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 البحث مستخلص

ت د ةشكلي إصيبي التمزق الجزئي  لوتر ) اخيلس ( الكيحل ةن الإصيبيت الرييضيي الشيئ ي بكرة القدم و لك  

بسبب ان القدم تقع عليهي كل احميل وضغوطيت التدريب الرييضي , حيث ان القدم هي القيعدة التي يستند عليهي 

لمتكررة في ةلاعب كرة القدم وغيرهي ةن الجسم ولذلك فأنهي تكون ة رضي للأصيبيت الرييضيي الكثيرة وا

الرييضيت الأخرى . ان اصيبي تمزق وتر أخيلس  د تؤد  بيللاعب المصيب الى عدم ةميرسي الرييضي والل ب 

لفترات كثيرة ا ا لم يتم تأهيلهي وتدريبهي بصورة علميي ةتيني ، كذلك عدم تقويي ال ضلات المحيطي بمفصل الكيحل 

واةل تؤد  الى الإصيبي . ان الهدف الأسيسي ةن البحث هو وضع تمرينيت تأهيليي وبدنيي والداعمي له ،وهذه ع

 للتمزق الجزئي لوتر اخيلس في ةفصل الكيحل .         

 ( لاعبون ةصيبون .                       5)( وب دد 23 – 19تم اجراء الدراسي على عيني كينت أعميرهم ) 

 ب د  (  بتصميم المجموعي الواحدة –التجريبي )  بلي استخدم البيحث المنهج 

 SPSSاستخدم البيحث الوسيلي الإحصيئيي 

و د استنتج البيحث ان التمرينيت التأهيليي والبدنيي  د أثرت تأثيرا  إيجيبيي على التوازن والصفيت البدنيي المبحوثه 

  ورجوع المصيبين الى الل ب والمنيفسي. 

ي الاستفيدة ةن إجراءات البحث و المنهج التدريبي، و ضرورة الاهتميم ب لاج وتأهيل وكينت اهم التوصييت ه

 تمزق وتر اخيلس  لمفصل القدم عند لاعبين كرة القدم ب د الاصيبي ةبيشرة .

   التأهيل ، ةفصل الكيحل ، القوة ال ضليي .  كلمات مفتاحیةال

The effect of a proposed rehabilitation program to rehabilitate partial 

rupture of the Achilles tendon and improve balance and static strength 

for football injured individuals aged (19-23) years 

Ahmed Kamel Allawi Zayer, Iraqi Ministry of Education - General Directorate of Dhi 

Qar Education: ahmedphd1983@gmail.com     

Abstract 

The problem of rupture of the Achilles tendon in the ankle joint is one of the common 

injuries in football, because the foot is the one on which all the loads and pressures of 

sports training fall. The foot is considered the base on which the body rests, and 

therefore it is exposed to many and recurring sports injuries on football fields and 

elsewhere. Among other sports, a ruptured Achilles tendon injury may lead the injured 

player to not practice sports or play for long periods if he is not rehabilitated and 
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trained in a solid scientific manner, as well as not strengthening the muscles 

surrounding and supporting the ankle joint, and these are factors that lead to injury. 

The primary goal of the research is to develop rehabilitation and physical exercises for 

Achilles tendon rupture in the ankle joint. 

The study was conducted on a sample of (19-23) infected players. 

The researcher used the experimental method (pre-post) 

The researcher used the statistical method SPSS 

The researcher concluded that rehabilitative and physical exercises had a positive 

effect on the balance and physical characteristics investigated and the injured returned 

to playing and competing. 

The most important recommendations were to benefit from research procedures and 

the training curriculum, and the need to pay attention to the treatment and 

rehabilitation of Achilles tendon rupture in the foot joint in football players 

immediately after the injury. 

Keywords: rehabilitation, Achilles tendon, ankle joint. 

 التعریف بالبحث  -1

 المقدمة واهمیة البحث  1- 1

ت د البراةج والتمرينيت التأهيليي في أبحيث التربيي البدنيي وعلوم الرييضي واحدة ةن اهم ال لوم والأبحيث في 

ةجيل إعيدة تأهيل اللاعبين المصيبين ونظرا لمي يتمت ون به ةن خبرات في هذا المجيل فهم  يدرين على تصميم 

لتي تهدف الى رجوع المصيبين الى حيلتهم الطبي يي  بل الإصيبي . ان إصيبي تمزق البراةج والتمرينيت التأهيليي ا

وتر ) اخيلس ( في ةفصل الكيحل ةن الإصيبيت الشيئ ي بكرة القدم و لك بسبب ان القدم تقع عليهي كل احميل 

 وضغوطيت التدريب الرييضي.

والتأهيل المنيسب لهي طبقي للبرنيةج الذ  يتنيسب  ( ان التشخيص الصحيح للأصيبي2001فرانسيس جون )ويذكر 

ةع ةتطلبيت كل نشيط رييضي يتيح للاعب سرعي ال ودة للحيلي الطبي يي واستمرارة في بذل الجهد واحتفيظي 

بمستواة البدني والمهير  , كمي ان التأهيل المنيسب المتبع ب د الاصيبي هو السبب الرئيسي لاست يدة المنطقي 

ظيفتهي الكيةلي في اسرع و ت ةمكنالمصيبي لو
(1)

.  

ان الأهميي ال لميي والتطبيقيي للبحث تميزت بتمرينيت تأهيليي تتصف بأنهي تحسن ةن القوة الثيبتي لل ضلات 

القيبضي والبيسطي، كذلك تمرينيت التوازن وب ض الصفيت البدنيي الأخرى  ، كذلك ة رفي ةدى تأثير التدريبيت 

 .على التوازن والقوة الثيبتيهيل التمزق الجزئي لوتر ةفصل الكيحل ) اخيلس ( التأهيليي لإعيدة تأ

 مشكلة البحث   1 -2

ةن خلال عمل البيحث كونه ةتخصص في تأهيل الاصيبيت الرييضيي والليي ي البدنيي لاحظ وجود ب ض التقصير 

والا تصير على المرحلي الاولى في ب ض البحوث لذا ارتأى البيحث وضع  في تأهيل اصيبي تمزق وتر اخيلس

تمرينيت تأهيليي وبدنيي  والتركيز على تدريب القوة والتوازن ةن بدايي الاصيبي حتى الرجوع لل ب والمنيفسي 

 .وةن هني نشأت فكرة البحث 

 اهداف البحث      1 - 3

 ي لوتر الكيحل )اخيلس ( عند لاعبين كرة القدم.اعداد تمرينيت تأهيليي لإصيبي التمزق الجزئ 

  . الت رف على الفروق الم نويي في القييسيت )القبليي والب ديي ( في القوة الثيبتي و التوازن  للاعبي كرة القدم  

     

                                                           

(
1
)
 
Fancis john : ankle sprain what it is and what can be done achiere more .2001(pt 114) .  
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 فروض البحث   1 - 4

  الجزئي لوتر ةفصل توجد فروق  ات دلالي إحصيئيي بين القييس القبلي والقييس الب د  في التوازن للتمزق

 الكيحل )اخيلس( للاعبي كرة القدم ولصيلح الاختبير الب د . 

  توجد فروق  ات دلالي إحصيئيي بين القييس القبلي والقييس الب د  في القوة الثيبتي  للتمزق الجزئي لوتر

 ةفصل الكيحل للاعبي كرة القدم ولصيلح الاختبير الب د .    

 مجالات البحث    5 - 1

اللاعبين المصيبين بيلتمزق الجزئي لوتر اخيلس في ةفصل القدم  وتراوحت المجال البشر : من   1 – 5 – 1

                ( سنه بنين23 - 19اعميرهم ) 

  )عييدة التمييز التخصصيي للأش ي والسونير ، ةستشفى الحبوبي, المديني الميئيي ، المكاني المجال  2- 5 – 1

 صيلي حديد     ير ( 

   ( 6/2022 /15(  لغييي )2022/ 3/  1)   الزماني المجال  3 – 5 – 1

 مصطلحاتالتعریف  6-1

الجزء المصيب للخصيئص البدنيي والحركيي الطبي يي التي يستطيع الفرد ةن خلالهي    هو است يدة  التأهیل -

ةميرسي حييته بشكل طبي ي واستخدام هذا الجسم ليقوم بمهيراته ال يديي اليوةيي و لك ةن خلال برنيةج ة د 

خصيصي لذلك يحيكي أداء الجزء المصيب
(2)

  

يي الكرة والحق حيث يتطيبق رأس احد ال ظيم ةع التجويف   هو عبيرة عن ةفصل ةيكينيكي شب الكاحل مفصل-

في رأس ال ظم الأخر ليشكل نمو ج الكرة والحق
(3)

 . 

   درة الجهيز ال صبي على التصد  لمقيوةيت ةختلفي وبأشكيل ةتبييني القوة العضلیة-
(4)

. 

 المیدانیة منهج البحث واجراءاته 2- 

 مجتمع البحث  1 - 2

 استخدم البيحث المنهج التجريبي ) بتصميم المجموعي الواحدة ( 

 عینة البحث     2 - 2

ةفصل  وتر اخيلس فياختير البيحث عيني بحثي  بيلطريقي ال مديي و ةن الاعبين المصيبين بيلتمزق الجزئي ل

( 5( وةجموعه تجريبيي واحدة  للاختبير القبلي والب د  وكين عددهم ) 23 – 19الكيحل  وكينت اعميرهم ةيبين )

 ةن انديي دور  الدرجي الأولى ال را ي  . 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة  2-3

 ( 1كيةيرة فيديوا.) 

  جهيزcompex    . للتحفيز الكهربيئي 

 ( حيسبيmak book Air  .) 

 لقييس  وة ال ضلات ييبيني الصنع .  جهيز الداينوةيتر 

  بوابي تو يت إلكترونيي 

   سيعي تو يت الكترونيي 

  شريط  ييس 

 (كرة  دم 1صيفرات عدد ،)(5عدد )  

                                                           

(
2
  . 2022رجب كيةل ةحمد التأهيل الوظيفي للرييضين ، القيهرة ، ةركز الكتيب للنشر ( 

(
3
، ص  1صريح عبد الكريم الفضلي ، عبد الرزاق جبر الميجد  ، التحليل التشريحي الوظيفي وةيكينيكيي الأل يب الرييضيي ، ط ( 

      . 2017،  دار وةكتبي عدنين للطبيعي والنشر والتوزيع ، بغداد ، ال راق ،147

(
4

 . 2021، القيهرة ةركز الكتيب للنشر 147ص  1( ةحمد عثمين   الليي ي البدنيي وتقنين الاحميل البدنيي ، ط 
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  5احزةي ةطيطيي عدد  

  8شواخص ةتفر ي والوان ةختلفي عدد. 

  4سلم للرشي ي عدد   

  4كرات التوازن ةختلفي الاحجيم عدد 

  2 عددبسط للتميرين الأرضيي 

 . ةقييس درجي الألم 

 الاختبارات البدنیة- 5  2

 قیاس التوازن أولا : 

 التوازن.اسم الاختبار: 

  ييس التوازن.الغرض من الاختبار: 

يأخذ المصيب وضع الو وف على القدم المصيبي والرجل السليمي تكون على الرجل المصيبي ةع  وصف الاداء:

وضع اليدين في الوسط , وعند سميع الصيفرة يقوم المصيب برفع عقبي عن الارض ويجب ان يحيول المصيب 

 البقيء لفتره اطول وعدم تحريك ةشط القدم 

ذ افضل ةحيولييؤد  المصيب ثلاث ةحيولات ويتم اخ التسجیل:
(5)

 . 

 قیاس القوه الثابتة لعض ت ثني مفصل الكاحل .     ثانیا : 

   القوه الثيبتي ل ضلات ثني ةفصل الكيحل  الغرض

   )جهيز الدينيةوةيتر ، استميرة ،  لم (المستخدمة الاجهزة والادوات

يأخذ اللاعب ةن وضع الجلوس الطويل على الارض  ةع ةسك الارض بيليدين ويقوم المصيب  وصف الاداء:

 بقبض ةفصل القدم )عضلات الكولف( الى الاةيم بيلتدرج وحتى بدايي الالم .

 ت طي اللاعب المصيب ةحيولتين ويؤخذ ةقدار القوة بيلكغم. التسجیل :

 . الكاحلثالثا : قیاس القوة الثابتة لعض ت المادة لمفصل  

   القوة الثيبتي ل ضلات البيسطي لمفصل الكيحل . القیاس من الغرض 

   استميرة تفريغ البيينيت ،  لم ، جهيز الدينيةوةيتر.المستخدمة الادوات

اللاعب المصيب وضع الجلوس الطويل على الارض و يمسك الارض بكلتي اليدين ويتم تثبيت    ييخذالاداء وصف

حزام الداينموةيتر اعلى وجه القدم و يقوم اللاعب المصيب ببسط ةفصل القدم ال ضلات اةيم السيق بيلتدريج حتى 

 توتر حزام الجهيز حسب  درة اللاعب .

ضل ةحيولي بيلكغمةحيولات وتؤخذ اف 3 المصيب ت طي  التسجیل
(6)

. 

 لبرنامج التأهیلي ا  2 – 6

الى المراجع والدراسيت ال لميي واراء الخبراء في ةجيل اعيدة  تم تصميم البرنيةج التأهيلي المقترح استنيدآ

التـأهيل و المختصين في ةجيل التربيي البدنيي وعلوم الرييضي وتم اخذ اراء اطبيء الطب الرييضي والمفيصل في 

ل الكيح وترالبيحث تأهيل تمزق  استخدمةحتوى البرنيةج التأهيلي ةن حيث عدد الوحدات التأهيليي وزةنهي, 

اشتملت المرحلي الاولى على التميرين الثيبتي وهو اخيلس  ةن وضع تدريبيت خيصي بيلنشيط الخيص بكرة القدم .

الأسلوب  التدريبي ال ضلي الثيبت وكين الهدف هو التخلص ةن الورم والالم ةن خلال استخدام ب ض التدريبيت 

د يقي , بيلاضيفي الى عدم المشي واستغر ت  15لمدة ةرات بيليوم و 5 – 4المنزليي بيلاضيفي الى استخدام الثلج 

اييم , تم الانتقيل الى المرحلي الثينيي وكين الهدف ةنهي هو التوازن و تقويي ال ضلات المحيطي  10المرحلي الاولى 

                                                           

(
5
ر ال ربي، القيهرة ، ةحمـــــد صبحـــــي حســــينين  القييس والتقويم في التربيي الرييضيي، الجزء الثيني، الطب ي الثيلثي، دار الفك(

 .71ص, 1996

(
6

 .56 ص،2012 ( ليلى السيد فرحيت ,  الاختبيرات والقييس في التربيي الرييضيي , )ةركز الكتيب للنشر والتوزيع,  القيهرة , 
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وحدات تـأهيليي وزةن كل  4بمفصل الكيحل وال ضلات الاخرى حيث كين عدد الوحدات التدريبيي في الاسبوع 

( وحدة داخل  يعي الحديد حيث 36( د يقي وكين ةجموع الجلسيت التأهيليي في البرنيةج هي)  90 -60 وحدة)

اسيبيع . واستخدم البيحث الاختبير القبلي للتوازن والقوة الثيبته لل ضلات ثني وةد  6استغر ت المرحلي الثينيي 

ى المرحلي الثيلثه الاخيرة وكين الهدف ةنهي هو تطوير ةفصل القدم في الفترة الثينيي في المنهج. ب دهي تم الانتقيل ال

الليي ي البدنيي استخدم البيحث فيهي تدريبيت التحمل وبنيء القيعدة الاسيسيي التي نبني عليهي بي ي الصفيت والقدرات 

حدة تدريبيي ( و36البدنيي الاخرى ةثل تدريبيت  القوة السري ي , الرشي ي ، حيث كين عدد الوحدات التدريبيي فيهي) 

في المل ب كمي استخدم البيحث الاختبيرات البدنيي في بدايي المرحلي الاخيرة للمنهج التأهيلي،استغر ت فترة 

 . اسبوعي (14)البرنيةج التأهيلي 

    المعالجات الاحصائیة 2-7

   الانحراف الم يير 

  الوسط الحسيبي 

 لل ينيت المترابطيt  - 3اختبير 

 –  الحسيبييفرق الأوسيط   

  وتحلیلها ومناقشتها عرض النتائج -3

جدول یبین فرق الأوساط الحسابیة وانحرافها المعیار  بین الاختبار القبلي والبعد  یبین  (١جدول رقم )

 للمتغیرات المبحوثة.
 الخطأ الانحراف حجم العینة الوسط  وحدة القیاس المتغیرات

القوة العضلیة القابضة 

 )لمفصل الكاحل
  يغم

 70711. 1.58114 5 7.0000 قبلي

 1.64317 3.67423 5 26.0000 بغد 

القوة العضلیة الباسطة 

 )لمفصل الكاحل
 يغم

 48990. 1.09545 5 6.8000 قبلي

 80000. 1.78885 5 25.8000 بغد 

 زمن التوازن
 83666. 1.87083 5 15.0000 قبلي

 86023. 1.92354 5 49.2000 بعد 

 المحسوبة بین الاختبار القبلي والبعد  لعینة البحث .  t( یبین قیمة 2رقم )جدول 

 الدلالة Sig درجة الحریة ت ف هـ ف   المتغیرات

القوة العضلیة للعض ت القابضة 

 للكاحل
 معنو  000. 4 17.345 1.09545 19.00000- بعد  –قبلي 

القوة العضلیة للعض ت الباسطة 

 للكاحل
 معنو  000. 4 34.689 54772. 19.00000- بعد  -قبلي 

 معنو  000. 4 25.213 1.35647 34.20000- بعد  –قبلي  التوازن

 

 مناقشة النتائج   3-2

( ي زو البيحث سبب النتيئج الم نويي في الاختبير القبلي والب د  للمتغير البدني) التوازن 2-1ةن خلال الجدول )

 لأفراد عيني البحث .( ولصيلح الاختبير الب د  

( بأنهي ت ني   درة الرييضي في المحيفظي على وضع FIFA 2016إنَ القدرة على التوازن، التي ُعرفهي خبراء)

كيةل جسمه بوضع ةُ ين حتى في الحيلات الص بي، أو هي  درة الرييضي على إست يدة توازن جسمه بأسرع ةي 

هطرأ على توازن اضطرابيمُكن ب دَ 
(7)

، 

                                                           

(
7
) Thierry Barnerat, Jacques Crevoisier, Frans Hoek, Philippe Redon and Michel Ritschard. (2016) 

FIFA Coaching. (Suisse: Druckerei Feldegg AG, 8125 Zollikerberg), p 49.  
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و التمرينيت الموضوعي في المنهج التأهيلي واسلوب التنويع في تدريبيت التوازن للمصيبين و لك في 

استخدام اسطح ثيبته ةثل تمرين الو وف على رجل واحدة والثبيت , او الو وف على رجل واحدة ةع ةد 

توازن  وهذة الذراعين جينبي , والتدرج الى اسطح غير ثيبته ةثل تمرين الو وف على نصف كرة ال

التدريبيت تستهدف تحسين عمل الاجهزة الحسيي ةثل جهيز التوازن , الجهيز البصر  والمسقبلات الحسيي 

الداخليي , ةستقبلات الحس ال ميق والتي تكون في الاربطي وال ضلات والاوتير والمفيصل . كمي يتفق 

في تحسين التوازن تستهدف في و ت   ان التدريبيت المستخدةي2019) حيدر عبد القيدر ن مي(البيحث ةع 

واحد عدة اجهزة حسيي وليس جهيز حسي واحد
(8)

.  

 ( ي زو البيحث سبب النتيئج الم نويي في الاختبير القبلي والب د  للمتغيرات المبحوثي2 -1ةن خلال الجدول ر م )

 لأفراد العینة . )القوة ال ضليي القيبضي والبيسطي ل ضلات ةفصل الكيحل،      ولصيلح الاختبيرات الب ديي

في المنهج التأهيلي حيث استهدف البيحث تطوير القوة ال ضليي الثيبتي وتدريبيت  المستخدةيبسبب التمرينيت 

كيحل بثلاث اسيليب تدريبيي ةتنوعي وحسب كل التوازن لتقويي الاربطي والاوتير وال ضلات المحيطي بمفصل ال

 ةرحلي في البرنيةج التأهيلي . 

استخدم البيحث التدريبيت الثيبتي في المرحلي الاولى وهو اسلوب الانقبيض ال ضلي الثيبت وهذا ةي كرة اةر الله 

ان يكون في ادوات  ( ان تدريب الانقبيض ال ضلي الثيبت يؤد  الى تطوير القوة ال ضليي ويمكن2015البسيطي )

واجهزة بسيطي
(9)

. 

( ان تمرينيت الانقبيض ال ضلي الثيبت الايزوةتر  تؤد  الى تقويي الاربطي وال ضلات 2014كمي يذكر فيل )

والاوتير ةع عدم وجود ضغط ةسلط على المفصل
(10)

حيث استخدم البيحث هذا                                       .

تأهيلي وكين في تكرارات وةجموعيت كثيرة و اوزان خفيفي  وتم التدرج فيهي ةن السهل الى الاسلوب في المنهج ال

الص ب وفق تحسن اصيبي اللاعب
 .
  

كمي استخدم البيحث اسلوب التدريب ال ضلي المتحرك )الايزوتوني ( في المرحلي الثينيي في البرنيةج التأهيلي ةثل 

ل ضلات الرجلين وتمرينيت القفز فوق الصندوق لتطوير القوة المميزة بيلسرعي والقوة الانفجيريي   تمرين الدبني

( ان تمرينيت الانقبيض ال ضلي المحترك التي ت مل فيه ال ضلات بيلتقصير و 2014وهذا ةي اكده )بسطويسي 

ري ي اضيفي الى تطوير بي ي التطويل هو اكثر التمرينيت التي تستهدف تطوير انواع القوة ةثل القوة الس

القدرات
(11)

. 

( ان  2012كمي استخدم البيحث تمرينيت التدريب البلايوةترك في البرنيةج التأهيلي , وهذا ةي كرة )اولمن 

تدريبيت البلايوةترك ةثل تدريبيت القفز يسيهم في تحسين ةيكينيكيي الجر  و وة عضلات الرجلين  وعضلات 

ارتداد الكيحل  د سيهم في تقويي اربطي الكيحل والاوتير الجسم ال ليي , اةي تدريب
(12)

. 

تسمى دائرة ال مل ال ضلي بيلتطويل ثم الانقبيض الفور   2023)ريسين خريبط و ةحمد عثمين (واكدة كذلك 

بيلتقصير ، بم نى ان ال مل ال ضلي يتم هني ةن خلال ربط حركي بين بذل  وة عضليي بيلتطويل ثم الهبوط ةن 

ال ميق ةع  وة أخرى سري ي ةبيشرة لأنقبيض اخر ةرتبط بيلتقصير تميةي كمي هو ال مل ال ضلي الذ   الوثب

يندرج تحت التدريب البلويمترك
(13)

. 

                                                           

(
8

تأثير ةنهج تدريبي في ب ض ( حيدر عبد القيدر ن مي ، أطروحي دكتوراة ، جية ي بغداد ، كليي التربيي البدنيي وعلوم الرييضي )

طني لرعييي الموهبي النفسيي( للاعبي المركز الو –الم رفيي  –الخططيي  –المهيريي  –الوظيفيي  –الحركيي  –المتغيرات )البدنيي 

 2019) ( سني(14 – 13الرييضيي لكرة القدم بأعمير )

(
9
 (   148،  2015,اةر الله البسيطي , التدريب الرييضي التطبيقيت والنظرييت ) الرييض , دار جية ي الملك س ود ، (

(
10

)Phil Davies. (2014) The Complete Guid to Soccer Conditioning: total soccer fitness. (USA: Rio 

LLC) (pt 27) 

(
11
( )  2014بسطويسي أحمد  ؛أسس تنميي القوة ال ضليي في الأل يب والف يلييت الرييضيي ،ط   )  القيهرة ةركز الكتيب الحديث   (

 (64ص 

)
12
) Amy Allmann. Orlando Brenes and Roger Bryant. (2012) Soccer Coaching Manual. (USA: 

LA84 Foundation)    

(
13

 ) 2023، القيهرة ، ةركز الكتيب للنشر ،  ١ريسين خربيط و ةحمد عثمين   الاعداد البدني وتقنين الاحميل التدريبيي ، ط ( 

(154 
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حيث ان اهميي تدريبيت البلايوةترك تؤد  الى تطوير القوة وهذا ةي عمد اليي البيحث في البرنيةج التأهيلي 

 في ةفصل الكيحل.   لأصيبي التمزق الجزئي لوتر اخيلس

 الاستنتاجات والتوصیات -4

 الاستنتاجات 4-1

  نتيئج المتغيرات ، جرى التوصل إلى الاستنتيجيت الآتيي وفي حدود عيني البحث والاهداف، والفروض ، 

 لوظيفته.                                                                           تأثيرا واضح في عودة وتر الكيحل اخيلس التأهيلي والبدني كين لمفردات البرنيةج 

      .  حقق البرنيةج التأهيلي تطور في التوازن و والقوة ال ضليي لل ضلات القيبضي والبيسطي لمفصل الكيحل 

  ةستوى الشدة في ةتغير التوازن على سطح ثيبت، في بدايي البرنيةج التأهيلي والتي كينت الثبيت في وضع

 ة ين دون حركي كين لهي اثر إيجيبي  ي تحسين ةتغير التوازن     

  الأسيليب التي استخدةهي البيحث في جميع المتغيرات البدنيي كين لهي تأثير واضح في تحسين هذه المتغيرات

عند افراد عيني البرنيةج ةثل أسلوب ال ضلي الثيبت الذ  كين في بدايي فترة التأهيل ، كذلك أسلوب التدريب 

  ال ضلي المتحرك والمختلط في المراحل المتقدةي. 

 التوصیات4-2

 التأهيل الاولى .    ةرحلييجب التركيز على تدريبيت القوة الثيبتي في  .1

 إستخدام المؤهلين لأكثر ةن أسلوب تأهيلي في الو ت  اته لتطوير المتغيرات. .2

 التركيز على أداء تدريبيت التوازن الثيبتي والمتحركي لدورهي الواضح في تطوير عيني البحث     .3

 اجراء المزيد ةن الدراسيت المستقبليي عن إعيدة تأهيل وتر اخيلس في ةفصل الكيحل .    .4

 المراجع

    .2015والنظرييت ، الرييض , دار جية ي الملك س ود ،  اةر الله البسيطي    التدريب الرييضي التطبيقيت -

، القيهرة ، ةركز الكتيب للنشر  1، ةحمد عثمين   الاعداد البدني وتقنين الاحميل التدريبيي ، ط  ريسين خريبط -

.2023  

صريح عبد الكريم الفضلي ، عبد الرزاق جبر الميجد  ، التحليل التشريحي الوظيفي وةيكينيكيي الأل يب  -

       . 2017دار وةكتبي عدنين للطبيعي والنشر والتوزيع ، بغداد ، ال راق ،  ، ١الرييضيي ، ط 

ةحمـــــد صبحـــــي حســــينين  القييس والتقويم في التربيي الرييضيي، الجزء الثيني، الطب ي الثيلثي، دار الفكر  -

 . 1996ال ربي، القيهرة ، 

ل يب والف يلييت الرييضيي ،ط  القيهرة ةركز الكتيب الحديث   بسطويسي أحمد   أسس تنميي القوة ال ضليي في الأ-

2014 . 

  . 2022رجب كيةل ةحمد التأهيل الوظبفي للرييضين   ، القيهرة ، ةركز الكتيب للنشر -

 .2021، القيهرة ةركز الكتيب للنشر 122ص  ١ةحمد عثمين   الليي ي البدنيي وتقنين الاحميل البدنيي ، ط -

 ليلى السيد فرحيت   الاختبيرات والقييس في التربيي الرييضيي , ةركز الكتيب للنشر والتوزيع,  القيهرة ,   - 

2012. 
 
 - Amy Allmann. Orlando Brenes and Roger Bryant. (2012) Soccer Coaching Manual. 

(USA: LA84 Foundation)    

- Nicholas Ratamess. (2012) ACSM's Foundation of Strength Training and 

Conditioning. (China: Lippincott Williams & Wilkins)   

  - Brain Mackenzie. (2005)  Performance Evaluation Tests. (London: Electric Word 

plc)                                                                             
  
 -  Fancis john : ankle sprain what it is and what can be done achiere more .2001 .  

  - Jaromír Šimonek and Pavol Horicka. (2020 ) Agility in Sport( .UK: Cambridge 

Scholars Publishing) 

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/


 

 /UASPESJ   https://uaspesj.uoanbar.edu.iq  مجلة جامعة الأنبار للعلوم البدنیة والریاضیة

Print ISSN: 2074-9465                                               Online ISSN: 2706-7718 

  December, 2023, Volume 14 – Issue 27 30          27العدد  – 14المجلد  , 2023 / دیسمبر 30

 

(420) 

-Thierry Barnerat, Jacques Crevoisier, Frans Hoek, Philippe Redon and Michel 

Ritschard. (2016) FIFA Coaching. (Suisse: Druckerei Feldegg AG, 8125 

Zollikerberg),p49. 

 الم حق

 وتر اخیلس تمزق إصابة/  وحدة تأهیلیةلنموذج یبین ا (١ملحق رقم )

 هدف : الوحدة التأهیلیة التوازن + تقویة العض ت                          دقیقه  90- 60زمن الوحدة التآهیلیة 

 ، الیوم الثاني  الأسبوع : السابع

 م حظات
المجموعا

 ت
 ت التمرین شكل التمرین الغرض الزمن التكرار الراحة

 20ثا  12 – 10 2 – 1 4 – 3 
تحسین 

 التوازن

 

الوقوف على 

 رجل واحدة
1 

 تكرار 12 – 10 3 – 2 4 – 3 

تقویة 

 عض ت

الضامة 

  والخارجیة

فتح للخارج 

والداخل  

بستخدام 

 السلك

 

2 

 
3 – 4 

 
 تكرار 12 – 10 د 1

تقویة 

عض ت 

 الساق

 

 

الجلوس 

الطویل 

وتحریك 

الكاحل ل مام 

 والخلف

 

 

3 

 تكرار 12 – 10 2 – 1 4 – 3 

تقویة 

عض ت 

 الكولف

 

 

من الوقوف 

ورفع 

 الكولف

 

 

 

 

 

 

4 
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