء ( التي تتذابو مع الاداء البجني التسخيشات التاىيمية ) ؽن لاستخجام الباحث

والسيارى للاعبي كخة اليج مؼ تسخيشات بالكخة وبجون كخة عمي اللاعبيؼ السرابيؼ مؼ افخاد 
السجسؽعة التجخيبية " قيج الجراسة " سؽاء كانت تسخيشات ميارية بجنية او بجنية فقط حيث تؤدي 

باض العزمي، الامخ الحي اسيػ بجرجة كبيخة في تطؽيخ صفات ىحه التسخيشات الي سخعة الانك
المياقة البجنية لجي عيشة الجراسة حيث تحدشت القؽة العزمية لمعزلات العاممة عمي مفرل 

 الكاحل السرابة بالتسدق وبالتالي تشسية عشاصخ المياقة البجنية الاخخي.
أىػ صفة بجنية  ( ان القؽة العزمية1996) "بدطهيدى أحسج بدطهيدي"ويحكخ 

وعشرخ حخكى بيؼ الرفات البجنية الأخخى فى السجال الخياضى بل فى الحياة عامة وبحلغ 
يشعخ إلييا السجربؽن كسفتاح لتقجم كل الفاعميات الخياضية عمى حج سؽاء حيث يتؽقف مدتؽى 
ا إلى الفاعميات عمى ما يتستع بو اللاعب مؼ قؽة عزمية مع تفاوت تمغ العلاقة بسجى احتياجي

 (113: 8عشرخ القؽة.)
أن مسارسة تسخيشات القؽة العزمية برؽرة مشتعسة م( 1226) محمد رضا الروبي""يتفق و 

ومتشؽعة ومتجرجة مؼ حيث الحجػ والذجة يداعج عمى اكتداب ونسؽ القؽة وىؽ ما يداعج عمى 
تجشبو الاصطجام الؽقاية مؼ الإصابات فالعزلات القؽية تسكؼ الخياضى مؼ التحخك بدخعة مع 

 (118: 12) والإصابة كسا تديج مؼ ثبات السفرل.
أن  م(2004م(، "محمد صبحى حدانين" )2005عرام عبجالخالق مرطفي" )ويتفق "

القؽة العزمية مؼ أىػ القجرات البجنية والحخكية التى تؤثخ عمى مدتؽى الأداء فى الأنذطة 
الخياضية، وتعتبخ القؽة العزمية مؼ أىػ العشاصخ الأساسية السسيدة فى الخياضات وىى التى 

 ات القؽة العزمية برؽرةتجريبمسارسة يتأسذ عمييا وصؽل الفخد إلى أعمى مخاتب البطؽلة وأن 
ويداعج عمى مشتعسة ومتشؽعة ومتجرجة مؼ حيث الحجػ والذجة يداعج عمى اكتداب ونسؽ القؽة  

 (117: 12(،)85: 13الؽقاية مؼ حجوث الإصابات.)
مسا سبق يتزح أن بخنامج التسخيشات التأىيمية " قيج الجراسة " لو تأثيخ إيجابي عمى 

 حل، وبيحا يتحقق الفخض الاول لمجراسةزيادة القؽة العزمية لمعزلات العاممة عمى مفرل الكا
تهجج فروق دالة احرائيا بين متهسطات درجات الكياس القبمي لعشاصر "  الحي يشص عمى

المياقة البجنية الخاصة بالسيارات التي يذترك في ادائيا عزلات مفرل الكاحل الشاتجة من 
 تحميل ميارات مركز الجشاح كسيا والكياس البعجي لشفس العشرر" 

وجؽد فخوق دالة إحرائياً بيؼ متؽسطات الكياسات القبمية  الدابقيتزح مؼ ججول و 
والبعجية لأفخاد السجسؽعة التجخيبية )عيشة البحث( في متغيخات السجى الحخكي لسفرل الكاحل 
السراب ولرالح متؽسطات الكياسات البعجية حيث جاءت قيسة )ت( السحدؽبة لجسيع الكياسات 
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% :  1.9، في حيؼ تخاوحت ندب التحدؼ ما بيؼ )2.25الججولية عشج مدتؽى أكبخ مؼ قيستيا 
32.93 .) % 

ىحا التحدؼ كشتيجة لاثخ استخجام التسخيشات التاىيمية الؽظيفية  ؽن حيث يخجع الباحث
السذابية للاداء مسا انعكذ بذكل مباشخ عمي تحدؼ الدوايا السفرمية والعؽدة الي السجي 

 الكاحل. الحخكي الطبيعي لسفرل
م( أن السخونة تديػ فى ارتفاع السدتؽى السيارى لحا يجب 1999)وتؤكج "إلين وديع فرج"

 عمى السجربيؼ الاىتسام بتشسية عشرخ السخونة والسجى الحخكي الكامل لمسفرل.
(5 :162) 

بالجقة والتخررية والذسؽلية والتشؽع والتجرج والتى كان ليا أكبخ ألأثخ فى تطؽيخ  
مجحت قاسم عبج فرل الكاحل ويتفق ذلغ مع ما تؽصمت إلية نتائج دراسة كلًا مؼ "السخونة لس
 م(2012م(، "خالج عبج الرحسن عبج الرؤوف" )2009م(، "محمد عيج احسج" )2000الرازق" )

مؼ أن مسارسة تسخيشات السخونة برؽرة متجرجة ومشتعسة تعسل عمى تشسية وتطؽيخ السخونة 
ابات ويجب أن تكؽن أىػ أجداء الإعجاد البجنى فى البخامج التجريبية وتديػ فى الؽقاية مؼ الإص

 (9(،)11(،)15الؽقائية.)
عمى أن  م(2003م(، "أبه العلا احسج عبجالفتاح" )1999"إلين فرج" ) وأوضحت

تجريبات السخونة السقششة تعسل عمى الاحتفاظ بالسجى الكامل لحخكة السفرل وليحا يجب عمى 
اللاعبيؼ الاحتفاظ بديادة مخونة السفاصل ويشتج عؼ ذلغ أن يكؽن الأداء فى أفزل صؽرة 

 وبالتالى يسكؼ الإقلال مؼ حجوث الإصابات الشاتجة عؼ قمة السخونة السفرمية. 
(5 :162 ،)(1 :51-62) 

م(، "محمد عيج احسج" 2000دراسة "مجحت قاسم عبج الرازق" )وىؽ ما تؤكجه 
، مؼ أن مسارسة تسخيشات السخونة م(2012م(، "خالج عبجالرحسن عبج الرؤوف" )2009)

برؽرة مشتعسة ومتجرجة يعسل عمى تطؽيخ وتشسية السخونة ويداىػ  في الؽقاية مؼ الإصابة 
 ( 9(،)11(،)15اء الإعجاد البجنى فى البخامج التجريبية الؽقائية.)وضخورة أن تكؽن أىػ أجد 
م( ان ىشاك ارتباطا وثيقا بيؼ 1221) "اسامة رياض، ناىج احسج عبج الرحيم"بيشسا يؤكج 

مخونة السفاصل وقجرة الالياف العزمية عمي الاستطالة، وعشجما يؽجج قرؽر في السجي الحخكي 
تحجيجا لسجي استطالة الالياف العزمية العاممة عمييا، لحلغ  الكامل لمحخكة فان ذلغ قج يدبب

 ( 6يجب التاكج اولا مؼ مخنة السفاصل قبل اختبار قجرة الالياف  العزمية عمي الاستطالة. ) 
مkim et all " (1223 )"كيم واخرون كسا تتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج دراسة 
لسفرل الكاحل والالػ السراحب للاصابة والتي اظيخت تحدؼ واضح في السجي الحخكي 
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واستعادة الؽظائف الحيؽية لمسفرل مؼ خلال استخجام تسخيشات استعادة السجي الحخكي لمسفرل 
 باستخجام الادوات التي تتسيد بخرائص وظيفية لمسفرل والامان العالي. 

 (191:17) 
التاىيمية ليا تاثيخ ايجابي عمي م( ان التسخيشات 1221)"مرطفي ابراليم احسج" كحلغ يحكخ 

القؽة العزمية والسخونة والتشسية الستؽازنة لمقؽة العزمية ومخونة السفاصل واستطالة العزلات ليا 
 (98:16تاثيخ ىام في زيادة قجرة السفاصل الحخكية ووظائف السفاصل. )

 أولًا: الاستشتاجات : 
السرابيؼ مؼ افخاد السجسؽعة التجخيبية " قيج اثخت التسخيشات التاىيمية تاثيخا ايجابيا عمى  -أ

 الجراسة " في التالي :
  .استعادة السجي الحخكي لسفرل الكاحل في جسيع الاتجاىات 
   استعادة عشاصخ المياقة البجنية التي يذتخك في تشفيحىا مفرل الكاحل ) عشرخ القؽة

 العزمية ( في ميارات كخة اليج للاعبي مخكد الجشاح  .
   استعادة كفاءة السيارات الحخكية التي يذتخك بتشفيحىا مفرل الكاحل للاعبي مخكد الجشاح 
تحدؼ معجلات الكياسات البعجية عؼ الكياسات القبمية لمسجسؽعة التجخبية في كلا مؼ السجي  -ب

 الحخكي وعشاصخ المياقة البجنية الخاصة بسفرل الكاحل ) القؽة العزمية ( .
 لبحث:ثانياً: تهصيات ا

الاستخشاد ببخنامج التسخيشات التاىيمية للاعبي كخة اليج مخكد الجشاح السرابيؼ بتسدق  - أ
 أربطة مفرل الكاحل في مختمف الانجية الخياضية ومخاكد العلاج الطبيعي .

ضخورة الاطلاع  عمى أىػ وأحجث الؽسائل العمسية في مجال الاصابات الخياضية وإعادة  - ب
الكاحل، وتؽفخ الادوات والاجيدة الزخورية لتطبيق مثل ىحه التأىيل وخاصةً إصابات 

 البحؽث.
البجء فى بخنامج التسخيشات التاىيمية مبكخا فى تأىيل اللاعبيؼ السرابيؼ بالتسدق الجدئي  - ت

 لأربطة مفرل الكاحل لجي لاعبي مخكد الجشاح في كخة اليج.
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