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 العضلية والمرونة لناشئات جمباز الأيروبيك
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 )****( لمصري نوران حمدى محمود ا
برنأام  قاأا ي مي أي علأى الموسألإيى ايةياتلإأب لت  أ   يهدف البحث إلى التعرف علي تأثيير

ل اشأأأأجا  جمبأأأأاز  اليأأأأوع الع أأأأللإب قالمأأأأدى الحر أأأأيحأأأأدقا إتأأأأااا  التأأأأوال ملصأأأأ  ال احأأأأ  علأأأأى 
ع اسأأتمدما الباح أأب المأأ ه  الت رتيأأي ااتبأأاا التصأأملإو الت رتيأأى مق ال لإاسأأا  المت أأرر ق الأيرقبلإأأ   

قتم أ  م تمأأ   لم موعأب ت رتيلإأب قاحأدع مسأتمدمب ال لإأاب الييلأى قال لإأاب اليي أي قال لإأاب البعأدى 
قتأو اتتلإأار عي أب البحأث االةرتيأب  لاتبأا  جمبأاز الأيرقبلإأ  ب أادي ج تأرع الأورد الرتا أي البحث 
( لاتبأأأا  جمبأأأأاز الأيرقبلإأأأ  أعمأأأأار و 11مأأأن الم تمأأأأ  الأتأأألي للبحأأأأث قبلأأأ  عأأأأدد و ) العمدةأأأب

جهأأأأأاز قل مأأأأأأ  الييأأأأأأانا  قالمعلومأأأأأا  قتحأديأأأأأأد متتيأأأأأرا  الدراسأأأأأب اسأأأأأتمدما الباح أأأأأب   سأأأأأ وا 9
اةأ   – أ   –قأب   –( ل لإاب المدى الحر ي لملصأ  ال احأ  )اسأ  GoniMeter)جي وميتر  

قاسأأأتمدم   (  قجهأأاز الأأدي اموميتر ل لإأأأاب اليأأوع الع أأأللإب للع أأ   العاملأأأب حأأو  ملصأأأ  ال احأأ 
ق انا أ و ال تا   قجود فرقق دالأب إحصأا لإا بأين ، 22ح م ايحصا لإب ايتدار الباحث برنام  ال

متوس  ال لإاب الييلى قال لإاب البعدى في متتير )اليوع الع للإب(  قعدم قجود فرقق دالب إحصا لإا 
قتوتأأأي   فأأأي متتيأأأر )المأأأدى الحر أأأى( ايأأأد البحأأأثبأأأين متوسأأأ  ال لإأأأاب الييلأأأى قال لإأأأاب البعأأأدى 

اسأأتمدام اليرنأأام  الواأأا ي الميتأأرب لأأدي لاتبأأا  جمبأأاز الأيرقبلإأأ   للوااةأأب مأأن  الباح أأب ا أأرقرع 
 إتااا  ملص  ال اح   قاستمدام ايةياا الموسلإيي.
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The effectiveness of a preventive program for sprained ankle joint 
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The research aims to identify the effect of a preventive program 
based on rhythmic music to avoid the occurrence of ankle sprain injuries 
on the muscular strength and range of motion of young aerobic 
gymnasts. The search was for aerobic gymnasts in the Rose Island 
Sports Club, and the research sample was deliberately chosen from the 
original community for the research. The number of (10) aerobic 
gymnasts was 9 years old. - Grasp - CP - Ptah), and a dynamometer 
device to measure the muscle strength of the muscles working around 
the ankle joint, and the researcher used the Statistical Packages 
Program version 22, and the most important results were the presence of 
statistically significant differences between the mean of the pre-
measurement and the post-measurement in the variable (muscle 
strength), and the absence of differences Statistical function between the 
mean of the pre-measurement and the post-measurement in the 
variable (motor range) under consideration. The researcher recommends 
It is imperative to use the preventive program suggested by aerobic 
gymnasts to prevent injuries of the ankle joint, and to use rhythm music.  
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فاعلية برنامج وقائي لإصابة التواء مفصل الكاحل باستخدام الإيقاع الموسيقي علي القوة 

 العضلية والمرونة لناشئات جمباز الأيروبيك
 أ.د/ محمد على حسين أبو شوارب  )*(  

 أ.م.د/ حازم أحمد محمد السيد المرسي )**(
 د/ أحمد محمد أحمد محمود جاب الله )*(

 صري )**(نوران حمدى محمود الم
 مقدمة ومشكلة البحث:

ايتااا  الرتا لإب  ي ايتااا  التي تحدا أي ال ممارسب الأنشةب الرتا ألإب الممتللأب   
مليأون مأن المأرا يين قالأللأا  الأشين ةشأار ون فأي  01فلي الولاةا  المتحأدع    أام مأا ةيأرب مأن 

ين رتا أأي ييلتأأون مأأن اعأأ  أشأأاا  الرتا أأب الم  مأأب مأأن بأأين  أأ لال مأأا ةيأأرب مأأن ي يأأب م يأأ
عامًأأا تحأأا ت ربأأب ايتأأااب الرتا أألإب سأأ وتًا قفيًأأا لدراسأأب أجرتأأا فأأي جامعأأب سأأتانلورد   11العمأأر 

مأأأأن ايتأأأأااا  التأأأأي لوح أأأأا لأأأأدى نمبأأأأب الرتا أأأأيين ال أأأأامعيين فأأأأي تلوتأأأأا % 21كأأأأان يوجأأأأد 
ااا  االما أأب مأأن  أأش  ايتأأ 77الرتا أأي ليأأوم قاحأأد علأأى الأاأأ  مأأن ممارسأأب الرتا أأب  قحأأوالي 

 ( 21: 17شملا ملص  ال اح . )
أنه يوجأد جانأ  رتأر مهأو ( 6102( و أحمد عطيتو )6102) Cook كوك قترى    من

للإتااب الرتا لإب  أو الوااةأب مأن ايتأااب ممأا ةسأاعد علأى تيليأ  ايتأااا  الرتا ألإب المحتملأب  
 أ  ايتأااا  الشأا عب تاتب االرتا ب ةمان أن تساعد فأي م دي املإالإبفمن المهو إنشال تمرت ا  

ل أأ  رتا أأب علأأى حأأدع فثحأأد الأسأأالي  التأأي ةماأأن اسأأتمدامها فأأي عمللإأأب اللحأأ  مأأا ايأأ  بداةأأب 
الموسأأأو  أأأي شاشأأأب الحر أأأب الو لإشلإأأأب   ةماأأأن لشاشأأأب الحر أأأب الو لإشلإأأأب تييأأألإو أنمأأأا  الحر أأأب لأأأدى 

علأى  أ  الرتا يين من أج  الع ور على لاعيين معر ين لمةر إتااا  معي ب ،  ما أن ة   
مأأدرب المسأأا مب فأأي مياقمأأب ايتأأااا  الرتا أألإب حتأأى ةماأأن تلأأادى ايتأأااا  قتيليأأ  مأأن نسأأبب 
حدقيها حيث أن    رتا ب تمتل  احتمالا  حدقا الاتااب ق ش  الاحتمالا  تتواف على ت  لإو 

 (22:  2(، )11:  11توافر المياقمب  د ايتااا  أي ال التدرتبا  قالمساايا .)
أن  Brian et all  (6102)(  و بدرين وأردرون 6102) Read Paul يدلريدد بو قأكأد 

الممتللب  اشأا  شأا   فأي الألأراف السألللإب   الرتا لإبايتااا  التي تحدا لدى لاعيي الأنشةب 
قالر بأأب مأأ  نسأأبب أاأأ  مأأن ايتأأااا  الملرلأأب حيأأث  ال احأأ قتشأأم  نسأأبب عاللإأأب مأأن الالتأأوال فأأي 
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لحر أأا  التأأي تأأ دي إلأأى ايتأأااب تشأأم  ال أأري قاللأأف قالتحأأو  أق أأحا التيأأارتر المر أألإب  أن ا
قايفأأأرا  فأأأي الوتأأأو  قالهيأأأو   ق تحأأأدا ايتأأأااا  لأأأدى الاعيأأأين اشأأأا  أساسأأأي فأأأي الألأأأراف 

 21( من ايتااا  الملرلب قنسبب عاللإأب )٪ 2(  م  قجود نسبب م مل ب )٪ 01-71السلللإب )
ليصأأبب قالشأأ لإب قال عأأ   إن التةأأاب  الع مأأي ( مأأن الالتأأوال فأأي ال احأأ ، ال احأأ   أأو ملتيأأى ا٪

ةم   ال با  في ملصأ  ال احأ  تاتأب فأي الأوزن ال ابأا قالربأا  العييأى الشأ ى قالربأا  ال أاحلى 
الش وى  توفر الدعو االشا  ال انيي للملص   في حين أن الربا  الأدالي الأشى يت أون مأن أربةأب 

صيي الع لي قالربا  ال  يوبي  الش وى يوفر دعما الع لب الداللإب الأماملإب قالملشلإب ق الربا  الي
في الم تصف توفر أربةب الع لب الداللإب السلللإب الأماملإب قالملشلإب قالتشال بين الع ام المعأرقفين 

 (.17: 10( )2: 10اارتبالا  ملص  ال اح .)
إن الارتيأال االتأدرت  إلأى المسأتوتا    (6102عمدرو علدي )  عصام الدين عبد الله قترى 

العالملإب لو ةسم  أن يترم للمدرب الحاو على تحب الحر ب االتيدير العام  مهما  انا ادرته لأن 
مأن ال انلإأب  قعلأى ملأ  ةعتمأد علأأى  1/2ال  أر لا ةما أه اسأتلإعاب الأدال الحر أي الأشى ةيأ  زم أه 

لوجلإأأأا الليأأأديو قت  ولوجلإأأأا الحاسأأأوب التأأأي تتيأأأدم امعأأأد  سأأأرت  جأأأداً فأأأي الرتا أأأب قريأأأار  أأأش  الت  و 
في تحلي  قتييلإو قتحسأين الأدال فأي اللعأ  قاأد اأاد  المأدربين للبحأث عأن أف أ  السأي   أسهما

المما أأب لتحسأأين الأدال قتحليأأ  الأدال الت افسأأي قرفأأ   لأأالع التعلأألإو قبشأأا  أسأأرا قالهأأدف ال هأأا ي 
بأأاد  تحييأأ  نتأأا   إة ابلإأأب علأأى أر  الملعأأ  قتأأدرت  المهأأارا  الرتا أألإب علأأى م موعأأب مأأن الم

الأساسأألإب المسأأتلادع مأأن ن رتأأا  قاأأوانين العلأأوم المرتبةأأب ب شأأا  ال سأأو البشأأرى  قلتأأوفير اليأأدرع 
ال افلإأأب للتعلأألإو أق التأأدرت  لأأدى اليأأا مين بهأأش  العمللإأأب فأأان  أأش  المبأأاد  قاليأأوانين ة أأ  أن تصأأا  

 ( 120:  0(، )101: 2اشا  تةيلإيي ةلسر حر ب اينسان. )
أن  Elena Mereuta (6102) و ايليندددا ميريو دددا (6101عمدددرو حسدددنين )قت  أأأد 

ملإاانلإالإأأب حأأدقا ايتأأأااب يأأتو عأأن الوتأأأف التلصأأيلي الييوملإاأأانلإاي للحالأأأب التأأي عليهأأا ال سأأأو 
اصأأألب عامأأأب ق أأأشل  ق أأأ  قحر أأأب الأربةأأأب قالملاتأأأ ، حيأأأث تعتيأأأر دراسأأأب اأأأوى الملاتأأأ  لأأأدى 

ماأأأن أن ةمأأأدنا التحليأأأ  الأأأدي املإاي ملاتأأأ  جسأأأو اينسأأأان مهمأأأب للتاةأأأب للمأأأدربين قالرتا أأأيين قت
العاسأأي تو أألإ  جيأأد فأأي الملاتأأ  البشأأرتب فأأان التحليأأ  الأأدي املإاي العاسأأي ةسأأتمدم علأأى نةأأاق 

 (121: 12( ، )222: 7قاس  في تيدير لح ا  الملات  قاوى التلاع .  )
أن ةحأدا التأوال فأي ال احأ   William Morrison (6101) ويلدي  موريسدون قتشأير 

ب  الأربةأأب التأأي تأأدعو الملصأأ  متمأأددع  اأأد ةحأأدا الالتأأوال فأأي ال احأأ  ع أأد ممارسأأب ع أأدما تصأأ
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الرتا أب أق ممارسأب الأنشأةب اليوملإأب ق أو إتأااب الأربةأب التأي تحألإ  قتأرب  ع أام السأاق االيأأدم 
قتتم   المةث في السير على سة  غير مستو أق ع دما تيوم بتحرتأ  ال احأ  عأن لرتأ  المةأث 

فأأي ال احأأ  أق تمأأ ق الأربةأأب التأأي تأأرب  ع أأام ال احأأ  قالملاتأأ  ،جملإأأ   لتأأوالالااأأد تأأ دي إلأأى 
الأربةب لديها م موعب محددع من الحر ب قالحدقد التي تسأم  لهأو الحلأال علأى اسأتيرار الملاتأ  
فع أأدما تفأأدف  الأربةأأب المحلإةأأب اال احأأ  عيأأر  أأش  الحأأدقد  فانهأأا تتسأأي  فأأي الالتأأوال، فأأالالتوالا  

تسأيبه اأد تتأراقب بأين تشلإلأب إلأى شأديدع ق ةسأتمدم  )ال ليأد قال أت  ( لعأ   الالتأوال  قالألأو الأشي
في ال اح  ق شل  الأدقتب الم ادع ل لتهااا  غير الستيرقتدةب ةمان أن تملأف مأن الألأو قالتأورم 

 (00: 21ق تتةل  الالتوالا  الشديدع دعامب لعدع أسابلإ  لتسهي  الشلال. )
 Kimberlyكيمبرلدى سيسدتو  Abalo Rocio (6102)كيدو رو  أبدالو ق أشل  يو أ 

sisto (6102)  أن جمبأاز الأيرقبلإأ  لأه شأا ن ممتللأان قاحأدع  رتا أب لل ملإأ  قتأتو ت أمي ها
في الللإااب اليدنلإب  قالأترى  رتا ا  ت افسألإب ق أو تبأارع عأن نشأا  ال مبأاز مأ  مرافيأب موسألإ لإب 

رتن الهوا لإب اشا  أساسي  فهأو تمأرتن بأدني معتأد  إلأى لتةوتر الشا  اليدني العام اللرد م  التما
شأأديد لمأأدع لوتلأأب مأأ  و م ة لإأأاً حسأأ  إةيأأاا الموسأألإيى قبهأأدف تحييأأ  تحسأأن عأأام فأأي التأأ ل  
قال سو قاليل  قتتو  شا التمرتن اشا  عام في بأرام   للم موعأا  قتحأا إشأراف مه أي قت ألإ  

عتها قمدا ا قت ليش ا العام على الياعدع الموسلإ لإب الاستمدام المحدد للحر ا  الل لإب التي تعتمد سر 
 (22: 17( )11: 12المستمدمب قالتواف  بين الحر ب قالموسلإيى. )

أن يرتب  التواف  الحر ي ااماانلإب ال هاز الحر ي قال هاز  (6101ناهدة الدليمي )قتشير 
 ب فال هاز العصيي  أو العصيي المر  ي قالشي يتو فلإه عمللإب فهو قاستلإعاب قتحلي  قإدرام الحر 

المر   الأساسي للتواف  لأنه ي  و ال هد من ت   ت  لإو عم  اليوع المسلةب مأن ايأ  الع أ   
ةاب  مأ  المهأارع المأراد أدا هأا  مأا يأرتب  اعمأ  الأجهأ ع الداتللإأب قمأدى اأدرتها علأى ت  ألإو تل ي ت

 لإأأأب  أأأاليوع قالسأأأرعب قالرشأأأااب ال هأأد الميأأأشق  لبيأأأاً للهأأأدف مأأأن تأأأ   ب أأال الصأأألا  اليدنلإأأأب قالحر 
قغير أأأا قلأأأشل  فأأأان تعلأأأو الحر أأأا  ةاأأأون بأأأدرجا  ممتللأأأب قإن عمللإأأأا  التوافأأأ  الحر أأأي للإسأأأا 
متساقتب بين الأفراد نتلإ ب اتت ف اليدرا  قالصلا  اليدنلإب قالحر لإب بين ال عيين  مأا أن تر يأ  

 ر ي .الانتبا  عمللإب عيللإب لا ةمان الاستت ال ع ه في التعلو الح
(11 :111 ) 

قمأأأأن تأأأأ   عمأأأأ  الباح أأأأب فأأأأي تأأأأالا  التأأأأدرت  الرتا أأأأي الماتأأأأب ا مبأأأأاز الأيرقبلإأأأأ  
م، لاح أأا أن   أأام 2119 – 2110قمشأار تها فأأي اةولأأب ال مهورتأأب الماتأأب االأيرقبلإأأ  عأأام 
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ااتأااب التأوال ال احأ  قملأ  ن أرا ل تأادع الشأدع قالحمأ   تصأابزتادع  ييرع في عدد ال تبا  التي 
ال ت  ال لسي  قزتادع الواا فأي التأدرت  قتصوتأا فأي فتأرا  مأا ايأ  المسأاايا  ن أرا للتسأرا ق 

في أدال المهارا  من أج  الارتيأال االمسأتوى الرتا أي قالل أي حيأث أن رتا أب جمبأاز الأيرقبلإأ  
تعتمأأد علأأى التميأأ  الرتا أأي قالل أأي  قن أأرا لأنهأأا تتةلأأ  سأأرعب  ييأأرع جأأدا فأأي الأدال مت ام أأا مأأ  
الموسأألإيى التأأي يأأتو عأأر  الأدال عليهأأا قتتةلأأ  أة أأا شأأدع فأأي التر يأأ   فهأأشا ة أأ  ال تبأأب فأأي 
مو أأ  ايتأأااب الشأأديدع  فأأي ملصأأ  ال احأأ  لأن العأأ ل الأكيأأر ةاأأون علأأى  أأشا الملصأأ  فمأأن 
قجهأأب ن أأر الباح أأب أنأأه لابأأد مأأن أن تيأأوم اعمأأ  برنأأام  قاأأا ي ل تبأأا   أأش  الرتا أأب ل أأى يأأتو 

يتااب من اي  حدقيها  للحلال على س مب ال تبا   قلأن اللترا  بأين البةأولا  التعرف على ا
اصأأيرع لا تتةلأأ  فتأأرا  للعأأ    قل أأدرع الأاحأأاا التأأي تأأو إجرا هأأا عأأن  أأش  الرتا أأب قايتأأااا  
فيها  حيث أن رتا ب جمباز الأيرقبلإ  لو يتو تواجأد ا م أش مأدع لوتلأب ق أشا فأي حأد ماتأه مأن أ أو 

 دى الباح ب يجرال  شا البحث.الدقاف  ل
 صددمي  برنددامج وقددائي لإصددابة ممأا دفأأ  الباح أأب إلأأى إجأأرال  أأش  الدراسأأب قالتأأي تهأأدف إلأأى  

التواء مفصل الكاحل باستخدام الإيقاع الموسيقي على القوة العضدلية والمروندة لناشدئات جمبداز 
  .الأيروبيك

 هدف البحث:
يةياتلإأب لت  أ  حأدقا إتأااا  التأوال ملصأ  تصملإو برنام  قاا ي مي ي على الموسلإيى ا
 ال اح  ل اشجا  جمباز الأيرقبلإ  قمل  من ت  :

 تةوتر اليوع الع للإب للع    حو  ملص  ال اح . .1
 تةوتر المدى الحر ي لملص  ال اح . .2
 برنام  قاا ي على أس  بدنلإب قملإاانلإالإب. تصملإو .0

 فروض البحث:
الييللإأأب قاليي لإأأب قالبعدةأأب للم موعأأب الت رتيلإأأب فأأي متتيأأر توجأأد فأأرقق دالأأب إحصأأا لًإا بأأين ال لإاسأأا   .1

 )اليوع الع للإب( ايد البحث.
توجأأد فأأرقق دالأأب إحصأأا لًإا بأأين ال لإاسأأا  الييللإأأب قاليي لإأأب قالبعدةأأب للم موعأأب الت رتيلإأأب فأأي متتيأأر  .2

 )المدى الحر ى(  ايد البحث.
 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 (Preventive programاليرنام  الواا ي : )
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 و تبارع عن م موعب مأن المةأوا  قالاجأرالا  الم  مأب التأى تسأاعد علأى الحأد مأن الاتأااا  
الرتا لإب قمل  االاعتماد على ميدأ الوااةب تير من الع   قمل  من أج  الابتعاد اال تبا  عن 

   عريف إجرائي تواف ممارسب ال شا  الرتا ي.  
 (Aerobic Gymnasticsجمباز الأيرقبلإ : )

 أأي رتا أأب معيأأدع قتأأتو ت ليأأش الحر أأا  اشأأا  مسأأتمر قبا افأأب عاللإأأب مأأ  مرافيأأب موسأألإ لإب 
ةماأأن لللأأأرد أن ة أأألإةو مباشأأأرع الأدال ال لأأأي للعأأأين الم أأردع ، ل  أأأه غيأأأر اأأأادر علأأأى تييأأألإو الع اتأأأر 

 (21اللردةب للحر ب قتي لإب الأدال. )
 إجراءات البحث.

 منهج البحث:
ه  الت رتيي ااتباا التصملإو الت رتيى مق ال لإاسا  المت ررع استمدما الباح ب الم 

 لم موعب ت رتيلإب قاحدع مستمدمب ال لإاب الييلى قال لإاب اليي ي قال لإاب البعدى.
 مجتمع البحث:

امدي ب  -ةم   م تم  البحث لاتبا  جمباز الأيرقبلإ  ب ادي ج ترع الورد الرتا ي 
 ( لاتبب.12قعدد و ) التااعب لمحاف ب الداهللإب  -الم صورع 

 عينة البحث:
( 11ااما الباح ب ااتتلإار عي ب البحث االةرتيب العمدةب حيث بل  ح و عي ب البحث )

 (. 1(، قشا  )1س وا ،  ما  و مو   في جدق  )9لاتبا  جمباز الأيرقبلإ  أعمار و 
 (  وصيف مجتمع وعينة البحث0جدول )

 م
 العيدنة

 البرنامج
من  لنسبةا العدد نوع العينة

 المجتمع
 اليرنام  الميترب 22.21 11 عي ب الدراسب الأساسلإب )الم موعب الت رتيلإب( 1
 أأأ 02.22 2 عي ب الدراسب الاستة تلإب 2
 أأأ 61.11 0 المستبعدقن  
 أأأ %111 12 الم موا 
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 (  وصيف مجتمع وعينة البحث0شكل )

 أسباب اتتلإار العي ب:
 من ايتااب االتوال ملص  ال اح .محاقلب قااةب ال تبا   -
    لال ال تبا  ةشار ن في اةولا  ال مهورتب. -
نادي ج ترع الورد الرتا ي سهولب التوات  م  العي ب فى أى قاا قمل  لوجود و فى محلإ   -

 الم صورع. قمدي ب
 شرق  اتتلإار العي ب:

 ال تبا  مس    ااتحاد جمباز الأيرقبلإ  -
 ب نها لإا. أن ت ون ال تبب غير مصاا -
 أن ت  و ال تبب لليرنام  قفيا لرغيتها.  -
 ( من مدع اليرنام .%91انت ام العي ب في اليرنام  التدرتيي ب سبب ) -

 التحي  من اعتداللإب توزت  العي ب ال للإب للبحث:
( لاتبب )الم موعب الت رتيلإب قالم موعب 12للتثكد من ت ان  العي ب ال للإب للبحث )

الباح ب اعم  اع  ال لإاسا ، للتثكد من اعتداللإب توزت  اليلإانا  بين أفراد  الاستة تلإب(؛ ااما
 (.2(، قشا  )2العي ب في المتتيرا  ايد البحث،  ما  و مو   في جدق  )
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( المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للعينة 6جدول )
 البحث. الكلية للبحث في المتغيرات قيد

 (06ن=)

 الارتبارات المتغيرات
وحدة 
 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط القياس

 الأساسية
 1.11 1.02 2.11 2.11 سنة العمر  الزمني )السن(

 1.62 3.26 021.31 021.21 س  الطول
 1.26 4.14 62.11 62.21 كج  الوزن 

القوة 
 1.22 3.00 22.31 21.23 كج  قوة عضلات الرجلين العضلية

المرونة 
لمفصل 
 الكاحل

القبض: 
Dorsiflexion 1.11 1.24 2.11 2.11 درجة 

 Plantarالبسط: 
flexion 1.16 6.12 31.31 30.11 درجة 

انقلاب للدارل: 
Inversion 1.20- 0.62 61.11 62.13 درجة 

انقلاب للخارج: 
Eversion 1.10 0.12 61.11 61.63 درجة 
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 لتواء لعينة البحث في المتغيرات قيد البحث.( معامل الا 6شكل )
( 0-( أن قلإو معام   الالتوال انحصر  ما بين )2( قشا  )2يت   من جدق  )

( مما يد  على أن قلإاسا  العي ب ال للإب للبحث في المتتيرا  ايد البحث اد قاعا تحا 0ق)+
 ي  ش  المتتيرا .الم ح ى الاعتدالي ق شا يد  على ت ان  أفراد عي ب البحث ال للإب ف

 مجالات البحث:
 اشتم  الم ا  البشرى للبحث على لاتبا  جمباز الأيرقبلإ الم ا  البشرى: 
 الم ا  ال م ي: 

تو ت ليش اليرنام  الواا ي الميترب قإجرال ال لإاسا  الييللإب قاليي لإب قالبعدةب ت   اللترع من 
 م(. ستب أسابلإ .2121/ 21/2م( إلى )2121/ 9/1)

 ال ترافي:  الم ا 
تو تةيي  اليرنام  الواا ي الميترب قإجرال ال لإاسا  الييللإب، قاليي لإب، قالبعدةب ب ادي ج ترع 

 التااعب لمحاف ب الداهللإب  -امدي ب الم صورع  -الورد الرتا ي 
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 المس  المرجعي للمراج  قالدراسا  الساايب:
  قالبحوا قالمراج  العلملإب قمل  بهدف مساعدع الباح ب تو إجرال مس  مرجعي للدراسا

في تحديد محتوى اليرنام  الواا ي قمل  لاتتلإار م موعب التمرت ا  الم اسبب التي تساعد في 
 الوااةب من تم ق الربا  المارجي لملص  ال اح  من ت  :

  قبس  ق   قبة  أ و التمرت ا  الم اسبب لت ملإب اليوع الع للإب للع    العاملب على قب -
 ملص  ال اح .

 أ و التمرت ا  الم اسبب لت ملإب ع صر المرقنب لملص  ال اح . -
 أ و التمرت ا  الم اسبب لت ملإب ع صر الات ان. -

 استمارع استة ا رأية السادع الميرال: 
اعد قلإام الباح ب اعم  مس  مرجعي للدراسا  قالبحوا قالمراج  العلملإب الساايب، قجد  

ايتااا  ت ون في الألراف السلللإب قتاتب ملص  ال اح  لشل  ااما اعم   أنه أغل 
 -استة ا رأى الميرال لتحديد أ و التمرت ا  التى تسا و فى ت ملإب    من )اليوع الع للإب

في الم ا  )أع ال  يجب  المتمصصينالمرقنب( ق شل  محددا  اليرنام  التدرتيى؛ ق و الميرال 
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الصحب الرتا لإب( حو  محاقر اليرنام  الواا ي الميترب قمدى م اسيته التدرت  اثاسام علوم 
 لةيلإعب الأدال. 

 الأجه ع قالأدقا  المستمدمب:
 –( ل لإاب المدى الحر ي لملص  ال اح  )اس  GoniMeterتو استمدام جهاز )جي وميتر   .1

 اة  (. –    –قب  
 ال اح . جهاز دي اموميتر ل لإاب اليوع الع للإب العاملب على ملص  .2
 شرت  قلإاب. .0
 أاماا. .1
 لوحب تشبشب. .2
 كرع سوتسرتب. .1
 ت دقق تةو. .7
 أا م. .0
 .A4أقراق بلإ ال  .9

 ك و(.2يي  رم  قزن )  .11

   و(. 0ق 2استلإ  مةا  مياقمب ) .11
 سو. 2عار ب تش  اارتلاا  .12
 كرسي. .10
 ساعب إةياف. .11
 تالا  رتا لإب. .12
 ملع  م مار. .11
 المي ان.  .17
 ماع . .10

 استمارا  تس ي  اليلإانا : 
 لتس ي  اليلإانا  الماتب اعي ب البحث قاشتملا علي: استمارا باح ب بتصملإو ااما ال

استمارع تس ي  بلإانا  ال تبا  الشمصلإب قال لإاسا  الأن رقبومترتب قاليدرا  اليدنلإب المستمدمب  -
 ايد البحث. 

 الاتتبارا  اليدنلإب المستمدمب ايد البحث: 
 ارا  اليدنلإب الم اسبب للعي ب ايد البحث:اتبعا الباح ب المةوا  التاللإب للتوت  ل تتب

اليدنلإب الماتب ب اشجا  جمباز الأيرقبلإ  قالتي ت اس  المرحلب الس لإب اليدرا  المس  المرجعي  -
 للعي ب ايد البحث. 

 اليدنلإب. اليدرا المس  المرجعي ل تتبارا  التي ت لإ   -
البحث،  مأا  أو مو أ  فأي  قبعد الانتهال من المةوا  الساايب تو التوت  ل تتبارا  ايد

 (.0جدق  )
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 ( القياسات الأنثروبومترية والارتبارات البدنية المستخدمة قيد البحث2جدول )

الخصائص  م
وحدة  اس  الإرتبار أو المقياس والقدرات

 القياس
الأدوات 
 المرجع المستخدمة

المقاييس  0
 الأنثروبومترية

 ----- ----- السنة السن. -
-91:  11) ت  قلإابشر  س  الةو . -

 مي ان ليى كج  الوزن. - (90

6 

نية
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

 القوى 
 العضلية

اتتبار قلإاب اوع ع    
 الرجلين.

جهاز  كج 
 الدي اموميتر

(1  :21) 

اتتبأأأأأار المأأأأأدى الحر أأأأأي لملصأأأأأ   المرونة 2
 ال اح .

جهاز  درجة
 ال ي اموميتر

(1  :21،22) 

 الإجراءات التنفيذية للبحث:
 من ت حلإب الماان قالأدقا  المستمدمب في البحث. التثكد

م( على 2121/ 1/ 2م( حتى )2121/ 1/ 2اام الباحث ااجرال دراسب استة تلإب يوم )
 ( لاتبا  جمباز أيرقبلإ .2عي ب اوامها )

 أ داف الدراسب:
 التثكد من ت حلإب الماان الشي سيتو فلإه تةيي  اليرنام . -
 جه ع المستمدمب في ال لإاب.التثكد من س مب الأدقا  قالأ -
تدرت  المساعدين على إجرال الاتتبارا  ق لإشلإب ال لإاب قالتس ي  قمل  للتعرف على الأتةال  -

 التي ةمان الواوا فيها أي ال ال لإاسا  ل مان تحب تس ي  اليلإانا .
 نتا   الدراسب:

الا  قم ع  تو التثكد من ت حلإب الماان الشي سيتو في تةيي  اليرنام  حيث تو مل  اص -
 نادي ج ترع الورد الرتا ي االم صورع.

 تو التثكد من ت حلإب الأدقا  قالأجه ع المستمدمب في البحث. -
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تو التثكد من تلهو المساعدين يجرالا  قلإاب الاتتبارا  ق شل  التثكد من  لإشلإب تس ي  ال تا    -
 في الاستمارع الممصصب لشل  بداب.

 لمستخدمة.المعاملات العلمية للارتبارات ا
لو تيوم الباح ب اعم  تدق قيبا  الاتتبارا  ايد البحث قل ن ااما االاكتلال 

 العلملإب قالااحاااالمعال ا  ايحصا لإب الموجودع في الرسا   
 البرنامج الوقائي المقترح:

ةعد اليرنام  الواا ي من الأمور الهامب قالتي ة   أن تو   اع اةب االتب لشل   ان لابد 
التعرف على أ داف اليرنام  الواا ي الميترب قالأس  العلملإب التي ةست د عليها اليرنام   أقلا من

 الواا ي اي  الشرقا في ق   اليرنام .
 الهدف من اليرنام  الواا ي:

 ت ملإب المرقنب ل تادع المدى الحر ي لملص  ال اح . -
 ت ملإب اليوع الع للإب للع    العاملب على ملص  ال اح . -

 الت رتيي لليرنام :التصملإو 
 تشم  الت ربب على م موعب قاحدع قالتي سوف تةي  عليها اليرنام  التث يلي الميترب.

 تي ين اليرنام  الواا ي:
تو ت ليش اليرنام  الواا ي الميترب ااستمدام تمرت ا  المرقنب لملص  ال اح ، قتمرت ا  

   تبعا لما يلي:اليوع الع للإب للع    العاملب على اس  ققب  ملص  ال اح
( اسيوا 2)م( 2121/ 21/2م( إلى )2121/ 9/1) ( أسابلإ  فى اللترع من 1مدع ت ليش اليرنام  ) -

 ( قحدا  ل   مرحلب.1ل   مرحلب  بواا  )
 تو تةيي  قحدا  اليرنام  فى أةام )السيا قالات ين قالاربعال(. -

 زمن الوحدع في اليرنام  الواا ي:
 ق(. 11 – 01من )في المرحلب الأقلى يتراقب  -
 ق(. 21 – 11في المرحلب ال انلإب يتراقب من ) -
 ق(. 21 – 11في المرحلب ال ال ب يتراقب من ) -

 المعالجات الإحصائية:
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في المعال ا  ايحصا لإب لليلإانا  دات   ش  الدراسب برنام  الح م  الباحثاستمدم 
 Statistical Package For Social Science( SPSSايحصا لإب للعلوم الاجتماتلإب )

 ( مستعيً ا االمعام   التاللإب:20ايتدار )
 Standard(؛ الانحراف المعلإاري )Median(؛ الوسلإ  )Meanالمتوس  الحسابي) .1

Deviation( ؛ الالتوال)Kurtosis.) 
 (.Repeated Measures ANOVAالتباين مي ال لإاسا  المت ررع ) تحلي  .2
( في Partial Eta Squared( ال   لإب )2ηرب  ايتا )مااستمدام ( Effect Size)ح و التثيير  .0

 حالب اتتبار )ف( لل لإاسا  المت ررع.
 للميارنا  المتعددع. (Bonferroni) اتتبار .1
 ( Change Ratioمعد  التتير ) .2

  =معد  التتير 
 ال لإاب الييلى –ال لإاب البعدى 

 ×111 
 ال لإاب الييلى

 عرض ومناقشة النتائج:
نتا   التحلي  ايحصا ي، قمل  بهدف اتتبار تحب اللرق ، قم ااشب  يت اق   شا ال  ل

 قفلإما يلي عر  تلصيلي ل تا   الدراسب قم ااشتها:ال تا   قتلسير ا، 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:

 عرض نتائج الفرض الأول:
بينية  وجد فروق دالة إحصائيًا بين القياسات القبلية وال"ي   اللر  الأق  على أنه : 

 "والبعدية للمجموعة التجريبية في متغير )القوة العضلية( قيد البحث
تحلي  التباين مي ال لإاسا  المت ررع تحب اللر  الأق  استمدما الباح ب  منقللتحي  

(Repeated Measures ANOVA بين ) قاتتبار )الييلي، اليي ي،  البعدي( قلإاسا  البحث
(Bonferroni) ؛ لدالب اللرقق بين متوس  الدرجا  في قلإاسا  البحث للميارنا  المتعددع

( Effect Size)ح و التثيير كما تو حساب )القوة العضلية(. للم موعب الت رتيلإب، في متتير 
( في حالب اتتبار )ف( لل لإاسا  Eta Squared Partial( ال   لإب )2ηمرب  ايتا )ااستمدام 

(، 2( ق)1كما في جدق  )، (Change Ratioن )المت ررع، ااي افب إلى نسبب التتيير/التحس
 (.1( ق)0(، قشا  )1ق)

( بين Repeated Measures ANOVA(  حليل التباين ذي القياسات المتكررة )4جدول )
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 ( الجزئية²ηونتائج حج  التأثير باستخدام مربع ايتا ))القبلي، البيني،  البعدي( قياسات البحث 
 متغيرات )القدرات البدنية(في 

 
 
 

 (01)ن= 

مجموع  مصدر التباين الارتبارات
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة )ف( 
 المحسوبة

Partial 
(²η) 

قوة 
عضلات 
 الرجلين

 022.62 6 612.43 بين القياسات
دارل القياسات  1.26 40.31

 2.23 02 21.22 )الخطأ(

 2.33( = 1.13، 02، 6) جف
( بأأأين قلإاسأأأا  12 1ق دلالأأأه احصأأأا لإا ع أأأد مسأأأتوى )( قجأأأود فأأأرق 1) جأأأدق يت أأأ  مأأأن 

البحث حيث  انأا قلإمأب )ف( المحسأوبب أكيأر مأن قلإمأب )ف( ال دقللإأب  قلتحديأد الدلالأب التةيلإ لإأب 
، ( ال   لإأأب²ηمربأأ  ايتأأا )للمتتيأأر المسأأتي  علأأي المتتيأأر التأأاا  تأأو حسأأاب ح أأو التأأثيير ااسأأتمدام 

 (.Huge شا يد  على ح و تثيير ) مو ( ق 02 1) ( تساقى ²η) Partial ق انا قلإمب
)القبلي، البيني،  البعدي( ( دلالة الفروق بين أزواج متوسطات قياسات البحث 3جدول )

 للمقارنات المتعددة لمتغير )القوة العضلية( (Bonferroni)وارتبار 
 (01)ن= 

 الارتبارات
وحدة 
القيا
 س

قياسا
ت 
 البحث

متوسطات 
 يالبعد البيني القبلي القياسات

قوة 
عضلات 
 الرجلين

 كج 
 *1.43 *2.23  21.13 القبلي
 *4.01   40.01 البيني
    43.61 البعدي

 (1.13*الفروق بين المتوسطات  دالة عند )
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)القبلي، البيني، البعدي( في متغيرات القدرات ( الفروق بين متوسطات قياسات البحث 2) شكل

 (كج البدنية )
)القبلي، البيني، البعدي( في متغير ين متوسطات قياسات البحث ( نسب التحسن ب2) جدول

 القوة العضلية 

وحدة  الارتبارات
 القياس

 Changeنسبة التغيير/ التحسن )
Ratio)، 

القبلي / 
 البيني

البيني/ 
 البعدي

القبلي / 
 البعدي

 02.14 2.22 2.21 كج  قوة عضلات الرجلين

 
)القبلي، البيني،  البعدي( في متغير قياسات البحث ( نسب التحسن بين متوسطات 4) شكل

 القوة العضلية 
 مناقشة نتائج الفرض الأول:

 (.4( و)2(، وشكل )2( و)3( و)4جدول )يت   من 
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 قجود فرقق دالب إحصا لإا بين متوس  ال لإاب الييلى قال لإاب اليي ي. -1
 .قجود فرقق دالب إحصا لإا بين متوس  ال لإاب اليي ي قال لإاب البعدى -2
 قجود فرقق دالب إحصا لإا بين متوس  ال لإاب الييلى قال لإاب البعدى. -0

التأى ت  أد أنأأه ةماأن ت ملإأأب  (6102ماجددة كمددب  )قتتلأ  تلأ  ال تلإ أأب مأ  نتلإ أب دراسأأب 
 اليوع الع للإب لع    ملص  ال اح  قتحس ها اشا  ملحول م  استمدام الموسلإيى.

ين متوسأ  ال لإأاب الييلأى قال لإأاب اليي أي قترج  الباح ب إلى حدقا فرقق دالب إحصا لإا بأ
فأأى اليأأأوع الع أأأللإب لع أأ   الأأأرجلين إلأأأى أن اليرنأأام  الواأأأا ي شأأأم  التأأدرتبا  التأأأى ت مأأأى اليأأأوع 
الع للإب فى المرحلتين الأقلى قال انلإب من ت   تدرتبا  الويأ  قالأدف  اميومأا  قبأدقن  قالمرحلأب 

علملإب تحلإحب قمي  ب مراتلإا فى مل  جملإ  مباد  الس لإب  قأة ا ق   الأحما  التدرتيلإب اصورع 
التأدرت  الرتا أأى، قأة أا قجأأود فأأرقق دالأب إحصأأا لإا بأين متوسأأ  ال لإأأاب اليي أي قال لإأأاب البعأأدى 
قمل  لت ميتها اصورع ت زملإب م  تدرتبا  اليدرع قالسأرعب قالرشأااب داتأ  اليرنأام  التأدرتيى؛ الأمأر 

ا بأأين متوسأأ  ال لإأأاب الييلأأى قال لإأأاب البعأأدى فأأى اليأأوع الأأشى أدى إلأأى قجأأود فأأرقق دالأأب إحصأأا لإ
 الع للإب لع    الرجلين ايد البحث. 

أن  الانت أام فأى بأرام   (6102عمدر قشدطه )قت  د نتا   الدراسأب الحاللإأب مأا أشأار إللإأه 
التأدرت  المي  أب يأأ دى إلأى التةأأور فأى حأأدقد اأدرا  ال عأأ  اليدنلإأب قحاجاتأأه قمواتألاته قاليأأرام  

 (2 -3:  2)رتيلإب تستمدم تمرت ا  قتدرتبا  تعم  على ت ملإب الع اتر الماتب االمساايب .التد
 وجدد فدروق دالدة إحصدائيًا بدين قبهشا يتحي  تحب اللر  الأق  قالشى ي   على أنه  

  .القياسات القبلية والبينية والبعدية للمجموعة التجريبية في متغير )القوة العضلية( قيد البحث
 قشة نتائج الفرض الثانى:عرض ومنا

 عرض نتائج الفرض الثانى:
 وجد فروق دالة إحصائيًا بين القياسات القبليدة والبينيدة ي   اللر  ال اني على أنه : 

 والبعدية للمجموعة التجريبية في متغير )المدى الحركى( قيد البحث"
لإاسأا  المت أررع تحليأ  التبأاين مي ال تحب اللر  ال اني استمدما الباح ب  منقللتحي  

(Repeated Measures ANOVA بأين ) قاتتبأار )الييلأي، اليي أي،  البعأدي( قلإاسأا  البحأث
(Bonferroni)  للميارنأأأا  المتعأأأددع؛ لدالأأأب اللأأأرقق بأأأين متوسأأأ  الأأأدرجا  فأأأي قلإاسأأأا  البحأأأث

( Effect Size)ح أو التأثيير كمأا تأو حسأاب )المددى الحركدى(. للم موعأب الت رتيلإأب، فأي متتيأر 
( فأأي حالأب اتتبأأار )ف( لل لإاسأأا  Eta Squared Partial( ال   لإأأب )2ηمربأأ  ايتأا )اسأتمدام ا
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(، 0( ق)7كمأأا فأأي جأأدق  ) ،(Change Ratioالمت أأررع، ااي أأافب إلأأى نسأأبب التتيير/التحسأأن )
 (.1( ق)2(، قشا  )9ق)

 ( بينRepeated Measures ANOVA(  حليل التباين ذي القياسات المتكررة )1جدول )
 ( الجزئية²ηونتائج حج  التأثير باستخدام مربع ايتا ))القبلي، البيني، البعدي( قياسات البحث 

 متغير )المدى الحركى لمفصل الكاحل(في 
 (01)ن= 

مجموع  مصدر التباين الارتبارات
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة )ف( 
 المحسوبة

Partial 
(²η) 

القبض : 
Dorsiflexion 

 1.11 6 1.11 ين القياساتب
دارل القياسات  1.61 6.63

 1.11 02 1.10 )الخطأ(

البسط : 
Plantar 
flexion 

 2.22 6 01.61 بين القياسات
دارل القياسات  1.63 2.16

 6.22 02 30.41 )الخطأ(

انقلاب للدارل : 
Inversion 

 6.12 6 4.11 بين القياسات
دارل القياسات  1.66 6.30

 1.20 02 04.21 طأ()الخ

انقلاب للخارج: 
Eversion 

 1.62 6 1.41 بين القياسات
دارل القياسات  1.62 6.14

 1.12 02 0.32 )الخطأ(

 2.33( = 1.13، 02، 6) جف
( بأأين 12 1( قجأأود فأأرقق قل أأن غيأأر دالأأه احصأأا لإا ع أأد مسأأتوى )7) جأأدق يت أأ  مأأن 

 ا  من قلإمب )ف( ال دقللإب.قلإاسا  البحث  حيث  انا قلإمب )ف( المحسوبب أ
وارتبار )القبلي، البيني، البعدي( ( دلالة الفروق بين أزواج متوسطات قياسات البحث 2جدول )

(Bonferroni)  المدى الحركى لمفصل الكاحل(للمقارنات المتعددة لمتغيرات( 
 (01)ن= 
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 الارتبارات
وحدة 
القيا
 س

قياسا
ت 
 البحث

متوسطات 
 لبعديا البيني القبلي القياسات

القبض : 
Dorsiflexi

on 
 درجة

 1.16 1.11  2.11 القبلي
 1.16   2.11 البيني
    2.16 البعدي

البسط : 
Plantar 
flexion 

 درجة
 0.21 0.21  30.01 القبلي
 1.31   36.41 البيني
    36.21 البعدي

انقلاب 
للدارل : 

Inversion 
 درجة

 1.21 1.31  62.21 القبلي
 1.41   61.21 يالبين

    61.11 البعدي
انقلاب 
للخارج: 

Eversion 
 درجة

 1.21 1.61  61.21 القبلي
 1.01   61.31 البيني
    61.21 البعدي

 (1.13*الفروق بين المتوسطات  غير دالة عند )

 
دى )الممتغيرات )القبلي، البيني، البعدي( في ( الفروق بين متوسطات قياسات البحث 3) شكل

 الحركى لمفصل الكاحل(
فى متغيرات )القبلي، البيني، البعدي( ( نسب التحسن بين متوسطات قياسات البحث 2) جدول

 )المدى الحركى لمفصل الكاحل(
 Changeنسبة التغيير/ التحسن )وحدة  الارتبارات
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 ،(Ratio القياس
القبلي / 
 البيني

البيني/ 
 البعدي

القبلي / 
 البعدي

 1.63 1.63 1.11 درجة Dorsiflexionالقبض : 
 2.36 1.23 6.34 درجة Plantar flexionالبسط : 

 2.22 0.41 0.21 درجة Inversionانقلاب للدارل : 
 0.42 1.42 1.22 درجة Eversionانقلاب للخارج: 

 
متغيرات )القبلي، البيني،  البعدي( في ( نسب التحسن بين متوسطات قياسات البحث 2) شكل

 الحركى لمفصل الكاحل( )المدى
 مناقشة نتائج الفرض الثانى:

 (2( و)3(، وشكل )2(، و)2( و)1جدول )يت   من 
 عدم قجود فرقق دالب إحصا لإا بين متوس  ال لإاب الييلى قال لإاب اليي ي. -1
 عدم قجود فرقق دالب إحصا لإا بين متوس  ال لإاب اليي ي قال لإاب البعدى. -2
 متوس  ال لإاب الييلى قال لإاب البعدى. عدم قجود فرقق دالب إحصا لإا بين -0

شددعبان   ,هشدام ببدادة  ,أندور هنيدديقتمتلأف تلأ  ال تلإ أب مأ  نتلإ أب دراسأب  أ  مأن 
 (6101الأرزاق )

قترج  الباح ب عدم حدقا فرقق دالب إحصا لإا بين متوس  ال لإاب الييلي قال لإاب اليي ي، 
لييلى قال لإاب البعدى  فى المأدى الحر أي متوس  ال لإاب اليي ي قال لإاب البعدى  متوس  ال لإاب ا

لملص  ال اح  إلى أن لاعيي ال مباز قاتلون إلأي درجأب عللإأب جأدا مأن المرقنأب ن أرا لأنهأا أحأد 
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متةلبا  اللعبب قتتو ت ميتها من الصتر حيث لا يوجد م ا  ليلإعي للت ملإب زتادع عأن المسأتوتا  
 الوا حب في قلإاسا  البحث اصورع دالب إحصا لإا.

" وجدد فدروق دالدة إحصدائيًا هشا لا يتحيأ  تأحب اللأر  ال أانى قالأشى يأ   علأى أنأه قب
بددين القياسددات القبليددة والبينيددة والبعديددة للمجموعددة التجريبيددة فددي متغيددر )المدددى الحركددى( قيددد 

  .البحث
 الاستنتاجات:

في  ول أ داف البحث قفرق ه قفى حدقد عي ب البحث قتصا صأها قالمأ ه  المسأتمدم 
تتبارا  قال لإاسا  المةبيأب قاعتمأاداً علأى نتأا   الأسألوب ايحصأا ي المسأتمدم أماأن للباحأث قالا

 التوت  إلى الاست تاجا  التاللإب:
اليرنام  الميترب ااستمدام ايةياا الموسلإيي أير فى ت ملإب اليوع الع للإب للع    حو  ملص   .1

 ال اح  اصورع دالب إحصا لإا. 
ايةياا الموسلإيي أير فى ت ملإب )المرقنب لملص  ال اح ( قل ن اصورع  اليرنام  الميترب ااستمدام .2

 غير دالب حيث أن ال تبا  يتمتعن بدرجب عاللإب من المرقنب تص  للمدى الحر ى ال ام .
 التوصيات :

 في  ول ال تا   قالاست تاجا  التي أسلر ع ها البحث يوتي الباحث االتالي:
رب لدي لاتبا  جمباز الأيرقبلإ  للوااةب من  تم ق الربا  استمدام اليرنام  الواا ي الميت .1

 المارجي لملص  ال اح .
 إجرال الم تد من الأاحاا حو  قااةب الملات  قالع    ااستمدام ايةياا الموسلإيي. .2
الحشر ع د أدال الحر ا  الملاججب قارتدال الأحشةب الم اسبب ل وا ال شا  الرتا ي الممارب  .0

 قأر لإا  اللع .
  تمام بتمرت ا  المرقنب قالالالب ل ملإ  أج ال ال سو أي ال فترع الاحمال لم   تةر ايتااب.الا .1
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 قائمة المراجددددددع
 المراجع العربية:

" أثير برنامج  أهيلي مقترح باستخدام  مرينات السلسلة الحركية :  الشلياميأحمد عالف  .1
د تورا (،  للإب التربلإب  رسالب ، )صل الكاحلالمفتوحة والمغلقة لإصابة  مزق الرباط الخارجي لمف

 م.2111الرتا لإب  جامعب الم صورع، 
، مر   1   ،"إصابات الملاعب والتعامل مع المواقف الطارئة" الس م عةيتو  : عيدأحمد  .2

  م.2111ال تاب الحديث، 
ينات "برنامج مقترح للتمر    يدي   شام رج  تباد، شعبان محمد الأزرق : الع لإو عيدأنور  .2

م لب علوم التربلإب العلاجية وأثرها في اعادة  أهيل مفصل الكاحل بعد إصابته بالالتواء"، 
 م.2117(،  للإب التربلإب اليدنلإب  جامعب المرا   2الرتا لإب قالعلوم الأترى، الم لد)
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