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  فاعلية برنامج الاتزان الديناميكي لتأهيل إصابة تمزق الرباط
 الجانبي الخارجي لمفصل الكاحل
 عبد الحليم يوسف عبد العليمأ.د/  1
 د/ السيد صلاح السيد احمد م. 2
 محمـود محمـد ربيـع الباحث/  3

   المقدمة ومشكلة البحث
الرياضية هي الرياضي وأخصائي    أصبحت الإصابات  الطب  الأساسي لاهتمام خبراء  المحور 

ي في محاولة الوصول إلى نظام متكامل من الناحية الوقائية والعلاجية لمختلف  التأهيل الحركي والبدن
 . (67: 1) أنواع الإصابات التي قد يتعرض لها الفرد أو اللاعب في مختلف الأنشطة الرياضية. 

والبسط  هلا لأداء حركة الانثناء  ويعتبر مفصل الكاحل من الناحية التشريحية مفصلا مركبا مؤ 
  55-45  إراديا  لأعلىدرجة بالنسبة لحركة ثني الكاحل    20-15  ما بينحركة الانثناء والبسط    وتمثل

 (  129: 15) .للقدم يالأفق ابتداء من الوضع  إراديا لأسفلدرجة بالنسبة لحركة بسط الكاحل 
  على وجب التعرف    عبين لذا فقد تكرارا لدي لا  الأكثرإصابة مفصل الكاحل من الإصابات    أن
نتيجة    الإصابة  إلىالتي تؤدي    الأسباب  الجسم  الحركة وحفظ توازن  القدرة على  يتبعها من عدم  وما 

الذي   الأمرحدوث الإصابة    ووسائل العلاج والتأهيل بعد الطرق    أفضل  الجانبية واتباع  تمزق الأربطة
بتصميم    الباحثدفع   الاهتمام  اإلي  الاتزان  لتأهيلبرنامج  الجانبي   لديناميكي  الرباط  تمزق  إصابة 

الكاحل لمفصل  من    ويشير،   الخارجي  ،  2004  وأخرون  Verhagen Eكل   E A L Mم 
Verhagen et all     با  م2005  وأخرون الاتزان  تدريبات  برنامج  وفاعلية  أهمية  ستخدام  علي 

الاتزان    المتنوعةالأدوات   لوحة  ا   Balance boardمثل  تأهيل مفصل  بالفي  المصاب  تواء لكاحل 
  في وضع   تساعد التدريبات علي لوحة الاتزان    أن رر لمفصل الكاحل حيث  الالتواء المتك  أومرة  لأول  

يتاللاعب   الذي  الوضع  نفس  وكذلك  بالمفصل  الخاصة  الطبيعية  الحركة  وضع  من  في قريبا  سبب 
ل وزيادة قدرة المصاب في  الإصابة ، لذا فإن هذه التدريبات تزيد من إحساس المصاب بحركة المفص

 (  111: 8(، )1385: 18)        السيطرة علي حركات المفصل المفاجئة .
من    ويذكر   أدراجأهمية    علىم    2006  أخرون  Timothy  م،Mc Guine T 2006كلا 

الوحدة   يمكن    انهبشكل منتظم كجزء رئيسي من تدريبات الإحماء حيث    تدريبةالتدريبات الاتزان في 

 
 الرياضة بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات   فسيولوجياأستاذ  1
 مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات. 2
 بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات.باحث    3
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للوقاية من إصابة التواء مفصل الكاحل والحد   التقويميةوالأجهزة    اللاصقة  للأربطةكبديل  استخدامها  
 ( 1110: 17(، )1103: 14)  المختلفةمن تكرارها لدي لاعبي الأنشطة الرياضية 

 أهداف البحث: 
برنامج  فا  ثيرتأ  علىالتعرف   تمزق   لتأهيل  الديناميكي   الاتزانعلية  الجانبية    إصابة  الأربطة 

 الخارجية لمفصل الكاحل. 
 فروض البحث: 

القياس   ولصالح  البحث  عينة  لأفراد  والبعدية  القبلية  القياسات  بين  إحصائية  دالة  فروق  توجد 
 للمفصل الكاحل. الاتزان الديناميكيالبعدي في 

 حث: في البالمصطلحات المستخدمة  
 : الديناميكي الاتزان

  الديناميكي التوازن    مكان.  إلىمن مكان  مركز ثقل الجسم  هو القدرة على نقل    الديناميكيالتوازن  
في حين أن أجزاء    قاعدتهعلى    ثقل الجسمهو القدرة على الحفاظ على استقرار وضع الجسم مع مركز  

 الجسم هي في الحركة.  
 الدراسات السابقة: 

  لعربيةالدراسات ا 
محمد  دراسة   حسن  حسين  "  عنوان  م2007وليد  لتحسين    البحث  تأهيلي  برنامج  تأثير 

  "مفصل الكاحل اربطهتمزق  علىالمستقبلات الذاتية 
البحث: - القوة    هدف  لتحسين  التأهيلية  تمرينات  برنامج  لدي   العضلية،تصميم  الاتزان 

   اللاعبين المصابين بالتواء مفصل الكاحل
اليد،    السلة،  القدم،مصاب بالتواء مفصل الكاحل من لاعبي كرة    لاعب   15  :عينة البحث   -

  على ثلاثة مجموعات تبعا لشدة الإصابة بناء    إلى تم تصنيف اللاعبين المصابين  ،  الطائرة  
 البدنية. القياسات  الكهربائي،درجات النشاط 

المقترح كان    النتائج:اهم   - ال  لهالبرنامج  القوة  تحسين  إيجابي علي  ة لعضلات عضليتأثير 
  علىالمغذية للعضلات العاملة    الأعصاب   كفاءة  الحركي،المدي    والخلفية،  الأماميةالساق  

 (5) المصاب.مفصل الكاحل 
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 الدراسات الأجنبية
تتأثر قدرة التوازن  م، Ross and Gronkiewicz 2006 م،  Arnold et al 2009 يشير

الكاحل بإصابة  من    المرتبط  مختلفة  البصري    بما  سالأحاسي بأشكال  الإحساس  ذلك  والجلدي،  في 
عمليات الوعي واللاوعي وتنقسم    خلالعبارة عن محفزات منبهات من  الحس الحركي هي    ومستقبلات 

الإحساس بحركة الأطراف و مركز و    إليللحركة    الإدراكي  أو قسمين مستقبلات الحس الحركي    إلي
الأ لحركة  الثابتة  المواقف  يستشعر  التي  المفصل  حالة    طرافوضعية  تدهور  ،وعند  علية  العاملة 

      (7) لحس الحركي ينتج عنه فقد سيطرة حماية المفصل و بتالي فقد القدرة علي الاتزان.المستقبلات ا
هبرتدراسة  " Huppert's ( الاتزان البحث    ن عنو   (.م2009وآخرون"  تدريبات  تأثير   "

الإ تكرار  معدل  على  الذاتية  الحسية  المستقبلات  لدي  صابة  لتحسين  المتكرر  الكاحل  بالتواء 
    .الرياضيين

لمدة   - الذاتية  الحسية  المستقبلات  لتحسين  برنامج  تأثير  على  التعرف  البحث  أسابيع    8هدف 
                                     (14لمفصل )تواء المتكرر يطبق ذاتيا داخل المنزل على إصابة الال

 البحث وإجراءات البحث   خطة
  Research Method منهج البحث:

التجريبي    الباحثإستخدم   القبلي    )دراسة حالة(  المنهج  القياس  نظرا   -بأسلوب  البعدي وذلك 
 لمناسبته لطبيعة وعينة البحث.

 Research Sampleعينة البحث: 
بنادي جمهورية شبين الرياضي  جلين  تمثل عينة البحث بالطريقة العمدية من أحد اللاعبين المس

 تعرضوا لإصابة تمزق الرباط الجانبي الخارجي لمفصل الكاحل

 أدوات ووسائل جمع البيانات: 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:

  Goniometerجهاز جينوميتر  -
  بطاقة خاصة بالمصاب يسجل بها القياسات الخاصة بالدراسة. -
  (wobble board)جهاز الاتزان  -
 جهاز الترامبولين   -
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  (foam balance)وسادة الاتزان  -
 الاختبار المستخدم قيد البحث:  

  goniometer جهاز الجينوميتر  باستخدام،  اختبار قياس المدي الحركي 

 (279:  2)  أثناء حركات القبض والبسط. (R.O.M)لقياس المدي الحركي للمفصل  -

    standing hell calf raisesاختبار الوقوف على مشط القدم بالثقل 
 (  143:   4لقياس القوة العضلية العاملة على المفصل        ) -

 (20)  المتحركاختبار الانحراف النجمي لقياس الاتزان 

 -لبرنامج التأهيلي المقترح:  اوضع خطة 
 (. وحدات 5( بواقع )أسبوعينمدة البرنامج التأهيلي المقترح ) -
 (. ق 50: 40يتراوح زمن الوحدة التأهيلية ما بين ) -

   -أهداف البرنامج التأهيلي المقترح:  
 ركة والح يحسن البرنامج التأهيلي المقترح قدرة اللاعب على حفظ اتزان الجسم من الثبات  أن -
 أن يتناسب محتويات البرنامج مع أهدافه -
 السمات النفسية(   –الجنس  –أن يتناسب محتوي البرنامج مع خصائص عينة البحث )العمر  -
 .عوامل الأمن والسلامة  مراعاة -
 للكاحلتحسين المستقبلات الحسية الحركة  -

 عرض ومناقشة النتائج: 
 :ائجعرض النت

 ( 1الجدول )
 )دراسة الحالة((  R.O.Mالقياس القبلي للطرف المصاب والطرف السليم في متغير المدي الحركي )

 وحدة  المتغيرات  م
 القياس 

 القياس القبلي 
 بسط المفصل

Plantar flexion 
 قبض المفصل

Dorsi flexion 
 مصاب سليم مصاب سليم

 8.5 11 24 32 ميترجينو  درجة المدي الحركي 1
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( الجدول رقم  و   اختبار(:  1يتضح من  المصاب  للمفصل  الحركي  درجة السليم  المفصل  المدي 
( درجة، بينما  24كانت )    plantar flexion (بسطالقياس القبلي لدي مفصل الكاحل المصاب )

السليم   الكاحل  مفصل  لدي  القبلي  القياس  درجة  )     plantar flexion ()بسطكانت  (  32كانت 
القبلي لدي مفصل الكاحل المصاب  رجةد  بينما كان درجة القياس  كانت    Dorsi flexion)قبض(، 
القبلي لدي مفصل الكاحل السليم  8.5)   Dorsi flexion)قبض( ( درجة، بينما كانت درجة القياس 
 ( درجة.11)

 ( 2الجدول )
 دراسة الحالة( ) Strengthenالقياس القبلي للطرف المصاب والطرف السليم في متغير القوة العضلية 

 وحدة  المتغيرات  م
 القياس 

 القياس القبلي 
 مصاب سليم

 72 64 الديناموميتر  القوة العضلية 1

درجة ،  السليم  المفصل  القوة العضلية للمفصل المصاب و   اختبار(:  2يتضح من الجدول رقم )
( كجم، بينما  64كانت )  صاب القياس القبلي لدي مفصل الكاحل في اختبار القوة العضلية للمفصل الم

 ( كجم. 72لمفصل الكاحل السليم في اختبار القوة العضلية كانت )لكانت درجة القياس القبلي 

 ( 3الجدول )
 )دراسة الحالة( القياس القبلي للطرف المصاب والطرف السليم في متغير الاتزان الحركي 

 وحدة  المتغيرات  م
 القياس 

 القياس القبلي 
 مصاب سليم

 1.55 2.50 الثانية  لاتزان الحركي ا 1

،    السليمالمفصل  الاتزان الحركي للمفصل المصاب و   اختبار(: في  3يتضح من الجدول رقم )
( ثانية، بينما كانت  1.55المصاب كانت ) لدي الطرفدرجة القياس القبلي في اختبار الاتزان الحركي 
 ية. انث  (2.50درجة الاتزان القبلي لدي الطرف السليم كانت )
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 ( 4) الجدول
    (R.O.Mفي متغير المدي الحركي ) والطرف السليمالفرق بين القياس القبلي والبعدي للطرف المصاب 

 وحدة  المتغيرات  م
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 بسط المفصل
Plantar 
flexion 

 قبض المفصل
Dorsi flexion 

 بسط المفصل
Plantar 
flexion 

 صلفقبض الم
Dorsi flexion 

 مصاب سليم مصاب سليم مصاب سليم مصاب سليم

المدي  1
 13 13.5 33 33.5 8.5 11 24 32 ميتر جينو  درجة الحركي

القبلي في    أن   (4الجدول )  منيتضح   القياس  الحركي    اختبار نتائج   plantar  سط)بالمدي 
flexion)  ( 24الكاحل لدي الطرف المصاب كانت)  ،بسط  ت نتائج القياس البعدي  كان  ابينم   درجة(

plantar flexion)  ( المصاب  الطرف  لدي  لدي 33الكاحل  القبلي  القياس  كان  بينما  درجة،   )
لدي  بينما كانت نتائج القياس البعدي    درجة،(  32)  الكاحل  (plantarflexion)بسط  السليم    الطرف

السليم  ال القبلي  ما كن(، بي 33.5كانت )الكاحل    (plantar flexion)بسط  طرف  القياس  نتائج  انت 
)  ( Dorsi flexionقبض) كانت  المصاب  الطرف  لدي  د 8.5الكاحل  نتائج  (  كانت  بينما   ، رجة 

( ،بينما كانت نتائج  13.5الكاحل )( Dorsi flexion)قبض  القياس البعدي لدي الطرف المصاب  
كانت نتائج القياس   ينماب( ،11الكاحل )  ( Dorsi flexion)قبض  ياس القبلي لدي الطرف السليم  الق

 .( درجة13.5الكاحل )( Dorsi flexion)قبضالبعدي لدي الطرف السليم 
 ( 5الجدول )

 السليم  الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي للطرف المصاب والطرف 
 )دراسة حالة(العضلية متغير القوة  في

 م
 القياس  وحدة المتغيرات 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 مصاب سليم  مصاب ليم س

 80 80 72 64   الديناموميتر القوة العضلية 1

كانت للطرف المصاب في اختبار القوة العضلية  نتائج القياس القبلي أن (5يتضح من الجدول )
( كجم، بينما كانت نتائج القياس  80، بينما كانت نتائج القياس البعدي للطرف المصاب )كجم(  72)

 كجم. ( 80كانت نتائج القياس البعدي للطرف السليم ) كجم، بينما(  64) سليمالقبلي للطرف ال
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 ( 6الجدول )
 الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي للطرف المصاب والطرف السليم  

 )دراسة حالة(في متغير الاتزان الحركي 

 المتغيرات  م
 وحدة 
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 بمصا سليم مصاب سليم

 9.77 10.50 1.55 2.50 الثانية  الاتزان الحركي  1

( الجدول  من  اختبار  6يتضح  في  القبلي  القياس  نتائج  أن  الحركي(  المصاب   الاتزان  للطرف 
، بينما كانت نتائج  ث (  9.77، بينما كانت نتائج القياس البعدي للطرف المصاب )ث (  1.55كانت )

(  10.50، بينما كانت نتائج القياس البعدي للطرف السليم )ث (  2.50القياس القبلي للطرف السليم )
 .ث 

 مناقشة نتائج البحث  
القياس   بيانات  واقع  الباحث ومن  الهيا  التي توصل  والنتائج  البحث  أهداف وفروض  في ضوء 
بمناقشة   الباحث  يقوم  والعلمية سوف  النظرية  بالأطر  البحث والاستعانة  لعينة  البعدي  والقياس  القبلي 

 ج كما يلي: تائ الن

 ( R.O.Mفي اختبار المدي الحركي لمفصل الكاحل )  (4الجدول رقم ) منيتضح 

الحركي    أنحيث   المدي  اختبار  القبلي في  القياس  الكاحل    (plantar flexion)بسط  نتائج 
 ( plantar flexion)بسط  كانت نتائج القياس البعدي    و( درجة،  24لدي الطرف المصاب كانت )

الط لدي  )رف  الكاحل  درجة33المصاب  التحسن    (  نسبة  بلغت  درجات 9) حيث  القياس    (  لصالح 
 ( plantarflexion)بسط  ، بينما كان القياس القبلي لدي الطرف السليم  البعدي لدي الطرف المصاب 

السليم    وكذلك يتضح من( درجة،  32الكاحل ) الطرف  البعدي لدي  القياس   plantar)بسط  نتائج 
flexion) ( 33.5الكاحل كانت)  ( درجة1.5درجة حيث بلغت نسبة التحسن )  لصالح القياس البعدي

السليم القبلي    وكذلك يتضح من،  لدي الطرف  القياس  الكاحل لدي    ( Dorsi flexion)قبضنتائج 
البعدي لدي الطرف المصاب    و( درجة ،  8.5الطرف المصاب كانت ) نتائج القياس  )قبض كانت 

Dorsi flexion )( 13.5الكاحل  )نتائج    وكذلك يتضح من،( درجات  5لغت نسبة التحسن )ث بحي
كانت نتائج القياس  و ( ،  11الكاحل )(   Dorsi flexion)قبض  القياس القبلي لدي الطرف السليم  
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السليم   الطرف  لدي  )( Dorsi flexion)قبضالبعدي  درجة13.5الكاحل  نسبة    (  بلغت  حيث 
 . ( درجة2.5التحسن) 

لمفصل الكاحل المصاب عند القبض والبسط    (R.O.Mكي )لحر المدي اتحسن    الباحث  ويفسر
المدي  لتحسين    Positive Exerciseاستخدام التمرينات الإيجابية    إليبعد تطبيق البرنامج التأهيلي  

قد ركز بان تكون المرحلة الأولي    الباحثللمفصل في القبض والبسط، حيث أن    (R.O.Mالحركي )
للمفصل المصاب وهذا يتفق    (R.O.Mالمدي الحركي )تحسن    هو  من مراحل التأهيل هدفها الرئيسي

 (8)     م.2002وأخرون  Carl G ، Mattacolaدراسة مع 
بذذالتركيز خذذلال هذذذه المرحلذذة علذذى اسذذتخدام تمرينذذات تحسذذين مرونذذة مفصذذل  الباحــثوكذذذلك قذذام 

 ونـــةالمر وذلذذذك لأهميذذذة عنصذذذر Achilles tendon stretch اكـــيل  إطالـــة وتـــر الكاحذذل و
Flexibility  كعنصر فعال للوقاية من الإصابات.  

 للطرف المصاب والسليم  في متغير القوة العضلية ( 5يتضح من الجدول رقم )
( أن نتائج القياس القبلي في اختبار القوة العضلية للطرف المصاب كانت 5يتضح من الجدول )

حيث بلغت نسبة التحسن    كجم  (80( كجم، بينما كانت نتائج القياس البعدي للطرف المصاب )72)
)  ( كجم8) السليم  للطرف  القبلي  القياس  نتائج  كانت  بينما  البعدي،  القياس  بينما  64لصالح  ( كجم، 

( السليم  للطرف  البعدي  القياس  نتائج  )  بلغت   كجم حث (  80كانت  التحسن  لصالح   ( كجم16نسبة 
 . القياس البعدي
للمفصل المصاب بعد تطبيق    Strengthen  يةالعضل  القوةالتحسن في قياسات    الباحثويفسر  

البرنامج التأهيلي إلى تنمية القوة العضلية بشكل متزن حيث اشتملت التمرينات التأهيلية تمرينات لتقوية  
الأساسية   العضلية  تنمية  والمساعدة  المجموعات  والمثبتة  وهذا  شاملة  والمقابلة  العلمية  للأسس  طبقا 

دراسة   مع  خليل  يتفق  رشاد  المجموعات   علىم  1999عاطف  تدريب  في  والتوافق  التنسيق  أهمية 
العضلية القابضة والباسطة والمثبتة والتي تقوم بعملها في نفس الوقت أثناء تنفيذ برنامج تدريب القوة 

   (1)  العضلية.
مفصل الكاحل المصاب والمفصل    علىفي اختبار قياسات الاتزان    ( 6من الجدول رقم )  يتضح
)  وتشيرالسليم   كانت  المصاب  للطرف  الحركي  الاتزان  اختبار  القبلي في  القياس  ( ث، 1.55نتائج 

كان نبينما  )ت  المصاب  للطرف  البعدي  القياس  )9.77تائج  التحسن  نسبة  بلغت  حيث  (  8.22( ث 
البعدي القياس  ) لصالح  السليم  للطرف  القبلي  القياس  نتائج  كانت  بينما  ث،  2.50،  نتائج (    وكانت 

 .لصالح القياس البعدي ( ث 8)  التحسنحيث بلغت نسبة  ( ث 10.50القياس البعدي للطرف السليم )
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القياس6)  دولوتبين من الج انخفاض  للمفصل المصاب   Balance  الاتزانلعنصر    القبلي  ( 
البعديمقارنة   الباحث ذلك إحساس    بالقياس  نتيجة تمزق    الحالةويفسر  المصاب  المفصل  بالألم في 

الجانبية   يؤثر سلبا علي  الخارجية  الأربطة  المصاب  المفصل  تورم حول  المفصل ،كذلك وجود  حول 
  الحالة لانحراف الأمامي والجانبي والخلفي لفترة زمنية طويلة ،كما أن تعرض  وا  للوقوف  الحالةمقدرة  

ممفصل   علي  العاملة  للعضلات  العصبية  المسارات  في  خلل  حدوث  إلي  أدي  المفصل  للالتواء 
. م2001دراسة محمد صبحي حسانين  المصاب مما يؤثر سلبيا علي درجة الاتزان وهذا يتفق مع  

المسار  سلامة  أشار  للحفاظ  ات  حيث  الهامة  العوامل  من  الإصابات  من  العضلية  والسلامة  العصبية 
علي اتزان ، وان إصابة الكاحل بالتواء يؤثر سلبيا في قوة العضلات والأربطة العاملة علي المفصل  

 ( 6وكذلك يؤثر سلبيا في مركز ثقل الجسم ومقدرة اللاعب علي حفظ توازنه . )
الاتزان    الباحث  ويفسر قياسات  في  البرنامج    الحركي  التحسن  تطبيق  بعد  المصاب  للمفصل 

  الديناميكي  التأهيلي والذي يتضمن البرنامج التأهيلي تمرينات متنوعة لتحسين قدرة اللاعب علي الاتزان
مفصل  ل    الخارجية  تمزق الأربطة الجانبيةيل إصابة  تأهوتلك التمرينات العلاجية لها أهمية كبيرة في  

الكاحل حيث أنها تحسن كفاءة المسارات العصبية في العضلات العملة علي المفصل ،وتدرجت تلك 
الاتزان   إلي  ثم  واحد   طرف  إلي  الطرفين  علي  الثابت  الاتزان  من  ثم    الديناميكي  التدريبات  ومن 

–) لوحة الاتزان والتي تساعد علي تحسن درجة الاتزان مثل ان استخدام بعض الأدوات و وسائل الاتز 
تلك    الترامبولين(  –البيم   أداء  أثناء  للاعب  والسلامة  الأمن  عوامل  توفير  علي  الباحث  حرص  مع 

 . التمرينات 
 الاستنتاجات والتوصيات 

 الاستنتاجات 

د عينة البحث  حدو استندا إلى ما أظهرته نتائج البحث وفي ضوء أهداف البحث وفروضه وفي 
 وخصائصها وكذلك المنهج المستخدم في البحث تمكن الباحث من التوصل إلى الاستنتاجات التالية: 

 المصاب بعد تطبيق البرنامج التأهيلي الحركي للمفصلتحسن في قياسات الاتزان  -
 للمفصل المصاب بعد تطبيق البرنامج التأهيلي  يةالعضل القوةتحسن  -
لمفصذذل الكاحذذل المصذذاب عنذذد القذذبض والبسذذط بعذذد تطبيذذق  (R.O.Mكذذي )لحر المذذدي اتحسذذن  -

 البرنامج التأهيلي 
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 التوصيـات
استرشادا بنتائج التحليل الإحصائي ومناقشة النتائج واعتمادا على الاستنتاجات التي توصل  

 -ى التوصيات التالية: إل اليها الباحث وفي إطار حدود عينة البحث، أمكن الباحث التوصل
تطبيق البرنامج التأهيلي المقترح عند إصابة تمزق أربطة مفصل الكاحل الجانبية مع مراعاة   -1

 درجة الإصابة.  
زيادة أعداد الوحدات التأهيلية التي تستهدف تحسين الاتزان داخل البرنامج التأهيلية لتمزق   -2

 ة اربطه مفصل الكاحل بما يناسب معدل تكرار الإصاب
يجب الاهتمام داخل البرنامج التذأهيلي بوضع برامج شامل لعنصر الاتزان الثابت والحركي   -3

 في البرنامج التأهيلي. 
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