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 للاعبي الالعاب الفرقية الكاحل وتأثيره على القدرات البدنية منهج لتأهيل تيبس مفصل
 قصي صالح مال الله.د. أ، يد هاني محمد  ول
 . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةمحافظة البصرة العراق.

 28/11/2023تاريخ النشر/                   10/9/2023تاريخ تسليم البحث /
 الملخص

ك اهمية البحث في ارتباط التربية الرياضية بعلم الطب الرياضي لما له من دور مهم في علاج تلتكمن 
من جهة  الإصاباتالاصابات التي قد تعرض اللاعب للخطر من جهة او تأهيل ووقاية الرياضيين من تلك 

أسرع بو علاجها وتأهيلها أ الإصابةأخرى , وأوجدت الضرورة في إيجاد الحلول والوسائل العلمية للحد من 
رين التما باستخدامشكلة وإعداد منهج تأهيلي متكامل في تناول هذه الم الباحثان ارتأى.. لذا وقت ممكن

مهمة  كونها ( والاجهزة العلاجيةطية والاثقالالتأهيلية بتكرارات مختلفة ووسائل مختلفة منها )الاشرطة المطا
فاء أفضل السبل للوصول الى درجة الش وإيجادحالات الخلل الوظيفي للعضلات والمفاصل  إزالةوفعالة في 

عد من المالمنهاج  أنوقد استنتج الباحثان الكامل لمفصل الكاحل وعودة اللاعب بشكل سريع الى الملاعب . 
اسات بين القي هناك تباينو  البحث نةي  الع   أفرادولكل ادى الى زيادة المرونة المفصل بصورة كبيرة  الباحثانقبل 
على ة  ت البدنيالقدراوبعد تنفيذه من خلال نتائج البحث في  د  ع  الم   التأهيليالاختبارات قبل تنفيذ المنهاج في 
ت ي  تقوية عضلافة المستخدم شارك المنهاج التأهيلي كما بتيبس مفصل الكاحلنة المصابين ي  الع   أفراد

  لتيبس العاملة على مفصل الكاحل وعلاج ا
  

 الالعاب الفرقية، القدرات البدنية  ،تيبس مفصل الكاحل  الكلمات المفتاحية:
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 Abstract 

The importance of the research lies in the connection between physical education 

and the science of sports medicine because of its important role in treating those 

injuries that may expose the player to danger on the one hand, or rehabilitating and 

protecting athletes from those injuries on the other hand, and it created the 

necessity to find solutions and scientific means to reduce the injury or treat it and 

rehabilitate it. As quickly as possible, the researchers decided to address this 

problem and prepare an integrated rehabilitation approach using rehabilitation 

exercises with different repetitions and different means, including (rubber bands 

and weights) and therapeutic devices, as they are important and effective in 

removing cases of dysfunction of the muscles and joints and finding the best ways 

to reach the degree of complete recovery of the joint. Ankle and the player's rapid 

return to the field. The researchers concluded that the curriculum prepared by the 

researchers led to a significant increase in joint flexibility for all members of the 

research sample, and there is a discrepancy between the measurements in the tests 

before implementing the prepared rehabilitation curriculum and after its 

implementation through the results of the research in the physical capabilities of 

the sample members suffering from ankle joint stiffness. The curriculum was also 

shared. Rehabilitation used to strengthen the muscles working on the ankle joint 

and treat stiffness 
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المقدمة: -1  

ل يشهد العالم تطور واضح وملموس في السنوات الحالية في كل مجالات الحياة والتي يخصنا منها المجا
لوم ذه العهالرياضي والذي يرتبط ارتباطا وثيقا بالعلوم المختلفة التي تساهم في رفع وتطور هذا المجال ومن 

ن د المناهج التأهيلية للمصابيفأصبح من الضروري اعداعلم الطب الرياضي وتأهيل الإصابات الرياضية 
لالها تعرض خليتمكنوا من العودة الى الحالة الطبيعية وأداء واجباتهم أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية التي ي

ع الجهاز الحركي إلى الجهد الكبير وخاصة المفاصل نتيجة العبء الكبير الواقع عليها بحسب طبيعة نو 
عن طبيعة المفصل وموقعه في  ابة وشدتها وطريقة حدوثها  فضلاالنشاط الرياضي  الممارس ونوع الإص

 جسم الانسان ومكونه التشريحي من حيت العظام والعضلات والاربطة والاوتار .

ث ويعتبر مفصل الكاحل من المفاصل المهمة والحيوية في جسم الانسان وهو مفصل أكثر تعقيدا من حي   
تمام وطريقة توزيعه على مفصل القدم.  لذا بات من الضروري الاهمكونه التشريحي كونه يتحمل وزن الجسم 

 بذلك المفصل وتقويته وخاصة اذا تعرض الجسم أو جزء منه الى قوة تزيد عن قوته مما يتسبب في حدوث
مبني  الإصابة ومنها إصابة الالتواء لمفصل الكاحل والتي تسبب تمزق في الاربطة والتي تحتاج الى تأهيل

مية يجنبنا  حدوث الألم وتكرار هذه الإصابة وعدم ظهور مضاعفات تؤدي الى تيبس مفصل على أسس عل
الكاحل وظهور  قلة في المدى الحركي والم شديد في المفصل وضعف في العضلات والاربطة والأوتار 

لمدى اة نتيجة هذه الإصابة وهذا يبين أهمية بحثتا في اعداد منهج تأهيلي لعلاج تيبس مفصل الكاحل وإعاد
نا في مالحركي والقوة لهذا المفصل لتمكن الرياضي المصاب من العودة الى ممارسة النشاط الرياضي اسهاما 

 .    ووصولهم الى اعلى المستويات رفد الطب الرياضي والتأهيل بكل ما هو حديث ومتطور ليخدم الرياضيين

قد و الممارس قد تكون شديدة ومتوسطة وبسيطة ان الاصابات كثيرة ومتنوعة بحسب طبيعة النشاط الرياضي و 
ي فتكون في الانسجة او العضلات او اربطة او الاوتار بحسب قوة تلك الاصابة وطبيعة حدوثها وموقعها 

يلي ين في مجال الطب الرياضي والتأهيل اعداد مناهج تأهالباحثجسم الانسان وهذا يحتم على المختصين و 
ن جميع جوانبها وكيفية التعامل معها بأقصر وقت ممكن وهو الشغل بصورة تخصصية تلائم الاصابة م

ى الشاغل لجميع العاملين في مجال الطب الرياضي في ظل التحديات والتنافس الشديد من اجل الوصول ال
لها  اعلى المستويات في مختلف الالعاب الرياضية وهذا يبين لنا اختلاف الاصابات الرياضية التي يتعرض

 .   ي ظل مسيرته في هذا المجالالرياضي ف

ومن هذا الاصابات هي اصابة مفصل الكاحل وبالخصوص اصابات الكسور والالتواء الذي قد بكون 
طلب الى فترة تثبيت للمفصل والذي يسبب قلة في المدى الحركي وضمور مصحوب بالتمزق الاربطة والتي تت
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في تقوية المفصل وكذلك مداه الحركي بمختلف  وضعف للعضلات المحيطة به. ولهذا لنا دور مهم واساسي
حثية لدراسة ظاهرة التيبس للمفصلالاتجاهات الامر الذي حدا بنا لاختيار مشكلتنا الب  

 وما سببه من اضرار للمفصل للعضلات والاوتار واربطة وكيفية تقويتها

الاصابة ورجاعها الى ما كانت علية قبل  

وقياس هذه المتغيرات بعد تطبيق المنهاج لمعرفة  القدرات البدنيةبالقوة و  من خلال القياسات القبلية المتمثلة
مدى التطور الحاصل للمصابين والوصول بهم الى مرحلة الشفاء ليتمكنوا من ممارسة انشطتهم الرياضية 

يبين طبيعة مشكلتنا البحثية وكيفية وضع الحلول لها من اجل الوصول بالمصابين الى  . وهذابصورة جيدة  

.   مرحلة المنافسة والوصول الى اعلى المستويات .  

  الى: هدف البحثوي

  1- مفصل الكاحل  لمصابين بالتيبساالعاب الفرقية اعداد منهج تأهيلي للاعبي 

للاعبين المصابين والتعرف على الفروق قبل المنهاج وبعده قدرات البدنية قياس ال -2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 :البحث اجراءات -2
 ث. البحمشكلة و طبيعة له مت  لائ  لم   المنهج التجريبي الباحثان م  د  خ  ت  س  إ: البحثمنهج  2-1
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  :نة البحثعي    2-2
ا  دة معتمدالمجموعة الواح العينة البحث بالطريقة العمدية مستخدما التصميم التجريبي ذ الباحثان اختيار تم

 باحثانالحيث قام  ,رياضيين المصابين (8)نة من في ذلك على الاختبارات القبلية والبعدية و تكونت العي   
لتأهيل لكز التخصصية االذين يراجعون المر  الفرقية  للألعابنة من الرياضيين المصابين بجمع أفراد العي   

حص والعلاج الطبيعي في البصرة وكذلك عيادات الأطباء والجراحين للعظام والكسور والمفاصل عن طريق ف
 للإصابةنة البحث وكانت لاختيار عي    8/11/2023  ولغاية 5/8/2022ن  مفصل الكاحل وللمدة م

ستبعد ا ( رياضياً، حيث12فقط ، وقد بلغ عدد الرياضيين المصابين خلال تلك المدة ) الرياضية قيد الدراسة
، علماً  ية (  مصابين ممن شاركوا بالتجربتين الاستطلاع4)والذي كان عدهمنة عدداً من أفراد العي    الباحثان

فراد بجمع أ انالباحثوقام  كرة الطائرة ،كرة السلة ، نة البحث  من الممارسين للعبة كرة القدم أفراد عي    أن  
لجراحين طباء واالأ قبل نة إلى التجربة البحثية بعد تشخيص الإصابة منثم قام بضم العي   بهذا التاريخ . نته عي   

 ة الزمنية لجمعهممد  ( من مجموع الرياضيين المصابين في ال%66العينة نسبة ) توبذلك شكل المختصين
 مستشفى الصدروالذين تم تثبيت مراجعتهم للمركز التخصصي للتأهيل الطبي ومركز العلاج الطبيعي في 

معامل  نالباحثاواستخدم ، الباحثانمن  الأوليالاختبار  . العظام والكسور وكذلك عيادات الأطباءالتعليمي 
%( 1) قيمة معامل الاختلاف كلما اقتربت منان  حيثمن تجانس العينة وتوزيعها الطبيعي  تأكدللالاختلاف 

 ( 1) كما في جدول (2 -1)  نة غير متجانسة"العي    %( يعني أن  30يعد التجانس عالياً وإذا زاد عن )
 
 
 
 
 
 
 
 
 

بل إجراء قوقيم معامل الاختلاف لعي  نة البحث  تجانس العينة والأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية( يبين 1جدول )ال
 الاختبارات في متغيرات العمر البيولوجي والعمر التدريبي والقياسات الجسمية

 الوزن( –)الطول 
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 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 الوسط الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 معامل
 الاختلاف%

 0,277 0,834 18,125 سنة البيولوجيالعمر 

 0,615 0,443 1,625 سنة التدريبيالعمر 

 0,302 1,597 170,37 سم الطول

 0,821 2,375 61,75 كغم الوزن 

 
 

 يبين توزيع الرياضيين المصابين بحسب الفعالية التي يزاولونها( 2الجدول )
 

 عدد المصابين الفعالية
 4 كرة القدم
 2 كرة السلة

 2 الكرة الطائرة
 
 
 
 
 
 
 
 
 مة في البحثخد  ست  المعلومات والأجهزة والأدوات الم  وسائل جمع  2-3
 والبيانات وماتوسائل جمع المعل 2-3-1
 العربية والأجنبية. المراجع والمصادر -1
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تطلاع آراء الخبراء والمختصين في مجال )الطب الرياضي والفسيولوجي وجراحة العظام استمارات اس -2
 القياس( رات و والكسور والمفاصل والعلاج الطبيعي والتدريب الرياضي والبايوميكانيك واللياقة البدنية والاختبا

 البدنية.ستمارة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد المتغيرات ا -أ
 البحث.  لاختباراتااستمارة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد  -ب
نسب  وكذلك ألتأهيليمة في المنهاج د  خ  ت  س  ستمارة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد نوعية التمارين الم  ا -جـ

  الشدة لكل تمرين وتحديد فترات الراحة بين التكرارات والمجاميع.
 لانترنت.ا( Internetشبكة المعلومات الدولية ) -3
بخصوص لاعبيهم المصابين،  كتب إبداء المساعدة )تسهيل مهمة( لغرض لقاء مدربي الأندية الرياضية -4

والخبير في  في البصرة من خلال الاستعانة بالطبيب المختص ومدراء المستشفيات والمراكز العلاجية
 .مجال التأهيل الطبي والعلاج الطبيعي

مة في البحث الأجهزة 2-3-2  د  ت خ   والأدوات الم س 
 ( لقياس المدى الحركي. Goniometryجهاز الجنيوميتر ) -1
 (TENSجهاز برنامج) -2
 (FARADICجهاز برنامج) -3
 ( DYDINEMICجهاز برنامج) -4
 (INFRAREDجهاز برنامج الاشعة تحت الحمراء) -5
 ( UITRA SOUNDجهاز برنامج الموجات فوق الصوتية) -6
 ( لقياس قوة نشاط العضلات فرنسي المنشأ. EMGجهاز ) -7
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول. -8
 ديدية مختلفة الأحجام والأوزان.أثقال وبارات وأوزان ومعدات ح -9

                                                           
 , نادي نفط الجنوب الرياضي، نادي الميناء الرياضي،  نادي الاتحاد الرياضي، نادي الجنوب الرياضي      

 

.1-ا.د مدحت محمد مهدي اختصاص في أمراص المفاصل والتأهيل الطبي مستشفى البصرة العام  

       2-أ.د مبدر عبد الرحيم، اختصاص في جراحة العظام والمفاصل والكسور. مستشفى البصر ة العام,

      3-م.م هشام عبد الجليل الدوسري ,اختصاص في أمراص المفاصل والتأهيل الطبي مستشفى البصرة العام,

      4-د. نبيل لطيف تخصص سونار و أشعة أكس/ البصرة الجزائر.

1-المعالج معن عبد المحسن محي , . اختصاص في التأهيل الطبي والعلاج الطبيعي، المستشفى التعليمي للتأهيل الطبي والمعلاج الطبيعي نادي نفط الجنو  
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 ( وملحقاتها.Pentium IIIIجهاز الحاسوب نوع )-10
 (.Casioيابانية المنشأ نوع كاسيو ) إلكترونيةحاسبة  -11
 (.2( عدد )Sony Digitalنوع ) كاميرا تصوير فيديو -12
 (.2( عدد )Sonyفيلم آلة تصوير فيديوية ) -13
 (.4عدد ) إلكترونيةساعة توقيت  -14
 ( لحفظ أكياس الثلج ونقلها.Boxحافظة تبريد ) -15
 (.8أكياس ثلج العدد ) -16
 أشرطة طبية ملونة لاصقة . -17
 (. 8ضاغطة تلف حول المفصل المصاب العدد ) رباطات -18
 (.8كرات قدم العدد ) -19
 ( 8كرات طبية عدد )-20
 (.12شواخص بلاستيكية العدد ) -21
 (.8كرات تنس عدد)-22
 (8كرات صناعية عدد )-23
 مصاطب وأبسطة رياضية. -24

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تحديد متغيرات البحث 2-4
 القدرات البدنيةتحديد  2-4-1
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م  م ت  استمارة استبانة لغرض تحديد المدى الحركي والمتغيرات البدنية ولمعرفة المتغيرات الت م مشكلة ي تلائص 
س باستطلاع آراء مجموعة من الخبراء والمختصين في مجالات )الاختبارات والقيا الباحثانالبحث، قام 

ع علاج والتأهيل الطبي( ، وبعد جموالتدريب الرياضي وجراحة المفاصل والكسور واللياقة البدنية وال
مقترح البدنية التي يمكن تنميتها من خلال المنهاج ألتأهيلي الالقدرات الاستمارات ظهرت نسبة الاتفاق 

ة الخاص في المفصل الكاحل المصاب وما يتضمنه هذا المنهاج من أجهزة وأدوات وتمرينات متنوعة ملائم
 للدراسة المعنية

ر وهو مبين %( فأكث75النسبة ) الباحثانقانون النسبة المئوية فأخذ  الباحثاناستعمل   ولمعرفة نسبة الاتفاق
 في جدول 

 البدنية قيد الدراسةالقدرات يبين نسب اتفاق الخبراء على  (3جدول )
 نسب الاتفاق راتالمتغـي ت

 % 100 القوة المميزة بالسرعة  1

 %95 وةمطاولة الق 2

 
 والمتغيرات البدنية  بالبحث خاصةالترشيح الاختبارات  2-4-2

رات باختيار عدد من الاختبا الباحثانبعد الاطلاع على المصادر التي تعني بالاختبارات والقياس، قام 
ت  هذهبالقدرات البدنية الخاصة   التي تتمتع بدرجة عالية من الصدق والثبات والموضوعية ، وع ر ض 

الاختبارات على مجموعة من الخبراء والمختصين في مجالات )الاختبارات والقياس والتدريب الرياضي 
اس حة لقيواللياقة البدنية( ، لاستطلاع آرائهم حول ترشيح ما يرونه مناسباً من الاختبارات الخاصة والصال

ة رفة نسبقانون النسبة المئوية في مع الباحثانالمدى الحركي والمتغيرات البدنية  قيد البحث، وقد استعمل 
 (     3في جدول ) مبين %( فأكثر وهو75نسبة ) الباحثانالاتفاق، وقد أخذ 

 

 

 

هداف لأالبدنية وصلاحيتها  نسب اتفاق الخبراء في ترشيح الاختبارات الخاصة بالمدى الحركي والمتغيرات( يبين 3الجدول )
 الدراسة
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 الاختبارات ت
 

 نسبة الاتفاق

 % 100 القوة المميزة بالسرعة 

 %95 ـوةالقمطاولة  

 

 الاختبارات المستخدمة في البحث  2-5

 (3 -7) ( ثانية15القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  من وضع الوقوف ) اختبار
 الاختبار الى قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين.الغرض من الاختبار: يهدف هذا 

 الادوات المستخدمة: قاعة، بار حديد، ساعة توقيت الكترونية، بساط.
 ( ثانية.15طريقة الاداء: من وضع الوقوف دبني ومد الرجلين وثنيهما )نصف دبني( وحساب العدد في )

 ( ثانية كما في الشكل الاتي  15ف دبني( خلال )التسجيل: يحسب عدد مرات ثني الرجلين ومدًهما )نص
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 (4-8) ( ثانية 60مطاولة القوة لعضلات الرجلين )من وضع الوقوف( )اختبار  2-6

 الغرض من الاختبار: يهدف هذا الاختبار الى قياس المطاولة لعضلات الرجلين.
 بساط.الادوات المستخدمة: قاعة، بار حديد، ساعة توقيت الكترونية، 

 ثانية. 60طريقة الاداء: من وضع الوقوف ثني الرجلين ومدًهما )نصف دبني( وحساب العدد في 
 ( ثانية كما في الشكل الاتي60التسجيل: يحسب عدد مرات ثني الرجلين و مدًهما )نصف دبني( خلال )

 
 
 :التجارب الاستطلاعية 2-7

 :التجربة الاستطلاعية الأولى 2-7-1
ولغاية يوم  9/12/2022بإجراء التجربة الاستطلاعية ألأولى للمدة من يوم الثلاثاءالموافق الباحثانقام 

( من الرياضيين المصابين بإصابة  تيبس مفصل الكاحل ،  4على )  2022/ 12/  11الخميس  الموافق
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كانت آلية والذين هم من أفراد عينة البحث ولكن ليسوا من ضمن الأفراد الخاضعين للمنهاج ألتأهيلي، و 
 التجربة تهدف لما يأتي:

 عالجة الأخطاء والسلبيات التي قد تظهر في أثناء عمل التجربة الرئيسيةم -1
 فريق العمل المساعد في أثناء تنفيذ الاختبارات البدنية. التعرف على كفاءة -2
 . لدراسة.المستخدمة قيد ا ةة والمستلزمات الطبية والمختبريالتأكد من الأجهزة الالكتروني -3
 
 
 
 لاعية الثانية الخاصة بمفردات المنهاج التأهيلي المقترح التجربة الاستط 2-7-2

ر ي ت التجربة الاستطلاعية الثانية من قبل  اد من أفر  والخاصة بالمنهاج ألتأهيلي على مجموعة الباحثانأ ج 
على 2022/ 12 /23س الموافق ولغاية  يوم الخمي 22/12/2022العي  نة للفترة من يوم الثلاثاء الموافق 

ن م( من الرياضيين المصابين بإصابة تيبس المفصل الكاحل الذين هم من أفراد عي  نة البحث وليسوا 4)
 ، ، وكانت التجربة تهدف لما يأتي:التأهيليالخاضعين للمنهاج 

 عرفة مدى ملائمة التمارين ألتأهيلية لعي  نة البحث.م -1
مة لكي يستطيع ت -2 د  ت خ  ها بناء من خلال الباحثانحديد أقل وزن وأعلى وزن من أوزان التمارين التأهيلية الم س 

 منهاجه ألتأهيلي وفق الأسس العلمية.
مة وحسابه .ت -3 د  ت خ   حديد وقت كل تمرين من التمارين التأهيلية الم س 
مة.عرفة عدد التكرارات لكل تمرين من التمارين م -4 د  ت خ   التأهيلية الم س 
ت خدم في الوحدة التأهيلية الواحدة.م -5  عرفة عدد التمارين التي ت س 
 قت الراحة بعد تكرارات كل تمرين .و معرفة  -6
مة للتمرين ألتأهيلي الواحد.م -7 ت خد   عرفة وقت الراحة بعد المجاميع الم س 
 حديد الأهداف الخاصة بالوحدة التأهيلية ككل.ت -8
 تحديد ترتيب التمارين التأهيلية وتسلسلها وحسب درجة صعوبتها. -9
 
 إجراءات البحث الميدانية  2-8
 الاختبارات القبلية  1-8-2
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 حثانالباها ، قام بعد أن تم تحديد أفراد عي  نة البحث التي تستخدم المنهاج التأهيلي ، والتي يتم تأهيل -1
ة الواقعة من يوم الثلاثاء ال ت ب ر ت للمد   موافقبإجراء الاختبارات القبلية والخاصة بالعي  نة و اخ 

     وشملت الاختبارات ما يلي:  ،25/12/2022ولغاية يوم الأحد الموافق  20/12/2022 
 القوة المميزة بالسرعة راختبا -1
 مطاولة القوةاختبار  -2
 
 
 
 
 التأهيلي المقترح)التجربة الرئيسة(المنهاج  2-8-2

هيل زة, لتأمنهاجاً تأهيلياً مقترحاً تضمن بعض التمارين البدنية والوسائل والادوات والاجه الباحثانأعد  
اسات معتمداً في ذلك على المصادر والمراجع والبحوث والدر .الرياضيين المصابين بتيبس في مفصل الكاحل 

ث حي ثانالباحالعربية والأجنبية فضلًا عن آراء الخبراء والمختصين نتيجة المقابلات الشخصية التي أجراها 
ج المنها بتنفيذ المنهاج التأهيلي وتطبيقه على عينة البحث للرياضيين المصابين، إذ  استغرق  الباحثانقام 
وبواقع  ،تأهيلية( وحدة 24الخاص بالمجموعة على ) التأهيلي( أسابيع,  إذ  اشتمل المنهاج 8هيلي مدة )ألتأ

و مبين في ( دقيقة وه60-45( وحدات تأهيلي في كل الأسبوع, ومدة كل وحدة تأهيلية تتراوح من )3)
م في نفسهما على متابعتهومشرفه  ب الباحثانالملحق )( الخاص بالوحدات التأهيلية وأزمنتها، حيث أشرف 

 دأ بعد أن  هيلي يب، مع العلم أن  بدء تنفيذ المنهاج ألتأالباحثانتطبيقهم مفردات المنهاج ألتأهيلي الذي اقترحه 
يل ينهي الرياضي المصاب الفحص الطبي ورفع التجبيس و ث م  مرحلة العلاج والانتهاء من مرحلة التأه

 البصرة.الطبي في مستشفى التعليمي/ والتأهيلج الطبيعي الأولية والتي تكون في وحدة العلا
باستخدام منهاج خاص استخدمه من ضمن المنهاج التأهيلي المقترح مستعيناً بأهم مبادئه والتي  الباحثانوقام 

تخص الرياضيين بعد إدخال المعلومات الخاصة بالرياضي المصاب وبحسب تأريخ ميلاده باليوم والشهر 
( 45من ضمن منهاجه ) الباحثانفي ذلك على هوية الأحوال المدنية للمصاب نفسه، واستخدم  والسنة معتمداً 

 تمريناً لتأهيل المصاب على وفق الأسس العلمية الصحيحة والخاص بالتمارين التأهيلية المقترحة، مبتدئا
التحت الحمراء وأجهزة التحفيز الكهربائي المتمثلة ) (  لأشعةالمتمثلة با  أجهزة العلاج الطبيعيً  باستخدام

بتمارين المشي على الأسطح ,تمارين المطاط وتمارين الحرارة المتمثلة امواج الفوق الصوتية )(  ةوأجهز 
تدرجها من ضمن المنهاج من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المعقد مع  الباحثانبمقاومة وقد راعى 
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الشدد  الباحثان، وراعى في استخدام المقاومات للمصاب بالوزن مع مراعاة مبدأ التدرج  الزيادة المتدرجة
في منهاجه ألتأهيلي  الباحثانالخاصة بالتمارين المستخدمة فضلًا عن شدة الوحدة التأهيلية كاملة، واستخدم 

ربطة الضاغطة بحسب ما ذكره خبراء التأهيل والعلاج الطبيعي في دورة الطب الرياضي الحديثة "الأ
والأشرطة الملونة لمنع حدوث تورم )انصباب دموي( في مفصل الكاحل من جهة وللسماح للأنسجة في 

  (3-12) منطقة تمزق بالالتئام السريع من جهة ثانية"
 
 
 

بل بدء في منهاجه  القوة المميز بالسرعة والمطاولة في بعض الوحدات وعلى مدتين ق الباحثانكما واستخدم 
كذلك و الوحدة التأهيلية وفي نهاية الوحدة وفي الوحدات الاخر اقتصر على نهاية الوحدة التدريبة فقط ، 

ي فرة   كة وبدون استخدام تمارين الإحماء التنشيطية وتمارين العامة, وكذلك استخدام تمارين )الزكزاك( بكر 
 , وهذهالوحدات المتقدمة الذي يعد أيضاً اختباراً جيداً لحركة الأربطة والأوتار والعضلات داخل المفصل

م ت تمارين بالكرة في المنهاج , وتم د  ت خ  سرعة  تنويع التمارين تبدأ من الأسبوع الخامس في المنهاج , و اس 
عة ت متنو ستخدم تمارين التمطية في الإحماء وكذلك باستخدام كراالمطاولة بطيئة و ثم  متوسطة فسريعة، وت  

ة و البار والعصا والدمبلصات والأوزان الخفيفة في الأسبوع السادس لغرض تهيئة المصاب لأداء الوحد
 حثانالبال التأهيلية والقدرة على رفع الأثقال والأوزان الحديدية ووسائل أخر في الوحدة التأهيلية، واستعم

ن ياضي مر ق و أكياساً للثلج الباردة في أثناء كل وحدة تأهيلية و بعد نهايتها في المنهاج ولكل مصاب دوار 
 أفراد عي نة البحث وذلك لمنع حدوث )التورم( في منطقة الإصابة. 

 باستخداميوم( بعد الإصابة وبعد رفع الجبس  21وتم البدء بالمنهاج ألتأهيلي الخاص بعي نة البحث من بعد )
 ةوأجهز التحت الحمراء ) ( وأجهزة التحفيز الكهربائي المتمثلة ) (  لأشعةالمتمثلة با  أجهزة العلاج الطبيعيً 

والايزومترية )الثابتة( الايزوتونية )المتحركة(  التمارين استخدامالحرارة المتمثلة امواج الفوق الصوتية )( و 
لتأهيل المصابين الرياضيين في هذه  بيعي المختصوبأثقال ومقاومات خفيفة الوزن من خلال المعالج الط

 المرحلة.
ة الواقعة من  الباحثانث م أعطى  ة )يومين( بعد الاختبارات القبلية حيث بدأت العي  نة بمنهاجها ألتأهيلي للمد  مد 

، وكانت الوحدات   2/2023/ 22ولغاية يوم الاربعاء المصادف   2022 /12 /27يوم الأربعاء الموافق 
 ما التأهيليةراوح زمن الوحدة وحدات( في الأسبوع, وتت 3وحدة( وبواقع و )24التأهيلية للمنهاج ألتأهيلي على )

                                                           
.ة  
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ما يأتي في أثناء تطبيق  الباحثان( وهو مبين في الملحق )( للرياضيين المصابين وقد راعى 60-45بين )
 المنهاج ألتأهيلي:

 وبمساعدة الكادر المساعد .. الباحثاننفيذ المنهاج ألتأهيلي على أفراد العينة  تحت إشراف ت -1
 22/2/2023ولغاية   27/12/2022ة من يلي على العي  نتم تنفيذ المنهاج ألتأه -3
ت )أكياس الثلج والرباطالتأهيلي للرياضيين المصابين مثل دام بعض الوسائل خلال تنفيذ المنهاج أاستخ -4

ع على المصاب  في مفصل الكاحل.  الضاغطة  والأشرطة الملونة اللاصقة( التي ت وض 
 التدريب الرياضي يعي و نسجمة مع قواعد العلاج الطبفي التوزيع لدرجات الشدة م الباحثانتدرج    -5
ة التأهيل خلال الو اتمت مراعاة  -6 حدات لتقدم بالحمل التدريبي والزيادة و التموج تدريجياً و في أثناء مد 

 التي يحويها المنهاج. التأهيلية
 تقريبا (دقيقة 60 ة  )بلغ مجموع الزمن الكلي للوحدات التأهيلية للمجموع -7
 
 :ديةالاختبارات البع 2-10-3

ر ي  لتا ية,بإجراء الاختبارات البعد الباحثانبعد الانتهاء من تطبيق المنهاج التأهيلي على العي  نة ، قام  ت ي أ ج 
ة الواقعة من يوم الاحد  الموافق  الموافق ولغاية يوم  الثلاثاء 2/2023 /24اختباراتها للمد 

 ائها فيالتسلسل والإجراءات نفسها التي أجراها في الاختبارات القبلية لأد الباحثان، واعتمد 26/2/2023 
 الاختبارات البعدية وعلى النحو الآتي:

 ( Extensionاختبار المدى الحركي لمفصل الكاحل في حالة المد )-1
 (Flexionاختبار المدى الحركي لمفصل الكاحل في حالة الثني )-2
  اختبار لمفصل الكاحل في حالة حركة القدم للداخل -3
  اختبار لمفصل الكاحل في حالة حركة القدم للخارج -4

 
 الوسائل الإحصائية 2-11

   (spssبجهاز الكومبيوتر على وفق المنهاج الإحصائي) الباحثانتم معالجة البيانات التي حصل عليها 
 الوسط الحسابي. -
 الانحراف المعياري. -
 (5 -31)  معامل الاختلاف النسبي -
 معامل الارتباط البسيط )بيرسون( -
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 قانون النسبة المئوية -
  للعي  نات المستقلة. (T)اختبار  -
 
 
 

 
 

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3
  ( وتحليلها ومناقشتهااولة القوةالقوة المميزة بالسرعة . مط)القدرات البدنية عرض نتائج اختبارات   1–3

 سبة تالمح (t)يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية القبلية والبعدية وقيمة  (4جدول )
 لعينة البحث)المصابين(قدرات البدنية تمالية ونسب التطور للوالقيمة الاح

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 البعدي الاختبار القبلي الاختبار

( (tقيمة 
 المحتسبة

قيمة 
 الاحتمالية

نسب 
الوسط  %التطور

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

القوة المميزة 
 57,58 0.000 9,094 3,494 24,750 1,603 10,500 عدد بالسرعة

 42,91 0.000 12,968 2,416 36,125 1,995 20,625 عدد مطاولة القوة

  لاختبارات( المحتسبة والمعنوية ونسب التطور tالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )لنا قيم الاوساط 
لحسابي  الغ وسطها )القوة المميزة بالسرعة(  بالمتغيرات البدنية )القوة المميزة بالسرعة، مطاولة القوة( اذ بلغت القيمة لمتغير   

 البعدي بلغ وسطها الحسابي  الاختبارفي الاختبار القبلي بينما في  (  1,603معياري ) وبانحراف(  10,500)
بة (  بينما بلغت نس0.000وبلغت المعنوية )(  t(  )9,094( وبلغت قيمة ) 3,494معياري مقداره  ) وبانحراف(  24,750 (

( 1,995)معياري مقداره  وبانحرافالقبلي  الاختبارفي  (20,625اما الوسط الحسابي لمتغير )لمطاولة القوة ) (57,58التطور )
وبلغت ( t( )12,968( وبلغت قيمة )2,416معياري ) وبانحراف (36,125البعدي ) الاختباربينما بلغ الوسط الحسابي في 

 ختبارالافي  (7,750) للقدمين زن الثابتااما الوسط الحسابي لمتغير )للتو  (.42,91وبلغت نسبة التطور)(  0,000المعنوية )
معياري  وبانحراف( 10,375البعدي ) الاختبار( بينما بلغ الوسط الحسابي في  1,035معياري مقداره ) وبانحراف القبلي

 (. 25,30وبلغت نسبة التطور)(  0,013وبلغت المعنوية )( t( )3,280( وبلغت قيمة )1,407)
ان الحديث عن المتغيرات البدنية وخاصة متغير القوة المميزة بالسرعة واسع ومهم جداً نظراً لدخول هذه الصفة في  الباحثانيرى 
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الكثير من الأنشطة الرياضية، وعرفت بأنها ) قابلية الفرد على اخراج مستوى معين من القوة العضلية ضمن سرعة حركية عالية، 
، أو هي )التغلب على مقاومة من خلال تأدية حركة معينة وانجازها بأقصى (6-16) أي هي صفة مركبة من القوة والسرعة(

 .(7 -16) %( وتكراراها ولمعظم الألعاب الرياضية(80-30سرعة واقل زمن شدتها)
بدني لعداد اهذا التطور في القوة المميزة بالسرعة في الاختبار البعدي كإحدى الصفات الأساسية لمكونات الإ الباحثانوكما يرى 

ي حيث ان تطوير القوة المميزة بالسرعة من خلال انتاج اقوي انقباض عضل الرياضية لما تؤديه من دور مهم في الأنشطة 
سبب استخدام وذلك ب(  8-16) افضل قوة مميزة بسرعة  لإنتاجبسرعات عالية باستخدام مقاومات تقترب من الحد المتوسط 

 المنهج التجريبي المقترح الذي كان له الأثر الواضح في تطوير نتائج البحث. 
صيغة  له وفق والمخططأن صفة القوة المميزة بالسرعة لا يتم تطورها بصورة تلقائية وعفوية وانما عن طريق التدريب المنظم 

 الية  إشارةالمناسب والصحيح للتمرينات المستخدمة لتطوير هذه الصفة وهذا ما  العلمية . وكذلك الاختيار
 (9 -16)ان التدريب المنظم يمكن ان يساهم في تنمية القوة المميزة بالسرعة () )محمد حسن علاوي (

  دما أك وهذادة العالية أن القوة المميزة بالسرعة تتطور في حالة الارتفاع المنظم في الشدة عند اداء التمارين وصولها للش
 (10 -16علي نصيف وقاسم ( )  )عبد

م حسن كما أن قدرة اللاعب على الربط الجيد بين العنصرين القوة والسرعة ساعد على تطور هذه الصفة البدنية ذا يشير) قاس
للاعب اى قدرة يعتمد عل وإنماحسين ( أن تطور القوة المميزة بالسرعة لا يعتمد على تطوير القوة العضلية والسرعة كلا على انفراد 

 (11 - 16 على دمج هذين العنصرين )
طلب صفة الوظيفة لجسم اللاعب، وانطلاقاً من هذا المبدأ تت للأجهزةان تكرار التمارين يؤدي الى حدوث تكيف  الباحثانويرى 

عب لة التمطاولة القوة تمرينات مركبة ومعقدة تعطى بجرعات تدريبية محسوبة ومنتظمة ومقننة بعيدة عن الاجهاد وقريبة الى حا
للاعب، اواعضاء جسم  لأجهزةية المؤثر، فالتدريب على هذه الصفة طبيعياً يرافقه نوع من التغيرات الفسيولوجية والمورفولوج

 من دريجياً نتمكن تلوباستخدام مبدأ التدرج في زيادة الاعباء التدريبية لغرض تطابقها مع مقدرة اللاعب الحيوية خلال التدريب 
توى مح وبذلك تتحسن قدرة العضلة نتيجة الزيادة الحاصلة في لفرقيةاتطوير تلك الصفة البدنية الخاصة والمهمة في الالعاب 

تها على سن قدر العضلة من الميلوجين والميتكوندريا وانزيمات الطاقة فضلا عن زيادة الشعيرات الدموية أو زيادة تفتحها وبذلك تتح
 (12-17)استهلاك الاوكسجين 

لذي االبحوث في هذا المجال وجد ان التغيرات  هما أظهرتفأن صفة المطاولة سوف تسهم في انجاز العمل الرياضي وبناء على 
ات المهمة ( وهو احد انزيمpfkهي زيادة مخزون الطاقة الكلايكوجينية في الالياف العضلية فضلا عن زيادة نشاط  الانزيم)يحدث 

 (13 -18طاقة )  لإنتاجفي زيادة السرعة عمل التفاعلات الكيميائية 
احدى المؤشرات على كفاءة لاعب الريضي في التغلب على المقاومات القوة هي ) ( بان صفة تحمل2008)ويوكد محمد رضا 

 ( 13 -17التي تواجهه في اثناء اداء المجهود المتواصل خلال الاداء والتي تكون بدرجات عالية نسبيا ) 
 

    
 
. 
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الاستنتاجات والتوصيات: -4  

:الاستنتاجات 4-1  

 ث  البح نةي  الع   ادأفر ولكل ادى الى زيادة المرونة المفصل بصورة كبيرة  الباحثانالمعد من قبل المنهاج  أن -1
ج ن خلال نتائموبعد تنفيذه  د  ع  الم   التأهيليالاختبارات قبل تنفيذ المنهاج في هناك تباين بين القياسات -2

 . بتيبس مفصل الكاحل نة المصابين ي  الع   أفرادعلى   القدرات البدنيةالبحث في 
  ة عضلات العاملة على مفصل الكاحل وعلاج التيبس ي  تقويفة المستخدم شارك المنهاج التأهيلي -3
جميع  فيقدما حسناً و ت  التأهيليةنة البحث من خلال وحداته عي    أفرادذ على نف  ظهر المنهاج التأهيلي الم  أ -4

 .متغيرات البحث
مصاب المناسب لعمر ونمط الجسم ادى الى تحسين النشاط الحركي للطرف ال التأهيليهاج ناستخدام الم -5

 وبشكل سريع
 
  :التوصيات 4-2
 ةالايجابيلما أظهرته النتائج من  ه ,واعتماد حثانالبامن المعد التأكيد على استخدام المنهاج التأهيلي  -1

 نة البحث .ي  فراد ع  لأ
الرياضية  . وتشكيل مراكز العلاج الطبيعي داخل الاندية والتأهيلضرورة الاهتمام بالعلاج الطبيعي  -2

 لضرورة تلافي الاصابات الرياضية 
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أكيد نشر الوعي الثقافي والصحي بين الرياضيين بالمراجعة السريعة في حالة التعرض لمثل هذه ت -3
ه من عملية إعادة المفصل إلى حالته الطبيعية وبما يرتبط بالإصابة لمنع حدوث مضاعفات والإسراع في 

 مجاميع عضلية.
ودة الى عند حدوثها من حيث العلاج اللازم واعطائها الوقت الكافي للشفاء قبل الع بالإصابةالاهتمام  -4

 الملاعب لتجني حالة التيبس للمفصل 
التدريبي و عداد النفسي من الكادر الطبي بضرورة إعادة الثقة للمصابين من خلال الإ الباحثانيوصي  -5

 ع من اشتراك اللاعبين في الوحدات التدريبية والمنافسات.المشرف مما يسر   
تيبس  على استمرار على استعمال التمارين الثابتة اثناء الاصابة لتقليل الاثار السلبية وتجنبيوصي  -7

 .المفصل 
 

 المصادر 
 - أحمد بدر: أصول البحث العلمي ومناهجه، ط1، الكويت، وكالة المطبوعات، 1973

- وديع ياسين محمد التكريتي وحسن محمد عبد العبيدي: التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في 
 بحوث التربية الرياضية ، دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل ، 1999

هارية والفسيولوجية على وفق تصنيفات بدنية محمد مطر عراك: تقويم بعض القابليات البدنية والقدرات الم -
  2007مختلفة للاعبي كرة القدم، اطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بابل، 

- قيس ناجي عبدالجبار وبسطويسي احمد: الاختبارات والقياس ومبادئ الاحصاء في المجال الرياضي، 
1984جامعة بغداد، مطبعة التعليم العالي،   

- مروان عبد المجيد إبراهيم: الإحصاء الوصفي والاستدلالي، ط1، عمان، دار الفكر للطباعة والنشر 
2000التوزيع،   

 - طلحة حسام الدين : الموسوعة العلمية في التدريب ، القاهرة : مركز الكتاب للنشر ، 1997 
- بسمان عبد الوهاب : اثر تطور القوة المميزة للسرعة لعضلات الاطراف السفلى في القلبة الهوائية 1) )

23الخلفية المكورة ، رسالة ماجستير مقدمة إلى كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، ص   
- باسم عبد المهدي : مفاهيم وموضوعات مختارة في علم التدريب والعلوم المساعدة , مطبعة العدلة , 1

 بغداد 1996



 2023     6العـدد         16مجلة علوم التربية الرياضية     المجلـد

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

727 
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