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یة في تأهیل مفصل الكاحل فاعلیة الاشرطة المطاطیة بمصاحبة تدریبات بدن 
 سنة ٣٥-٢٥للریاضیین بعمر 

 م.م سماهر سلمان علوان
 ةجامعة المستنصریة / كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاض

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الملخص

یتعرض الكثیر من الریاضیین في مختلف الالعاب الریاضیة سواء كانت الالعاب 
لا سباب عدیدة الفردیة او الجماعیة الى اصابة الكاحل وغالبا (التمزق الجزئي او الكلي) 

منها ما یتعلق بالأمور الخارجیة مثل المناخ والارضیة وغیرها ومنها ما یتعلق داخلیا مثل 
 تحریك القدم بصورة خاطئة وقد یودي الى تلف في الاربطة التي تربط العظام. 

الكاحل واحد من المفاصل المزعجة في الاصابة لانه یحتوي على اربطة عدیدة وعظام 
وجد ان العدید من الریاضیین مشاكل في اصابة الكاحل وخاصة التمزق  متداخلة لذلك

الجزئي او الكلي ومن هنا تجلت اهمیة البحث في اعداد تدریبات بدنیة وبمساعدة الاشرطة 
اعداد ویهدف البحث الى  .٣٥-٢٥اللاصقة في تاهیل مفصل الكاحل للریاضیین بعمر 

 سنة ٣٥-٢٥مفصل الكاحل للریاضیین بعمر  تأهیلاللاصقة في  بالأشرطةتدریبات بدنیة 
 .مفصل الكاحل تأهیلالتعرف على اثر الاشرطة اللاصقة المصاحبة بالتدریبات البدینة في و 

هناك أثر للبرنامج التدریبي المقترح باستخدام التدریبات البدنیة والاشرطة اللاصقة  -١
ن المصابین بإلتواء مفصـل الكاحـل والوسـائل المصاحبة إیجابیاً على تنمیة المرونة للریاضیی

 الخارجي.

هناك أثر للبرنامج التدریبي المقترح باستخدام التدریبات البدنیة والاشرطة اللاصقة  -٢
والوسـائل المصاحبة إیجابیاًعلى تنمیة العضلات الباسطة للریاضیین المصابین بإلتواء 

 مفصـل الكاحل الخارجي 

 طاطیة ، مفصل الكاحل ، تاهیلالكلمات المفتاحیة: الاشرطة الم
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The effectiveness of rubber bands accompanied by physical 

training in the rehabilitation of the ankle joint for athletes aged 

25-35 years 

Dr. Samaher Salman Alwan 

Al-Mustansiriya University / College of Physical Education and 

Sports Sciences 

__________________________________________________ 

Summary 

Many athletes in various sports, whether individual or team games, 

are exposed to an ankle injury and often (partial or total tearing) for 

many reasons, including those related to external matters such as 

climate, floor, etc. Ligaments that connect bones. 

The ankle is one of the annoying joints in injury because it contains 

many ligaments and intertwined bones, so it was found that many 

athletes have problems with ankle injury, especially partial or total 

rupture. Hence the importance of research in preparing physical 

exercises and with the help of adhesive tapes in rehabilitating the 

ankle joint for athletes aged 25-35 . The research aims to prepare 

physical exercises with adhesive tapes in the rehabilitation of the 

ankle joint for athletes aged 25-35 years and to identify the effect of 
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the adhesive tapes accompanying physical exercises in the 

rehabilitation of the ankle joint. 

1-here is a positive impact of the proposed training program using 

physical exercises, adhesive tapes and accompanying methods on 

developing flexibility for athletes with external ankle sprain. 

 2-There is a positive effect of the proposed training program using 

physical exercises, adhesive tapes and accompanying methods on 

the development of the extensor muscles of athletes with sprained 

external ankle joint 

Keywords: rubber bands, ankle joint, rehabilitation 

 

  مقدمة ال ١-١

یتعرض الكثیر من الریاضیین في مختلف الالعاب الریاضیة سواء كانت الالعاب 
الى اصابة الكاحل وغالبا (التمزق الجزئي او الكلي) لا سباب عدیدة الفردیة او الجماعیة 

منها ما یتعلق بالأمور الخارجیة مثل المناخ والارضیة وغیرها ومنها ما یتعلق داخلیا مثل 
 تحریك القدم بصورة خاطئة وقد یودي الى تلف في الاربطة التي تربط العظام. 

لاستیك یعمل على ضم الاشیاء وعدم  الاشرطة المطاطیة عبارة عن شریط مطاط او
تحریكها كما یساهم في عملیة التعافي من الاصابات ومن ایجابیاته انه سهل الاستعمال ولا 

 في المكان الملصق . سلا تحسیترك اثر و 
الكثیر من الدراسات بینت ان الاشرطة المطاطیة لها دور فعال في معالجة الكثیر من 
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لتي تتماز بحركة فیعمل الشریط المطاطي على الاصابات وخاصة الاصابات ا
 .ضبط المكان وعدم تحریكه مع افراز مادة تعجل من شفاء المكان المصاب 

 مشكلة البحث: ٢-١

الكثیر منا یعتقد ان الاصابات الریاضیة الحل الوحید لها هو التدخل الطبي ولكن 
توقف الاضرار التي العكس یظهر لنا ان التدخل الطبي یساهم في معالجة الاصابات و 

من خلال استعمال ادوات تعجل في  للإصابة التأهیليتولدها الاصابة وبعدها یبدا الدور 
 ارجاع العضو المصاب الى طبیعة عمله .

الكاحل واحد من المفاصل المزعجة في الاصابة لانه یحتوي على اربطة عدیدة 
ي اصابة الكاحل وخاصة وعظام متداخلة لذلك وجد ان العدید من الریاضیین مشاكل ف

التمزق الجزئي او الكلي ومن هنا تجلت اهمیة البحث في اعداد تدریبات بدنیة وبمساعدة 
 ,٣٥-٢٥الاشرطة اللاصقة في تاهیل مفصل الكاحل للریاضیین بعمر 

 اهداف البحث: ٣-١

مفصل الكاحل للریاضیین  تأهیلاللاصقة في  بالأشرطةاعداد تدریبات بدنیة  -١
 سنة ٣٥-٢٥بعمر 

 تأهیلالتعرف على اثر الاشرطة اللاصقة المصاحبة بالتدریبات البدینة في  -٢
 مفصل الكاحل

 فرض البحث: ٤-١

للتدریبات البدینة بالشرطة اللاصقة دور ایجابي في معالجة اصابات الكاحل للریاضیین 
 سنة ٣٥-٢٥بعمر 

 مجالات البحث: ٥-١

 نةس ٣٥-٢٥بعمر  المصابینالبشري: الریاضیین  ١-٥-١



  

٣٣١ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 ١/٥/٢٠١٩الى  ١/٢/٢٠١٩الزماني :  ٢-٥-١

 المعاقین في محافظة بابل تأهیلالمكاني:  ٣-٥-١

 منهجیة البحث واجراءاته المیدانیة:-٢

استخدم المنهج التجریبي للمجموعة الواحدة (التجریبیة) ذات الاختبار القبلي والبعدي  -١
 لملائمته طبیعة البحث 

ن (اصابة تمزق الكاحل الجزئي) والبالغ عددهم تمثل مجتمع البحث بلاعبین المصابی -٢
) لاعبا من مختلف الالعاب الریاضیة بعد التأكد من اجراء الاشعة لبیان ١١(

 الاصابة.

تم اجراء مقابلة شخصیة مع المصابین لغرض الموافقة في الشروع بالعمل وكذلك  -٣
لاصقة استشارة الكثیر من الاطباء الاختصاص للمساعدة في تثبیت الاشرطة ال

وكذلك فاعلیة التدریبات البدنیة وكذلك الاختبارات المختارة ، اذ تم اختیار المرونة 
 الى العضلات الباسطة والعضلات القابضة. بالإضافةالحركیة للمفصل 

، بعدها تم الشروع ببدایة الوحدات  ٥/٢/٢٠١٩تم اجراء الاختبار القبلي بتاریخ   -٤
وحدات  ٣وبواقع  ١٠/٢/٢٠١٩في بابل یوم  المعاقین تأهیلفي مركز  التأهیلیة

) دقیقة تضمن الاحماء والتدریبات البدنیة ، تخلل ٤٥( تأهیلیةاسبوعیة مدة كل وحدة 
) شهر. وبعد انتهاء المدة الزمنیة ٢) تدریبات بدنیة  ولمدة (٤-٣( التأهیلیةالوحدات 
 . ١٥/٤/٢٠١٩تم اجراء الاختبار البعدي بتاریخ  التأهیليللبرنامج 

 )spssبعد الحصول على البیانات تم معالجة البیانات احصائیا باستعمال برنامج ( -٥
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 عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها:-٣

اســــــــــــــتنادا  علــــــــــــــى  اهــــــــــــــداف وإجــــــــــــــراءات البحــــــــــــــث وفــــــــــــــروض البحــــــــــــــث ومــــــــــــــاتم 
جمعــــــــــه مــــــــــن بیانــــــــــات ورصــــــــــد للــــــــــدرجات وتبویبهــــــــــا وعرضــــــــــها بشـــــــــــكل اكثــــــــــر وضــــــــــوحاً 

ـــــــــــــي جـــــــــــــداول اعـــــــــــــدت ـــــــــــــك ف ــــــــــــراً وذل ـــــــــــــل الاحصــــــــــــائي،  وتعیب لتســـــــــــــهیل الدراســـــــــــــة والتحلی
لاســــــــــــتخلاص ماتعنیــــــــــــه هــــــــــــذه الــــــــــــدرجات الناتجــــــــــــة عــــــــــــن قیــــــــــــاس واختبـــــــــــــار عنصـــــــــــــري 
ــــــــــة:  ــــــــــائج التالی ــــــــــدریبي وبعــــــــــد یســــــــــتعرض النت ــــــــــامج الت ــــــــــذ البرن ــــــــــل تنفی ــــــــــة قب ــــــــــوة والمرون الق

توجـــــــــد فـــــــــروق ذات  -للاجابـــــــــة علـــــــــى فـــــــــرض البحـــــــــث الرئیســـــــــى والـــــــــذي یـــــــــنص علـــــــــى :
ین القبلــــــــــى  والبعــــــــــدى فـــــــــــى إختبـــــــــــار المرونـــــــــــة لصــــــــــالح دلالــــــــــة احصــــــــــائیة بــــــــــین القیاســــــــــ

ــــــــــــــى  ــــــــــــــة عل ــــــــــــــات وتحلیلهــــــــــــــا عمــــــــــــــدت الباحث ــــــــــــــب البیان ــــــــــــــاس البعــــــــــــــدى . بعــــــــــــــد تبوی القی
ــــــــــــــارى وقیمــــــــــــــة (  ) المحســــــــــــــوبة  Tإســــــــــــــتخراج المتوســــــــــــــط الحســـــــــــــــابى والإنحــــــــــــــراف المعی

ــــــــــة إحصــــــــــائیة  ــــــــــروق ذات دلال ــــــــــت النتیجــــــــــة وجــــــــــود ف ــــــــــى والبعــــــــــدى ، فكان للقیاســــــــــین القبل
جــــــــــدول رقــــــــــم (  -بلــــــــــى والبعــــــــــدى والجــــــــــدول التــــــــــالى یوضــــــــــح ذلــــــــــك :بــــــــــین القیاســــــــــین الق

ـــــــــــــارى وقیمـــــــــــــة (  ١ ) المحســـــــــــــوبة T) یوضـــــــــــــح المتوســـــــــــــط الحســـــــــــــابى والإنحـــــــــــــراف المعی
 )١وكما مبین في الجدول ( لعینة البحث فى الإختبارات قید البحث

 الدلالةsigقیمة  القیاس البعدي القیاس القبلي المتغیرات ت
 انحراف وسطانحراف وسط

 معنوي ٠,٠٣ ٢,٩٧ ١٠٤,١٦ ٣,١٦ ٩٥,٨٠ المرونة ١
اختبار قوة  ٢

العضلات الباسطة
 معنوي ٠,٠٤ ١,١٤ ٩١,١٥ ٢,١٠ ٨٨,١٢

اختبار قوة  ٣
العضلات الباسطة

 معنوي ٠,٠٠ ١,٠٩ ٩٣,١٢ ٤,١٨ ٨٥,٠٩

) أعلاه أن قیمـة ( ت ) المحسـوبة لاختبار المرونة بلغت  ١یلاحظ من الجدول رقم ( 
) المحسوبة للقیاسات  sig) وبما أن (  ٠,٠٥) بینما كانت عند مسـتوى دلالة (  ٠,٠٣(

) إذن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة والقیاسات  sigاصغر من ( 
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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

البعدیة للقیاسات قید البحث لصالح القیاسات البعدیة ، وهذه النتیجة تجیب 
ص على :  توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین علـى فـرض البحـث الاول  والذى ین

القیاسین القبلي والبعدي في اختبار المرونـة لصالح القیاس البعدي . وتؤكد هذه النتیجة ان 
هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسین القبلـى والبعدى فى إختبار المرونة لصالح 

رح باستخدام التمرینات العلاجیة القیاس البعدى ، أى هناك ان أثر برنامج تدریبي مقت
والوسائل المصاحبة على مرونة الریاضـیین المصابین بإلتواء مفصل الكاحل الخارجي 
للاعبین المصابین . الدراسات ان الاهتمام بالتمرینات العلاجیة بجانب وسائل العلاج 

ابة تؤدي نتائج الطبیعي الاخري واستخدام الحركات السلبیة فـي المراحـل المبكـرة مـن الاص
  ملموسة ومتقدمة

وان تأثیر البرنامج العلاجي واختیار التمرینات المناسبة والمؤثرة یشكلان حجر اساس في  
نجاح اي برنامج علاجي یرتبط بالمد الحركـي لمفضـل الكاحـل . وان العلاج الطبیعي له 

ي یعالج بها. ویعزى دور كبیـر فـي عـلاج وتاهیـل الاصابات وبالتالي تختلف الطریق الت
الباحث هذه النتیجة الى ان الحركة السلبیة للمفصل في المرحلـة ا لاولـي للإصابة تساعد في 

 مرونة المفصل

) لاختبار قوة العضلات الباسطة بلغت  sig) أعلاه أن قیمة ( ١یلاحظ من الجدول رقم ( 
للقیاسـات اصغر مستوى  ) المحسـوبة sig) وبما أن (  ٠,٠٥) عند مستوى دلالة (  ٠,٠٤(

) إذن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة والقیاسات البعدیة ٠,٠٥الدلالة (
للقیاسات قید البحث لصالح القیاسات البعدیة ، وهذه النتیجة تجیـب علـى فـرض البحث 

والبعدى فى الاول والذى ینص على :توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسین القبلى 
إختبار قوة العضلات الباسطة والقابضة لصالح القیاس البعدى . وتؤكد هذه النتیجة ان هناك 

 فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسین القبلـى

والبعدى فى إختبار قوة العضلات القابضة لصالح القیاس البعدى ، بمعنى ان هناك 
یبات البدنیة والاشرطة اللاصقة لقوة العضلات أثرللبرنامج التدریبي المقترح باستخدام التدر 



  

٣٣٤ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

القابضة الریاضیین المصابین بإلتواء مفصل الكاحـل الخـارجي  للاعبین 
م) أن التمرینات العلاجیة تمارس بهدف ١٩٩٨المصابین. كما تعرف مرفت السید یوسف (

علاج جزء من الجسم أصیب بأحد الإصابات أو الأمراض مما أدى إلى ضعف أو عدم 
الحركة، وكل مصاب لابد من وضـع برنـامج خـاص تبعـاً لتشــخیص حالتــه ومــدى احتیاجــه 

للحركــات المختلفــة مــن التمرینــات . و من أسالیب العلاج الطبیعي التي تستخدم لتنشیط 
للعضلات حیث یؤدى  Tensعضلات الجسم واستعادة حیویتها هو أسلوب التنبیه الكهربي 

ارة انقباضـیة للعضلات یؤدى بآلیات ودرجات مختلفة دون تدخل الفـرد المصـاب إلـى اسـتث
م) إلى انه یمكن استخدام التنبیـه ١٩٩٧فـي تلـك الانقباضات. حیث یشیر مختار سالم (

الكهربـي للعضلات بغرض المحافظة على حیـویتها أثناء فترة الإصابة والعمل على تنظـیم 
 وخاصة في فترة الإحساس بالألم عند محاولة استــخدامالألیاف والنغمة العضلیة 

 دقـائق ) مـرة أو مرتین یومیاً.  ٥:  ١٠الجزء المـصاب وغالباً ما تستخدم هذه الوسائل لمدة (
 الاستنتاجات والتوصیات: -٤

 الاستنتاجات: ١-٤

اللاصقة هناك أثر للبرنامج التدریبي المقترح باستخدام التدریبات البدنیة والاشرطة  -١
والوسـائل المصاحبة إیجابیاً على تنمیة المرونة للریاضیین المصابین بإلتواء مفصـل الكاحـل 

 الخارجي.

هناك أثر للبرنامج التدریبي المقترح باستخدام التدریبات البدنیة والاشرطة اللاصقة  -٢
ن بإلتواء والوسـائل المصاحبة إیجابیاًعلى تنمیة العضلات الباسطة للریاضیین المصابی

 مفصـل الكاحل الخارجي 

التدریبات البدنیة والاشرطة اللاصقة  هناك أثر للبرنامج التدریبي المقترح باستخدام -٣
المصاحبة إیجابیاً على تنمیة العضلات القابضة للریاضیین المصابین بإلتواء مفصـل الكاحل 

 الخارجي.



  

٣٣٥ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 التوصیات: ٢-٤

وال الموسم الریاضي وذلك لحمایة المفاصـل من الاهتمام بتمرینات القوة العضلیة ط-١
 الاصابة بالالتواء

 الاهتمام بتمرینات الاطالة والمرونة لجمیع مفاصل الجسم اثناء الاحماء.-٢

یوصي الباحث إستخدام وسائل العلاج الطبیعي المناسبة لعلاج إصـابة التـواء مفصل  -٣
  الكاحل

الإصابة بواسطة متخصصین في هذا المجال لدوره  لقیام بإجراء التمرینات العلاجیة لهذه-٤
 الهام في استعادة الشفاء .

 إجراء مزید من البحوث في مجال العلاج الطبیعي -٥

 

 المصادر والمراجع

مركــز ١في اعداد البحـوث والدراسـات العلمیـة ، ط ابو القاسم صالح واخرون ،المرشد.١
 م.٢٠٠٢جامعــة الســودان ،الخرطوم،البحــث العلمــي والعلاقــات الخارجیــة 

دار الكتاب  ٤. احمد محمد خاطر ،علي فهمي البیك،القیاس فـي المجـال الریاضـي ،ط٢
 م١٩٩٦للنشر 

،القاهرة ،مركز الكتاب ١. اسامة ریاض وامام حسن،الطب الریاضي والعلاج الطبیعي ،ط٣
 م١٩٩١للنشر 

،القـاهرة ،دار الفكـر العربي ١رة ،ط. اسامة ریاض ،اطلس الاصابات الریاضیة المصو ٤
 م٢٠٠١،



  

٣٣٦ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

. احمد سعید خطاب ، محمد محمود،مبادئ علم العظام ٥
 م١٩٩٤،القاهرة،دار الفكر العربي ،١والتدلیك،ط

،الاردن ،دار اسـامة للنشر ١احمد توفیق حجازي ،موسوعة العلاج الطبیعـي ،ط -. ٦
 والتوزیع.

مجـال الریاضـي ، منشـأة المعـارف الاسكندریة . أحمد خاطر وعلي البیك، القیاس في ال٧
 م.١٩٨٤،

 م.١٩٩٤القاهرة شركة فادبرس  ١. انور اسماعیل،العلاج الطبیعي ط٨

. حیاة عیاد روفائیل ،اصابات الملاعب اصابات ملاعب .وقایة .اسـعاف .عـلاج ٩
 الاسكندریة منشاة المعارف. ١طبیعي،ط

 الملاحق

 تعملة في البحثالاختبارات المس )١ملحق رقم (

 القوة اختبارات

 قیاس قوة القدم: :الهدف

 الوضع الابتدائي:

جلوس طویل علي مقعد سویدي .الظهر ملامس لعقل الحائط لقیاس قوة العضلات الثانیة 
للقدم .یلاحظ تثبیت الساق عند الركبة بحزام ،كما یجب تواجد مسند خشـبي خلف المقعد 

ئط .یتم تثبیـت الحـزام المتصـل بجهاز الدیناموتر بقدم عندم یكون الظهر ملامس لعقل الحا
 المصاب

 طریقة الحركة:

 یتم قیاس قوة العضلات المثنیة



  

٣٣٧ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 اختبارات المرونة

 الهدف: قیاس مرونة القدم

 الوضع الابتدائي:

یاخذ المصاب وضع الجلوس علي البنش (المنضدة) ساق القدم المصابة فـي وضـع الراحة 
 علي المنضدة

القدم المصابة فوق نهایة المنضدة والركبة في وضع امتداد والقـدم الاخـري اسفل وتبرز 
 المنضدة

 طریقة الحركة:

 ثني القدم المصابة الي اسفل وتؤخذ القراءة والقدم مثنیة لاسفل -

 ثني القدم المصابة الي اعلي وتؤخذ القراءة والقدم مثنیة لاعلي -

 ملاحظات:

 داء حركة الثنيعدم رفع القدم السلفي عند ا

 وضع الركبة عند القیاس تكون مستقیمة وغیر مسموح بالحركة

 

 

 

 

 



  

٣٣٨ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 

 التأهیلیةالوحدات 

 هدف الوحدة : استعادة الحركة وتنمیة القوة والقدرة على الحركیة

 دقیقة ٤٥زمن الوحدة:

 الملاحظات: استعمال الاشرطة اللاصقة قبل بدایة التدریبات البدنیة

 لتكرارا الشدة التدریبات الیوم 
السبت / الاسبوع 

 الاول
.یقوم المصاب بأداء بعض تمارین التهیئة ١

 للمفصل بعـد أن یقـل الورم
. تحریك القدم في اتجاهات مختلفة (تمارین ٢

 تهیئة) 
 (وقوف)المشي على خط مستقیم  .٣
.(وقوف)التقدم بالمشي اماما علي اطراف ٤

 الاصابع 

١٠-
 د١٥
 
- 
- 
- 

- 
 

١٠ 
 مرات
 مره ١٥
 مره ١٠

 

 
 

 

 

 

 

 

 


