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Abstract 

The purpose of this study was to develop a series of rehabilitative exercises targeted at recovering the 

ankle joint of triple jump juniors and determining their impact. For the 2022-2023 season, the number 

of players is (6), and then the exercises were applied throughout the curriculum, producing statistically 

processed data and information on which the results were based. In a usual approach, the muscle 

strength and range of motion of the joint, as well as allowing time for the recuperation of the ankle joint 

injury for the juniors of the triple jump. 

Keywords: Rehabilitation exercises, muscular strength, ankle joint, triple jump. 
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 أثر تمرينات تأهيلية في تأهيل مفصل الكاحل للاعبي الوثب الثلاثي 

 *,1م.د واثق حسن رزوقي عوض  

 الانشطة الطلابية، جامعة بابل, العراق.  1

 w689047@gmail.com البريد الالكتروني للمؤلف المراسل:*

 

 الخلاصة

الوثب الثلاثي  لناشئي الكاحل تأهيلية التي تعمل على تأهيل مفصل الهدفت هذه الدراسة الى اعداد مجموعة من التمرينات 
وقد استعمل الباحث المنهج الوصفي التجريبي ذو المجموعة الواحدة لملائمته طبيعة مشكلة البحث،   تأثيرها،والكشف على 

  2023-2022للموسم    الوثب الثلاثي  إذ تضمن مجتمع البحث مجموعة من ناشئي نادي المحاويل بالعاب القوى بفعاليات
( لاعبين، ومن ثم طبقت التمرينات الموضوعة على طول فترة المنهج، والحصول على بيانات عولجت 6والبالغ عددهم )

ر مهم في تأهيل اصابة  احصائياً والحصول معلومات بنيت الاستنتاجات عليها كان من اهمها كان للتمرينات التأهيلية دو 
المديات الحركية للمفصل وكذلك توفير الوقت  القوة العضلية و مفصل الكاحل لناشئي الوثب الثلاثي ومساهمتها في تطوير  

 .تأهيل اصابة مفصل الكاحل لناشئي الوثب الثلاثي بشكل نموذجيل

 .، الوثب الثلاثيالكاحل، مفصل القوة العضلية، تأهيلية: تمرينات الكلمات المفتاحية 
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 التعريف بالبحث -1
 مقدمة البحث واهميته 1-1

علبببببببى رفبببببببع مسبببببببتوى الرياضبببببببي باسبببببببتمرار  يعملبببببببون  مجبببببببال الرياضبببببببيالاغلبببببببب البببببببباحثون فبببببببي 
ودن الوصببببببول الببببببى الهببببببد   ببببببتم باسببببببت دا   ،والوصببببببول بببببببه الببببببى دعلببببببى مسببببببتوى ممكببببببن بعببببببد ا صببببببابة

تمببببارين تأهيليببببة منلمببببة وهشببببكل علمببببي ولهببببذا فببببان الكثيببببر مببببن المجتمعببببات اهتمببببت بتطببببوير التمرينببببات 
وتحببببببد  معلببببببم ا صببببببابات  ،التأهيليببببببة مببببببن اجببببببل ارجبببببباي مسببببببتوى للاعببببببب الببببببذي كببببببان عليببببببه سببببببابقًا

الرياضبببببببية نتيجبببببببة تعبببببببرس جببببببب ق مبببببببن الجسبببببببم دو الجسبببببببم ككبببببببل البببببببى قبببببببوة تفبببببببو  قدرتبببببببه الفسبببببببيولوجية 
 والطبيعية على التحمل.

تعبببببد التمرينبببببات التأهيليبببببة مبببببن الوسبببببائل المهمبببببة والناجحبببببة فبببببي عبببببلا  الكثيبببببر مبببببن ا صبببببابات 
وحسبببببب الدراسبببببات الحد ثبببببة لبببببوح  اسبببببت دامها بشبببببكل  ،الرياضبببببية منهبببببا العضبببببلية والعلميبببببة والمفصبببببلية

مكثبببببف مبببببن العصبببببائيين العببببباملين فبببببي مجبببببال الطبببببب والتأهيبببببل الرياضبببببي نلبببببراً لمبببببا لهبببببا مبببببن نتبببببائج 
 .إيجابية للمصابين

إذ تعبببببد ا صبببببابات مبببببن المشبببببكلات الساسبببببية التبببببي تواجبببببه عمليبببببة تقبببببد  المسبببببتويات الرياضبببببية 
ا مبببببببع النشبببببببا  الببببببببدني  ،وانتقالهبببببببا مبببببببن مسبببببببتوى  عبببببببر ومبببببببن المعبببببببرو  إن ا صبببببببابات تترافببببببب  دومبببببببً

ا فببببي  ،وإن معببببدل ا صببببابات فببببي بعبببب  دنببببواي الرياضببببات هببببو دعلببببى مببببن غيرهببببا ،والرياضببببي عصوصببببً
 .الرياضات التي تتطلب احتكاك اللاعبين مع بعضهم

ومببببن بببببين هببببذه ا صببببابات هببببي اصببببابة مفصببببل الكاحببببل بببببالالتواق فببببي فعاليببببة الوثببببب الثلاثببببي 
والتببببي تعببببد واحببببدة مببببن الفعاليببببات التببببي تتميبببب  بحمببببل التببببدريب العببببالي ويتعببببرس فيهببببا اللاعبببببين دثنبببباق 
التبببببدريب والمنافسبببببات البببببى مثبببببل هبببببذه ا صبببببابة وذلبببببك نتيجبببببة العد بببببد مبببببن السبببببباب دهمهبببببا المسبببببارات 
الحركيبببببة لفعاليبببببة الوثبببببب الثلاثبببببي والاحتكببببباك المباشبببببر مبببببع الارضبببببيات التبببببي تبببببتم عليهبببببا الفعاليبببببة التبببببي 

إذ  بببببتم فيهبببببا اسبببببناد وارتكبببببا  ثقبببببل  ،يكبببببون فيهبببببا النببببب ول علبببببى الكاحبببببل وهبببببذا يعرضبببببه لتهد بببببد ا صبببببابة
كبببببذلك ضبببببعف ارهطبببببة الكاحبببببل والجهبببببد العضبببببلي  ،الجسبببببم علبببببى هبببببذا المفصبببببل بشبببببكل مباشبببببر وكبيبببببر

 .له الكبير الذي  تعرس 
ونتيجبببببببة لتطبببببببور العببببببباب القبببببببوى علبببببببى وجبببببببه العمبببببببو  سبببببببيما فعاليبببببببة الوثبببببببب الثلاثبببببببي وا ديببببببباد 
الاهتمببببا  بهببببا كفعاليببببات لتحقيبببب  النتببببائج الجيببببدة واحببببرا  الاوسببببمة  اد الاهتمببببا  بجوانببببب دعببببادة التأهيببببل 

إذ دن اللاعبببببب البببببذي  بببببتم اعبببببداده بشبببببكل  ،للاعببببببين المصبببببابين لبببببذا يعتببببببر الجانبببببب التبببببأهيلي مهبببببم جبببببدًا
صببببببحيت وفبببببب  تمببببببارين دنيقببببببة ومنلمببببببة يمكببببببن دن  رجببببببع الببببببى مسببببببتواه الطبيعببببببي السبببببباب  ودن يحقبببببب  

 ا نجا ات.
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 مشكلة البحث 1-2

تعتببببببر اصبببببابة مفصبببببل الكاحبببببل مبببببن الثبببببر ا صبببببابات شبببببيوعًا وقبببببد تصبببببل البببببى نسبببببب عاليبببببة 
ا  ،وذلببببك لكببببون الكاحببببل مببببن دلثببببر مفاصببببل الجسببببم تعقيببببدًا ،جببببدًا مببببن مجمببببوي اصببببابات المفاصببببل وغالبببببً

وتحببببد  ا صببببابة نتيجببببة  ،مببببا تكببببون الاصببببابة تمبببب   دو تمببببدد فببببي الرهطببببة التببببي تببببره  علببببا  الكاحببببل
لحركبببببات دسببببببفل الجسبببببم الم تلفببببببة التببببببي لا تتناسبببببب مببببببع كميبببببة الضبببببب   المسببببببل  علبببببى هببببببذه المنطقببببببة 

 .وحجم الكاحل
إذ  تعبببببرس لاعببببببي  ،إذ تشبببببكل ا صبببببابة حببببباجً ا يحبببببول دون الوصبببببول البببببى المسبببببتويات العليبببببا

ومبببببن عبببببلال متابعبببببة الباحبببببث للمنافسبببببات والوحبببببدات التدريبيبببببة  ،الوثبببببب الثلاثبببببي لعبببببدد مبببببن ا صبببببابات 
لاحبببب  ان هنبببباك لاعبببببين يعبببببانون  ،للاعبببببي الوثببببب الثلاثببببي فضببببلًا عبببببن كونببببه م ببببت  بألعبببباب القبببببوى 

مبببببببن دنبببببببواي م تلفبببببببة مبببببببن ا صبببببببابات الرياضبببببببية ومبببببببن الثبببببببر هبببببببذه ا صبببببببابات هبببببببي إصبببببببابة مفصبببببببل 
والتببببببي تحببببببد  نتيجببببببة الاحتكبببببباك او الممارسببببببة غيببببببر الصببببببحيحة او عببببببد  الاحمبببببباق لمنطقببببببة  ،الكاحببببببل

فلكببببببل مفصببببببل مببببببدى حركببببببي  ،الكاحببببببل بصببببببورة كاثيببببببة والتببببببي تببببببيثر علببببببى دداق مهببببببارة الوثببببببب الثلاثببببببي
ا علببببببى القببببببوة  معببببببين فعنببببببد دداق حركببببببة معينببببببة وهمببببببدى واسببببببع مببببببن قابليببببببة المفصببببببل ممببببببا  ببببببيثر ايضببببببً

 العضلية وهو مهم جدًا في هذه المهارة.
دن عببببببد  ال ضببببببوي لتمرينببببببات تأهيليببببببة لتأهيببببببل مفصببببببل الكاحببببببل المصبببببباب وعببببببم تقببببببد ر درجببببببة 
ا صبببببابة مبببببن قببببببل اللاعبببببب نفسبببببه دو المبببببدرب وحتبببببى المعبببببالج يسببببببب تفببببباقم ا صبببببابة عنبببببد اللاعبببببب 

لببببذلك ارتببببأى الباحببببث ان يعمببببل علببببى  ،وهببببذا مببببا   يببببد مببببن فتببببرة التأهيببببل ولرهمببببا تصبببببت ا صببببابة م منببببة
 .تأهيل مفصل الكاحل للاعبي الوثب الثلاثيلدراسة علمية 
 :اهداف البحث

 .تأهيل مفصل الكاحل للاعبي الوثب الثلاثيلاعداد تمرينات تأهيلية  -

 .تأهيل مفصل الكاحل للاعبي الوثب الثلاثيلالكشف على التمرينات التأهيلية  -

 :فرض البحث
 تأهيل مفصل الكاحل للاعبي الوثب الثلاثي.لهنالك تأثير ايجابي للتمرينات التأهيلية  -

 :مجالات البحث
 .2023-2022ناشئو نادي المحاويل بالوثب العالي للموسم  :المجال البشري  -
 .15/10/2022 - 01/08/2022 :المجال ال ماني -

 .محافلة بابل -نادي المحاويل الرياضي  :المجال المكاني -
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 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -2
 منهج البحث 2-1

ان اعتيار المنهج لحل مشبكلة البحث قيد الدراسبة يعد من اهم الركائ  التي يسبتند عليها البحث إذ 
لذا دسببببتعمل الباحث المنهج التجريبي ذو تصببببميم المجموعة  ، يجب ان  تواف  المنهج مع طبيعة المشببببكلة

 .الواحدة نلرًا لملاقمته مشكلة البحث 
 مجتمع البحث وعينته 2-2

( لاعبببببببين ناشببببببئين مببببببن لاعبببببببي الوثببببببب الثلاثببببببي فببببببي نببببببادي 6دشببببببتمل مجتمببببببع البحببببببث علببببببى )
 .كافة والقيا  بعمل تجانس  فراد المجتمع ،2023-2022المحاويل للموسم 

 

 والادوات المستعملةوسائل جمع البيانات والاجهزة  2-3
 لقياس المدى الحركي لمفصل الكاحل Goniometerجها   -   المصادر العلمية -

 12اعضر( عدد  ،اصفر ،ا ر   ،شواع  ملونة )احمر -    الاستبانة -
 (1( عدد )Lenovoجها  حاسوب نوي ) -    المقابلة -
 ( يابانية الصنعCanonكاميرا رقمية ) -   الملاحلة والتجريب  -
 (1( عدد )Brotherطابعة ملونة نوي ) -   الاعتبار والقياس -

 ساعة توقيت رقمية -  (1شري  نياس عدد ) -
 .(1كرات تأهيل بيضوية عدد ) -  مي ان طبي صيني المنشأ -

 كرسي جلوس -   اشرطة مطاطية -

 جها  الدا نموميتر لقياس قوة العضلات العاملة على مفصل الكاحل -

 الميدانيةاجراءات البحث  2-4
 تحديد المتغيرات البحثية 2-4-1

ل بببببرة الباحببببث الميدانيببببة دور فببببي تحد ببببد القببببوة العضببببلية لناشببببئي الوثببببب العببببالي والعمببببل علببببى 
 .اعذ ردي العد د من ال براق والم تصين

 تشخيص الإصابة 2-4-2
ل بببببرس تشببببب ي  اللاعببببببين المصبببببابين ببببببالتواق مفصبببببل الكاحبببببل قبببببا  الباحبببببث بمراجعبببببة مركببببب  

 سبببببريريًا مبببببن قببببببل الطبيبببببب الاعتصبببببا   تأهيبببببل الجرحبببببى ل بببببرس الكشبببببف عبببببن الاصبببببابة وتش يصبببببها
إذ  ،الكاحبببببببل باتجاهبببببببات واوضببببببباي م تلفبببببببة عبببببببن طريببببببب  المعا نبببببببة وجبببببببس ا صبببببببابة وتحريبببببببك مفصبببببببل
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تجبببببببري هبببببببذه الفحوصبببببببات مبببببببن اوضببببببباي م تلفبببببببة ببببببببأن يأعبببببببذها اللاعبببببببب المصببببببباب بوضبببببببع الوقبببببببو   
 .والجلوس، والاستلقاق على طاولة الفح  الطبية

  وضت الفح  الاولي لفراد العينة  (1شكل )
 

 قياسات زوايا المدى الحركي لمفصل الكاحل 2-4-3
ا واضبببببحًا لوجبببببود إصبببببابة ثيبببببه لبببببذلك  إن تحد بببببد المبببببدى الحركبببببي لمفصبببببل الكاحبببببل يعبببببد مقياسبببببً

 .الاعتبارات التاليةسعى الباحث إلى تحد د المدى الحركي ل وايا مفصل الكاحل عبر 
 قياس زوايا الانثناء الاخمصي لمفصل الكاحل 2-4-3-1
: نيببببباس المبببببدى الحركبببببي لمفصبببببل الكاحبببببل بحركبببببة اصبببببابع القبببببد  بالاتجببببباه الغررررررض مرررررن الاختبرررررار -

 القصوي.

: جهببببا  الجونيببببومتير، كرسببببي جلببببوس مسببببتوي، وسببببادة قطنيببببة الأدوات ألمسرررررتخدمة فررررري الاختبرررررار -
 الركبة للمحافلة على مدى السا  واستوائها بصورة صحيحة.است دمها الباحث تحت 

يجلبببببس المصببببباب علببببببى كرسبببببي مسببببببتوي  ويقبببببو  الشببببب   المصبببببباب بمبببببد السببببببا   :وصررررررء الأداء -
المصببببابة علببببى المصببببطبة  إذ  ببببتم وضببببع الوسببببادة القطنيببببة تحببببت مفصببببل الركبببببة  وهعببببدها  ببببتم مببببد 

بعببببد سببببماي ا يعببببا  مببببن قبببببل المعببببالج يقببببو   ،(°90السببببا  بصببببورة صببببحيحة  القببببد  تكببببون ب اويببببة )
الشبببب   المصبببباب بالانثنبببباق الاعمصببببي مببببع ثبببببات مركبببب  التقبببباق علمببببين السببببا  مببببع علببببا  القببببد  

إذ يقبببببببو  الباحبببببببث بوضبببببببع جهببببببا  الجونبببببببوميتر لتحد بببببببد المبببببببدى الحركبببببببي البببببببذي  ،لمفصببببببل الكاحبببببببل
 .وصل إليه الش   المصاب دثناق دداق الاعتبار

إذ ، ببببتم احتسبببباب القيمببببة بواسببببطة قببببراقة ال اويببببة التببببي  يشببببره ميشببببر جهببببا  الجونيببببوميتر :التسررررجيل -
 .تعطى له محاولتان تأعذ دفضلهما
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 الانثناق الاعمصي لمفصل الكاحل (2شكل )
 

 قياس الانثناء الظهري لمفصل الكاحل 2-4-3-2
لمفصببببل الكاحببببل لتقليببببل  اويببببة المفصببببل بببببين  هببببر : نيبببباس المبببدى الحركببببي الغرررررض مررررن الاختبررررار -

 .القد  والسا 
 : جها  الجونيومتير.الأدوات ألمستخدمة في الاختبار -
يقببببف الشبببب   المصبببباب مسببببندًا  هببببره علببببى الجببببدار والقببببد  المصببببابة ممببببدود الببببى  :وصررررء الأداء -

إذ تكبببببون قائمبببببة ونقطبببببة  ،(°90الامبببببا  قلبببببيلا عبببببن القبببببد  الاعبببببرى  وتكبببببون القبببببد  المصبببببابة ب اويبببببة )
ارتكببببا ه مفصببببل الكاحببببل  عنببببد سببببماي الايعببببا  مببببن قبببببل المعببببالج يقببببو  المصبببباب بالانثنبببباق اللهببببري 
لمفصببببببل الكاحببببببل مببببببع ثبببببببات نقطببببببة الارتكببببببا   اذ  ببببببتم تسببببببجيل المببببببدى الحركببببببي بواسببببببطة جهببببببا  

 .)الجونوميتر( الذي وصل اليه الش   المصاب بعملية السحب 
:  بببببتم احتسببببباب القيمبببببة بواسبببببطة قبببببراقة ال اويبببببة التبببببي  يشبببببره ميشبببببر جهبببببا  الجونيبببببوميتر  التسرررررجيل -

 اذ تعطى له محاولتان تأعذ دفضلهما.

 

  وضت جها  الجونوميتر  (3شكل )
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 قياس زاوية الانقلاب الخارجي لمفصل الكاحل 2-4-3-3
 .ال ارجي: نياس المدى الحركي لمفصل الكاحل في حركة الانقلاب الغرض من الاختبار -

: جهببببببا  الجونببببببومتير، قلببببببم تسببببببجيل، ورقببببببة بيضبببببباق توضببببببع الأدوات ألمسررررررتخدمة فرررررري الاختبررررررار -
 سم(.40X30دسفل الكعب، لوح من ال جاجة مرهع الشكل )

يأعببببببذ المصبببببباب وضببببببع الجلببببببوس الطويببببببل علببببببى الارس  اذ يقببببببو  دلمصبببببباب بمببببببد  :وصررررررء الأداء -
القببببد  المصببببابة باتجبببباه لببببوح ال جببببا ، وتكببببون ال اويببببة قائمببببة مببببا بببببين علببببا  القببببد  وعلميتببببي السببببا  
ونقطببببببة التقببببببباقه فبببببببي مفصبببببببل الكاحبببببببل عنبببببببد سبببببببماي الايعبببببببا  مبببببببن قببببببببل المعبببببببالج يقبببببببو  الشببببببب   
المصبببببباب بببببببالانقلاب ال ببببببارجي لمفصببببببل الكاحببببببل مببببببن عببببببلال دفببببببع لببببببوح ال جاجببببببة وهعببببببدها يقببببببو  
الباحبببببث بتسبببببجيل ال اويبببببة البببببذي قبببببا  المصببببباب بصبببببنعها بواسبببببطة جهبببببا  )الجونبببببوميتر( البببببذي  بببببتم 

 تحد دها عبر ورقة التسجيل الذي وضعت اسفل القد .

 ، بببببتم احتسببببباب القيمبببببة بواسبببببطة قبببببراقة ال اويبببببة التبببببي  يشبببببره ميشبببببر جهبببببا  الجونيبببببوميتر :التسرررررجيل -
 اذ تعطى له محاولتان تأعذ دفضلهما.

  وضت نياس  اوية الانقلاب ال ارجي لمفصل الكاحل (4شكل )
 

 قياس زاوية الانقلاب الداخلي لمفصل الكاحل 2-4-3-4
 : نياس المدى الحركي لمفصل الكاحل في حركة الانقلاب الداعلي.الغرض من الاختبار -

: جهببببببا  الجونببببببومتير، قلببببببم تسببببببجيل، ورقببببببة بيضبببببباق توضببببببع الاختبررررررارالأدوات ألمسررررررتخدمة فرررررري  -
 سم(.40X30اسفل الكعب، لوح من ال جاجة مرهع الشكل )

يأعببببببذ المصبببببباب وضببببببع الجلببببببوس الطويببببببل علببببببى الارس  اذ يقببببببو  المصبببببباب بمببببببد  :وصررررررء الأداء -
القببببد  المصببببابة باتجبببباه لببببوح ال جببببا  وتكببببون ال اويببببة قائمببببة مببببا بببببين علببببا  القببببد  وعلمببببين السببببا  
ونقطببببببة التقببببببباقه فبببببببي مفصبببببببل الكاحبببببببل عنبببببببد سبببببببماي الايعبببببببا  مبببببببن قببببببببل المعبببببببالج يقبببببببو  الشببببببب   

https://jhssrjournal.com/index.php/journal/article/view/68
https://jhssrjournal.com/index.php/journal/article/view/68


Journal of Humanities and Social Sciences Researches (JHSSR)                volume 3, issue 1 

9 | P a g e 
DOI: 10.33687/jhssr.002.05.00068  
This is an open access article under the CC-BY-NC-ND license. 

المصبببببباب بببببببالانقلاب الببببببداعلي لمفصببببببل الكاحببببببل عبببببببر دفببببببع لببببببوح ال جببببببا ، وهعببببببدها يقببببببو  الباحببببببث 
بتسبببببجيل ال اويبببببة البببببذي قبببببا  المصببببباب بصبببببنعها بواسبببببطة جهبببببا  )الجونبببببوميتر( البببببذي  بببببتم تحد بببببدها 

 عبر ورقة التسجيل الذي وضعت دسفل القد .
 ، بببببتم احتسببببباب القيمبببببة بواسبببببطة قبببببراقة ال اويبببببة التبببببي  يشبببببره ميشبببببر جهبببببا  الجونيبببببوميتر :التسرررررجيل -

 .اذ تعطى له محاولتان تأعذ دفضلهما

  وضت نياس  اوية الانقلاب الداعلي لمفصل الكاحل (5شكل )
 

 قياسات القوة العضلية 2-4-4
 الانثناء الظهري لمفصل الكاحل بمقاومة 2-4-4-1
: اعتبار القوة العضببببببلية للعضببببببلات العاملة على سببببببحب مفصببببببل الكاحل باتجاه  الغرض من الاختبار -

 السا .
: جها  الدا نومتير، حل  معدني لتثبيت الجها  في الرس، كرسببببي الأدوات ألمسرررتعملة في الاختبار -

حلقات في مقدمته وميعرته  رتديه الشبب   دلمصبباب جلوس مسببتوي، حذاق مصببنوي من القما  ذي  
 في قدمه.

لمصباب بارتداق الحذاق ايجلس دلمصباب على كرسبي جلوس مسبتوي  اذ يقو  الشب    :وصرء الأداء -
في قدمه دلمصابة بمساعدة الباحث ومن ثم يقو  دلمصاب بعملية السحب عندما يأعذ ا يعا  من قبل 
 .المعالج عبر تثبيت كعب القد  على الارس وتكون عملية السحب بالمشا  والجها  اما  دلمصاب 

https://jhssrjournal.com/index.php/journal/article/view/68
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احتسبببباب القيمببببة بواسببببطة قببببراقة الببببو ن الببببذي  يشببببره ميشببببر جهببببا  الببببدا نموميتر بببببالكيلو  :التسررررجيل -
 غرا ، اذ تعطى له محاولتان تأعذ دفضلهما.

  وضت اعتبار الانثناق اللهري لمفصل الكاحل بمقاومة  (6شكل )
 

 للكاحل بمقاومةخلفي السحب ال 2-4-4-2
 : نيس القوة للعضلات العاملة على سحب مفصل الكاحل ال لفي.الاختبارالغرض من  -
: جهبببببببا  البببببببدا نوميتر، حلببببببب  معبببببببدني لتثبيبببببببت الجهبببببببا  فبببببببي لمسرررررررتعملة فررررررري الاختبررررررراراالأدوات  -

الارس، حببببببببذاق مصببببببببنوي مببببببببن القمببببببببا  ذي حلقببببببببات فببببببببي مقدمتببببببببه وميعرتببببببببه  رتديببببببببه الشبببببببب   
 المصاب في قدمه.

 بببببببببتم إجببببببببراق الاعتبببببببببار مبببببببببن الوقببببببببو  اذ  رتببببببببدي الشببببببببب   المصبببببببباب الحبببببببببذاق  :وصرررررررررء الأداء -
لمعببببالج وهعببببدها يقببببو  دلمصبببباب بالاسببببتناد علببببى الجببببدار باليببببد ن والجهببببا  يكببببون علببببف اوهمسبببباعدة 

المصببببباب وعنبببببد سبببببماي ا يعبببببا  مبببببن قببببببل دلمعبببببالج يقبببببو  المصببببباب بعمليبببببة السبببببحب مبببببن ال لبببببف 
 بأسناد القد  على الاصابع.

 بببببتم الاحتسببببباب القيمبببببة بواسببببطة قبببببراقة البببببو ن البببببذي  يشببببره ميشبببببر جهبببببا  البببببدا نموميتر  :التسرررررجيل -
 بالكيلو غرا ، اذ تعطى له محاولتان تأعذ دفضلهما.
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  لفي للكاحل بمقاومة السحب نياس ال وضت  (7شكل )
 

 التجربة الاستطلاعية 2-4-5
اسببببببببببببتطلالية لناشببببببببببببئي الوثببببببببببببب الثلاثببببببببببببي  ببببببببببببو  الثلاثبببببببببببباق قببببببببببببا  الباحببببببببببببث ببببببببببببب جراق تجرهببببببببببببة 

 .( ناشئ في نادي المحاويل الرياضي / محافلة بابل2وقد اجريت على ) 02/08/2022
 الاسس العلمية لمتغيرات البحث 2-4-6

وكبببببببذلك اسبببببببت را  معامبببببببل الثببببببببات عبببببببن طريببببببب   ،قبببببببا  الباحبببببببث باسبببببببت دا  صبببببببد  المحتبببببببوى 
قيببببببباس  وايبببببببا الانثنببببببباق الاعمصبببببببي ونيببببببباس الانثنببببببباق لوقبببببببد بلبببببببغ معامبببببببل الثببببببببات  ،الاعتببببببببار واعادتبببببببه

السبببببحب ال لفبببببي و الانثنببببباق اللهبببببري و  اللهبببببري ونيببببباس  اويبببببة الانقبببببلاب ال بببببارجي والانقبببببلاب البببببداعلي
(  0.89( )0.88( )0.87( )0.86( )0.89( )0.87لمفصببببببببببببل الكاحببببببببببببل وعلببببببببببببى التبببببببببببببوالي ) بمقاومببببببببببببة

 .ومن علال نتائج المعاملات تبين انه هناك درجة ثبات عالية لكل الاعتبارات 
 الاختبارات القبلية 2-4-7

قببببببببا  الباحببببببببث بببببببببأجراق الاعتبببببببببارات القبليببببببببة لمت يببببببببرات البحببببببببث قيببببببببد الدراسببببببببة  ببببببببو  ال مببببببببيس 
 .11/08/2022المصاد  

 تنفيذ التمرينات النوعية بالكرة الطبية 2-4-8
 .( اسابيع3دست ر  تنفيذ التمرينات التأهيلية ) -

 .( وحدات 3عدد الوحدات التأهيلية في الاسبوي الواحد ) -

 .( دنيقة45-30 من الوحدة التأهيلية الواحدة بالتمرينات ) -

 .(75-60تم تطبي  التمرينات التأهيلية بطريقة التدريب الفتري بشدة تتراوح ) -

ان التمارين التأهيلية كانت بو ن الجسبببببببم وهع  الوسبببببببائل المسببببببباعدة كالو ان والاشبببببببرطة المطاطية   -
 .والمنشفة

 .اتبع الباحث التدر  في اعطاق التمرينات ل يادة مرونة وقوة المفصل -

https://jhssrjournal.com/index.php/journal/article/view/68
https://jhssrjournal.com/index.php/journal/article/view/68


Journal of Humanities and Social Sciences Researches (JHSSR)                volume 3, issue 1 

 

12 | P a g e 
 
DOI: 10.33687/jhssr.002.05.00068  
This is an open access article under the CC-BY-NC-ND license. 

عنبببببد وضبببببع التمرينبببببات تبببببم التأليبببببد علبببببى مراعبببببات مبببببديات الحركبببببة لمفصبببببل الكاحبببببل وفببببب  اسبببببس  -
 .علمية

مببببنهج التمرينببببات التأهيليببببة المسببببت دمة فببببي البحببببث مقسببببمة الببببى ثلاثببببة اسببببابيع وهواقببببع ثببببلا  لببببان  -
 .وحدات في الاسبوي مع ثبات التمرينات على مدار الاسبوي الواحد 

لبببببببان مبببببببنهج التمرينبببببببات التأهيليبببببببة المسبببببببت دمة فبببببببي البحبببببببث بالسببببببببوي الاول مكونبببببببة مبببببببن ارهعبببببببة  -
السببببببلبية(  وفببببببي السبببببببوي الثبببببباني مكونببببببة مببببببن سبببببببعة تمببببببارين تسببببببمى تمببببببارين تسببببببمى )بالتمببببببارين 

 .وفي السبوي الثالث مكونة من سبعة تمارين تسمى )بتمارين المقاومة( ،)بالتمارين الفعالة(
 .( وحدات لكل لاعب مصاب 9لان مجموي الوحدات التأهيلية المنفذة ) -

 الاختبارات البعدية 2-4-9
بعببببد الانتهبببباق مببببن الوحببببدات التدريبيببببة قببببا  الباحببببث بالاعتبببببارات البعديببببة لمت يببببرات البحببببث قيببببد 

 .04/09/2022الدراسة  و  الاحد المصاد  
 الوسائل الاحصائية 2-5

 (.V.26) (SPSSاست د  الباحث الحقيبة ا حصائية للعلو  الاجتمالية )
 عرض وتحليل النتائج وتحليلها ومناقشتها -3
 عرض نتائج المتغيرات البحثية قيد الدراسة 3-1

( للمت يرات البحثية قيد الدراسة في t بين الوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية ونيمة ) (1جدول )
 القياس القبلي البعدي

 المتغيرات  ت
وحدة  
 القياس

(  tقيمة )  القياس البعدي القياس القبلي 
 الدلالة  .Sig المحسوبة 

 ي -س ي -س

1 
الانثنببباق الاعمصببببببببببببببي لمفصببببببببببببببببل  

 الكاحل
 معنوي  0.002 5.443 3.75 124 6.25 103 درجة 

 معنوي  0.003 3.864 0.80 75 1.5 83.25 درجة  الانثناق اللهري لمفصل الكاحل 2
 معنوي  0.001 2.776 1.21 14.20 2.5 10.75 درجة  الانقلاب ال ارجي لمفصل الكاحل  3
 معنوي  0.003 2.402 1.01 23.5 1.30 17.5 درجة  الكاحلالانقلاب الداعلي لمفصل   4

5 
الانثناق اللهري لمفصبببببببببببل الكاحل  

 بمقاومة
 معنوي  0.001 4.845 0.85 14.50 1.05 7.35 ل م

 معنوي  0.001 4.765 0.98 19.31 1.32 10.15 ل م السحب ال لفي للكاحل بمقاومة 6
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 الوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية للمت يرات البحثية قيد الدراسة  الفروقات بين  وضت (8شكل )
 

 مناقشة نتائج المتغيرات البحثية قيد الدراسة 3-2
 ،(  تببببببين التطبببببور الكبيبببببر لصبببببالت القيببببباس البعبببببدي1مبببببن عبببببلال مبببببا تبببببم عرضبببببه فبببببي الجبببببدول )

القبلببببي الببببى اسببببتعمال القيبببباس البعببببدي عببببن القيبببباس يعبببب و الباحببببث سبببببب التطببببور الببببذي حببببد  فببببي إذ 
التمرينببببببات التأهيليببببببة التببببببي دعببببببدها الباحببببببث لتطببببببوير القببببببوة العضببببببلية وتأهيببببببل اصببببببابة مفصببببببل الكاحببببببل 
والبببببذي ادى البببببى تحسبببببن القبببببوة العضبببببلية والمبببببدى الحركبببببي لمفصبببببل الكاحبببببل، إذ إن للتمرينبببببات التأهيليبببببة 
دثببببر إيجببببابي ودهميببببة كبيببببرة فببببي تأهيببببل مفصببببل الكاحببببل والحفببببا  علببببى القببببوة العضببببلية والمببببدى الحركببببي 

إذ إن التمرينببببببات لبببببببارة عببببببن حركببببببات منلمببببببة وهادفببببببة تحصببببببل مببببببن علالهببببببا علببببببى تنميببببببة للمفصببببببل   
 .الصفات الحركية في مجال الحياة والرياضة 

وقببببوة  فضببببلًا عببببن اتببببباي التببببدر  فببببي إعطبببباق تلببببك التمرينببببات لببببه دثببببر ايجببببابي فببببي  يببببادة مرونببببة
ان قاعبببببببدة التبببببببدر  هبببببببي وقايبببببببة ضبببببببد الاضبببببببطرابات الداعليبببببببة فبببببببي مفصبببببببل الكاحبببببببل وهبببببببذا مبببببببا دلبببببببده 

 المفاصل والاوتار العضلية اي ابعاد التشنج العضلي   وهذا ما نحتاجه في عملية التأهيل.
وإن اسببببببتعمال التمرينببببببات التأهيليببببببة قببببببد نببببببتج عنهببببببا  يببببببادة تببببببدف  الببببببد  إلببببببى منطقببببببة ا صببببببابة 
وهالتببببالي سببببباعدت فبببببي رفبببببع الفضببببلات وم لفبببببات ا صبببببابة ممبببببا عفببببف مبببببن الضببببب   البببببذي ببببببدوره ددى 
إلبببى ت  يبببب  اللبببم  علمببببا دن التمرينببببات كانبببت تببببيدى ببببب ق لتجنببببب دي شببببد قبببد  ببببيدي إلبببى  يببببادة اللببببم 

ثيجببببب دن تببببيدى التمببببارين بعنايببببة لتشببببمل المسببببتوى الببببذي يمنببببع ي هببببذه المرحلببببة وهببببذا مببببا دلببببد عليببببه فبببب
 .حدو  اللم وعاصة في المرحلة الولى من الداق 
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 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات 4-1
القبببببوة العضبببببلية وتأهيبببببل اصبببببابة مفصبببببل الكاحبببببل لبببببان للتمرينبببببات التأهيليبببببة دور مهبببببم فبببببي تطبببببوير  1

 .لناشئي الوثب الثلاثي

سببببببباهمت التمرينبببببببات التأهيليبببببببة فبببببببي تطبببببببوير المبببببببديات الحركيبببببببة للمفصبببببببل وكبببببببذلك تبببببببوفير الوقبببببببت  2
 .لناشئي الوثب الثلاثي بشكل نموذجيالقوة العضلية وتأهيل اصابة مفصل الكاحل لتطوير 

 .لاست دا  التمرينات التأهيلية اثرًا إيجابيًا في تفاعل اللاعبين في دثناق الوحدات  3

دثببببر بشببببكل مباشببببر علببببى تأهيببببل مفصببببل الكاحببببل لناشببببئي الوثببببب  للقببببوة العضببببليةالتطببببور الحاصببببل  4
 .الثلاثي

 التوصيات 4-2
لناشبببببئي  القوة العضبببببلية وتأهيل اصبببببابة مفصبببببل الكاحل ضبببببرورة اسبببببت دا  التمرينات التأهيلية لتطوير   1

 .الوثب الثلاثي
تنوي البيئات لدى ضبببببببرورة اسبببببببت دا  الادوات المسببببببباعدة في التمرينات علال عملية التأهيل لضبببببببمان  2

 .اللاعب 

يجبب دن تكون طرائ  ودسببببببببببببببباليبب التبدريبب تتمباشببببببببببببببى مع حباجبات اللاعبب وقبدراتبه الببدنيبة والحركيبة  3
 .والنفسية

ضبببببببرورة دجبببببببراق اعتببببببببارات بدنيبببببببة وفحوصبببببببات طبيبببببببة وهشبببببببكل دوري علبببببببى جميبببببببع اللاعببببببببين لمبببببببا  4
للقبببببدرات البدنيبببببة مبببببن دور مهبببببم ودساسبببببي فبببببي عمليبببببة التبببببدريب ل بببببرس تصبببببنيفهم وفببببب  المسبببببتويات 

 .البدنية
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 التمرينات التأهيلية  :1ملحق 
 صور للتمرين  التكرار التمرين ت

 الاسبوع الاول )التمارين السلبية(

1 
تدوير الكاحل باتجاه اليسببببببببببار بواسببببببببببطة 

 (مرات 10) المعالج
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 صور للتمرين  التكرار التمرين ت

2 
تبدوير الكباحبل بباتجباه اليمين بواسببببببببببببببطبة 

 (مرات 10) المعالج

 

 (مرات 10) رفع وعف  الكاحل بواسطة المعالج 3

 

 مرات(  4ثانية   )   15 تمرين المدى الحركي بواسطة المعالج 4

 
 الاسبوع الثاني )التمارين الفعالة(

5 
تمرين سببببحب المنشببببفة الموضببببوعة على  

 الارس 
(30x40)سمx2 

 

 X4ثا(15) تمرين ثابت لشد عضلة الكولف 6

 

7 
من وضبببع الجلوس، رفع وعف  الكاحل 

 X2مرات(10) بواسطة المصاب 
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 صور للتمرين  التكرار التمرين ت

8 
تبدوير الكباحبل بباتجباه اليمين بواسببببببببببببببطبة 

 X2مرات(10) المصاب 

 

9 
تدوير الكاحل باتجاه اليسببببببببببار بواسببببببببببطة 

 X2مرات(10) المصاب 

 

10 
من وضببببببببببببع الجلوس، تمرين ضببببببببببببرهات 

 X4ثا(10) بأصابع القد ع يفة 

 

11 
من وضببببببببع الجلوس، تمرين رفع وعف  

 X4ثا(10) الكعبين بدون رفع الاصابع

 

 الاسبوع الثالث )التمارين المقاومة(

12 
السبببحب لل ار  بواسبببطة القد     لشبببري  

 مطاطي ذو لون اعضر
 X2مرة(15)
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 صور للتمرين  التكرار التمرين ت

 X2مرة(15) السحب للداعل بواسطة القد  13

 

 X2مرة(15) باتجاه السا  بواسطة القد السحب  14

 

15 
دفع شببببببببببببري  مطاطي ذو لون اعضببببببببببببر 

 X2مرة(15) بواسطة الكاحل للأما 

 

16 
تمرين سببببحب المنشببببفة المثقلة بو ن قدره 

ْْ  (ل م بواسطة اصابع القد 1) ْْ ْْ (ْ30x40 )سمX2 

 

17 
تمرين الثبات على مفصل الكاحل 

 المصابة 
 X2ثا(15)

 
  X2 (10) بسا  الجمنا ستك للأما السير على  18
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