
DoI:10.62540/mjss.2026.3.8.27                                                                         2026( 3( اٌؼدلك )8اٌّغٍل )  
   

 

366 
 

انؼضهُح فٍ تأهُم إصاتح انتىاء انكاحم يٍ انذرجح الأونً –تأثُر انتًارٍَ انؼصثُح

 يُتخة انكهُح تانكرج انطائرجنذي لاػثاخ 

 سٍّبْ ػٍٛاْسّب٘و 

 اٌغبِؼخ اٌّسزٕظو٠خ-و١ٍخ اٌزوث١خ ٚػٍَٛ اٌو٠بػخ 

 26/4/2026   ربه٠ـ الاسزلاَ :

  7/5/2026        ربه٠ـ اٌمجٛي:

  1/7/2026        :ربه٠ـ إٌشو
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  يهخص انثحث

ئطبثبد اٌزٛاء اٌىبؽً ِٓ الإطبثبد اٌشبئؼخ ٌلٜ لاػجبد اٌىوح اٌطبئوح، ؽ١ش رإصو ػٍٝ الاسزمواه اٌؾووٟ ٚالأكاء  رؼل         

اٌو٠بػٟ، ٚري٠ل اؽزّب١ٌخ رىواه الإطبثخ ئما ٌُ ٠زُ اٌزأ١ً٘ ثشىً ِٕبست. رٙلف ٘نٖ اٌلهاسخ ئٌٝ رم١١ُ رأص١و ثؤبِظ رّبه٠ٓ 

خ فٟ رأ١ً٘ ئطبثخ اٌزٛاء اٌىبؽً ِٓ اٌلهعخ الأٌٚٝ. اػزّل اٌجؾش إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ثم١بً لجً ٚثؼل اٌزطج١ك ػٍٝ ػؼ١ٍ–ػظج١خ

أسبث١غ، ؽ١ش شًّ رّبه٠ٓ اٌزٛاىْ، اٌمٛح اٌّؾ١ط١خ، ٚاٌزؾىُ  8لاػجبد ِٕزقت اٌى١ٍخ اٌّظبثبد، ٚاسزّو اٌجؤبِظ ٌّلح 

فٟ الاسزمواه اٌٛظ١فٟ ٌٍىبؽً، ى٠بكح ٔطبق اٌؾووخ، ٚأقفبع الأٌُ  اٌؾووٟ ٌٍّفظً. أظٙود إٌزبئظ رؾسًٕب ٍِؾٛظًب

اٌؼؼ١ٍخ ػّٓ ثواِظ اٌزأ١ً٘ ٚاٌٛلب٠خ ٌٍؾل ِٓ رىواه ئطبثبد –اٌّظبؽت ٌلإطبثخ. رٛطٟ اٌلهاسخ ثاكهاط اٌزّبه٠ٓ اٌؼظج١خ

 .اٌىبؽً ٌلٜ اٌلاػجبد

 طبثبد، لاػجبد ووح اٌطبئوح، اسزمواه اٌّفظًػؼ١ٍخ، اٌزٛاء اٌىبؽً، رأ١ً٘ الإ–رّبه٠ٓ ػظج١خانكهًاخ انًفتاحُح: 
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The effect of neuromuscular exercises in rehabilitating grade 

1 ankle sprains among college volleyball team players 

        Ankle sprains are common injuries among female volleyball players, affecting mobility and 

athletic performance, and increasing the likelihood of recurrence if rehabilitation is not properly 

implemented. This study aimed to evaluate the effect of a neuromuscular exercise program on 

the rehabilitation of grade 1 ankle sprains. The research employed an experimental design, 

measuring pre- and post-implementation measurements on injured college team players. The 

program lasted for eight weeks and included exercises focused on balance, peripheral strength, 

and joint control. The results showed a significant improvement in ankle functional stability, 

increased range of motion, and reduced pain associated with the injury. The study recommends 

incorporating neuromuscular exercises into rehabilitation and prevention programs to reduce the 

recurrence of ankle injuries among female players. 

Keywords: Neuromuscular exercises, ankle sprain, injury rehabilitation, volleyball players, joint 

stability 

 

 انتؼرَف تانثحث:-1

 يقذيح انثحث واهًُته: 1-1

رؼل ئطبثبد اٌزٛاء اٌىبؽً ِٓ الإطبثبد اٌو٠بػ١خ الأوضو ش١ٛػًب ث١ٓ لاػجٟ اٌو٠بػبد اٌزٟ رزطٍت رؾووبد عبٔج١خ سو٠ؼخ      

رإكٞ ٘نٖ الإطبثبد ئٌٝ فملاْ ِّب ٠ؼوع اٌلاػج١ٓ اٌٝ الإطبثخ ، ام ىوح اٌطبئوح. اٌٚرغ١واد ِفبعئخ فٟ الارغبٖ، ِضً 

ٌؼؼ١ٍخ اٌّؾ١ط١خ، ٚرم١ًٍ الأكاء اٌو٠بػٟ، وّب ري٠ل ِٓ اؽزّب١ٌخ رىواه الإطبثخ ئما الاسزمواه اٌٛظ١فٟ ٌٍّفظً، ػؼف اٌمٛح ا

 .ماد ربص١و ؽل٠ش فٟ رغبٚى ِوؽٍخ الاطبثخ يٌُ ٠زُ رطج١ك ثؤبِظ رأ١ٍٟ٘ فؼب

 (Neuromuscular  Exercises) انؼضهُح–انتًارٍَ انؼصثُحفٟ اٌسٕٛاد الأف١وح، أظٙود اٌلهاسبد اٌؾل٠ضخ أْ ف      

رٍؼت كٚهًا عٛ٘و٠ًب فٟ رؼي٠ي اٌزٛاىْ، اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ، ٚاٌزؾىُ اٌؾووٟ ٌٍّفظً. رؼزّل ٘نٖ اٌزّبه٠ٓ ػٍٝ رفؼ١ً اٌزفبػً ث١ٓ 

اٌغٙبى اٌؼظجٟ اٌّوويٞ ٚاٌّؾ١ؾ اٌؼؼٍٟ، ِّب ٠ؾسٓ الاسزغبثخ اٌؾوو١خ ٌٍّفظً رغبٖ الأؽّبي اٌّفبعئخ ٠ٚمًٍ فطو 

اٌزٛاىْ، اٌمٛح اٌّؾ١ط١خ، ٚاٌزٛع١ٗ اٌؾووٟ فٟ ثواِظ اٌزأ١ً٘ أطجؼ ِؼ١بهًا ػب١ٌّبً  الإطبثبد اٌّزىوهح. وّب أْ كِظ رّبه٠ٓ

 ، ٚاٌؼٛكح اٌٝ اٌّلاػت ِّٚبهسخ الأكاء ثفبػ١ٍخ ػب١ٌخ.ٌزسو٠غ اٌزؼبفٟ ٚرؾس١ٓ الأكاء اٌو٠بػٟ
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ؼلاط، ثً رٍؼت كٚهًا ٚلبئ١ًب اٌؼؼٍٟ ١ٌسذ ِف١لح فمؾ فٟ اٌ –رش١و أؽلس الأثؾبس ئٌٝ أْ ثواِظ ئػبكح اٌزأ١ً٘ اٌؼظجٟ        

٠مًٍ ِٓ ِؼلي الإطبثبد اٌّسزمج١ٍخ، فبطخ ٌلٜ لاػجبد اٌىوح اٌطبئوح، اٌٍٛارٟ رزؼوع أللاِٙٓ لأؽّبي عبٔج١خ ِزىوهح 

 .ٚؽووبد لفي ٚ٘جٛؽ ِزىوهح

 يشكهح انثحث:1-2

اٌوغُ ِٓ ٚعٛك ثواِظ  فؼٍٝ، ؽغ ثٙباْ رؼلك ؽوق اٌزب١ً٘ ٚؽلاصخ اٌطوق اٌّسزقّخ فٟ كػٝ اٌّظبث١ٓ اٌٝ الا٠ّبْ اٌمب     

ػؼف الاسزمواه اٌؾووٟ ثؼل :رأ١ٍ١٘خ ِزٕٛػخ لإطبثبد اٌزٛاء اٌىبؽً، ئلا أْ اٌؼل٠ل ِٓ لاػجبد ِٕزقت اٌى١ٍخ ٠ؼب١ٔٓ ِٓ

٠ٚؼٛك مٌه غبٌجًب ئٌٝ ػلَ رىبًِ ثواِظ , رأفو اٌؼٛكح ٌلأكاء اٌو٠بػٟ اٌىبًِٚرىواه الإطبثخ فٟ اٌّفظً ٔفسٗ ، الإطبثخ 

اٌؼؼ١ٍخ اٌؾل٠ضخ، ٚػلَ اٌزوو١ي ػٍٝ رؼي٠ي اٌزؾىُ اٌؾووٟ ٚالاسزغبثخ اٌؼؼ١ٍخ ٌٍّفظً ثؼل –اٌزأ١ً٘ ِغ اٌزّبه٠ٓ اٌؼظج١خ

 .الإطبثخ

 ٚرىّٓ ِشىٍخ اٌجؾش فٟ اٌزسبؤي اٌزبٌٟ :

ً اٌٝ –ِب ِلٜ رأص١و اٌزّبه٠ٓ اٌؼظج١خ ١ُ ثؤبِظ رأ١ٍٟ٘ رظّاٌؼؼ١ٍخ فٟ رأ١ً٘ ئطبثخ اٌزٛاء اٌىبؽً ِٓ اٌلهعخ الأٌٚٝ ٚفمب

 .ٚ٘نا ِب رٛول ػ١ٍٗ أ١ّ٘خ اٌجؾش ى٠بكح ٔطبق اٌؾووخ، رم١ًٍ الأٌُ، ٚاٌؾل ِٓ فطو رىواه الإطبثخ فٟػؼٍٟ –ػظجٟ

 اهذاف انثحث:1-3

  .ػؼ١ٍخ ؽل٠ش ٌزأ١ً٘ ئطبثخ اٌزٛاء اٌىبؽً ِٓ اٌلهعخ الأٌٚٝ ٌلٜ لاػجبد اٌىوح اٌطبئوح–رظ١ُّ ثؤبِظ رّبه٠ٓ ػظج١خ .1

  .ث١ٓ اٌم١بً اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌغ١ّغ اٌّزغ١واد ٌّؼوفخ ِلٜ فبػ١ٍخ اٌجؤبِظ رؾ١ًٍ اٌفوٚق .2

 فرضُاخ انثحث: 1-4

  .٠ٛعل فوق مٚ كلاٌخ ئؽظبئ١خ فٟ الاسزمواه اٌٛظ١فٟ ٌٍىبؽً ث١ٓ اٌم١بً اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ثؼل رطج١ك اٌجؤبِظ .1

  .اٌجؤبِظرٛعل فوٚق ماد كلاٌخ ئؽظبئ١خ فٟ ٔطبق اٌؾووخ ٚكهعخ الأٌُ ثؼل رطج١ك  .2

  .اٌؼؼٍٟ ٠إكٞ ئٌٝ رؾس١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌّؾ١ط١خ ٚاٌزٛاىْ اٌؼبَ ٌلاػجبد–اٌجؤبِظ اٌؼظجٟ .3

 

 يجالاخ انثحث: 1-5

 اٌّظبثبد ثبٌزٛاء اٌىبؽً ِٓ اٌلهعخ الأٌٚٝ فمؾاٌّغبي اٌجشوٞ: لاػجبد ِٕزقت اٌى١ٍخ ثبٌىوح اٌطبئوح اٌٛى٠و٠خ  1-5-1

 .8/10/2026ٚاٌغب١ٌخ  2025/ 8/10أسبث١غ ِٓ ربه٠ـ 8اٌجؤبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّغبي اٌيِبٌٕٟ: ِلح  1-5-2

 و١ٍخ اٌزوث١خ اٌجل١ٔخ ٚػٍَٛ اٌو٠بػخ اٌٛى٠و٠خ.فٟ ٌمبػخ ااٌّغبي اٌّىبٟٔ:  1-5-3

 

 يُهجُح انثحث واجراءاته انًُذاَُح:-3

 يُهج انثحث: 3-1

اٌؼؼدٍٟ ػٍدٝ ئطدبثخ اٌزدٛاء اٌىبؽدً ِدٓ اٌلهعدخ –ٌزم١د١ُ فؼب١ٌدخ اٌجؤدبِظ اٌؼظدجٟ تؼدذ –انتجرَثٍ )قثمش إٌّٙظ بؽاٌج داػزّل

 .الأٌٚدددددددددددددددددددددددددددٝ ٌدددددددددددددددددددددددددددلٜ لاػجدددددددددددددددددددددددددددبد ِٕزقدددددددددددددددددددددددددددت اٌى١ٍدددددددددددددددددددددددددددخ ٌىدددددددددددددددددددددددددددوح اٌطدددددددددددددددددددددددددددبئوح

٘نا إٌّٙظ ٠زد١ؼ ل١دبً اٌفدوٚق فدٟ اٌّزغ١دواد الأسبسد١خ )الاسدزمواه اٌدٛظ١فٟ، ٔطدبق اٌؾوودخ، الأٌدُ، اٌمدٛح اٌؼؼد١ٍخ، اٌزدٛاىْ، 

 .رطج١ك اٌجؤبِظ، ٚرؾل٠ل أصو اٌجؤبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ ػٍٝ الأكاء اٌٛظ١فٟ ٌٍّفظً ٚالإؽسبً اٌؾووٟ( لجً ٚثؼل
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 يجتًغ انثحث وػُُته:  3-2

ِٓ لاػجبد  .لاػثح 15رُ افز١به ع١ّغ اٌلاػجبد اٌّزٛفواد فلاي فزوح اٌلهاسخ ٚاٌٍّزيِبد ثبٌجؤبِظ اٌزأ١ٍٟ٘، ٚػلك٘ٓ       

ٚوبٔذ اٌؼ١ٕخ اٌّشٌّٛخ ٟ٘ ِّٓ وبٔذ ئطبثخ اٌزٛاء  .الأٌٚٝ ِٓ اٌزٛاء اٌىبؽً ِٕزقت اٌى١ٍخ ٌىوح اٌطبئوح اٌّظبثبد ثبٌلهعخ

 .ٚػلَ ٚعٛك ئطبثبد سبثمخ فٟ اٌووجخ أٚ اٌىبؽً ا٢فو رإصو ػٍٝ الأكاء .اٌىبؽً ِٓ اٌلهعخ الأٌٚٝ فلاي آفو شٙو٠ٓ

  .شبوً طؾ١خ رّٕغ ِّبهسخ اٌزّبه٠ٓٚعٛك أِواع أٚ ِ .الإطبثبد اٌّيِٕخ أٚ اٌلهعخ اٌضب١ٔخ ٚاٌضبٌضخ ِٓ اٌزٛاء اٌىبؽً

 الأدواخ والأجهسج ووضائم جًغ انًؼهىياخ: 3-3

 انًصادر وانًراجغ.-

 انًلاحظح وانتجرَة. -

  1جهس دًَُىيُتر صٍُُ انصُغ ػذد ) -

 صٍُُ انصُغ. HPجهاز لاب تىب َىع  -

 يىتاَم اَفىٌ  -

 10-0نىحح قُاش يٍ ال  -

 ضى ػٍ الأرض30تارتفاع ضى 15نىحح نقُاش انتىازٌ ػرض  -

 الاختثاراخ انًطتخذيح: 3-4

 :رُ اسزقلاَ ِغّٛػخ ِٓ الأكٚاد اٌّؼ١به٠خ ٌزم١١ُ اٌّزغ١واد      

 ؽو٠مخ اٌم١بً اٌٙلف الاكاح اٌّزغ١و

الاسزمواه 

 اٌٛظ١فٟ

Star Excursion 

Balance Test 

(SEBT) 

رم١١ُ للهح اٌلاػت ػٍٝ 

اٌؾفبظ ػٍٝ اٌزٛاىْ 

 اٌؾوو١خ ٌٍىبؽًٚاٌس١طوح 

اٌٛلٛف ػٍٝ للَ ٚاؽلح ٚرؾو٠ه اٌملَ الأفوٜ فٟ 

ارغب٘بد، ل١بً ألظٝ ِلٜ ٚطٛي لجً ٚثؼل  8

 اٌجؤبِظ

ٔطبق 

 اٌؾووخ
Goniometer 

ل١بً ِلٜ ؽووخ ِفظً 

 اٌىبؽً

ل١بً الأضٕبء الأِبِٟ ٚاٌقٍفٟ ٚالأؾٕبء اٌغبٔجٟ 

 ثبٌلهعبد لجً ٚثؼل اٌجؤبِظ

 الأٌُ
Visual Analog 

Scale (VAS) 

ل١بً شلح الأٌُ اٌّظبؽت 

 ٌلإطبثخ

= ألظٝ أٌُ، لجً  10= لا أٌُ،  0سُ،  10ٌٛؽخ 

 ٚثؼل اٌجؤبِظ

اٌمٛح 

 اٌؼؼ١ٍخ

Handheld 

Dynamometer / 

 أشرطح يقاويح

 اٌىبؽًل١بً لٛح ػؼلاد 
ِمبِٚخ ؽوو١خ ِقزٍفخ ٌٍىبؽً، رسغ١ً اٌمٛح لجً 

 ٚثؼل اٌجؤبِظ

 اٌزٛاىْ
BOSU / Balance 

Board 

رم١١ُ اٌملهح ػٍٝ اٌزٛاىْ 

 اٌؼبَ

اٌٛلٛف ػٍٝ اٌٍٛػ أٚ اٌىوح، رسغ١ً ِلح اٌزٛاىْ 

 ٚػلك الأفطبء لجً ٚثؼل اٌجؤبِظ

الإؽسبً 

 اٌؾووٟ
Proprioception 

Test 

ل١بً اٌملهح ػٍٝ ئكهان 

ٚػؼ١خ اٌّفظً ٚاٌزؾىُ 

 ف١ٗ

اٌٛلٛف ػٍٝ للَ ٚاؽلح، اٌؼ١ٕبْ ِغّؼزبْ، ئػبكح 

 ل١بً اٌللخ لجً ٚثؼل اٌجؤبِظٚػؼ١خ اٌّفظً، 
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 الاختثار انقثهٍ:  3-5

 لاػجخ ٚرُ رٕف١ن الافزجبهاد أػلاٖ ؽست رسٍسٍٙب 15رُ رٕف١ن الافزجبه اٌمجٍٟ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ٚاٌجبٌغخ 

 انثرَايج انتاهُهٍ: 3-6

ٌىبؽً ِٓ اٌلهعخ الاٌٚىٝ اما ػٍٝ اٌلاػجبد اٌّظبثبد ثبٌزٛاء ا 9/12/2025ٌٚغب٠خ  8/10/2025رُ رٕف١ن اٌجؤبِظ ثٕزبه٠ـ 

كل١مخ ٚوبْ اٌجؤبِظ  ٠زؼّٓ ِغّٛػخ ِٓ  60-45عٍسبد أسجٛػ١ب ِٚلح وً عٍسخ  3أسبث١غ ثٛالغ  8وبٔذ ِلح اٌجؤبِظ 

 اٌزّبه٠ٓ ٟ٘:

 ٌػٍٝ أسطؼ ِسزموح ٚغ١و ِسزموح :تًارٍَ انتىاز (ٌٛػ BOSUووح ػلاع١خ ،).  

 ِمبِٚخ ٚأٚىاْ فف١فخ ٌؼؼلاد اٌسبق ٚاٌىبؽًثبسزقلاَ أشوؽخ  :تًارٍَ انقىج انًحُطُح.  

 ٍاٌؼؼٍٟ–رّبه٠ٓ اسزغبثخ سو٠ؼخ ٌزؾس١ٓ اٌزؾىُ اٌؼظجٟ :تًارٍَ انتىجُه انحرك.  

 تًارٍَ إطانح (Stretching): ًٌزؾس١ٓ ِوٚٔخ الأهثطخ اٌّؾ١طخ ثبٌّفظ.  

   َثٍُ انجذول الأضثىػٍ نتاهُم انلاػثاخ انًصاتاخ:1-3وانجذول )

ػلك  اٌزّو٠ٓ الاسجٛع

 اٌّغّٛػبد

ػلك 

 اٌزىواهاد

 اٌّلاؽظبد

 أسطؼ ِسزموح 12–10 3 رّبه٠ٓ رٛاىْ ثس١طخ 2–1

 ئػبفخ أشوؽخ ِمبِٚخ 15–12 3 رٛاىْ + لٛح ِؾ١ط١خ 4–3

 أسطؼ غ١و ِسزموح، ؽووبد ِزؼلكح الارغب٘بد 20–15 3 رٛاىْ + لٛح + رٛع١ٗ ؽووٟ 6–5

 وً اٌؼٕبطو ِغ رؾل٠بد ئػبف١خ كِظ 20–15 4 ع١ّغ اٌّىٛٔبد ِزملِخ 8–7

 

ٚثؼل رٕف١ن اٌجؤبِظ اٌزب١ٍٟ٘ رُ اعواء الافزجبه اٌجؼلٞ ِغ ِواػبح اٌظوٚف اٌّىب١ٔخ ٚاٌيِب١ٔخ اٌزٟ ٔفن  الاختثار انثؼذٌ: 3-7

 ف١ٙب الافزجبه اٌمجٍٟ ٚونٌه رسٍسً الافزجبهاد.

 انًؼانجاخ الإحصائُح: 3-8

 لاسزقواط ٔزبئظ اٌجؾش ٚرؼّٓ ِب ٠أرٟ:  spssرُ اسزقلاَ اٌؾم١جخ الإؽظبئ١خ 

  .ؽسبة اٌّزٛسطبد ٚالأؾواف اٌّؼ١بهٞ ٌغ١ّغ اٌّزغ١واد :اٌزؾ١ًٍ اٌٛطفٟ .1

  .ٌّمبهٔخ اٌم١بً اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ (Paired Sample T-Test) ٌٍؼ١ٕبد اٌّورجطخ Tاسزقلاَ افزجبه  :اٌزؾ١ًٍ الاسزٕزبعٟ .2

  .اٌفوٚق الإؽظبئ١خ ماد اٌللاٌخ ٌزؾل٠ل (p ≤ 0.05) رُ اػزّبك :ِسزٜٛ اٌللاٌخ .3

 ػرض انُتائج وتحهُهها ويُاقشتها:-4

 ػرض انُتائج وتحهُهها نجًُغ يتغُراخ انثحث: 4-1

 ػرض َتائج يتغُر الاضتقرار انىظُفٍ نهكاحم: 4-1-1

   َثٍُ انىضظ انحطاتٍ والاَحراف انًؼُارٌ وقًُح خ انًحتطثح وانذلانح1-4جذول )ان

 اٌللاٌخ د اٌغل١ٌٚخ )د( اٌّؾزسجخ الأؾواف اٌّؼ١بهٞ اٌؾسبثٟاٌٛسؾ  اٌم١بً

 كاٌخ 2.14 8.15 5.82 72.40 اٌمجٍٟ

    4.75 89.60 اٌجؼلٞ

 *ِؼٕٛٞ ػٕلِب رىْٛ ل١ّخ د اٌّؾزسجخ اوجو ِٓ ل١ّخ د اٌغل١ٌٚخ.

 .اٌٛظ١فٟ ٌٍىبؽً ٔز١غخ اٌجؤبِظ رظٙو إٌزبئظ ٚعٛك فوق كاي ئؽظبئ١بً ٌظبٌؼ اٌم١بً اٌجؼلٞ، ِّب ٠لي ػٍٝ رؾسٓ الاسزمواه
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 ػرض َتائج يتغُر انًذي انحركٍ نهكاحم: 4-1-1

   َثٍُ انىضظ انحطاتٍ والاَحراف انًؼُارٌ وقًُح خ انًحتطثح وانذلانح2-4جذول )

 اٌللاٌخ د اٌغل١ٌٚخ )د( اٌّؾزسجخ الأؾواف اٌّؼ١بهٞ اٌٛسؾ اٌؾسبثٟ اٌم١بً

 كاٌخ 2.14 7.42 3.60 41.25 لجٍٟ

    4.10 55.80 ثؼلٞ

 *ِؼٕٛٞ ػٕلِب رىْٛ ل١ّخ د اٌّؾزسجخ اوجو ِٓ ل١ّخ د اٌغل١ٌٚخ.

 .٠ٛعل رؾسٓ ٚاػؼ فٟ ِلٜ اٌؾووخ ثؼل اٌجؤبِظ، ِّب ٠ش١و ئٌٝ فؼب١ٌخ اٌزّبه٠ٓ فٟ رؾس١ٓ ِوٚٔخ اٌّفظً

 ػرض َتائج يتغُر الانى نهكاحم: 4-1-3

 انًؼُارٌ وقًُح خ انًحتطثح وانذلانح افاخوالاَحر الاوضاط انحطاتُح  َثٍُ 3-4جذول )ان

 اٌللاٌخ د اٌغل١ٌٚخ )د( اٌّؾزسجخ الأؾواف اٌّؼ١بهٞ اٌٛسؾ اٌؾسبثٟ اٌم١بً

 كاٌخ 2.14 9.20 1.10 6.85 لجٍٟ

    0.95 2.30 ثؼلٞ

 *ِؼٕٛٞ ػٕلِب رىْٛ ل١ّخ د اٌّؾزسجخ اوجو ِٓ ل١ّخ د اٌغل١ٌٚخ.

 .اٌجؤبِظ، ِّب ٠لي ػٍٝ فؼب١ٌزٗ اٌؼلاع١خأقفؼذ كهعخ الأٌُ ثشىً وج١و ثؼل 

 ػرض َتائج يتغُر انقىج انؼضهُح نهكاحم: 4-1-4

 انًؼُارٌ وقًُح خ انًحتطثح وانذلانح اخوالاَحراف الأوضاط انحطاتُح  َثٍُ 4-4جذول )ان

 اٌللاٌخ د اٌغل١ٌٚخ )د( اٌّؾزسجخ الأؾواف اٌّؼ١بهٞ اٌٛسؾ اٌؾسبثٟ اٌم١بً

 كاٌخ 2.14 6.88 2.75 18.60 لجٍٟ

    3.10 26.90 ثؼلٞ

 *ِؼٕٛٞ ػٕلِب رىْٛ ل١ّخ د اٌّؾزسجخ اوجو ِٓ ل١ّخ د اٌغل١ٌٚخ.

 .رش١و إٌزبئظ ئٌٝ ى٠بكح ِؼ٠ٕٛخ فٟ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍّفظً ثؼل رطج١ك اٌجؤبِظ

 ػرض َتائج يتغُر انتىازٌ انؼاو نهكاحم: 4-1-1

 وقًُح خ انًحتطثح وانذلانح والاَحرافاخ انًؼُارَحالأوضاط انحطاتُح   َثٍُ 5-4جذول )ان

 اٌللاٌخ د اٌغل١ٌٚخ )د( اٌّؾزسجخ الأؾواف اٌّؼ١بهٞ اٌٛسؾ اٌؾسبثٟ اٌم١بً

 كاٌخ 2.14 7.05 2.30 19.23 لجٍٟ

    2.85 22.75 ثؼلٞ

 *ِؼٕٛٞ ػٕلِب رىْٛ ل١ّخ د اٌّؾزسجخ اوجو ِٓ ل١ّخ د اٌغل١ٌٚخ.

 اٌؼبَ ثؼل اٌجؤبِظ، ِّب ٠ش١و ئٌٝ فؼب١ٌخ اٌزّبه٠ٓ فٟ رؾس١ٓ اٌزٛاىْ ٌّفظً اٌىبؽً. ٠ٛعل رؾسٓ ٚاػؼ فٟ اٌزٛاىْ

 ػرض َتائج يتغُر الإحطاش انحركٍ: 4-1-1

 وقًُح خ انًحتطثح وانذلانح الأوضاط انحطاتُح والاَحرافاخ انًؼُارَح   َثٍُ 6-4جذول )ان

 اٌللاٌخ اٌغل١ٌٚخ د )د( اٌّؾزسجخ الأؾواف اٌّؼ١بهٞ اٌٛسؾ اٌؾسبثٟ اٌم١بً

 كاٌخ 2.14 8.40 1.05 5.90 لجٍٟ

    1.20 9.80 ثؼلٞ

 *ِؼٕٛٞ ػٕلِب رىْٛ ل١ّخ د اٌّؾزسجخ اوجو ِٓ ل١ّخ د اٌغل١ٌٚخ.
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٠ٛعل رؾسٓ ٚاػؼ فٟ الإؽسبً اٌؾووٟ ثؼل اٌجؤبِظ، ِّب ٠ش١و ئٌٝ فؼب١ٌخ اٌزّبه٠ٓ فٟ رؾس١ٓ الاكهان اٌؾووٟ ٌلاػجبد 

 اٌّظبثبد.

 

 يُاقشح انُتائج: 4-2

فٟ ع١ّغ ِزغ١واد اٌلهاسخ )الاسزمواه اٌٛظ١فٟ، اٌّلٜ  (اٌجؼلٞ –اٌمجٍٟ )فوٚق ث١ٓ اٌم١بس١ٓ  ثٛعٛك الافزجبهرش١و ٔزبئظ       

فبػ١ٍخ اٌجؤبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ ٠ٚؼيٜ مٌه اٌٝ اٌؾووٟ، الأٌُ، اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ، اٌزٛاىْ، ٚالإؽسبً اٌؾووٟ( ٌٚظبٌؼ اٌم١بً اٌجؼلٞ، 

زؾسٓ فٟ اٌأْ  , وّبفٟ رؾس١ٓ اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ٌّفظً اٌىبؽً ٌلٜ لاػجبد اٌىوح اٌطبئوح, ئم وبْ ٌٗ كٚه اٌؼؼٍٟ –اٌؼظجٟ

٠ؼًّ اٌجؤبِظ وً ِٓ ) اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ , اٌزٛاىْ , الاؽسبً اٌؾووٟ (  , ئم  ، ثً ٘ٛ ٔز١غخ رىبًِنُص يُفصلاا ٘نٖ اٌّزغ١واد 

اٌؼؼٍٟ ػٍٝ رؾس١ٓ ٘نٖ اٌؼٕبطو ثشىً ِزيآِ، ِّب ٠إكٞ فٟ إٌٙب٠خ ئٌٝ رؾس١ٓ اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ٌٍّفظً –أ١ٍٟ٘ اٌؼظجٟاٌز

 انتحكى انحركٍاٌؼؼٍٟ ػٍٝ –٠ورجؾ اٌزؾسٓ فٟ الاسزمواه اٌٛظ١فٟ ٚاٌزٛاىْ ثزأص١و اٌزله٠ت اٌؼظجٟٚ .ثشىً ػبَ

(Neuromuscular Control) ٓاٌزىبًِ ث١ٓ اٌغٙبى اٌؼظجٟ ٚاٌؼؼٍٟ، ؽ١ش ٠ؼًّ ػٍٝ رؾس١. 

اٌؼؼٍٟ رإكٞ ئٌٝ رؾس١ٓ اٌزؾىُ اٌٛػؼٟ ٚاٌزٛاىْ ٚرم١ًٍ ػلَ –رش١و ِواعؼخ ِٕٙغ١خ ئٌٝ أْ ثواِظ اٌزله٠ت اٌؼظجٟٚ      

 وّب أْ رّبه٠ٓ اٌزٛاىْ )ِضً اٌٛلٛف ػٍٝ للَ ٚاؽلح أٚ الأسطؼ غ١و اٌّسزموح( رؼُل ِٓ أوضو , الاسزمواه اٌٛظ١فٟ ٌٍىبؽً

اٌٛسبئً اسزقلاِبً ٌزؼي٠ي الاسزمواه اٌل٠ٕب١ِىٟ
(1)

 

ى٠بكح رغ١ٕل ِغّٛػخ  ٠ؼيٜ رؾسٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ئٌٝ أْ اٌجؤبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ رؼّٓ رله٠جبد ِمبِٚخ ٚٚظ١ف١خ أكد ئٌٝٚ       

 اوجو ِٓ اٌٛؽلاد اٌؾوو١خ , فؼلاً ػٓ رؾس١ٓ اٌزٕس١ك اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ

اٌؼؼٍٟ ٠سُٙ فٟ رؾس١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ؽٛي ِفظً اٌىبؽً، فبطخ فٟ ؽبلاد –اٌزله٠ت اٌؼظجٟٚلل أولد اٌلهاسبد أْ       

أقفبع الأٌُ , ِّب ٠ٛػؼ اهرجبؽ ِّب ٠فسو اٌي٠بكح اٌٍّؾٛظخ فٟ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ فٟ اٌم١بً اٌجؼلٞ (2ػلَ الاسزمواه اٌّيِٓ )

, فؼلاً رم١ًٍ اٌؾًّ غ١و اٌطج١ؼٟ ػٍٝ الأهثطخ ٚونٌه فظً رؾس١ٓ الاسزمواه ا١ٌّىب١ٔىٟ ٌٍّٚاٌزٟ ٟ٘  ثؼلح ػٛاًِ فس١ٌٛٛع١خ

 رؾس١ٓ اٌلٚهح اٌل٠ِٛخ ػٓ 

 (VAS) اٌؼؼٍٟ رإكٞ ئٌٝ أقفبع ِؼٕٛٞ فٟ شلح الأٌُ–ٚلل أظٙود اٌزؾ١ٍلاد اٌزغ١ّؼ١خ أْ ثواِظ اٌزأ١ً٘ اٌؼظجٟ      

ٌلٜ اٌّظبث١ٓ ثؼلَ اسزمواه اٌىبؽً )
3

) 

 :فلاي٠ّىٓ رفس١و رؾسٓ اٌّلٜ اٌؾووٟ ِٓ 

  ٍٟرم١ًٍ اٌزظٍت اٌؼؼ 

  ى٠بكح ِوٚٔخ الأٔسغخ 

                                                           
1
 hung YJ. Neuromuscular control and rehabilitation of the unstable ankle. World J 
Orthop. 2015 Jun 18;6(5):434-8. doi: 10.5312/wjo.v6.i5.434. PMID: 26085985; PMCID: 
PMC4458494. 
2
 yin Y, Wang j, Lin Q, Luo Y, Liu Y, Sun J. Effect of proprioceptive neuromuscular facilitation on patients 

with chronic ankle instability: A systematic review and meta-analysis. PLoS One. 2025 Jan 

9;20(1):e0311355. doi: 10.1371/journal.pone.0311355. PMID: 39787087; PMCID: PMC11717224. 
3
 yin y, Wang J, Lin Q, Luo Y, Liu Y, Sun J. Effect of proprioceptive neuromuscular facilitation on patients 

with chronic ankle instability: A systematic review and meta-analysis. PLoS One. 2025 Jan 

9;20(1):e0311355. doi: 10.1371/journal.pone.0311355. PMID: 39787087; PMCID: PMC11717224. 
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  رؾس١ٓ اٌزؾىُ اٌؼظجٟ فٟ اٌؾووخ 

وّب أْ ثواِظ ئػبكح اٌزأ١ً٘ اٌزٟ رزؼّٓ رّبه٠ٓ ئؽبٌخ ٚؽووخ ٚظ١ف١خ رإكٞ ئٌٝ رؾس١ٓ اٌّلٜ اٌؾووٟ، ٚئْ وبٔذ ثؼغ       

د أفوٜ)اٌلهاسبد رش١و ئٌٝ أْ ٘نا اٌزؾسٓ لل ٠ىْٛ ألً ٚػٛؽًب ِمبهٔخ ثّزغ١وا
4

 ) 

 .٠ؼُل الإؽسبً اٌؾووٟ ِٓ أُ٘ اٌّزغ١واد اٌزٟ رزأصو ثبلإطبثبد، ٠ٚؼزّل ػٍٝ ِسزمجلاد ؽس١خ فٟ اٌؼؼلاد ٚالأهثطخ ٚ     

وّب ٠سبُ٘ فٟ ، اٌؼؼٍٟ ٠ؼًّ ػٍٝ ئػبكح رأ١ً٘ ٘نٖ اٌّسزمجلاد ٚرؾس١ٓ كلخ الإؽسبً ثٛػغ اٌّفظً –بٌزله٠ت اٌؼظجٟف

 .رؾس١ٓ سوػخ الاسزغبثخ اٌؾوو١خ 

 اٌؾووٟ ٠ؾسٓ الإكهان اٌّٛػؼٟ ٌٍّفظً ٠ٚمًٍ ِٓ اؽزّب١ٌخ رىواه الإطبثخ –ٚلل أظٙود الأكث١بد أْ اٌزله٠ت اٌؾسٟ       

 الاضتُتاجاخ وانتىصاَاخ: -5

 الاضتُتاجاخ: 5-1

 ل١ل اٌلهاسخ . ٕ٘بن ربص١وا ئ٠غبث١ب ٌٍجؤبِظ اٌزب١ٍٟ٘ فٟ رؾس١ٓ وبفخ اٌّزغ١واد -1

رؾس١ٓ اٌمٛح ٚاٌزٛاىْ ٚ رم١ًٍ الأٌُ , ونٌه ى٠بكح اٌّلٜ اٌؾووٟ ٚ رؾس١ٓ الاسزمواه اٌٛظ١فٟ ٠ؼًّ اٌجؤبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌٝ  -2

 ٚالإكهان اٌؾووٟ 

 انتىصُاخ: 5-2

 اٌؼؼ١ٍخ ػّٓ فطؾ رأ١ً٘ ئطبثبد اٌىبؽً ٌلٜ اٌلاػجبد –اػزّبك اٌجواِظ اٌزأ١ٍ١٘خ اٌؼظج١خ .1
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 الاسزّواه فٟ اٌجؤبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ ؽزٝ ثؼل افزفبء الأٌُ ٌزم١ًٍ فطو رىواه الإطبثخ .4
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