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 الكاحل مفصل  لتأهيل الحركي والمدى البايوميكانيكية المتغيرات بعض على المائي الوسط في تمرينات تأثير

 للنساء

 7/2/2023 استلام البحث : جلال جبار ناظم. د.أ صالح على نٌكار
  جامعة السلٌمانٌة جامعة السلٌمانٌة

 Nadhim.jalal@univsul.edu.iq : 22/3/2023 لبول البحث 
                                      

 البحثملخص 

وتأهٌل التواء مفصل الكاحل لطالبات كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم  ٌهدف البحث الى إعداد تمرٌنات فً الوسط المائً لاعادة 

لموة العضلات العاملة على مفصل الكاحل فً و رٌاضة.و التعرف على تأثٌر تمرٌنات فً الوسط المائً لزواٌا مدى الحركًال

الواحدة  هج التجرٌبً بتصمٌم المجموعةم المناأستخدتم , الاختبارٌن المبلً والبعدي لطالبات كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم رٌاضة 

بإلتواء مفصل الكاحل )الدرجة  اتبإلتواء مفصل الكاحل ولد تشكلت العٌنة من المصاب اتالمصاب طالباتتمثل مجتمع البحث بالو

بطرٌمة عمدٌة واختبارات متعددة  ناختٌارهوالذي تم  لٌمثلوا عٌنة البحث ات( مصاب8الثانٌة( بعد الإصابة مباشرةً وتم أختٌار )

لاربعة الاتجاهات( االعاملة حول المفصل  تالعضلاللمتغٌرات التابعة )زواٌا ثنً مفصل الكاحل لاربعة اتجاهات( )لٌاس لوة 

ات فً ( أسابٌع, تم تنفٌذ المنهج بوالع ثلاث وحد8المماومات فً الوسط المائً التً أستمرت لمدة )بفترة المنهج تمرٌنات وكانت 

, حٌث تم لٌاسها واختبارها فً الاختبارات المبلٌة والاختبارات البعدٌة ,( دلائك لكل وحدة55 -22الإسبوع الواحد بزمن لدره من )

حممت تمرٌنات بالمماومات داخل الوسط المائً والبرنامج التأهٌلً المعد تأثٌراً اٌجابٌاً فً زٌادة المدى الحركً  انولد أستنتج الباحث

ان تمرٌنات , ل الكاحل بحركات )زواٌا ثنً مفصل الكاحل لاربعة اتجاهات( ووصول الى المدى الحركً الطبٌعٌةلمفص

ًُّ فً تطوٌر للمتغٌرات الموة العضلات العاملة على  بالمماومات داخل الوسط المائً والبرنامج التأهٌلً المعد كان لها تأثٌرُ اٌجاب

 لاربعة الاتجاهات( لدى أفراد عٌنة البحث.املة حول المفصل العا تالعضلامفصل الكاحل )لٌاس لوة 

 .الكاحل ,المدى الحركً, الباٌومٌكانٌكٌة, الوسط المائً ,تمرٌنات : الكلمات المفتاحية

 

The effect of resistance exercises in the aquatic environment on some 

biomechanical variables and range of motion for the rehabilitation of the ankle 

joint for women 

Dr. Nadhim Jabbar Jalal Nikar Ali Saleh 
University of Sulaimani University of Sulaimani 

Abstract 

 The research aims to prepare resistance exercises in the water medium to rehabilitate the 

sprained ankle joint for students of the College of Physical Education and Sports Sciences. And to 

identify the effect of resistance exercises in the water medium on the angles of the range of motion 

and the strength of the muscles working on the ankle joint in the pre and posttests for the students of 

the College of Physical Education and Sport Sciences The experimental method was used and the 

design of one group represented the research community with female students with sprained ankle 

joint. The sample was formed from those with sprained ankle joint (second degree) immediately after 

the injury, and (8) patients were chosen to represent the research sample, who were chosen in a 

deliberate manner and multiple tests of the dependent variables (angles Flexion of the ankle joint in 

four directions) (measuring the strength of the muscles working around the joint in four directions) 

The period of the curriculum was resistance exercises in the water medium that lasted for (8) weeks. 

For each unit, as it was measured and tested in the pre- and post-tests, the researchers concluded 

that resistance exercises within the water medium and the prepared rehabilitation program had a 

positive effect in increasing the range of motion of the ankle joint with movements (flexion angles of 

the ankle joint in four directions) and reaching the natural range of motion. The resistances inside 

the water medium and the prepared rehabilitation program had a positive effect on the development 

of the variables of muscle strength working on the ankle joint (measuring the strength of the muscles 

working around the joint for four directions) among the research sample. 
Keywords: resistance exercises, water medium, biomechanics, range of motion, ankle. 
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 الممدمة -2

تاثٌراً فً علاج الاصابات المختلفة حٌث ٌعمل على زٌادة معدل التئام العظام ٌعد التأهٌل الرٌاضً من أهم وأكثر الوسائل 

وتساعد على سرعة التخلص من  التجمعات والتراكمات الدموٌة كما تساعد على منع النزٌف الدموي الممكن حدوثه فً  المفصل 

 ممكن. استعادة العضلات والمفاصل المصابة لوظائف فً ألرب ولت  وكذلن تعمل على سرعة 

وٌوضح جابر سالم أن التأهٌل المائى أحد فً فروع الطب الرٌاضى لعلاج المشاكل الخاصة بإصابات بعض أعضاء 

الجسم, حٌث تكمن أهمٌة التأهٌل المائى فً الخصائص الأساسٌة للماء والمتمثلة فً درجة الحرارة, وٌعتبر الماء موصل جٌد 

(, فاكدت 228, 202ولد بدأ باستخدام الوسط المائى لعلاج وتاهٌل الاصابة )سالم, للحرارة أفضل من الهواء والضغط المتعادل 

عن أهمٌة وضرورة استخدام التمرٌنات البدنٌة فً الوسط    American Medical Associationالجمعٌة الطبٌة الأمرٌكٌة

للفرد, حٌث أثبتت النتائج الخاصة بدراسة كلاً  المائى وخاصة السباحة, فٌترتب على ذلن حدوث تاثٌرات نفسٌة وبدنٌة نافعة ومفٌدة

( بانه ٌوجد كثٌر من  الفوائد المرتبطة بتمرٌنات الوسط المائى لأنهم بتعمل على تحمٌك 2002من  "خٌرٌة السكرى واخَرون )

السكري و اخرون, اللٌالة البدنٌة الشاملة للجسم لتكسب الموة والمرونة واستعادة الاستشفاء وتجنب حدوث الاصابة مرة اخر )

2002 .) , 

( بأنه ٌجب الاعتماد على الموانٌن Aquatic Exercise Associationوهذا ما أكدته جمعٌة الرٌاضات المائٌة )

الفٌزٌائٌة الخاصة بالسوائل لزٌادة المماومة والشدة فً التمرٌنات المائٌة من حٌث المصور الذاتً, والتسارع, والفعل ورد الفعل, 

الماء للأداة )زٌادة السطح المعرض لمماومة الماء أو تغٌر شكله أو وزنه( ومعامل احتكان الماء مع سطح الأداة, ونظام ومماومة 

الروافع )زٌادة ذراع المماومة وتملٌل ذراع الموة( سواء لأطراف الجسم أو طول الأدوات, وزٌادة سرعة الأداء, وتملٌل معامل 

 (, June& Chewning, 2011اصل )الطفو, وزٌادة المدى الحركً للمف

( أن للعلاج المائى عوامل مٌكانٌكٌة وحرارٌة A, Stanley & W, era Front 2007وٌوضح "فرنـت وسـتانلً )

تؤثر على العضو المصاب حٌث أن إزاحة الماء, ودرجلة حرارتها, ولوة الطفو )الدفع لأعلى(, ومماومة الاحتكان للماء تلعب 

 بتدرٌبات الماء, وعلى أساس المشكلة والهدف ٌمكن للمعالج استخدام هذه الخصائص )(.  دورا هاما فى العلاج

وإنَّ أول ماٌشكل عمبة أمام تفوق الرٌاضٌٌن هو التعرض للإصابات أثناء التدرٌب ومن أبرز الإصابات إصابة مفصل 

م حركات اللعب بنسبة كبٌرة, وٌشٌر مكلوٌد الكاحل فً جمٌع الفعاٌات الرٌاضٌة التً تعتمد على هذا المفصل الحٌوي فً معظ

( "إن التواء الكاحل ٌعد الإصابة الأكثر شٌوعا التً تحدث عند الرٌاضٌٌن" . ) عبد النبً وعبود , (Mc.Leod.et.alواخرون 

ستمر %( من مجموع الإصابات بمفصل الكاحل لانه المحور التً ت85وتشكل الإصابات نسبة عالٌة لد تصل إلى), (92,  2028

وتتحرن علٌها اجزاء جسم الإنسان إذ ٌعد من المفاصل التً تمع علٌه مسؤولٌة كبٌرة فً حمل وزن الجسم. 

(853-Michelle,2015,847 ) وٌعتمد علاج التواء مفصل الكاحل حسب مستوى شدة الإصابة وأن التمٌٌم الطبً ضروري و

راً فً تملٌل المضاعفات, وكذلن اعتماد العلاج على بعض وسائل العلاج جداً إذ ٌلعب التشخٌص السرٌع والعلاج المباشر دوراً كبٌ

 الطبٌعً.

ومن هنا تكمن أهمٌة البحث فً إستخدام  تمرٌنات خاصة ووسائل علاجٌة تأهٌلٌة وهً تمرٌنات بالمماومات داخل الوسط 

ص من الألم والعودة بأسرع ماٌمكن إلى المائً والتً ٌمكن من خلالها تسرٌع من عملٌة الشفاء لإصابات مفصل الكاحل والتخل

الباحثان نمص ولصور فً طرق التأهٌل المتبعة لإعادة تأهٌل التواء مفصل  , حٌث لاحظ ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة فً الملاعب

على أسس علمٌة الكاحل, مما ٌستلزم الٍاهتمام والتصدي لهذه المشكلة ووضع البرامج التاهٌلٌة المبنٌة )البرنامج المائً التأهٌلً 

مخططة ومدروسة فً مجال تأهٌل التواء مفصل الكاحل بحٌث تشتمل على العلاج المائً بالإضافة إلى التمرٌنات التأهٌلٌة الحركٌة 

 .اللازمة والمفٌدة للكاحل

المجال  ومن خلال بحث وإطلاع الباحثان على الدراسات والبحوث المرجعٌة المرتبطة بهذا البحث والبحوث المتعلمة بهذا

وجدت أن هنان اهتماما للٌلاً بالأبحاث التً تناولت الوسط المائً كأسلوب ممنن لاستخدام التدرٌبات العلاجٌة أثناء تطبٌك البرامج 

التأهٌلٌة لمصابً بالتواء لمفصل الكاحل بالإضافة إلى افتمار المكتبات الرٌاضٌة إلى مثل هذه النوعٌة من الأبحاث فً مجال 

 .رٌاضٌة والتأهٌل الرٌاضًالإصابات ال

 الغرض من الدراسة: -2

إعداد تمرٌنات المائً فً إعادة وتأهٌل التواء مفصل الكاحل لطالبات كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم رٌاضة, التعرف على  

ٌة البدنٌة وعلوم تأثٌر تمرٌنات فً الوسط المائً لزواٌا مدى مفصل الكاحل فً الاختبارٌن المبلً والبعدي لطالبات كلٌة الترب

رٌاضة, التعرف على تأثٌر تمرٌنات فً الوسط المائً لموة العضلات العاملة على مفصل الكاحل فً الاختبارٌن المبلً والبعدي 

 لطالبات كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم رٌاضة.
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 الطرٌمة وإجراءات: – 3

  -العٌنة البحث : 2 – 3

كلٌة  -( من طالبات جامعة السلٌمانٌة22, 2999لام الباحثان باختٌار عٌنة بحثها )بالطرٌمة العمدٌة( )محمد والعبٌدي,  

( والمصابات بالالتواء فً الكاحل وممن راجعوا المستوصف 2022 – 2022التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة للعام الدراسً )

( طالبات لغرض المٌام بالتجارب الاستطلاعٌة ومن 6( طالبة, إذ تم اختٌار )44لغ عددهن )الصحً التابعة لجامعة السلٌمانٌة والبا

( طالبات وكان أختٌار العٌنة مبنى على أساس توحٌد الأصابة من حٌث 8ثم تم أستبعادهم من عٌنة البحث, واما عٌنة البحث فكان )

 )الدرجة الثانٌة( حركة المفصل بعد الأصابة مباشرة )نوعها وشدتها والعمر, ولد تشكلت العٌنة من المصابٌن بتحدٌد 

 المتغٌرات ت
وحدة 

 المٌاس
 الوسط الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري
 الوسٌط

معامل 

 الاختلاف*

 %6.1 23.000 1.389 22.750 سنة العمر 2

 %10.4 60.500 6.278 60.625 كغم كتلة 2

 %3.3 163.500 5.451 163.000 سم الطول 3

 %7.0 32.500 2.295 32.875 درجة حركً للأعلىالصى مدى  4

 %27.0 23.000 6.244 23.125 درجة الصى مدى حركً للأسفل 5

 %10.0 30.000 2.915 29.250 درجة الصى مدى حركً للداخل 6

 %17.2 29.000 5.071 29.500 درجة الصى مدى حركً للخارج 7

 %23.0 49.050 10.923 47.456 نت ممدار لوة المفصل للأمام 8

 %27.6 36.788 10.154 36.788 نت ممدار لوة المفصل للخلف 9

 %27.5 39.240 10.810 39.240 نت ممدار لوة المفصل للخارج 20

 %26.7 44.145 11.123 41.693 نت ممدار لوة المفصل للداخل 22

 (.262: 8ٌعنً ان العٌنة غٌر متجانسة )% 30% ٌعد التجانس عالٌاً واذا زاد عن  2*كلما لرب معامل الاختلاف من 

  -تصمٌم  منهج البحث : 3-2

أن طبٌعة المشكلة هً التً تحدد اختٌار المنهج الملائم لغرض الوصول الى حلول مناسبة وموضوعٌة لذا فمد استخدم 

 الباحثان المنهج التجرٌبً باسلوب المجموعة الواحدة وهً أكثرها ملاءمة لتحمٌك أهداف البحث.

 المتغٌرات المدروسة: 3 –3

 المدى الحركً:-2

 الصى مدى حركً للخارج. -4الصى مدى حركً للداخل,  -3الصى مدى حركً للأسفل,  -2الصى مدى حركً للأعلى., -2

 ممدار الموة لمفصل: -2

 .لوة المفصل للداخلممدار  -4,  ممدار لوة المفصل للخارج -3,  ممدار لوة المفصل للخلف -2., ممدار لوة المفصل للأمام -2

 أختبارات المستخدمة فً البحث: 3-4

 -المتغٌرات الكٌنماتٌكٌة المدى الحركً لمفصل الكاحل  : -2

واستخراج الزواٌا من خلال البرامج والتطبٌمات  ٌمكن لٌاس المدى الحركً لمفصل الكاحل بواسطة التصوٌر الفدٌوي  

(, زاوٌة ثنً ظهر المدم ثنً ظهر المدم للأعلى. زاوٌة Kinoveaالموجودة فً الحاسبة الخاصة بالتحلٌل الحركً وحسب برنامج )

ً للمدم. ثنً وحشً ثنً أخمص المدم. ثنً أخمص المدم للأسفل, زاوٌة ثنً أنسً للمدم. ثنً انسً للمدم للداخل, زاوٌة ثنً وحش

 للمدم للخارج.

 اختبارات الموة العاملة حول المفصل الكاحل للمدم المصابة: -2

لٌاس لوة المدم المصابة )ثنً ظهر, ثنً أخمص, الثنً الإنسً, الثنً الوحشً( جهاز الوزن لمٌاس الموة, تثبت المدم فً  

بالبدء بالاختبار بعد تصفٌر الجهاز, ٌموم المصابة  *ع الابتدائً( الجهاز بالمشدات المعدة لهذا الغرض ولٌام المصاب من )الوض

 . 9.82بضرب الممدار  **بألصى ثنً للمدم والذي ٌؤشر على الجهاز بالكٌلو غرام والذي ٌتم تحوٌله بعد ذلن )لنٌوتن( 

 

                                                           
*
ٕ سواٍ الْضع الابتدائٖ ُْ استقزار قباى البٌاء الوثبت فٖ جِاس ق٘اس القْة ُّْ الذٕ ٗش٘ز الٔ الوستْٓ الافقٖ للقدم بحالتِا الطب٘ع٘ت ّالذ اىاعتود الباحث  

 شالْضع الابتدائٖ الصفزٕ . اىالباحث

**
 ( ْ.54( كغن هْضْع عٌد  سطح البحز علٔ خط عزض قدرة )1هي قْة جذب الأرض لجسن كتلتَ ) 1/8.9بأًَ القْة تسإّ  تعزٗف الٌْ٘تي "   
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 إجراءات التصوٌر الفٌدٌوي : -3

  م وبشكل عمودي وجانبً 2.5مركز لدم المصاب ( تبعد عن iphone 13( نوع )3تم نصب كامٌرة فٌدٌوٌة عدد )

واسفل بحٌث تكون عدسة الكامٌرا عمودٌة على خط حركة لدم المصاب وجانبٌة بالاتجاه الآخر,  وارتفاع الحافة السفلى لعدسة 

الخط الأفمً لمحور دوران المدم وكما موضح فً الشكل  سم ( وهو نفس إرتفاع 36الكامٌرا عــن مستوى  سطـــــح  الأرض ) 

(7 . ) 

ولد وضعت الباحثان كعلامات دالة للمدم المصابة من اجل تحدٌد الوضع الابتدائً ذي لٌمة )صفر( لبداٌة حركة المدم, 

 والاتجاهات التً ٌرٌد الباحثان لٌاسها وحسب.  

 الثانٌة: التجربة الاستطلاعٌة 6-2 – 3

 ربة الرئٌسةالتج 4 – 3

( والاختبارات البعدٌة ٌوم )الاربعاء( الموافك 26/22/2022أجراء الباحثان  الاختبارات المبلٌة فً ٌوم الاحد )

(26/3/2022.) 

 -الاختبارات المبلٌة : -

المتعلمة جامعة السلٌمانٌة, ولد تم مراعاة تثبٌت جمٌع الظروف  –فً بناٌة ومختبر كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 

بالاختبارات من حٌث الأدوات والأجهزة والزمان والمكان وكذلن طرٌمة التنفٌذ اختبارات الموة العاملة حول المفصل الكاحل للمدم 

 المصابة, المتغٌرات الكٌنماتٌكٌة المدى الحركً لمفصل الكاحل.  

 -المنهج التأهٌلً :- 

واستعانتها بعض الخبراء فً مجال التدرٌب  .ناسب مع درجة الاصابةالام الباحثان بتصمٌم البرنامج التأهٌلً بما ٌت 

الرٌاضً واطباء فً مجال اختصاص التأهٌل الطبً والمفاصل واختصاصٌٌن فً مجال العلاج الطبٌعً ذلن للاستفادة من آرائهم 

ائً( بالتواء مفصل الكاحل. حٌث وتوجٌهاتهم السدٌدة, من أجل تحمٌك اهداف البحث وتم بتطبٌك المنهج التأهٌلً )تمرٌنات الم

اشتمل المنهج التأهٌلً المعد على أسلوب التدرج فً صعوبة أداء التمرٌنات لمفصــل الكاحل. بإعداد مجموعة من التمرٌنات التً 

بإشراف تعمل على تموٌة العضلات العاملة على مفصل الكاحل معتمدة على عدد من المصادر العلمٌة والمٌام بها من لبل المدربة و

الباحثان فضـلاً عـن زٌـادة المـدى الحركـً ومحاولـة إرجـاع مفصل إلـى مـدى الطبٌعـً وفً جمٌع اتجاهات حركة المفصل. هذه 

 :التمرٌنات تم استخدامها مع احبال المطاطٌة , والسلم , وحزام طوفان فلٌنً, وتمرٌنات التوازن. واشتملت كل جلسة على ما ٌلً

( دلائك وذلن لتهٌئة العضلات, من خلال التدلٌن العلاجً ومجموعة من تمرٌنات المرونة والاطالة 20-5من ) الاحماء: ومدته -

وذلن فً حدود الالم ولغرض تنشٌط الدورة الدموٌة لمكان الإصابة والأماكن المحٌطة بها وإزالة المخلفات الناتجة من جراء 

 الإصابة.

  ( دلٌمة, واشتملت على التمرٌنات المحددة فً البرنامج.53-25) فترة التمرٌنات الاساسٌة: ومدتها من -

 ( دلائك واشتملت على تمرٌنات الاسترخاء لعودة الجسم لحالته الطبٌعٌة.20-5التهدئة: ومدتها من ) -

ً الأسبوع كانت ( وحدة و عدد الوحدات التأهٌلٌة ف24( أسابٌع و عدد الوحدات التأهٌلٌة الكلٌة )8وكانت مدة المنهج التأهٌلً )

 ثلاث وحدات وتم توزٌع فً أٌام )الأحد, الثلاثاء, الخمٌس(.

( وكذلن لامت الباحثان بتعوٌض الوحدات التأهٌلٌة التً 23/3/2022( ولغاٌة )9/2/2022وتم تنفٌذ المنهج التاهٌلً للفترة من )

 كانت لد صادفت اٌام عطل ومناسبات بأٌام أخرى.

   -الاختبارات البعدٌة : -

( بنفس المكان 26/3/2022بعد الانتهاء من تطبٌك مفردات المنهج التأهٌلً تمت الاختبارات البعدٌة ٌوم )الاربعاء( الموافك )

 ووفك نفس الظروف المستخدمة فً الاختبار المبلً والتدرج فً الاختبارات.

 النتائج والمنالشة: -4 

 عرض وتحلٌل نتائج الاختبار المبلً والبعدي للمتغٌرات زواٌا المدى الحركً لمفصل الكاحل:  4-2

 ( ٌبٌن المعالم الإحصائٌة للاختبارٌن المبلً والبعدي للزواٌا المد الحركً لمفصل الكاحل4الجدول رلم )

 الزواٌا
وحدة 

 المٌاس

 الدلالات الاحصائٌة الاختبار البعدي الاختبار المبلً

 ف هـ -ف ع± -س ع± -س
لٌمة )ت( 

 المحسوبة

لٌمة 

 الاحتمالٌة
 الدلالة

الصى مدى 

حركً 

 للأعلى

 دالة 0.022 2.916- 3.758 3.875- 3.1959 36.75 2.295 32.875 درجة

 دالة 0.007 3.721- 8.172 10.75- 3.6425 33.87 6.244 23.125 درجةالصى مدى 



 2023حزيران       (       2الجزء)              (1العدد )      (     23المجلد )               مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية            
  

 44 

حركً 

 للأسفل

الصى مدى 

 حركً للداخل
 دالة 0.004 4.233- 2.672 4.000- 3.9188 33.25 2.915 29.250 درجة

الصى مدى 

حركً 

 للخارج

 دالة 0.001 5.599- 3.852 7.625- 4.6425 37.12 5.071 29.500 درجة

الصى مدى حركً  للأعلىى والصىى مىدى حركىً للأسىفل والصىى  ٌتبٌن من الجدول اعلاه أن لٌم )ت( المحسوبة للزاوٌا

(, وجمٌىع هىذه المىٌم دال تحىت -5.599, 4.233-, -3.722, -2.926مدى حركً للىداخل والصىى مىدى حركىً للخىارج بلغىت )

ً والبعىدي (. وهذا ٌدل على وجود فروق ذي دلالة احصائٌة معنوٌة بٌن الاختبارٌن المبل0.05) ( ومستوى دلالة 7درجة حرٌة )

ولمصلحة الاختبار البعدي فً للزواٌا مدى مفصل الكاحل )الصى مدى حركً للأعلى والصى مىدى حركىً للأسىفل والصىى مىدى 

 حركً للداخل والصى مدى حركً  للخارج(.

 المنالشة: 

وٌعزو الباحثان من ذلن ان هذا التطور الذي حىدث للمىدٌات الحركٌىة فىً الاختبىار البعىدي للمىدم المصىابة ونتٌجىة لفاعلٌىة 

التدرٌبات التاهٌلٌة ومدى توافمها مع تمرٌنات بالمماومات على أساس مٌكانٌكٌة مفصل الكاحل وممىدار العىزوم المتبادلىة علىى جمٌىع 

تبادل ما بٌن الموة الداخلٌة والموة الخارجٌة للحبال المطاطٌة والتً عملت كعزوم إضافٌة مماومىة للمىوة جوانب المدم كذلن التأثٌر الم

الداخلٌة والمتمثلة بالعضلات المحٌطة بمفصل الكاحىل وهىذا مىا سىاعد عٌنىة البحىث علىى اسىتعادة المىوة ومىدٌاتها فىً المفصىل " ان 

حركً أي انها ساعدت على تطوٌر المدى الحركً لمفصل الكاحل ألصى مىدى حركىً للتمارٌن البدنٌة دور كبٌر فً تملٌل التحدد ال

باستخدام المماومات داخل الوسط المائً والبرنامج التأهٌلً  , وكذلن فاعلٌة التمرٌنات(Singer,1982 ,67)ٌمكن لمفصل معٌن "

التحسىن وزٌىادة مرونىة الاربطىة الموجىودة داخىل المعد من لبل الباحثان المتضمن العىلاج بواسىطة )الوسىط المىائً( وهىذا ادى الىى 

مفصىىل الكاحىىل ممىىا سىىاهم فىىً  زٌىىادة المىىدى الحركىىً لحركىىة المىىد والثنىىً والتىىدوٌر للىىداخل والخىىارج. وهىىذا مىىا أشىىار الٌىىه )طلحىىة 

بذلن ٌتسىع ( " ان ممارسة تمرٌنات الاطالة تحمك المرونة للمفاصل وزٌادة خاصٌة مطاطٌة الاربطة والعضلات معاً و2997حسام,

 (.246, 2997المدى الحركً")حسام الدٌن, 

وبالإضافة أن البرنامج التأهٌلً وهً استخدام التمرٌنات المماومىات داخىل الوسىط المىائً والبرنىامج التأهٌلٌىة ذات التمنىٌن 

الصحٌح والتً تحتوي على مماومات بسٌطة وتكرارات للٌلة وعلى وفك الاسىس العلمٌىة ممىا اثىر وبفاعلٌىة كبٌىرة فىً زٌىادة تكٌٌىف 

دت الى زٌادة لدرة الجهاز العضلً, وبالتىالً زٌىادة المىدى الحركىً وإن تنىوع التمرٌنىات التأهٌلٌىة العضلات لأداء التمرٌنات التً ا

واستخدام التدرج والتكرار خلال مىدة تنفٌىذ المىنهج التىأهٌلً والىذي ٌشىمل علىى تمرٌنىات خاصىة بالمىد والثنىً التىام للأمىام والخلىف 

العاملة والتً ساعدت على مرونة عمل المفصل, وهذا ما أكىده )مختىار سىالم(  والٌمٌن والٌسار, مما ادى الى زٌادة لابلٌة العضلات

 (.  229, 2987"ان التمارٌن العلاجٌة تعمل على تنمٌة المرونة وتطوٌر المطاطٌة العضلٌة ")سالم, 

 عرض وتحلٌل نتائج الاختبار المبلً والبعدي للمتغٌرات الموة العضلات العاملة على مفصل الكاحل: 2 – 4

 ( ٌبٌن المعالم الإحصائٌة للاختبارٌن المبلً والبعدي للمتغٌرات الموة العضلات العاملة على مفصل الكاحل 5جدول ) 

 متغٌرات
وحدة 

 المٌاس

 الدلالات الاحصائٌة الاختبار البعدي الاختبار المبلً

 ف هـ -ف ع± -س ع± -س
لٌمة )ت( 

 المحسوبة

لٌمة 

 الاحتمالٌة
 الدلالة

ممدار لوة 

 المفصل للأمام
 دالة 0000. 6.278- 9.834 21.05- 11.55 69.28 10.92 47.45 نٌوتن

ممدار لوة 

 المفصل للخلف
 دالة 0040. 4.293- 18.98 28.81- 19.60 65.60 10.15 36.78 نٌوتن

ممدار لوة 

 المفصل للخارج
 دالة 0050. 4.007- 16.87 23.91- 13.98 63.15 10.81 39.24 نٌوتن

 ممدار لوة

 المفصل للداخل
 دالة 0070. 3.716- 17.73 23.29- 16.53 64.99 11.12 41.69 نٌوتن

ٌتبٌن من الجدول اعلاه أن لٌم )ت( المحسوبة للمتغٌرات )ممدار لوة المفصل للأمىام وممىدار لىوة المفصىل للخلىف وممىدار 

(, وجمٌىع هىذه المىٌم دال تحىت 3.716-,  4.007-, 4.293-, 6.278-لوة المفصل للخارج وممدار لوة المفصل للداخل( بلغت )

(. وهذا ٌدل على وجود فروق ذي دلالة احصائٌة معنوٌة بٌن الاختبارٌن المبلً والبعىدي 0.05) ( ومستوى دلالة 7درجة حرٌة )
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ل للخىارج وممىدار ولمصلحة الاختبار البعدي فً متغٌرات )ممدار لوة المفصل للأمام وممدار لوة المفصل للخلف وممدار لوة المفص

 لوة المفصل للداخل( 

 المنالشة:

وٌعزو الباحثان وجود الفروق المعنوٌة لأفراد البحث إلى تمرٌنات بالمماومات داخل الوسط المائً والمنهج التأهٌلً المتبع 

والتزامهم بحضور وحداته من لبل أفراد عٌنة البحث والذي ساعد فً تحسٌن الموة العضلٌة نتٌجة لالتزامهم بمفردات المنهج 

التأهٌلٌة, كما وأن التمرٌنات المعدة لغرض تحسٌن الموة ذات التكرارات المنتظمة والمتدرجة وأولات الراحة بٌن المجامٌع وبٌن 

التكرارات ساهمت فً هذا التحسن حٌث استخدمت تمرٌنات المماومة فً تطوٌر الموة العضلٌة للرجل المصابة.  وأن مدة المنهج 

تأهٌلً التً تم تطبٌمها على أفراد عٌنة البحث أدت إلى إكساب المجامٌع العضلٌة للمدم الموة, وهذا ما أكده جمال صبري " ال

(. وٌعزو 443, 2022( أسابٌع")فرج, 8للحصول على مكاسب معنوٌة فً الموة العضلٌة ٌجب أن لا تمل مدة التدرٌب عن )

مات داخل الوسط المائً لجمٌع اجزاء العضو المصاب فانه ٌساعد فً زٌادة تدفك الدم فً الباحثان الفروق المعنوٌة لعلاج بالمماو

المنطمة المصابة وهذا ٌساهم فً اعادة الوظائف الحٌوٌة للإصابة فضلاً اعادة الحركة الطبٌعٌة للعضو المصاب مما ٌمود الى 

( لد ٌساعد  Snyder-Meckler 2008 ار الٌه )سناٌدر ماكلٌر تطوٌر الموة نتٌجة اداء التمارٌن التأهٌلٌة بانسٌابٌة وهذا ما اش

على زٌادة تدفك الدم إلى مولع الإصابة بشكل كبٌر وهذا ٌساعد اعادة الوظائف الحٌوٌة للعضو المصاب مما ٌمود الى حركة 

تأهٌلً المتبع من لبل افراد . وكذلن الفرق الذي ٌبٌنه الجدول لأفراد البحث ٌعود الى المنهج ال(Meckler, 2008, 151)طبٌعٌة 

عٌنة البحث والمتضمن التمرٌنات التأهٌلٌة مماومات داخل الوسط المائً والتً تضمن المنهج تمرٌنات ذات تكرارات متدرجة 

ومتنوعة والغرض منها تموٌة عضلات مفصل الكاحل, والتً تعد من اهم العضلات التً ٌستند علٌها الجسم مما ادى هذا التطور 

ظ فً هذه الصفة الى "ان امكانٌة نمو الموة للمجامٌع العضلٌة تتعلك بدرجة اساسٌة بالمجهودات التً تبذلها هذه المجموعات الملحو

 (.297, 2979فً الحٌاة الٌومٌة" )حسٌن واحمد, 

 الاستنتاجات  -5

ن لىه تىأثٌر إٌجىابً فىً تأهٌىل إصىابة ضرورة إستخدام تمرٌنات بالمماومىات داخىل الوسىط المىائً والبرنىامج التىأهٌلً المعىد لكىو -2

 مفصل الكاحل.

حممت تمرٌنات بالمماومات داخل الوسط المائً والبرنامج التأهٌلً المعد تأثٌراً اٌجابٌاً فً زٌىادة المىدى الحركىً لمفصىل الكاحىل  -2

للخىارج(  بحركات )الصى مدى حركً  للأعلى والصىى مىدى حركىً للأسىفل والصىى مىدى حركىً للىداخل والصىى مىدى حركىً

 ووصول الى المدى الحركً الطبٌعٌة.

ًُّ فً تطوٌر للمتغٌرات الموة العضىلات  -3 ان تمرٌنات بالمماومات داخل الوسط المائً والبرنامج التأهٌلً المعد كان لها تأثٌرُ اٌجاب

ل للخارج وممدار لوة المفصىل العاملة على مفصل الكاحل )ممدار لوة المفصل للأمام وممدار لوة المفصل للخلف وممدار لوة المفص

 للداخل( لدى أفراد عٌنة البحث.

 التوصٌات: -6

ضرورة إســتخدام تمرٌنات بالمماومات داخل الوسط المائً والبرنامج التأهٌلً المعد فــً جمٌع البرامج التأهٌلٌة المعدة لمفاصل  -2

 اخرى من الجسم.

تمرٌنىىات بالمماومىات داخىىل الوسىط المىىائً وذلىىن علىى عٌنىىات مختلفىىة ضىرورة إجىىراء بحىوث ودراسىىات مشىىابهة فىً إسـىىـتخدام  -2

 .وإصابات متغٌرة أخرى بتحدٌد نسبة أكبر من المتغٌرات الخاصة مع إستخدام أجهزة متطورة و دلٌمة

ة تجنبىاً أو تطبٌك مفردات تمرٌنات بالمماومات داخل الوسىط المىائً والبرنىامج التىأهٌلً المعىد مىن لبىل معىالجً الأندٌىة الرٌاضىٌ -3

 لتفادي زٌادة الضرر لولوع الإصابات الرٌاضٌة لدى الرٌاضٌٌن على حد سواء )الذكور والإناث(.

 تصمٌم برامج تأهٌلٌة للمصابٌن بالتواء مفصل الكاحل فً مراحل عمرٌة مختلفة لكلا الجنسٌن. -4

 المصادر: -7

 (. 2022:)بغداد, دار دجلة, الموة والمدرة والتدرٌب الرٌاضً الحدٌثجمال صبري فرج؛  .2

(, 2028, )النجىف الاشىرف, دار الضىٌاء للطباعىة ,2, طدلٌل الاصىابات فىً المجىال الرٌاضىًحمٌد عبد النبً , فاطمة حاشوش عبود؛  .2

 .98ص

خىارج (." مىدخل للاسىتجابات البٌولوجٌىة لإلمىاء الضىوء علىً تىدرٌب الجىري  2002السكري خٌرٌة. برٌمع, محمد جابر. دهب, ٌوسىف.)  .3

بنٌن بالمىاهرة, وداخل الماء العمٌك لتمنٌن الكفاءة الوظٌفٌة للمرأة الرٌاضٌة " المؤتمر العلمً الدولً للرٌاضة والعولمة, كلٌة التربٌة الرٌاضٌة لل

  .مصر

الكتىاب للنشىر, :)المىوة ,المىدرة, تحمىل المىوة ,المرونىة( مركىز   الموسىوعة العلمٌىة فىً التىدرٌب الرٌاضىًطلحة حسام الىدٌن واخىرون ؛  .4

 .246,ص2997الماهرة,

 ( .2979:)الماهرة ,دار الكتب العربً, التدرٌب العضلً الاٌزومتريلاسم حسن حسٌن وبسطوٌسً احمد؛  .5

 (.2987)الرٌاض, دار المرٌخ للنشر, 2, ط إصابات الملاعبمختار سالم؛  .6
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, وزارة التعلىٌم  دامات الحاسىوب فىً بحىوث التربٌىة الرٌاضىٌةالتطبٌمىات الاحصىائٌة واسىتخودٌع ٌاسٌن محمد , حسىٌن محمد عبىد العبٌىدي ؛  .7

 .22, ص  2999العالً والبحث العلمً , جامعة الموصل , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة , 

8. Michelle M. McLeod. (et.al). (2015). Chronic Ankle Instability and Neural Excitability of the 
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 التاهلٌٌةٌبٌن الجداول الوحدات  2ملحك 

 الوحدات التأهٌلٌة

 9/2/2022الٌوم الاول 

 الملاحظات
الراحة بٌن 

 التمرٌنات

زمن 

التمرٌن 

الكلى 

 دلٌمة

زمن 

التمرٌن 

الكلى 

 ثانٌة

الراحة بٌن 

 المجموعات
 المجموعات

الراحة بٌن 

 تكرارات
 تكرارات

زمن 

الاداء 

 ثانٌة

رمز 

 التمرٌن

 

 

ٌوم 

 الاول

 A1 2 43 3 30 2 2 498 8.3 د2 

 A2 2 47 3 30 2 2 522 8.7 د2 

 A3 3 56 3 30 2 2 576 9.6 د2 

  8 480 2 2 30 3 40 A4 4 

  34.6         

                                                                                                                                                                                                                                                                                              

                                                                                                                                                                                                                                22/2/2022ٌوم الثانً 

 الملاحظات
الراحة بٌن 

 التمرٌنات

زمن 

التمرٌن 

الكلى 

 دلٌمة

زمن 

التمرٌن 

الكلى 

 بالثانٌة

الراحة بٌن 

 المجموعات
 المجموعات

الراحة بٌن 

 تكرارات
 تكرار

زمن 

الاداء 

 ثانٌة

رمز 

 التمرٌن
 

 A5 2 51 3 30ث 2 د2 546 9.2 د2 

 A6 2 98 3 30ث 2 د2 828 23.8 د2 

 A9 3 32 3 30ث 2 د2 432 7.2 د2 

 A7 4 80 3 30ث 2 د2 720 22 د2 

 A2 5 43 3 30 2 د2 498 8.3  

  50.4 

 

 ٌوضح بعض تمارٌن داخل الوسط المائً  2ملحك 

 


