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  :ملخّصال

زء صل الجتهدف هذه الدراسة إلى التعرف على أثر تمر�نات تأهیلّ�ة مقترحة لتحسین التوازن والمدى الحر�يّ لمفا
 ستخدامالسفلي من الجسم؛ للحدّ من الإصا�ات الر�اضّ�ة في لع�ة �رة القدم؛ حیث استخدم ال�احث المنهج التجر�بيّ �ا

) 16ن (مكوّنة حدة وذلك لملاءمته لطب�عة أهداف وأغراض الدراسة، وقد تمَّ اخت�ار العینة �الطر�قة العمدّ�ة والممجموعة وا
ین المدى ) أسبوعًا؛ لتحس11لاعً�ا من لاعبي منتخب �رة القدم في جامعة الیرموك، وتمَّ اقتراح برنامج تأهیليّ لمدة (

 ، وتمَّ ل�احث الجنیومیتر الطبيّ (المخبري) لق�اس المدى الحر�يّ للمفاصلالحر�يّ والتوازن لدى اللاعبین، واستخدم ا
توى استخدام منصة مصنوعة من الخشب لق�اس التوازن؛ وأسفرت النتائج أنَّ هناك فروقًا ذات دلالة إحصائّ�ة عند مس

 التوازن  اخت�ارو  الجسم، من السفليّ  الجزء لمفاصل الحر�يّ  المدى لاخت�ارات وال�عديّ  القبليّ  الق�اس بین) 0.05 ≤الدلالة ( 
لاعبي للصالح الق�اس ال�عديّ، و�وصي ال�احث �التر�یز على برامج تأهیلّ�ة تساعد في تحسین المدى الحر�يّ للمفاصل و 

 .كرة القدم
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.ة في ریاضة كرة القدمزء السفلي من الجسم للحدّ من الإصابات الریاضیّ أثر تمرینات تأھیلیةّ مقترحة في تحسین التوازن والمدى الحركيّ لمفاصل الج  22 

 

 :المقدمة

هي  دوثها،حتعدُّ التمر�نات التأهیل�ة الخ�ار الأمثل للتقلیل من الإصا�ات الر�اض�ة، والحد من تفاقمها في حال 
 یرت�ط ن مجموعة من تمر�نات مُختارة من قبل المُختص لهدف معین؛ وعل�ه فإنَّ علم الإصا�ات الر�اض�ة الحدیثع�ارة ع

لإصا�ات احد من �علوم أخرى �علم البیوم�كان�ك والتحلیل الحر�ي، ومن هُنا فإنَّ التمر�نات التأهیل�ة تسهم �شكل �بیر في ال
 صا�ات في حال حدوثها، والوقا�ة من تفاقمها.الر�اض�ة �الشكل الأساسي، ثمَّ تأهیل الإ

ف تعرّ  بطلّ تتة من الإصا�ات الر�اض�ّ  أنَّ الوقا�ة المثلىالدراسات والأ�حاث إلى أكثر  تشیروفي هذا الإطار 
على  تر�یز، والمةمنظّ  ةة المناس�ة، وات�اع برامج تدر�ب�ّ اللاعب على أس�اب حدوث الإصا�ات، واستخدام الأدوات الوقائ�ّ 

دوث حته من ة؛ بهدف وقایة تساعد على رفع �فاءة اللاعب البدن�ّ ، إضافة الى تصم�م برامج وقائ�ّ فترات الراحة والاستشفاء
ة تسهم وقائ�ّ ة و ) ضرورة وجود برامج تأهیل�ّ Owen, et. al, 2013و ( Bollars, et. al, 2014)من ( د �لّ الإصا�ة، و�ؤ�ّ 

نات لتمر�اة ة �شكل �امل، وترجع أهم�ّ طلً�ا أساسًا لإعداد الفرق الر�اض�ّ م ث أص�حة؛ حیمن الإصا�ات الر�اض�ّ  في الحدّ 
، واللعب منافسةض لخطر الإصا�ة، وعودة اللاعب إلى أجواء الة إلى هدفها الأساس؛ هو التقلیل من التعرّ ة والتأهیل�ّ الوقائ�ّ 

 صا�ة، وفي أسرع وقت.ة نفسها التي �ان علیها قبل حدوث الإة والبدن�ّ �الكفاءة الوظ�ف�ّ 
ودراسة  )(Fleisig, et. al, 2003�دراسة  ة التحلیل الم�كان�كيّ ة على أهم�ّ دت الدراسات وال�حوث العلم�ّ أكّ 

Reid, 2002)(  ّدراسة ض�فة لها علاقة في تحسین وتطو�ر أداء اللاعبین، �ما تدت أنَّ المتغیرات الكینمات�ك�ّ التي أك 
Paliis, 2003)ار على ابتك ا �ساعدب الإصا�ات؛ ممّ ة، وتجنّ �ساعد في تحلیل الحر�ة ال�شر�ّ  ل الكینمات�كيّ ) أنَّ التحلی

ة تدر�ب�ّ أدوات وتقن�ات جدیدة في اللعب، وز�ادة عمر اللاعب ر�اضً�ا، التي بدورها تساعد المدر�ین في تغییر الطرق ال
 ة وحدیثة.ة، وات�اع طرق أكثر فاعل�ّ التقلید�ّ 

كفاءة �رت�ط التوازن �و  ،دة �سرعة وث�اتقدرة الجسم على الحفاظ على موضعه عند نقطة محدّ  إلى�شیر التوازن 
ج �النس�ة لأخصائي العلا أمّا ،المفاصل والعضلات التي تضمن التحكم الدقیق في حر�ة المفصل ضمن نطاق وظ�في آمن

تحقیق الذي �عكس قدرة الجسم على تنظ�م و  ،التوازن یرت�ط �التحكم الحر�يّ  ، فإنَّ ومحترفي الطب الر�اضيّ  الطب�عيّ 
 )Elphinston, 2013(فعّال.  استقرار حر�يّ 

)، (Brad Walker, 2013 )،2012(ودراسة السید  ،(Shrier, 2004)أشارت العدید من الدراسات �دراسةو 
لمدى ز�ادة ا في تساعد ز�ادة المرونة) إلى أنَّ (Cho NMY, et. al, 2017) و(Jessica, 2016)، و2014والشاذلي (

 �شكل عام.والتوازن والتوافق  ،یؤدي إلى تحسین سرعة الأداء الحر�يّ ممّا  ؛�شكل أفضل الحر�يّ 
ده (ناصف ومرونة المفاصل، وهذا ما أكّ  ة �بیرة في تحسین المدى الحر�يّ ة أهم�ّ وللبرامج التأهیل�ّ 

تحسین  مر�نات الإطالة الثابتة جزءًا اساسًا فيحیث تُعدُّ ت Anouchi Y, et. al, 1987)) نقلاً عن (2023وأخرون،
رنامج �ما ین�غي، �جب أن �كون الب ، أو الحفاظ عل�ة، ولتحقیق أفضل الفوائد من تنم�ة المدى الحر�يّ المدى الحر�يّ 

في المفصل، أو في عدة مفاصل من الجسم، وذلك �مجموعة من  ج في ز�ادة المدى الحر�يّ له؛ �غرض التدرّ  امخططً 
ة أثناء فتر  ئة، أوم�اشرة أثناء الإحماء والتهد ى �طر�قة صح�حة، و�شكل مُنتظم قبل أو �عد النشاط البدنيّ ر�نات التي تؤدّ التم

 الراحة البین�ة، وذلك لتطو�ر الأداء ولتقلیل مخاطر الإصا�ات.
 ق الر�اضيّ ستوى التفوّ م رأمام تطوّ  ل العائق الأساسيّ ة تمثّ الإصا�ات الر�اض�ّ  إلى أنَّ حیث تشیر الإحصائ�ات 

شدة  و�عود ذلك إلى ،هي الأكثر عرضة للإصا�اتمن الجسم  مفاصل الجزء السفليّ  �رة القدم بوجه خاص، وأنَّ ر�اضة في 
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 ،من الإصا�ات الوقا�ة الحرص على في الفرق والمشرفین  ،والمدر�ین ،�جب على اللاعبینالمنافسة نحو الألقاب؛ حیث 
، وذلك �اللجوء الى الطب الر�اضي، والاستعانة �الأخصائیین في هذا المجال؛ لإعداد ئ�ة المناس�ةوات�اع الإجراءات الوقا

 )2021أمز�ان، وآخرون، ( .برامج تأهیل�ة مناس�ة
) في 1848( ة في عاموضع أول مجموعة من القواعد الرسم�ّ  حیث تمَّ  ؛�رة القدم واحدة من أقدم الر�اضات تعدُّ 

عة جموعة متنوّ ز �م�رة القدم تتمیّ و ، )Worsey et. al, 2020( العالمفي الأولى  ت �رة القدم الر�اضةإنجلترا، والیوم أص�ح
ن م فليّ ل ذلك ضغطًا على الجزء الس)؛ ممَّا �شكّ المشي، الر�ل، المراوغة، القفز، والسقوط: (مثل ةمن الحر�ات المعقد

 )Preljevi, et al,2020الجسم؛ �التالي حدوث الإصا�ات. (
اصل المف ة، والتقلیل من محدود�ّ ة لها دور �بیر في تحسین المدى الحر�يّ فضلاً عن ذلك فإن التمر�نات التأهیل�ّ 

ن الغذاء اف�ة مة؛ �التالي نقل �م�ة �، لما لها دور �بیر من تدفق الدم إلى المفاصل نت�جة توسع الأوع�ة الدمو�ّ عن الحر�يّ 
لعضلة جهیز اتة؛ وهذا ما یز�د ة) تعمل على التوسع �الأوع�ة الدمو�ّ ة (الوقائ�ّ ل�ّ والأو�سجین، أي إنَّ التمر�نات التأهی

 �الأو�سجین.

من  ال في الحدفعّ ) +FIFA 2011برنامج ( نَّ ألى إشارت أ) في دراسته التي 2021(حسن،  دهأكّ هذا ما و 
 .ة للهوا  ة في الجزء السفلي لدى لاعبي �رة القدم الخماسيّ الإصا�ات الر�اض�ّ 

ن م ة للحدّ ة برنامج التمر�نات الوقائ�ّ فاعل�ّ  إلى مدىف التعرّ إلى  هدفتدراسة ) 2022( عبد المنعمجرى أ
إذ  ؛ناستب�ا ستمارةامع تصم�م  ستخدم ال�احث المنهج التجر�بيّ ا ؛ حیثا للاعبي �رة القدمكثر شیوعً ة الأالإصا�ات الر�اض�ّ 

ة �ّ صا�ات الر�اضمن الا ة في الحدّ ة برنامج التمر�نات الوقائ�ّ النتائج فاعل�ّ ، فاظهرت ا) لاع�ً 84نة الدراسة من (نت عیّ تكوّ 
 .للاعبي �رة القدم
لمفاصل الطرف  ن المدى الحر�يّ لى مستوى تحسّ إلى التعرف إدراسة هدفت  )2023خرون (آناصف و  أجرى 

من  ااحً ) س�40(نة من ة المكوّ طر�قة العمد�ّ نة الدراسة �الاخت�ار عیّ  ، وتمَّ نهج التجر�بيّ مستخدم ال�احث الاحیث  ؛السفليّ 
لوزن، الق�اس المدى الحر�ي، ومیزان طبي لق�اس  ؛ستخدم ال�احثون جهاز الجینومیتراحیث ؛ ) سنة13ة (العمر�ّ  ةالمرحل

في ة) ال�عد�ّ -ةا بین الق�اسات (القبل�ّ إحصائ�ً  ةفروق دالوجود لى إالنتائج وأشارت وجهاز الرستامیتر لق�اس الطول، 
 .ةاخت�ارات المرونة ولصالح الق�اسات ال�عد�ّ 

 ر�يّ ة لتطو�ر المدى الحإعداد تمر�نات وقائ�ّ  ف إلىالتعر  إلى هدفتدراسة  )2023( وعلي ،رورو وأجرى �ل من 
ملت بتصم�م مجموعة واحدة، �ما ش ستخدم ال�احثان المنهج التجر�بيّ احیث  ؛لمفصل الكاحل للاعبي �رة القدم الش�اب

) لاعبین، وقد 10ة من أصل المجتمع ال�الغ عددهم (نة �الطر�قة العمد�ّ خت�ار العیّ ا تمَّ  ا، ثمَّ ) لاع�ً 35الدراسة (نة عیّ 
) 36(ائيّ لوحدات البرنامج الوق ستغرقت مدة البرنامج ثلاثة أشهر بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع، و�ان المجموع الكليّ ا

 .ةل�عد�ّ ت�ارات اة للمجموعات الواحدة ولصالح الاخة وال�عد�ّ بین الاخت�ارات القبل�ّ  ةوجود فروق معنو�ّ وجاءت النتائج وحدة، 
ها ستطاعتاخت�ارات قوة ومدى اعمل  ف إلىالتعرّ  لىإهدفت  ) بدراسة(Crosier & Others 2008وقام �ل من 

دهم ل�الغ عدانة على العیّ  التجر�بيّ ستخدم ال�احثان المنهج احیث  ؛ق والتقلیل منهاالتنبؤ �إصا�ة العضلة الخلف�ة �التمزّ 
م عد �عانون  مر�زي)، قبل بدا�ة الموسم لتحدید اللاعبین الذین لا-لاخت�ارات انق�اض ثابت (مر�زي  اخضعو  ا) لاع�ً 687(

دل عم أنَّ  ؛الیهإ الو توصّ  التيهم النتائج أ صا�ة، و�انت ا لشدة الإتقس�مهم الى أر�ع مجموعات ط�قً  توازن للقوة، وقد تمَّ 
ن ما یز�د ممّ  ؛نقص في عدم توازن القوة �عانون اللاعبین الذین  عندزداد �شكل ملحوظ اة ق للعضلة الخلف�ّ الإصا�ة �التمزّ 

 ة.ق العضلة الخلف�ّ المخاطرة من تمزّ 

) دراسة هدفت إلى التعرف إلى تأثیر تمر�ن تقو�ة الكاحل المطبق على الأسطح Sun Yung ha, 2018أجرى (
في الكاحل؛  والتوازن لدى ال�الغین الذین �عانون من عدم استقرار الوظ�فيّ  المستقرة على الإحساس التحسسيّ  الداعمة غیر



.ة في ریاضة كرة القدمزء السفلي من الجسم للحدّ من الإصابات الریاضیّ أثر تمرینات تأھیلیةّ مقترحة في تحسین التوازن والمدى الحركيّ لمفاصل الج  24 

) 30حیث تمَّ استخدام المنهج التجر�بي على مجموعتین أحدهما ظا�طة والاخرى تجر�ب�ة على عینة الدراسة المكونة من (
الاً؛ حیث �مكن تقد�مه حل على الأسطح الداعمة غیر المستقرة �ان فعّ شخصًا، و�انت أبرز النتائج أنَّ تمر�ن تقو�ة الكا

.والقدرة على التوازن  كطر�قة علاج فعالة لتعز�ز الإحساس التحسسيّ 

 :الدراسة أهم�ة

 :تتبلور أهم�ة الدراسة ف�ما یلي 
من  لحدّ ل�رة القدم وذلك  وتحسین التوازن عند لاعبي ،�مكن لنتائج هذه الدراسة أن تساعد في تحسین المدى الحر�يّ  •

 ة.الإصا�ات الر�اض�ّ 

ة �اض�ّ قد تفید هذه الدراسة اللاعبین الحالیین الذین �عانون من نقص في مدى حر�ة المفاصل، و�ثرة الإصا�ات الر  •
 بتحسین حر�ة مفاصلهم.

ة الحیوّ�ـ ت الم�كان�كـاة، ومختبـراوالإصـا�ات الر�اضـ�ّ  ة فـي مختبـرات العـلاج الطب�عـيّ تفید الدراسـة الكـوادر التدر�سـ�ّ 
م�كان�كــا ة وعلــوم الر�اضــة فــي تعلــ�م الطــلاب وال�ــاحثین حــول مجــال الات التر��ــة البدنّ�ــة و�لّ�ــات الطبّ�ــفــي الجامعــات والكلّ�ــ

لوقا�ـة ة وتحلیلهـا وتطـو�ر وسـائل اة؛ لما له من أهم�ة في فهم الجسم ال�شري الذي �ساعد فـي فهـم الإصـا�ات الر�اضـ�ّ الحیو�ّ 
 .جوالعلا

 :الدراسة مشكلة

لى ر عؤثّ ة تلك التي تة، خاصّ ق �ارتفاع معدلات الإصا�ات الر�اض�ّ تواجه ر�اضة �رة القدم مشكلة متزایدة تتعلّ 
دي قد تؤ  ي فقط إلى تقلیل �فاءة اللاعبین على المدى القصیر، بلمن الجسم. هذه الإصا�ات لا تؤدّ  مفاصل الجزء السفليّ 

ة لبدن�ّ �اقة ادة تهدف إلى تحسین اللة في حالات معینة. على الرغم من وجود برامج تدر�ب�ة متعدّ إلى إنهاء مسیرتهم الر�اض�
ن هذه موقا�ة �وسیلة فعّالة لل العامة، إلا أن العدید منها �فتقر إلى التر�یز الكافي على تحسین التوازن والمدى الحر�يّ 

 الإصا�ات.
من تحقیق  اها تشكل عائقً نَّ إحیث  ؛وضروريّ  مر هامّ أمن الاصا�ات  الوقا�ة ) أنَّ 2022(وفقیر من داود  د �لّ كّ أ

من الجسم التي �ختلف تر�یب هذه المفاصل عن  ا في مفاصل الطرف السفليّ خصوصً  والوصول لمستوى عالٍ  ،نجازالإ
 والحفاظ على توازنه. ،ة في حمل ثقل الجسملما لها من أهم�ّ  ؛خرى تر�یب مفاصل الجسم الأ

ة من أنَّه �مكن تطو�ر الأداء للر�اضیین، وتقلیل فرص الحدوث من الإصا�ات الر�اض�ّ  (walker, 2011)�شیر 
 .ة، وتمر�نات تساعد في تحسین المرونة، والقوة، والتوازن، والمدى الحر�يّ خلال وضع برامج تأهیل�ّ 

ل مفاص والمرونة في ،توازن ة مقترحة على تحسین الة في تحدید مدى تأثیر تمر�نات تأهیل�ّ تكمن المشكلة ال�حث�ّ 
ا قد م ؛لقدماة بین لاعبي �رة ل من معدلات الإصا�ات الر�اض�ّ من الجسم، و��ف �مكن لهذه التمر�نات أن تقلّ  الجزء السفليّ 

 الة في الوقا�ة من الإصا�ات.ة جدیدة وفعّ �فتح ال�اب أمام تبني استرات�ج�ات تدر�ب�ّ 

داء وتعز�ـز الأ، التمـار�ن أحـد العوامـل الرئ�سـة فـي الوقا�ـة مـن الإصـا�اتهـذه  ) أنَّ 2009د على ذلـك سـل�مان (وأكّ 
 .والأط�اء الر�اضیین ،نصح بها الكثیر من المدر�ین�، و الر�اضيّ 
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 :الدراسة أهداف

 : تسعى الدراسة لتحقیق الأهداف التال�ة
مـــن  مـــن الجســـم؛ للحـــدّ  ء الســـفليّ لمفاصـــل الجـــز  ة مقترحـــة فـــي تحســـین المـــدى الحر�ـــيّ ف إلـــى أثـــر تمر�نـــات تأهیلّ�ـــالتعـــرّ  .1

 .ة في لع�ة �رة القدمالإصا�ات الر�اض�ّ 
  .�رة القدم لاعبي ة المقترحة في تحسین التوازن عندف إلى أثر التمر�نات التأهیل�ّ التعرّ  .2

 :الدراسة فرض�ات

مر�نـات لأثـر الت س ال�عـديّ والق�ـا بـین الق�ـاس القبلـيّ  )⍺≤ 0.05ة عند مستوى الدلالـة (لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ . 1
 .ةمن الجسم للاعبي �رة القدم الجامع�ّ  لمفاصل الجزء السفليّ  المدى الحر�يّ  لتحسین ؛ةالتأهیل�ّ 

مر�نـات لأثـر الت والق�ـاس ال�عـديّ  ) بـین الق�ـاس القبلـيّ ⍺≤ 0.05ة عند مستوى الدلالـة (لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ . 2
 .ةلاعبي �رة القدم الجامع�ّ ة لتحسین التوازن لالتأهیل�ّ 

 :الدراسة صطلحاتم

 ، والقوةومرونة المفاصل دى الحر�يّ هي عِ�ارة عن مجموعة تمر�نات خاصة تعمل على ز�ادة الم :ةالتمر�نات التأهیل�ّ 
 .)Garcia, et, al, 2013(. الطب�عيّ رت �سبب إصا�ة سا�قة، والمساعدة في عودتها للعمل �شكلها العضل�ة، التي تضرّ 

لحر�ة اهو ع�ارة عن تقن�ات ووسائل تستخدم لفحص، واخت�ار حر�ة المفاصل؛ حیث یبدأ ق�اسه من بدا�ة : المدى الحر�ي
 ).Jones, et al. 2007( نهایتهاإلى 

ثیر تة في عضو من أعضاء الجسم مصحوب بتهتك في الأنسجة نت�جة لتأهي تلف، أو إعاقة مؤقّ  :ةالإصا�ات الر�اض�ّ 
ظائفه و ة عدم قدرة العضو على تأد�ة رات فسیولوج�ّ و تغیّ أ لشكل العضو، ر تشر�حيّ ي إلى تغیّ یؤدّ  خليّ ، أو داخارجيّ 

ة. ر ظاهر �كون العضو غیر قادر على أداء الحر�ة، وقد تكون هذه الإصا�ة ظاهرة أو غی ر م�كان�كيّ ، أو تغیّ �شكل طب�عيّ 
 . )2022ط�ف، وآخرون، لعبد ال(

 :منهج الدراسة

عدي الق�اس القبلي وال� �استخداملطب�عة وأهداف الدراسة  لملاءمتها ل�احث المنهج التجر�بي نظرً استخدم ا
 .للمجموعة التجر�ب�ة الواحدة

 :مجتمع الدراسة

 .جامعة الیرموك لكرة القدم منتخبن مجتمع الدراسة من لاعبي تكوّ 

 :الدراسة عیّنة

الیرموك لكرة  ا من لاعبي منتخب جامعة) لاع�ً 16نة الدراسة من (عیّ  نت، وتكوّ ةالعمد�ّ نة �الطر�قة العیّ  اخت�ار تمَّ  
 القدم. 
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بب �سجادین، و  أنَّ �عض اللاعبین غیر لاّ ، إهم جم�عًاة لخذت الق�اسات القبل�ّ ) لاعً�ا، وأُ 23ت الدراسة في (ابتدأ
عبین فقط للاّ  ةالق�اسات ال�عد�ّ  تخذ، وأُ تمَّ است�عادهم ص للفر�قالتدر�ب المخصّ و  التمر�نات،و في البرنامج،  التزامهمعدم 

 . ) لاعً�ا16الملتزمین ال�الغ عددهم (

  : نةوصف العیّ 

 :الدراسة عیّنة وصف أفراد .)1جدول(ال

 معامل الالتواء الانحراف المع�اريّ  المتوسّط الحسابيّ  الق�مة العظمى الق�مة الصغرى  متغیرّات الدراسة
 1.39 1.63 19.44 23.00 18.00 العمر (سنة)
 0.31- 3.69 175.19 180.00 170.00 الطول (متر)
 340. 7.82 64.06 79.00 52.00 الوزن (كغم)

 000. 520. 3.50 4.00 3.00 العمر التدر�بيّ (سنة)

  : الدراسة أدوات

 : ة المقترحةالتمر�نات التأهیل�ّ 
ل لمفاص لتحسین المدى الحر�يّ  ؛ةات تأهیل�ّ لى تمر�نإة واحدة نة من مجموعة تجر�ب�ّ نة الدراسة المكوّ عیّ  تخضع

راحل م) 7لى (إتقس�مها  تمَّ و كة، وتمر�نات التوازن، وتمر�نات متحرّ  ،من الجسم، وشملت تمر�نات إطالة ثابتة الجزء السفليّ 
 ن التمر�نات المستخدمة.) یبیّ 1الملحق رقم ( ن ما یلي:ضمّ تتو  ،اسبوعً أ) 11نة من (مكوّ 
 كانت ع�ارة عن تمر�نات إطالة ثابتة.والثاني:  الأول الأسبوعنت مّ : تضالأولىالمرحلة  •
 ن.ت التواز : تمر�نات إطالة ثابتة، وتمر�نات إطالة متحر�ة، وتمر�ناالثالث والرا�ع الأسبوعالمرحلة الثان�ة:  •

 تمر�نات الإطالة الثابتة، وتمر�نات التوازن.الخامس:  الأسبوعالمرحة الثالثة:  •

 وازن.تمر�نات إطالة مُتحر�ة، وتمر�نات ثابتة، وتمر�نات التالسادس والسا�ع:  الأسبوع: المرحلة الرا�عة •

 تمر�نات إطالة متحر�ة، وثابتة.الثامن:  الأسبوعالمرحلة الخامسة:  •

 .، وتمر�نات توازن تمر�نات إطالة ثابتةالتاسع والعاشر:  الأسبوعالمرحلة السادسة:  •
ت في مّ تنت تمر�نات مجموعة تمر�نات �مساعدة المعالج (ال�احث) التي تضمّ عشر: الحادي  الأسبوعالمرحلة السا�عة: 

 .ةة التر��ة الر�اض�ّ في �ل�ّ  مختبر العلاج الطب�عيّ 

  : والأجهزة المستخدمة �الدراسة الأدوات

ن، لق�اس الوز  ، میزان طبيّ ، منصة التوازن، سر�ر طبيّ جهاز الجنیو میتر الطبي لق�اس مدى حر�ة المفاصل
وعلى التمر�نات  ،رقام اللاعبینأسماء و أ(�حتوي راستامیتر لق�اس الطول، استمارة جمع الب�انات، جدول حضور وغ�اب 

 DEEL CORE I3 ،(I phone 13 pro maxلاب توب نوع (، قلم لتسجیل الب�انات، إسبوع) المستخدمة في �ل وحدة وفي �لّ 

128 GB ساعة توقیت، مقعد سو�ديّ ، شر�ط لاصق ورقيّ ، رضيّ أ�ساط ، للتصو�ر  . 

 :أدوات الق�اس

 : )2002(السقار، الجنیومیتر الطبيّ  -1
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مفصل؛ حیث یوجد  لكلّ  ة ق�اس درجة المدى الحر�يّ �عدُّ الجنیومیتر من الأدوات المستخدمة لق�اس زوا�ا المفاصل خاصّ 
؛ لسهولة استخدامه، وصغر حجمه و�ستخدم العدید من الجنیومیتر. في حین قام ال�احث �استخدام الجنیو میتر الطبيّ 

 للمفاصل جم�عها صغیرة �انت أو �بیرة.

 
 المستخدم ) جهاز الجنیومیتر الطبيّ 1یبین الشكل (

 

)2017(حداد،  منصة التوازن   
طیل سم) مست 38*56( ع من لوح خشبيّ یوجد العدید من اخت�ارات التوازن؛ إذ استخدم ال�احث اخت�ار توازن مُصنّ 

 ) درجة. (وهو اخت�ار محكّم عالمً�ا) 12و�زاو�ة مقدارها (الشكل 
 
 
 
 
 
 
 

 ) لوح إخت�ار التوازن 2یبین الشكل (   

  :سةة لاخت�ارات الدراالمعاملات العلم�ّ 

 :: صدق الاخت�اراتأولاً 
د عرض التمر�نات �ع )، تمَّ 2022)، ودراسة شاكر (2016�عد الاطلاع على عدة دراسات سا�قة �دراسة حداد (

جامعات لى الإینتسبون  نالذیختصاص مین من أصحاب الخبرة والا) محكّ 8مین ال�الغ عددهم (تعدیلها على الخبراء والمحكّ 
صدق التمر�نات  د منللتأكّ  –) 4ما في الملحق (� -ة، جامعة مؤتة) الیرموك، الجامعة الهاشم�ّ  (جامعة: �ـ الأردن�ة

 تعدُّ  مین علیها التيوأكثر من إجماع المحكّ  %)80تمر�نات التي حصلت على (استخدام ال المستخدمة في الدراسة، وتمَّ 
 .مناس�ة وملائمة وموضوع الدراسة

 
  :ا: ث�ات الاخت�اراتثان�ً 

ة لإ�جاد معامل ث�ات التمر�نات التأهیل�ّ  (Test – Retest)استخدم ال�احث أسلوب تطبیق الاخت�ار و�عادة تطب�قه 
است�عاد هؤلاء الطل�ة  ) طلاب من خارج عینة الدراسة، وقد تمَّ 10امعة الیرموك، و�لغ عددهم (على لاعبي �رة القدم في ج
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. و�انت النتائج حسب الجدول ابین تطبیق الاخت�ارات و�عادة تطب�قها أسبوعً  من الدراسة الرئ�سة، حیث �ان الفاصل الزمنيّ 
)2.( 

  وع الدراسةة موضمعاملات الث�ات للتمر�نات التأهیل�ّ  .)2الجدول (

 الدلالة الإحصائّ�ة معامل الث�ات رقم التمر�ن

 

 الدلالة الإحصائّ�ة معامل الث�ات رقم التمر�ن
1 0.302 0.000 14 0.553 0.000 
2 0.533 0.000 15 0.248 0.003 
3 0.255 0.002 16 0.466 0.000 
4 0.466 0.000 17 0.257 0.002 
5 0.240 0.004 18 0.471 0.000 
6 0.682 0.000 19 0.227 0.007 
7 0.382 0.000 20 0.533 0.000 
8 0.478 0.000 21 0.501 0.000 
9 0.395 0.000 22 0.683 0.000 
10 0.255 0.002 23 0.491 0.000 
11 0.227 0.007 24 0.395 0.000 
12 0.476 0.000 25 0.539 0.000 

 )⍺≤ 0.05(ة دالة عند مستوى * جم�ع الق�م السا�ق 0.000 0.382 13

ا ائ�� ة إحصـة المختـارة فـي الدراسـة جم�عهـا دالّـحر�ّ�ـ معاملات الث�ات للاخت�ارات الحـسّ  ضح أنَّ ) یتّ 2من الجدول (
 .ا یدل على ث�ات التمر�نات التأهیل�ة المستخدمة في الدراسة الحال�ةممّ  ؛)⍺≤ 0.05(عند مستوى الدلالة 

 :طرق الق�اس

سر لأ�من والأ�انبین امن الجسم وللج من مفاصل الجزء السفليّ  ة لكلّ أخذ الق�اسات القبل�ّ  تمَّ ة: سات القبل�ّ : الق�اأولاً 
عت حیث توزّ  �اضة،ة وعلوم الر ة التر��ة البدن�ّ في �ل�ّ  في مختبر العلاج الطب�عيّ  نة الدراسةو�ذلك إجراء اخت�ار التوازن لعیّ 

) 11لساعة (لى اإا ) ص�احً 9) من الساعة ((15/10/2023حد ة: یوم الأت��ام الآلى الألدراسة عانة ة لعیّ الق�اسات القبل�ّ 
ا، و�وم الار�عاء ) ص�احً 11:30الساعة (إلى ا ) ص�احً 9) من الساعة (17/10/2023ا، و�وم الثلاثاء (ص�احً 

 ا.) ظهرً 12:30الساعة (إلى ا ) ص�احً 9:30) من الساعة (18/10/2023(
 ؛اسات سا�قةى عدة در لاع علة �عد الاطّ قام ال�احث �إعداد مجموعة من التمر�نات التأهیل�ّ ة: التأهیل�ّ ا: التمر�نات ثان�ً 

 ،عرض التمر�نات �عد تعدیلها على الخبراء حیث تمَّ )، 2002)، ودراسة السقار(2017وحداد ()، 2022كدراسة شاكر (
مستخدمة د من صدق التمر�نات الة للتأكّ جامعات الأردن�ّ الإلى ینتسبون  نالذی والاختصاصمین من أصحاب الخبرة والمحكّ 

ة ت التأهیل�ّ هذه التمر�ناو  مین علیها،%) وأكثر من إجماع المحكّ 80استخدام التمر�نات التي حصلت على ( في الدراسة، وتمَّ 
 ، و�دأ تطبیقأهیليّ البرنامج التترق�م التمر�نات لتسهیل عمل�ة إعداد  )، �ما تمَّ 1ة تطب�قها وق�اسها مذ�ورة في الملحق (و��ف�ّ 

 تالي:ال حسب الجدول التأهیليّ  )4/1/2024) إلى تار�خ (22/10/2023ة على اللاعبین من تار�خ (التمر�نات التأهیل�ّ 
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 التمر�نات التأهیلّ�ة موزّعة على أ�ام الأسبوع .)3الجدول (

 م�ستمر�نات یوم الخ تمر�نات یوم الثلاثاء تمر�نات یوم الأحد الأسبوع
 9، 8، 6، 5، 4، 1 13، 12، 7، 6، 5، 2 12، 10، 8، 5، 4، 1 الأول
 16، 15، 14، 10، 8، 6، 5، 2 16، 15، 14، 11، 10، 7، 5، 4 12، 10، 8، 6، 3، 2، 1 الثاني

 الثالث
4 ،8 ،9 ،15 ،20 ،21 ،23 ،

25 
2 ،6 ،10 ،16 ،19 ،21 ،22 ،24 1 ،7 ،8 ،14 ،20 ،21 ،22 ،25 

 الرا�ع
4 ،8 ،9 ،15 ،18 ،19 ،21 ،

24 
1 ،2 ،6 ،12 ،17 ،18 ،20 ،25 

3 ،5 ،7 ،10 ،16 ،17 ،18 ،22 ،
23 

 الخامس
1 ،2 ،5 ،6 ،9 ،14 ،15 ،16 ،

17 ،18 
2 ،3 ،4 ،6 ،8 ،10 ،11 ،15 ،

17 ،18 
1 ،5 ،7 ،9 ،12 ،14 ،15 ،16 ،

18 ،21 

 السادس
1 ،2 ،5 ،8 ،17 ،18 ،19 ،21 ،

22 ،23 
4 ،6 ،10 ،12 ،14 ،15 ،17 ،

18 ،20 ،24 
5 ،7 ،9 ،14 ،15 ،16 ،17 ،18 ،

21 ،25 

 السا�ع
1 ،4 ،7 ،10 ،14 ،16 ،18 ،

19 ،20 ،21 
2 ،5 ،9 ،12 ،15 ،17 ،22 ،23 ،

24 ،25 
 لا یوجد تمر�ن

 الثامن
1 ،2 ،4 ،5 ،8 ،19 ،20 ،21 ،

22 ،23 
3 ،6 ،9 ،10 ،11 ،12 ،22 ،23 ،

24 ،25 
5 ،7 ،8 ،10 ،12 ،14 ،15 ،20 ،

21 ،22 

 التاسع
1 ،2 ،4 ،5 ،6 ،8 ،11 ،12 ،

15 ،17 
1 ،2 ،4 ،5 ،6 ،8 ،11 ،12 ،14 ،

18 
3 ،4 ،5 ،7 ،10 ،12 ،13 ،14 ،

16 ،19 

 العاشر
1 ،2 ،4 ،5 ،6 ،8 ،9 ،11 ،

14 ،15 
1 ،2 ،3 ،4 ،5 ،7 ،8 ،13 ،14 ،

19 
1 ،4 ،5 ،7 ،9 ،12 ،15 ،16 ،

18 ،21 
الحادي 
 عشر

مر�نات ة عن تلاج الطب�عيّ في �ل�ة التر��ة البدنّ�ة وعلوم الر�اضة جامعة الیرموك و�انت ع�ار تمر�نات داخل مختبر الع
 إطالة �مساعدة المعالج على مدار ثلاث أ�ام من الاسبوع (الاحد، الثلاثاء، الخم�س).

) أ�ام في 3بواقع ( ا) أسبوعً 11�رة القدم من جامعة الیرموك لمدة ( ة على لاعبيتطبیق التمر�نات التأهیل�ّ  تمَّ 
یوم  دة لكلّ من تلك الأ�ام الثلاثة (الأحد، الثلاثاء، الخم�س) بواقع ساعة واح عت مجموعة من التمر�نات لكلّ الأسبوع وزّ 

شر عال�احث في هذا الاسبوع الحادي  دعاا، ما ) ص�احً 9:30ا إلى الساعة () ص�احً 8:30و�ان ذلك في تمام الساعة (
عدة موك �مساجامعة الیر ة وعلوم الر�اضة التر��ة البدن�ّ إطالة داخل مختبر العلاج الطب�عي في �ل�ة والأخیر �عمل تمر�نات 

 المعالج على مدار ثلاث أ�ام من الاسبوع.
�سر �ذلك من والأمن مفاصل الجزء السفلي من الجسم وللجانبین الأ� أخذ الق�اسات لكلّ  : تمَّ ا: الق�اسات ال�عد�ةثالثً 

د تطبیق �ع ذلكة وعلوم الر�اضة، و في �ل�ة التر��ة البدن�ّ  في مختبر العلاج الطب�عيّ  لتوازن لعینة الدراسةإجراء اخت�ار ا
 مَّ تحیث  فسها؛ن تءاجرابها والإ إجراء الق�اس القبليّ  التي تمَّ نفسها إجراء الق�اس ال�عدي في الطر�قة  ، وتمَّ البرنامج التأهیليّ 

ر�عاء وم الأ)، و�9/1/2024)، و�وم الثلاثاء (8/1/2024ة: یوم الإثنین (ت��ام الآفي الأة إجراء تطبیق الق�اسات ال�عد�ّ 
 ).11/1/2024)، و�وم الخم�س (10/1/2024(

 :رات الدراسةمتغیّ 

 .ة مقترحة: تمر�نات تأهیل�ّ ر المستقلّ المتغیّ  •
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 ة.الإصا�ات الر�اض�ّ  ، التوازن،: المدى الحر�يّ ر التا�عالمتغیّ  •
 

 :ةحصائ�ّ المعاملات الإ

ة �ّ جتماعوتحلیلها �استخدام برنامج الرزم الإحصائ�ة للعلوم الا إدخال ب�انات الدراسة إلى الحاسب الآليّ  تمَّ 
(SPSS. 

 عرض النتائج:

ة عند "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  :على ة الأولى التي تنصّ عرض النتائج المتعلقة �الفرض�ّ 
لمفاصل الجزء  ة لتحسین المدى الحر�يّ التمر�نات التأهیل�ّ لأثر  والق�اس ال�عديّ  بین الق�اس القبليّ  )⍺≤ 0.05(مستوى 
 ". ةمن الجسم للاعبي فرقة �رة القدم الجامع�ّ  السفليّ 

ن، حسّ ، حجم ونس�ة الت، الانحراف المع�اريّ ط الحسابيّ ة السا�قة �حساب المتوسّ قام ال�احث لاخت�ار الفرض�ّ 
 ح في الجداول التال�ة:المرت�طة، �ما هو موضّ  یناتلعبین اللفروق واخت�ار "ت" 

 :مفصل الورك -
هناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ة تدل النتائج أنَّ ) لمد مفصل الورك من نتائج إحصائ�ة 4كما یتضح من الجدول (

حر�ي لمفصل المدى البین الق�اس القبلي والق�اس ال�عدي لأثر التمر�نات التأهیل�ة لتحسین  )α ≤ 0.05(عند مستوى 
)؛ وذلك لصالح الاخت�ار 0.000) بدلالة إحصائ�ة (20.05-حیث ق�مة (ت) بلغت (الورك الأ�من من وضع المد 

 ال�عدي.
هناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى تدل النتائج أنَّ  (ثني) الأ�من مفصل الوركبینما المتوسط الحسابي ل

)α ≤ 0.05(  المدى الحر�ي لمفصل الورك الأ�من ال�عدي لأثر التمر�نات التأهیل�ة لتحسین بین الق�اس القبلي والق�اس
 ) وذلك لصالح الاخت�ار ال�عدي.0.000) بدلالة إحصائ�ة (31.02-حیث ق�مة (ت) بلغت (من وضع الثني؛ 

ر�يّ لتحسین المدى الح ة�ّ لأثر التمر�نات التأهیل والق�اس ال�عديّ  ). تحلیل اخت�ار (ت) للفروق بین الق�اس القبليّ 4الجدول (
 لمفصل الورك الأ�من من الجسم

مفاصل الجزء السفليّ 
 من الجسم (درجة)

 الق�اس
ط المتوسّ 

 الحسابيّ 
الانحراف 
 المع�اريّ 

حجم 
 التحسّن

نس�ة 
 التحسّن

 ق�مة (ت)
الدلالة 
 الإحصائّ�ة

 hipمفصل الورك (مد) 
extension 

 2.00 15.38 القبلي
-22.62 59.5% -*20.05 0.000 

 2.94 38.00 ال�عدي

مفصل الورك (ثني) 
hip flexion 

 3.77 111.06 القبلي
-26.57 19.3% -31.02* 0.000 

 4.13 137.63 ال�عدي

مفصل الورك (ت�عید) 
hip abduction 

 3.56 25.81 القبلي
-13.32 34.0% -14.83* 0.000 

 2.96 39.13 ال�عدي

مفصل الورك (تقر�ب) 
hip adduction 

 3.40 19.69 القبلي
-10.81 35.4% -8.75* 0.000 

 3.60 30.50 ال�عدي

 )α ≤ 0.05عند مستوى (دال  *
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بین   )α ≤ 0.05(ة عند مستوى هناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ّ النتائج أنَّ تدل (ت�عید)  الأ�من مفصل الورك�ذلك لو 
لمفصل الورك الأ�من من وضع الت�عید؛  المدى الحر�يّ ة لتحسین �نات التأهیل�ّ لأثر التمر  والق�اس ال�عديّ  الق�اس القبليّ 

 وذلك لصالح الاخت�ار ال�عدي. ؛)0.000ة () بدلالة إحصائ�ّ 14.83-حیث ق�مة (ت) بلغت (
ن بی )α ≤ 0.05(ة عند مستوى هناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ّ النتائج أنَّ  تدلّ (تقر�ب)  الأ�من مفصل الوركا لأمّ 

ر�ب ضع التقلمفصل الورك الأ�من من و  المدى الحر�يّ ة لتحسین لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  الق�اس القبليّ 
 )؛ وذلك لصالح الاخت�ار ال�عدي.0.000ة () بدلالة إحصائ�ّ 8.75-حیث ق�مة (ت) بلغت (

 ة لتحسین المدى الحر�يّ لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  ال�عديّ  والق�اس تحلیل اخت�ار (ت) للفروق بین الق�اس القبليّ  . )5جدول (ال
 من الجسم سرالأ� لمفصل الورك

مفاصل الجزء السفليّ من 
 الجسم

 الق�اس
المتوسّط 
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

 حجم التحسن
نس�ة 
 التحسن

 ق�مة (ت)
الدلالة 
 الإحصائّ�ة

 hipمفصل الورك (مد) 
extension 

 2.33 15.63 القبليّ 
-22.37 58.9% -21.11* 0.000 

 2.97 38.00 ال�عديّ 
 hipمفصل الورك (ثني) 

flexion 
 3.76 110.81 القبليّ 

-26.82 19.5% -30.59* 0.000 
 4.08 137.63 ال�عديّ 

 hipمفصل الورك (ت�عید) 
abduction 

 3.34 26.31 القبليّ 
-14.32 35.2% -12.37* 0.000 

 3.69 40.63 ال�عديّ 
مفصل الورك (تقر�ب) 

hip adduction 
 3.32 19.94 القبليّ 

-11.56 36.7% -11.33* 0.000 
 2.37 31.50 ال�عديّ 

 )α ≤ 0.05عند مستوى ( دالّ  *
خلال  من دلّ ی) (مدّ  الأ�سر مفصل الوركل ن أنَّ المتوسط الحسابيّ ) یتبیّ 5من النتائج المعروضة في الجدول (

ر التمر�نات لأث والق�اس ال�عديّ  بین الق�اس القبليّ ) α ≥ 0.05اك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوى (هنالنتائج أنَّ 
ة ة إحصائ�ّ ) بدلال21.11-حیث ق�مة (ت) بلغت (؛ لمفصل الورك الأ�سر من وضع المدّ  المدى الحر�يّ ة لتحسین التأهیل�ّ 

 ذلك لصالح الاخت�ار ال�عدي.، و )0.000(
وى عند مست ةهناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ّ أنَّ  هنتائج تدلّ (ثني)  الأ�سر مفصل الوركط الحسابي لبینما المتوسّ 

)α ≤ 0.05(  ّر من ورك الأ�سلمفصل ال المدى الحر�يّ ة لتحسین لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  بین الق�اس القبلي
 .) وذلك لصالح الاخت�ار ال�عديّ 0.000ة (ائ�ّ ) بدلالة إحص30.59-حیث ق�مة (ت) بلغت (وضع الثني 

 α(ة عند مستوى هناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ّ أنَّ  الخاصّة �ه تدل النتائج(ت�عید)  الأ�سر مفصل الوركو�ذلك ل
من  لمفصل الورك الأ�سر المدى الحر�يّ ة لتحسین لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  بین الق�اس القبليّ  )0.05 ≥

 وذلك لصالح الاخت�ار ال�عدي.)، 0.000ة () بدلالة إحصائ�ّ 12.37-حیث ق�مة (ت) بلغت (وضع الت�عید؛ 

بین  )α ≤ 0.05(ة عند مستوى هناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ّ تدل النتائج أنَّ (تقر�ب)  الأ�سر مفصل الوركأمّا ل
ر�ب؛ ضع التقلمفصل الورك الأ�سر من و  المدى الحر�يّ ة لتحسین لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  الق�اس القبليّ 

 .وذلك لصالح الاخت�ار ال�عديّ  ،)0.000ة () بدلالة إحصائ�ّ 11.33-حیث ق�مة (ت) بلغت (
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 مفصل الر��ة -

 لتحسین المدى الحر�يّ  ةلأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  تحلیل اخت�ار (ت) للفروق بین الق�اس القبليّ . )6جدول (ال
 من الجسم لمفصل الر��ة الأ�من

مفاصل الجزء السفليّ من 
 الجسم (درجة)

 الق�اس
المتوسّط 
 الحسابي

الانحراف 
 المع�اريّ 

حجم 
 التحسن

نس�ة 
 التحسّن

 ق�مة (ت)
الدلالة 
 الإحصائّ�ة

 kneeمفصل الر��ة (ثني) 
flexion 

 3.53 128.31 القبليّ 
-14.88 10.4% 

-
16.22* 

0.000 
 2.46 143.19 ال�عديّ 

 )α ≤ 0.05عند مستوى ( دالّ  *
ة عند �ّ هناك فروقًا ذات دلالة إحصائالنتائج أنَّ  تدلّ إذ  ؛(ثني)الأ�من مفصل الر��ة ) ل6�ظهر من الجدول (

 فصل الر��ةلم ر�يّ المدى الحة لتحسین لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  بین الق�اس القبليّ  )α ≤ 0.05(مستوى 
 .وذلك لصالح الاخت�ار ال�عديّ  ،)0.000ة () بدلالة إحصائ�ّ 16.22-حیث ق�مة (ت) بلغت (الأ�من من وضع الثني 

 ة لتحسین المدى الحر�يّ لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  تحلیل اخت�ار (ت) للفروق بین الق�اس القبليّ  .)7جدول (ال
 من الجسم لمفصل الر��ة الأ�سر

مفاصل الجزء السفليّ من 
 الجسم (درجة)

 الق�اس
المتوسّط 
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

حجم 
 التحسن

نس�ة 
 التحسن

ق�مة 
 (ت)

الدلالة 
 الإحصائّ�ة

 kneeمفصل الر��ة (ثني) 
flexion 

 3.47 128.06 القبلي
15.94 11.1% -

17.78* 0.000 
 2.25 144.00 ال�عدي

 )α ≤ 0.05ستوى (عند مدالّ  *
 ≥ α(ة عند مستوى هناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ّ تدل النتائج أنَّ ؛ حیث (ثني)الأ�سر  مفصل الر��ة) ل7الجدول (

لمفصل الر��ة الأ�سر من وضع  المدى الحر�يّ ة لتحسین لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  بین الق�اس القبليّ  )0.05
 وذلك لصالح الاخت�ار ال�عدي. ،)0.000ة () بدلالة إحصائ�ّ 17.78-بلغت (حیث ق�مة (ت) الثني؛ 

 مفصل الكاحل -

لتحسین المدى  ةلأثر التمر�نات التأهیل�ّ ). تحلیل اخت�ار (ت) للفروق بین الق�اس القبليّ والق�اس ال�عديّ 8الجدول (
 الحر�يّ لمفصل الكاحل الأ�من من الجسم

مفاصل الجزء السفليّ من الجسم 
 درجة)(

 الق�اس
المتوسّط 
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

حجم 
 التحسن

نس�ة 
 التحسن

 ق�مة (ت)
الدلالة 
 الإحصائّ�ة

مفصل الكاحل (ثني ظهري) 
ankle Dorsiflexion 

 2.44 22.75 القبليّ 
-11.69 33.4% 

-
15.12* 

0.000 
 1.36 34.44 ال�عديّ 

لمفصل الكاحل( ثني أخمصي) 
ankle Planter flexion 

 1.50 31.44 القبليّ 
-16.19 34.0% 

-
23.44* 

0.000 
 2.70 47.63 ◌ّ ال�عدي

 )α ≤ 0.05عند مستوى ( دالّ  *



© 2024 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved – Volume1, Issue 2  (ISSN: 3007-018X) 33 

ة عند مستوى هناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ّ أنَّ (ثني ظهري)  الأ�من مفصل الكاحل) ل8نجد من نتائج الجدول (
)α ≤ 0.05(  ّالأ�من لمفصل الكاحل المدى الحر�يّ ة لتحسین ثر التمر�نات التأهیل�ّ لأ والق�اس ال�عديّ  بین الق�اس القبلي 

 .وذلك لصالح الاخت�ار ال�عديّ  ،)0.000ة () بدلالة إحصائ�ّ 15.12-حیث ق�مة (ت) بلغت ( ؛(ثني ظهري)
 ≥ α(ة عند مستوى هناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ّ أنَّ أخمصي)  الأ�من (ثني مفصل الكاحلنتائج  كما تدلّ 

 (ثني لمفصل الكاحل الأ�من المدى الحر�يّ ة لتحسین لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  بین الق�اس القبليّ  )0.05
 .وذلك لصالح الاخت�ار ال�عديّ  ،)0.000ة () بدلالة إحصائ�ّ 23.44-حیث ق�مة (ت) بلغت ( ؛أخمصي)

لتحسین المدى  ةلأثر التمر�نات التأهیل�ّ والق�اس ال�عديّ ). تحلیل اخت�ار (ت) للفروق بین الق�اس القبليّ 9الجدول (
 الحر�يّ لمفصل الكاحل الأ�سر من الجسم

مفاصل الجزء السفليّ من الجسم 
 (درجة)

 الق�اس
المتوسّط 
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

حجم 
 التحسن

نس�ة 
 التحسن

ق�مة 
 (ت)

الدلالة 
 الإحصائّ�ة

) مفصل الكاحل (ثني ظهريّ 
ankle Dorsiflexion 

 2.31 22.44 القبليّ 
-11.50 33.9% -

13.06* 0.000 
 1.73 33.94 ال�عديّ 

) لمفصل الكاحل( ثني أخمصيّ 
ankle Planter flexion 

 1.74 31.31 القبليّ 
-16.00 33.8% -

25.84* 0.000 
 2.44 47.31 ال�عديّ 

 )α ≤ 0.05عند مستوى ( دالّ  *
مستوى  ة عندهناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ّ أنَّ  )(ثني ظهريّ  الأ�سر مفصل الكاحل) ل9تعطینا نتائج الجدول (

)α ≤ 0.05(  ّر الأ�س كاحللمفصل ال المدى الحر�يّ ة لتحسین لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  بین الق�اس القبلي
 .ذلك لصالح الاخت�ار ال�عديّ و  ،)0.000ة (لالة إحصائ�ّ ) بد13.06-حیث ق�مة (ت) بلغت ( ؛)(ثني ظهريّ 
 وى ـــند مستعة ائ�ّ ــــإحص دلالة  ا ذاتـــهناك فروقً أنَّ    )(ثني أخمصيّ   الأ�سر  احلــــــــمفصل الكائج ـــــت نتا دلّ ـكم

 )α ≤ 0.05(  ّسرالأ� لكاحللمفصل ا المدى الحر�يّ ة لتحسین لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  بین الق�اس القبلي 
 .وذلك لصالح الاخت�ار ال�عديّ  ،)0.000ة (دلالة إحصائ�ّ ) ب25.84-حیث ق�مة (ت) بلغت ( ؛)(ثني أخمصيّ 

ة ل الفرض�ّ وقبو  ةة الصفر�ّ و�ناء على النتائج التي تمَّ عرضها في الجداول السا�قة المبینة أعلاه، یتمُّ رفض الفرض�ّ 
ر التمر�نات لأث والق�اس ال�عديّ  ) بین الق�اس القبليّ α ≤ 0.05عند مستوى (ة توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ البدیلة؛ حیث 

 .ةمن الجسم للاعبي فرقة �رة القدم الجامع�ّ  لمفاصل الجزء السفليّ  ة لتحسین المدى الحر�يّ التأهیل�ّ 
مستوى الدلالة  ة عندلا توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ " :على ة الثان�ة التي تنصّ عرض النتائج المتعلقة �الفرض�ّ 

)⍺≤ 0.05 ّة لتحسین التوازن للاعبي فرقة �رة القدم لأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  ) بین الق�اس القبلي
 ".ةالجامع�ّ 

ن، حسّ ، حجم ونس�ة الت، الانحراف المع�اريّ ط الحسابيّ ة السا�قة �حساب المتوسّ قام ال�احث لاخت�ار الفرض�ّ 
 ).10ح في الجدول (نات المرت�طة، �ما هو موضّ عیّ واخت�ار "ت" للفروق لل
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 ة لتحسین التوازن لأثر التمر�نات التأهیل�ّ ). تحلیل اخت�ار (ت) للفروق بین الق�اس القبليّ والق�اس ال�عديّ 10الجدول (

 الق�اس الاخت�ار
المتوسّط 
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

حجم 
 التحسن

نس�ة 
 التحسن

 ق�مة (ت)
الدلالة 

 حصائّ�ةالإ
اخت�ار التوازن 

 (ثان�ة)
 1.06 6.25 القبليّ 

-6.88 52.4% 
-

20.22* 
0.000 

 810. 13.13 ال�عديّ 

 )α ≤ 0.05عند مستوى ( دالّ  *
 بین الق�اس القبليّ  )α ≤ 0.05(ة عند مستوى هناك فروقًا ذات دلالة إحصائ�ّ أنَّ ) 10من نتائج الجدول رقم (

-حیث ق�مة (ت) بلغت (؛ ةة لتحسین التوازن للاعبي فرقة �رة القدم الجامع�ّ مر�نات التأهیل�ّ لأثر الت والق�اس ال�عديّ 
 .وذلك لصالح الاخت�ار ال�عديّ  ،)0.000ة () بدلالة إحصائ�ّ 20.22

ى د مستو ة عنذات دلالة إحصائ�ّ  افروقً ة، وقبول الفرض�ة البدیلة أنَّ هناك ة الصفر�ّ و�ذلك یتمُّ رفض الفرض�ّ 
لقدم افرقة �رة  ة لتحسین التوازن للاعبيلأثر التمر�نات التأهیل�ّ  والق�اس ال�عديّ  ) بین الق�اس القبليّ ⍺≤ 0.05ة (الدلال

 .ةالجامع�ّ 

 مناقشة النتائج:

 ولى ة الأ مناقشة الفرض�ّ 

 وال�عديّ  بین الق�اس القبليّ  )⍺≤ 0.05(ة عند مستوى الدلالة دلالتها الاحصائ�ّ  �عزو ال�احث أنَّ هذه النتائج
ر من الجسم (ورك ور��ة و�احل)؛ وذلك لأث لمفاصل الجزء السفليّ  في تحسین المدى الحر�يّ  لصالح الق�اس ال�عديّ 

 ثر واضح في التحسین.التي �ان لها أة المستخدمة من قبل ال�احث، التمر�نات التأهیل�ّ 

 :مفصل الورك

وفي  �سرة في مفصل الورك الأ�من والأدلالة إحصائ�ّ ) إلى وجود فروق ذات 5) (4أشارت النتائج في الجدولین (
ة الإطال وذلك لأثر تمر�نات ؛ینهر في الجدولین السا�ق(المد، والثني، والت�عید، والتقر�ب) �ما �ظالاتجاهات الآت�ة: 

 لمدّ ن المفصل الأ�من للورك في المفصل الورك؛ إذ بلغت ق�مة تحسّ  كة والساكنة في تحسین المدى الحر�يّ المتحرّ 
ن في مفصل الورك ال�سار (الثني، %)؛ حیث بلغت ق�مة التحسّ 58.9%) أكثر من المفصل الأ�سر التي بلغت (59.5(

%) 19.3ن في مفصل الورك ال�مین في الثني (والت�عید، والتقر�ب) أكثر من مفصل الورك الأ�من؛ حیث بلغت ق�مة التحسّ 
ین %)، و�انت ق�مة التحس35.2%) وال�سار(34.0ید للمفصل ال�مین (%)، و�لغت ق�مة التحسین في الت�ع19.5وال�سار (

 %)، وذلك لتر�یز اللاعبین على الجانب الأ�سر أكثر من الجانب36.7%) والأ�سر(35.4في التقر�ب للورك الا�من (
 اسة.ة المستخدمة في هذه الدر الأ�من في تمر�ن الورك، �عود السبب وراء التحسین لأثر التمر�نات التأهیل�ّ 

ف استهدا�عزو ال�احث أنَّ هذا التطو�ر �ان نت�جة استهداف العضلات العاملة على المفصل �التمر�نات الساكنة و 
ین راد تحسفي المفصل المة العضلة وقوة كة؛ إذ تعمل هذه التمر�نات على ز�ادة مطاط�ّ المفصل نفسه في التمر�نات المتحرّ 

 .مدى حر�ته
 ) �ان لها أثر إ�جابيّ PNF) إلى أنَّ تمر�نات (2022(، وحشاد، وقمر الزمن ي درو�شوهذا ما یتماشى مع رأ

م شكل متقدّ  هيو ة ة للمستقبلات الحس�ّ ة العضل�ّ ) التسهیلات العصب�ّ PNF، و�ذ�ر أنَّ تمر�نات (في تحسین المدى الحر�يّ 
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ن لها دور �بیر في تحسین المدى ؛ أي أنَّ هذة التمار�ن �االعضلات ن انق�اض وشدّ من تدر��ات المرونة التي تتضمّ 
 احین الزحف على ال�طن.س�للمفاصل ل الحر�يّ 

التمر�ن؛  ) أنَّ تمر�نات الإطالة تعدُّ جزءًا أساسًا من2023و�تفق مع دراسة ناصف وعبد الهادي وتوفیق وحسین (
ن لتمر�ز بین ائج �جب أن نمیّ حیث إنَّها تعمل على تحسین المدى الحر�ي للمفاصل والمحافظة عل�ه، ولتحقیق أفضل النتا

 ة.�قة صح�حى �طر ة التمر�نات التي تؤدّ خاصّ  ج في ز�ادة المدى الحر�يّ التدرّ إلى ي �انتظام الذي یؤدّ ا دً ط له جیّ المخطّ 

 :مفصل الر��ة

ت�ار وذلك لصالح الاخ ،) أنَّ هناك تحسینًا في مدى حر�ة ثني مفصل الر��ة7) (6�ظهر سا�قًا في الجدولین (
لدراسة مع اتفقت وا ، و�رى ال�احث أنَّ هذا التحسین نت�جة تمر�نات الإطالة الثابتة والمتحر�ة المستخدمة في الدراسة،عديّ ال�

   .) أنَّ الإطالات الثابتة والمتحر�ة تعمل على تطو�ر المدى الحر�يّ Heward V.H, 1984دراسة هیوارد (
رأسین، الخاصة �إطالة الفخذ والساق (العضلة الفخذ�ة ذات ال ) أنَّ أثر التمر�نات2002(وهذا یتفق من السقار 

 �يّ دى الحر ز�ادة في المإلى ى ة) أدّ ة، والعضلة الرق�قة، والعضلة الخ�اط�ّ والعضلة النصف وتر�ة، ووالعضلة النصف عشائ�ّ 
وة دة القلة تعمل على ز�اللمفاصل (الر��ة والورك) التي تعمل علیها العضلات المذ�ورة سا�قًا، �ما أنَّ تمار�ن الإطا

 .ة وهذا �سبب ز�ادة المدى الحر�يّ العضل�ّ 
المفصل  إلى العضلات التي تعمل على هة) أنَّ التمر�نات الموجّ 2002د السقار (أكّ  و�النس�ة لثني مفصل الر��ة

 لثني مفصل الر��ة. نفسه �ان لها أثر في تحسین المدى الحر�يّ 

 :مفصل الكاحل

ي ة لمفصل الكاحل فوجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ إلى ) لمفصل الكاحل 9) (8جدولین (أشارت النتائج في ال
�احث ، ومن وجهة نظر الة لصالح الق�اس ال�عديّ خمصین ثني ظهري)، و�انت الدلالة الإحصائ�ّ : (ثني أةالحر�ات الآت�

 ث �قوملإطالة الساكنة مع مساعدة، حیأنَّ هذا التحسین �عود على �فاءة التمر�نات المستخدمة للكاحل، وخاصة تمر�ن ا
 نة.اللعب �سحب مشط قدمه لأقصى مدى ممكن مع السحب الث�ات لمدة معیّ 

 هلجسم لطب�عة موقعمن وزن ا ا�بیرً  ال جزءً ) في مفصل الكاحل أنَّه یتحمّ 2002(نظر السقار  و�انت وجهة
 لضروري ل حر�ة الجسم للأمام والخلف؛ حیث إنه من ا�ساعد في انتقا �النس�ة للجسم؛ وعل�ه فإنَّ ز�ادة المدى الحر�يّ 

هو  ره السقار؛ أنَّ مفصل الكاحلتخف�ف ق�م العزوم حول هذا المفصل �سبب �عد مر�ز ثقل الجسم عن هذا المفصل وفسّ 
 ة.ة إلى حر�ات سهلة وطب�ع�ّ آخر مفصل أساس �قوم بترجمة القوى العضل�ّ 

 إطالة كانتأللمفاصل �عتمد على مجموعة تمر�نات إطالة ثابتة سواء  ثره یرى ال�احث أنَّ المدى الحر�يّ وعلى أ
لمفصل صة تستهدف العضلات المح�طة �المفصل، ولا شك أنَّ التمر�نات المتحر�ة قد تستهدف اة متخصّ سلب�ّ  ابّ�ة أمإ�ج

 نفسه؛ حیث تعمل على تقو�ة الأر�طة التي تعمل على مساعدة المفصل �الحر�ات التي �قوم بها.
ي عبون فوفي صدد هذه النتائج یرى ال�احث أنَّ الوصول إلى هذه النتائج �ان عن طر�ق التمر�نات التي قام اللا

ت ها �انف عن التدر�ب (الانقطاع عن التدر�ب) لأنَّ ن من توقّ قادمیأدائها �شكل منتظم، وقبل ذلك �ان اللاعبون جم�عهم 
ان في ولى) �الممتاز والدرجة الأ ة (الدوري الأردنيّ ة الأردن�ّ أو الأند�ّ فترة (إجازة) سواء في دوري منتخ�ات الجامعات، 

وصل إلى هذة ) أسبوعًا من العمل على هذة التمر�نات تمَّ الت11؛ �التالي �عد (مرحلة توقف قبل بدا�ة البرنامج التأهیليّ 
 النتائج.
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   :ةمناقشة الفرض�ة الثان�ّ 

ذلك و  ،التوازن  لاخت�ار وال�عديّ  ة إحصائً�ا بین الق�اس القبليّ فروقًا دالّ  ) أنَّ هناك10نتائج الجدول رقم ( أشارت
ج، البرنام ة تمر�نات التوازن المستخدمة فيأهم�ّ إلى كان لصالح الاخت�ار ال�عدي، و�عزو ال�احث أنَّ هذه النتائج تعود 

فق هذا یتّ و ند تقو�ة عضلات وأر�طة الكاحل، والتمر�نات التي استهدفت العضلات المح�طة �الكاحل؛ إذ إنَّ التوازن �حدث ع
 والوقا�ة من الإصا�ة. ة تأهیل إصا�ة الكاحل للوصول إلى التوازن الطب�عيّ ) أهم�ّ sun houng ha, 2018مع (

یث ها؛ حمن حدوث یرى ال�احث أنَّ تأهیل الكاحل �عمل على استعادة التوازن، و�قي من الإصا�ات المتوقعة، و�حدّ 
ین وث�اته، �ما �ساعد في تحس في تقو�ة العضلات المح�طة �الكاحل، و�عمل على تحسین مداه الحر�يّ  �ساعد التأهیل

 حر�ة الكاحل وتحسین التحكم ف�ه.
حسین على ت ة في م�ادین الر�اضات المختلفة �عملمع �ل البرامج التدر�ب�ّ  �التالي لا بد من وجود برنامج تأهیليّ 

 ة التي قد تكون عائقًا على الر�اضیین.التوازن للحد من الإصا�ات الر�اض�ّ  للمفاصل، وتحسین المدى الحر�يّ 

 الاستنتاجات:

دیهم ل لمفاصل الجزء السفليّ  هناك أثر إ�جابي للتمر�نات المقترحة على لاعبي �رة القدم في تحسین المدى الحر�يّ  .1
 (ورك، ر��ة، �احل).

 وازن لدى اللاعبین.للتمر�نات المقترحة في تحسین الت هناك أثر إ�جابيّ  .2

لیها كانت أكثر الحر�ات صعو�ة هي التقر�ب في مفصل الورك، بینما الحر�ات الأكثر سهولة هي ثني الر��ة، ثمَّ ی .3
 ت�عید الورك.

 ة.عند فهم حر�ات اللاعبین وتحلیلها �شكل دقیق، �مكن تحسین أدائهم والتقلیل من فرص الإصا�ات الر�اض�ّ  .4

 :التوص�ات

 ة.من الإصا�ات الر�اض�ّ  للمفاصل، وذلك للحدّ  ة تساعد في تحسین المدى الحر�يّ امج تأهیل�ّ التر�یز على بر  .1
 ة تحسن من التوازن عند اللاعبین.وضع برامج تأهیل�ّ   .2

ة دى حر�التر�یز على وضع تمر�نات الإطالة المتحر�ة والثابتة، والتمر�نات �مساعدة المعالج؛ لأنَّ ذلك �حسن من م .3
 .ةحدوث الإصا�ات الر�اض�ّ  المفصل، و�حد من
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The effect of proposed rehabilitation exercises on improving balance and 
range of motion in the joints of the lower body to reduce sports injuries in 

football 
 
 
 

ABSTRACT: 

This study aims to identify the effect of proposed rehabilitative exercises on 
improving balance and range of motion (ROM) in the joints of the lower body to reduce 
sports injuries in football. The researcher employed the experimental method using a single 
group due to its suitability to the nature and objectives of the study. The sample was 
purposefully selected, consisting of 16 players from the Yarmouk University football team. A 
rehabilitative program was proposed for a duration of 11 weeks to improve the players' range 
of motion and balance. The researcher used a medical goniometer (laboratory) to measure the 
ROM of the joints and a wooden platform to assess balance. The results revealed statistically 
significant differences at the significance level (⍺≤ 0.05) between the pre- and post-
measurements of the ROM tests for the lower body joints and the balance test, with the post-
measurement showing improvement. The researcher recommends focusing on rehabilitation 
programs that aid in improving the ROM of joints for football players. 
 
 
 
 

Keywords:  Rehabilitative exercises, range of motion, balance, sports injuries, lower body 
joints. 
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