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 باللغة العربية مستخلص البحث
لاعبدد  رمف دد  درح  دد  در ددءد  لا عدد تت  يهيدد  درم دد صتمت در مسيندد ا درص  ددت ثيددس   دد  علدد هددت ا درتسد ددت در  ددس   

رل ضدلاا در  ملدت عليدت  ءدرقءة در ضليت  رلمف   دنتيه درتسجت دلاءر  بحست درقتم ءد  صتم درب  ث دلاص ب سدا درمتى در سح 
درمدددن     ل يدددث د ددد صتم درب  ثددددر متيدددت ( لاعبددديل  دددم دص يددد سهم ب ر سيقدددت 6ء حءندددا عينددده درتسد دددت مدددل  ءدلا ددد دل در سحددد  
ءدظ دددسا درن ددد ي  درتسد دددت ءجدددءت  دددسءئ ةدا تلارددده    ددد ييت درمجمءعدددت درءد دددتة رملايمدددت  بي دددت درب دددث  در جسيبددد  بي دددلء  

   ديل درمدتى در سحد   در لاجيت   عتا  د   دل در مسين ا درص  ت مع درء  ي  لءر  رح دلاص ب س درب تي ءيء   درب  ث
 رمف   درح   .

 . :    درسي ض  , يهي  , حسة قتمالكلمات المفتاحية
 

ABSTRACT 
The Effect of Small Games on Learning Overhead Serve and Receiving in 

Volleyball For Secondary School Students 

Emad Kadam khuleif Prof. Dr Iftekhar ahmed ali 
College of Physical Education  and Sports 

Sciences - University of Baghdad 

College of Physical Education  and Sports 

Sciences - University of Baghdad 

The aim of this study was to identify the effect of the precise exercises used to rehabilitate 

ankle sprain. The researcher used the tests of the range of the ankle joint movement, the 

strength of the muscles working on it and motor balance. Rehabilitation exercises were 

applied to six footballers in the first class clubs with sprained ankle .the results showed that 

there were statistically significant differences between thepre and post-tests in the research 

variables and in good turn of the post test.the researchers have concluded that the use of 

specific exercises associated with therapeutic methods helped in the rehabilitation of the 

injured ankle joint of the football player and returns to training and competition.     
 

 :المقدمة
 ددد  مجددد   در ددد  درسي ضددد  ءب ر  تيدددت  ددد  مجددد   دلا ددد ب ا درسي ضددديت ءد صددد ة جميدددع بددد رسمم مدددل در قدددتم در  يددد  

دلاجسد دا ءعءدمد  دلامد ل ءدر دلامت  د  درملاعد  ءدجدسد دا  در دتسي  درسي ضد  رل دت مدل دلا د ب ا دلا دنند  نلا دظ دس فد   
رمن   ددت ءم  ءرددت درفددء  بدد رمسدح  ن ددبت  ددتءث   ءبمددح  م دد مس ءسبمدد  يسجددع ةرددد رل مدد ا در ديددت مددل قبدد  درلاعبدديل دء رمددتة د

 درم قتمت    درم  ءي ا درسي ضيت درمص لفت مم  يج   درلاعبيل دحثس عسضت رلإ  بت.
دل دلا  ب ا  ص ل       بي ت دلأنم ت درسي ضيت ء    درل بت ء سيقه دلاتد  ءدرقدءدنيل در د    حم د  ءد دب    دتءث    

    م  ءى قتس ه دربتنيت ءدرم  سيت ءدرفسءئ درفستيت ءحةرد مل    ريدت درد  ءمح ن   ءقت  ص ل  ديض  مل سي ض  در  دصس 
 يدث دلا دسد  در دفل   حست درقتم  ص لد  عدل درف  ريد ا دلاصدسى لال دحثدس دلا د ب ا   دتث  د  دل د  ب ادصسى ءنلا ظ 

حدددددددسة  %( مدددددددل مجمددددددد  د ددددددد ب ا حدددددددسة درقدددددددتم ءةردددددددد نظدددددددسد رلا ددددددد صتدم درم ددددددد مس ر  دددددددسد  در دددددددفل   ددددددد 69 ن دددددددب    
 (24,2002. سي ض,درقتم
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دل د  ب ا حست درقتم م  تتة ءدبس  هدةت دلا د ب ا مف د  درح  د  ءدر د    دت دلاحثدس مديءع , ءةردد رحدءل درح  د  
مل دحثس مف    درج م   قيتد دل رم يحل دحثسه  عل  دلا لائ, ءم ربد  مد   دي   دب د بت بمدح   مد ئ دء  مدتت  د  دلأسب دت 

, ءيسجددع هددةد رحددءل من قدده درح  دد  ملييددت ب ر ظدد م ءدلاء دد س ءدلأسب ددت در دد   صضددع حل دد  ر ددي سة در دد   م ددد ب ظدد م درح  دد 
د لاق  مع حميه درضغ  ر ةد درمن قدت ن يجدت ر سحد ا د دف    مجمءعه عضلاا  م ثل      در  قيت, ء جم درح    لا ي ن  

ء ل درج دم دثند   دردسحض  ءعدلاءة علد  ةردد  ( مدست13درج م ءقت   با هةت درحميه صما مسدا ء ل درج م دثن   درمم   
  (40,2008م مدت,  مدست حد   د عه عندت دردسحض, 5000دل درقتم  حءل عل  د     تديم ب لأسض . قت   حسس قءى درضغ  

لال ( 91,2018% مددل مجمددء  د دد ب ا درمف دد . عبت درنب ,عبددءت, 85رددةكرد  ددلا عجدد  دل د دد ب ا درح  دد  قددت   دد  
 قدع عليددت در د   مف د  درح  د  مدل درمف  د  iدرمف  د  هد  درم دءس در د    د قس ء   دسد علي د  دجد د  ج ددم دلان د ل ءي دت 

م ؤءريت حبيسة     مد  ء ل درج دم حدةرد عمليدت درنقد  در سحد  مدل دلاقدتدم درد  دلا دسد  در ليد  ءدرد  حم  د  درقدءة درم لءبدت 
 (40,2008 م. م مت,ر سح  ءدرثب ا ءدرقف  ءس ع درجر تد  د

كرم ء ء سد ئ هةد دلا  ب ا ع تت دث س ج نبيه  لبيه حثيست ءر   دبس  هةد دلاث س دل ق بليه درمف   عل  در سحت  ق  
ء ءسم ءق ءس  د  درمدتى در سحد  در د م رلمف د  ءحدةرد صلد   د  د د دل ءثبد ا مف د  درح  د  ءدلا د دل در د م رلج دم ء د تدت 

ب دد بت , ءحثيدس مددل درم د بيل ي دد نءل ب ددت هدةت دب دد بت مدل صلدد  د دد دل درج دم علدد  مف دد  هدةت دبعددسدض ب يد تة تسجددت د
 درم    مم  يؤتي  ر   حسدس دب  بت.

ر ددلا  در دد لاا درب ددي ت درسي ضدد  در يهيليددت ءبددسدم  در دد   در بي دد  دديمحل د دد  م   در ددلا  در ددءد   ددتءث عنددت 
ءد   ردددت  ادر يريفددد ج ددد  جسد يبددد  ب رمنظددد س كء درجسد دددت درمف ء دددت ب دردددت ءدرم ء ددد ت , كمددد  ردددء ح ندددا در  ردددت مدددتيتة  ددديمحل علا

در ضلاا ءد  لاح   رت در ظ م ءدرغضد سي  ب دسئ بند   در ظد م, كمد  در د لاا درم ديصسة  ديمحل علاج د  بجسد د ا درمف  د  
  سدض .دلا ء ء  عمست  در ن ع نضمل نج ح درمف    ح  55يفض  عتم  جسدي   قب   ل درد در  در ن عيت 

درقدتسة علد  در سحدت مل   تت د د ب ا درلاعبديل رمف د  درح  د  ءمد  ي د  ب   مدل عدتم   لءنظسد رم  ر ظه درب  ث
 ت يهيليدد مسيندد ا رم  ءردده   ددميم   لت دع درب  ثدد  ددت دسب ددت مف دد  درح  دد  ممدد لاء فدظ  ددءد ل درج ددم درسي ضدد  ن يجددت  مد ئ 

 رحفدد  ة درءظيفيدت در د  حد ل علي د  قبد   ددتءث ب بقدتس دلامحد لمف د  درح  د  ردتى لاعبد  حددست درقدتم ر دءتت درسي ضد   لأسب ده
دل م ظم درمن ه  در يهيليت ح نا  سح  عل   نميه عن سي درقءت در ضليت رل ضدلاا درم ي دت بمف د  درح  د   ,دةدب  بت 

سحيد  علد  عن دس دعدتدت مدن   محمد  رلمند ه  در يهيليدت در د بقت ب  ممد  ت دع درب  دث علد ءمسءنت درمف    درمتى در سح ( 
 .ءب   صتدم ب ض درء  ي  در يهيليت دلا  دل ءدلا   ا ب لا  قسدس عنت مف   درح   

دل دمل  درتسد  ا در  ريت  ءحت دل هن رد د تي تد مل ءظ    م تلاا د د به درسي ضديل  دنءي  ءهدةت يسى درب  ث ل 
ةد  دد  لأن دد    ددتت درسي ضددييل ءص  دده سي ضدد  درم دد ءي ا در ليدد  رددةرد   ددت دب دد بت عدد يئ ب ددت هددؤلا  درممددحلت ص يددست ب ددت 

 درسي ضييل مل مءد لت ممءدسهم درسي ض .
حمتس  لا ت كنتيه درتسجت دلاءر  ءجءلا ه ء ي سد ه درميتدنيت ر ظ ب ل ممحله درب ث   لدرب  ثد ت ءمل صلا  عم  

حدسس مدل صدلا  در دتسي  در ديدت دء دسضدي ا درملاعد  درمص لفدت دء دلاج د ت دربدتن  دء ب دب  دلا  ب ا     حمل    دل دمل 
 سحدد ا درمف جيددت در دد  ي  ددسض ر دد  درسي ضدد  ممدد   ددءتي دردد  دصضدد ع م لا  م ريدده دلاب  دد ت ن  ييدد  عددل نمدد   م درسي ضدد  

م, ءدر دد   يصددة درن ددبت دلاحبددس مددل دلاتد  درمددتسبيل  حددءل  مسيندد   م مءج دده دردد  دلاجدد د  درسيي دديت  دد  درج دد ,ءحددةرد دل دملدد 
تءل درنظس در  دلاج د  دلاصسى مدل درج دم در د  هد  مف  د  در سحدت درسيي ديت  د   نفيدة دلاتد  ممد  يدؤتي درد   دتءث صلد  

     ءد ل عم  دج د  درج م درمص لفت ءص  ه درمف   .
مدددل صلددد   ددد   دددتسي  دلأسب دددت دل مف ددد  درح  ددد  ءد دددت مدددل دهدددم درمف  ددد   ددد  درج دددم ردددةد نجدددت دل مددد  ي دددتث 

ءدر ضلاا در  ملدت عليده يدءتي درد  صلد   د   دءد ل عمد  درمف د  ردةد  د ل مد  ي دتث مدل ضد    د  عمد  مف د  درح  د  
دلا د دل  مدل درضدسءسي تسد دت   لء   ضء  ةردد ءجدت درب  ثد ,ين حا  لب  عل  در ضلاا در  ملت عليه ءدرم ي ت ب رمف  
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 تءس حبيس  د   يهيد  ءعدلا  درلاعد  ءدرسجدء  درد  ءب ت در يهي  مف   درح    رم  ر   مل در غيسدا در     تث قب رم  ب ه 
 , ءح نا دهتد  درب ث:م  يق س  من   قتس دلامح ل در  رت در بي يت در   ح ل علي   قب  دب  بت ءبي س  ءقا

  رلاعب  دنتيه درتسجدت دلأءرد   درح   در ءد  مف     يهي در مسين ا درص  ت درم   بت رب ض درء  ي  در لاجيت ردعتدت
 .بحست درقتم

   ردتى رلقدتم درم د بت ءدر دليمت لأ  به در ءد  مف   درح  د  علد  درمدتى در سحد   تدر يهيليدر مسين ا  يثيس در  س  عل
 عينه درب ث.

   درب ث.رتى عينه دلا  دل در سح  لأ  به در ءد  مف   درح    عل   تدر يهيليدر مسين ا  يثيس در  س  عل 
 4- رلقدتم  ا درب  د ت ءدرق بضدتلأ د به در دءد  مف د  درح  د  علد  درقدءت در ضدلا تدر يهيليد ا يثيس در مسين  در  س  عل

 رتى عينه درب ث. درم  بت ءدر ليمت
 

 الطريقة والادوات:
 حددءل مج مددع درب ددث ءي   ددميم درمجمءعددت درءد ددتة رملايمدده  بي ددت درب ددث . درمددن   در جسيبدد  ب  دد صتدم   لد دد صتم درب  ثدد
رلف سة درم  بيل ب ر ءد  مف   درح    تدص  مسح  در   درسي ض   م   ظه بغتدت(  دنتيه درتسجت دلاءر   -لاعب  حست درقتم

ء دددم جمدددع دربي نددد ا عدددل حددد  لاعددد   ددد  مج مدددع درب دددث  ءعدددل د ددد ب ه ر  تيدددت  2019/ 6/ 1ءرغ يدددت   2019/ 5/  1مدددل 
 مددل درم دد بيل لار ددءد  مف دد  درح  دد عمددتي   دد  درح  دد  , ء ددم دص يدد س عينددت درب ددث   سيص دد  ءنددء  ءمددتة دلا دد بت  دد  مف

 ( لاعبيل . رغسض دل  حءل عينه درب ث م ج ن ه ءم ح  يت  م دع م ت دلا ا دلا يت:6ءدرب رغ عتتهم  
 . در ج نا    درجنا : جميع د سدت عينه درب ث جمي  م مل درةحءس 
  ب ا درلاعبيل ه  ضمل نفا درف سة.در ج نا    عمس دب  بت : جميع د  
  )در جدد نا  دد  مددتة دلا دد بت : جميددع د ددسدت عينددت درب ددث جمددي  م م دد بيل بدد لار ءد  مف دد  درح  دد   درج ددت درء مدديت

 د  بت درتسجت درم ء  ت درمتة .
     ممد  يدت   3±( ءح نا جميع قيم م  م  دلار ءد   قدع بديل1در ج نا    در مس ءدر ء  ءدرء ل حم  مءضح    درجتء

 عل   ج نا د سدت در ينت.
 در ج نا    در مس ءدر ء  ءدرء ل (1جتء   

 درم غيسدا
ء تة 
 درقي ا

درء   
 در   ب 

 درء ي 
دلان سد  
 درم ي سي

م  م  
 دلار ءد 

 0,28 0,04 1,081 1,813 م س در ء 

 0,69 2,903 80 80,56 حغم درء ل

 0,09 0,596 22,9 22,87  نت در مس

 0,313 0,522 2 1,83 م س دلا  بت

 دلا يت: ادص  س درب  ث ل دلاص ب سدء 
 قياسات المدى الحركي هي (sand,277,1993) 

 يقدءم درم د   ب  سيدد ظ دس درقدتم ر علد   د  د جد ت : قي ا  دءيت ثن  مف   درح  د  درد  دلاعلد  ب  جد ت عظدم در د ئ
 تسجت.( 0 −30عظمت درق بت , ء  سدءح  دءيت ثن  ظ س درقتم بيل  

 )يقدءم درم د   ب  سيدد بد  ل درقدتم ب يدتد عدل عظمدت درق دبت, ءي دسدءح مدتى : قي ا  دءيدت ثند  دصمدل درقدتم  ب رتسجدت
 ه.( تسج0 − 50هةت در سحت بيل  
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 )يقءم درم    ب تءيس بد  ل درقدتم رلدتدص  دي   سيدد بد  ل درقدتم ن دء درصد  : قي ا  دءيت درثن  دلان   رلقتم  ب رتسجت
 ( تسجت.0−35يق م درج م رن فييل م   ءيل  مسي ي  , ءي سدءح متى  تءيس ب  ل درقتم رلتدص  بيل  درءهم  درةي 

 )يقءم درم    ب تءيس بد  ل درقدتم رلصد س  دي   سيدد بد  ل درقدتم ب يدتد عدل : قي ا  دءيت درثن  درء م  رلقتم  ب رتسجت
 تسجه. 0−15) س  بيل  درص  درءهم  درمن   رلج م , ءي سدءح متى  تءيس ب  ل درقتم رلص

 . (53,2005) رؤوف,ختبارات قياس قوة  العضلات العاملة على مفصل الكاحل 
 .دص ب س قءة ثن  ظ س درقتم 

 .در يهيل  درغسض مل دلاص ب س: قي ا قءة ثن  ظ س درقتم درم  بت ءميس درم  بت ءمتى  يثس درقتم درم  بت ب رمن   -

درج دد   ب رممددتدا درم ددتة ر ددةد درغددسض ءقيدد ا درم دد   مددل  درءضددع دلاب ددتدي ( دلاتءدا درلا مددت:   ثبددا درقددتم  دد   -
 ب ربت  ب لاص ب س ب ت   فيس درج   .

م ءمل ثم   ءي  درمقتدس در  ء   دلاتد : يقءم درم    بيق   ثن  رلقتم ءدرةي يؤمس عل  درتدينمءمي س ب رحيلءمسد -
 .9,81نيء ل بضسبت 

 : دص ب س قءة ثن  دصمل درقتم 
ءمددتى  دديثس درقددتم درم دد بت  ءدر ددليمت درغددسض مددل دلاص بدد س: قيدد ا قددءة ثندد  دصمددل درقددتم رلم دد بت ءميددس درم دد بت -

 .در يهيل  ب رمن  

ء   دلاتد : مل درءضع دلاب تدي  ءقي ا  درم    بيق   ثن  , دصمل درقدتم ءقدسد ة مقدتدس درقدءة درم دجلت علد   -
 ..9,81رمقتدس در  نيء ل بضسبت درتدينمءمي س  ب رحيلء مسدم( ءمل ثم   ءي  د

 :دص ب س قءة درثن  دلان   رلقتم 
 درغسض مل دلاص ب س: قي ا قءة درثن  دلان د  رلقدتم درم د بت ءدرغيدس درم د بت ءمدتى  ديثس درقدتم درم د بت  د  درمدن   -

 .در يهيل 

 ة ء   دلاتد : مل درءضع دلاب تدي  قي م درم    بيق   ثن  دن   رلقتم ءقسد ة مقتدس درقء  -

  . .9,81درم جلت عل  درتدينمءمي س  ب رحيلء مسدم( ءمل ثم   ءي  درمقتدس در  نيء ل بضسبت  -

  :دص ب س قءة درثن  درء م  رلقتم 
 درغسض مل دلاص ب س: قي ا قءة درثن  درء مد  رلقدتم درم د بت ءميدس درم د بت ءمدتى  ديثس درقدتم درم د بت  د  درمدن   -

 .در يهيل 

ب ددتدي  قيدد ا درم دد   بيق دد  ثندد  ء مدد  رلقددتم ءقددسد ة مقددتدس درقددءة درم ددجلت علدد  ء دد  دلاتد : مددل درءضددع دلا -
 ..9,81درتدينمءمي س  ب رحيلء مسدم( ءمل ثم   ءي  درمقتدس در  نيء ل بضسبت 

ب دد سي    در ينددتك ددسدت نفددا  ( لاعدد  م دد بيل  دد  مف دد  درح  دد  مددل 2بدديجسد   جسبدده د دد  لاعيه علدد     لم درب  ثدد قددء      
درسي ضدد  ءحدد ل در ددت  مددل دجددسد    در بدد بغددتدت درجتيددتة (   ددب   ب   دد  مص بددس در  مددسة دد   مدد م در دد عت     9/6/2019

 در جسبت دلا   لاعيت در  س  عل  دلا   : 
 .درءقء  عل  درم ءق ا ءدر  ءب ا در      ت  درب  ث    كجسد  در جسبت درسيي يت 

  متى  لا ي    لأج  درءقء  عل  تقه ء  ه دلاص ب سدا درم  صتمت در يحت مل  لامه دلاج  ة ءدلأتءدا درم  صتمت ء
    درب ث. 

  تدر يهيليدر مسين ا  در يحيت مل  مل  نفية . 

  .   تيت عتت در مسين ا ءدر حسدسدا ءبي ل متى ءملا م    مع در تءت درتني  ءدرق ءى رلح    درم   

  .ملايمه دص ب سدا درب ث مع در  رت درص  ت ءدر  مت رل ينه 

 .ملايمه درءقا درم  غسئ رلء تة در يهيليت 
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  .سي  د سدت  سيئ در م  ب رءجب ا درمن  ت ب م ءدر  قيئ مل حف  ة  سيئ در م  درم  عت   

 م    ر يل درم ءس ب لأرم.% رح   مسيل مل در مسين ا در يهيليت درم تة مل قب  درب  ث ءرح   100م س ه درمتت 

بغددتدت   دد  مص بددس 2019/ 6/  12  دد  يددءم  درجم ددت( درم دد ت بدديجسد  دلاص بدد س درقبلدد  علدد  عيندده درب ددث  ءقدد م درب  ثدد ل
,حمد  قد م درب  دث بديجسد  دلاص بد سدا دلا د دل  د   دص ب سدا درقدءت در ضدليت ءدص بد سدا درمدتى در سحد  درسي ض   در ب درجتيتة

 دريءم در  ر .
 ءب ت  نفية دلاص ب سدا درقبليت ق م درب  ث ل ب نفية مفستدا در مسين ا درص  ت ءعل  درمح  در  ر  : 
  ءعتت ء تد ه ء مل درء تة در تسيبت ءمن  ب    ر ينه درب ث ءدهتد ه.در نفية متة 

  ء دتت  تسبيده حليد ب   18   ( د د بيع بءدقدع 6( ء تدا ك بءعي  رمدتة    3عل  د سدت در ينت بءدقع   در مسين ا  م   بيئ )
( تقيقدت ء ضدمل 30( . ءح ل  مدل درء دتة در يهيليدت     دلاسب   /   دلاثنيل/   در باءح نا دي م در يهي     دلأ بء    

 درمن   عل   حسدسدا من  بت رمتت دب  بت. 

 ليت رل ضدلاا درم ي دت رمف د  بيعتدت مجمءعت مل در م سيل در     م  علد    دءيس درمسءندت ءدرقدءة در ضد  لق م درب  ث
 م  مت عل  عتت مل درم  تس در لميت. ءدلا  دل درح    

  دة دعدددت   2019/  6/    24ءرغ يددده     2019/   6/   15علددد  عينددده درب دددث  ددد     تدر يهيليددد  ا  بيدددئ در مسينددد  دددم
مجمءعدده  مدد سيل ص  دده مسدعيدد ب دلامح نيدد ا ءدلاتءدا در دد  يمحددل د دد صتدم   مددل قبدد  درم دد بيل ب يددث   ددسدءح   لدرب  ثدد

% مددل  100ب دت دصددة مدتت %( د  دلا دبءعيل دلاصيدسيل 60% -80% (  د  دلا دبءعيل دلاءرديل ءمدل  60 -% 40 
 دق    حسدس يمحل دل يقءم به درلاع  درم   .

    د  صتدم ج T.E.N.S   ب ت دلا م   درب ي  ءب ته  يءتي درم    در مسين ا در يهيليدت, رغدسض  نمدي  دردتءسة يحءل
 درتمءيت رمح ل دب  بت ءدلام حل درم ي ت ب   ءد دره درمصلف ا درن  جت مل جسد  دب  بت.

 .دصة درب  ث ل بنظس دلاع ب س ب ل يبتد در م سيل مل درثب ا ءب ته  درم  سحت 

 د دد بيع مق ددمت ب ددءسة م  دد ءيت علدد  دسب ددت مسد دد  , حدد  8رمق ددسح رمف دد  درح  دد  علدد   دمدد م  درمددن   در دديهيل  د )
مس لت  مم    د بءعيل ( ,  ف  درمس لت دلاءر  نؤتي درجل د ا در لاجيدت بم د عتة درم د ر  در بي د    ج د   در  فيد  

 لدت درث نيدت ندؤتي در مد سيل درص  دت درح سب ي  ءج    دلامءد  درفءئ در دء يت ( ب بضد  ت رل مد م درمدم  , دمد   د  درمس 
ب يهيد  د دد بت مف د  درح  دد  ءهدد  عبد سة عددل  مد سيل   بددتءل ء ل ( , دمدد  درمس لدت درث رثددت ء مدم  در مسيندد ا درص  ددت 

 ب   صتدم ء ل درج م ءمق ءم ا مص لفت , دم  درمس لت درسدب ت ءدر    مم   م سيل دلا  دل

 ت:  صتم درب  ث ل درء  ي  در لاجيت دلا ي 
هددء مددل دلأج دد ة در تيثددت ر يهيدد  در ددءد  مف دد  درح  دد  بجميددع دنءدعدده ءهدد   سيقدده : (T.E.N.S)ج دد   در  فيدد  درح سبدد ي  

علاجيدده جتيددتت  ددم   ءيسهدد  مددل صددلا  درددتم  مددع  حنءرءجيدد  در ءد ددي  در ددغيسة در تيثددت ءنظسيدده در دد  در ددين  در قليددتي   
لا  درح سبد ي  ءدر دلا  درمغن  ي د  بد ر سدسة ءدر دتريد ءدر ج مدت , ي  مدت  د  ر ءريت مص ل  درمءج ا در يءيت .ء جمع مع در 

عمل دد  علدد  دس دد   نبضدد ا ح سب ييددت دردد  درمن قددت درم دديثسة ء حددءل هددةت درنبضدد ا علدد  مددح  ءصدد دا   مدد  علدد  در ددت مددل 
يل ءهدد  درم ددحن ا در بي يددت دمدد سدا دلارددم در دد   ددةه  دردد  درنصدد   درمددءح  ءدرددتم ف حمدد  دن دد  قددت   فدد  علدد  دن دد   دلانددتءس 
درنبضد ا   ميد   دضدمءسه . ءهدة  م  عل   صليل درج م مل دلاردم ءحدةرد ر نبيده دلاع د   در سحيدت ر قءيده در ضدلت ءمندع 

بتءل دن ح   ا ج نبيه عل  در يهي  مف   درح  د  ء نمدي  عملده ءمدل ثدم مضد تة رلار  د   ءدرد حلا  دء  درمف د  ن يجدت 
دجسد  در مليت درجسد يت ءعءتت درلاع  در  م  ح ل عليده قبد   دتءث دب د بت ب دتت جل د ا ب  د   لار ءد  تءل در  جه در 

( جل ددده ب  ددد    جددده 12-10تسجددده دب ددد بت ءدل عدددتت درجل ددد ا رلإ ددد بت درب دددي ت درددد  درم ء ددد ت   دددسدءح  قسيبددد  بددديل  
در  دبيت درح سب ييدت ء  حدءل مدل دنب د ث  ( ت , در  فيد  درح سبد ي  هدء مدل درم فد دا10درم د   ء  د غسئ درجل دت درءد دتة  

هس د (  3000-1000هس د ( ء دستت م ء د  بديل    200- مح لا مءجيت مسب ت ن  جده عدل  دستتدا ءد يدت   دسدءح مدل   دفس
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رغددسض  ء حددءل هندد  درنبضددت علدد  مددح    فيدد  درددءص  بدد ببس , دمدد  در دد  ا درنبضددت در ءيلددت ء ب دد  رل يدد سدا در  ريددت    دد صتم ب
 ءرف دسة دلأردم   دب  در د  كرمدءح  در بد  من قدت    در  بيت درصلاي  عم     ي  عل  د ھدر  ةدھضل  ,ءي م  در قلل در 

  بت كء عنت د  صتدم در م سيل در يهيليت.دب  ب ت مب مسة ءدرم منت در  تة دلآلام ع ر  عل  ي م  حم  مؤق ت
درم د صتمت  د  عمليده در يهيد  دة ي دت مدل ء د ي  در دلا  هدء مدل درء د ي  در بيدت (: Paraffin Path  ج د   درمدمع در بد 

( تسجه ميءيت ءي م  ب مد م 54-52در سدسي در     ءدرةي ي  ت   سدس ه   ه دض     سدست درم   ءي  صتم بتسجه  سدست 
مدمع رم د  ه دربسدقيل, ء ء  ي م د  صتدمه مل قب  عينه درب ث قب  دتد  در م سيل در يهيليت دة يد م ممدس درقدتم  د   دءض در

 ( تقيقه.20( م ءرمتت 7 ءئ عقت   عظم  درظنبء  ءدرمظيت ءب تءت 
مءج ا ع ريت  دستت ءهد  ده د د دا دء مءجد ا ميح نيحيده  مدبه درمءجد ا (: Ultra Sound Wave دلأمءد  درفءئ در ء يت 

ب لأن ددجت دردد   ددسدسة ء ن قدد   ردد  حيلددء هس دد  , لا   ددمع ء   ددء  عنددت د دد تدم    20در ددء يت رحن دد  ةدا  ددستت دعلدد  مددل 
دلأن جت صلا  ء   دلاق سدل مث  درجيلا يل درم ي  كء درتهءل در د   دء س ملام ده مب مدست مدع درجلدت كء   دا درمد   ءص  دت 
 ددد  دلأ دددسد   يدددث  ءضدددع كحيددد ا مددد   بددديل درن دددي  درم ددد   ءدرج ددد   , ةردددد لال دلأمدددءد   دددءئ در دددء يت  دددن حا عندددت 

دربدسد يل كء درمد   , ءر يثيسهد  در دسدسي  ح يدا دھيجد  د د صتدم ء د  من  د    ردةد , ءد ھ   ح  دلا  تدم بء   ميس من 
علدد  درج ددم يفضدد  د دد صتدم    دد  درمدد   كء عبددس ب رءندد ا رمنددع در دديثيس در ددلب  ءيدد م ءضددع درجدد  علدد  درجلددت رلم دد عتة  دد  

رجلددت مددل صددلا  دردد  حم  دد  مددتة  غلغدد    مددت  غلغد  درمءجدد ا تدصدد  درجلددت ءيمحددل دردد  حم  دد  مددتة  غلغدد  درمءجد ا تدصدد  د
 . دلارم مل ص ر  در  ر  ةدھدرمءج ا  ءئ در ء يت ء

ءبددنفا در سيقدت در دد   دم  ي دد   نفيدة دلاص بدد س  2019/  7/  26( درم د ت   درجم ددت دد  يدءم    دم دجدسد  دلاص بدد سدا درب تيدت 
 درقبل . 

 

 النتائج:
( درم  ءبت رلاص ب سيل درقبل  ءدرب تي    درمتي ا رمجمءعه tدرم ي سي ءقيمه  ( دلاء    در   بيت ء سءق   ءدرص ي 1جتء  

 درب ث

 درقي   ا
ء تة 
 درقي ا

 درقي ا
درء   
 در   ب 

دلان سد  
 درم ي سي

 (tقيمه 
 م   به

م  ءى 
 درم نءيت

تلاره 
 درفسءئ

 تسجه  دءيه ثن  ظ س درقتم
 2,830 37,02 درقبل 

 م نءي 0,005 5,659
 1,583 45,02 درب تي

 دءيه ثن  دصمل 
 درقتم د ف 

 تسجه
 2,075 19,42 درقبل 

 م نءي 0,009 4,676
 2,869 25,22 درب تي

 دءيه درثن  رلج ن  
 دلان   تدص 

 تسجه
 2,389 26,22 درقبل 

 م نءي 0,026 3,448
 5,149 31,02 درب تي

 دءيه درثن  رلج ن  
 درء م  ص س 

 تسجه
 2,703 19,42 درقبل 

 م نءي 0,026 3,028
 0,910 23,22 درب تي

 (.5( ءتسجه در سيت  0,05م  ءى درص ي       
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( درم   بت ءتلاره درفسءئ رلاص ب سدا درقبل  tدلاء    در   بيت ء سءق   ءدن سد  درفسءئ درم ي سيت ءقيمه   (2جتء  
 ءدرب تي    دص ب سدا درقءت رمجمءعه درب ث.

ء تت  درقي   ا
 درقي ا

درء    درقي ا
 در   ب 

دلان سد  
 درم ي سي

( tقيمه  
 درم   بت

م  ءى 
 درم نءيت

تلاره 
 درفسءئ

 حغم قءت ثن  ظ س درقتم
 0,466 4,292 درقبل 

 م نءي 0,000 8,611
 1,121 8,402 درب تي

 حغم قءت ثن  دصمل درقتم
 1,091 3,962 درقبل 

 م نءي 0,000 9,834
 2,606 11,352 درب تي

 حغم قءت درثن  دلان   رلقتم
 1,049 3,356 درقبل 

 م نءي 0,001 9,349
 2,902 9,093 درب تي

 حغم قءت درثن  درء م  رلقتم
 0,832 4,562 درقبل 

 م نءي 0,000 11,412
 2,153 12,162 درب تي

 (.5( ءتسجه  سيه  0,05م  ءى درص ي      
 درمن قمت:

( ءدردددةي يبددديل رنددد  درفدددسءئ ءدرتلاردددت 1بغيددده  ف ددديس مددد   ء ددد  دريددده درب  ثددد ل مدددل ن ددد ي   مدددل صدددلا  ملا ظ نددد  درددد  جدددتء   
دب  د ييت  ر ينددت درب ددث  ب ددت م  رجدده دربي ندد ا د  دد يي  ظ ددس رند  دل هندد د  ددسءئ م نءيدده  دد  دلاص بدد سيل  درقبلدد  ءدرب ددتي 

(, ممدد  يددت  0,05رم نءيددت رجميددع دلاص بدد سدا حدد ل دقدد  مددل م دد ءى درص ددي  ءر دد رح دلاص بدد سدا درب تيددت ءةرددد لال م دد ءى د
 عل   تءث   ءس ملمءا    متي ا  سحه مف   درح       دلاص ب سدا درب تيت.

ءي دد ء درب  ثدد ل هددةد درفددسءئ دردد  دل عيندده درب ددث نفددةا در مسيندد ا در يهيليددت ءدر دد   ميدد ا ب ر لق ييددت ءدر دد ءرت ءدر حددسدس ءدريدده 
ءدر دد    ن  دد  مددع قدتسدا در ينددت .حمدد  دل درحيفيددت در دد   دم ب دد  دصددسد  درء ددتة در يهيليددت ح ندا ةدا دثددس   دد    دد  س ددع در  مد  

 م  ءى ن  ي  دلاص ب سدا درص  ت بمتي ا در سحت رلمف   لأ سدت در ينت درب ث .
ي  ددن  رند  جندد  ثم سهد  ء  قيددئ  ء مديس حءثس عبدت در  يدد ( درد  دل در مسيندد ا درمص د سة بجدد  دل  حدءل  مسيند ا منظمدده   د 

 (124,1993در ت  من   ءهء دع تت  يهي  دج  ت درج م درمص لفت ,ح رمف    ءدر ضلاا م س,
دل در مسين ا در يهيليت درم بقت مل قب  درب  دث ح ندا    رده  د   يهيد  د د به  مد ئ مف د  درح  د  دة دع مدت درب  ثد ل عندت 

ب ر مسيند ا ءدر د     بقدا مدع ندء  دب د بت ءدر مدصيل لأجد  دلا دسد  ب  د   تة درجد    دعتدت در مسين ا در يهيليت عل  در نء 
 .   د س  ءقا ممحل در بي يتء ئ درمتي ا  در سحيت ع حف   ه درم    ر  ر ه قب  دب  بت ءس 

ءدرتلاردددت  ( ءدردددةي يبددديل رنددد  درفدددسءئ2بغيددده  ف ددديس مددد   ء ددد  دريددده درب  ثددد ل مدددل ن ددد ي   مدددل صدددلا  ملا ظ نددد  درددد  جدددتء   
دب   ييت  ر ينت درب ث  ب ت م  رجه دربي ن ا د   يي  ظ س رن  دل هن د  سءئ م نءيه  د  دلاص بد سيل درقبلد  ءدرب دتي  د  

 م غيس درقءت در  ملت عل  مف   درح    ءرمص ل  دلا ج ه ا ءر  رح دلاص ب سدا درب تيت .
م  ءى درص ي, ءي  ء درب  ث ل هةد درفسءئ در   مسين ا درص  دت ءةرد لال م  ءى درم نءيت رجميع دلاص ب سدا ح ل دق  مل 

در   دثسا      دءيس درمجد ميع در ضدليت ءدلأسب دت رمف د  درح  د  مدل صدلا   سحد ا درمق ءمد ا رمص لد  دلا ج هد ا علد  
 ض در ضدل  مدل مف   درح    ءدر   ح نا ر   علاقه ب ر سح ا دلأ   يت رلاعب  حست درقتم مم  دتى در   يد تت نمد   دنقبد

صلا   ي تت  حسدسدا درثن  ءدرمت ضمل درمتي ا در سحدت درم دتتة ,ءهدةد ي ند     دل ق بليده هدةت در ضدلاا دلأسب دت ءحف    د  
 عل  بة  ج ت صلا  دلاتد .
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ءدل در  ءس درةي  تث رلم غيسدا قيت درب ث رم ييا عدل  سيدئ درم د ت ت بد  جد   ن يجدت ر بي دت در مسيند ا درص  دت در دتة 
يددث مددملا  مسيندد ا ث ب دده ءم  سحددت ممدد  دتا دردد    ددءس ءنمددء درقددءت مق بدد  دنصفدد ض  دد  تسجدده دب دد بت ممدد  يددت  علدد   

 دن ج م مفستدا در مسين ا درص  ت.
( "بدد ل   ددءيس درقددءت درم نددءي يدد م ب ص بدد س  مدد سيل ث ب دده ءم  سحددت  ددءتي صددلا  1986ءهددةد مدد  دحددتت حدد  مددل  جفددسي ء  رحدد  ,

 (Lkel,1986)رلء ء  در  ن  ي  د ض  ر  ءيس  فه درقءت"دربسن م  در يهيل  
 بن   عل  م   قتم  م در ء   در  دلا  ن  ج ا دلا يت:

 .   رل مسين ا تءس حبيس ء         يهي  در ءد  مف   درح    ء ي تت نم   در ضلاا در  ملت عل  درمف 

 در  ملت عل  مف   درح    مم   قئ عءتت    هما در مسين ا در يهيليت     ي تت درمتى در سح  ءقءت در ضلاا
 درلاعبيل رلمل   ب ءست  بي يت .

 .   دظ سا درن  ي     ن      ءديه درمتى در سح  ء  ءسد    قءت در ضلاا در  ملت عل  مف   درح 

 مل صلا  دلا  ن  ج ا يء   درب ث ل ب لا   :

   مف   درح    درم    د ب    مسين ا در يهيليت بمح   ص    م نء  درء  ي  ر يهي 

   دلاه م م بف ست در يهي  ءدر    ي   ب ت   ست در لا  لأهمي    درحبيسة    دع تت مف   درج   درم    ءدرسجء  در
 درملاع  بي س  ءقا .

  دجسد  ب ءث ءتسد  ا مم ب ه لأ  به مف   درح       دلار    دلاصسى در   ي  سض ر   ج م    ق ميه در لءي
 ءدر فل .

  ضسءسة ءضع  مسين ا رل ءد ل رم  ر   مل دهميه رمف    درج م ءدر ضلاا در  ملت علي   ء حءل م نءعه ءرحلا
 درقتميل .

 المصادر
  تدس درفحس در سب : در   درسي ض  ءد   ب ا درملاع , درق هسة 2002) , ك  مت سي ض؛. 

  هست: تدس درفجس رلنمس.,درق1, دلا  ب ا درسي ضيت ء سئ علاج   , (2008)دقب   س م  م مت؛  

  تريددد  دلا ددد ب ا  ددد  درمجددد   درسي ضددد  , در دددسدئ :تدس درضدددي   (2018) ميدددت عبدددت درنبددد  ء   مدددت   مدددء  عبدددءت؛ ,
 رل ب عت.

 درفحس در سب . س, در لا  در بي   درء  ي  ءدر قني ا, درق هسة: تد (2010) مي ت صلي ؛ 
  بع تة  يهي  د  بت دلان جت درسصدءة رمف د  درح  د  ء يثيسهد   تسد ت مق سنت بيل من جيل , (2005) سقت ع   سؤء ؛

    ب ض درم غيسدا درب يءميح نيد (,ك سء ت تح ءسدت ,حليت در سبيت درسي ضيت ,ج م ت بغتدت.
  ,      دثس بسن م   يهيل  ر لا  د  به  قء  درقتم رتى درمسض  درم  بيل ب رمل  ن   ,  (2006)مني  عبت دلله

  .,ج م ه بغتدت درسي ضيت در سبيتدر ءي  ,حليه 
  حءثس عبت در  ي  م س ؛ ب  سيت دص ب سدا دلاتد  درم  سى لان قد   ن مدي ا  سيدئ  درفندءل درمد بيت ,ب دءث درمدؤ مس سؤيده

 .( , 1م  قبليت رل سبيت ءدرسي ضيت    درء ل در سب  , ج م ه  لءدل  , حليت در سبيت درسي ضيت , درمجلت  
 9- Joehens Taube sand,(1993) Jaht Motion Method of Measuring and Recording. 
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 Kruger's .(2013)Orthopedic  fur Hausarzte. 1.Auflage . Bern  Huber , Hogrefe AG Verlag.                                                                          

 BrukerP,KhanK  (2006),Ankle acute injuries .Encyclopedia of Sports Medicine and 

Science.                                        
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pubishing Churchill living stone .us.A,new York , 1986. 
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 الملاحق
 

 دلأءر    درء تة در تسيبيت 
 در ت  : درمتى در سح    دلا بء : دلاء     ت      45: درم س : دلاء       مل درء تة

 

 التمارين التأهيلية
زمن 
 التكرار التمرين

عدد 
 المجاميع

 وقت الراحة
الزمن 
بين  الكلي

 التكرار
بين 

 المجاميع
بين 

 التمارين
باطن القدم على كرة تمرين تحريك -

 .مطاطية
 تمرين ثني ومد الكاحل. -
تمرين تدوير الكاحل مع اتجاه عقرب  -

 وبالعكس. الساعة
 .تمرين تجميع الاصابع وتفريقها -

 

 

20 

 ثا

 

 

3 

 

 

2 

 

 

15 

 ثا

 

 

 1  د
 

 

 

 1  د

 

 

 20  د

بأصابع  والأجسامالتقاط بعض الاشياء 
 .القدم )قطعه اسفنج او منديل(

 

 

20 

 ثا
 

3 
 

2 
 

15 

 ثا

 
 1  د

 

 

 

 1  د
 

 

 5   د

تمرين جلوس المصاب على كرسي مرتفع 
بحيث تتدلي قدميه للأسفل ويقوم بكتابة 

 الابجدية بالتأشير بقدمه المصابة

 

20 

 ثا
 

3 
 

2 

 

 

15 

 ثا

 

 

 1 د
 

 

 

 1  د
 

 
 

 5   د

الجلوس على الكرسي تدوير مفصل الكاحل 
على شكل دوائر صغيرة واكبر فاكبر حتى 
الوصول الى اكبر دائرة ضمن المدى 

 المستطاع.

 

20 

 ثا
 

3 
 

2 
 

15 

 ثا
 

 1د

 

 

 1  د
 

 

 5   د

الجلوس على كرسي مرتفع ثني ومد 
القدمين من مفصل الكاحل الى اكبر مدى 

 .مستطاع

 

20 

 ثا

 

 

3 

 

 

2 

 

15 

 ثا

 

 

 1  د
 

 

 

 1  د
 

 

 

 5   د

الاستلقاء على الارض والقيام بتمرينات 
 التهدئة

 

 5   د
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 دلأءر درء تة در تسيبيت 

 
 دلا  دل -در ت  :درقءة        دلا بء :  درث رث            ت 44 مل درء تة :  درم س: دلاء         

 

 
 التمارين التأهيلية

زمن 
عدد  التكرار التمرين

 المجاميع

 وقت الراحة
الوقت 
 بين التكرار الكلي

بين 
 المجاميع

بين 
 التمارين

ةتمارين سويدي-تمارين اطالة–هروله خفيفة   
 

- 
 

- 

 
- 

 
- 
 

 
- 

 
- 

 

 5د

(T.E.N.S)جهاز 

 

- 

 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 

- 
 

 10د

يقوم الاعب بالهرولة الجانبية على نصف  
.كرة مطاطية بمين ويسار  

 

 

 30ثا
 

4 
 

2 
 

 15ثا
 

 30ثا
 

 30ثا

 

 6د

الهرولة والوقوف على نصف الكرة مطاطية 
.القادمة من المدربوضرب الكرة بالراس   

 

 

 30ثا
 

4 
 

2 
 

 15ثا
 

 30ثا
 

 30ثا

 

 6د

الهرولة والوقوف على نصف الكرة المطاطية 
وضرب الكرة لداخل القدم وارجاعها الى 

.المدرب  

 

 30ثا
 

4 
 

2 
 

 15ثا
 

 30ثا
 

 30ثا

 

 6د

اتزان مفصل القدم على نصف كرة اتزان مرة 
 .بالقدمين ومرة بقدم واحدة

 

 30ثا
 

4 
 

2 
 

 15ثا
 

 30ثا
 

 30ثا

 

 6د

الاستلقاء على الارض والقيام بتمرينات 
  التهدئة

 

 5د
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 دلأءر درء تة در تسيبيت 

 
 در ت  :قءة در  قيل +دلا  دل +درم  سة    لا بء :  درسدبع          د        ت 44دلاء         مل درء تة :  درم س:

 

 التمارين التأهيلية
زمن 
 التكرار التمرين

عدد 
 المجاميع

 وقت الراحة

الزمن 
 بين التكرار الكلي

بين 
 المجاميع

 

بين 
 التمارين

 

ةتمارين سويدي-تمارين اطالة–هروله خفيفة   5د - - - - - - 

(T.E.N.S)10د - - - - - - جهاز 

الهروله على الصندوق ثم يعطي المدرب الكرة 
 للاعب الذي يقوم
باطن القدم.باخماد الكرة بالصدر وارجاعها   

 

 
 30ثا

 
3 

 
2 

 
 15ثا

 
 1د

 
 1د

 
 6د

 

الهرولة على الصندوق ثم يعطي المدرب الكرة 
 للاعب الذي يقوم

 .بإرجاع الكرة بوجه القدم

 
 30ثا

 
3 

 
2 

 
 15ثا

 
 1د

 
 1د

 
 6د

 

يهرول اللاعب بالمكان على جهاز ترامبولين ويعطي 
المدرب بنفس الوقت الكرة الى اللاعب ويعمل على 

 ارجاعها بالراس.

 
 30ثا

 
3 

 
2 

 
 15ثا

 
 1د

 
 1د

 
 6د

 

يهرول اللاعب بالمكان على جهاز ترامبولين ويعطي 
 المدرب بنفس الوقت الكرة الى اللاعب ويعمل على

 ارجاع الكرة بوجة القدم .

 
 30ثا

 
3 

 
2 

 
 15ثا

 
 1د

 
 1د

 
 6د

 

  الاستلقاء على الارض والقيام بتمرينات التهدئة
 5د
 

 
 
 
 
 

                                       
 


