
 (1  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 

 

 

 

 



 (2  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 

 

 

 

 

 

 

  تشريح القدم للرياضيين وأثره على الاداءاسم الكتاب:                 

 وتطبيقاته في الطب الرياضي              

 عايد وحيد جبار م.مالمؤلف:         

 الطبعة: .....................................الأولى   

 م2021هـ/ 5441: ................ سنة الطبع  

 المطبعة:   

 
  

 

 م الدولييقترال
ISBN: 879-8899-777-79-3 

 

 

 9097لسنة     1575ببغداد: رقم الايداع في دار الكتب والوثائق 

 

 



 (3  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 

 

 { أَحْسَنِ تَقْوِيمٍلَقَدْ خَلَقْنَا الْإِنسَانَ فِي  {

 
                                                                                                                

ن  ] ي   [4-الت 

 

 

 

 



 (4  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

ا لهدود إ إموام اانسوانيةإ وسويد عهوي الاموام البهغوا،إ  اا إلى من كان في كل زمانٍ نوورا

 بن أبي طالب )ع(إ الذي جسّد الحكمة والعدل والشجاعة في أبدى صورها. 

هذه الصفحات المتواضعةإ آملًا أن تكون بصدقدا وعمقدا قبساا من نور عهمك كتب أ

 هدايتك.وإشراق 

أموي وأبويإ شومعتحي حيواتي هوواإ لكون وهووا فوي القهوب ينبضوونإ إلى أولئك الذين رح

هما ما زال يضي، دروبي  .الهتين انطفأتاإ لكن نورح

أنتم نبض القهب وروح الحياةإ أنتم ...أمهك... زوجتي وأولادي وابنتيإلى أعزّ ما 

السند والأمل الذي أعيش لأجهه. في كل لحوة تمرّإ أر  فيكم النور الذي ينير 

 طريقيإ والقوة التي تدفعني للًستمرار مدما اشتدت الصعاب.  

ا رفيقإ يا من تحمهتِ معي الأزوجتي  تي وشريكتييام بحهوها ومرّهاإ كنتِ دائما

  . ادامك الهه واطال في عمرك

أر  في عيونكم الأحلًم التي  إا،إ أنتم زهور عمري وأمل مستقبهيوأولادي الأعز

 أسعى لتحقيقداإ وفي ابتسامتكم السعادة التي أبحث عندا.  

اإ فأنتِ زهرة حيا تي وابنتي الحبيبةإ يا نور قهبيإ صوتكِ وضحكاتكِ تملأ أيامي فرحا

  ..هه بدا.وأجمل هدية أكرمني ال

 شكري الخاص الى ابنتي وسندي فدي كنت الراعية لي طيهة فترة الكتابة.

ا أسأل الهه أن يحفوكم لي ويجم إردتُ الحياةإ فأنتم الحياة نفسدالولاكم لما أ عنا دائما

ا عون شوكري وامتنوانيإ فوأنتم نبوع .. عهى المحبة والسعادة. أهديكم هذا الكتاب تعبيورا

   لا ينضبإ ودعمي الذي لا يتزعزع. العطا، الذي

 ... والى كل من عرفني 

لووم أسووتطع  أهووديكم هووذا الكتوواب لوويل مجوورد كهمووات وحووروفإ بوول كحكايووة لمشوواعر

  لوذكرياتكم التوي لون تمووت عسى أن تكون كهماتي هذه صدإ التعبير عندا بما يكفي

 أبداا.
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 المقدمة

في أعماق كل حركة رياضية، تختبئ قصة معقدة ترويها أقددمماا، تكدا منبايدة منعةيبدة مند       
 تحمل ثقل ملجسد وتوجهه نحو ملأهدمف ومنطموحات. 

منقدم، بتركيبتها منفريدة، هد  منقاعددة مند  ترتعدي عكيهدا كدل قفدية، كدل مكط قدة، وكدل           
مندمويدة في مدم ، وضد       ورمء كل تقدم، كبضد  ملأوعيدة  ، خطوة نحو ملمجد منرياض 

ملأكسددةو ومنعاامددر منيةمايددة مندد  تضيددةف منعضدد ت، عيمددا تاسدد  ملأعصددا  خيددو         
  ملإحساس ومنتاسيق بو منعقل وملجسد.

منقدم نيسد  ردرك كتكدة مدع منع دام، بدل هد  يندة حيويدة معقددة تتاداضلا عيهدا منعضد ت،              
 يقًا بو منقوة وملحركة. ملأوتار، وملأربطة مع منشبعة منعصبية، نتصاع تومزكًا كق

في كل رياضة، تبرز أهمية عهلا هةم منتشريح منفريد؛ إذ إن ملأكمء منرياضد    يعتمدد عقد     
 .منقدم –نة من  تقوككا إلى م كتصار عكى منكياقة منعامة، بل عكى كفاءة ملآ

عاده  وكما أن ملموسيق    يمعاه إتقان لحاه كون عهدلا كدل كيمدة وتدركك، عدرن منرياضد    يم      
 منومول إلى قملا ملأكمء كون إتقان عهلا تشريحه مندمخك . 

ومع هاا تأت  أهمية هةم منعتا  مندةف يفدتح أبدوم  ملمعرعدة عكدى تفامديل كقيقدة تشدريح         
منقدم ومنعض ت وملأوعية مندموية ملمرتبطة بها، مدع كرمسدة متعمقدة نتأث هدا عكدى ملأكمء      

  .منرياض ، وتطبيقاتها في رال منطب منرياض

إن منقدرة عكى عهلا ينيات ملحركة وتقدير كور كل جيء مي  مع منقدم في تحقيق منتدومزن  
 ومندقة، هو ملمفتاح نكحفاظ عكى محة منرياضيو ونتحسو أكماهلا.

وبهددةم منفهددلا يمعددع نكرياضدديو وملمدددربو وأخصددااي  منطددب منرياضدد  أن يتحركددوم مددع    
ومنتحسددو، مسددكحو بفهددلا عميددق نتشددريح   مرحكددة منعدد ل ومنتأهيددل إلى مرحكددة منوقايددة 

عكيعع هةم منعتا  كنيكًا نعل مع يسعى إلى عا شيفرة ملأكمء منرياض  مع ما ور  ملجسلا.
عمع خ ل مفحات هةم منعمل، سوف كستعشف ع مة منقدم، وكعشف  .منقدم تشريح 

تتحدد   عع كور منعض ت، وملأوعية مندموية، وملأعصا  في تحويل ملجسد إلى ينة متقاة 
 منيمع وملمساعات.
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 التمهيد

في كل خطوة نخطوها، في كل قفية نحو ملأعق، وفي كل مكدعاع سريع عكى مضمار ملمااعسة، 
 تحمل منقدم رسانة متةدكة عع منقوة، منتومزن، وم كسيابية. 

تكا منقطعة منصي ة مع جسد ملإكسان، ملمكيئة بانتفاميل منتشريحية، تضعدّ ومحدة مع أعقد 
ملآ ت ملحية من  خكقها ملله، عه  نيس  ردرك وسديكة نكحركدة، بدل هد  سدرس مدع أسدرمر         

 ملأكمء منرياض ، وأحد أعمدة مناةاح في مختكف منرياضات.

إذم ك ركددا بعمددق إلى منتركيددب منتشددريح  نكقدددم، ذددد عالًمددا مددةهكًا مددع منع ددام ملمتشددابعة،   
مويددة ملمتدعقددة بالحيدداة، مندد  تتعدداتف مددع منعضدد ت منقويددة، ملأوتددار ملمركددة، وملأوعيددة مند
 ملأعصا  مندقيقة نتشعيل ك ام متااضلا ومتقع. 

كل عاصر في هةم منا ام يددكف كورًم عريددًم في كعدلا ملحركدات منرياضدية وتحقيدق منتدومزن        
 ومنقوة من  يحتاجها منرياض  في كل لح ة مع لح ات ملمااعسة.

نع قات مندقيقة بو كل جيء مدع منقددم ومدا    في هةه منصفحات، ستفتح أعيااا عكى تكا م
يحي  بها مع عض ت وأوعية كمويدة، حيدي يتةكدى منتاسديق منددقيق بدو منقدوة وملمروكدة،         

 وبو منثبات ومنديااميعية. 

كيف تسهلا كل عضكة مي ة في توجيده منرياضد  نحدو أعضدل أكمءف كيدف تعمدل ملأوعيدة        
عكدى تيةيدة تكدا منعضد ت وتيويددها بانطاقدة        مندموية، من  قد تبدو نكعدو ضد  ملمرايدة،   
 من زمة نكتيكب عكى منتعب وملإرهاقف

وكيف تكعب ملأعصا  كور ملمايسترو في هةم ملأوركسترم ملحرك ، عتاسق وتضب  ملإيقاع 
 مندقيق نكحركةف

 هاا، ساكق  ك رة معمقة عكى كور كل جيء مع منقدم ومنعض ت في ملأكمء منرياض . 

عع هذةه ملأكسةة أن تعون مصدرًم نكقدوة، نعاهدا في كفدو منوقد  قدد      ساستعشف كيف يم
 تعون مصدرًم نلألم وملإمابة إذم لم كعتن بها بانشعل منصحيح.
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هددةم منعتددا  ندديو عقدد  توضدديحًا نتشددريح منقدددم، بددل هددو كنيددل عمكدد  نفهددلا منع قددات   
ياض  ومنوقاية مع منوظيفية بو مختكف ملأكسةة، وتطبيقات هةم منفهلا في تحسو ملأكمء منر

 ملإمابات.

مع تيميد منتااعو منرياض  ومتساع ملحدوك من  يسعى منرياضيون إلى تخطيها، يصدبح مدع   
منضدرورف أكثدر مدع أف وقد  مضدى عهدلا هدةه منبايدة ملمعقددة وتحكيدل تأث هدا عكدى ملأكمء             

 منرياض . 

ااميعيًدا يتطكدب   لم يعد منتشريح ررك عكلا جامد يدرس في ملم تبرمت، بل أمدبح عكمًدا كي  
 منفهلا منعميق نكتفاع ت بو ملجسلا وملحركة. 

هةم منفهلا   يساعد منرياضيو عق  عكى تحقيق منتفوق، بدل يسداعدهلا أيضًدا عكدى  ادب      
 ملإمابات ملمدلمة ومنبقاء في قمة مستومهلا لأطول عترة ممعاة.

، يصدبح منتشدريح   في عالم منرياضة، حيي تضقاس مناةاحدات بدالأجيمء مندقيقدة مدع منثاكيدة     
 منرياض  نكقدم بمثابة بومكة تضرشدكا نحو مناةاح.

إكه منعكلا منةف يعشف ناا عع أسرمر ملأكمء ملأمثل، وعع كيفية تحقيق أقصى مستفاكة مع  
 عض تاا وع اماا وأوعيتاا مندموية.

ومددع خدد ل هددةه ملمعرعددة، يمعددع نعددل رياضدد ، سددومء كددان مبتددداًا أو  ترعًددا، أن يدددر      
 كيات جسده ملحقيقية، وأن يحسع أكمءه بشعل لم يعع يت يكه مع قبل.إمعا

في هةه منرحكة من  نخوضها معًا، سداأخة  في جوندة شدامكة إلى أعمداق ملجسدد منبشدرف،       
بدءًم مع أمير منعض ت وحتى أعقد منشبعات منعصبية، ناوضدح ندا كيدف يتفاعدل كدل      

 جيء نتحقيق أكمء رياض  رماع. 

هتمام بانتفاميل منصي ة يمعع أن يصاع منفارق بو منفوز ومخسسارة، ساتعكلا كيف أن م 
وكيف أن منفهلا منعميق نكتشريح منرياض  يمعع أن يعون منس ح منسرف نكاةاح في عالم 

 ملمااعسات منرياضية.
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 الفصل الاول

 رحلة إلى أسرار التشريح الرياضي للقدم

حياتاا، تتحمل أقدمماا عبء منعالم، عه  كقطة م تصال ملأولى بو في كل لح ة مع 
 أجساككا وملأرض، وه  ملجسر منةف يرب  ملإكسان بالحركة وم كدعاع نحو أهدمعه.

منقدم، هةه منقطعة منصي ة مع ملجسد منبشرف، تخف  في كمخكها تفاميل معقدة وكقيقة  
 زكًا وععانية. عل ماها ومحدة مع أكثر مهذياكل ملحية توم

في منرياضة، تتةاوز منقدم ررك كوكها أكمة نكحركة، نتصبح مركيًم حيويًا نلأكمء ومنتومزن  
 ومندقة.

مع يتأمل هةه منباية منساحرة يدر  أن منقدم نيس  ررك كتكة مع منع ام ومنعض ت، بل 
ة، تتفاعل ه  معيوعة متااضمة تتأنف مع منع ام، منعض ت، ملأوتار، وملأوعية مندموي

جميعها في تااضلا مةهل نتصاع ملحركة ملمثانية من  يحتاجها منرياض  نكومول إلى أقصى 
 أكمء.

رحكة منتشريح منرياض  نكقدم ه  مستعشاف مةهل نفهلا كيفية عمل هةم ملجيء ملمعقد 
 ومندقيق مع ملجسلا منبشرف، وكيف يسهلا بشعل مباشر في ملأكمء منرياض . 

متصال ملجسلا مع ملأرض، وه  مسدونة عع مستقرمر ملحركة وتومزن تعتبر منقدم كقطة 
 ملجسلا أثااء مناشا  منبدك .

 نابدأ هةه منرحكة عبر عدة  طات أساسية: 

 :مهذيعل منع م  نكقدم: ملأساس مندمعلا. 1

 ع مة مقسمة إلى ث ثة أقسام: 62عدك منع ام: تحتوف منقدم عكى  -

( ومنع لا Calcaneusع ام، تشمل منععب ) 7 :(Tarsal Bones)ع ام رسغ منقدم  -  
 .(1) (، من  تتحمل وزن ملجسلاTalusمنعروف )

 ع ام تمتد عبر ملجيء ملأوس  مع منقدم. 5 :(Metatarsals)ع ام ملمش   -  

                                                           
هي سلسلة من المعجمات المتخصصة متعددة اللغات،  ( Series of Unified Dictionariesسلسلة المعاجم الموحدة )بالإنجليزية:  - 1

الإنجليزية والفرنسية والعربية، التي تصدر صدوراً غير دوري عن مكتب تنسيق التعريب بالرباط. يتبع هذا المكتب المنظمة العربية 
 .منظمات جامعة الدول العربية للتربية والثقافة والعلوم وهي إحدى
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 .(1) ع مة تعوّن أمابع منقدم 11 :(Phalanges)منس ميات  -  

 منوظااف:  -

 توزيع منوزن أثااء منوقوف وملمش . -  

 ممتصاص منصدمات مناا ة عع منقفي أو ملجرف. -  

 توع  مروكة نكحركة. -  

 :. ملجهاز منعضك : ملمحر  منرايس 6

منعض ت مندمخكية: مثل عض ت منتقريب ومنتبعيد بو أمابع منقدم، تعمل عكى  -
 منتحعلا في ملحركات مندقيقة وتحقيق منتومزن.

( وعضكة منساق Gastrocnemiusمنعض ت مخسارجية: مثل عضكة منساق مخسكفية ) -
(، تساعد في منتحعلا بحركات منقدم منرايسية مثل منثني Tibialis Anteriorملأمامية )

 منباس  وم كقباض .

 منتعيف منرياض :  -

 منقوة منعضكية: ضرورية نتونيد مندعع أثااء منركض. -  

 ملمروكة: تقكل مع خطر ملإمابات. -  

 :. ملجهاز منعصبي: ملمايسترو ملما لا3

( Posterior Tibial Nerveملأعصا  منرايسية: مثل منعصب من ابوب  مخسكف  ) -
 (.Deep Peroneal Nerveومنعصب من ابوب  ملأمام  )

 وظااف ملأعصا : -

 تاسيق ملحركات بو منع ام ومنعض ت. -  

مت حسية نضمان مستةابة كقيقة، مثل منتومزن عكى ملأسطح ض  إرسال إشار -  
 ملمستوية.

 

                                                           
 .0202لطرف السفلي: عظام القدم، روبرت ماكجريجور، دوغ دبليو بيرلي، التشريح والحوض العظمي وا - 1
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 أهميته في منرياضة: -

 تحقيق منتومزن خ ل منتي مت ملمفاجئة في م  اه أثااء منكعب. -  

 ة منقدم أو منتاو.تحسو منتااسق منعصبي منعضك ، وهو أساس  في رياضات مثل كر -  

 :ملحياةملأوعية مندموية: شريان . 1

مندورة مندموية: تتضمع شرميو رايسية مثل منشريان من ابوب  ملأمام  ومخسكف ، من   -
 .(1) تيوّك منقدم بالأكسةو وملمومك ملميةية

 تعييي ملأكمء مع خ ل تحسو منتروية مندموية. أهميتها منرياضية: -

 إزمنة منافايات ملأيضية بعد مناشا  منبدك . -  

 :  ومنعرض : ميعاكيعا منقدم. منقوس منطون5

 منقدم تحتوف عكى أقومس تعمل كيكبر  طبيع : -

 (: يمتص منصدمات ويوعر مروكة.Longitudinal Archمنقوس منطون  ) -  

 (: يوزع منوزن بانتساوف.Transverse Archمنقوس منعرض  ) -  

 منعوممل ملمدثرة في ملأكمء منرياض : -

 قوة ملأقومس ومروكتها. -  

 (.Flatfootملحفاظ عكى س مة منقوس لماع ملإمابات مثل تسطح منقدم ) -  

 :. ينيات ملحركة في منرياضة2

 ملحركات منرايسية: -

 (: يحدث أثااء مندعع في ملجرف ومنقفي.Plantar Flexionمنثني ملأخمص  ) -  

 (: أساس  أثااء مهذبو  مع منقفي.Dorsiflexionمنثني من هرف ) -  

(: نتحقيق تومزن منقدم عكى ملأسطح Abduction & Adductionمنتبعيد ومنتقريب ) -  
 ض  ملمستوية.

                                                           
في الأساس الفسيولوجي لطب  داوني، وجون أ.إي. ليمون  دانيال الأطرافالسيطرة على الدورة الدموية في  :تدفق الدم في العظام - 1

 .5ص، 1991(،إعادة التأهيل )الطبعة الثانية
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 منتطبيق في منرياضة: -

 منعدمؤون يحتاجون إلى قوة كعع عانية عبر عض ت منقدم. -  

  عبو كرة منسكة يعتمدون عكى مروكة منقدم نكقفي منسريع. -  

 :. ملإمابات منشااعة في منرياضة7

 منتومء منعاحل: كتيةة نكحركة ملمفاجئة أو مخسطأ في مهذبو . -

(: كتيةة م ست دمم ملمفر  نكقوس Plantar Fasciitisمنتها  منكفاعة ملأخمصية ) -
 منطون .

 (: كتيةة منضي  ملمتعرر عكى منع ام.Stress Fracturesملإجهاك منشديد ) -

 :. منتحسو منرياض : منتدريبات منع جية8

 تماريع تقوية منعض ت: -

 مست دمم كرة مي ة تح  منقدم نتحفيي منعض ت منصي ة. -  

 ملمش  حافي منقدمو عكى منرمال نتحسو منقوس منطون . -  

 منتومزن: -

 تماريع منوقوف عكى ساق ومحدة نتحسو مستقرمر ملمفامل. -  

 ملإطانة: -

 ني ملأخمص .فية نتحسو مروكة منثتمديد عضكة منساق مخسك -  

ملأكمء منرياضد  وتقكيدل    تشريح منقدم نيو ررك معرعة أكاكيمية، بل هدو أسداس نتحسدو   
مدع خد ل عهمادا نكعضد ت، منع دام، ملأعصدا ، ومنددورة مندمويدة، يمعاادا           ،ملإمابات

 تطوير تقايات تدريب مخصصة وتحسو منعفاءة في ملحركة منرياضية.

منقدم، وإن كاك  مي ة ملحةلا، ه  عالم معقدد يسدتحق مهتمدام كدل رياضد  وممدارس        
 .(1) نكطب منرياض 

                                                           
 هاولي،الرياضي الجزيئي: ممارسة علم وظائف الأعضاء من الآليات إلى الميداليات: ريجولا فورير، جون  - 1

 .9ص  كريستوف هاندشين،
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  ومنقدم منرياض : تعريف منقدم

أربطة،  612و مفصً ، 36ع مة، و 62منقدم ه  باية معقدة تشريحياً: عه  تتأنف مع 
 . (1) ومنعض ت(وعدة طبقات مع ملأكسةة منرخوة )ملجكد ومندهون 

 كما أكها ت هر تعقيدمً وظيفياً، حيي تكعب كوريع أساسيو أثااء ملمش  أو منوقوف. 

ه  ملجيء منسفك  مع منساق منةف ي مو ملأرض، وتحتوف عكى رموعة معقدة مع 
 منع ام، منعض ت، ملأربطة وملأوتار من  تعمل معاً نتحقيق م ستقرمر ومندعلا وملحركة. 

 جميع ملأكشطة منرياضية، حيي تعد أساس ملحركة وتساهلا تكعب منقدم كورًم حيويًا في
 بشعل كب  في ملأكمء منرياض 

ه  ملجيء مناهاا  مع منطرف منسفك   ،ه  منطرف منسفك  منبعيد عع مفصل منعاحلو
 .(6) وتكعب كورمً مهماً في ملحركة ومنتومزن

عدة عض ت وأوتار وأربطة، وييةف هةم مهذيعل مع  يتعوننكقدم هيعل هادس  
 رموعة مع ملأوعية مندموية ومنكمفية وأعصا  طرعية. 

 يمر منقوس منطون  نكقدم عكى ممتدمك طول منقدم، ومنقوس ملأعق  عكى عرض منقدم.

مفصل منعاحل )يشار إنيه أحياكًا باسلا ، منقدم ه  منطرف منسفك  منبعيد لمفصل منعاحل
ملمفصل من ابوب  منعاحك ( هو كتيةة  ميع منعاحل ومنتةويف منةف يتعون مع 

 من ابو  منبعيد ومنش ية. 

ع مة )ع مة رسغ منقدم ومش  منقدم ومنعتااب( ومن  تاقسلا إلى  62تتعون منقدم مع 
تحتوف ملأسطح ملمفصكية  ،رموعات تسمى مدخر منقدم ووس  منقدم ومقدمة منقدم

 نكع ام عكى ضطاء مع منيضاريف ملمفصكية. 

يوعر م ستقرمر  كية مماتم تثبي  ملمفصل أو ملمفامل بومسطة كبسو ت وأربطة مفص
 ومنعاحلعضكة مسدونة عع حركة مهذياكل منع مية نكقدم  62كما أن هاا  ، نكمفامل

(3). 

                                                           
 .7ص ، للقدم في الميكانيكا الحيوية للأعضاء ةالبايوميكانيكيلنمذجة   - 1
 .0202، جامعة فلوريدا، ستات بيرلز، نشر فاراكالو رالدكتو: السفليةالحوض العظمي والأطراف  :التشريح - 0
 .6، ص الحوض العظمي والطرف السفلي، تالوس القدم: ماثيو فاراكالو :التشريح - 2
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 ترتب  منعض ت باهذياكل منع مية عع طريق ملأوتار. 

تشمل مهذياكل منشرياكية منرايسية منشرميو ، وملأوعية مندموية معقدة بالمثل منتعصيب
من ابوبية ملأمامية، ومنشرميو من ابوبية مخسكفية، ومنش وية يحتوف كل مع هةه منشرميو 

 هةه ملمقانة أككاه. منرايسية عكى منعديد مع منفروع من  ستااقشها 

تشمل ملأعصا  منرايسية من  تعصب منقدم ومنعاحل ملأعصا  من ابوبية، وملأعصا  
 ، ونعل ماها عروع عديدة. نش وية منعميقة، وملأعصا  منربك م

 تعريف منقدم منرياض :

هو مصطكح يضست دم نلإشارة إلى ملحانة منصحية ومنتشريحية ومنوظيفية  :منقدم منرياض 
 نية نكقدم ند  منرياضيو. ملمثا

هو مصطكح يش  إلى ملحانة ملمثانية نكقدم من  تسمح نكرياضيو بأكمء  :منقدم منرياض 
 ملإماباتملأكشطة منرياضية بأقصى ععانية وكفاءة، مع ملحفاظ عكى ملأمان وتقكيل مخاطر 

(1). 

تهدف هةه ملحانة إلى تحقيق ملأكمء ملأمثل أثااء ملأكشطة منرياضية، مع تقكيل محتمانية 
 ملإمابات. 

يضعبر أيضًا عع حانة مرضية شااعة بو منرياضيو تتمثل في ملإمابة بفطريات جكدية، 
 ونعع في هةم منسياق، نحع كتحدث عع منقدم كعاصر تشريح  وعضوف وظيف .

ياض  عكى منعديد مع منعوممل من   عل منقدم قاكرة عكى منتعيف تعتمد حانة منقدم منر
مع متطكبات ملحركات منرياضية ملمتاوعة مثل ملجرف، منقفي، منتومزن، ومنتيي  منسريع في 

منصحة منعامة نكقدم، قوتها، مروكتها، ومستقرمرها، بالإضاعة إلى وتعتمد  ،م  اهات
 ة ملم تكفة في منرياضات ملمتاوعة.قدرتها عكى منتعيف مع متطكبات ملحرك

 

 

 

                                                           
 .11ص كروفورد إف،: قدم الرياضي - 1
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 تعريف منقدم:

مشدداكل في منقدددم   تحدددث  حتددىيعددد منفهددلا منقددوف نكتشددريح أمددرًم ضددروريًا نتشدد يص   
 ومنعاحل بشعل ععال. 

منتشريح هو خريطة منطريق مع لا مهذياكل ملموجوكة في منقددم سدطحية إلى حدد مدا ويمعدع      
 تحسسها بسهونة. 

)ملأوتددار ومنع ددام وملمفامددل ومددا إلى ذنددا( إلى ملألم في معددان   تميددل مهذياكددل منتشددريحية
 ملإمابة أو م نتها  بانضب .

 تعريف مخر  منقدم:

انعموك منفقرف نكةسلا، عه    تدوعر منقددرة عكدى    ك تعملمنقدم " ويكيام موريسونعرعها 
 (.1) "ملحركة عحسب، بل توعر أيضًا منتومزن وم ستقرمر ومندعلا

مساعدة منقدم عكدى   ،ع ام منقدم مندعلا ملميعاكيع  نلأكسةة منرخوة " كيأونيفر جوعرعها 
  .(6) "تحمل وزن ملجسلا أثااء منوقوف وملحركة

ه  منطرف منسفك  منبعيد عع مفصل منعاحل، ه  ملجيء مناهاا  " ك. ج س كرم عرعها:
 (.3)" مع منطرف منسفك  وتكعب كورمً مهماً في ملحركة ومنتومزن

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .0219،عظم القدم كل ما تحتاج معرفته: شارلوت ليليس - 1
 0202، أوليفر جونزعظام القدم: عظام مشط القدم، ومشط القدم، والسلاميات:  - 0
 .05 ص شرح وظيفة حركة مفصل الكاحل وتحت الكاحل الميكانيكا الحيوية للقدم: د. جلاس درم، - 2
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  :مخسصااص منتشريحية منعامة نكقدم  

مخسصددااص منتشددريحية نكقدددم تكعددب كورًم متعددامً  في ملأكمء منرياضدد ، حيددي تتطكددب        
منرياضددات ملم تكفددة مسددتويات متعدددكة مددع منتعيددف وملمروكددة ومنقددوة في معوكددات منقدددم     

 .(1) نكحفاظ عكى م ستقرمر ومنتومزن ومندعع

ة، منعديدد مدع ملمعوكدات مند  تعمدل معًدا نددعلا ملحركد        منقدم ه  هيعل معقد يحتوف عكى 
 . منتومزن، ومنقدرة عكى منتحمل

يتميي تصميلا منقدم منتشريح  بتعددك منع دام، ملمفامدل، منعضد ت، ملأوتدار، وملأربطدة،       
 ومن  تسهلا جميعها في وظااف منقدم.

وعيما يك  تفصيل نك صااص منتشريحية منعامة نكقدم، مع أمثكة عكى كيفية تأث  كدل ماهدا    
 عكى ملحركة.

 :مهذيعل منع م  نكقدم

مهذيعل منع م  نكقدم هو نوحة عاية ماحوتة بعااية إهذية، حيي تتااضلا منع ام مدع بعضدها   
 كقطع موسيقية في سيمفوكية ملحركة.

ت حلا، تشعل معًدا ملأسداس مندةف تسدتاد إنيده مخسطدومت       ع مة تتشابا وت 62تتأنف مع  
 وتيكهر به ملحركات. 

وكأن هةه منع ام أوتاك مي ة ترتعي عكيها ملأرض، تحمل ملجسلا بثبات وتومزن، وتدوزع  
 منقو  بدقة عااقة عاد منس  أو ملجرف. 

ت منقدددم نيسدد  رددرك أكمة نكحركددة، بددل هدد  رمددي نكتحدددف ومنقددوة، تتةدداوز بهددا ملمسدداعا  
وتخوض بها رح ت ملحياة، وه  في جوهرها هيعل مي  يختين بو طياته أسدرمرًم كدب ة   

 روكة ومندقة في كل خطوة تض ط ..تروف حعاية ملم

 :مااطق منقدم

بالإضاعة  ،دخر منقدمم ،وس  منقدم ،تاقسلا منقدم تقكيديًا إلى ث ث مااطق: مقدمة منقدم
مع منساق إلى ملماطقة منومقعدة بدو منركبدة ومنعاحدل،     ضانبًا ما يش  ملجيء منسفك   إلى ذنا

 وهةه ملماطقة مهمة نعمل منقدم.
                                                           

 .255ص فرج،القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث: د. جمال صبري  - 1
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 مقدمة منقدم: 

 منقدم مع مش  منقدم، ومنعتااب، ومنسمسميات.تتأنف 

 منع ام من  تشعل مقدمة منقدم ه  تكا من  تتر  ملأرض أخً م أثااء ملمش .

هاا  إحد  وعشرون ع مة في مقدمدة منقددم: خمدو مشدطيات، وأربعدة عشدر سد مية،        
 ومثاتان سمسماكيتان.

يحتوف إمبع منقدم منعب  عكى س ميات قريبة وبعيددة عقد ، نعدع أمدابع منقددم ملأربعدة       
منصددير  تحتددوف عكددى سدد ميات قريبددة ووسددطى وبعيدددة، وهدد  أمددير بعددث  مددع تكددا      

 منعب .  ملموجوكة في إمبع منقدم

يوجد ع مان سمسماكيان مدران في أوتار ملمثايدة منقصد ة نلإبهدام مند  تقدع تحد  مشد         
 ملأول(منقدم ملأول عكى مستو  مفصدل إمدبع منقددم منعدب  )ملمفصدل ملمشدط  منسد م         

(1.) 

تتأنف مقدمة منقدم مع ع ام إمبع منقدم، ملمعروعة بانس ميات، ومع ع ام مش  منقدم، 
 م منطونية من  تشعل باية منقدم.وه  منع ا

،  مفامدل تضعدرف بمفامدل منسد ميات    تتصل منس ميات بالمش  نتشعيل تقوس منقدم عدبر 
يضلا كل إمبع ث ثة ع ام س مية ومفصكو، عيما يتميي إمبع منقدم منعب  باحتوماه عكى 
ع مدددتو سددد ميتو ومفصدددكو، بالإضددداعة إلى ع مدددتو مدددي تو مسدددتديرتو تضسدددمى      

 عكى حركة ملإمبعمنسمسمات، ومن  تساعد 

  هةه منع ام منسمسمية تتشعل، معوكًم وهبوً  

 أما منع لا ، ع م عوق بروز  كمخل وتر يتومجد

 ملأول مع ع ام ملمش ، ملمتصل برمبع منقدم 

 منعب ، عيضعد ملأقصر وملأكثر سماكة بو ع ام

 هةم، شعل كقطة مرتبا  نعدة أوتارملمش ، وي 

 منع لا نه أهمية كب ة، إذ يكعب كورًم حيويًا في 

 عمكية مندعع وتحمل وزن ملجسلا. 
                                                           

 .1، صالتشريح والحوض العظمي والطرف السفلي: القدم، جينيفر فيك ; دوغ دبليو بيرلي - 1
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 وس  منقدم:

عاددد ، ي  ملمسددتعرض وياتهدد  حيددي تبدددأ مشدد  منقدددمسددمنرماتصددف منقدددم عاددد ملمفصددل 
 (. TMTي  مش  منقدم )سملمفصل منر

في حو أن ماتصف منقدم يحتوف عكدى عددة مفامدل أكثدر مدع مددخر منقددم، إ  أن هدةه         
 ملمفامل  دوكة ملحركة. 

رية تتددأنف منع ددام مخسمسددة في وسدد  منقدددم مددع منع مددة منبحريددة وملمععبددة ومنث ثددة ملمسددما 
، ه : منع لا رسييهيتأنف ماتصف منقدم مع خمسة ع ام ، )ملإكسية ومنوسطى وملجاكبية(

  لا ملمععب، وث ثة ع ام مسمارية.منيورق ، منع

تضعد هةه منع ام حكقة منومل بو مقدمة منقدم وملجديء مخسكفد ، حيدي تدرتب  بانعضد ت      
مع بو هةه ملأربطة، يضعتبر ربا  منكفاعة ملأخمصية  ،ملأربطة من  تضمع مستقرمر منقدمو

ملأكثر أهمية، إذ يمتد عكى طول قوس منقدم يكعب ماتصف منقدم كورًم أساسيًا في تشعيل 
ملأقومس من  تميي منقدم، حيي يعمل كةهاز ممتص نكصدمات عاد ملمشد  أو ملجدرف، ممدا    

 .(1) ويعيز مندعلا مهذيعك  ،ملجسلا يسهلا في توزيع منوزن وتقكيل منتأث  عكى بقية أجيمء

 مدخرة منقدم:

نقددم، ماتصدف منقددم، ومقدمدة     تاقسلا منقدم إلى ث ثدة أقسدام تشدريحية رايسدية: مددخرة م     
تشعل مدخرة منقدم ملأساس مندمعلا نكهيعل، وتتأنف مدع ع دلا منعاحدل وع دلا      ،منقدم

 منععب.

يضعتبر ع لا منععب )منعقدة( أكبر ع ام منقدم، في حو أن ع لا منعاحدل هدو ملأعكدى مدع     
 حيي ملموقع. 

يكتقدد  ع ددلا منععددب مددع ع ددلا منعاحددل عاددد ملمفصددل تحدد  منعاحددل، مددا يسددمح بحركددة    
 مندورمن في منعاحل، مما يسهلا في منتومزن ومنتعيف مع ملأسطح ض  ملمستوية.

ا في ممتصداص منصددمات وتوزيدع مندوزن خد ل ملأكشدطة       تكعب مدخرة منقدم كورًم حيويًد 
مثل ملمش  وملجرف، كما تشعل كقطة مكطد ق هامدة عادد منددعع نك طدوة منتانيدة، ممدا يعديز         

 ملأكمء منرياض  ومنثبات.
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 منع ام منرايسية في منقدم )منعقب، ملمش ، منس ميات(

ا وكعلا وظيفتها تشعيل بايتهمنقدم تحتوف عكى رموعة مع منع ام منرايسية من  تساهلا في 
 اسية:مع بو هةه منع ام ملأس ،ملحركية

 نعل ماها كور  دك يسهلا في قدرة منقدم عكى تحمل منوزن ، منعقب، ملمش ، ومنس ميات 

 منتشريح ملإجمان  نع ام منقدم:

منقدم ه  هيعل معقدد يحتدوف عكدى عددك كدب  مدع منع دام، ويشدعل قاعددة ملجسدلا مند             
 تسمح بالحركة ومنتومزن. 

 ع ام منقدم:

مش  منقدم، مش  منقدم، يتعون أوسا مش  منقدم، وهد  ع دام أكبوبيدة قصد ة )أحاكيدة      
قريبدة، أو  مثدل ملأخد ، عدركهلا يميديون بدو مناهايدة من      ، شا(( وتشبه ع ام ملمش  في منيدد ملم

منعد بددءًم مدع ملحاعدة     يتلاومنرأس ومناهاية منبعيدة،  ملجسلا،منقاعدة، وملجيء ملأوس ، أو 
منوسطى نكقدم مع قومعدها، يتلا مفصل ع ام مش  منقددم مدع ع دام منصدف منبعيدد مدع       
منرسدغ بطريقدة بحيددي تدرتب  كدل مددع ع دام مشد  منقدددم ملأول ومنثداك  ومنثاندي بددانع لا         

 منوتدف ملمقابل؛ يتمفصل مش  منقدم منرمبع ومخسامو مع منع لا ملمععب. 

دم منثاك  إلى مخسكف بشعل مكحوظ بسبب قصر منع لا منوسدي   تبرز قاعدة ع لا مش  منق
 .(1)معه ملإسفيني منشعل منةف يتمفصل 

غ(، سد بالإضاعة إلى ملأسطح ملمفصكية عاد كهاياتها منقريبدة )أمداكع ملمفصدل مدع ع دام منر      
، ملمفصل مع بعضها منبعض أماكع-عرن قومعد ع ام مش  منقدم هذا جومكب جاكبية ضيقة 

منقدم مخسامو هذا وجه مفصك  عق  عكى ملجاكب ملإكس  لمش  منقدم منرمبع.  قاعدة مش 
 (.6)عكى ملجاكب ملجاكبي يشعل كتوء 

أو ع ام منعرقو  ه  رموعدة ع دام مدي ة في مفصدل      :(Tarsal bones) رسغع ام من
عاد ملإكسان، يشمل منرمغ سبعة ع ام يتمفصل أحدها وهو ع لا  ،منقدم عاد منفقاريات

 .(3) منعاحل مع ع م  منساق وهما منش ية ومن ابو 
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 رموعة ع لا منرسغ مو منرمغ مع رموعة ع ام ه :

 :(Calcaneusمنعقب ) -1
 منعقب هو أكبر ع لا في منقدم ويشعل ملجيء مخسكف  مع منقدم )مدخرة منقدم(. 

 يضعرف أيضًا بع لا منععب، وهو يقع تح  ع لا منعاحل. 
نكعقب كور أساس  في ممتصداص منصددمات أثاداء ملأكشدطة مثدل ملمشد  أو ملجدرف،        

كما يضعتبر منعقب كقطة ، حيي يستقبل مع لا وزن ملجسلا عاد م مسة منقدم نلأرض
 مرتعاز نوتر منعرقدو  )وتدر أخيدل(، وهدو وتدر قدوف يمتدد مدع عضد ت منسداق إلى          
منععب، ويساهلا في حركدة منقددم إلى ملأعكدى وملأسدفل، مدا يسداعد في منددعع عادد         

 .(1) منقفي أو منركض
 :بالإذكيييددة) عطْ ددلا منعطقِددب أو  منعطْ ددلا منعطقِبِدد ّ أو  :)ع ددلا منعقددبي أو )منعقددب(  

(Calcaneus) يقع في منقسلا مخسكف  مدع منقددم، ويطكدق عكيده      هو أكبر ع ام منرضمضغ
 ، )6(منععب ومن  تشعل  في منقدم مع طرسوس حيي أكه منع لا منععبع لا أيضاً 

 .(منععب)يسمى بانعامية أو منكية مندمرجة  هو كقطة منعرقو 
هدو أحدد ع دام منرضمدغ يتمفصدل مدع        ( Talus bone)بالإذكيييدة:  : ع دلا منعاحدل   -6

ع م  منساق، وهما منش ية ومن ابو ، يشدعل منرمدغ ملجديء منسدفك  مدع مفصدل       
 .(3) منعاحل. ياقل وزن ملجسلا بانعامل مع أسفل منساقو إلى منقدم

يسمى أيضاً منع لا ملمععدبي هدو أحدد     ( Cuboid bone)بالإذكييية:  :منع لا مناركف -3
عميقدة   في منقدم. وهو يشبه منارك ومع هادا جداء مسمده،    ع ام منرضمضغ، وهو موجوك

  .(1) عكى وجهه منسفك ، يشيكها وتر منعضكة منش وية منطويكة

غ منقدم أو سهو ع لا مي  في ر ( Navicular bone)بالإذكييية:  :منع لا منيورق  -1
يقع منع لا منيورق  في منبشر عكى ملجاكب ملإكس  نكقدم، ويتمفصدل   ،ع لا منعاحل

ومدع منااحيدة منبعيددة مدع منع دام ملإسدفياية        منعاحدل، مع منااحية منقريبدة مدع ع دلا    
 .(5) منوحشية )خارجياً( مع منع لا مناركف ومع منااحيةمنث ثة، 
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ه  عبارة عع ث ثدة  أو منع ام منوتدية  ( Cuneiformمنع ام ملإسفياية )بالإذكييية:  -5
 ع ام مي ة موجوكة في قدم ملإكسان، وه :

 منع لا ملإسفيني منوحش 
 منع لا ملإسفيني ملأوس 
 منع لا ملإسفيني ملإكس 

تتمفصل هةه منع دام منث ثدة بمفامدل مدع منع دام ملمجداورة، عفد  ملأمدام تتمفصدل منع دام           
منقددم، بيامدا تتمفصدل في مخسكدف مدع      ملإسفياية مدع منع دام ملأولى ومنثاكيدة ومنثانثدة لمشد       

 .(1) منع لا منيورق ، وفي ملإكس  مع منع لا مناركف

هدو منع دلا مناداتئ عكدى جدابّي كدل قددم عادد مكتقدى           :( Malleolusنععب )بالإذكيييدة:  م
 )كمخك (. وكعب إكس منسّاق ومنقدم، وفي كل قدم كعبان: كعب وحش  )خارج ( 

هو ذنا منبروز عكى ملجاكب مندمخك   ( medial malleolusمنععب ملأكس  )بالإذكييية: 
 مناهاية منسفكية مع منساق. ومن  يشّعكها، ( ankleمع منعاحل )بالإذكييية: 

عهدو ذندا مندبروز عكدى ملجاكدب       ( lateral malleolusأما منععب منوحش  )بالإذكييية:  
 ساق.مناهاية منسفكية مع من ومن  يشّعكهامخسارج  مع منعاحل، 

 خمسة ع ام تمتد مع منعاحل إلى ملأمابع.: (Metatarsal bones. منع ام ملمشطية )6

هد  رموعدة مدع خمدو ع دام       منقددم( مشد    )جمدع: ع ام مش  منقددم أو مشد  منقددم    
غ منقدددم )مندد  تشددعل منععددب ومنعاحددل( رسددف منقدددم تقددع بددو ع ددام طويكددة في ماتصدد

ومنعتااب )أمابع منقدم(. نعدم وجوك أسماء عركيدة، يدتلا تدرقيلا ع دام مشد  منقددم مدع        
 ملأوس  جاكب إمبع منقدم منعب (: 

ملأول ومنثاك  ك رًم ومنثاني بالأرقام ومنرمبع ومخسامو تشبه مش  منقدم مش  منيدد ع دام   
(6).  
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أطددومل ع ددام مشدد  منقدددم عاددد ملإكسددان هدد  بانترتيددب منتاددازن  منثدداك  ومنثانددي ومنرمبددع 
  .(1)وملأول ومخسامو 

تعمل ع ام ملمش  عكى توع  مندعلا مهذيعك  نكقدم وتوزيع منوزن بانتساوف أثااء منوقوف 
بالإضداعة إلى ذندا، تسداهلا هدةه منع دام في تعدويع منقدوس منطدون  نكقددم، ممدا           ، وملمش 

 يساعد في ممتصاص منصدمات وتوزيع منقو  عبر منقدم أثااء ملأكشطة ملم تكفة. 

منع ددلا ملأول مددع ملمشدد ، منددةف يددرتب  برمددبع منقدددم منعددب ، هددو ملأقصددر ونعادده ملأكثددر  
 تحمل وزن ملجسلا.سماكة، ويمثل كقطة حيوية ندعلا كعع منقدم و

 شرح تفصيك  نكع ام ملمشطية: لاإنيع

 :منتركيب وملموقع

تمتدد مدع   ، خمدو ع دام مشدطية في كدل قددم      :(Metatarsal Bonesمنع ام ملمشدطية ) . 1
قاعدة أمابع منقدم حتى منعاحل، وتضرتب عكى شعل مف ومحد في ملجديء ملأوسد  مدع    

 منقدم.

 :منتركيب منتشريح  نكع ام ملمشطية. 6

يتصل مع منع ام ملمعوكة لمفصل منعاحل، حيي يضعون (: Proximal Endملجيء منعكوف ) 
 رأس منع لا ملمشط  مفصكًا مع منع لا ملأساس  نكقدم.

 (: هو ملجيء منطويل ومناحيف مع منع مة منةف يمتد مع منرأس إلى مناهاية.Shaftملجسلا )

ع منقدددم حيددي يتصددل بانع ددام   (: يشددعل قاعدددة نتصددل إلى أمدداب  Distal Endملجدديء منسددفك  ) 
 .ملأمبع

 ملأقومس ومنوظااف مهذيعكية:

 تتشعل ملأقومس منرايسية نكقدم بفضل توزيع هةه منع ام:

(: يتعددون مددع ع ددام مثددل   Medial Longitudinal Archمنقددوس منطددون  ملإكسدد  )   -
 منععب، منيورق، وع ام مشد  منقددم ملأولى ومنثاكيدة ومنثانثدة، وهدو منقدوس مندةف يمداح        

 منقدم مروكتها ومستقرمرها.
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(: أقددل مرتفاعًددا وأقصددر مددع  Lateral Longitudinal Archمنقددوس منطددون  ملجدداكبي ) -
 منقوس ملإكس ، ويتعون مع ع مة منععب وع مة ملمععبة وع مة مش  منقدم مخسامسة.

(: يمتددد عددبر منقدددم ويشددمل منع ددام ملإسددفياية    Transverse Archمنقددوس منعرضدد  )  -
 وع ام مش  منقدم. وملمععبة 

 زن ملجسلا بشعل متساوٍ عبر منقدم.يساعد في توزيع و

 ير  منعاتب:

مدع خد ل   ، وظااف ملحركدة ومنددعلا وم سدتقرمر   تعد ع ام منقدم معوكًا حيويًا يساهلا في 
تا دديلا هددةه منع ددام في رموعددات متعامكددة، تتدديح منقدددم نكبشددر منقيددام بالأكشددطة منيوميددة     

 ة عانية. ومنرياضية بعفاءة ومروك

منفهلا منتفصيك  هذةم منتشريح يساعد في تطوير برمم  تدريبيدة وع جيدة تسدتهدف تحسدو     
 ملأكمء منرياض  ومنوقاية مع ملإمابات.
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 خصااص منقدم منرياض :

 . منقوة منعضكية: 1

تتمتع عض ت منقدم ند  منرياض  بانقوة من زمة ندعلا منوزن أثااء ملأكشطة عانية  -   
 منشدة.

 تحقق مندعع ملأمثل أثااء ملجرف ومنقفي. -   

 . ملمروكة:6

ملأقومس منطونية ومنعرضية في منقدم منرياضية تعون مركة نتقكيل منصدمات مناا ة عع  
 ملحركة.

 مختكف أكومع ملأسطح.تضساهلا في منتعيف مع  -   

 . منتااسق منعصبي منعضك :3

 قدرة منقدم عكى منتفاعل منسريع مع ملإشارمت منعصبية نضب  منتومزن وملحركة. -   

 مهلا في رياضات تتطكب تيي مت مفاجئة في م  اه. -   

 منتروية مندموية منفعّانة:. 1

 .قدرة منقدم عكى منت كص مع منافايات ملأيضية بسرعة -   

 ملحفاظ عكى تدعق مندم ملجيد ندعلا ملأكمء ومستعاكة منعاعية بعد منتماريع. -   

 س مة ملأكسةة ومنع ام:. 5

 ع ام منقدم ند  منرياضيو تعون قوية بما يعف  نتحمل منضي  ملمتعرر. -   

 .(1) محة ملأكسةة منرمبطة مثل ملأوتار وملأربطة -   
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 منرياض : وظااف منقدم منرياض  في ملأكمء

 ممتصاص منصدمات:. 1

 تعمل ملأقومس وملأربطة عكى تقكيل منتأث  مناات  عع منقفي أو مهذبو . -   

 توع  م ستقرمر ومنتومزن:. 6

تساعد منقدم منرياض  في تحقيق منتومزن أثااء ملحركات منديااميعية مثل ملمرموضة أو  -   
 مهذبو  بعد منقفي.

 تونيد منقوة:. 3

 دم ه  ملمصدر ملأساس  نكقوة أثااء مندعع، مثل م كط ق في منسباقات.منق -   

 كقل منوزن:. 1

تعمل عكى توزيع وزن ملجسلا بانتساوف عكى مختكف مناقا  نتحقيق منتومزن وماع  -   
 ملإمابات.

 مشع ت منقدم منشااعة عاد منرياضيو:

 (:Plantar Fasciitis. منتها  منكفاعة ملأخمصية )1

 ات  عع م ست دمم ملمفر  نكقوس منطون .ي -   

 يسبب ي مًا في باطع منقدم. -   

 . منتومء منعاحل:6

 يحدث بسبب ملحركات ملمفاجئة أو منسقو . -   

 شااع في رياضات مثل كرة منقدم وكرة منسكة. -   

 (:Stress Fractures. ملإجهاك منشديد )3

 كسور مي ة في منع ام بسبب منضي  ملمتعرر. -   
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 منعانو وملجروح:. 1

 بسبب ملأحةية ض  ملمااسبة أو م حتعا  ملمتعرر. -   

 طرق منعااية بانقدم منرياض :

 . منتدريبات منوقااية:1

 تماريع منتومزن. -   

 ملمش  حافي منقدمو عكى أسطح متاوعة نتحفيي منعض ت. -   

 ملأحةية ملمااسبة:. 6

 مختيار أحةية رياضية تدعلا أقومس منقدم وتوعر ممتصاص منصدمات. -   

 :. منع ل منطبيع 3

 جكسات تدنيا نتحفيي مندورة مندموية. -   

 منتماريع منع جية نتقوية منعض ت وملأربطة. -   

 منتيةية:. 1

  ك.تعييي محة منع ام وملأكسةة بتااول منعانسيوم وعيتامو -   

 منعااية منيومية:. 5

 ضسل منقدمو و فيفهما جيدًم نتةاب منعدو  منفطرية. -   

 مست دمم منعريمات ملمرطبة نكحفاظ عكى مروكة ملجكد. -   

 

 ير  منعاتب:

منقدم منرياض  نيس  ررك عضو وظيف ، بل ه  وحدة متعامكة تدعلا ملأكمء منرياض  
 وتعيز منصحة منعامة نكرياض . 

 ة بها نيس  خيارًم، بل ضرورة نتحقيق أقصى إمعاكات ملأكمء وتقكيل ملإمابات.منعااي
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 :منع قة بو منع ام ووظيفة منقدم

منع ام تكعب ، ومروكتهاتعمل هةه منع ام بشعل متعامل نكحفاظ عكى مستقرمر منقدم 
منرياضية مع خ ل منعمل بشعل متعامل  ويًا في كعلا منقدم وتعييي ملحركةكورًم حي

 وملمروكة. نتحقيق م ستقرمر

 يمعع توضيح منع قة بو منع ام ملم تكفة ووظاافها في منقدم مع أمثكة تطبيقية كما يك : 

 (:Calcaneusع لا منعقب ). 1

منوظيفة: يضعتبر منعقب أكبر ع ام منقدم، ويعمل كمصدر أساس  ندعلا منوزن  -   
 وممتصاص منصدمات عاد منوقوف أو منقفي.

في رياضات مثل ملجرف أو كرة منسكة، يتعرض منعقب نضي  كب   ملمثال منرياض : -   
أثااء مهذبو  مع منقفي، مما يبرز أهمية ممتصاص منصدمات وحماية باق  منع ام 

 وملمفامل.

 (:Metatarsalsع ام ملمش  ). 6

وزن منوظيفة: تضساعد في تشعيل منقوس منطون  نكقدم وتوزيع منقو  مناا ة عع  -   
 يسهلا في تومزن منقدم ومستقرمرها.ملجسلا عاد ملحركة، مما 

في رياضة كرة منقدم، حيي يحتال من عبون إلى توزيع منوزن عكى منقدم  ملمثال منرياض :
بشعل متساوٍ عاد منتحر  بسرعة أو عاد ملمرموضة، تقوم ع ام ملمش  بدور حاسلا في توع  

 .(1) هةم منتومزن

 (:Phalangesمنس ميات ). 3

ع مة س مية في كل قدم،  11هاا   ،منس ميات ه  منع ام من  تشعل أمابع منقدم
حيي يحتوف كل إمبع عكى ث ث س ميات )قريبة، متوسطة، وبعيدة(، باستثااء إمبع 

 منقدم منعب ، منةف يحتوف عكى ع متو عق  )قريبة وبعيدة(.

م عع طريق مفامل تضعرف بمفامل منس ميات تتصل بع ام ملمش  في مقدمة منقد
تساعد هةه منع ام في تثبي  ، ركة نلأمابعمنس ميات، وتتيح هةه ملمفامل مروكة ملح

 ملجسلا أثااء ملمش  ومنركض، وتمعو ملأمابع مع منثني عاد مندعع نلأمام.
                                                           

 .0202أقواس القدم: سام ليتل، موقع علمني التشريح،  - 1
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ه تساعد هة، دعع منقدم أثااء ملمش  أو ملجرفمنوظيفة: تماح ملأمابع ملمروكة من زمة ن - 
 ملمروكة عكى تحقيق م كط قة مناهااية عاد رعع منقدم مع ملأرض.

في ملجرف منسريع )سباقات منعدو(، يتطكب ملأمر كععًا قويًا مع أمابع  ملمثال منرياض : - 
منقدم في منكح ات ملأخ ة قبل رعع منقدم، مما يبرز كور منس ميات في تونيد منقوة 

 وتسريع ملحركة.

 نكقدم:منقوس منطون  . 1

منوظيفة: يتعون منقوس مع رموعة مع منع ام ملمدعومة بالأربطة وملأوتار، وهو يعمل  - 
 كآنية  متصاص منصدمات وإعاكة توزيع منقو .

ملمثال منرياض : في رياضات مثل ملجمباز أو منقفي منطويل، تكعب ملأقومس كورًم في  -   
تحسو ملأكمء وتقكيل عرص  تخفيف منضي  عكى منقدم ومنعاحل، مما يساعد عكى

 ملإمابة.

منتعامل بو هةه منع ام يدكف إلى تعييي منعفاءة ملحركية نكقدم، مما يسمح نكرياضيو 
 بأكمء حركات كقيقة وسريعة مع ملحفاظ عكى مستقرمر منقدم وتقكيل مخاطر ملإمابات.

 :ومنتاقل ملمفامل في منقدم ووظيفتها في ملحركة

منقدم تكعب كورًم أساسيًا في تسهيل ملحركة ومنتاقل، وتعمل عكى  ملمفامل بو منع ام في
 توع  ملمروكة ومنثبات أثااء ملأكشطة منيومية أو منرياضية. 

يتعون منقدم مع رموعة متاوعة مع ملمفامل من  تتعامل معًا نتحقيق م ستقرمر وتوزيع 
كعلا ملحركة وتوع   ملمفامل في منقدم تكعب كورًم حيويًا في، منقو  بشعل متومزن

 م ستقرمر ومنتومزن أثااء ملأكشطة منرياضية. 

يمعع تقسيلا ملمفامل في منقدم إلى عدة أكومع، نعل ماها وظيفة  دكة تسهلا في تحقيق 
 منعفاءة ملحركية. 
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مع أمثكة توضح كورها  عيما يك  شرح نكمفامل منرايسية ووظاافها في ملحركة،
 نكرياضيو:

 :(Ankle Joint) مفصل منعاحل. 1

( مع ع لا Fibula( وع لا منش ية )Tibiaمنومف: يتعون مع منتقاء ع لا منساق ) -
 (. Talusمنعاحل )

وملأسفل )ثني أخمص (  (Dorsiflexion) منوظيفة: يوعر ملحركة نلأعكى )ثني ظهرف(
يضعتبر ملمفتاح ملأساس  في بدء ملحركة ومنتاقل، حيي يمعع منقدم مع مندعع نلأمام  ،نكقدم

 يساعد في توجيه منقدم نلأعكى وملأسفل.، أو منتحعلا في مهذبو 

ملمثال منرياض : في رياضة ملجرف، يعمل مفصل منعاحل عكى منتحعلا في رعع منقدم  -   
تخفيف منضي  عكى منركبة ويساعد في كعع  أثااء مرحكة منتأرجح مع مخسطوة، مما يسهلا في

مما يسهل منتاقل منسريع، وأثااء مهذبو  يمتص منصدمات  ،ملجسلا نلأمام عاد م كط ق
 .(1) نكمساعدة في ملحماية مع ملإمابات

 :(Metatarsophalangeal Jointsملمفامل بو ع ام مش  منقدم ). 6

 منس ميات منقريبة مع ملأمابع.منومف: ترب  هةه ملمفامل ع ام ملمش  مع  - 

منوظيفة: تسمح بحركة ثني منقدم عاد أمابع منقدم، مما يوعر كععًا قويًا خ ل ملمش  أو  -
 ملجرف.

ملمثال منرياض : في رياضة كرة منقدم، يتطكب منتسديد بانقوة مست دمم ملمفامل بو  -
  ت.ع ام ملمش  وملأمابع نتونيد قوة كعع إضاعية عاد تافية منرك

 :(Subtalar Joint. مفصل تح  منعاحل )3

 .(Calcaneus( وع لا منعقب )Talusمنومف: يقع بو ع لا منعاحل ) -

( وم كبسا  Inversionمنوظيفة: يوعر حركات جاكبية نكقدم، مثل م كق   ) -
(Eversion هةه ملحركات ضرورية نتحقيق منتومزن عاد منس  عكى أسطح ض  مستوية .)

 .(6)  م  اه بسرعةأو تيي 

                                                           
 .6ص الميكانيكا الحيوية للكاحل: كلير إل بروكيت، جراهام جي تشابمان، - 1
 .0212، صل تحت الكاحل: تيد ليناردالمف - 0
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في رياضات منتاو وكرة منسكة، يتطكب تيي  م  اه منسريع حركات جاكبية  ملمثال منرياض :
مستمرة، حيي تتطكب ملحركات منسريعة جاكبًا إلى جاكب، يكعب مفصل تح  منعاحل 

 .كورًم مهمًا في تيي  م  اه بسرعة وملحفاظ عكى مستقرمر منقدم

تح  منعاحل في تحقيق هةه ملحركات بعفاءة، مما يسمح نكرياض  حيي يساهلا مفصل 
 .بانبقاء عكى تومزن مستمر

 :(Tarsal Joints) ييةمنرسملمفامل بو منع ام . 1

منومف: تشمل ملمفامل بو ع ام منرسغ مثل منعقب ومنععب، وه  رموعة مع  -
 منقدم. ونعاها مهمة لمروكة ،منصي ة من  تسمح بحركة  دوكة ملمفامل

منوظيفة: تسهلا في ممتصاص منصدمات وتوزيع منضي  عكى منقدم أثااء ملحركة،  -
 وتحاعظ عكى تماسا منع ام مع بعضها منبعض.

في رياضة منقفي منعان ، تعمل هةه ملمفامل عكى ممتصاص منقو   منرياض :ملمثال  -
خطر ملإمابة ويحسع مناا ة عع مهذبو  وتوزيعها بشعل متساوٍ عكى منقدم، مما يقكل مع 

 ملأكمء.

رياضة ملجمباز، تسهلا هةه ملمفامل في ممتصاص منصدمات عاد مهذبو  مع منقفيمت  في 
 .(1) منعانية، مما يقكل مع خطر ملإمابة

 :(Interphalangeal Jointsلمفامل بو منس ميات ). م5

 وتتيح مروكة إضاعية نلأمابع. ،(جد بو منس ميات )ع ام ملأمابعمنومف: تو -

تضمع.ع  ، حييمساعدة في كعع منقدم خ ل ملحركةمنوظيفة: تتيح مروكة ملأمابع نك -
ملأمابع مع منثني نلأمام ومخسكف، مما يساعد في تحقيق منسيطرة عكى ملحركة وخامة في 

 ملمرمحل ملأخ ة مع كعع منقدم عع ملأرض.

 

 

                                                           
 .0200،الألم المفصلي: في عدة مفاصل: ألكسندرا فيلا فورتي - 1
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تساعد مروكة ملمفامل بو  منص ور،ملجمباز أو تسكق  في رياضات مثل: ملمثال منرياض  -
منس ميات عكى تحقيق منسيطرة عكى ملحركة ومنقدرة عكى تافية ملحركات مندقيقة 

 بالأمابع.

تحتال ملأمابع إلى مروكة كب ة نتحقيق منسيطرة عكى ملحركة ومنقدرة عكى منتمسا 
 بالأكومت أو ملأسطح بشعل جيد

نتوع  حركة سكسة وتحقيق م ستقرمر ومنتومزن في منقدم، مما يسهلا  تعمل هةه ملمفامل معًا
 في تحسو ملأكمء منرياض  وتقكيل مخاطر ملإمابات.

 :(Metatarsophalangeal Jointsملمفامل بو ع ام مش  منقدم وأمابع منقدم ). 2

 بانس ميات منقريبة مع ملأمابع (Metatarsalsمنومف: ترب  ع ام ملمش  ) -

منوظيفة: تسمح هةه ملمفامل بثني أمابع منقدم لأعكى وأسفل، مما يسهلا في كعع منقدم  - 
 عاد ملمش  أو ملجرف، ويييد مع منقدرة عكى م كط ق بسرعة.

في رياضة ملجرف منسريع، تكعب ملمفامل بو ع ام ملمش  وأمابع  ملمثال منرياض : -   
 منقدم عع ملأرض، مما يعيز سرعة منعدمء.منقدم كورًم في تونيد كعع كهاا  قوف عاد رعع 

 :(Arch Jointsملمفامل عبر منقوس منطون  نكقدم ). 7

منومف: تشعل هةه ملمفامل ملأقومس منطونية ومنعرضية من  تساعد عكى توزيع وزن  -
 ملجسلا وتوع  مروكة إضاعية.

ملحفاظ عكى  منوظيفة: تعمل كآنية  متصاص منصدمات ومستعاكة منطاقة، مما يسهلا في -
 منتومزن أثااء ملحركة.

في منرياضات من  تتضمع منقفي ملمتعرر مثل كرة منسكة، تضساعد  ملمثال منرياض : - 
ع ملأقومس عكى ممتصاص منصدمات ومستعاكة منطاقة مناا ة عع مهذبو ، مما يقكل م

توع  مستقرمر ملمفامل ملم تكفة في منقدم تعمل بتااضلا ن، منتعب ويساعد عكى تحسو ملأكمء
هةم ، عّال في مختكف ملأكشطة منرياضيةمنقدم، وتحقيق تومزن مرن، وتمعو منتاقل منف

منتعامل بو ملمفامل يضساهلا في تحسو منعفاءة ملحركية وتقكيل مخاطر ملإمابات، مما يتيح 
 .(1) نكرياضيو أكمء أعضل في أكشطتهلا

                                                           
 .1، صالتشريح والحوض العظمي والطرف السفلي: القدم، جينيفر فيك ; دوغ دبليو بيرلي - 1
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 :عكى ملأكمءملأقومس في منقدم )منطون  ومنعرض ( وتأث ها 

منقدم تحتوف عكى أقومس طبيعية تعمل عكى توزيع منوزن وممتصاص منصدمات وتوع  
 م ستقرمر أثااء ملحركة. 

تضقسلا هةه ملأقومس إلى كوعو رايسيو: منقوس منطون  ومنقوس منعرض ، ونعل ماهما 
 كور مهلا في ملحركة ومنتومزن وملأكمء منرياض .

 أث ه عكى ملأكمء منرياض  بانتفصيل.ساشرح كل كوع مع ملأقومس وت

 :(Longitudinal Archمنقوس منطون  ). 1

منومف: يمتد مع كعب منقدم )منعقب( إلى مقدمة منقدم )رؤوس ع ام ملمش (. يمعع  -
 Medial Longitudinal: منقوس منطون  مندمخك  )جيايوتقسيلا منقوس منطون  إلى 

Arch ،ومنقوس منطون  مخسارج  )( وهو ملأهلا مع حيي ملمروكةLateral Longitudinal 

Arch.منةف يعون أكثر م بة وثباتًا ) 

 منوظيفة: -

يعمل كآنية  متصاص منصدمات مع خ ل م نحااء وم كبسا  عاد كل خطوة، مما يقكل  -
 مع منضي  عكى منع ام وملمفامل.

عظ عكى منتومزن يساعد في توزيع وزن ملجسلا بشعل متساوٍ عكى منقدم، مما يحا -
 وم ستقرمر.

يساهلا في مستعاكة منطاقة خ ل مرحكة كعع منقدم نلأمام، مما يعيز منعفاءة ملحركية  -
 ويقكل مع منتعب.
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 مهمية منع ام منقدم ملى منرياضيو:

تكعب منع ام كورًم حاسًما في حركة منرياضيو، عه  تشعل مهذيعل ملأساس  منةف 
 يعتمد عكيه ملجسلا في ملأكمء ملحرك . 

 بعض ملأمثكة عكى أهمية منع ام في حركة منرياضيو: لاإنيع

 مهذيعل ومندعلا:  .1

  هةم مندعلا مهذيعك ،سلا، مما يماح منعض ت كقا  متصالمنع ام تشعل هيعكًا مكبًا نكة
يسمح نكرياضيو بالحفاظ عكى وضعيات معياة، سومء كان ذنا في ملجرف، أو رعع 

 ملأثقال، أو تسديد منعرة.

 كقل منقو  ملحركية: .أ

 تعمل منع ام كرمععات تساعد منعض ت عكى إكتال ملحركة.

ععكى سبيل ملمثال، عادما يقوم من عب بقفية عانية، تعون منع ام منطويكة في منساق مثل 
وع مة من ابو  )منساق( ه  ملمسدونة عع تحويل منقوة مناا ة مع مكقباض  منف ة

 .(1) منعض ت إلى حركة ماعدة

 ممتصاص منصدمات: . 

منع ام تحتوف عكى تركيب كمخك  إسفاة  )خامة في منع ام منطويكة(، يساعد في 
في أو ممتصاص منصدمات مناا ة عع ملحركات منسريعة أو ملمفاجئة، مثل مهذبو  بعد منق

 ملجرف عكى أسطح ض  مستوية.

 ملمروكة وم ستقرمر في ملمفامل: .ت

منعديد مع ملحركات منرياضية تعتمد عكى مروكة ملمفامل، ومن  تتحقق بفضل منتفاعل 
 بو منع ام من  تشعل ملمفصل. 

 .عكى سبيل ملمثال، مروكة منعاحل تساعد منعدماو في تحسو سرعتهلا وأكماهلا
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 ومنتااسق ملحرك :منتومزن  .ث

تساعد منع ام في ملحفاظ عكى منتومزن مع خ ل توزيع وزن ملجسلا بشعل متساوٍ أثااء  
ملحركة. ععادما يقفي منرياض  أو يي  م اهه بسرعة، عرن منع ام تساعد عكى توزيع 

 منقو  لماع منسقو  أو ملإمابة.

 منتدريب عكى منقوة وزياكة منعتكة منعضكية:  .ل

عكى منع ام أثااء منتدريب عكى تقويتها وزياكة كثاعتها، مما يقكل مع خطر  يعمل منتحميل
 ملإمابات مثل منعسور.

 منتأث  عكى ملأكمء منرياض : - 

في رياضة ملجرف، يساعد منقوس منطون  عكى ممتصاص منصدمات مناا ة عع مهذبو   -
بالإجهاك عكى منع ام ملمتعرر عكى ملأرض، مما يقكل مع مخاطر ملإمابات ملمرتبطة 

 وملمفامل.

في رياضات مثل كرة منسكة أو منعرة منطاارة، يعيز منقوس منطون  قدرة منرياضيو عكى  -
منقفي ومهذبو  بشعل يمع، مما يسمح هذلا بأكمء حركات قوية ومتعررة كون ملإضرمر 

 بانقدم.

 :(Transverse Archمنقوس منعرض  ). 6

دم مع ملجهة مخسارجية إلى ملجهة مندمخكية عاد ماطقة منومف: يمتد عبر عرض منق -   
 ملمش . يتومجد في ماطقة مقدمة منقدم حيي ترتب  ع ام ملمش  ببعضها منبعض.

يوزع منضي  بشعل متساوٍ عكى مقدمة منقدم، مما يساعد عكى توع  تومزن أكبر  منوظيفة:  
 أثااء منوقوف أو ملحركة.

 دم ويتيح نكقدم منتعيف مع مختكف أكومع ملأسطح.يسهلا في ملحفاظ عكى مروكة منق -

 يوعر مندعلا نلأمابع في مرحكة مندعع مناهاا  أثااء ملحركة، مما يعيز مع قوة مندعع. -
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 :منتعامل بو ملأقومس وتأث ه عكى ملأكمء منرياض 

منتعامل بو ملأقومس في منقدم )منقوس منطون  ومنقوس منعرض ( يكعب كورًم مهمًا في 
هةم ، قرمر، ملمروكة، وممتصاص منصدماتتحسو ملأكمء منرياض  مع خ ل توع  م ست

منتعامل يسهلا بشعل كب  في ملحركة منسكسة ومنتومزن ومنتعيف مع مختكف ملأكشطة 
 : ه عكى ملأكمء منرياض ساشرح كيف يتلا منتعامل بو هةه ملأقومس وتأث. (1) منرياضية

 :. توزيع منقو  بشعل متومزن1

منقوس منطون  يعمل عكى توزيع منقو  مناا ة عع وزن ملجسلا عكى طول منقدم مع  -   
منععب إلى مقدمة منقدم، بياما منقوس منعرض  يوزع هةه منقو  عبر عرض منقدم في 

 ماطقة ملمش . 

 منتأث  عكى ملأكمء منرياض :  -   

ومزن نكقو  عكى تقكيل منضي  في ملأكشطة مثل ملجرف أو ملمش ، يساعد هةم منتوزيع ملمت -
كما يتيح ، مخاطر ملإجهاك منيماد وملإماباتعكى أف جيء ومحد مع منقدم، مما يقكل مع 

 نكرياضيو منتحر  نفترمت أطول كون منشعور بانتعب منشديد في منقدمو.

 :. ممتصاص منصدمات وإعاكة توجيهها6

ض أثااء ملجرف، يقوم منقوس عاد مهذبو  مع منقفي أو عاد وضع منقدم عكى ملأر -   
منطون  بامتصاص منصدمات وإعاكة توزيعها عكى بقية منقدم، بياما يسهلا منقوس 

 منعرض  في ممتصاص منصدمات من  تقع عكى مقدمة منقدم.

 منتأث  عكى ملأكمء منرياض :  -

ت في رياضات مثل كرة منسكة أو منقفي منعان ، يساعد هةم م متصاص ملمتعامل نكصدما -
في تقكيل منتأث مت منسكبية عكى منع ام وملمفامل، مما يقكل مع مخاطر ملإمابات مثل 

 منتومء منعاحل أو منتها  منكفاعة ملأخمصية.

يسمح برعاكة توجيه منطاقة ملم يكة في ملأقومس  ست دممها في كعع منقدم نلأمام أو  -
 لأعكى، مما يعيز كفاءة ملحركات.

                                                           
تأثير أقواس القدم المختلفة على التوازن الديناميكي وأداء السرعة لدى عدائي المسافات القصيرة الجامعيين:  - 1
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 :وم ستقرمر. تعييي ملمروكة 3

ظ منقوس منطون  يسهلا في ثني منقدم وإعاكتها إلى وضعها منطبيع ، مما يساعد في ملحفا - 
منقوس منعرض  يعمل عكى تثبي  مقدمة منقدم وتوع  ، عكى مروكة منقدم أثااء ملحركة

 كعلا إضافي نلأمابع.

 منتأث  عكى ملأكمء منرياض : -

يحتال منرياضيون إلى مروكة كب ة في منقدم مع في رياضات مثل ملجمباز أو منرقص،  - 
ملحفاظ عكى م ستقرمر، ويسهلا تعامل ملأقومس في توع  هةه ملمروكة مع تقكيل مخاطر 

 م كي ق أو عقدمن منتومزن.

في رياضات منتحمل، مثل ملمارمثون، يساعد تعامل ملأقومس عكى تقكيل ملإجهاك منومقع  -
ترمت ملجرف منطويكة، مما يعيز مع منقدرة عكى ملحفاظ عكى منعض ت وملمفامل خ ل ع

 عكى ملأكمء نفترمت أطول.

 :. تحسو م كط قة ومندعع مناهاا 1

عاد كعع منقدم عع ملأرض، يقوم منقوس منطون  بتوع  منطاقة ملمركة ملم يكة  -   
بع أن نكمساعدة في رعع منععب وكعع ملجسلا نلأمام، في حو يتيح منقوس منعرض  نلأما

 .(1) تعمل بعفاءة ندعع منقدم نحو ملأمام

 منتأث  عكى ملأكمء منرياض : -   

في رياضات ملجرف منسريع أو منقفي منطويل، يسهلا منتعامل بو ملأقومس في تعييي  -
 مندعع مناهاا  مع منقدم، مما يدكف إلى تسارع أسرع أو قفية أعكى.

قوية في ملمرمحل مناهااية نكحركات منرياضية، يعيز قدرة منرياضيو عكى تحقيق مكط قة  -
 مثل منكح ة ملأخ ة في سباقات منسرعة أو منقفيمت منعانية.

 :. منتعيف مع ملأسطح ملمتاوعة5

تعمل ملأقومس معًا نتوع  تومزن أعضل عادما يتي  سطح ملأرض، حيي يساعد  -   
قوس منعرض  منتعيف من زم منقوس منطون  في تحقيق م ستقرمر منطون ، بياما يوعر من

 نكتي مت منعرضية في ملأسطح.
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 منتأث  عكى ملأكمء منرياض : -   

في رياضات مثل كرة منقدم أو ملجونف، حيي قد يتي  سطح ملأرض بسرعة، يساعد  -   
 منتعامل بو ملأقومس في ملحفاظ عكى تومزن منقدم وتقكيل مخاطر م كي ق.

بشعل أكثر كفاءة عكى مختكف أكومع ملأسطح، سومء كاك  يمعع نكرياضيو منتحر   - 
 رمكية، عشبية، أو مكبة.

 :منوقاية مع ملإمابات وتقكيل ملإجهاك. 2

إن منعمل ملمتعامل بو منقوسو يساهلا في توزيع منضي  بشعل أعضل عكى منقدم، مما  -
 يقكل مع مناقا  من  تتعرض نلإجهاك منشديد. 

مخاطر ملإمابات مناا ة عع ملإجهاك ملمتعرر، مثل منتها  منكفاعة يساعد هةم عكى تقكيل 
 ملأخمصية أو منش ايا.

 منتأث  عكى ملأكمء منرياض : -   

ملحفاظ عكى محة ملأقومس يقكل مع ملحاجة إلى عترمت رمحة طويكة بسبب ملإمابات،  -
 مما يسمح نكرياضيو با ستمرمر في منتدريب بشعل مات لا.

ة ممتصاص منصدمات مع خ ل منتعامل بو ملأقومس يقكل مع منتأث مت تحسو يني -
 منسكبية عكى منقدم ومنعاحل ومنركبة، وبانتان  يحاعظ عكى س مة ملجسلا بانعامل.

 :أمثكة عكى مشاكل ملأقومس وتأث ها عكى ملأكمء

. (: يحدث عادما تعون ملأقومس ما فضة أو ض  موجوكةFlat Footتسطح منقدم ) -   
هةم قد يدكف إلى تقكيل قدرة منقدم عكى ممتصاص منصدمات، مما يسبب ي مًا في منقدم 

 ومنساقو، ويييد مع خطر منتعرض لإمابات مثل منتها  ملأوتار أو منش ايا.

يحدث عادما يعون منقوس مرتفعًا بشعل ض   (:High Archزياكة منحااء منقدم ) -   
طبيع . قد يدكف ذنا إلى زياكة منضي  عكى مقدمة منقدم ومنععب، مما يييد مع خطر 

 منتعرض نلإمابات مناا ة عع ملإجهاك، مثل منتها  منكفاعة ملأخمصية.
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 : عاصرًم حيويًا لأكمء منرياضيوملأقومس في منقدم تعتبر

م ستقرمر وملمروكة وممتصاص منصدمات، مما يعيز منعفاءة ملحركية تعمل عكى توع  
ويقكل مع مخاطر ملإمابات، نةم عرن م هتمام بصحة ملأقومس وملحفاظ عكى قوتها 

 ومروكتها يعد مع ملأمور ملأساسية نتحسو ملأكمء منرياض .

 ير  منعاتب:

عييي منعفاءة في ت منتعامل بو منقوس منطون  ومنعرض  في منقدم هو عامل أساس 
يعمل عكى تحسو توزيع منقو ، ممتصاص منصدمات، وتعييي و ،ملحركية نكرياضيو

 ملمروكة وم ستقرمر، مما يدكف إلى تحسو ملأكمء منرياض  وتقكيل مخاطر ملإمابات. 

نضمان ملحفاظ عكى هةم منتعامل، يجب عكى منرياضيو م هتمام بتقوية عض ت منقدمو 
بالأقومس، ومست دمم ملأحةية ملمااسبة ندعلا شعل منقدم ومحتياجات مناشا  وم عتااء 
 منرياض .
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 :عض ت منقدم

كورًم مهمًا في أكشطتاا  تكعب منقدم، وه  باية معقدة تحتوف عكى منعديد مع منعض ت،
 توعر عض ت منقدم هةه م ستقرمر وتساعد عكى ملحركة وتوعر مندعلا.  ،منيومية

تشريح عض ت منقدم، مع منتركيي عكى منعض ت مخسارجية ومندمخكية، بالإضاعة  علامني
 نكقدم.  ولأخمصيهإلى ملجومكب من هرية 

عض ت منقدم ه  رموعة مع منعض ت منصي ة من  تقع في منقدم وتساهلا في كعلا 
 ملحركة.ومستقرمر قوس منقدم، ومنتحعلا في حركة أمابع منقدم، وتوع  منتومزن أثااء 

( وعض ت خارجية Intrinsicتاقسلا منعض ت في منقدم إلى عض ت كمخكية ) -
(Extrinsic:) 

 هةه منعض ت تاقسلا إلى قسمو رايسيو:

 (.1) (Intrinsics. منعض ت مندمخكية )1

 تقع كمخل منقدم وتتحعلا في ملحركات مندقيقة نلأمابع، مثل منقبض عكيها أو عركها. 
 تقع كمخل منقدم كفسها. من  وه  تكا منعض ت

منعض ت مندمخكية تساعد في ملحفاظ عكى قوس منقدم وكعلا تومزن ملجسلا، وهو مهلا في 
 ملأكشطة من  تتطكب منوقوف ملمستمر.

تشمل منعض ت بو منع ام وعض ت ملأمابع مثل منعضكة ملمثاية منقص ة نلأمابع،  - 
 نعضكة ملمقربة نلأمبع منصي .ومنعضكة ملمباعدة لأمبع منقدم منعب ، وم

 تكعب كورمً أساسياً في كعلا قوس منقدم ومنتحعلا في حركات أمابع منقدم مندقيقة. - 
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 (:Extrinsicsمنعض ت مخسارجية ). 6

ماشأها مع ، تمتد مع منساق إلى منقدم وتشار  في ملحركات منعب ة مثل منثني ومنتمدك
 منعاحل نتصل إلى منقدم.أسفل منساق، وتمر بأوتار عبر مفصل 

تشمل منعض ت من  تتحعلا في حركة منعاحل ومنقدم مثل منعضكة منتوأمية )عضكة  - 
 منساق(، منعضكة ملأخمصية، ومنعضكة ملأمامية من ابوبية.

تساعد في توجيه منقدم ومنعاحل أثااء ملمش  أو منركض وتساعد في رعع منقدم عع  - 
 ملأرض أو كععها نلأسفل.

ةه منعض ت معاً نتوع  مندعلا، م متصاص منصدمات، ومنتحعلا في مختكف تعمل ه
  ملحركات من  تقوم بها منقدم مثل ملمش ، ملجرف، ومنقفي.

 :عض ت منقدم ملأساسية وكورها في ملحركة

منقدم تحتوف عكى رموعة معقدة مع منعض ت من  تكعب كورًم مهمًا في ملحركة ومندعلا 
 وم ستقرمر. 

يمعع تقسيلا هةه منعض ت إلى رموعتو رايسيتو: منعض ت مندمخكية )كمخل منقدم 
 كفسها( ومنعض ت مخسارجية )تمتد مع منساق إلى منقدم(. 

 كعوكا كستعرض منعض ت ملأساسية نعل رموعة وكورها في ملحركة.

 (:Intrinsic Muscles. منعض ت مندمخكية )1

تساعد عكى منتحعلا في ملحركات مندقيقة نلأمابع تقع هةه منعض ت كمخل منقدم و
 :(1) وكعلا قوس منقدم. تاقسلا إلى أربع طبقات
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 منطبقة ملأولى:

(: تقع عكى ملجاكب مندمخك  Abductor Hallucisمنعضكة ملمباعدة لأمبع منقدم منعب  ) -
نقوس منقدم نكقدم وتساعد في إبعاك ملأمبع منعب  عع بقية ملأمابع، مما يوعر مندعلا 

 .(1) منطون 

(: تقع في وس  منقدم Flexor Digitorum Brevisمنعضكة ملمثاية منقص ة نلأمابع ) -
 وتساعد في ثني ملأمابع منوسطى نكقدم )منثاك  إلى مخسامو(.

(: تقع عكى ملجاكب Abductor Digiti Minimiمنعضكة ملمباعدة نلأمبع منصي  ) -
 اك ملأمبع منصي ، مما يييد مع مستقرمر منقدم.مخسارج  نكقدم وتساهلا في إبع

 منطبقة منثاكية:

(: تعمل عكى تثبي  أمابع منقدم في وضع  ايد أثااء Lumbricalsمنعض ت مندوكية ) -
 ملمش .

(: تساعد في تحسو عمل منعض ت Quadratus Plantaeمنعضكة ملمربعة ملأخمصية ) -
 تصحيح م اه ملأوتار.ملمثاية منعميقة نلأمابع مع خ ل 

 منطبقة منثانثة:

 (: Adductor Hallucisمنعضكة ملمقربة نلأمبع منعب  ) -

 تعمل عكى تقريب ملأمبع منعب  نحو ملأمابع ملأخر  وتساعد في كعلا قوس منقدم.

 (: Flexor Hallucis Brevisمنعضكة ملمثاية منقص ة نلأمبع منعب  ) -

 تساهلا في ثني ملأمبع منعب .

 (:Flexor Digiti Minimi Brevisمنعضكة ملمثاية منقص ة نلأمبع منصي  ) -

 تساعد في ثني ملأمبع منصي . 
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 منطبقة منرمبعة:

 (: Plantar and Dorsal Interosseiمنعض ت بو منع ام ملأخمصية ومن هرية ) -

 .(1) كةتساعد في تقريب وإبعاك أمابع منقدم، مما يوعر منثبات ومندقة في ملحر

 (:Extrinsic Muscles. منعض ت مخسارجية )6

هةه منعض ت تاشأ مع منساق، وتمر بأوتار عبر مفصل منعاحل نتصل إلى منقدم. تشمل 
 عض ت تتحعلا في حركات منعاحل ومنقدم.

تقع في ملجيء ملأمام  مع منساق  (:Tibialis Anteriorمنعضكة من ابوبية ملأمامية ) -
 وتساعد في رعع منقدم عع ملأرض )منثني من هرف( وتوع  م ستقرمر أثااء منوقوف.

تقعان في ملجيء  (:Soleus( ومنعضكة مناعكية )Gastrocnemiusمنعضكة منتوأمية ) -
 مخسكف  مع منساق وتساهمان في كعع منقدم نلأسفل )منثني ملأخمص ( أثااء ملمش  أو

 ملجرف.

تعمل عكى ثني ملأمبع  (:Flexor Hallucis Longusمنعضكة ملأخمصية منطويكة ) -
 منعب  وتكعب كورمً مهماً في حركة مندعع أثااء ملمش .

تساهلا في ثني  (:Flexor Digitorum Longusمنعضكة ملأخمصية منطويكة نلأمابع ) -
 حركة منقدم.ملأمابع منثاكية إلى مخسامسة وتساعد في منسيطرة عكى 

(: تساعد في Peroneus Longus and Brevisمنعضكة منش وية منطويكة ومنقص ة ) -
 إبعاك منقدم عع ملمحور ملمركيف نكةسلا )منتبعيد( وتوع  م ستقرمر نكعاحل.
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 كور منعض ت في ملحركة:

تساعد في رعع ملمش  وملجرف: منعض ت مخسارجية، مثل من ابوبية ملأمامية ومنتوأمية،  -
منقدم وكععها نلأسفل أثااء ملحركة. منعض ت مندمخكية توعر منثبات ومندقة في حركة 

 ملأمابع وتوزيع منوزن.

 منقفي: منعض ت مناعكية ومنتوأمية تعمل بقوة ندعع ملجسلا نلأعكى.  -

 منعض ت مندمخكية تدعلا توزيع منوزن ومنتحعلا عاد مهذبو .

حركة ملأمابع نكحفاظ نع ام تساعد في توزيع ملحمل وضب  منتومزن: منعض ت بو م -
 عكى منتومزن

 ير  منعاتب:

تكعب عض ت منقدم كورًم  وريًا في توع  مندعلا وملحركة ومنتحعلا في منقدم ومنعاحل،  
 مما يسهلا في أكمء ملأكشطة منيومية ومنرياضية بعفاءة وأمان.
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 :منقدم منعض ت ملمثاية وملمرخية في -  

 extensor( وملمرخية )flexor musclesمنقدم تحتوف عكى رموعة مع منعض ت ملمثاية )

muscles.من  تعمل معًا نتوع  ملحركة ومنتومزن ومندعلا ) 

 هةه منعض ت تضقسَّلا عاكةً إلى رموعتو رايسيتو: عض ت منقدم منسطحية ومنعميقة. 

 :منعض ت ملمثاية في منقدم

ملمثاية تعمل عكى ثني أمابع منقدمو أو منعاحل نحو ملأسفل. تتضمع منعض ت 
 منعض ت منرايسية ملمثاية ما يك :

 (:Flexor Digitorum Longusمنعضكة ملمثاية منطويكة نلأمابع ). 1

 تقع في ملجيء مخسكف  مع منساق وتتحر  كيونًا نحو أخمص منقدم. -

حتى مخسامسة، مما يساعد عكى تحريا ملأمابع  تقوم بثني ملمفامل في ملأمابع منثاكية -
 نلأسفل.

 .(1) تكعب كورًم مهمًا في ملحفاظ عكى منتومزن أثااء ملمش  وملجرف -

 (:Flexor Hallucis Longusمنعضكة ملمثاية منطويكة نلإبهام ). 6

 تقع في ملجاكب مخسكف  مع منساق وتتصل بالإبهام منعب  نكقدم. - 

ملإبهام نلأسفل، وتوعر قوة كعع إضاعية عاد رعع منقدم عع ملأرض تساعد عكى ثني  - 
 أثااء ملمش  أو ملجرف.

 مهمة جدًم في منرياضات من  تتطكب منقفي أو منركض منسريع. -

 (:Flexor Digitorum Brevisمنعضكة ملمثاية منقص ة نلأمابع ). 3

منقريبة نلأمابع منثاكية حتى تقع في ملجاكب منسفك  مع منقدم، وتساعد في ثني ملمفامل  -
 مخسامسة.

توعر كعمًا نلأقومس منطونية نكقدم، مما يساعد عكى توزيع منوزن بشعل متساوٍ أثااء  -
 منوقوف وملحركة.
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 :منعض ت ملمرخية في منقدم

 منعض ت ملمرخية تعمل عكى مد أمابع منقدمو أو منعاحل نحو ملأعكى. 

 ما يك :تتضمع منعض ت منرايسية ملمرخية 

 (:Extensor Digitorum Longusمنعضكة ملمرخية منطويكة نلأمابع ). 1

 تقع في ملجيء ملأمام  مع منساق، وتمتد إلى أمابع منقدم منثاكية حتى مخسامسة. - 

تساعد في رعع أمابع منقدم نلأعكى، مما يسهلا في تسهيل حركة منقدم أثااء ملمش  أو  - 
 ملجرف.

 (:Extensor Hallucis Longusويكة نلإبهام )منعضكة ملمرخية منط. 6

 تقع في ملجيء ملأمام  مع منساق، وتمتد إلى ملإبهام منعب  نكقدم. -

تساعد في رعع ملإبهام نلأعكى، مما يسهل كقل منوزن مع منععب إلى مقدمة منقدم أثااء  -
 .(1) ملحركة

 (:Extensor Digitorum Brevis. منعضكة ملمرخية منقص ة نلأمابع )3

 تقع في ملجيء منعكوف مع منقدم، وتساعد في مد ملأمابع مع منثاكية حتى منرمبعة. -

تعمل مع منعض ت ملأخر  في تثبي  منقدم أثااء منوقوف وتحسو منقدرة عكى تيي   -
 م  اهات بسرعة.
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 :منقدم نكرياضيو نكعض ت ملمثاية وملمرخية مندور منوظيف 

مندور منوظيف  نكعض ت ملمثاية وملمرخية في منقدم مهلا جدًم في منرياضة، حيي تكعب هةه 
منعض ت كورًم  وريًا في جميع ملأكشطة منرياضية من  تتضمع ملجرف، منقفي، أو تيي  

 م  اهات بسرعة. 

ق تساهلا منعض ت في منتحعلا بحركة منقدم وتومزن ملجسلا، وتساعد منرياضيو عكى تحقي
 ملأكمء ملأمثل و اب ملإمابات.

 :شرحًا مفصكًا مع أمثكة عكى كيفية تأث  هةه منعض ت عكى حركة منقدم منرياض  لاإنيع

 منعض ت ملمثاية وملمرخية تكعب كورًم حاسًما في مختكف ملحركات منرياضية:

فاظ عكى منعض ت ملمثاية: مهمة في كعع منقدم أثااء ملجرف أو منقفي، حيي تساعد في ملح -
 منتومزن وتونيد منقوة من زمة نكحركة منسريعة.

 :منعض ت ملمثاية وكورها في منرياضة

منعض ت ملمثاية تساعد عكى كعع منقدم نحو ملأسفل، مما يتيح حركة كيااميعية قوية أثااء 
 ملأكشطة منرياضية. كورها يتضمع:

 . زياكة قوة مندعع نلأمام:1

عاد منركض أو ملجرف، تضست دم منعض ت ملمثاية نلأمابع ومنعاحل ندعع منقدم بقوة  -   
 عع ملأرض، مما يييد مع سرعة م كط ق. 

مثال: أثااء سباقات منعدو منسريع، تقوم منعضكة ملمثاية منطويكة نلإبهام ومنعضكة ملمثاية  -   
 .(1) مما يييد مع كفاءة منركضمنطويكة نلأمابع بالمساعدة في كعع ملجسلا نلأمام، 
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 منقفي ومهذبو :. 6

في رياضات مثل كرة منسكة ومنعرة منطاارة، تعمل منعض ت ملمثاية عكى كعع منقدم  -   
 عع ملأرض بقوة أثااء منقفي.

عاد مهذبو  مع منقفية، تساعد منعض ت ملمثاية في ممتصاص منصدمة، مما يحم   -   
 ملمفامل مع ملإمابات.

 منثبات ومنتومزن:. 3

منعض ت ملمثاية تكعب كورًم في تحقيق منتومزن أثااء منوقوف عكى أمابع منقدم، كما  -   
 يحدث في رياضة ملجمباز.

مثال: عاد أكمء حركات منرقص منرياض  أو منبانيه، تضست دم منعضكة ملمثاية منقص ة  -   
 وف عكى أطرمف ملأمابع.نلأمابع نكمساعدة في ملحفاظ عكى منتومزن عاد منوق

 :نكرياضيونعض ت ملمرخية وكورها م

منعض ت ملمرخية: تساهلا في رعع أمابع منقدم ومنعاحل نتحض  منقدم نك طوة منتانية،  
 مما يحسع منعفاءة ملحركية ويقكل مع خطر منتعثر.

ة تعمل هةه منعض ت معًا نتوع  كعلا هيعك ، تومزن، وتحعلا أثااء مناشاطات منبدكي
 .(1) ملم تكفة، مما يعيز ملأكمء منرياض  ويحم  مع ملإمابات

  مع تحض  منقدم منعض ت ملمرخية تساعد في رعع منقدم عع ملأرض، مما يضمع.ع منرياض
 تتضمع ملأكومر:و ،نكحركة منتانية

 تحض  منقدم نك طوة منتانية:. 1

أثااء ملجرف أو ملمش ، تعمل منعض ت ملمرخية عكى رعع أمابع منقدم ومنعاحل  -   
نلأعكى بعد كعع منقدم عع ملأرض، مما يساعد عكى تقكيل م حتعا  مع ملأرض و هيي 

 منقدم نك طوة منتانية.

مثال: في رياضة ملمش  منسريع، تكعب منعضكة ملمرخية منطويكة نلأمابع كورًم في  -   
 يا منقدم بسرعة نحو ملأمام نتحض ها نك طوة منتانية.تحر
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 ماع منتعثر أو منسقو :. 6

عاد ملجرف عكى أسطح ض  مستوية، تساعد منعض ت ملمرخية عكى رعع أمابع منقدم  -   
 نلأعكى نكحفاظ عكى منقدم في وضع مااسب، مما يقكل مع خطر منتعثر أو منسقو .

مثال: في رياضة تسكق ملجبال، يضعتبر رعع منقدمو بشعل محيح أمرًم حاسًما نتةاب  -   
 م مطدمم بانص ور أو ملجةور.

 . تثبي  منقدم أثااء تيي  م  اهات بسرعة:3

في منرياضات من  تتطكب تيي مت مفاجئة في م  اه، مثل كرة منقدم أو منتاو،  -   
 تساعد منعض ت ملمرخية عكى رعع منقدم وتحض ها ن كتقال في م  اه ملمعاكو.

مثال: عاد تكق  تمريرة في كرة منقدم وتيي  م  اه بسرعة، تعمل منعضكة ملمرخية  -   
 عع منقدم نتحسو منتحعلا في ملحركة.منطويكة نلإبهام عكى ر

 :منع قة بو حركة منقدم منرياض  ومنعض ت ملمثاية وملمرخية

 منتاسيق منعضك :. 1

منتاسيق بو منعض ت ملمثاية وملمرخية ضرورف نتحقيق حركة سكسة ومتااسقة. أثااء  -   
رخية منقدم منركض، تعمل منعض ت ملمثاية عكى كعع منقدم، بياما ترعع منعض ت ملم

 .(1) نتحض ها نك طوة منتانية، مما يحسع منعفاءة ملحركية

 تقكيل ملإمابات:. 6

تقوية منعض ت ملمثاية وملمرخية يحم  منقدم مع ملإمابات، مثل منتومء منعاحل أو  -   
 تميق منعض ت. 

 عكى سبيل ملمثال، تدريب منعض ت ملمرخية يساعد عكى تحسو منتحعلا في مهذبو  مع
 منقفيمت، مما يقكل مع خطر ملإمابات.
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 تحسو ملأكمء منرياض :. 3

رياضيون مثل منعدماو و عبي كرة منقدم يعيزون أكمءهلا مع خ ل تدريب  -   
تدريبات منقفي ملمتعرر وملمش  ، نيياكة قوة مندعع وسرعة ملحركة منعض ت ملمثاية وملمرخية

 مروكة هةه منعض ت.عكى أمابع منقدم تساعد عكى تحسو قوة و

بانتان ، منعض ت ملمثاية وملمرخية تكعب كورًم مركييًا في تاسيق حركة منقدم وتوع  مندعلا 
 ومنقوة من زمة لأكمء مختكف ملأكشطة منرياضية بعفاءة وأمان.

 :تأث  عض ت منقدم عكى م ستقرمر ومنتومزن

يتطكب ملحفاظ عكى منتومزن أثااء أوضاع منوقوف منثابتة تاسيق منعديد مع ملآنيات منعصبية 
 ومنعضكية. 

 لم يتلا بعد تحديد كور عض ت منقدم ملجوهرية ومخسارجية في هةم مناموذل بوضوح. 

كان منيرض مع هةه مندرمسة هو مستعشاف تاشي  عض ت منقدم خ ل ملمرمحل منثابتة 
 .منوزن منشااعة ذمت ملأحمال ملم تكفة ومتطكبات منتومزن في مهام حمل

عض ت منقدم تكعب كورًم حاسًما في ملحفاظ عكى م ستقرمر ومنتومزن أثااء ملأكشطة 
 منيومية ومنرياضية، وذنا مع خ ل كعلا باية منقدم وملمساهمة في منتحعلا بحركاتها. 

 . (1) ستقرمر عبر عدة ينياتهةه منعض ت تعمل بشعل متعامل نتحقيق منتومزن وم 
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 :تومزن مع أمثكة توضيحيةهاا شرح عع كيفية تأث  عض ت منقدم عكى م ستقرمر ومن

 :. كعلا أقومس منقدم1

منطون   منقدم تحتوف عكى ث ثة أقومس رايسية: منقوس منطون  مندمخك ، منقوس -
تقكيل منضي  عكى منوزن وهةه ملأقومس تعمل عكى توزيع ، مخسارج ، ومنقوس منعرض 

 منع ام وملمفامل

منطويكة نلإبهام تساهلا في كعلا هةه  ومنعضكة ملمثايةمنعض ت ملمثاية منقص ة نلأمابع  -
 ملأقومس عع طريق شد أكسةة منقدم عاد ملحاجة.

أثااء منوقوف نفترمت طويكة أو عاد ملمش  عكى أسطح ض  مستوية، تعمل منعض ت  مثال:
مع ملإجهاك  شد ملأقومس، مما يحاعظ عكى توزيع منوزن بشعل متومزن ويقكلملمثاية عكى 

 عكى منعاحل ومنركبة.

 :منتحعلا في تمايل ملجسلا. 6

منعض ت ملمثاية وملمرخية تعمل عكى منتحعلا في حركة منعاحل وأمابع منقدم، مما  -
 يساعد في ماع تمايل ملجسلا ملمفاجئ وملحفاظ عكى منتومزن.

ملمرخية مثل منعضكة ملمرخية منطويكة نلأمابع تساعد في رعع أمابع منقدم منعض ت  -
 أثااء ملمش  نتةاب منتعثر، في حو أن منعض ت ملمثاية توعر منثبات عاد ملحاجة إلى مندعع.

في منرياضات من  تتطكب تي مت سريعة في م  اه مثل كرة منقدم أو كرة منسكة،  مثال:
ية وملمثاية نكتعيف بسرعة مع م  اه ملجديد، مما يساعد عكى تضست دم منعض ت ملمرخ

 ملحفاظ عكى منتومزن و اب منسقو .

 :منتومزن أثااء منوقوف عكى قدم ومحدة. 3

عاد منوقوف عكى قدم ومحدة، تاش  عض ت منقدم بشعل مكحوظ نكحفاظ عكى  -
خر  تاقبض نتماع ميل ملأ ومنعض ت ملمثايةمنثبات. منعضكة ملمثاية منقص ة نلأمابع 

 منقدم إلى مندمخل أو مخسارل.

عكى قدم ومحدة مثل وضعية  مثال: في رياضة منيوضا، هاا  وضعيات تتطكب منوقوف
هاا، تعون عض ت منقدم مسدونة عع توع  مندعلا من زم نكحفاظ عكى تومزن  ،"شةرة"
 ملجسلا.
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 :م ستقرمر أثااء مهذبو  مع منقفيمت. 1

ساعد في ممتصاص منصدمات وتوزيعها عاد مهذبو  مع منقفيمت، مما عض ت منقدم ت -
 يقكل مع ملإجهاك عكى ملمفامل ويماع ملإمابات. 

منعضكة ملمثاية منطويكة نلأمابع تساعد في ثني ملأمابع عاد مهذبو ، مما يييد مع سطح  -
 منت مو مع ملأرض وبانتان  يحسع م ستقرمر.

ملجمباز أو كرة منسكة، يحتال منرياضيون إلى عض ت قدم مثال: عاد ممارسة رياضات مثل 
 .(1) قوية نكهبو  بشعل يمع بعد منقفيمت منعانية

 :تصحيح منوضعية أثااء ملحركة. 5

منعض ت ملمثاية وملمرخية تكعب كورًم في تصحيح منوضعية أثااء ملمش  أو منركض، بحيي  -
 منقدم عع مسارها منطبيع . تعمل عكى إعاكة تا يلا منقدم ومنعاحل إذم منحرع 

منعض ت ملمرخية تساعد في رعع منقدم نتةاب منتعثر، في حو تساعد منعض ت ملمثاية  -
 في كعع منقدم نلأمام بشعل مستقيلا.

مثال: عاد منركض عكى مسارمت ض  مستقيمة أو معوك منس لم، يضعتبر هةم منتصحيح 
 ب منسقو .ملحرك  ضروريًا نكحفاظ عكى تومزن ملجسلا و ا

 :(Proprioceptionتقوية ملإحساس منعصبي ). 2

حساس بموقع منقدم ووضعية عض ت منقدم تحتوف عكى مستقب ت عصبية تساعد في ملإ -
 .proprioceptionهةم ملإحساس يضسمى "ملإحساس منعميق" أو ، ملجسلا
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 :Proprioception"ملإحساس منعميق" أو 

هو منقدرة عكى ملإحساس بوضعية ملجسلا وأجيماه ملم تكفة في منفضاء كون ملحاجة إلى  
 منا ر إنيها. 

إكه ملإحساس مندمخك  منةف يض بركا بموقع وحركة ملمفامل، منتوتر في منعض ت، ووضعية 
 ملجسلا بشعل عام. 

 ملحركات يعتبر ملإحساس منعميق ضروريًا نكحفاظ عكى منتومزن، منتاسيق، ومنتحعلا في
 .(1) منيومية ومنرياضية

 كيف يعمل ملإحساس منعميقف

ملإحساس منعميق يعتمد عكى ملمستقب ت ملحسية ملموجوكة في منعض ت، ملأوتار، 
 (. proprioceptorsوملمفامل، وملمعروعة باسلا ملمستقب ت ملحسية منعميقة )

منعض ت، توترها، وزموية تقوم هةه ملمستقب ت بجمع ملمعكومات حول منتي مت في طول 
 ملمفامل، ثلا ترسل هةه ملمعكومات إلى ملجهاز منعصبي ملمركيف )مندماغ وملحبل منشوك (.

ملجهاز منعصبي يست دم هةه ملمعكومات نكتحعلا بالحركة وتصحيح منوضعية، مما يسمح 
ثل نكةسلا بالحفاظ عكى منتومزن ومنتاسيق أثااء ملأكشطة ملم تكفة، سومء كاك  بسيطة م

 ملمش  أو معقدة مثل منقفي ومهذبو  في منرياضات.

 :أكومع ملمستقب ت ملحسية منعميقة

هاا  ث ثة أكومع رايسية مع ملمستقب ت ملحسية منعميقة من  تكعب كورًم في ملإحساس 
 منعميق:

 (:Muscle Spindlesميازل منعض ت ). 1

ول منعضكة ومعدل منتيي  في توجد في ملأكسةة منعضكية وتستةيب نكتي مت في ط -   
 طوهذا.

تعمل عكى تا يلا حركة منعض ت عع طريق إرسال إشارمت إلى ملجهاز منعصبي  -   
 لإحدمث مكقباض أو مسترخاء عاد منضرورة، مما يحم  منعض ت مع منتميق.

                                                           
 .022-191، ص 0218علم الاحياء الحالي: استقبال الحس العميق: ثوتيل جي، - 1
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 (:Golgi Tendon Organsأعضاء وتر جولج  ). 6

"منتيةية منرمجعة ملحسية"، من  تتيح نكةهاز يعتبر جهاز وتر جولج  جيءًم مهمًا مع ينية  
منعصبي منقدرة عكى تعديل مناشا  منعضك  بما يتااسب مع متطكبات ملحركة، مما يسهلا في 

  ملحفاظ عكى منتومزن وحماية منعض ت وملأوتار مع ملإمابات مناا ة عع منشد منيماد

لموجوكة في ملأوتار، ويقع وتر جولج  )جهاز وتر جولج ( هو أحد ملمستقب ت ملحسية م 
يكعب هةم ملجهاز كورًم حاسًما في تا يلا قوة منعضكة ، د تقاطع ملأوتار مع منعض تعا

 وحماية ملأكسةة منعضكية مع ملإمابات.

 وظااف جهاز وتر جولج :

جهاز وتر جولج  يستشعر منتي مت في منتوتر مناات  عع تقكص  قياس منتوتر منعضك :. 1
  .(1تمدكها )منعضكة أو 

عادما تيكمك قوة منشد في منعضكة، يقوم هةم ملجهاز بررسال إشارمت إلى ملجهاز منعصبي 
 ملمركيف.

إذم كاك  قوة منشد في منعضكة مرتفعة جدًم و اوزت حدوك  تحفيي م سترخاء منعضك :. 6
ا ملأمان، يقوم جهاز وتر جولج  بررسال إشارمت عصبية تدكف إلى مسترخاء منعضكة، مم

 يحد مع خطر ملإمابة مثل منتميق منعضك .

: يساعد جهاز وتر جولج  في تا يلا قوة منعض ت وتاسيق ملحركة مع . تاسيق ملحركة3
 خ ل تعديل قوة م كقباض منعضك  بحسب م حتياجات ملحركية نكةسلا.

 توجد في ملأوتار وتستةيب نكتي مت في توتر منعض ت. -

تساعد عكى ماع منعض ت مع م كقباض ملمفر  منةف قد يدكف إلى تكف ملأوتار،  -   
 وذنا بررسال إشارمت نكدماغ نتهداة منعض ت إذم كان منتوتر كبً م.

 :كور ملإحساس منعميق في منرياضة

ملإحساس منعميق يكعب كورًم حاسًما في ملأكشطة منرياضية، حيي يساعد منرياضيو عكى 
 .(6) منتومزن، منتحعلا في ملحركة، وتاسيق ملحركاتتحسو 

                                                           
 .0217،إسلام فتحي :ما هي وظيفة أجسام جولجي - 1
 .0201،آثار التدريب التحسسي على الأداء الرياضي: لاديسلاف باتاليك - 0
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 بعض ملأمثكة عكى كوره في منرياضة: لاإنيع

 . ملحفاظ عكى منتومزن أثااء ملحركة:1

عاد ممارسة منرياضات مثل ملجمباز أو منتيلج، يحتال منرياضيون إلى تومزن كقيق أثااء  -   
 تافية ملحركات ملمعقدة. 

توع  معكومات عورية نكةهاز منعصبي حول وضعية ملجسلا يعمل ملإحساس منعميق عكى 
 نتصحيح منتومزن بشعل سريع.

 . تصحيح منوضعية أثااء مهذبو  مع منقفيمت:6

في رياضات مثل كرة منسكة أو منقفي منعان ، يسهلا ملإحساس منعميق في مساعدة  -   
ابات مثل منرياض  عكى تصحيح وضعية ملجسلا عاد مهذبو ، مما يقكل مع خطر ملإم

 منتومء منعاحل.

 منتعيف مع ملأسطح ض  ملمستوية:. 3

في ملأكشطة من  تتطكب ملمش  أو منركض عكى أسطح ض  مستوية، مثل تسكق ملجبال،  -   
يساعد ملإحساس منعميق عكى منتعيف مع منتي مت في سطح ملأرض، مما يحاعظ عكى 

 تومزن ملجسلا ويماع منسقو .

 اض :. تحسو ملأكمء منري1

منرياضيون في رياضات مثل كرة منقدم أو منتاو يعتمدون عكى ملإحساس منعميق  -   
يعيز هةم منتاسيق ، سلا أثااء تيي  م  اهات بسرعةنتحديد وضعية أقدممهلا وحركة ملج
 مع كقة ملحركات وسرعة م ستةابة.
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 :تأث  ملإحساس منعميق عكى منوقاية مع ملإمابات

منعميق ضروريًا نكوقاية مع ملإمابات منرياضية، مثل تميق ملأربطة أو يعد ملإحساس 
منتومء منعاحل، وذنا مع خ ل تحسو مستةابة ملجسلا نكحركات ض  ملمتوقعة وتصحيح 

 . (1) منوضعيات مخساطئة بشعل سريع

تقوية منعض ت وزياكة مروكة ملمفامل يمعع أن تحسع ملإحساس منعميق، مما يقكل مع 
 مابات.خطر ملإ

، يكعب كورًم مهمًا في منوقاية مع ملإمابات لأكه proprioceptionملإحساس منعميق، أو 
يوعر نكةسلا منقدرة عكى تحديد وضعية ملأعضاء وحركتها في منفضاء، مما يعيز منقدرة 

 عكى م ستةابة نكحركات ملمفاجئة وتصحيح منوضعيات ض  منطبيعية بشعل عورف. 

منعميق قويًا، يمعع نكةسلا منتفاعل بسرعة وععانية مع منتي مت في عادما يعون ملإحساس 
 منبيئة ملمحيطة، وهةم يقكل مع مخاطر ملإمابة بشعل كب .

 كيف يساهلا ملإحساس منعميق في منوقاية مع ملإماباتف

 ملإحساس منعميق يساهلا في منوقاية مع ملإمابات مع خ ل عدة ينيات، وه :

 نكوضعية مخساطئة:منتصحيح منسريع . 1

عادما يحدث تي  ض  متوقع في وضع ملجسلا، مثل م كي ق أو م نتومء، عرن  -   
ملإحساس منعميق يوعر معكومات سريعة نكةهاز منعصبي حول منوضع ملجديد نكمفامل 

 ومنعض ت.

هةه ملمعكومات تمعع ملجسلا مع تصحيح منوضعية بشعل عورف، مما يقكل مع محتمال  -   
 حدوث إمابات مثل منتومء منعاحل أو منحااء منركبة بشعل ض  طبيع .

مثال: إذم كان منش ص يمش  عكى أرض ض  مستوية وعقد تومزكه عةأة، عرن ملإحساس    
 اظ عكى منتومزن وماع منسقو .منعميق يمعاه مع تحريا عض ته بسرعة نكحف
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 تفعيل ركوك منفعل مندعاعية نكعض ت:. 6

ملإحساس منعميق يعمل عكى تاشي  ركوك منفعل منعضكية مندعاعية، ومن  تساعد  -   
 عكى حماية ملمفامل مع ملحركة منيمادة.

ب ت ملحسية إذم كان منتوتر في منعض ت أو منيموية في ملمفصل كب ة جدًم، تقوم ملمستق -   
مثل "أعضاء وتر جولج " بررسال إشارمت إلى ملجهاز منعصبي لإيقاف م كقباض أو تقكيل 

 .(1) منتوتر، مما يحم  منعض ت وملمفامل مع منتكف

مثال: عاد  اونة رعع ش ء ثقيل بشعل ض  محيح، يساهلا ملإحساس منعميق في    
باض ملمفر  منةف قد يسبب تميق إرسال إشارمت إلى منعض ت نتهداتها و اب م كق

 ملأوتار.

 . تحسو مستقرمر ملمفامل:3

منعض ت منقوية من  تعمل مع ملمستقب ت ملحسية منعميقة تعيز مع مستقرمر ملمفامل.  -   
عادما يعون ملإحساس منعميق متطورًم، تستطيع منعض ت ملمحيطة بالمفصل منتفاعل بشعل 

 أسرع نتوع  مندعلا ملمطكو .

يدكف هةم إلى تقكيل ملحركة ملمفرطة نكمفامل من  يمعع أن تدكف إلى إمابات مثل  -   
 مخسكع أو تميق ملأربطة.

مثال: في رياضة كرة منسكة، عاد مهذبو  مع منقفية، يعمل ملإحساس منعميق عكى    
 تاشي  منعض ت حول منركبة ومنعاحل نتثبيتها وماع م نتومء.
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 ملأسطح ض  ملمستوية:. منتعيف مع 1

ملإحساس منعميق يتيح نكةسلا منقدرة عكى منتعيف مع منتي مت في سطح ملأرض.  -   
يمعع نكرياضيو عكى سبيل ملمثال منركض عكى أسطح ض  مستوية أو منكعب في ظروف 

 .(1) معبة كون عقدمن منتومزن

تبطة بالأسطح ض  هةه منقدرة عكى منتعيف تقكل مع خطر منسقو  وملإمابات ملمر - 
 ملمستوية.

في رياضة تسكق ملجبال أو ملمش  في منطبيعة، يساعد ملإحساس منعميق عكى منتعيف  مثال: 
 مع ملأسطح ض  ملمستوية ومنص ور، مما يقكل مع عرص منسقو  أو م نتومء.

 تقكيل إمابات ملإجهاك ملمتعرر:. 5

ملإحساس منعميق يحسع مع توزيع منقو  عكى ملجسلا أثااء ملأكشطة ملمتعررة مثل  - 
 ملجرف أو رعع ملأثقال. 

هةم يساعد في تقكيل ملإجهاك ملمفر  عكى ملمفامل ومنعض ت، مما يقكل مع خطر 
 ملإمابة برمابات ملإجهاك ملمتعرر.

تعديل حركة أقدممهلا منعدمؤون منةيع يتمتعون برحساس عميق قوف يستطيعون  مثال:
 أثااء منركض نتةاب ملإمابات ملمرتبطة بالإجهاك مثل منتها  ملأوتار.
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 :تماريع نتحسو ملإحساس منعميق نكوقاية مع ملإمابات

يمعع تحسو ملإحساس منعميق مع خ ل تماريع  دكة تساعد عكى تقوية منعض ت 
 بعض ملأمثكة تشمل: ،منعميقةتحفيي ملمستقب ت ملحسية ملمحيطة بالمفامل و

 تماريع منتومزن: موً :

هةه  ،(balance boardمثل منوقوف عكى قدم ومحدة أو مست دمم نوح منتومزن ) -   
 منتماريع تساعد عكى تعييي مستةابة ملجسلا نكحفاظ عكى منتومزن.

وتحسو إنيا بعض أمثكة تماريع منتومزن من  يمعع ممارستها نتعييي مستةابة ملجسلا 
 منتومزن:

 منوقوف عكى قدم ومحدة:. 1

قف عكى قدم ومحدة مع رعع ملأخر  قكيً  عع ملأرض. حاول ملحفاظ عكى منتومزن  -   
 لأطول عترة ممعاة. يمعاا زياكة منصعوبة مع خ ل إض ق عيايا أو  اونة منتحر  قكيً .

 (:Balance Board. مست دمم نوح منتومزن )6

منتومزن وحاول ملحفاظ عكى تومزكا. يمعاا ممارسة حركة بسيطة مثل قف عكى نوح  -
 منتدوير أو م نحااء نلأمام ومخسكف.

 :. م كدعاع مع رعع منركبة3

 .فية نلأعكى نتصل إلى مستو  منور قلا بخطوة نلأمام )مكدعاع( ثلا مرعع منركبة مخسك -

 ية.حاعظ عكى تومزكا لمدة ثومنٍ قبل منعوكة إلى وضع منبدم - 

 :. تمريع منوقوف عكى أطرمف ملأمابع1

 .وحاول منوقوف عكى أطرمف أمابعا قف مستقيمًا - 

 حاعظ عكى هةم منوضع نبضع ثومنٍ، ثلا مرجع إلى وضعية منقدمو بانعامل. - 

 :. ملمش  عكى مخس 5

ضع خطًا مستقيمًا عكى ملأرض )يمعع مست دمم شري   مق( وحاول ملمش  عكيه  -   
 مع ملحفاظ عكى تومزن ملجسلا. مبدأ بخطومت بطيئة ثلا زيد منسرعة تدريجياً.
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 :تمريع ملجكوس ومنوقوف. 2

مجكو عكى كرس  ثلا حاول منوقوف بدون مست دمم منيديع نكمساعدة. هةم يساعد  -   
 في تعييي منقوة ومنتومزن.

 :. منتماريع منديااميعية7

مثل منقفي مع تيي  م  اه أو ملحركات منسريعة، حيي تحتال إلى منتومزن أثااء  -   
 ملحركة.

ملأساسية، ومنقدرة عكى منتحعلا في هةه منتماريع تساعد عكى تحسو منتومزن، منقوة 
 ملجسلا. يمعاا منبدء بمستو  سهل وزياكة منصعوبة تدريجيًا حسب مستو  نياقتا.
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 تماريع منثبات منديااميع : ثاكياً:

مثل منقفي عكى قدم ومحدة ومنثبات، أو أكمء تمرياات منتومزن مع ملحركات ملمفاجئة،  -   
 ومن  تحاك  منتي مت ملمفاجئة في منوضعيات ملحركية.

إنيا أمثكة عكى تماريع منثبات منديااميع ، ومن  تهدف إلى تعييي منقدرة عكى ملحفاظ 
 ركة:عكى منتومزن أثااء منتي مت ملمفاجئة في ملح

 منقفي عكى قدم ومحدة ومنثبات:. 1

 ثومنٍ قبل منقفي مرة أخر .  5-3قفي عكى قدم ومحدة وحاول منثبات لمدة  -

 يمعع تعرمر منتمريع عكى كفو منقدم أو منتبديل بو منقدمو.

 نقفي ملجاكبي مع منثبات:م. 6

ومحدة في كل قلا بانقفي بشعل جاكبي مع جاكب إلى يخر، مع  اونة منثبات عكى قدم  -
 مرة تهب  عيها لمدة ثومنٍ قبل منقفي إلى ملجهة ملأخر .

 تمريع منب كا مع تحريا ملأطرمف:. 3

مبدأ في وضعية منب كا )ملجسلا ملمستقيلا عكى منيديع وأمابع منقدمو(، ثلا حاول  -   
 رعع ذرمع ومحدة أو ساق ومحدة ومنثبات نبضع ثومنٍ، قبل تبديل ملأطرمف.

 ( مع مندورمن:Lungesريع م كدعاع )أكمء تم. 1

حاول منثبات في هةه منوضعية  ،مكدعاع( ثلا أكر ملجةع نحو ملجاكبقلا بخطوة نلأمام ) -   
 تعرمر منتمريع مع تبديل منساقو.نثومنٍ قبل منعوكة إلى وضع منبدمية. يمعع 

 منقفي عكى نوح منتومزن مع منثبات:. 5

( مع منوضع منثاب  وحاول ملحفاظ عكى Balance Boardمقفي عكى نوح منتومزن ) -   
 منتومزن لمدة ثومنٍ بعد مهذبو .

 (:Single-leg Deadliftتمريع ثني منركبة مع رعع منقدم مخسكفية ). 2

قف عكى قدم ومحدة، ثلا حاول ثني ملجةع نلأمام ورعع منقدم مخسكفية، مع ملحفاظ عكى  -
 تقيمة.منتومزن. عضد بب ء إلى منوضعية ملمس
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 . أكمء تمريع منقفي منعموكف مع م ستدمرة:7

كرجة في مهذومء، وحاول مهذبو  في وضعية  182مقفي بشعل عموكف وقلا باندورمن  -
 ثابتة، ثلا قلا بانقفي مرة أخر  با اه معاكو.

تماريع منثبات منديااميع  مفيدة نتطوير منقوة ومنتومزن، وتحاك  متطكبات ملحركات 
 ية أو منتماريع من  تتطكب ركوك ععل سريعة.منرياضية منيوم

 منتدريب عكى ملأسطح ض  ملمستقرة:

مثل مست دمم كرة منتومزن أو ملأسطح منكياة من  تتطكب تفاعكًا مستمرًم مع منعض ت  - 
 وملمفامل نكحفاظ عكى منتومزن.

 

 ير  منعاتب:

ملإحساس منعميق يعد عاصرًم أساسيًا في منوقاية مع ملإمابات، حيي يساعد عكى 
تصحيح منوضعيات ض  منطبيعية، تفعيل ركوك منفعل مندعاعية نكعض ت، تعييي مستقرمر 

 ملمفامل، ومنتعيف مع منتي مت في منبيئة ملمحيطة. 

بشعل كب  مع خطر تطوير هةم ملإحساس مع خ ل منتماريع ملمااسبة يمعع أن يقكل 
 ملإمابات ويحسع ملأكمء منرياض  بشعل عام.

 

 

 

 

 

 

 

 



 (62  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 :طرق تحسو ملإحساس منعميق

ملإحساس منعميق، أو ملحو ملحرك ، هو منشعور مندمخك  بموقع وحركة ملجسلا 
هةم ملإحساس ضرورف نكتومزن، ومنتحعلا في ، وملأطرمف كون ملحاجة إلى منرؤية

 ملحركة، و اب ملإمابات، خامة نكرياضيو. 

يمعع تحسو ملإحساس منعميق مع خ ل ممارسة منتماريع من  تتطكب منتحعلا بانتومزن 
 وملحركة. 

 نتحسو ملإحساس منعميق:طرق وممثكة هاا  عدة 

 . تماريع منتومزن:1

تساعد في تحسو منتومزن وتقوية عض ت منقدم  ة:تماريع منوقوف عكى قدم ومحد -
مثل منوقوف عكى قدم ومحدة، أو منوقوف عكى سطح ض  مستقر كالأنومح  ومنعاحل.

 ملمهتية أو منعرمت منثابتة. 

 هةه منتماريع تييد مع معتماك ملجسلا عكى ملإحساس منعميق نتعييي منتومزن.

 . منتدريب عكى ملأسطح ض  ملمستقرة:6

 يمعع مست دمم أكومت مثل منعرة منسويسرية، أو منوسااد منرضوية، أو ماصات منتومزن.  

 هةه ملأسطح تتحد  عض ت ملجسلا نضب  ملحركات بسرعة، مما يقوف ملحو منعميق.

تتطكب منتحعلا بالجسلا عكى سطح  (:Swiss Ball Exercisesتماريع منعرة منسويسرية ) -
 منعميق.ض  مستقر، مما يعيز ملإحساس 

تتضمع منقفي عكى قدم ومحدة ثلا منثبات، مما يقوف مستةابة  تماريع منقفي ومنتومزن: -
 ملجسلا نتي مت منوضعية.

 . تماريع تقوية منعض ت:3

منتركيي عكى عض ت ملجةع، مثل تماريع منب كا أو تماريع منضي  مع منتركيي عكى  
 ملإحساس منعميق.علا منعضك  ويعيز م ستقامة ومنتومزن، يقوف منتح
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 . تماريع ملإض ق منبصرف:1

تأكية منتماريع مع إض ق منعياو يعتمد عكى حو ملحركة بدً  مع منرؤية، مثل منوقوف 
 عكى قدم ومحدة أو ملمش  مع إضماض منعياو.

 . منتدريب عكى منقفيمت ومهذبو :5

تماريع منقفي ملمتعرر مع منتركيي عكى منتومزن عاد مهذبو  تساعد في تحسو ملإحساس  
 منعميق، خامةً في ملمفامل كانركبتو ومنعاحكو.

 . تماريع ملإطانة منديااميعية:2

ملإطانة منديااميعية أو تماريع ملمروكة مناشطة قبل أكمء منتماريع تعيز وع  ملجسلا بحدوك  
 منشعور منعميق بالمفامل.حركته وتييد مع 

 . منتدنيا منعميق ومنتماريع منع جية:7

يمعع أن يساعد منتدنيا منعميق في تحفيي مناهايات منعصبية في منعض ت وملمفامل، مما  
 يعيز ملإحساس ملحرك  ويساعد في تقكيل منتوتر منعضك . 

 . تماريع منقوة باست دمم ملأوزمن مخسفيفة:8

وتماريع تقوية بب ء تتيح نكعض ت وملمفامل منتعرف عكى  مست دمم أوزمن خفيفة
 حركات كقيقة، مما يييد مع منتحعلا وملإحساس منعميق.

هو ينية حسية تساعد ملجسلا عكى  proprioceptionباختصار، ملإحساس منعميق أو 
تحديد وضعية وحركة أجيماه كون منا ر إنيها، وهو ضرورف نلأكمء منرياض  ملمتومزن 

 وكةنا نكوقاية مع ملإمابات. ومنفعال

منعض ت ملمثاية وملمرخية تسهلا في تحسو هةم ملإحساس، مما يمعع منرياضيو مع تعديل  -
 وضعيتهلا بشعل عورف نكحفاظ عكى منتومزن.

باستمرمر هةه منتدريبات وتطوير ملإحساس منعميق، يمعع تحسو أكمء منرياضيو وتقكيل 
نلأعرمك مع ض  منرياضيو تحسو منتومزن ومنتاسيق بشعل خطر ملإمابات، كما يمعع 

 عام.
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 :نكعض ت أهمية منتومزن وم ستقرمر في منرياضة

منتومزن وم ستقرمر هما عاصرمن حاسمان في ملأكمء منرياض ، عهما يساعدمن منرياضيو 
 عكى تافية ملحركات بشعل كقيق ويمع، سومء كاك  في رياضات تتطكب منقفي، منركض،

 .(1) أو تي مت سريعة في م  اه

تحسو منتومزن وم ستقرمر يمعع أن يدكف إلى زياكة ملأكمء منرياض  وتقكيل مخاطر 
 ملإمابات. هاا شرح لأهمية منتومزن وم ستقرمر في منرياضة مع بعض ملأمثكة منتوضيحية:

 :تحسو ملأكمء منرياض . 1

بحركات معقدة بدقة وكفاءة، حيي يعون ع منرياضيو مع منقيام منتومزن ملجيد يمع -
 ملجسلا قاكرًم عكى ملحفاظ عكى مستقرمره أثااء تيي  م  اه أو منتحر  بسرعة.

منقدرة عكى منتحعلا في مستقرمر ملجسلا تساعد منرياضيو عكى مست دمم طاقة أقل أثااء  -
 ملأكمء، مما يييد مع ععانية ملحركة ويساعد عكى منتحمل نفترة أطول.

، يتطكب تافية منضربات منسريعة وملموجهة ملحفاظ عكى تومزن في رياضة منتاوال: مث 
منتومزن ملجيد يمعع أن يحسع كقة ، ملجسلا أثااء منتحر  بسرعة جاكبية أو نلأمام ومخسكف

 منضربات ويقكل مع إجهاك منعض ت.

 :تقكيل خطر ملإمابة. 6

مع ملإمابات، مثل منتومء منعاحل أو منتومزن وم ستقرمر ملجيدمن يسهمان في منوقاية  -
  .د حدوث تي مت مفاجئة في منوضعيةتميق ملأربطة. عا

يمعع نكةسلا ملمتومزن أن يتعيف بشعل أسرع ويصحح وضعه نتةاب منسقو  أو 
 ملإمابة.

م ستقرمر يساعد في توزيع منضي  بشعل متساوٍ عكى ملمفامل ومنعض ت، مما يقكل مع  -
 بات مناا ة عع ملإجهاك ملمتعرر.معياة ويماع ملإماملإجهاك عكى مااطق 

في كرة منسكة، يمعع ن عبو منةيع يتمتعون بتومزن ومستقرمر جيديع مهذبو  مع  مثال: 
 منقفيمت بشعل محيح، مما يقكل مع خطر ملإمابة بانتهابات ملأوتار أو منتومء منعاحل

(1). 
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 :تعييي منتحعلا في ملحركات مندقيقة. 3

منتومزن ملجيد يمعع منرياضيو مع منتحعلا بشعل أعضل في ملحركات مندقيقة وملمتي ة،  -
 .اء منعرة في منسكة مع زموية معبةمثل ركل منعرة في م اه  دك أو إنق

منتحعلا مندقيق في منتومزن يسمح نكرياضيو بتافية تقايات مختكفة بشعل محيح كون  
 عقدمن منتركيي أو م ستقرمر.

في ملجمباز، يضعتبر منتومزن أساس ملأكمء في منتماريع مثل منوقوف عكى منيديع أو  مثال: 
ملحركات عكى عارضة منتومزن، حيي يحتال منرياضيون إلى منتحعلا منعامل في وضعية 

 .سلا أثااء ملحركةملج

 :. تعييي منتحمل منعضك 1

ملحفاظ عكى وضعية  تحسو منتومزن وم ستقرمر يعمل عكى تقوية منعض ت ملمسدونة عع -
 ملجسلا، مثل عض ت منقدم، منساقو، وأسفل من هر. 

 هةم يدكف إلى زياكة منتحمل منعضك  ويساعد عكى تأخ  منتعب أثااء مناشا  منبدك .

منتومزن ملجيد يمعع أن يحسع مع كفاءة مست دمم منعض ت خ ل منتماريع، مما يساعد  -
 في ملأكمء نفترة أطول كون إجهاك.

ق مثال: في رياضة ركو  ملأمومل، يحتال منرياضيون إلى مومزكة ملجسلا عكى منكوح عو
منبقاء في ض ت ملجسلا ملمتومزكة تساعد عكى منتحمل و، عملمياه ملمضطربة نفترمت طويكة

 وضع مستقر نفترة أطول.

 :. منتعيف مع منبيئات ملم تكفة5

منتومزن ملجيد يمع.ع منرياضيو مع منتعيف بشعل أعضل مع من روف ملمتي ة، مثل  -
 ملأسطح ض  ملمستوية أو منطقو منس ء. 

منقدرة عكى منتعيف تعيز مع أكمء منرياضيو في منبيئات ملم تكفة وتقكل مع خطر منسقو  
 أو ملإمابة.
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منتعافي بسرعة مع ملحركات ض  منرياضيون منةيع يتمتعون بتومزن جيد يمعاهلا أيضًا  -
 ملم ط  هذا، مثل م كي ق أو م مطدمم.

مثال: في رياضة تسكق ملجبال، يضعتبر منتومزن ضروريًا نكتعيف مع ملأسطح ض  ملمستوية 
 ومنص ور. 

ااء منتاقل عكى منتضاريو منتومزن يساعد ملمتسكقو عكى  اب م كي ق ومنسقو  أث
 منصعبة.

 ير  منعاتب:

تومزن وم ستقرمر هما أساس ملأكمء منرياض  منفعّال، حيي يساعدمن عكى تافية من
 ملحركات بدقة وكفاءة، تقكيل مخاطر ملإمابة، وتعييي منتحمل منعضك .

يمعع تحسو منتومزن مع خ ل تماريع متاوعة تستهدف تقوية منعض ت ملأساسية وتعييي 
ة، مما يجعل منرياضيو أكثر مستعدمكًم قدرة ملجسلا عكى منتعيف مع منتي مت في منبيئ

 لمومجهة منتحديات منرياضية ملم تكفة.

منقدرة عكى منتحعلا في منتومزن وم ستقرمر ه  أساس ملأكمء منرياض  منفعّال، حيي 
 تسمح نكرياض  بالحفاظ عكى ملأكمء ملأمثل وتقكيل خطر ملإمابة.

كى منرمال أو أكمء تماريع منوقوف تقوية عض ت منقدم مع خ ل منتماريع، مثل ملمش  ع 
 عكى قدم ومحدة، يمعع أن يحسع م ستقرمر ومنتومزن بشعل مكحوظ.

باختصار، منعض ت ملمثاية وملمرخية في منقدم تضسهلا بشعل ععال في م ستقرمر ومنتومزن 
مع خ ل كعلا أقومس منقدم، منتحعلا في تمايل ملجسلا، منتومزن أثااء منوقوف، ممتصاص 

 عاد مهذبو ، تصحيح منوضعية أثااء ملحركة، وتعييي ملإحساس منعميق.  منصدمات

هةه ملآنيات  عل منعض ت جيءًم أساسيًا مع ملأكمء منرياض  وملحفاظ عكى منصحة 
 ملجسدية.
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 :أهمية تقوية عض ت منقدم

 . تحسو م ستقرمر ومنتومزن:1

تعمل عض ت منقدم عكى كعلا قوس منقدم وملمفامل ملمحيطة بانعاحل، مما يساعد  -   
 .(1ملم تكفة )عكى ملحفاظ عكى منتومزن أثااء ملأكشطة 

تقوية هةه منعض ت تحسع مع مستةابة ملجسلا نكحركات ض  ملمتوقعة ومنتي مت في  -   
 منسطح، مثل ملجرف عكى ملأسطح ض  ملمستوية.

 ملأكمء في ملأكشطة منرياضية: تعييي. 6

تضسهلا عض ت منقدم منقوية في زياكة منقدرة عكى منتسارع، منقفي، ومهذبو  بشعل  -   
 محيح، مما يعيز ملأكمء منرياض  بشعل عام.

في رياضات مثل كرة منقدم وكرة منسكة، تعيز عض ت منقدم منقوية منقدرة عكى تيي   -   
 م  اه بسرعة وبأمان.

 منوقاية مع ملإمابات:. 3

تقوية عض ت منقدم يمعع أن يقكل مع مخاطر ملإمابات منشااعة مثل منتومء منعاحل،  -   
 منتها  منكفاعة ملأخمصية، أو مت زمة ملإجهاك منشديد في منساقو.

كما أن قوة منعض ت ملمحيطة بانعاحل تساهلا في تحسو مستقرمر ملمفصل وتقكيل  -   
 من  قد تدكف إلى ملإمابات. مادةملحركة مني

 :أمثكة عكى منتماريع نتقوية عض ت منقدم

هاا  منعديد مع منتماريع من  يمعع منقيام بها نتقوية عض ت منقدم، وه  تتاوع بو 
منتماريع منبسيطة من  يمعع ممارستها في ملمايل إلى تماريع أكثر تعقيدًم يمعع إجرمؤها في 

 عيما يك  بعض منتماريع منفعّانة:مانة ملأنعا  منرياضية. 

 

 

 
                                                           

 .0200، تأثير تدريب عضلات القدم الجوهرية على وظيفة القدم والتوازن الوضعي الديناميكي: تشن وي - 1



 (68  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 (:Toe Raisesريع رعع ملأمابع )تم. 1

منوقوف عكى منقدمو بشعل مستقيلا ثلا رعع ملأمابع نلأعكى مع ملحفاظ عكى  -   
 منععبو ثابتو عكى ملأرض، ثلا منعوكة نكوضعية ملأمكية.

 تار ملموجوكة في منقدم.لأويعرر منتمريع نعدة مرمت نتعييي عض ت منقدم ملأمامية وم -   

يساعد في تقوية عض ت قوس منقدم وأمابع منقدم، مما يعيز منثبات  عاادة منتمريع:   
 أثااء ملمش  أو منركض.

 (:Toe and Heel Walkingريع ملمش  عكى أطرمف ملأمابع ومنععب ). تم6

 نافو ملمدة. ، ثلا منتبديل نكمش  عكى منععبوثا 32-62ى أطرمف ملأمابع لمدة ملمش  عك-

 ة بانعاحل وعض ت منقدم منسفكية.يساعد منتمريع عكى تقوية منعض ت ملمحيط -   

 يعيز مستقرمر منعاحل ويييد مع قوة منعض ت من  تدعلا قوس منقدم. عاادة منتمريع:   

 (:Towel Scrunchesتماريع سحب ملماشفة ). 3

نحو ملجسلا اونة سحب ملماشفة ملجكوس عكى كرس  مع وضع منقدم عكى ماشفة، ثلا   -
 منتمريع نعل قدم عدة مرمت. يعرر-منقدمباست دمم أمابع 

: يقوف منعض ت منصي ة ملموجوكة في باطع منقدم، مما يعيز مع كعلا عاادة منتمريع
 منقوس ويقكل مع خطر ملإمابة بانتها  منكفاعة ملأخمصية.

 :(Swiss Ball Exercises. تماريع منعرة منسويسرية )1

 وضع منقدم عكى كرة سويسرية مي ة وتحريعها بأمابع منقدم إلى ملجهة منيماى ومنيسر .

 منعض ت ملمحيطة بانقدم ومنعاحل.يساعد منتمريع في تعييي منتحعلا ومنتومزن في  -   

يحسع مع مروكة عض ت منقدم ويييد مع منتعيف مع ملأسطح ض   عاادة منتمريع:   
 ملمستوية.
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 تماريع ملمش  عكى منرمال أو ملحصى:. 5

  وتقوية منعض ت ملمش  حافي منقدمو عكى سطح رمك  أو حصوف يساعد في تاشي -
 ،ملمحيطة بانقدم

منعض ت منصي ة تييد هةه ملأسطح ض  ملمستوية مع معوبة منتمريع، مما يعيز مع قوة -
 وتماسا ملأوتار.

وكة في منقدم ومنعاحل ويساهلا في تحسو : يحفي جميع منعض ت ملموجعاادة منتمريع
 منتومزن وم ستقرمر.

 :تأث  تقوية عض ت منقدم عكى ملأكمء منرياض 

 زياكة منسرعة ومنقوة: -

منرياضيون منةيع يتمتعون بقوة عضكية في منقدم يمعاهلا مندعع بشعل أقو  عاد منركض  -
 أو منقفي، مما يعيز منسرعة ويييد مع مرتفاع منقفي.

ية في تحسو رياضات مثل منركض ومنسباقات، يمعع أن تساعد منعض ت منقو في -
 م كط قة ومنتسارع.

 تعييي منقدرة عكى منتيي  منسريع في م  اهات: -

عض ت منقدم منقوية تسمح نكرياضيو بتيي  م  اه بسرعة وكون عقدمن منتومزن، مما  - 
  نسريع، مثل كرة منقدم وكرة منيد.منتاقل م يييد مع ععانيتهلا في منرياضات من  تتطكب

 تحسو منتحعلا في مهذبو  مع منقفيمت: -

في رياضات مثل كرة منسكة أو ملجمباز، يسهلا منتحعلا في مهذبو  بعد منقفي في تقكيل  -
 ملإجهاك عكى ملمفامل وملأربطة، ويعيز مع منقدرة عكى م كتقال بسرعة نكحركة منتانية.

عض ت منقدم مع خ ل منتماريع ملم تكفة يعيز مع ملأكمء منرياض  بشعل  تقوية ير  منعاتب:
إضاعةً إلى ذنا، تضسهلا هةه منتماريع في منوقاية مع ، منقدرة عكى منتومزن وم ستقرمر عام ويحسع

مختكف منبيئات ملإمابات منشااعة ملمتعكقة بانعاحل ومنقدم، وتييد مع منقدرة عكى منتعيف مع 
تدريب عض ت منقدم بشعل مات لا يمعع أن يعون نه تأث  كب  عكى قوة ، منرياضيةومن روف 

 ملجسلا منسفك ، ومنتحعلا في ملحركات مندقيقة، وتحسو ملأكمء منرياض  بشعل عام.
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 :ملأوعية مندموية في منقدم

 ملأوعية مندموية في منقدم تكعب كورًم حيويًا في تيويد ملأكسةة باندم ملمحمل بالأكسةو 
 ،امة مع منعض ت وملأكسةة ملمحيطةوملميةيات، وتساعد عكى إزمنة منفض ت وملمومك منس

ونعل جيء  ،يتعون ك ام ملأوعية مندموية في منقدم مع شرميو وأوركة وشع مت كموية
 .ماها وظيفة  دكة

ه  شبعة مع منشرميو وملأوركة من  توعر مندم من زم نتيةية  :ملأوعية مندموية في منقدم
ملأكسةة، وكقل ملأوكسةو وملمومك منيةماية إنيها، بالإضاعة إلى إزمنة منفض ت وثاك  

 أكسيد منعربون. 

دم، وكعلا ملحركة وملأكمء هةه ملأوعية تكعب كورًم أساسيًا في ملحفاظ عكى محة منق
ندموية في منقدم مع شرميو تاشأ مع منشرميو من ابوبية تتعون ملأوعية م، منرياض 

 .)1) ملأمامية ومخسكفية، وه  منفروع منطرعية نكشريان ملمأبض 

إن منشريان من ابوب  مخسكف  هو منفرع ملأقو  بو م ثاو، حيي يعتبر مستمرمرًم نكةةع 
 (.6) منرايس 

ظهر منقدم، بياما يات  منشريان يات  منشريان من ابوب  ملأمام  منشرميو من  تيةف 
 م.من ابوب  مخسكف  منشرميو من  تيةف ملجاكب ملأخمص  مع منقد

 أكومع ملأوعية مندموية منرايسية في منقدم:

وه  ملأوعية من  تحمل مندم منيني بالأوكسةو مع منقكب إلى  (:Arteriesمنشرميو). 1
ع منقكب باقل مندم منيني بالأكسةو م تقوم منشرميو، وأكسةة ملجسلا، بما في ذنا منقدم
قدم هو منشريان مخسكف  منشريان منرايس  منةف ييةف من، إلى عض ت وأكسةة منقدم

 منةف يوعر مندم نسطح منقدم.  من ابوب ، وأيضًا منشريان من هرف نكقدم

 هةه منشرميو تتفرع إلى أوعية أمير نتيطية جميع ملأجيمء في منقدم، مما يضمع تيويدًم
اظ عكى قوة منعض ت ومحة كاعيًا بالأكسةو وملميةيات، وهو أمر ضرورف نكحف

 .ملأكسةة
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 منشرميو منرايسية في منقدم:

 (:Posterior Tibial Arteryمنشريان من ابوب  مخسكف  ). 1

يكعب كورًم حاسًما ، يمر خكف منععب ثلا ياقسلا إلى منشريان ملأخمص  ملإكس  وملجاكبي 
يقوم منشريان من ابوب  مخسكف  حيي  ملأكسةة منعميقة لأسفل منساق ومنقدمفي تيةية 

 بتيةية مع لا ملأكسةة في باطع منقدم ومنععب. 

في ملماطقة ملمحيطة بانععب، يتفرع إلى عرعو رايسيو: منشريان ملأخمص  ملإكس  
(Medial Plantar Artery(  ومنشريان ملأخمص  منوحش )Lateral Plantar 

yArter)(1). 

يكعب كورًم مهمًا في تيويد ملأكسةة منعميقة في منقدم، بما في ذنا منعض ت، منع ام،  -
 وملأربطة، بالأكسةو وملميةيات.

هو شريان رايس  في منطرف منسفك  مع ملجسلا، يكعب كورًم حيويًا في تيويد منقدم باندم 
 منيني بالأكسةو وملمومك ملميةية. 

م مع منا ام منشرياك  منةف يمد ملأكسةة بانطاقة من زمة لأكمء يعتبر هةم منشريان جيءً
منوظااف ملحيوية، وخامة ند  منرياضيو منةيع يتطكب كشاطهلا ملحرك  مروكة وقدرة 

 يعتبر أحد منشرميو منرايسية من  تيوك منقدم باندم. ، وتحمل عانية في منقدمو

( في منساق Popliteal Arteryبض  )يتفرع منشريان من ابوب  مخسكف  مع منشريان ملمأ
 ويايل خكف منععب.

 Medialياقسلا عاد منععب إلى عرعو رايسيو هما منشريان ملأخمص  ملإكس  ) -

Plantar Artery(  ومنشريان ملأخمص  منوحش )Lateral Plantar Artery نتيويد )
 .(6) باطع منقدم وملجاكب ملأخمص  باندم
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 (:Medial and Lateral Plantar Arteriesوملجاكبي )منشريان ملأخمص  ملإكس  

( Posterior Tibial Arteryهةه منشرميو تتفرع مع منشريان من ابوب  مخسكف  ) -  
منشريان ملأخمص  ملإكس  ييةف ملجيء  ،وتيةف ملجيء منسفك  مع منقدم )باطع منقدم(

 .(1) مندمخك  مع باطع منقدم، بياما ييةف منشريان ملأخمص  ملجاكبي ملجاكب مخسارج 

 منتركيب منتشريح  نكشريان من ابوب  مخسكف :

 Poplitealملمصدر وملمسار: يتفرع منشريان من ابوب  مخسكف  مع منشريان ملمأبض  ) -

Artery .وهو منشريان منةف يمتد خكف منركبة ،) 

يبدأ منشريان من ابوب  مخسكف  في ملجيء منعكوف مع منساق ويايل عكى طول ملجاكب مخسكف  
 نع مة منساق )من ابو (.

ملموقع: يمر منشريان خكف منععب، تح  منعض ت وملأربطة، ويضعتبر موقعه في هةه  -
 كبضه عاد منعاحل مخسكف  في منفحص منطبي.ملماطقة حساسًا كسبيًا، حيي يمعع تحسو 

منتفرعات: عاد ومونه إلى منععب، ياقسلا منشريان من ابوب  مخسكف  إلى عرعو رايسيو  -
 هما:

(: ييةف ملجيء مندمخك  مع Medial Plantar Arteryمنشريان ملأخمص  ملإكس  ) -
 قة.باطع منقدم، ويوعر مندم نلأربطة ومنعض ت وملجكد في هةه ملماط

(: ييةف ملجاكب مخسارج  مع Lateral Plantar Arteryمنشريان ملأخمص  منوحش  ) -
 باطع منقدم، ويمتد نتيةية ملأجيمء ملجاكبية وملأمامية مع منقدم.

 مندور منوظيف :

يضعتبر منشريان من ابوب  مخسكف  مسدونًا عع تيويد مع لا أجيمء منقدم وملجاكب  -
يساعد عكى تيةية ملأكسةة ملم تكفة في منقدم، بما في ذنا  ملأخمص  باندم ملمدكس ، مما

 منعض ت، منع ام، ملجكد، وملمفامل.

يساعد في ملحفاظ عكى محة منقدمو، خامة أثااء ملأكشطة منرياضية من  تتطكب  -
 رهوكًم عضكيًا كبً م، مثل ملجرف ومنقفي.
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 منشريان من ابوب  مخسكف  نكرياضيو: ملأهمية

لأكمء منرياض : يعتبر تدعق مندم ملجيد عبر منشريان من ابوب  مخسكف  أمرًم أساسيًا تعييي م -
 نكحفاظ عكى طاقة منعض ت وملأكسةة في منقدم.

 توعر ملأكسةو وملميةيات يساعد في تأخ  منتعب وزياكة منقدرة عكى منتحمل.

ر من زمة نكتعافي مع منتعافي مع ملإمابات: يكعب منشريان كورًم مهمًا في توع  منعاام -
 .(1) ملإمابات، حيي يسهلا في تسريع عمكية منشفاء مع خ ل تيةية ملأكسةة منتانفة

قد يست دم ملأطباء كبض منشريان  تش يص ملإمابات ملمرتبطة بالأوعية مندموية: -
من ابوب  مخسكف  نتقييلا محة مندورة مندموية في منقدم، ويمعع أن يعون ذنا مفيدًم في 

 تش يص حا ت مكسدمك منشرميو أو ضعف تدعق مندم.

 ملحفاظ عكى محة منشريان من ابوب  مخسكف :

 يك : نكحفاظ عكى محة منشريان من ابوب  مخسكف ، يضاصح منرياضيون بما

ممارسة منتماريع مندورية نتقوية عض ت منساقو ومنقدمو: هةم يساعد في تحسو تدعق  -
 مندم ويماع حدوث منتشاةات.

 منتدنيا ومنع ل منطبيع : يمعع أن يضحفي مندورة مندموية ويقكل مع تصكب منعض ت. -

ون ملمشبعة يمعع م بتعاك عع منتدخو ومتباع ك ام ضةما  مح : منتدخو وتااول منده -
 أن يدثر سكبًا عكى محة ملأوعية مندموية.

مع خ ل ملحفاظ عكى محة منشريان من ابوب  مخسكف ، يمعع نكرياضيو تحسو أكماهلا 
 وتقكيل مخاطر ملإمابات ملمتعكقة باندورة مندموية.
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 (:Anterior Tibial Arteryمنشريان من ابوب  ملأمام  ). 6

 (:Dorsalis Pedis Arteryنكقدم ) فمنشريان من هر

(، ويبدأ Anterior Tibial Arteryةم منشريان هو ممتدمك نكشريان من ابوب  ملأمام  )ه
 بعد عبور مفصل منعاحل.

يتفرع أيضًا  ،كوف مع منقدم )ظهر منقدم( باندمنكقدم ملجيء منع ن هرفمييوك منشريان  - 
 (، من  تيةف أمابع منقدم.Dorsal Digital Arteriesإلى منشرميو من هرية نلأمابع )

مهلا بشعل خاص في كعلا ملحركات منسطحية نكقدم، كما يمعع أن  فمنشريان من هر -
يعون مدشرًم طبيًا )عاكة ما يضفحص منابض في هةم منشريان نكتحقق مع مندورة مندموية في 

 منقدم(.

ل ( بعد عبور مفصDorsalis Pedis Arteryنكقدم ) فهرايستمر كانشريان من  -
 .منعاحل، وييوك ظهر منقدم باندم

 Dorsal Digitalياته  عاد قاعدة ملأمابع ويتفرع إلى منشرميو من هرية نلأمابع ) 

Arteries منقدم.( من  تيةف أمابع 

هو شريان رايس  في منطرف  (Anterior Tibial Arteryمنشريان من ابوب  ملأمام  )
منسفك  مع ملجسلا، يمتد عكى طول ملجيء ملأمام  مع منساق، ونه كور مهلا في تيويد 

 منقدم باندم. 

يضعتبر هةم منشريان مهمًا بشعل خاص نكرياضيو، حيي يساهلا في توع  ملأكسةو 
 وملمومك ملميةية منضرورية لأكسةة منقدم أثااء مناشا  منبدك .
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 كيب منتشريح  نكشريان من ابوب  ملأمام :منتر

 Poplitealملمصدر وملمسار: يتفرع منشريان من ابوب  ملأمام  مع منشريان ملمأبض  ) -

Artery في ملجيء مخسكف  مع منركبة، ويمر عبر ملجيء ملأمام  مع منساق، أسفل ع مة )
 .(1) من ابو  )منساق(، نيصل إلى منعاحل

(: بعد عبور مفصل Dorsalis Pedis Arteryهرف نكقدم )امن م ستمرمر كانشريان  -
منعاحل، يستمر منشريان من ابوب  ملأمام  كانشريان من هرمك  نكقدم، منةف يمتد عكى 

 ظهر منقدم ويضعتبر أحد منشرميو من  يمعع تحسو كبضها بسهونة.

رع إلى منشرميو منتفرعات مناهااية: ياته  منشريان عاد قاعدة أمابع منقدم، حيي يتف -
 ( من  تيوك أمابع منقدم باندم.Dorsal Digital Arteriesمن هرية نلأمابع )

 مندور منوظيف :

تيةية أكسةة منقدم وملأمابع باندم: يضعتبر منشريان من ابوب  ملأمام  ملمصدر منرايس   -
ةية ملجكد، نكدم منيني بالأكسةو إلى ملجيء ملأمام  مع منساق وظهر منقدم. يساعد في تي

 منعض ت، ملأوتار، وملأربطة في هةه ملمااطق.

كعلا منوظااف ملحركية: يوعر تدعق مندم ملمااسب إلى منعض ت وملمفامل في منساق  -
ومنقدم، مما يساعد منرياضيو عكى أكمء ملحركات ملم تكفة بشعل ععال كون إرهاق 

 منعض ت.

منشريان عكى توع  منعاامر من زمة لإم ح كور مهلا في منتعافي وملإم ح: يساعد  -
 ملأكسةة بعد منتمريع ملمعثف أو ملإمابات، حيي يسرع عمكية منتعافي.
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 ملأهمية منشريان من ابوب  ملأمام  نكرياضيو:

تحسو ملأكمء منرياض : مع خ ل تأمو تدعق مستمر نكدم ملمدكس ، يساعد منشريان  -
منرياضيو في ملحفاظ عكى قوة منعض ت وسرعة م ستةابة أثااء من ابوب  ملأمام  

 ملأكشطة من  تتطكب جهدًم معثفًا، مثل ملجرف ومنقفي.

منوقاية مع إمابات منقدم ومنساق: يعد تدعق مندم ملجيد ضروريًا نكحفاظ عكى محة  -
نعضك  أو ملأكسةة، حيي يساعد في تقكيل خطر ملإمابات ملمرتبطة بالإجهاك، مثل منشد م

 منتها  ملأوتار.

( في Dorsalis Pedis Arteryهرف نكقدم )اتش يص ملإمابات: يضست دم منشريان من  -
تقييلا كبض مندم، مما يساعد ملأطباء عكى تش يص حا ت مكسدمك منشرميو أو ضعف 

 مندورة مندموية في منقدم.

 ملحفاظ عكى محة منشريان من ابوب  ملأمام :

 منشريان من ابوب  ملأمام  ند  منرياضيو، يضومى بما يك :نكمحاع ة عكى محة 

منتماريع مثل ملجرف،  ممارسة منتماريع ملمات مة نتعييي مندورة مندموية في منساقو: -
 وتماريع ملإطانة، ورعع منععب تساعد في تحسو تدعق مندم.

تقكيل منشد يساعد منتدنيا عكى تحفيي مندورة مندموية و تدنيا منساقو ومنقدمو: -
 منعضك .

نكحفاظ عكى محة ملأوعية مندموية  م بتعاك عع منتدخو و اب مندهون ملمشبعة: -
 بشعل عام وتقكيل مخاطر تصكب منشرميو.

يساهلا منشريان من ابوب  ملأمام  بشعل كب  في قدرة منرياضيو عكى أكمء ملأكشطة 
عكه مع منشرميو ملمهمة نكحفاظ عكى منرياضية بفعانية وسرعة منتعافي مع ملإمابات، مما يج

 أكمء منقدم ومنساق.
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 (:Peroneal Arteryمنشريان منش وف ). 3

هو أحد منشرميو ملمهمة في منطرف منسفك  مع  منشريان منش وف مخسكف بد ويضعرف أحياكًا 
 منساق ويمتد إلى منقدم. 

( أسفل Posterior Tibial Arteryياشأ هةم منشريان مع منشريان من ابوب  مخسكف  )
( في منساق، Fibulaمنركبة تقريبًا، ويتةه عكى طول ملجاكب مخسكف  مع ع لا منش ية )

 نييةف ملأكسةة ومنعض ت في ملمااطق ملجاكبية ومخسكفية مع منساق ومنقدم.

يتفرع مع منشريان من ابوب  مخسكف  ويمر في ملجاكب مخسكف  نكساق، ويقوم بتيةية ملجيء 
يتفرع مع منشريان ملمأبض  ويمر عكى ملجاكب مخسكف  نكساق ، مخسكف  مع منععبملجاكبي و

 با اه منقدم، حيي ييوك ملأجيمء ملجاكبية ومخسكفية مع منععب ومنقدم باندم.

يعمل كمصدر إضافي نلإمدمك مندموف، خامة في حال حدوث مكسدمك في منشريان 
 من ابوب  مخسكف .

 دكف عدة وظااف حيوية في منقدم، تتضمع ما يك :ي كور منشريان منش وف ووظيفته

 . إمدمك مندم نكعض ت ملجاكبية ومخسكفية في منساق:1

ييةف منشريان منش وف رموعة مع منعض ت في ملجيء مخسكف  وملجاكبي مع منساق، مثل  
قدم وتساعد منعضكة منش وية منطويكة ومنعضكة منش وية منقص ة، من  تسهلا في حركة من

 منثبات ومنتومزن.عكى 

 . منتيةية مندموية نكمفامل وملأكسةة ملمحيطة بانعاحل:6

يمد منشريان منش وف ملأكسةة ملمحيطة بانعاحل باندم منيني بالأكسةو، مما يساعد في   
كعلا حركة منعاحل وقدرته عكى تحمل منضي ، خامةً في ملأكشطة منرياضية من  تتطكب 

 ثني وتحريا منعاحل بشعل متعرر.

 . تيويد ملأكسةة منعميقة في منقدم باندم:3

 تتفرع منشع مت مندموية مع منشريان منش وف نتيةف أكسةة منقدم منعميقة.  

هةم ملإمدمك ملمستمر باندم يعيز مع محة ملأكسةة في منقدم ويحاعظ عكى قوة منعض ت 
 ومنع ام.
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 . كعلا ملأكمء منرياض :1

يكعب منشريان منش وف كورًم هامًا في تعييي ملأكمء منرياض ، حيي يضمع إمدمك مندم    
منعافي نعض ت منقدم ملجاكبية، مما يساعد منرياضيو عكى منتحعلا ملجيد في منتومزن 
ومنثبات خ ل ملحركات منسريعة، ويماحهلا منقدرة عكى منتحمل في ملأكشطة ملمعثفة مثل 

 ملجرف ومنقفي.

 تعافي وإم ح ملأكسةة:. من5

يسهلا تدعق مندم ملجيد عبر منشريان منش وف في تسريع شفاء منعض ت وملأكسةة بعد 
 منتماريع منشاقة. 

يساعد هةم في منت كص مع منفض ت ملمترمكمة، مثل حمض من كتيا، ويسرع في إعاكة 
 تيويد منعض ت بالأكسةو.

 نكرياضيو: منشريان منش وفم همية 

( يحمل أهمية كب ة نكرياضيو، حيي يضعد جيءًم Peroneal Arteryمنش وف ) منشريان
حيويًا مع منا ام مندموف منةف ييةف منقدم ومنساق، ويساهلا بشعل مباشر في كعلا 

 ياض  وتعييي منقدرة عكى منتحمل. ملأكمء منر

 توضيحًا لأهمية منشريان منش وف نكرياضيو: لاإنيع

 باندم: . إمدمك منعض ت ملجاكبية1

منشريان منش وف ييةف منعض ت ملجاكبية ومخسكفية في منساق، مثل منعضكة منش وية     
 منطويكة ومنعضكة منش وية منقص ة، ومن  تكعب كورًم مهمًا في ثبات منقدم وتومزكها. 

هةه منعض ت ضرورية نكرياضيو في ملأكشطة من  تتطكب حركات جاكبية وتيي  مفاجئ 
 كانتاو وكرة منقدم وكرة منسكة. في م  اه،
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 . تعييي منثبات ومنتومزن:6

بما أن منشريان منش وف ييةف منعض ت ملمسدونة عع كعلا حركة منعاحل وتثبي      
 منقدم، عهو يساعد منرياضيو عكى ملحفاظ عكى منتومزن ومنتحعلا أثااء ملحركات منسريعة. 

تحركًا متيكًا، كانقفي، وملجرف، ومنتسكق، هةه منقدرة مهمة في منرياضات من  تتطكب 
 حيي منثبات يضعد عامكًا رايسيًا في ماع ملإمابات.

 . تحسو منقدرة عكى منتحمل:3

منشريان منش وف يضمع تدعق ملأكسةو وملميةيات إلى عض ت منقدم ومنساق  
 . باستمرمر، مما يعيز قدرة هةه منعض ت عكى منتحمل خ ل مناشا  منبدك  ملمعثف

منرياضيون منةيع يتمتعون بتدعق كم أعضل في هةه ملمااطق يمعاهلا م ستمرمر نفترمت 
 أطول كون منشعور بانتعب.

 . منتعافي بعد منتمريع:1

تدعق مندم ملجيد مع منشريان منش وف يسرع مع عمكية منت كص مع منفض ت مناا ة عع  
ملأكسةو وملميةيات إلى منعض ت منتمريع مثل حمض من كتيا، ويييد مع سرعة كقل 

بعد مناشا  منرياض ، مما يعيز مع سرعة تعافي منعض ت وملأكسةة ويقكل مع ي م ما بعد 
 منتمريع.

 . منوقاية مع ملإمابات:5

يساعد منشريان منش وف في ملحفاظ عكى مروكة منعض ت وملأوتار ملمحيطة بانعاحل     
منتومء ت منشااعة بو منرياضيو مثل منشد منعضك ، وومنقدم، مما يقكل مع مخاطر ملإمابا

كما أن منتدعق ملمستمر نكدم يساعد عكى تكيو ملأكسةة، مما ، منعاحل، وإمابات ملأربطة
 يحم  مع منتشاةات أثااء مناشا  ملمعثف.

يعد منشريان منش وف مع ملأوعية من  تدعلا قوة وسرعة  . تعييي ملأكمء منرياض :2
 ملحركة في منقدم، ومن  ه  جوهرية في ملأكمء منرياض . 

في ملأكشطة من  تتطكب تسارعًا سريعًا وتيي  م اه مفاجئ مثل كرة منقدم، أو من  تتطكب 
ملأكمء  مروكة كب ة كرياضة ملجمباز، وجوك تدعق كم كافٍ مع منشريان منش وف يدعلا

 بشعل ععال.
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 ملمشاكل منصحية ملمتعكقة بانشريان منش وف:

يمعع أن يتعرض منشريان منش وف لأمرمض، مثل تصكب منشرميو، أو مكسدمك منشرميو 
بسبب  ك  مندم، ما يدثر سكبًا عكى مندورة مندموية في منقدم، ويدكف إلى ي م وإرهاق 

 في منساق، خصومًا أثااء مناشا  منبدك . 

عتبر ملحفاظ عكى محة هةم منشريان مهمًا جدًم نتةاب أف كقص في إمدمك مندم منةف قد ي
 يدثر عكى كفاءة وحركة منقدم ومنساق.

 ير  منعاتب: 

 منشريان منش وف أساس  نصحة منقدمو وأكماهما في ملأكشطة منرياضية. 

قدرة عكى إذ يضمع ملإمدمك منعافي مع ملأكسةو وملميةيات نكعض ت، ويعيز مع من
منتحمل ومنتعافي، مما يسهلا في تحسو أكمء منرياضيو وحمايتهلا مع ملإمابات منشااعة في 

 منقدم ومنساق.
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 (: Veins. ملأوركة )6

منقكب لإعاكة وه  ملأوعية من  تعيد مندم منفق  بالأوكسةو مع ملأكسةة إلى 
بعد أن يتلا مسته   ملأكسةو مع مندم، تعمل ملأوركة عكى ، ملأوكسةو مرة أخر 

 إعاكة مندم ملمحمل بثاك  أكسيد منعربون ومنفض ت إلى منقكب. 

في  ملأوركة منسطحية )مثل منوريد منصاعع منصي ( وملأوركة منعميقة تكعب كورًم هامًا
ع مر اع مندم، وجوك ممامات في ملأوركة يساعد في ما، كقل مندم مع منقدم إلى منقكب

 ويعمل عكى تحسو تدعق مندم نلأعكى، خامةً أثااء منوقوف أو ملمش .

 ملأوركة منرايسية في منقدم:

ملأوركة منرايسية في منقدم تكعب كورًم هامًا في إعاكة مندم إلى منقكب بعد مست دممه مع 
منعربون هةه ملأوركة تعمل عكى كقل مندم ملمحمل بثاك  أكسيد ، قبل أكسةة منقدم

ومنفض ت بعيدًم عع منقدم، وتساعد في ملحفاظ عكى تدعق مندم بشعل مات لا في مندورة 
 مندموية.

 :هةمن منوريدمنومع مهمهما 

 ملأوركة منرايسية في منقدم:

 (:Dorsal Veins. ملأوركة من هرية )1

يد تقوم بجمع مندم مع سطح منقدم وتعيده نحو ملأوركة ملأكبر في منساق، مثل منور 
 (.Great Saphenous Veinمنصاعع منعب  )

( في منقدم ه  رموعة مع ملأوركة منسطحية من  توجد Dorsal Veinsملأوركة من هرية )
في ملجهة منعكوية نكقدم، وتكعب كورًم رايسيًا في جمع مندم مع منسطح مخسارج  نكقدم 

كقل مندم ض  ملمدكس  مع  تعمل هةه ملأوركة عكى ،وإعاكته نحو ملأوركة ملأكبر في منساق
ملأكسةة منسطحية نكقدم إلى ملأوركة ملأكبر وملأعمق، مما يسهل عمكية إعاكة مندم إلى 

 .(1) منقكب
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 مندور منوظيف  نلأوركة من هرية:

جمع مندم مع سطح منقدم: تقوم ملأوركة من هرية بجمع مندم مع شبعة ومسعة مع  -
عكى سطح منقدم، ومن  تاقل مندم منةف تم منشع مت مندموية منصي ة ملماتشرة 

 مست دممه نتيةية ملأكسةة ملم تكفة.

إعاكة مندم نحو ملأوركة ملأكبر: يتدعق مندم مع ملأوركة من هرية نحو ملأوركة منرايسية في  -
(، وهو أحد ملأوركة Great Saphenous Veinمنساق، مثل منوريد منصاعع منعب  )

ا رايسيًا نعوكة مندم إلى تد مع منعاحل حتى منف ة وتعتبر طريقًمنسطحية منرايسية من  تم
 منقكب

 (:Plantar Veins. ملأوركة ملأخمصية )6

 تقوم بجمع مندم مع باطع منقدم، ثلا تعيده إلى ملأوركة من ابوبية مخسكفية وملأمامية. -   

( ه  رموعة مع ملأوركة من  توجد في ملجهة Plantar Veinsملأوركة ملأخمصية )
منسفكية مع منقدم )باطع منقدم(، وتكعب كورًم مهمًا في جمع مندم مع ملأكسةة منعميقة 

 ومنسطحية وإعاكته إلى ملأوركة ملأكبر في منساق. 

تعمل هةه ملأوركة بشعل متعامل مع ملأوركة من هرية نتحقيق عمكية إعاكة مندم ض  
 منقدم إلى منقكب.ملمدكس  مع 

 مندور منوظيف  نلأوركة ملأخمصية:

جمع مندم مع باطع منقدم: تقوم ملأوركة ملأخمصية بجمع مندم مع شبعة منشع مت  -
 . (1) مندموية ملموجوكة في ملأكسةة منعميقة ومنسطحية نباطع منقدم

 تشمل هةه منشبعة ملأكسةة منعضكية وملجكدية.

بعد جمع مندم، تقوم ملأوركة ملأخمصية باقكه إلى أوركة  :منتصريف نحو ملأوركة ملأكبر -
(، من  تعتبر مع ملأوركة Posterior Tibial Veinsأكبر، مثل ملأوركة من ابوبية مخسكفية )
 منرايسية من  تحمل مندم با اه منقكب.
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 :ملأوركة في منقدمكيف ملمحاع ة عكى محة 

باناسبة نكرياضيو منةيع يتعرضون نضي  نكحفاظ عكى محة ملأوركة في منقدم، خامة 
ندم وتقكيل مستمر عكى أقدممهلا، مع ملمهلا متباع مسترمتيةيات تساهلا في تعييي تدعق م

نكمحاع ة عكى محة ملأوركة في منقدم، هاا  رموعة مع منعاكمت  ملإجهاك عكى مل
اكل مثل ومنتدمب  من  يمعع متباعها نتحسو مندورة مندموية وتقكيل خطر حدوث مش

 تشمل هةه ملإجرمءمت:   ،مندومن  ومنتةكطات

 :. مناشا  منبدك 1

 يساعد ملمش  في تحسو تدعق مندم في ملأوركة، مما يقكل منضي  عكيها.   ملمش  منيوم : -

ممارسة تماريع منتمدك أو رعع منساقو عوق مستو  منقكب نتحسو منعااد  تماريع منتمدك: -
 منوريدف.  

باكت ام نتحفيي مندورة  قلا بتيي  وضعيتا منوقوف أو ملجكوس نفترمت طويكة: اب  -
 مندموية.

  :. مرتدمء ملجومر  منطبية منضاضطة6

ع  مع مندم في تضست دم نتوع  ضي  تدريج  يحسع تدعق مندم في ملأوركة ويما -
 ملأطرمف منسفكية.

  :. منتيةية منسكيمة3

: مثل مخسضرومت، منفومكه، وملحبو  منعامكة نتةاب زياكة ملأطعمة منياية بالأنياف -
 ملإمسا  منةف يضي  عكى ملأوركة.  

في ملحمضيات وملمعسرمت  ملموجوكيع Eو Cتااول مضاكمت ملأكسدة: مثل عيتامو  -
 نتحسو محة ملأوعية.  

كف إلى مشاكل في مندورة شر  كميات كاعية مع ملماء: نتةاب ملجفاف منةف قد يد -
 مندموية.
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   :ملحفاظ عكى وزن مح . 1

قكل منوزن منيماد يييد مع منضي  عكى ملأوركة في منقدمو. ملحفاظ عكى وزن مثان  ي -
 مع خطر تطور مشع ت ملأوركة.

   : اب منعاكمت ملمضرة. 5

 منتدخو: يضعف جدرمن ملأوعية مندموية ويقكل مع مروكتها.   -

مثل ملأحةية ذمت منععب منعان  نفترمت طويكة، حيي  مرتدمء ملأحةية ض  ملمريحة: -
 تييد مع منضي  عكى ملأوركة.

  :. منتدنيا وتحفيي مندورة مندموية2

و جوز مهذاد( أن يمعع نكتدنيا منكطيف باست دمم زيوت طبيعية )مثل زي  منييتون أ -
 يعيز تدعق مندم.

 تماريع بسيطة نتحسو محة ملأوركة في منقدم:  

 كورمن منعاحل: ملجكوس وتحريا منقدمو في حركة كمارية.  . تمريع 1

 . رعع منععبو: منوقوف عكى أطرمف ملأمابع ثلا منعوكة.  6

 كقااق يوميًا. 12عل مستقيلا لمدة . منتمدك مع رعع منساقو: م ستكقاء ورعع منساقو بش3

 بعض مناصااح نكمحاع ة عكى محة ملأوركة من هرية: لاإنيع

مع منع ل منعااية بالأوركة في منقدم تبدأ بانتي مت منيومية منبسيطة نكحفاظ منوقاية خ  
 ومنيعلا بعض مناصااح: عكى تدعق مندم وماع أف مشع ت مستقبكية.

 منتدعئة وملإحماء قبل منتمريع:. 1

يضعتبر ملإحماء جيءًم مهمًا في أف بركام  تدريبي. يساعد عكى زياكة تدعق مندم إلى 
كية وتحسو مروكة ملأوعية مندموية، مما يقكل مع محتمانية حدوث إمابات ملأكسةة منعض

 ويعيز محة ملأوركة.

يمعع تضمو تماريع ملإحماء مخسفيفة، مثل ملمش  أو ملحركات منديااميعية منبسيطة  -   
 من  تضاش  عض ت منقدم ومنساق.
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 . مرتدمء ملأحةية ملمااسبة:6

مست دمم أحةية رياضية مريحة ومااسبة نكرياضة من  يمارسها منرياض ، لأكها تساهلا  -   
 في توزيع منضي  عكى منقدم بشعل متساوٍ، مما يقكل مع ملإجهاك عكى ملأوركة من هرية.

 يجب أن تعون ملأحةية كمعمة نكعاحل وتوعر ممتصامًا جيدًم نكصدمات لحماية منقدم -
(1). 

 (:Compression Socksجومر  ضاضطة ). مست دمم 3

تساعد ملجومر  منضاضطة في تحسو تدعق مندم منوريدف، عع طريق تقكيل منتورم  - 
 وكعلا عمل ملأوركة في ضخ مندم با اه منقكب.

تضعتبر هةه ملجومر  مفيدة بشعل خاص نكرياضيو منةيع يمارسون أكشطة تتطكب  - 
 ملجرف أو منوقوف نفترمت طويكة.

 نتدنيا ومنعااية بانقدم:. م1

يمعع نكتدنيا أن يضحفي مندورة مندموية في منقدم ويخفف مع منشد منعضك . يضفضل  -   
 تدنيا منقدم بكطف بعد منتمريع نتحسو تدعق مندم منوريدف.

يضعتبر أيضًا وضع منقدمو في ملماء منبارك أو منساخع بانتااو  )منع ل بانتبريد  -   
 جيدة نتحفيي مندورة مندموية.وملحرمرة( وسيكة 

 تماريع منتمدك وتقوية عض ت منساق ومنقدم:. 5

يمعع أن تساعد تماريع منتمدك في تحسو مروكة ملأوعية مندموية وزياكة تدعق مندم إلى  - 
 منقدم.

تقوية عض ت منساقو ومنقدمو يمعع أن يعيز مع ععانية ضخ مندم في ملأوركة، مما  - 
 ة  مع مندم في ملأطرمف منسفكية.يقكل مع محتماني

 

 

                                                           
تأثير أحذية الجري ذات الوسائد المحايدة على تحميل الضغط الأخمصي والراحة لدى الرياضيين الذين  - 1

 .0228 يعانون من أقدام متقوسة: ستيفانيا بنكالا،
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 .  اب منوقوف أو ملجكوس نفترمت طويكة كون حركة:2 

باناسبة نكرياضيو منةيع قد يضطرون نكةكوس نفترمت طويكة )مثل منسفر(، يضفضل  -
 منتحر  كل ساعة عكى ملأقل نتةاب  مع مندم في منقدمو.

و يمعع أن يضحسع مندورة تحريا منقدممنقيام بتماريع خفيفة مثل رعع منععبو أو  -
 .مندموية

 . منتيةية منسكيمة وشر  ملماء:7

، منةف Cتااول ضةمء متومزن يحتوف عكى منفيتامياات وملمعاكن ملأساسية مثل عيتامو  -
 يضعيز مع قوة ملأوعية مندموية.

ية حدوث شر  كميات كاعية مع ملماء يساعد في ملحفاظ عكى سيونة مندم وتقكيل محتمان -
 ملجكطات.

مع خ ل هةه مخسطومت، يمعع نكرياضيو ملحفاظ عكى محة ملأوركة من هرية وتعييي 
أكماهلا منرياض  بشعل عام، بالإضاعة إلى منوقاية مع ملمشاكل منشااعة مثل منتورم أو 

 مندومن .

 (:Great Saphenous Veinنوريد منصاعع منعب  )م

هو أطول وريد سطح  في ملجسلا، يبدأ مع منقدم ويصعد إلى منف ة. يجمع مندم مع  -   
 .(1) سطح منقدم ويعيده با اه منقكب

 يساعد في تصريف مندم مع ملأجيمء منسطحية في منقدم وملجيء ملأمام  نكساق. -   

ويمتد عبر ملموقع وملمسار: يبدأ منوريد منصاعع منعب  مع ملجاكب مندمخك  نكعاحل  -
 منساق ومنف ة نيصل إلى منوريد منف ةف في ماطقة منعاكة. 

مندور منوظيف : ياقل مندم مع ملأطرمف منسفكية إلى منقكب، وهو جيء مع ك ام ملأوركة  -
 منسطحية، مما يجعكه عرضة نكتمدك أو مندومن  في بعض ملحا ت.

 

                                                           
 .0201 ،ستات بيرلز للنشر ماهاجان، داركونال ، ينجيوت أرورا ،ويليام د. تاكر: التشريح، الأوعية الدموية - 1
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 (:Small Saphenous Veinمنوريد منصاعع منصي  ). 3

ريد سطح  يقع في منطرف منسفك  مع ملجسلا، ويمتد عكى طول ملجيء مخسكف  مع هو و
 منساق. 

 يكعب كورًم مهمًا في تصريف مندم ض  ملمدكس  مع ملجيء منسفك  نكساق با اه منقكب.

يصعد مع ملجيء مخسكف  مع منقدم ومنعاحل نيصل إلى ملأوركة في ملجيء مخسكف  مع  -
 منساق.

 نكوريد منصاعع منصي :منتركيب منتشريح  

يبدأ منوريد منصاعع منصي  مع ملجاكب مخسارج  نكعاحل، حيي يجمع مندم مع شبعة  -
 ملأوركة منسطحية في منقدم ومنعاحل.

يمتد معوكًم عكى طول ملجيء مخسكف  مع منساق، في خ  يمر خكف ع مة منساق  -
 خكف منركبة، حيي يصب عيه.ملموجوك  في مناهاية إلى منوريد ملمأبض  )منش ية(، ويصل

يحتوف منوريد منصاعع منصي  عكى ممامات تماع مر اع مندم، مما يساعد في تدعق مندم  -
 في م اه ومحد نحو منقكب.

 مندور منوظيف : 

يقوم منوريد منصاعع منصي  بجمع مندم مع ملأكسةة منسطحية نكةيء مخسكف  مع منساق  -
 عمق.ومنعاحل وإعاكته إلى ملأوركة ملأ

يعتبر جيءًم مع ك ام ملأوركة منسطحية منةف يعمل بانتومزف مع ملأوركة منعميقة في  -
 منساق نتا يلا تدعق مندم منععس  إلى منقكب.

 ملأهمية منسريرية:

يمعع أن يتعرض منوريد منصاعع منصي  لمشاكل محية مثل مندومن ، وه  حانة تحدث  -
ات، مما يدكف إلى  مع مندم في ملأوركة عادما تتوسع ملأوركة ويضعف عمل منصمام

 .(1) منسطحية

                                                           
 نفسه.المصدر  - 1



 (88  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

قد يضست دم هةم منوريد في منعمكيات ملجرمحية كطُعلا نلأوعية مندموية، مثل جرمحة  -
 منشرميو منتاجية، حيي يتلا كقل جيء مع منوريد نتعويض منشريان ملمصا .

، وه  حانة تستدع  يمعع أن يضصا  منوريد أيضًا بالجكطات ) ك  ملأوركة منسطحية( -
 منع ل نتةاب مكتشار ملجكطة إلى ملأوركة منعميقة.

 ملحفاظ عكى محة منوريد منصاعع منصي :

نكحفاظ عكى محة منوريد منصاعع منصي  وملأوركة ملأخر  في منساق، ياصح باتباع 
خطومت مثل ممارسة منتماريع منرياضية باكت ام،  اب منوقوف أو ملجكوس نفترمت 

مرتدمء ملجومر  منضاضطة عاد ملحاجة، وتااول ضةمء مح  ضني بالأنياف  طويكة،
 ومضاكمت ملأكسدة.

 تفاميل حول كور هةه ملأوركة: لاإنيع

 . إعاكة مندم إلى منقكب:1

( Great Saphenous Veinملأوركة منرايسية في منقدم، مثل منوريد منصاعع منعب  )    
(، تقوم باقل مندم مع منقدم إلى Small Saphenous Veinومنوريد منصاعع منصي  )

 منساق، حيي يتلا  ميعه في ملأوركة ملأكبر من  تاقل مندم إلى منقكب.

ملأوركة منعميقة، مثل منوريد من ابوب  مخسكف  ومنوريد من ابوب  ملأمام ، تسهلا أيضًا     
 في إعاكة مندم مع منقدم إلى ملجسلا.

 . ماع مر اع مندم:6

ملأوركة عكى ممامات تماع مندم مع منعوكة إلى منقدم تح  تأث  ملجاذبية،  تحتوف 
 خصومًا عادما يعون ملجسلا في وضع منوقوف. 

مع كفاءة إعاكة  هةه منصمامات تسمح بتدعق مندم في م اه ومحد نحو ملأعكى، مما يحسع
 مندم إلى منقكب.
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 . منت كص مع منفض ت ومنسموم:3

ك  أكسيد منعربون وحمض أثااء مناشا  منبدك ، تات  منعض ت عض ت مثل ثا    
تقوم ملأوركة باقل هةه منفض ت بعيدًم عع عض ت منقدم نتتلا معالجتها ، من كتيا

 ومنت كص ماها في ملجسلا، مما يخفف مع منتعب منعضك  ويساعد في منتعافي بعد مناشا .

 . ملمساعدة في تا يلا ضي  مندم:1

ملأوركة منرايسية تكعب كورًم في تا يلا منضي  منوريدف، مما يساعد في ملحفاظ عكى     
ععاد منوقوف نفترمت طويكة، يضصبح مع  ،كم ثاب  أثااء مختكف أوضاع ملجسلاضي  

منضرورف نلأوركة أن تحاعظ عكى تدعق مندم نحو ملأعكى، نتةاب  معه في منقدمو، مما 
 بانثقل. د يدكف إلى تورم أو شعورق

 . منتأث  في ملأكمء منرياض :5

و وتيكمك حاجتها نتدعق كم في مناشا  منرياض ، ييكمك منضي  عكى عض ت منقدم    
ملأوركة منرايسية تساعد في إرجاع مندم بسرعة مع منقدم إلى منقكب، ما يتيح تدعق  ،مرتفع

 نشعور بالإجهاك.كم جديد  مل بالأكسةو، ويدعلا منقدرة عكى منتحمل ويقكل مع م

تعتبر ملأوركة منرايسية في منقدم إذن جيءًم حيويًا مع منا ام مندورف، وتكعب كورًم حاسًما 
في منصحة منعامة نكقدم، وضمان تدعق كم متين وععال، مما يحم  مع مشاكل مثل 

 مندومن  وتورم منقدمو، ويساهلا في تحسو ملأكمء منبدك  ومنرياض .

 نكقدم عكى منرياضيو:كور ملأوعية مندموية 

ملأوعية مندموية في منقدم تكعب كورًم أساسيًا في كعلا أكمء منرياضيو، حيي تضمع تدعق 
مندم منيني بالأكسةو وملميةيات إلى عض ت منقدم وأكسةتها، وتساعد عكى منت كص 

و يمتد نيشمل تأث  ملأوعية مندموية عكى منرياضي، مع منفض ت مناا ة عع مناشا  منبدك 
عانية في ملأكشطة منرياضية، تعون حاجة منقدم نلأكسةو وملميةيات عدة كومحٍ حيوية، 

تدعق مندم منفعّال إلى عض ت منقدم، خصومًا أثااء ، جدًم ندعلا ملحركة ومنتحمل
 منتمرياات، يساهلا في ملأكمء ملأمثل نكرياضيو ويقكل مع خطر منتشاةات وملإمابات. 

اءة في منعوكة منوريدية )عوكة مندم مع منقدم إلى منقكب( تكعب كورًم مهمًا في كما أن منعف
 .منت كص مع منفض ت مناا ة عع مناشا  منعضك ، مما يساعد عكى سرعة منتعافي
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 يمعع توضيحها كالآت :

 . إمدمك منعض ت بالأكسةو وملميةيات:1

يةيات إلى عض ت منقدم منشرميو في منقدم تاقل مندم منيني بالأكسةو وملم    
ة ومنعاحل. هةه منتيةية مندمامة تضمع حصول منعض ت عكى منطاقة من زمة لموممك

ككما كان تدعق مندم أعضل، زمك أكمء منرياضيو  ،ملحركة ومناشا  منرياض  ملمعثف
 خامة في ملأكشطة من  تتطكب منتحمل ومنقوة.

 . منت كص مع منفض ت ومنسموم:6

ك  أكسيد منعربون منبدك ، تات  منعض ت كميات مع منفض ت مثل ثاخ ل مناشا  
تقوم ملأوركة ومنشع مت مندموية باقل هةه منفض ت بعيدًم عع ، وحمض من كتيا

 منعض ت، مما يخفف مع منتعب منعضك  ويدخر منشعور بالإجهاك.

 . تحسو منتعافي بعد منتمريع:3

 عمكية منتعافي بعد مناشا  منبدك  ملمعثف.  ملأوعية مندموية تكعب كورًم في تسريع

زياكة تدعق مندم في منقدم تتيح منت كص مع منفض ت بشعل أسرع وإعاكة تيويد 
ع مع منعض ت بالأكسةو وملميةيات منضرورية نكتعافي، مما يقكل مع ألم منعض ت ويسرّ

 عمكية منشفاء بعد منتمريع.

 منرياض :. تعييي منقدرة عكى منتحمل وملأكمء 1

منرياضيون منةيع يتمتعون بتدعق كم ععال في ملأوعية مندموية نكقدم يمتكعون قدرة     
ت بشعل مستمر وسريع إلى أعكى عكى منتحمل بسبب ومول ملأكسةو وملميةيا

هةم يييد مع منعفاءة ويدخر منتعب، مما يعيز ملأكمء في ملأكشطة من  تتطكب ، منعض ت
 رف وركو  مندرمجات.توممل مثل ملجملجهد ملم

 . منتعيف مع منتماريع منشديدة:5

عاد منقيام بانتماريع باكت ام، يستةيب ملجسلا بيياكة عدك ملأوعية مندموية مندقيقة في 
منعض ت )منتوسع منشعرف(، مما يعيز مع إمدمك منعض ت بالأكسةو خ ل منتماريع 

ت عكى منتحمل ويقوف ملأكمء هةم منتعيف مندمالا يييد مع قدرة منعض ، عانية منشدة
 منبدك  بشعل مكحوظ.
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 : (Capillaries. منشع مت مندموية )3

منشع مت مندموية ه  ملأوعية منصي ة من  ترب  منشرميو بالأوركة، وتسمح بعمكية 
 منتباكل بو ملأكسةو وملميةيات وثاك  أكسيد منعربون ومنفض ت عكى مستو  مخس يا.

في منقدم إلى شبعة مع منشع مت مندموية مندقيقة من  تتومجد في ملأكسةة تتفرع منشرميو  
   ملم تكفة، بما في ذنا منعض ت، ملجكد، وملأكسةة منضامة.

تعمل هةه منشع مت عكى كعلا ملأكسةة، مما يساعد عكى تعييي وظيفة منعض ت  
 وملأكسةة منكيفية في منقدم، خامة خ ل مناشا  منبدك .

منشع مت مندموية في منقدم هذا تأث  كب  عكى أكمء منرياضيو، حيي تشعل ملجيء ملأكثر 
كقة في شبعة ملأوعية مندموية، وتسمح بعمكية تباكل ملأكسةو وملميةيات مع أكسةة 

 منعض ت، وتساعد عكى منت كص مع منفض ت. 

ملجسلا. وه  تتعون مع منشع مت مندموية ه  أوعية كقيقة وأمير ملأوعية مندموية في 
مني نة منباطاة )منطبقة مندمخكية نكشريان أو منوريد(، وتتعون مع جدمر رقيق مع مخس يا 

  .(1)منبطاكية 

وتقوم باقل مندم مع أمير عروع  مخس ن ،وه  موقع تباكل منعديد مع ملمومك مع منساال 
 . )ملأوركة(إلى تكا ملموجوكة في ملأوركة  )منشرياات(منشرميو 

 منيوريا، منعربون، ملأكسةو،ملمومك ملأخر  من  تعبر منشع مت مندموية تشمل ملماء، 
 (6) حمض من كتيا ومنعرياتياو أكسيد منيوريا،حمض  ملجكوكوز،

 

 

 

 

 

                                                           
: نظام القلب 1لتشريح وعلم وظائف الأعضاء الثاني: بنية ووظيفة الأوعية الدموية: د. ويليامز، الوحدة  - 1

 .0201والأوعية الدموية: الأوعية الدموية والدورة الدموية، 
 .0218إدارة التمثيل الغذائي: صوفا شين، الموقع الرسمي لحكومة الولايات المتحدة،  - 0



 (92  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 منرياضيو يشمل ملجومكب منتانية:تأث  منشع مت مندموية عكى 

 . تعييي إمدمك ملأكسةة بالأكسةو:1

مندموية توعر ملأكسةو من زم نكعض ت في منقدم، مما يدعلا إكتال منطاقة منشع مت   
ويعيز منقدرة عكى منتحمل. ككما كاك  منشع مت مندموية كثيفة، زمكت كمية ملأكسةو 

 من  تصل إلى منعض ت، مما يحسع مع كفاءة ملأكمء منبدك .

 . منت كص مع منفض ت:6

  منعض ت كميات كب ة مع منفض ت مثل ثاك  خ ل مناشا  منبدك  ملمعثف، تات  
 أكسيد منعربون وحمض من كتيا. 

منشع مت مندموية تساعد في كقل هةه منفض ت بعيدًم عع منعض ت، مما يقكل مع 
 ترمكمها ويدخر منشعور بانتعب وملإرهاق.

 . منتعافي منسريع بعد منتمريع:3

عييي منتعافي بعد منتمريع. عادما تعون منشع مت مندموية تكعب كورًم هامًا في ت    
وإعاكة تيويد منعض ت  منشع مت مندموية كثيفة وععانة، يمعع منت كص مع منفض ت

 وملميةيات بشعل أسرع، مما يقكل مع ألم منعض ت ويسرع عمكية م ستشفاء. بالأكسةو

 . زياكة منتحمل وملأكمء منرياض :1

و إمدمك ملأكسةو وتقكيل ترمكلا منفض ت، يمعع بفضل كور منشع مت مندموية في تحس 
 نكرياضيو تحقيق مستويات أعكى مع منتحمل. 

هةم ملأمر مفيد بشعل خاص في ملأكشطة من  تتطكب جهدًم مستمرًم مثل ملجرف لمساعات 
 طويكة أو منسباحة.

 . منتعيف مع منتماريع منعانية منشدة:5

زياكة عدك منشع مت مندموية في منعض ت، وهةه منتماريع ملمات مة وملمعثفة تعمل عكى  
 (. Capillarizationمن اهرة تضعرف بعمكية منتوسع منشعرف )

هةه منتعيفات تسمح نكرياضيو بتحقيق تحسع كمالا في أكماهلا منرياض  وقدرتهلا عكى 
 منتحمل.
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 . تقكيل خطر ملإمابات:2

تدعق مندم ملجيد مع خ ل منشع مت مندموية يساعد عكى تقكيل تصكب منعض ت     
وتشاةاتها، ما يجعل منعض ت أكثر مروكة ومستةابة خ ل منتماريع، ويقكل مع محتمانية 

 بات، خامة في منقدمو ومنعاحكو.ملإما

 ير  منعاتب: 

منرياض  عع طريق تحسو تدعق مندم منشع مت مندموية تكعب كورًم حيويًا في كعلا ملأكمء 
إلى منعض ت، وزياكة كفاءة تباكل ملأكسةو وملميةيات، وملمساعدة في منت كص مع 
منفض ت، مما يضسهلا في تعييي منقدرة عكى منتحمل ومنتعافي منسريع، ويدكف إلى تحسو 

 ملأكمء منرياض  بشعل عام.

 :ملمشاكل ملمحتمكة نلأوعية مندموية في منقدم

مكسدمك منشرميو: قد يحدث كتيةة ترمكلا مندهون في منشرميو، مما يقكل مع تدعق مندم  -
 ويدكف إلى مشاكل مثل ي م منقدم أو منقروح من    تكتئلا.

مندومن  منوريدية: توسع ملأوركة، مما يدكف إلى  مع مندم عيها ومعوبة منعوكة إلى  -
 منقكب.

ااع بو مرضى منسعرف ويدكف إلى ضعف تدعق معت ل ملأوعية مندموية منسعرف: ش -
 مندم في منقدم، مما يييد مع خطر ملإمابة بانقروح ومنعدو .

ملأوعية مندموية في منقدم تكعب كورًم أساسيًا في محة منقدم ووظيفتها، وأف مضطرمبات 
في هةه ملأوعية يمعع أن تدثر عكى ملحركة وتييد مع خطر ملإمابة بمشاكل محية في 

 منقدم.
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 :توزيع ملأوعية مندموية في منقدم

توزيع ملأوعية مندموية في منقدم يشمل شبعة معقدة مع منشرميو وملأوركة من  تعمل معًا 
 نتيويد منقدم باندم منيني بالأكسةو ومنت كص مع منفض ت ملأيضية. 

منقكب إلى  يتضمع ك ام ملأوعية مندموية في منقدم منشرميو منرايسية من  تحمل مندم مع
ملأكسةة، وملأوركة من  تعيد مندم إلى منقكب، بالإضاعة إلى منشع مت مندموية مندقيقة 

 .(1) من  تسهلا في منتباكل منيةما  في ملأكسةة

 أهمية توزيع ملأوعية مندموية في منرياضة:

ملأكمء منرياض : ملإمدمك مندموف ملجيد يساعد في تيويد منعض ت بالأكسةو  -
يات، مما يعيز ملأكمء منرياض ، وخامة في ملأكشطة من  تتطكب تحمكًا عانيًا مثل وملمية

 منركض ومنقفي.

منتعافي مع ملإمابات: توزيع ملأوعية مندموية يسهلا في إم ح ملأكسةة ملمتضررة مع  -
 خ ل توع  منعاامر من زمة نعمكية منشفاء.

عكى تا يلا كرجة حرمرة ملجسلا مع خ ل منتا يلا ملحرمرف: يساعد تدعق مندم في منقدم  -
 توسيع أو تضييق ملأوعية مندموية حسب ملحاجة.

منتفصيل مندقيق نتوزيع ملأوعية مندموية في منقدم يععو أهميتها في كعلا منوظااف ملحيوية 
 ية أو ملأكشطة منرياضية ملمتقدمةنكقدم، سومء في ملحياة منيوم

 :ا في تيةية منقدممنشرميو وملأوركة منرايسية وكوره -  

في منقدم، يكعب كل مع منشرميو وملأوركة كورًم أساسيًا في تيةية ملأكسةة بالأكسةو 
وملميةيات، وكةنا في منت كص مع منفض ت ملأيضية. كعوكا ككق  ك رة تفصيكية عكى 

 منشرميو وملأوركة منرايسية وكورها في تيةية منقدم.

 

 

 

                                                           
 .5، صويليام د. تاكر ; ينجيوت أرورا ; كونال ماهاجان :، الأوعية الدمويةالتشريح - 1



 (95  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 منقدم:أهمية هةه ملأوعية في تيةية 

ملإمدمك بالأكسةو وملميةيات: منشرميو تقوم بتيويد خ يا منقدم باندم منيني  -
 .(1) بالأكسةو ومنعاامر منيةماية منضرورية نكحفاظ عكى وظااف ملأكسةة وإم حها

منت كص مع منفض ت: ملأوركة تعيد مندم ملمحمل بثاك  أكسيد منعربون ومنفض ت  -
 تاقيته. ملأيضية إلى منقكب نيتلا

مندور في منشفاء ومنتعافي: يساعد تدعق مندم ملجيد عكى تسريع عمكية منشفاء مع  -
 ملإمابات مع خ ل توع  منعاامر منضرورية نلأكسةة ملمتضررة.

تا يلا كرجة ملحرمرة: تساهلا ملأوعية مندموية في تا يلا كرجة حرمرة منقدم عع طريق  -
 يع ملأوعية أو تضييقها(.منتحعلا في تدعق مندم حسب ملحاجة )توس

توزيع منشرميو وملأوركة في منقدم يكعب كورًم حيويًا في كعلا منصحة منعامة نكقدم وأكماها 
 في ملأكشطة منيومية ومنرياضية.

 كور مندورة مندموية في منتعافي مع ملإجهاك منرياض :

 ل منتمريع أو خمع مندورة مندموية تكعب كورًم حاسًما في منتعافي مع ملإجهاك منرياض  
مناشا  منرياض  ملمعثف، تيكمك متطكبات ملجسلا نلأكسةو ومنعاامر منيةماية بسبب 

 ملإجهاك منومقع عكى منعض ت وملأجهية ملم تكفة. 

بعد منتمريع، يحتال ملجسلا إلى مستعاكة حانته منطبيعية، وتأت  هاا أهمية مندورة مندموية 
 .في تسريع منتعافي مع ملإجهاك منرياض 

 تيويد منعض ت بالأكسةو:. 1

ملأكسةو لإكتال منطاقة عاد ممارسة منرياضة، تستهكا منعض ت كميات كب ة مع  -   
بعد م كتهاء مع مناشا ، تحتال منعض ت إلى إعاكة تيويدها بالأكسةو ، من زمة

منةف يترمكلا خ ل منتمريع، مما يقكل مع  نكمساعدة في منت كص مع حمض من كتيا
 منشعور بانتعب ويسرع منتعافي.

مندورة مندموية تسهلا في زياكة تدعق مندم إلى منعض ت ملمتعبة، مما يساعد في تحسو  -   
 ومول ملأكسةو إنيها، وبانتان  تسريع عمكية منتعافي.
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 كقل منعاامر منيةماية:. 6

ل ملأكسةة منعضكية إلى رموعة مع منعاامر منيةماية مثل بعد ملإجهاك منرياض ، تحتا - 
منبروتياات، ملأحماض ملأمياية، منفيتامياات، وملمعاكن لإم ح ملأكسةة ملمتضررة وبااء 

مندورة مندموية تاقل هةه منعاامر منيةماية إلى ملأكسةة منتانفة، مما يعيز ، (1) منعض ت
 لأكسةة بشعل أسرع.مع عمكية منترميلا منعضك  وإعاكة بااء م

 . منت كص مع منفض ت ملأيضية:3

منتماريع منرياضية تدكف إلى ترمكلا منفض ت ملأيضية في منعض ت مثل حمض  -
 من كتيا وثاك  أكسيد منعربون. 

 يمعع أن تسبب هةه منفض ت شعورًم بانتعب وملألم منعضك  بعد منتمريع.

هةه منفض ت بعيدًم عع ملأكسةة وإعاكتها  مندورة مندموية تكعب كورًم مهمًا في كقل - 
 إلى منعبد ومنعكى حيي يتلا منت كص ماها أو معالجتها.

 تقكيل م نتها  وملحد مع ملألم:. 1

منتماريع ملمعثفة قد تدكف إلى منتهابات كقيقة في ملأكسةة، ما يسبب تورمًا وألًما. مندورة  - 
امر ملمضاكة ن نتهابات إلى ملمااطق ملمتضررة، مندموية تساعد في كقل مخس يا ملمااعية ومنعا
 مما يساهلا في تقكيل م نتها  ومنتورم وملألم.

كةنا، تحفي زياكة تدعق مندم إط ق ملإكدورعياات، وه  مومك كيميااية طبيعية في  - 
 ملجسلا تعمل كمضاكمت نلألم، مما يقكل مع ملإحساس بانتعب وملألم بعد منتمريع.

 مرة ملجسلا:تا يلا كرجة حر. 5

خ ل منتماريع منرياضية، ترتفع كرجة حرمرة ملجسلا كتيةة نكاشا  منعضك . تعمل  - 
مندورة مندموية عكى تا يلا كرجة ملحرمرة مع خ ل زياكة تدعق مندم إلى ملجكد، مما يساعد 

هةه منعمكية تساهلا في مستعاكة كرجة حرمرة ، بديد ملحرمرة منيمادة عبر منتعرقعكى ت
  مستومها منطبيع  بعد منتمريع، مما يقكل مع ملإجهاك ملحرمرف.ملجسلا إلى
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 تعييي مستعاكة تومزن منسومال:. 2

يكعب تدعق مندم كورًم  ،يدكف إلى عقدمن منسومال وملأم حمنتعرق ملمفر  خ ل منتمريع  
في كقل منسومال ومنعهارل )ملإنعترونيتات( إلى ملأكسةة، مما يساعد عكى مستعاكة تومزن 

 ديد منسومال بشعل مااسب يعيز مع كفاءة مندورة مندموية، ، (1) منسومال في ملجسلا
 وبانتان  يسرع عمكية منتعافي.

 تاشي  مندورة منكمفاوية:. 7

مندورة مندموية نيس  منوحيدة من  تساهلا في منتعافي؛ عاندورة منكمفاوية تعمل أيضًا عكى 
زياكة تدعق مندم خ ل ملأكشطة منبدكية ، ملأكسةةال منيمادة ومنفض ت مع إزمنة منسوم

 يحفي ملحركة منكمفاوية، مما يعيز إزمنة منفض ت ملمترمكمة في ملأكسةة ملمتضررة.

 مسترمتيةيات نتعييي كور مندورة مندموية في منتعافي:

ق : مست دمم حمامات ملماء منبارك ومندمعئ بانتباكل يحفي تدعمنتبريد ومنتس و ملمتباكل. 1
 مندم إلى ملمااطق ملمتضررة ويعيز منتعافي.

: يساعد في تحسو تدعق مندم وتخفيف منتوتر في منعض ت، مما يسهلا في تسريع منتدنيا. 6
 منشفاء.

مثل ملمش  أو منركض مخسفيف بعد  (:Active Recoveryممارسة منتماريع مخسفيفة ). 3
 وضع ضي  كب  عكى ملجسلا.منتمريع ملمعثف، يمعع أن يحاعظ عكى تدعق مندم كون 

: تااول ملماء وملأطعمة منياية بانبروتو منترطيب ملجيد وتااول ملأضةية منصحية. 1
 ومنعربوهيدرمت يساعد عكى تحسو عمل مندورة مندموية وكعلا عمكية منشفاء.

مندورة مندموية تعد عامً  رايسيًا في منتعافي مع ملإجهاك منرياض ، حيي تسهلا في إم ح 
ملأكسةة وإعاكة تومزن ملجسلا بعد منتمريع، مما يسمح نكرياضيو بانعوكة إلى ممارسة 

  .(6) ملأكشطة بعفاءة عانية وبأقل قدر مع ملإمابات
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 :تأث  ضعف مندورة مندموية عكى ملأكمء وملإمابات

ضعف مندورة مندموية يمعع أن يعون نه تأث مت سكبية متعدكة عكى ملأكمء منرياض  
 ة خطر ملإمابات. وزياك

 تفصيل هةه منتأث مت: لاإنيع

 . تأث  ضعف مندورة مندموية عكى ملأكمء منرياض :1 

قكة إمدمك منعض ت بالأكسةو: تعتمد منعض ت أثااء ممارسة مناشا  منبدك  عكى  -
 تدعق ملأكسةو نتونيد منطاقة من زمة. 

ملأكسةو بعفاءة إلى منعض ت، ضعف مندورة مندموية يقكل مع قدرة مندم عكى إيصال 
 مما يدكف إلى شعور بانتعب منسريع وضعف منقدرة عكى م ستمرمر في أكمء منتماريع.

ترمكلا حمض من كتيا: مع كقص ملأكسةو، تكةأ منعض ت إلى ك ام إكتال منطاقة  -
 من هوما ، مما يدكف إلى ترمكلا حمض من كتيا. 

 منشد منعضك  ويقكل مع منعفاءة منبدكية.هةم يمعع أن يسبب شعورًم بالألم و

منخفاض منقدرة عكى منتعافي: مندورة مندموية منسكيمة تساعد عكى إزمنة منفض ت  -
 مناا ة عع ملأيض، مثل ثاك  أكسيد منعربون ومنفض ت ملأخر . 

في حانة ضعف مندورة مندموية، تترمكلا هةه منفض ت في ملأكسةة منعضكية، مما يدخر 
 نتعافي بعد منتماريع.عمكية م

 تأث  ضعف مندورة مندموية عكى ملإمابات:. 6

منعض ت وملمفامل من    تتكقى إمدمكًم كاعيًا  زياكة خطر إمابات ملإجهاك ملمتعرر: -
مع مندم تعون أكثر عرضة نلإمابات، لأن ضعف تدعق مندم يضعف عمكية ملإم ح 

انية حدوث إمابات مثل منتميقات منعضكية ومنتةدك منطبيع  نلأكسةة، مما يييد مع محتم
 أو منتها  ملأوتار.

في حانة حدوث إمابة، يعون منشفاء أبطأ عاد ملأش اص منةيع  ب ء شفاء ملإمابات: -
يعاكون مع ضعف مندورة مندموية، لأن عمكية منتئام ملأكسةة تعتمد عكى إمدمكمت كاعية 

 دم.مع منعاامر منيةماية وملأكسةو من  يحمكها من
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: ضعف مندورة مندموية يقكل مع مروكة ملأوتار تأث مت عكى ملأربطة وملأوتار -
 ة حدوث تميقات أو منتهابات عيها.وملأربطة، مما يييد مع محتماني

 نتأث  عكى محة منقدم ومنعاحل:. م3

بروكة ملأطرمف: ضعف مندورة مندموية يمعع أن يسبب بروكة في منقدمو ومنعاحكو،  -
يدكف إلى ضعف ملإحساس وزياكة خطر ملإمابة با نتومءمت ومنعسور كتيةة نفقدمن مما 

 (.1) منقدرة عكى م ستةابة منسريعة نكحركات ملمفاجئة

تعويع منقروح وملجروح: ضعف مندورة مندموية، خامة في ملأجيمء منسفكية مع  -
مع محتمانية ملإمابة ملجسلا، قد يدكف إلى تأخر شفاء ملجروح أو ظهور منقروح، مما يييد 

 بانتهابات خط ة.

 كصااح نتحسو مندورة مندموية وتعييي ملأكمء:. 1 

منتماريع مهذوماية: مثل ملجرف أو منسباحة، تساعد عكى تاشي  مندورة مندموية وزياكة  -
 قدرة منقكب وملأوعية مندموية عكى تيويد منعض ت بالأكسةو.

ة: يمعع أن يساعد منتدنيا في تحسو تدعق مندم منتدنيا ومست دمم مندهاكات منساخا -
إلى منعض ت ملمتضررة أو ملمتعبة، كما أن مست دمم ملحرمرة يييد مع توسيع ملأوعية 

 مندموية.

منتيةية منسكيمة: ملأطعمة منياية بالحديد، مثل منسباكخ ومنعبدة، تساعد عكى تحسو  -
 قدرة مندم عكى كقل ملأكسةو.

دخو: لأن منتدخو يدثر بشعل سكبي عكى محة ملأوعية مندموية ويييد م متااع عع منت -
 مع خطر ملإمابة بضعف مندورة مندموية.

بانتان ، ملحفاظ عكى محة مندورة مندموية أمر بانغ ملأهمية نلأكمء منرياض  ملجيد ونتقكيل 
 مخاطر ملإمابات وتعييي منتعافي بعد منتماريع.
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 ثانيالفصل ال

 لقدمالأعصاب في ا
هةه ملأعصا  ، أعصا  منقدم تكعب كورًم حيويًا في ملحركة، وملإحساس، ومنتومزن

 كورمً مهماً في منشعور بالألم، وملحرمرة، ومنكمو، وتاسيق ملحركة. 

ترتب  هةه ملأعصا  بشعل أساس  بأعصا  ملجهاز منعصبي منطرفي، ومن  تاقل 
 ملإشارمت بو مندماغ وملحبل منشوك  وأجيمء ملجسلا ملم تكفة. 

ه  جيء مع ملجهاز منعصبي منطرفي، وه  مسدونة عع كقل ملإشارمت ملحسية وملحركية 
  .(1) بو منقدم ومندماغ

ندماغ ومنقدم، مما يسمح بتحعلا كقيق في حركة توعر هةه ملأعصا  م تصال بو م
 منعض ت ومستةابة ملجسلا نك روف ملم تكفة أثااء ممارسة منرياضة. 

تحتوف منقدم عكى عدة أكومع مع ملأعصا  من  تكعب كورمً مهماً في كقل ملإشارمت 
 ملحسية وملحركية بو مندماغ وعض ت وأربطة منقدم. 

طول منقدم ومنعاحل وموً  إلى ملأمابع، حيي  وتوجد ملأعصا  بشعل أساس  عكى
تتفرع إلى عدة أعصا  عرعية تدكف وظااف حسية وحركية. عيما يك  بعض ملأعصا  

 منرايسية في منقدم وكورها:

  :(Posterior Tibial Nerve. منعصب من ابوب  مخسكف  )1

هو عصب رايس  في منطرف منسفك  مع ملجسلا، ياشأ مع منعصب منورك  ويايل عبر    
 ملجيء مخسكف  مع منساق. 

يكعب كورًم حيويًا في منتحعلا بحركة وإحساس منقدم ومنعاحل، إذ ياقل ملإشارمت 
 منعصبية ملمسدونة عع إحساس ملجكد وحركة منعض ت في هةه ملمااطق.

منعصب منورك  أسفل منساق ويمر خكف منعاحل حتى منتعريف: هو عصب يمتد مع  -
 .(1) يصل إلى منقدم، حيي يتفرع إلى أعصا  أخر  مي ة
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مندور: ياقل ملإشارمت ملحسية وملحركية مع وإلى أسفل منقدم، ويساعد في ملإحساس  -   
بالألم وملحرمرة ومنكمو. يساهلا في منتحعلا في منعض ت من  ترعع أمابع منقدم وتمع.ع 

 مع منتحر  بأمان.

 :مسار منعصب

ر نحو منقدم عبر يمر منعصب من ابوب  مخسكف  أسفل منركبة مع ملجهة مخسكفية نكساق، ويستم
 قااة تدعى "قااة منعقب"، وه  ممر ضيق يقع خكف منععب. 

في أثااء مروره عبر هةه منقااة، ياقسلا إلى عدة عروع نتيةية عض ت وأجيمء مختكفة مع 
 منقدم ومنعاحل.

 :وظااف منعصب من ابوب  مخسكف  نكرياضيو

كعب كورًم كبً م في ملأكمء منعصب من ابوب  مخسكف  نه وظااف حساسة ومهمة في منقدم، ت
 منرياض . 

عهو مسدول عع كقل ملإشارمت منعصبية ملحسية وملحركية نكقدم ومنعاحل، مما يتيح 
نكرياضيو منتحعلا مندقيق في حركاتهلا ويدثر بشعل كب  عكى قدرتهلا عكى منتومزن، 

 .(6) ومنثبات، وملمروكة

 . منتحعلا في تومزن منقدم: 1

يساعد منعصب من ابوب  مخسكف  عكى ملإحساس بوضعية منقدم ومنتي مت من  تحدث    
عيها أثااء ملحركة، مما يضمع.ع منرياضيو مع ملحفاظ عكى منتومزن وم ستةابة منسريعة لأف 

 تيي مت مفاجئة في ملأرضية أو ملحركة.

 . كعلا منقوس منطون  نكقدم:6

ةية عض ت مي ة في منقدم مسدونة عع كعلا منقوس يقوم منعصب من ابوب  مخسكف  بتي 
 منطون . 

يكعب هةم منقوس كورًم رايسيًا في ممتصاص منصدمات وتحمل وزن ملجسلا، مما يساعد 
 عكى تحسو كفاءة حركة منقدم ويقكل مع خطر ملإمابات.
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 . تحعلا عضك  كقيق:3

 كقيقة وقوية.  ييةف منعصب عض ت باطع منقدم وأمابع منقدم، مما يسمح بحركة   

يساعد هةم منتحعلا منرياضيو عكى تافية حركات تتطكب كقة وتومزكًا مثل تيي  
 م  اهات منسريعة، أو منقفي، أو مهذبو  بأمان.

 . إحساس بانضي  وم هتيمز:1

يتيح منعصب نكرياضيو منشعور بانضي ، مما يساعدهلا في ملإحساس بوزن ملجسلا عكى  
 ملأرضية. 

ضرورف نتقييلا وضع ملجسلا ومنتعيف معه، خامةً في ملأكشطة مثل  هةم ملإحساس
 .(1) منركض ومنقفي

إحساس منضي  وم هتيمز هو كوع مع م ستقبال ملحس  منةف يكعب كورًم كبً م في 
 ملأكشطة منرياضية. 

هةم ملإحساس يعون ممع.اًا بفضل ملمستقب ت ملحسية ملموجوكة في ملجكد وملأكسةة 
ومن  تستةيب نكضي  وم هتيمزمت من  تتوند عاد ت مو ملجسلا مع سطح منعميقة، 

 معو، مثل ملأرض.

  مستقب ت خامة مثل مستقب ت باسيايانإحساس منضي  عكى سبيل ملمثال، يضدر  عبر
(Pacinian corpuscles من  تتومجد في منطبقات منعميقة مع ملجكد وملأكسةة ملمحيطة )

 بانع ام وملمفامل. 

ساعد هةه ملمستقب ت في تقديلا ملمعكومات إلى مندماغ عع مقدمر منضي  ملمطبق عكى ت
منقدم عاد م مستها نلأرضية، مما يتيح نكرياضيو منشعور بانثبات ومنتومزن، ويساعدهلا 

 في ضب  وضعية ملجسلا بشعل محيح.

مناا ة  إحساس م هتيمز، مع كاحية أخر ، هو مستةابة نكموجات ملميعاكيعية منسريعة
 عع حركة ملجسلا وتفاعكه مع ملأرضية، ومن  يتلا منتقاطها عبر كفو ملمستقب ت ملحسية. 
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هةم ملإحساس يضمع.ع منرياضيو مع إكرم  مد  منتماسا أو م ستقرمر منةف يحصل عاد 
م مسة ملأرض أثااء منقفي أو منركض، ويسمح هذلا بتحسو مستةابتهلا وتعديل 

 كو.خطومتهلا ني كوم متومز

بفضل هةه ملمستقب ت ملحسية، يمعع نكرياضيو تقييلا وزكهلا عكى ملأرضية ومعرعة ما إذم 
 كان عكيهلا تعديل وضعهلا نكحصول عكى منثبات ملمطكو .

 . منتعيف مع ملإجهاك ومنتعب:5

يساهلا منعصب من ابوب  مخسكف  في منتعيف منعصبي منعضك  نكقدم مع ملجهد منعان ، مما  
نقدم حتى مع زياكة نكرياضيو بموممكة ملأكمء كون عقدمن منتحعلا منعامل في ميسمح 

منتعيف مع ملإجهاك ومنتعب في منقدمو، وخامةً أثااء ملأكمء منرياض ، ،مستويات منتعب
 يعتمد بشعل كب  عكى كور منعصب من ابوب  مخسكف  في تحقيق منتعيف منعصبي منعضك . 

مع ملجيء مخسكف  نكساق وموً  إلى منقدم، وهو مسدول منعصب من ابوب  مخسكف  يمتد 
عع كقل ملإشارمت منعصبية من  تتحعلا في حركة منعض ت وتومزن منقدم أثااء مناشا  

 منبدك  ملمعثف.

 كيف يعمل منتعيف منعصبي منعضك  مع ملإجهاكف

نتعب في عاد ممارسة مناشا  منرياض  نفترمت طويكة أو تح  جهدٍ عالٍ، تيكمك مستويات م
 منعض ت وملمفامل، مما قد يدكف إلى ضعف في منتحعلا ومنتاسيق منعضك . 

هاا يأت  كور منعصب من ابوب  مخسكف ، حيي يساهلا في ملحفاظ عكى ملإشارمت منعصبية 
نكعض ت ملأساسية في منقدم ومنعاحل، ما يسمح نكرياض  بالحفاظ عكى منتومزن 

  .(1) ومنتحعلا حتى مع مزكياك مستو  منتعب

ى تعديل بفضل منتعيف منعصبي منعضك ، يضحاعظ منعصب من ابوب  عكى قدرة ملجسلا عك
يتلا ذنا عع طريق تفعيل ملمستقب ت ملحسية ملمتصكة ، حركاته بشعل عورف وكقيق

 بانعصب من  تستةيب نكضي  ومنتوتر ملميعاكيع  منومقع عكى منقدم. 

من ابوب  في إرسال إشارمت سريعة إلى مندماغ في حانة مرتفاع ملإجهاك، يستمر منعصب 
 نتحفيي ركوك ععل سريعة تماع عقدمن منتومزن منعامل.

                                                           
 .0218، ديفيد سي هيوز: التكيف مع تدريب التحمل والقوة - 1



 (114  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 منفاادة باناسبة نكرياضيو:

هةم منتعيف يسمح نكرياضيو بموممكة ملأكمء نفترمت أطول كون عقدمن كامل نكتحعلا في 
 ة منقدم. منقدم، وهو أمر ضرورف في رياضات مثل منركض لمساعات طويكة أو كر

حتى عاد مقترم  مرحكة منتعب منعضك ، يتمعع منرياض  مع ملحفاظ عكى م ستقرمر 
وملحركة منصحيحة بفضل هةم منتعيف منعصبي منعضك ، مما يقكل مع خطر ملإمابات 

 ويحسع مع كفاءة ملأكمء.

 :تأث  إمابات منعصب عكى ملأكمء منرياض 

قد يدكف تعرض منعصب من ابوب  مخسكف  نضي  أو إمابة إلى مشع ت مثل ملألم، 
 مخسدر، ضعف منتومزن، ومعوبة ملحركة. 

عكى سبيل ملمثال، مت زمة منافق من ابوب  قد تدكف إلى عقدمن ملإحساس وملألم في 
  .ت أخرمنقدم، مما يدثر عكى ثبات منقدم ويييد مع محتمانية تعرض منرياض  لإمابا

. ملإحساس: ياقل منعصب إشارمت حسية مع ملجكد ملموجوك عكى ملجيء ملأسفل مع 1
 منقدم وملأمابع، مما يسمح نلإكسان بانشعور بالمكمو وملحرمرة وملألم في هةه ملمااطق.

. ملحركة: ييةف عض ت أسفل منساق ومنقدم، ومن  تكعب كورًم مهمًا في ملحركات 6
 نقدم، وكعلا منقوس منطون  نكقدم.ملم تكفة، مثل ثني أمابع م

 :أهمية منعصب من ابوب  مخسكف  في ملأكمء منرياض 

يعد منعصب من ابوب  مخسكف  مهمًا جدًم نكرياضيو، حيي يدثر بشعل مباشر عكى قوة 
 منقدم وثباتها وحركتها. 

أف خكل أو إمابة في هةم منعصب يمعع أن تدكف إلى مشع ت في منتومزن وملمروكة، 
اكًا تسبب ألًما شديدًم في منقدم ومنعاحل، مثل "مت زمة منافق من ابوب " من  تحدث وأحي

 .(1) كتيةة ضي  عكى منعصب في قااة منعقب، مما يسبب ألًما وخدرًم في باطع منقدم
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  :(Deep Peroneal Nerveمنعصب منش وف منعميق ) .6

ملجهاز منعصبي منطرفي، ويمتد وملمعروف أيضًا بانعصب منش وف ملأمام ، هو جيء مع 
مع أسفل منركبة حتى أمابع منقدم، ويكعب كورًم حيويًا في منتحعلا بحركة منعض ت 

 .(1) وإحساسات معياة في ملجيء ملأمام  مع منساق ومنقدم

يتفرع مع منعصب منش وف وييةف ملأجيمء ملأمامية نكقدم، حيي ياقل إشارمت إلى ملجكد 
 ك . بو ملأمبع ملأول ومنثا

كما يدعلا عض ت منساق ملأمامية من  تساعد عكى رعع منقدم لأعكى عاد ملمش  
 وملجرف.

 ياقسلا إلى عرعو رايسيو: منعصب منش وف منسطح  ومنعصب منش وف منعميق. -   

منعصب منش وف منسطح  ييةف منعض ت من  ترعع منقدم نلأعكى وتوجهها  -
 ييةف منعض ت من  ترعع أمابع منقدم.نك ارل، بياما منعصب منش وف منعميق 

إمابة هةم منعصب يمعع أن تدكف إلى معوبة في رعع منقدم، وه  حانة تعرف باسلا  - 
 (.Foot Drop"تدن  منقدم" )

منتعريف: عصب يمتد مع منعصب منش وف منعام وياتشر في مقدمة منساق ويمر إلى  -
 أسفل منقدم.

ملأمبعو ملأول ومنثاك  ويشار  في حركة مندور: ياقل إشارمت حسية مع بو  - 
 عض ت منقدم ملأمامية، مما يساعد في رعع منقدم أثااء ملمش  أو منركض.
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 :مسار منعصب منش وف منعميق ووظيفته

 Common Fibularيضعتبر منعصب منش وف منعميق عرعًا مع منعصب منش وف ملمشتر  )

Nerve منةف ياقسلا إلى عرعو رايسيو: منعصب منش وف منسطح  ومنعصب منش وف )
 منعميق. 

يمتد منعصب منش وف منعميق إلى أسفل منساق وييةف منعديد مع منعض ت ملأمامية، 
 مثل:

(: تسهلا في رعع منقدم نحو ملأعكى )ثني Tibialis Anteriorعضكة من ابو  ملأمامية ) -
 مة نكمش  وملجرف.ظهر منقدم(، وه  حركة مه

 (: تساعد في تمديد أمابع منقدم.Extensor Digitorumمنعض ت منباسطة نلأمابع ) -

(: تساعد في رعع Extensor Hallucis Longusمنعضكة منباسطة منعبر  لإبهام منقدم ) -
 إبهام منقدم.

 :أهمية منعصب منش وف منعميق نكرياضيو

مت اظ عكى مستقرمر منقدم وماع منسقو  أو م نتومءيدكف هةم منعصب كورًم كبً م في ملحف
وبفضل عمكه ملمتوممل في كقل ملإشارمت ملحركية ، عاد ممارسة مناشاطات منبدكية

وملحسية، يمعع نكرياضيو منتعيف بسرعة مع تيي مت ملحركة ملمفاجئة، مما يعيز ملأكمء 
 .ويقكل مع مخاطر ملإمابات

كب ة نكرياضيو لأكه يكعب كورًم رايسيًا في ملحركات منعصب منش وف منعميق نه أهمية 
 من  تعتمد عكى رعع منقدم وتثبيتها ومنتحعلا بها أثااء ملأكمء منرياض .

 ومع أبرز هةه ملأهمية:

. تحسو ملأكمء ملحرك : منعصب منش وف منعميق يتحعلا في عض ت منساق ملأمامية 1
 (. من  ترعع منقدم نحو ملأعكى )ثني ظهر منقدم

هةم منتحعلا ملحرك  يساعد منرياضيو في أكمء ملحركات من  تتطكب كقة وسرعة، مثل 
 ملجرف، منقفي، ومنتوقف ملمفاجئ. 

 قدرة رعع منقدم تضمعاهلا مع منتحعلا في خطومتهلا وماع منتعثر، ما يساهلا في كفاءة ملأكمء.
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اسًما في ملحفاظ . تحقيق منتومزن وم ستقرمر: يكعب منعصب منش وف منعميق كورًم ح6
 عكى تومزن ملجسلا عاد منوقوف وملمش . 

عهو يتحعلا في عض ت منساق ملأمامية، مما يساعد عكى تعديل وضع منقدم بسرعة عاد 
ملحاجة، خامةً في منرياضات من  تتطكب تيي مت مفاجئة في م  اه، مثل كرة منقدم 

 وكرة منسكة. 

ش وف منعميق منرياضيو في  اب ملإمابات . منوقاية مع ملإمابات: يساعد منعصب من3
 من  تحدث كتيةة منتومء أو ضعف منقدم. 

إذ إن منتحعلا ملحرك  منقوف منةف يوعره منعصب نكعض ت ملأمامية يقكل مع خطر 
منسقو  أو م كي ق أو منتومء منعاحل، خامة في ملأكشطة من  تتطكب ثباتًا كبً م عكى 

 نتماريع منقوية.ملأرض، مثل تسكق ملجبال وم

. منتعيف مع مختكف أسطح ملأرض: مع خ ل ملإحساس منةف يوعره منعصب منش وف 1
منعميق بو ملإمبع ملأول ومنثاك ، يستطيع منرياضيون منشعور بأكق منتي مت في سطح 
ملأرض، مما يسمح هذلا بضب  خطومتهلا بدقة عانية نكتعيف مع ملأسطح ملم تكفة، سومء 

 عمة أو ض  مستوية.كاك  مكبة أو كا

. تعييي م ستةابة منسريعة نكحركة: يوعر منعصب منش وف منعميق مستةابة سريعة 5
 لحركات منقدم منضرورية عاد تي  م  اهات بشعل مفاجئ. 

هةه منقدرة عكى م ستةابة منسريعة تضمع.ع منرياض  مع تحسو أكماه في منرياضات من  
 يات أو ملمسار، مما يييد مع ععانيته في ملمكعب أو ملمضمار.تتطكب تييً م سريعًا في منوضع

 

 ير  منعاتب:

منعصب منش وف منعميق يساهلا في تحقيق منتحعلا ملحرك  منفعال، م ستقرمر، منوقاية  
مع ملإمابات، ومنتعيف مع منتحديات منبدكية، مما يجعكه حيويًا لأكمء منرياضيو في مختكف 

 أكومع منرياضات.
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 (  Superficial Peroneal Nerveمنعصب منش وف منسطح  ). 3

يكعب منعصب منش وف منسطح  كورًم هامًا في منتحعلا بحركات معياة نكقدم، ويساعد 
ييةف ملجومكب ، بات عاد ممارسة مناشاطات منبدكيةمنرياضيو في تحقيق منتومزن ومنث

قدم وأمابع منقدم ملأربعة ملأمامية وملجاكبية مع منقدم، ويوعر إحساسًا إلى أعكى من
 . (1)ملجاكبية

يساعد هةم منعصب أيضاً عكى منسيطرة عكى بعض عض ت منساق ملجاكبية من  تسهلا في 
 ملحفاظ عكى تومزن منقدم. 

منتعريف: عصب ياشأ مع منعصب منش وف منعام وياتشر عكى ملجاكب مخسارج   -
 نكساق، ويمتد وموً  إلى قوس منقدم وباطاها.

عكى طول ملجيء مخسارج  مع منساق، وهو مسدول عع تيةية منعض ت منسطحية  ويمتد
 في منساق منسفكى، إضاعة إلى توع  ملإحساس في بعض أجيمء منقدم.

مندور: ياقل ملإحساس مع ملجيء منعكوف نكقدم، ويسهلا في منتحعلا بانعض ت  -  
 ا يعيز منتومزن ومنثبات.ملمسدونة عع رعع أمابع منقدم وتحريا منقدم بشعل جاكبي، مم

 :مسار منعصب منش وف منسطح  ووظاافه

بعد مكقسام منعصب منش وف ملمشتر  خكف منركبة، يمتد منعصب منش وف منسطح  عكى 
طول منساق منسفكى مخسارج  ويمر بو عض ت منساق، حيي ييةف منعضكة منش وية 

 (.Peroneus Brevis( ومنعضكة منش وية منقص ة )Peroneus Longusمنطويكة )

 مسار منعصب منش وف منسطح :

 Common Fibularمنعصب منش وف منسطح  هو عرع مع منعصب منش وف ملمشتر  )

Nerve(  منةف ياشأ مع منعصب منورك ،)Sciatic Nerve .) 

 ومنعصب منش وفمنعصب منش وف ملمشتر  ياقسلا إلى عرعو: منعصب منش وف منعميق 
 منسطح . 

م كقسام: ياقسلا منعصب منش وف ملمشتر  بانقر  مع ملجيء منسفك  مع منركبة، . ماطقة 1
 حيي ياشأ منعصب منش وف منسطح .
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. ملمسار في منساق: بعد مكقسامه، يس  منعصب منش وف منسطح  عكى طول منساق 6
 مخسارجية با اه ملأسفل. 

ت منش وية )منعضكة يتةه منعصب إلى ملجاكب ملأمام  نكساق منسفكى ويمر عبر منعض 
 منش وية منطويكة ومنقص ة(.

. منوجه مخسارج  نكقدم: في مناهاية، يمد منعصب منش وف منسطح  تيةية حركية 3
وحسية إلى ملجيء منسفك  مع منساق وجيء مع منقدم، بما في ذنا ملأكسةة منسطحية في 

 ملجاكب مخسارج  نكقدم وأعكى منقدم.

 رياضيو:أهمية منعصب منش وف منسطح  نك

. تثبي  منعاحل وماع منتومءمت منقدم: بفضل تحعمه في حركة منقدم نحو مخسارل، يساعد 1
منعصب منش وف منسطح  في ماع منتومءمت منعاحل من  تحدث كتيةة مكق   منقدم نحو 

 مندمخل، وه  مع ملإمابات منشااعة ند  منرياضيو.

نعصب منش وف منسطح  يساهلا في . تحقيق منتومزن: منتحعلا ملحرك  منةف يقدمه م6
تحسو مستقرمر وتومزن منرياضيو عاد منوقوف أو ملجرف عكى ملأسطح ض  ملمستوية، مثل 

 منركض عكى منتضاريو أو ملم عب منعشبية.

. ملحساسية نلأرضية: ملإحساس منةف يوعره منعصب منش وف منسطح  في أعكى منقدم 3
ملم تكفة وتقييلا مستقرمرهلا عكيها، مما يسمح يساعد منرياضيو عكى منشعور بالأسطح 
 بضب  خطومتهلا نتحسو منتحعلا وملأكمء.

. ملمساهمة في منتعيف منسريع مع ملحركات: منتحعلا في منعض ت من  توعر م كق   1
مخسارج  نكقدم يضمعع منرياضيو مع منتحر  وتيي  م  اه بسرعة، وهو أمر مهلا في 

كرة منسكة، وض ها مع منرياضات من  تتطكب ركوك ععل رياضات مثل كرة منقدم، و
 سريعة.

تحقيق منتومزن: منعصب منش وف منسطح  يساعد منرياضيو عكى ملحفاظ عكى تومزكهلا  -
 أثااء ملأكشطة منبدكية من  تتطكب تحعمًا كقيقًا بانقدم.

لمرتبطة منوقاية مع ملإمابات: يساهلا في ماع منتومء منعاحل وملإمابات ملأخر  م -
 بالحركة ض  ملمستوية.
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تحسو ملأكمء منرياض : مع خ ل تمعو ملحركات منسريعة ومندقيقة، مثل منتي مت  -
ملمفاجئة في م  اهات أو منتومزن أثااء ملجرف أو منرياضات من  تتطكب تحعمًا كقيقًا في 

 منقدم.

 

 ير  منعاتب:

منعصب منش وف منسطح  نه كور كب  في منتحعلا ملحرك ، ملإحساس، ومنثبات  
منرياض  ويقكل منتحعلا بحركة منعاحل، ومنشعور بالأرضية، مما يعيز ملأكمء نكرياضيو، 

 مما يساعدهلا في تحقيق أكمء أعضل وتقكيل مخاطر ملإمابات.، مع مخاطر ملإمابات
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 :(Plantar Nerves. ملأعصا  ملأخمصية )1

ه  رموعة مع ملأعصا  ملحسية وملحركية من  تكتف حول منسطح منسفك  نكقدم، وه  
مسدونة عع ملإحساس بانكمو، ومنضي ، وملحرمرة، وكةنا منتحعلا في بعض ملحركات 

 منعضكية في منقدم. 

 ( منةف يعد جيءًم معTibial Nerveتتفرع ملأعصا  ملأخمصية مع منعصب من ابوب  )
   (.Sciatic Nerveمنعصب منورك  )

تتفرع مع منعصب من ابوب  نتشعل منعصب ملأخمص  ملإكس  ومنعصب ملأخمص   -
 منوحش .

تيةف ملأعصا  ملأخمصية عض ت وباطع منقدم، وتوعر ملإحساس نلأمابع وأقومس  -
 منقدم.

ت، تكف ملأعصا  ملأخمصية يمعع أن يدكف إلى ملألم، ومخسدر، وضعف في منعض  -
   ما يدثر عكى قدرة منرياض  عكى منثبات ومنتومزن.

منتعريف: ه  ملأعصا  من  تتفرع مع منعصب من ابوب  مخسكف  بعد مروره بانعاحل  -
 .(1) إلى ملجيء منسفك  مع منقدم وتاقسلا إلى أعصا  أخمصية كمخكية وخارجية

منسفك  مع منقدم مندور: هةه ملأعصا  مسدونة عع ملإحساس وملحركة في ملجيء  -
وأمابع منقدم، وتكعب كورمً حيوياً في تحمل منضي  ومنتفاعل مع ملأرض أثااء مناشاطات 

 منرياضية.

 أعصا  أخمصية رايسية:

 Medial Plantarهاا  كوعان مع ملأعصا  ملأخمصية: منعصب ملأخمص  منوسط  )

Nerve ) ومنعصب ملأخمص ( ملجاكبيLateral Plantar Nerve .) 

منعصبطو هما منفروع منرايسية من  يتفرع ماها منعصب من ابوب  عاد مروره في  هةمن
 أسفل منساق قبل ومونه إلى منقدم.
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 (:Medial Plantar Nerve. منعصب ملأخمص  منوسط  )1

ملمسار: هةم منعصب هو منفرع ملأكبر مع منعصب من ابوب ، وياتقل إلى ملجيء مندمخك   -
 مع منقدم.

ملحسية: يوعر ملإحساس لمع لا منسطح مندمخك  نلأمابع مخسمسة، بما في ذنا منوظااف  -
 ملإمبع منعب  وملإمبع منثاك .

منوظااف ملحركية: يساعد في منتحعلا في بعض منعض ت منصي ة في منقدم من  تدثر  -
 منقدم. وعضكة توجيهعكى حركة ملأمابع مثل عضكة ثني ملإمبع منعب  

 (:Lateral Plantar Nerveلجاكبي ). منعصب ملأخمص  م6

ملمسار: يمر منعصب ملأخمص  ملجاكبي عبر ملجاكب مخسارج  نكقدم وييةف ملأجيمء  -
 منبعيدة مع منقدم، بما في ذنا ملأمابع منرمبعة ومخسامسة.

منوظااف ملحسية: يمد منعصب ملأخمص  ملجاكبي ملإحساس في ملجيء ملجاكبي مع منقدم  -
 ي ة.وأمابع منقدم منص

منوظااف ملحركية: يتحعلا في بعض منعض ت ملأخمصية، مثل عضكة ثني ملأمابع  -
 بو ملأمابع، من  تسمح بالحركة مندقيقة نلأمابع. وعضكة منفوممل

 وظااف ملأعصا  ملأخمصية:

. ملحساسية: تكعب ملأعصا  ملأخمصية كورًم كبً م في ملإحساس بانكمو، ومنضي ، 1
 ملحرمرة عكى منسطح منسفك  نكقدم. ومنتي مت في كرجة 

هةم ملإحساس ضرورف نكرياضيو نكحفاظ عكى منتومزن وم ستقرمر عاد ملمش  أو 
 ملجرف، وكةنا نكتعيف مع ملأسطح ض  ملمستوية أو ملمتي ة.

. منتحعلا في منعض ت: ملأعصا  ملأخمصية تساعد في تحفيي منعض ت من  تشار  في 6
ومنثبات بع وقدرة منقدم عكى منثني ومنتمدك، مما يساهلا في منتومزن ملحركة مندقيقة نلأما

 مناشاطات منرياضية. أثااء

. ملمساهمة في منتومزن: ملأعصا  ملأخمصية تكعب كورًم أساسيًا في ملحفاظ عكى منتومزن 3
 أثااء ملمش  ومنركض، حيي تساعد عكى ضب  وضعية منقدم باناسبة نلأرض.
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 ة نكرياضيو:أهمية ملأعصا  ملأخمصي

تحسو ملأكمء منرياض : ملأعصا  ملأخمصية تسهلا في تحسو م ستةابة ملحركية  -
نكرياضيو مع خ ل توع  إحساس كقيق بالأرضية، مما يمعاهلا مع منتعيف بسرعة مع 

 ملأسطح ملم تكفة وتعديل حركاتهلا بشعل مااسب.

خمصية يمعع منرياضيو مع منوقاية مع ملإمابات: ملإحساس منةف توعره ملأعصا  ملأ -
منتعرف عكى منتي مت منطفيفة في سطح ملأرضية، مما يساعد في  اب ملإمابات مثل 

 منتومء منعاحل أو منتومءمت منقدم.

منتعيف مع ملأسطح ملمتي ة: ملأعصا  ملأخمصية تسهلا في تحسو منقدرة عكى منتعيف  -
تاقكًا سريعًا مثل كرة منقدم، كرة منسكة، مع ملأسطح ملمتاوعة أثااء منرياضات من  تتطكب 

 أو ملجرف عكى ملأرمض  منوعرة.

ملأعصا  ملأخمصية في منقدم حيوية نتوع  ملإحساس وملحركة، مما يساعد ير  منعاتب:
 منرياضيو عكى تحسو ملأكمء ومنتقكيل مع خطر ملإمابات في منقدم ومنعاحل.

 (: Medial Plantar Nerveمنعصب ملأخمص  ملإكس  ). 5

(، ويعتبر مع ملأعصا  ملحيوية في منقدم Tibial Nerveهو أحد عروع منعصب من ابوب  )
نكقدم، وخامة في ملماطقة  ومنتحعلا ملحرك من  تكعب كورًم مهمًا في ملإحساس ملحس  
 .(1) مندمخكية مع منسطح منسفك  نكقدم وملأمابع

نكقدم، ويوعر ملإحساس إلى مع لا  يتفرع مع منعصب من ابوب  ويمر في ملجاكب مندمخك 
كما يتحعلا في منعض ت ملمسدونة عع حركات  ،كد في ملماطقة ملأخمصية مع منقدمملج

 ،تومزن ملجسلا أثااء منوقوف وملمش ملأمابع ملأولى ومنثاكية، مما يسهلا في 

م من  تتفرع مع منعصب هو أحد ملأعصا  ملحيوية في منقد :منعصب ملأخمص  ملإكس 
نكماطقة مندمخكية مع  ومنتحعلا ملحرك ، ويكعب كورًم أساسيًا في ملإحساس ب من ابو

 منسطح منسفك  نكقدم وملأمابع. 

وهو يعد أحد ملأعصا  منرايسية من  تساهلا في وظيفة منقدم بشعل عام، خامة باناسبة 
 نلأكشطة ملحركية وملحسية ملمتعكقة بالمش ، ملجرف، وملحفاظ عكى منتومزن.
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 ب ملأخمص  ملإكس :مسار منعص

. منتفرع مع منعصب من ابوب : يبدأ منعصب ملأخمص  ملإكس  بتفرعه عع منعصب 1
بعد مرور منعصب من ابوب  مع منعاحل، ، بوب  منةف يأت  مع منعصب منورك من ا

 .نيصل إلى أسفل منقدميتفرع إلى منعصب ملأخمص  ملإكس  

ملأخمص  ملإكس  عبر منسطح مندمخك  . ملمسار في منقدم: بعد منتفرع، يمر منعصب 6
ثل نكقدم، حيي ييةف مااطق متعدكة تشمل ملجيء منسفك  مع منقدم وأمابع منقدم، م

  بالإضاعة إلى ملجيء مندمخك  مع منقدم.، ملإمبع منعب  وملإمبع منثاك 

ملأكسةة ومنعض ت في هةم ملجيء مع . منتوزيع: ييةف منعصب ملأخمص  ملإكس  3
ملأجيمء مندمخكية مع منسطح  ، معضاعة إلى تقديلا ملإحساس في مااطق معياةمنقدم، بالإ

 م في ملإحساس ومنوظااف ملحركية.، كما يكعب كورًوأمابع منقدمملأخمص  نكقدم 

 كور منعصب ملأخمص  ملإكس  في منرياضيو:

مزن . تحقيق منتومزن ومنثبات: منعصب ملأخمص  ملإكس  يساهلا بشعل كب  في توع  منتو1
أثااء ملأكشطة منرياضية مثل ملجرف أو منوقوف نفترمت طويكة، حيي يعمل عكى تثبي  

   أعضل، ويماع م كي ق أو منسقو .منقدم بشعل 

بفضل منتحعلا في حركة ملإمبع منعب ، يعيز منعصب  . م ستةابة منسريعة نكحركات:6
ملأخمص  ملإكس  قدرة منرياضيو عكى منتعيف مع منتي مت منسريعة في ملأرضية، سومء 

 كاك  مكبة أو ض  مستوية، مثكما يحدث في رياضات مثل كرة منقدم أو منركض.

ص  ملإكس  منوظااف ملحسية من  يقدمها منعصب ملأخم . منوقاية مع ملإمابات:3
تساعد منرياضيو في منشعور بانتي مت في ملأسطح ملم تكفة، مما يقكل مع خطر ملإمابات 

 مثل منتومء منعاحل أو ملإمابات مناا ة عع عدم منتومزن أو عدم مستقرمر منقدم.

منوظااف ملحركية من  يوعرها منعصب، مثل تحعمه في  . تحسو أكمء ملأكشطة منرياضية:1
بع منعب ، تمعع منرياضيو مع تحقيق كقة أكبر في ملحركات من  تشمل كعع حركة ملإم

من  تتطكب سرعة منقدم نلأمام، مما يساهلا في تحسو ملأكمء في منعديد مع منرياضات 
 وكقة في ملحركة.
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منعصب ملأخمص  ملإكس  هو عصب حيوف يساعد في تحسو منتحعلا  :ير  منعاتب
منسفك  نكقدم، مما يساهلا بشعل كب  في منتومزن، منسطح  وملإحساس فيملحرك  
كما أكه يحم  منرياضيو مع ملإمابات مع ، ، وتحقيق ملأكمء منرياض  ملأمثلم ستقرمر

مر منقدم أثااء ملحركات خ ل تمعياهلا مع منتعيف مع ملأسطح ملمتي ة وملحفاظ عكى مستقر
 ملم تكفة

 أهمية منعصب ملأخمص  ملإكس  نكرياضيو:

منتومزن ومنثبات: بفضل منتحعلا منةف يوعره منعصب ملأخمص  ملإكس  في حركة  .1
ملإمبع منعب ، يساعد منرياضيو عكى ملحفاظ عكى تومزكهلا أثااء منوقوف، ملمش ، أو 

 ملجرف.

. م ستةابة ملحركية مندقيقة: يضحسع منعصب ملأخمص  ملإكس  مع قدرة منرياضيو 6
وملموجهة نلأمام مثل منرعع ومنضي  باست دمم ملإمبع عكى تافية ملحركات مندقيقة 

 منعب . 

هةه منقدرة حاسمة في منرياضات من  تتطكب منتومزن مندقيق ومنتاسيق مثل منرقص، 
 منسباحة، أو منرياضات ملميدمكية.

. منوقاية مع ملإمابات: ملإحساس منةف يوعره منعصب يساعد منرياضيو في  اب 3
ءمت منعاحل أو منضي  ملمفر  عكى منقدم مع خ ل تحسو ملإمابات مثل منتوم

 م ستةابة نلأرضيات ض  ملمستوية أو م كي قات.

. منتحعلا في ملحركات مندقيقة: وظيفة منعصب ملأخمص  ملإكس  في منتحعلا بحركة 1
ملإمبع منعب  ومنعض ت ملمجاورة تسهلا بشعل كب  في منرياضات من  تتطكب حركة 

  تشمل تسكق أو مندعع ابع مثل ملجرف، كرة منقدم، أو ملأكشطة منرياضية منكقيقة نلأم
 بالأقدمم.

 ير  منعاتب:

منعصب ملأخمص  ملإكس  مهلا نكياية في تحقيق منتومزن، منتحعلا ملحرك ، وملإحساس  
نكرياضيو في منسطح منسفك  نكقدم، مما يعيز مع كفاءة ملأكمء منرياض  ويقكل مع مخاطر 

 ملمرتبطة بحركات منقدم ومنعاحل. ملإمابات
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 (: Lateral Plantar Nerveمنعصب ملأخمص  منوحش  ) .2

( منةف يتفرع عاد منعاحل نييةف Tibial Nerveهو أحد عروع منعصب من ابوب  ) 
 منسطح منسفك  نكقدم. 

في ملمااطق ملجاكبية مع  ومنتحعلا ملحرك يعتبر هةم منعصب مهمًا لأكه يساهلا في ملإحساس 
   منقدم وملأمابع.

يتفرع أيضاً مع منعصب من ابوب ، ويمتد إلى ملجومكب مخسارجية مع أخمص منقدم. يساعد 
هةم منعصب عكى كقل ملإشارمت ملحسية مع ملجكد في ملماطقة ملجاكبية، كما يدعلا ملحركة 

 في ملأمابع ملأربعة ملأخر .

 مسار منعصب ملأخمص  منوحش :

. منتفرع مع منعصب من ابوب : ياشأ منعصب ملأخمص  منوحش  مع منعصب من ابوب ، 1
 Medialمنةف يتفرع إلى عرعو عاد ومونه إلى منقدم: منعصب ملأخمص  ملإكس  )

Plantar Nerve. ومنعصب ملأخمص  منوحش ) 

ملجاكبي . ملمسار في منقدم: بعد تفرعه، يس  منعصب ملأخمص  منوحش  في م  اه 6
نكقدم، وييةف ملأجيمء ملجاكبية مع منسطح منسفك  نكقدم، بما في ذنا ملأمبع مخسامو 

 )ملإمبع منصي ( وبعض ملأجيمء ملجاكبية مع ملأمابع ملأخر .

. منتوزيع: منعصب ملأخمص  منوحش  يمد ملإحساس نكمااطق ملجاكبية مع منقدم، بما 3
 وملأمابع منصي ة. في ذنا ملجيء منسفك  مع منقدم ملجاكبي 

 بالإضاعة إلى أكه ييةف بعض منعض ت منصي ة من  تتحعلا في حركة منقدم.

 كور منعصب ملأخمص  منوحش  في منرياضيو:

. تحقيق منتومزن: مع خ ل تيويد منقدم بالإحساس في ملماطقة ملجاكبية، يساعد منعصب 1
أثااء ملأكشطة منبدكية مثل ملمش  ملأخمص  منوحش  منرياضيو عكى ملحفاظ عكى منتومزن 

 وملجرف، مما يقكل مع مخاطر منتومء منعاحل وملإمابات ملأخر .
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. تحسو ملأكمء منرياض : منعصب يساهلا في تحسو منتحعلا ملحرك  نكرياضيو خ ل 6
ملأكشطة من  تتطكب حركة كقيقة نلأمابع أو منقدم، مثل ملجرف منسريع أو منرياضات 

  مت مفاجئة في م  اهات، كعرة منقدم أو كرة منسكة.من  تتطكب تي

. منوقاية مع ملإمابات: منوظااف ملحسية من  يقدمها منعصب تساعد منرياضيو في 3
مستشعار منتي مت في ملأرضيات )مثل ملأسطح منينقة أو منوعرة( وتحسو منقدرة عكى 

ع عدم منتومزن أو كقص منتعيف معها، مما يقكل مع محتمانية ملإمابات مناا ة ع
 ملإحساس.

. م ستةابة نلأرضيات ض  ملمستوية: مع تحعمه في حركة منقدم ملجاكبية وملأمابع 1
منصي ة، يساعد منعصب ملأخمص  منوحش  منرياضيو في منتعيف مع ملأسطح ض  

 ملمستوية أو ملمتي ة، مثل ملجرف عكى منتضاريو منوعرة أو ملأرضيات منينقة.

 

 عاتب:ير  من

منعصب ملأخمص  منوحش  يعد جيءًم أساسيًا مع منوظااف ملحسية وملحركية في منقدم، 
 حيي يسهلا في منتومزن، م ستقرمر، وتحقيق ملأكمء منرياض  ملأمثل. 

مع خ ل تقديلا ملإحساس بانكمو ومنضي  في ملجيء ملجاكبي مع منقدم، بالإضاعة إلى 
د منعصب منرياضيو في ملحفاظ عكى مستقرمر منتحعلا في بعض منعض ت منصي ة، يساع

منقدم أثااء ملأكشطة منرياضية، وتقكيل مخاطر ملإمابات وتحسو ملأكمء في منرياضات من  
 تتطكب كقة وتاسيق في ملحركات.
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  :. ملأعصا  ملجكدية5

ملأعصا  ملجكدية في منقدم ه  ملأعصا  من  تمد ملجكد في منقدم بالإحساس، مما يسمح  
 برحساسات مثل منكمو، ملألم، ومنضي ، وملحرمرة. 

( ومنعصب Tibial Nerveهةه ملأعصا  تابع مع ملأعصا  منرايسية مثل منعصب من ابوب  )
  .(1) مء ملم تكفة مع منقدم( وتعمل عكى توع  ملإحساس نلأجيFibular Nerveمنش وف )

تكعب هةه ملأعصا  كورًم حيويًا في منتومزن، ملحركة، ومنتعيف مع ملأسطح ملم تكفة من  
 نخطو عكيها، بالإضاعة إلى ملحماية مع ملإمابات.

 منتعريف: ه  أعصا  تاتشر في منطبقات ملجكدية نكقدم. -

لحرمرة، ومنضي ، مما يسمح مندور: تساعد في كقل ملأحاسيو ملمرتبطة بالألم، م -
 نكرياض  بالإحساس بتي مت منسطح تح  منقدم وتفاكف ملإمابات ملمحتمكة.

 ملأعصا  ملجكدية منرايسية في منقدم:

 (:Medial Plantar Nerve. منعصب ملأخمص  ملإكس  )1

 ملمسار: هو عرع مع منعصب من ابوب  وييةف منسطح مندمخك  نكقدم. -   

ملإحساس: يمد ملإحساس بانكمو ومنضي  نلأمابع منعبر  ومنثاكية وبعض ملأجيمء  -   
 مع منسطح منسفك  نكقدم.

 مندور: يساعد في ملحفاظ عكى منتومزن في منسطح مندمخك  نكقدم أثااء ملمش  وملجرف. -   

 (:Lateral Plantar Nerve. منعصب ملأخمص  منوحش  )6

مع منعصب من ابوب ، ونعاه ييةف ملجيء ملجاكبي مع منسطح ملمسار: هو أيضًا عرع  -
 منسفك  نكقدم.

ملإحساس: يوعر ملإحساس في ملجيء ملجاكبي مع منقدم، بما في ذنا ملإمبع مخسامو  -
 وبعض ملأجيمء مع ملإمبع منرمبع.

مندور: يساهلا في تحسو منتومزن ومنسيطرة عكى ملحركات ملجاكبية نلأقدمم، مثل تحريا  -
 نقدم أو م كق  .م
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 (:Deep Fibular Nerve. منعصب منش وف منعميق )3

 ملمسار: يتفرع عع منعصب منش وف منةف ييةف منسطح ملأمام  نكقدم. -   

ملإحساس: يوعر ملإحساس في ملماطقة بو ملأمبع ملأول ومنثاك ، بالإضاعة إلى ملجيء  -   
 منعكوف مع منقدم.

س بانكمو ومنضي  في ملماطقة منعكيا نلأمابع ومنقدم، مندور: يساعد في ملإحسا -   
 ويساهلا في حركة ملأمابع منعب ة.

 (:Superficial Fibular Nerve. منعصب منش وف منسطح  )1

 ملمسار: هو عرع يخر مع منعصب منش وف ويمتد إلى منسطح ملجاكبي نكقدم. -   

 نثاكية إلى مخسامسة.ملإحساس: ييةف منسطح منعكوف مع منقدم وملأمابع م -   

مندور: يساهلا في توع  ملإحساس بانكمو نلأجيمء منعكوية مع منقدم ويوعر  -   
 ملإحساس نلأمابع مع منثاكية إلى مخسامسة.

 (:Plantar Digital Nervesمنعصب ملأخمص  ملأوس  ). 5

 ملمسار: يتفرع مع منعصب ملأخمص  ملإكس  ومنوحش  نييةف ملأمابع. -

يمد ملجكد عكى جومكب ملأمابع بالأحاسيو مندقيقة، مثل ملإحساس  ملإحساس: -
 بانكمو أو منضي .

مندور: يساعد في تحسو ملإحساس ومندقة في منتحعلا في حركة ملأمابع، مثل عاد  -
 منركض أو منقفي.

 (:Sural Nerve. منعصب منساق  )2

ملمسار: يتفرع عع منعصب منش وف وييةف ملجيء مخسكف  مع منساق ويعط  شعورًم  - 
 بالإحساس في منسطح مخسكف  نكقدم.

 ملإحساس: يساهلا في ملإحساس في ملمااطق مخسكفية مع منقدم ومنعاحل. -

مندور: يساعد في ملحفاظ عكى ملإحساس في منسطح مخسكف  نكقدم ويوعر إشارمت مهمة  - 
 ظ عكى م ستقرمر ومنتومزن.في ملحفا
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 وظااف ملأعصا  ملجكدية في منقدم:

ملحساسية: تكعب هةه ملأعصا  كورًم أساسيًا في إحساس منقدم بكمو ملأشياء أو  -
 منتي مت في منبيئة ملمحيطة، مثل كرجة ملحرمرة أو منضي . 

رة، مما يساعد عيمعع أن تساعد في منشعور بالأسطح ملم تكفة، مثل ملأرضية ملمكساء أو منو
 في  اب ملإمابات.

منتحعلا في منتومزن: تكعب ملأعصا  ملجكدية كورًم كبً م في منتومزن وملحفاظ عكى  -
 منوضعية ملمااسبة نكقدم أثااء ملمش  أو ملجرف. 

عكى سبيل ملمثال، يمعع نلأعصا  أن تساعد في مستشعار ما إذم كاك  منقدم قد مكينق  أو 
 ح، مما يسمح نكةسلا بانتعيف مع هةه منتي مت.تحرك  بشعل ض  محي

ملحماية مع ملإمابات: ملإحساس بالألم منةف توعره هةه ملأعصا  يحم  منقدم مع  -
ملإمابات مثل ملحروق أو ملإمابات مناا ة عع منضي  ملمفر ، مثل ملجروح أو 

 ة بشعل خاص في ملأكشطة منرياضية.منعدمات. هةه ملحماية مهم

لإمابات: عادما يتعرض ملجكد أو ملأكسةة مندمخكية لإمابة، تاقل ملأعصا  منتابيه ن -
 ملجكدية إشارمت ملألم، مما يحفي منرياض  عكى متخاذ إجرمءمت ع جية مبعرة.

 أهمية ملأعصا  ملجكدية نكرياضيو:

تحسو ملأكمء منرياض : ملأعصا  ملجكدية تسمح نكرياضيو بانتفاعل بسرعة مع أسطح  -
ب أو منساحات منرياضية، مما يساعدهلا في منتعيف مع منتي مت منسريعة في منوضعية ملم ع

 أو منبيئة ملمحيطة بهلا.

منوقاية مع ملإمابات: مع خ ل ملإحساس بالحركة ومنضي ، تساعد ملأعصا  في تحديد  -
 منعاحل.وتحكيل ملحركات ض  منسكيمة أو منسريعة من  قد تدكف إلى إمابات مثل منتومءمت 

 ير  منعاتب:

عه  تساعد  وملحركة مندقيقة،ملأعصا  ملجكدية في منقدم أساسية نتوع  ملإحساس 
 منرياضيو في تحسو منتومزن وملأكمء منرياض  وحمايتهلا مع ملإمابات. 

تكعب هةه ملأعصا  كورًم حيويًا في تيويد منقدم بالإحساس من زم نكتفاعل مع منبيئة ملمحيطة 
 إشارمت حيوية نكمساعدة في منتعيف مع منتي مت ملم تكفة أثااء ملأكشطة منرياضية.وتوع  



 (121  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 :كيفية منترمب  بو هةه ملأعصا 

 ميصال م عصا 

ترتب  ملأعصا  في منقدم بطريقة معقدة مع خ ل شبعة متعامكة مع ملأنياف منعصبية 
 من  تتفرع عع ملأعصا  منرايسية في منساق. 

معًا نتوع  ملإحساس ومنتحعلا ملحرك  في منقدم ومنعاحل، مما  هةه ملأعصا  تعمل
 يساعد في أكمء ملأكشطة ملحركية منيومية ومنرياضية مثل ملمش  وملجرف.

تتوممل ملأعصا  ملحسية وملحركية مع بعضها منبعض عبر ملجهاز منعصبي ملمركيف، مما 
 ق.يسمح بتعامل ملإشارمت من  تسهلا في منتحعلا ملحرك  ومنتاسي

يعمل منعصب من ابوب  كحكقة ومل رايسية تمر عبر منعاحل إلى منقدم، حيي يتفرع إلى 
عدة أعصا  عرعية، كل ماها ييةف جيءمً  دكمً مع منقدم ويسهلا في وظيفته ملحركية أو 

 .(1) ملحسية

ملأعصا  ملحسية وملحركية: ملأعصا  في منقدم يمعع تقسيمها إلى حسية )نلإحساس   -1
ملأعصا  من  تاقل ، نتحريا منعض ت(وحركية )بانكمو، ملألم، ملحرمرة( 

ملإشارمت ملحسية تساعد في شعوركا بانتي مت في ملأسطح أو كرجة ملحرمرة، بياما 
 ملأعصا  ملحركية تتحعلا في حركة منقدم.

عاون بو ملأعصا : ملأعصا  ملم تكفة تتعاون نتيويد منقدم بعامل منوظااف منت -6
 ملمطكوبة مع أجل منتومزن وملحركة:

عكى سبيل ملمثال، منعصب ملأخمص  ملإكس  ومنعصب ملأخمص  منوحش  يعم ن  -   
 معًا نضمان توزيع منتومزن عكى كامل منقدم أثااء ملمش  أو ملجرف.

عميق ومنعصب منش وف منسطح  يعم ن في تااضلا مع منعصب منعصب منش وف من -   
 من ابوب  نضب  حركة ملأمابع وملأجيمء منعكوية ومنسفكية مع منقدم.

شبعة ملأعصا : ملأعصا  تتشابا بشعل معقد عبر مفامل منقدم ومنعاحل، مما  -3
 يسمح بتا يلا منتحعلا ملحرك  وملإحساس بشعل ععال. 
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 عكى سبيل ملمثال:

بو ملأعصا  ملحركية: عادما تتكقى ملأعصا  ملحركية إشارمت نتاشي  منترمب   
منعض ت في منقدم )مثل عض ت ثني ملأمابع(، عرن ملأعصا  ملحسية تساعد في تحكيل 
ملمعكومات مع منبيئة )مثل تي مت منضي  أو منتومزن( وتاقل هةه منبياكات إلى مندماغ 

 .(1) لمساعدته في تعديل ملحركة

منعصبي: عبر ملأعصا  ملحسية وملحركية، يمعع نلأعصا  في منقدم أن تاقل  م تصال -1
إشارمت إلى مندماغ، مما يسمح نكرياضيو بتعديل أو تاسيق حركاتهلا بسرعة بااءً عكى 

 ملإشارمت ملحسية من  تتكقاها ملأعصا  مع منقدم.

توف، عرن عكى سبيل ملمثال، إذم شعر منش ص أن قدمه قد مكينق  عكى سطح ض  مس
 بتعديل وضع ملجسلا أو منقدم بسرعةملأعصا  ملحسية ترسل إشارمت إلى مندماغ نيقوم 

 وظااف ترمب  ملأعصا  في منقدم:

. منتومزن ومنتحعلا ملحرك : ملأعصا  تعمل معًا نضب  حركة منقدم ومنقدرة عكى 1
 منتومزن أثااء ملأكشطة ملحركية.

عة مع ملأعصا ، يتمعع منش ص مع . ملإحساس ومنتابيه: مع خ ل هةه منشب6
ملإحساس بانتي مت في ملأسطح )منصكبة، منينقة، أو منوعرة( ومنتابيه نلألم أو منضي  

 ملمفر .

. منوقاية مع ملإمابات: مع خ ل منتاسيق بو ملأعصا  ملحسية وملحركية، يمعع 3
 نكةسلا تعديل وضع منقدم نتةاب ملإمابات.

 

 :ير  منعاتب

في منقدم يشعل شبعة معقدة وععانة توعر ملإحساس ومنقدرة عكى ملحركة  ترمب  ملأعصا 
مندقيقة. تتعاون ملأعصا  ملحسية وملحركية عبر مسارمت متعدكة، مع منعصب منورك  
ومونًا إلى ملأعصا  ملأخمصية في منقدم، مما يساعد في ملحفاظ عكى منتومزن وملأكمء 

 .ملأمثل أثااء ملأكشطة منبدكية ومنرياضية
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 أهمية أعصا  منقدم في ملأكمء منرياض :

أعصا  منقدم تكعب كورمً  ورياً في ملأكمء منرياض ، عه  تعمل عكى كقل ملإشارمت 
منعصبية بو مندماغ ومنعض ت وملأوتار وملأربطة في منقدم، مما يسهلا في تحقيق منتومزن 

 . (1) ومنتاسيق وملحركة مندقيقة أثااء ممارسة منرياضة

ه ملأعصا  كورمً مهماً في ملأكمء منرياض ، حيي تساهلا في منتحعلا في حركات تكعب هة
 منقدم مندقيقة ومنتومزن. 

أف تكف أو ضي  عكى هةه ملأعصا  قد يدكف إلى ي م في منقدم أو ضعف في منقدرة 
 ملحركية، مما يدثر عكى أكمء منرياضيو.

 رياض :بعض ملجومكب ملمهمة ندور ملأعصا  في ملأكمء من لاإنيع

  منتحعلا في منتومزن وم ستقرمر:. 1

تساهلا ملأعصا  في ملحفاظ عكى منتومزن مع خ ل إرسال إشارمت إلى مندماغ حول 
منتعرف لإحساس بانتومزن ولأعصا  في منقدم تتيح نكرياضيو موضع منقدم أثااء ملحركة 

وميل منقدم، عه  تاقل معكومات كقيقة حول توزيع منوزن ، عكى وضع منقدم بشعل كقيق
 مما يساعد في  اب منسقو  أو ملإمابات.

 منعصبي منعضك :  . منتاسيق6

ملأعصا  تكعب كورمً في منتاسيق بو منعض ت، حيي تتكقى إشارمت مستمرة مع ملجهاز 
تسهلا في تاسيق ملحركات ملمعقدة، مثل ملجرف ومنقفي ومنتيي  منسريع منعصبي ملمركيف، 

 .لحركة معياة تاشي  منعض ت وعقاً مما يساعد عكى، ن  اه

 : ملأسطح ملم تكفة ومنتعيف مع ملإحساس بانضي  ومنت مو. 3

تساعد ملأعصا  عكى منشعور بالأسطح ملم تكفة )مثل منعشب أو منرمال(، مما يمع.ع 
 مااسب.منرياض  مع تعديل خطومته وتوزيع وزكه بشعل 

نكضي ، تمعع منرياضيو مع ملإحساس تومجد في منقدم كهايات عصبية حسية حساسة 
 بانتي مت في ملأرضية تح  أقدممهلا، مما يسهلا في تحسو منتحعلا أثااء مناشا  منرياض .

                                                           
 الكاحل للتحكم في التوازن فيما يتعلق بالأداء الرياضي والإصابات: جيا هان، دور استقبال الحس العميق في - 1

 .5ص



 (124  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 . م ستةابة منسريعة: 1

ملأعصا  تعيز سرعة مستةابة منعض ت، حيي تكعب كورمً في تافية ركوك منفعل 
ملمفاجئ في منرياضات ملحركية أو منقفيمت منسريعة نكتي مت ض  ملمتوقعة، مثل تيي  م  اه 

 منسريعة.

 . ملمروكة وركوك منفعل ملحسية: 5

مروكة ملأعصا  وسرعتها في كقل ملإشارمت منعصبية تسهلا في تحسو ملأكمء، حيي تعمل 
عكى تعييي ركوك منفعل ملحسية من  تساعد في توقع ملحركات منتانية وتعديكها، مما يماح 

 .(1) أعضل أثااء مناشاطات ملحركية ملمعقدةمنرياضيو تحعمًا 

أف ضعف في أكمء ملأعصا  أو إمابتها يمعع أن يدثر سكبًا عكى منتومزن ومندقة ومنقدرة 
 ملحركية منعكية، مما يييد مع محتمانية منتعرض نلإمابات ويقكل مع كفاءة ملأكمء.

 رايسية:ملأعصا  في منقدم يمعع تقسيمها بشعل أساس  إلى ث ثة أكومع 

 ملأعصا  ملحسية:  موً :

ملأعصا  ملحسية في منقدم ه  أعصا  مت صصة في كقل ملإشارمت منعصبية مع 
مستقب ت ملحسية في ملجكد، ومنعض ت، وملمفامل إلى مندماغ، حيي تتلا معالجة هةه 

 ملمعكومات نيتلا منشعور بالإحساس. 

سية مثل منكمو، كقل ملإشارمت ملح لأعصا  ملحسية في منقدم تكعب كورًم هامًا فيمتكعب 
ومنضي  مع جكد  ،حتى منتومزن عاد منوقوف أو ملمش وملحرمرة، ومنبروكة، و ،وملألم

 وأجيمء منقدم إلى ملجهاز منعصبي ملمركيف )مندماغ وملحبل منشوك (. 

تتميي هةه ملأعصا  بأكها مسدونة عع إعطاء مندماغ ملمعكومات ملحسية منضرورية نكتومزن 
وملحركة مندقيقة، كما تساعدكا عكى  اب ملإمابات عع طريق تحةيركا مع ملأشياء ملحاكة 

 أو ملحارّة.

في منقدم، توجد منعديد مع ملأعصا  ملحسية من  تساعد في كقل ملمعكومات مع مااطق 
 مختكفة. 

 
                                                           

 .0201 تحسين المهارات العقلية في الرياضات الدقيقة باستخدام تدريب الارتجاع العصبي: ستيفانو كورادو، - 1



 (125  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 وعيما يك  أبرز ملأعصا  ملحسية في منقدم ووظاافها:

 (:Posterior Tibial Nerve. منعصب من ابوب  مخسكف  )1

هةم منعصب ياطكق مع منعصب منورك  ويمر خكف منععب حتى يصل إلى أسفل منقدم،   
 حيي يتفرع إلى أعصا  جاكبية تيوك ملأجيمء منسفكى مع منقدم.

هةم منعصب هو عصب مختك  يحتوف عكى أنياف حركية وحسية، ونعاه يحتوف أيضًا  - 
يسيًا في كقل ملإحساس مع ملجكد ملموجوك في أخمص عكى أنياف حسية تكعب كورًم را

 منقدم.

ويعتبر منعصب من ابوب  مسدوً  عع ملإحساس وملحركة في أخمص منقدم، بما في ذنا 
يعتبر مع وهو ، اية من  تساعد في تحريا ملأمابعمنتحعلا في عض ت مثل منعضكة ملمث

 ملأعصا  ملحركية وملحسية منرايسية في منقدم. 

منعض ت من  تساعد عكى ثني ملأمابع ومنعاحل نلأسفل، وهو مسدول عع ييةف 
 توع  ملإحساس نباطع منقدم.

إمابة هةم منعصب قد تدكف إلى ضعف في عض ت باطع منقدم ومعوبة في كعع منقدم  -
 أثااء ملجرف أو منقفي

فية مع منعصب من ابوب  مخسكف : ياقل ملإحساس مع باطع منقدم وملأمابع وملجهة مخسك
 منقدم، ونه كور كب  في منشعور بالألم ومنتومزن أثااء منوقوف وملمش .

 يتفرع إلى عصبو حسّيو رايسيو هما: -   

 (:Medial Plantar Nerveمنعصب ملأخمص  ملإكس  ): أً 

 Sciatic( منةف ياشأ مع منعصب منورك  )Tibial Nerveهو عرع مع منعصب من ابوب  )

Nerve .ويضعتبر مع أهلا ملأعصا  ملحسية في منقدم ) 

يكعب هةم منعصب كورمً مهماً في كقل ملإحساس مع ملجكد ملموجوك في ملجاكب مندمخك  
 قدم )ملأخمص( وأجيمء مع ملأمابع.مع باطع من
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 :مسار منعصب ملأخمص  ملإكس  ووظاافه

ماطقة منعاحل، ويمر ملمسار: يبدأ منعصب ملأخمص  ملإكس  مع منعصب من ابوب  في  -
 ( منةف يتعون مع منع ام وملأربطة خكف منعاحل. Tarsal Tunnelفي منافق منرسي  )

 مع هاا ، ياقسلا إلى عدة عروع تتةه نحو ملجكد ومنعض ت في باطع منقدم.

ياقل منعصب ملأخمص  ملإكس  ملإحساس مع ملجكد ملموجوك في  منوظيفة ملحسية: -
 ييةف هةم منعصب ملمااطق منتانية: .(1) مع باطع منقدم ملجاكب مندمخك  )ملإكس (

 ملجكد ملموجوك عكى ملجاكب مندمخك  مع أخمص منقدم )قوس منقدم مندمخك (. -   

 ملأمبع منعب  )ملإبهام( بانعامل. -   

 ملأمبع منثاك  ومنثاني، وجيء مع ملأمبع منرمبع. -   

 ملأمامية نكقدم.حساس مع ملماطقة كما أكه يساهلا في ملإ -   

 :مندور منوظيف  نكعصب ملأخمص  ملإكس 

. كقل ملإحساس: يضعد هةم منعصب أساسياً في توع  ملإحساس بانكمو، ومنضي ، 1
وكرجات ملحرمرة، وملألم في ماطقة باطع منقدم وأجيمء مع ملأمابع، مما يساعد مندماغ 

 .(6) في مرمقبة وضعية منقدم وتومزن ملجسلا أثااء ملحركة

. ملحركة ومنتومزن: يماح منعصب ملأخمص  ملإكس  منقدرة عكى منتفاعل منسريع مع 6
ملمحفيمت مخسارجية، مثل ملإحساس بالأرضية تح  منقدم، مما يعيز مستةابة ملجسلا 

 ة منقدمو مع ملإمابات ملمحتمكة.منسريعة لحماي

صب ملأخمص  . منتحعلا في بعض منعض ت: بالإضاعة إلى وظيفته ملحسية، ييةف منع3
ملإكس  بعض منعض ت منصي ة في باطع منقدم، مثل منعض ت من  تساعد في تحريا 

ة وتثبيتها عاد منوقوف ملأمابع وثايها، مما يسهلا في زياكة منتحعلا في حركات منقدم مندقيق
 أو ملمش .
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 :نكعصب ملأخمص  ملإكس  ملأهمية منسريرية

نكضي  أو منتهي  كتيةة نلإمابات أو بسبب يمعع أن يتعرض منعصب ملأخمص  ملإكس  
، ق من  ييةيهامت زمة منافق منرسي ، مما قد يدكف إلى ملألم، ومنوخي، ومخسدر في ملمااط

ياقل ملإحساس مع ملجكد ملموجوك في ملجاكب مندمخك  مع أخمص منقدم وملأمبع ملأول 
 وبعض ملأمابع ملأخر .

( تتةكى في كوره Medial Plantar Nerve  )ملأهمية منسريرية نكعصب ملأخمص  ملإكس
ملحساس في ملإحساس ملحرك  ومنكمس  نكقدم، ما يجعكه عرضة نبعض ملحا ت ملمرضية 

 وملإمابات من  قد تدثر بشعل كب  عكى رمحة منش ص وقدرته عكى ملحركة. 

وتحديد  هةم منعصب يضعدّ مع مناقا  ملحيوية من  يعتمد عكيها ملجسلا في مستشعار ملحركة
 منتومزن، نةم عرن أف ضرر يصيبه يمعع أن يعون نه تأث مت سريرية هامة.

 :ملأهمية منسريرية في منوقاية

معرعة ملأهمية منسريرية نكعصب ملأخمص  ملإكس  تساعد في توعية ملأش اص حول 
كيفية  اب منضي  منيماد وملإمابات، خامة نكرياضيو وملمصابو بأمرمض تدثر عكى 

ا  مثل منسعرف، لأن أف ضرر في هةم منعصب قد يدثر بشعل كب  عكى جوكة ملأعص
 ملحياة وحركة منش ص.

 (: Lateral Plantar Nerveمنعصب ملأخمص  منوحش  ):   

(، ويضعد مسدوً  عع ملإحساس في ملجيء Tibial Nerveهو أحد عروع منعصب من ابوب  )
 مخسارج  مع باطع منقدم، إضاعة إلى ملإحساس في بعض ملأمابع مخسارجية. 

يضعتبر هةم منعصب جيءًم مع منشبعة منعصبية في منقدم من  تعمل عكى كقل ملإشارمت 
ر ملحسية إلى مندماغ، مما يساعد منش ص عكى منتفاعل مع منبيئة ملمحيطة به ومستشعا

 وضعيات منقدم أثااء ملحركة.

ياقل ملإحساس مع ملجكد ملموجوك في ملجاكب مخسارج  مع أخمص منقدم وملأمابع 
 مخسارجية.
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 :مسار منعصب ملأخمص  منوحش  ووظاافه

ملمسار: يبدأ منعصب ملأخمص  منوحش  كفرع مع منعصب من ابوب  بعد مروره عبر  -
  .(1) منافق منرسي  عاد منعاحل

إلى عروع تتةه نحو ملجاكب مخسارج  )منوحش ( مع أخمص منقدم، وياقسلا إلى ياقسلا 
 و: منفرع منسطح  ومنفرع منعميق.عرعو رايسي

ياقل منعصب ملأخمص  منوحش  ملإحساس مع ملجكد ملموجوك في  منوظيفة ملحسية: -
و ملجاكب مخسارج  مع باطع منقدم )ملأخمص(، إضاعةً إلى ملإحساس في ملأمبع مخسام

 )مخساصر( وجيء مع ملأمبع منرمبع. 

يتيح هةم منعصب نكش ص منشعور بانضي ، ومنكمو، وملألم، وكرجات ملحرمرة في 
 هةه ملماطقة مع منقدم.

ييةف منعصب ملأخمص  منوحش  بعض منعض ت منصي ة في  منوظيفة ملحركية: -
تها، مما يسهلا في منقدم، مثل منعض ت من  تساعد في تحريا ملأمابع مخسارجية وتقوي

كعلا مستقرمر منقدم ومنتحعلا في حركتها، خامةً أثااء ملمش  أو منوقوف عكى ملأسطح ض  
 ملمستوية.

 :مندور منوظيف  نكعصب ملأخمص  منوحش 

. كقل ملإحساس مع ملجكد: يقوم منعصب باقل ملإحساسات ملم تكفة، مثل منكمو 1
وملأمابع، مما يماح منش ص منقدرة عكى ومنضي  وملألم، مع ملجاكب مخسارج  نكقدم 

 منشعور بالأسطح وملمحفيمت مخسارجية من  يتعرض هذا هةم ملجيء مع منقدم.

. ملحركة وتومزن منقدم: يوعر منعصب منتحعلا في بعض منعض ت ملمسدونة عع حركة 6
 ، ملأمابع مخسارجية، مما يساعد عكى توع  مندعلا ملمطكو  نتحقيق منتومزن أثااء ملمش

 وخامة عاد تيي  م  اهات أو منتحر  عكى أسطح ض  مستقرة.

. ملحماية مع ملإمابات: بما أن منعصب ياقل إشارمت ملألم ومنضي ، عهو يعمل 3
كحاجي كعاع ، حيي يرسل إشارمت نكدماغ عاد تعرض هةم ملجيء مع منقدم لأف 

 .(1) إمابة، مما يساعد عكى حماية منقدم مع ملأضرمر ملمتوقعة
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 :ملأهمية منسريرية نكعصب ملأخمص  منوحش 

يمعع أن يتعرض منعصب ملأخمص  منوحش  لمجموعة مع ملحا ت وملإمابات من  تدثر 
 عكى وظيفته، وماها:

مثل منرضوض أو منتومء منعاحل، ومن  قد تدكف إلى تكف أو  ملإمابات ملمباشرة: -
 منتها  في منعصب.

قد يدكف منضي  عكى منعصب من ابوب  في منعاحل  حل:مت زمة منافق منرسي  في منعا -
إلى تضرر منعصب ملأخمص  منوحش ، مما يسبب أعرمضًا مثل ملألم، ومخسدر، ومنوخي 

 في ملجاكب مخسارج  نكقدم.

معت ل ملأعصا  منسعرف: قد يتأثر منعصب ملأخمص  منوحش  في حا ت منسعرف  -
حساس، ما يييد مع خطر تعرض منقدم ض  ملماضب ، مما يدكف إلى خدر وعقدمن ملإ

 نكةروح وملإمابات كون أن يشعر بها منش ص.

منعصب ملأخمص  منوحش  أساس  نكحفاظ عكى ملإحساس وملحركة في ملجاكب مخسارج  مع 
 منقدم، ويسهلا في حماية منقدم مع ملإمابات وضمان منتومزن عاد منوقوف وملمش .

 (:Deep Peroneal Nerveمنعصب منش وف منعميق ). 6

(، Common Peroneal Nerveهو أحد منفروع منرايسية نكعصب منش وف ملمشتر  )
ويعتبر مهمًا جدًم نكرياضيو ك رًم ندوره ملحيوف في منتحعلا بحركة منقدم ومنعاحل، عضً  

 عع توع  ملإحساس في مااطق معياة مع منقدم. 

من  تساهلا في حركة بس   يعمل هةم منعصب بشعل أساس  عكى تيةية منعض ت
)رعع( منقدم وملأمابع، وه  حركة أساسية نكعديد مع ملأكشطة منرياضية مثل ملجرف 

 ومنقفي وتيي  م  اه بسرعة.

ييةف هةم منعصب ملجكد بو ملأمبع ملأول ومنثاك  عق ، ويسهلا في كقل ملإحساس مع  -
 مع منقدم.هةه ملماطقة، وياقل ملإحساس بانكمو في ملجيء ملأمام  

يضعتبر حساسًا نلألم ومنضي ، مما يساعد عكى منتومزن وم ستةابة منسريعة لأف مدثرمت  -
 خارجية قد تسبب ضررًم نكقدم.
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 :مسار منعصب منش وف منعميق ووظاافه

ملمسار: يبدأ منعصب منش وف منعميق بعد مكقسام منعصب منش وف ملمشتر  بانقر  مع  -
 يء ملأمام  مع منساق حتى يصل إلى منقدم.منركبة، ويمتد عكى طول ملج

 منوظااف ملحركية: ييةف منعصب منش وف منعميق منعض ت ملأمامية نكساق، وأهمها: -

(: ملمسدونة عع رعع منقدم، وه  حركة Tibialis Anteriorمنعضكة من ابوبية ملأمامية ) -  
 أساسية نكمش  وملجرف.

باسطة ملأمبع منعب  ومنعضكة باسطة  عض ت منباسطة نلأمابع: مثل منعضكة -  
 ملأمابع منطويكة، ومن  تساعد عكى رعع ملأمابع ومنقدم.

منوظااف ملحسية: ياقل منعصب منش وف منعميق ملإحساس مع ملجكد بو ملأمبع  -
 .(1) ملأول )ملإبهام( وملأمبع منثاك  مع منقدم

 :أهمية منعصب منش وف منعميق نكرياضيو

 ملأساسية في منرياضات ملم تكفة:ملحركة . 1

يدكف منعصب منش وف منعميق كورًم أساسيًا في حركة رعع منقدم عع ملأرض )بس   -   
 منقدم( أثااء ملجرف وملمش ، مما يساعد منرياضيو عكى منتحعلا باخسطومت و اب منتعثر.

اه بسرعة أمرًم يساعد عكى رعع ملأمابع ومنتحعلا بحركة منعاحل، ما يجعل تيي  م   -   
 سكسًا، وهو أمر حيوف في رياضات مثل كرة منقدم، وكرة منسكة، ومنتاو.

 . منتومزن ومنتااسق منعضك :6

يعمل منعصب منش وف منعميق عكى تاشي  منعض ت من  تومزن منقدم أثااء منوقوف  -   
 وملحركة، مما يقكل مع عرص ملإمابات من  تات  عع ضعف منتومزن، مثل منتومء

 منعاحل.

 يكعب كورًم هامًا في منقدرة عكى م ستةابة منسريعة وتحقيق تااسق حركة منساقو أثااء ملجرف. -   

 . منتفاعل ملحس :3

يتيح هةم منعصب ملإحساس بانضي  عكى ملماطقة بو ملأمبعو ملأول ومنثاك ، ما  -   
 يوعر معكومات نكرياض  حول وضعية قدمه عكى ملأرض.
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يساعد في ضب  منقوة ملمطبقة عكى منقدمو أثااء ممارسة ملأكشطة منرياضية، مما يماح  -   
 منرياضيو إحساسًا أعضل بتوزيع وزن ملجسلا وتوجيه منقوة بشعل مااسب.

 ير  منعاتب:

يضعد منعصب منش وف منعميق  وريًا في أكمء منرياضيو، حيي يوعر منقوة ومنتاسيق  
 من زمو لحركة منقدمو ويسهلا في ملحفاظ عكى تومزن ملجسلا خ ل مناشاطات ملمتاوعة.

 (:Superficial Peroneal Nerve. منعصب منش وف منسطح  )3

(، وهو يمتد Common Peroneal Nerveهو عرع يخر مع منعصب منش وف ملمشتر  )
عكى طول ملجيء ملأمام  مع منساق، حيي ييةف رموعة مع منعض ت من  تساهلا في 
حركة منقدم. يكعب منعصب منش وف منسطح  كورمً حيوياً في وظااف ملحركة 
وملإحساس، ويمد منقدم بالإحساس في ملمااطق مخسارجية، مما يجعكه مهمًا بشعل خاص 

  وتوع  كعلا حس  لم تكف ملحركات، خامة ند  منرياضيو.نكحفاظ عكى منتومزن 

 ييةف ملجيء مخسارج  مع منقدم وياقل ملإحساس مع ملماطقة منعكيا مع منقدم.

يمتد هةم منعصب عكى طول ملجيء مخسارج  ومنعكوف مع منقدم، وييةف ملجكد ملموجوك 
 عكى ملجيء منعكوف مع منقدم وأمابع منقدم ملأربعة مخسارجية.

يعتبر مسدونًا عع كقل ملأحاسيو مثل منكمو ومنضي  عكى ملجيء منعكوف مع منقدم،  -
 .(1) وهةم مهلا نكتومزن خصومًا أثااء ملجرف أو ملمش 

 :مسار منعصب منش وف منسطح  ووظاافه

ملمسار: بعد أن يتفرع مع منعصب منش وف ملمشتر ، يمتد منعصب منش وف منسطح  إلى  -
مخسارج  مع منساق )منساق ملجاكبية( وياته  بتيةية أجيمء مع  ملأمام وعكى طول ملجيء

 منقدم.

منوظااف ملحركية: ييةف منعصب منش وف منسطح  منعض ت ملموجوكة في ملجيء  -
ملجاكبي مع منساق، ومن  تساعد عكى حركة "تبعيد" أو "مستدمرة" منقدم نك ارل، ومع 

 أهلا منعض ت من  ييةيها:
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(: تساعد في تدوير منقدم نك ارل، Peroneus Longusمنعضكة منش وية منطويكة ) -  
 وتساعد أيضًا في كعلا قوس منقدم.

(: تعمل عكى تدوير منقدم نك ارل Peroneus Brevisمنعضكة منش وية منقص ة ) -  
 أيضًا وتساعد في تحقيق مستقرمر جاكبي نكقدم.

وف منسطح  ملإحساس نكةيء مخسارج  مع منساق منوظااف ملحسية: يوعر منعصب منش  -
منعكوية، وأيضًا ملجيء منعكوف مع منقدم وأمابع منقدم )باستثااء ملمساعة بو ملأمبع ملأول 

هةم ملإحساس يشمل منقدرة عكى منشعور ، منعصب منش وف منعميق(ومنثاك ، من  ييةيها 
 تفاعل مع منبيئة ملمحيطة.بانكمو، منضي ، وملألم، مما يتيح نكش ص منقدرة عكى من

 :كور منعصب منش وف منسطح  في ملحركة ومنتومزن

 . منتومزن أثااء ملمش  وملجرف:1

يساعد منعصب منش وف منسطح  عكى تفعيل منعض ت ملمسدونة عع مستقرمر منقدم  -
 وماعها مع م كق   أو م نحرمف نكدمخل، مما يقكل مع محتما ت منتومء منعاحل.

ورمً مهماً في حركة تدوير منقدم نك ارل عاد تيي  م  اهات، خامةً في يكعب ك - 
منرياضات من  تتطكب سرعات عانية وتي مت سريعة في ملحركة، مثل كرة منقدم وكرة 

 .(1) منسكة

 . ملحركة ملجاكبية نكقدم:6

ما يعد منعصب منش وف منسطح  أساسياً نكعض ت من  تسمح نكقدم بالحركة ملجاكبية،  
يعيز قدرة منرياضيو عكى تيي  م  اه بسرعة، كما يحسع مع منثبات عاد مهذبو  مع 

 منقفيمت.

 . منتفاعل ملحس  مع منبيئة:3

يعمل منعصب منش وف منسطح  عكى توع  ملإحساس نكةيء منعكوف مع منقدم وجيء  - 
ت منااعمة مع منساق، ما يساعد منش ص عكى منشعور بالأسطح ملم تكفة، مثل ملأرضيا

أو مخسشاة. هةم ملإكرم  ملحس  يعيز مع قدرة منش ص عكى ضب  خطومته و اب 
 ملإمابات.
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 :ية منسريرية نكعصب منش وف منسطح ملأهم

يمعع أن يتعرض منعصب منش وف منسطح  نعدك مع ملمشاكل منسريرية، خامة عاد 
 هةه ملمشاكل:ساق، وتشمل منرياضيو أو ملأش اص منةيع يتعرضون لإمابات في من

إمابات منتومء منعاحل: قد تدكف ملإمابات في ماطقة منعاحل أو منساق إلى تمدك أو  -
قدمكًا تميق منعصب منش وف منسطح ، مما يسبب ألًما في ملجيء مخسارج  مع منساق وع

 جيايًا نلإحساس في منقدم.

ش وف خدر منقدم: يمعع أن يحدث كتيةة لإمابات أو ضي  زماد عكى منعصب من -
 حساس في ملجيء منعكوف مع منقدم.منسطح ، ما يدكف إلى عقدمن ملإ

شكل منعصب منش وف منسطح : قد يدكف إلى ضعف منقدرة عكى تدوير منقدم  -
يد مع محتما ت نك ارل ومعوبة في تثبي  منقدم عاد ملمش ، مما يدثر عكى منتومزن ويي

 منتعرض نلإمابات.

 :منوقايةمنع ل و

منطبيع : يشمل تماريع تقوية منعض ت وتدريب منتومزن نتحسو مستقرمر منقدم منع ل  -
 و اب ملإمابات.

 اب منضي  ملمباشر: يفضل  اب منضي  ملمباشر عكى ماطقة منساق مخسارجية أو  -
 ملإمابات ملمتعررة في منعاحل، خامة نكرياضيو.

في ملحفاظ عكى تومزن منقدم ويقكل ملأحةية ملمااسبة: مست دمم ملأحةية مندمعمة يساعد  -
 مع خطر منتومء منعاحل.

 

 ير  منعاتب:

منعصب منش وف منسطح  نه كور رايس  في كعلا ملحركة ملجاكبية نكقدم وتوع  منتومزن 
 أثااء ملمش  وملجرف، كما يساهلا في م ستةابة ملحسية في ملجيء منعكوف مع منقدم.
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 : منوظااف ملحركية نكعصب منش وف منسطح

يعمل هةم منعصب عكى تحفيي منعض ت منش وية من  تقوم بدثني منقدم نحو مخسارل )وه  
(، مما يسمح بتحريا منقدم بعيدًم عع eversionحركة تضعرف باسلا م كق   مخسارج  أو 

 . (1) خ  منوس  نكةسلا

تساعد هةه ملحركة مفيدة نتوع  م ستقرمر عاد ملمش  عكى ملأسطح ض  ملمستوية، حيي 
 عكى ماع مكي ق منعاحل إلى مندمخل.

 . منوظااف ملحركية:1

 منعصب منش وف منسطح  يتحعلا في منعض ت منش وية ملموجوكة في منساق، وه :

 (.Peroneus Longusمنعضكة منش وية منطويكة ) -

 (.Peroneus Brevisمنعضكة منش وية منقص ة ) -

هد ء منعض ت مسدونون عع حركة منقدم نحو مخسارل )ملمعروعة با كق   مخسارج  
eversion وه  عمكية تتضمع تحريا باطع منقدم بعيدًم عع خ  منوس . هةه ملحركة ،)

 تعتبر حيوية في:

 ملحفاظ عكى تومزن ملجسلا أثااء ملمش  أو ملجرف. -

 ء منعاحل.حماية منقدم ومنعاحل مع ملإمابات مثل منتوم -

 مساعدة منرياضيو عكى منتعيف مع أسطح ملأرض ض  ملمستوية. -

 . منوظااف ملحسية:6

 منعصب منش وف منسطح  يوعر ملإحساس نكماطقة منسطحية نكقدم، بما في ذنا:

 ملجيء منعكوف مع منقدم. -

 ملجاكب مخسارج  مع منساق. -

بما يتعكق بالأرضية من  هةم ملإحساس يساعد في تعييي منوع  ملحس  نكرياضيو 
 ي مسوكها، مما يساهلا في:
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 تحسو منتومزن ومنتاسيق. -

توع  ركوك ععل سريعة  ستشعار ملأسطح ض  ملمستوية أو ملمتي ة، مثل ملحصى أو  -
 منتربة.

 :منوظااف ملحسية نكعصب منش وف منسطح 

بجاكب وظيفته ملحركية، يوعر منعصب منش وف منسطح  إحساسًا في ملجيء مخسارج  مع 
 منساق وفي أعكى منقدم. 

هةم ملإحساس ضرورف نكرياضيو نتحسو منشعور بمحيطهلا وتمعياهلا مع منتعيف 
 بسرعة مع منتي مت ملمفاجئة في سطح ملأرض، مثل ملحصى أو منرمال.

 منوظااف ملحسية:

بانكمو ومنضي : منعصب ملأخمص  ملإكس  يمد ملجيء مندمخك  مع منقدم ملإحساس  -
 . (1) بالإحساس بانكمو ومنضي 

هةم ملإحساس يساعد منرياضيو عكى منتعرف عكى ملأسطح من  يخطون عكيها وتحسو 
 تومزكهلا.

ملإحساس بالألم وملحرمرة: أيضًا، يساهلا منعصب في كقل إشارمت ملألم وملحرمرة مع  -
 نقدم ملمصابة أو ملمتعرضة نكضي .قة مماط

 منوظااف ملحركية:

تحعلا منعض ت: منعصب ملأخمص  ملإكس  يوعر ملإشارمت ملحركية نبعض منعض ت  -
منصي ة في منقدم من  تساهلا في منتحعلا بحركة ملأمابع وحركة منقدم بشعل عام، مثل 

 منقدم. وعضكة تثبي عضكة ثني ملإمبع منعب  

( نلأمابع منعب ة، وهو Flexionمنعصب ملأخمص  ملإكس  في حركة م كثااء )يساهلا  -
 أمر حيوف نكمش  وملجرف ومنتومزن.
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 وظااف منعصب ملأخمص  منوحش :

 . منوظااف ملحسية:1

ملإحساس بانكمو ومنضي : يوعر منعصب ملأخمص  منوحش  ملإحساس بانكمو  -
نكقدم وملأمابع منصي ة )ملإمبع ومنضي  في ملجيء ملجاكبي مع منسطح منسفك  

 مخسامو(. 

 منوضعية أثااء ملأكشطة منبدكية. هةم ملإحساس يساعد في تحقيق منتومزن ومنتحعلا في

ملإحساس بالألم وملحرمرة: منعصب أيضًا ياقل إشارمت ملألم وملحرمرة مع ملمااطق من   -
م حتعا  أو منضي  ييةيها، مما يساعد منرياضيو عكى منتحةير مع ملإمابات مثل 

 ملمفر .

 . منوظااف ملحركية:6

منتحعلا في منعض ت: منعصب ملأخمص  منوحش  يتحعلا في بعض منعض ت منصي ة  -
 في منقدم من  تساهلا في منتحعلا في حركة ملأمابع، مثل:

 (.Interossei Musclesعضكة منفوممل بو ملأمابع ) -

ملإمبع  ( من  تتحعلا في حركةFlexor Digiti Minimi Brevisعضكة ثني ملأمابع ) -
 منصي  )ملإمبع مخسامو(.

منتأث  عكى حركة منقدم: منعصب يساهلا في حركة منقدم ملجاكبية )م كق   منوحش (  -
ويساعد في منتحعلا في ملحركات مندقيقة نلأمابع، مما يساهلا في تحسو منتومزن وم ستقرمر 

 .(1) أثااء منوقوف أو ملجرف

 ااف ملأعصا  ملحسية في منقدم:وظ

منتومزن ومنتاسيق: تعط  ملأعصا  ملحسية إشارمت حول وضع منقدم عكى ملأرض،  -   
 مما يساعد مندماغ في تعديل منوضعية نتحقيق منتومزن.

م ستةابة نلألم: تاقل ملأعصا  ملحسية إشارمت ملألم في حانة منتعرض لأف جرح  -   
 كى متخاذ ملإجرمءمت من زمة بسرعة نتةاب تفاقلا ملإمابة.أو ضي  زماد، مما يساعد ع
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منتحعلا في ملحركة مندقيقة: تساعد ملإشارمت ملحسية مندماغ في ضب  ضي  منقدم  -   
 عكى ملأسطح ملم تكفة وتعديل منتوزيع نكوزن خ ل ملحركة.

أف ضرر أو منتها  في ملأعصا  ملحسية نكقدم، مثل م عت ل منعصبي ملمحيط  
(Peripheral Neuropathy قد يدكف إلى عقدمن ملإحساس أو ألم ميمع، مما يدثر ،)

 عكى منقدرة عكى منتومزن ويييد مع مخاطر ملإمابة.

تكعب هةه ملأعصا  كورًم حيويًا في ملحفاظ عكى تومزن ملجسلا وحمايته مع ملإمابات 
تفاعل منسريع مع أف منعبر ملإحساس بالألم ومنضي ، مما يماح مندماغ إشارمت تمعاه مع 

 خطر  تمل.

 (:Cutaneous Nerve Branchesمنفروع منعصبية ملجكدية ). 1

منفروع منعصبية ملجكدية نكقدم تضعرف بالأعصا  من  تاقل ملإحساس مع ملجكد إلى   
 مندماغ. 

هةه ملأعصا  مسدونة عع تيويد مندماغ بالمعكومات ملحسية حول منكمو، ومنضي ، 
ملحرمرة مع مختكف مااطق منقدم، مما يساهلا في ملحفاظ عكى منتومزن، وملألم، وكرجة 

 .(1) و اب ملإمابات، ومنشعور بانبيئة ملمحيطة

(: ياقل ملإحساس مع ملجكد Medial Calcaneal Nerveمنعصب منععبرف ملإكس  ) - 
 ملموجوك حول منععب، وهةم مهلا نكتحعلا في منضي  منومقع عكى منععب خ ل ملمش .

(: تتفرع هةه ملأعصا  مع منعصب Sural Nerveمنفروع ملجكدية مخسكفية وملجاكبية ) -   
 منش وف وتوعر ملإحساس في ملجاكب مخسارج  مع منقدم.

 توجد عدة عروع عصبية جكدية رايسية في منقدم، ومع أبرزها:

(: يضعتبر أحد عروع منعصب Medial Plantar Nerve. منعصب ملأخمص  ملإكس  )1
 ابوب ، ويقوم بتيةية ملجكد في ملجاكب ملإكس  )مندمخك ( مع باطع منقدم، بالإضاعة من
ياقل منعصب ملإحساس بانكمو ومنضي  مع هةه  ، ملأمابع ملأربعة ملأولى جيايًاإلى

 ملمااطق، كما يساهلا في حركة بعض عض ت منقدم منصي ة.
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عتبر عرعاً يخر مع منعصب (: يضLateral Plantar Nerve. منعصب ملأخمص  منوحش  )6
من ابوب ، وييةف ملجكد في ملجيء ملجاكبي )مخسارج ( مع باطع منقدم، خامة ملأمبع 
مخسامو )مخساصر( وجيء مع ملأمبع منرمبع. يعمل عكى كقل ملأحاسيو مع هةه ملمااطق، 

 كما يدعلا حركة بعض منعض ت.

يتفرع إلى ملأعصا  (: Posterior Tibial Nerve. منعصب من ابوب  مخسكف  )3
يضعد منعصب ملمسدول عع كقل ، ة حسية لجيء كب  مع باطع منقدمملأخمصية، ويوعر تيةي

 ملإحساس بالحرمرة، ومنكمو، ومنضي ، وملألم مع هةم ملجيء.

(: ييةف ملجومكب Superficial Peroneal Nerve. منعصب منش وف منسطح  )1
إحساسًا في ملجيء منعكوف مع منقدم وملأمابع منعكوية نكقدم وملأمابع ملجاكبية، ويوعر 
 ملأربعة ملأولى، باستثااء ملإمبع منعب .

(: ييةف ملماطقة بو ملإمبع Deep Peroneal Nerve. منعصب منش وف منعميق )5
 منعب  وملإمبع منثاك ، ويعتبر حساسًا نلإحساس بو هةيع ملأمبعو.

(: ييةف ملجاكب مندمخك  نكقدم Saphenous Nerve. ملأعصا  ملجكدية ملإكس  )2
 ومنعاحل، ويوعر إحساسًا بالجكد عكى طول هةم ملجاكب، ويمتد مع منساق إلى منقدم.

(: ييةف ملجاكب مخسارج  نكقدم، خامة عاد منععب Sural Nerve. منعصب منربك  )7
   إحساسٍ بانكمو في تكا ملمااطقوملماطقة مخسكفية، ويساهلا في توع

 ا  ملحركية:ملأعص ثاكياً:

مسدونة عع إرسال ملإشارمت مع مندماغ إلى منعض ت في منقدم، مما يسمح بحركة  -
 منعض ت ومنتحعلا عيها.

تشمل هةه ملأعصا  منعصب من ابوب  منةف ييةف عض ت منقدم ويساهلا في حركة  -
 أمابع منقدم ومنعاحل.

ملأعصا  ملحركية في منقدم مسدونة عع إرسال ملإشارمت منعصبية مع مندماغ وملحبل 
 منشوك  إلى عض ت منقدم، مما يسمح بالحركة ومنتومزن ومنتحعلا في قوة منعض ت. 
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هةه ملأعصا  ضرورية نتافية ملحركات مندقيقة ومنتفاعل منسريع مع تيي مت ملأرضية 
  .(1) طة منرياضيةأثااء ملمش  أو ملجرف أو ملأكش

 وعيما يك  أبرز ملأعصا  ملحركية في منقدم ووظاافها:

 (:Posterior Tibial Nerve. منعصب من ابوب  مخسكف  )1

يتفرع هةم منعصب مع منعصب منورك ، ويمتد خكف منعاحل نيصل إلى أخمص  -
 منقدم.

ملأمابع ييةف منعصب من ابوب  مخسكف  عدة عض ت في منقدم تعمل عكى تحريا  - 
 وثايها، بما في ذنا:

(: مسدونة عع ثني Flexor Hallucis Longusمنعضكة ملمثاية منطويكة لإبهام منقدم ) 
 ملإبهام نلأسفل، وهو ضرورف نكثبات ومندعع أثااء ملمش .

(: تساعد في ثني أمابع Flexor Digitorum Longusمنعضكة ملمثاية منطويكة نلأمابع ) 
 ية نلأسفل.منقدم ملأربعة مخسارج

(: تسهلا في كورمن منقدم نكدمخل ورعع Tibialis Posteriorمنعضكة من ابوبية مخسكفية ) 
 منقوس منطون  نكقدم، مما يساهلا في ممتصاص منصدمات أثااء ملحركة.

 (:Medial Plantar Nerve. منعصب ملأخمص  ملإكس  )6

 ض ت كمخل منقدم.يتفرع مع منعصب من ابوب  مخسكف  وييةف رموعة مع منع -   

 يوعر منعصب ملحرك  نلأجيمء ملأمامية مع أخمص منقدم، بما في ذنا: -   

(: تساعد في رعع Flexor Hallucis Brevisمنعضكة منقابضة منقص ة لإبهام منقدم )  
 وتحريا ملإبهام نلأمام وملأسفل.

ملإبهام بعيدًم عع (: تسهلا في حركة Abductor Hallucisمنعضكة ملمبعدة لإبهام منقدم )
 ملأمابع ملأخر ، مما يساعد عكى منتومزن وتوزيع منوزن عكى منقدم.
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هو منفرع ملآخر نكعصب  (:Lateral Plantar Nerveمنعصب ملأخمص  منوحش  ). 3
 من ابوب  مخسكف ، وييةف منعض ت مخسارجية في أخمص منقدم.

 ملأربعة ملأخر ، بما في ذنا:يعمل عكى تيةية منعض ت من  تتحعلا في ملأمابع  -  

(: تتحعلا في حركة ملأمابع وتقريبها مع Interossei Musclesمنعض ت بو منع ام ) 
 بعضها منبعض.

(: تساعد في ثني أمابع Flexor Digitorum Brevisمنعضكة ملمثاية منقص ة نلأمابع ) 
 منقدم نلأسفل.

 (:Deep Peroneal Nerve. منعصب منش وف منعميق )1

ييةف هةم منعصب ملجيء ملأمام  مع منقدم ومنعض ت من  تساهلا في رعع منقدم  - 
 لأعكى، وهو أساس  لحركة رعع منقدم عع ملأرض.

 يتحعلا في عض ت منساق ملأمامية، بما في ذنا: - 

(: تساعد في رعع مقدمة منقدم لأعكى، Tibialis Anteriorمنعضكة من ابوبية ملأمامية ) 
 ة نكمش  بشعل طبيع .وه  حركة ضروري

(: تعمل عكى بس  Extensor Hallucis Longusمنعضكة منباسطة منطويكة لإبهام منقدم )
 ملإبهام لأعكى.

(: تتحعلا في بس  Extensor Digitorum Longusمنعضكة منباسطة منطويكة نلأمابع )
 أمابع منقدم.

 (:Superficial Peroneal Nerve. منعصب منش وف منسطح  )5

ييةف هةم منعصب عض ت منساق ملجاكبية من  تساعد في ثبات منقدم وتحريعها  -
 نك ارل.

 يشمل منعض ت منتانية: -

(: تساهلا في تدوير منقدم نك ارل ورعع Peroneus Longusمنعضكة منش وية منطويكة )
 قوس منقدم.

 : تساعد في ثني منقدم نلأسفل وتدويرها نك ارل.منعضكة منش وية منقص ة
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 ظااف ملأعصا  ملحركية في منقدم:و

ملأعصا  ملحركية في منقدم هذا وظااف رايسية تتعكق بانتحعلا في حركة عض ت منقدم 
ومنعاحل، مما يمعع ملجسلا مع منقيام بحركات كقيقة وتونيد منقوة من زمة لأكمء ملأكشطة 

 منيومية ومنرياضية. 

 أهلا وظااف ملأعصا  ملحركية في منقدم:

أثااء منوقوف وملمش : تساعد ملأعصا  ملحركية عكى منتحعلا مندقيق في منتومزن  -
 حركات منقدم، مما يحسع منقدرة عكى منتومزن.

تافية ملحركات منرياضية: ضرورية لأكمء حركات مثل ملجرف، ومنقفي، وم نتفاف،  -
 حيي تتطكب هةه ملحركات تاسيقًا كقيقًا بو منعض ت.

تساهلا بعض منعض ت من  تيةيها ملأعصا   نكقدم: ملحفاظ عكى منقوس منطون  -
ملحركية في رعع منقوس منطون  نكقدم، مما يساعد في ممتصاص منصدمات وتوزيع منوزن 

 .(1) بشعل متساوٍ

أف إمابة أو تكف في ملأعصا  ملحركية في منقدم قد يدكف إلى ضعف في منعض ت، 
 عكى ملأكمء منرياض  وملحياة منيومية.ومعوبة في ملحركة، وعقدمن منتومزن، مما يدثر 

 عمل م عصا  ملحركية في منقدم:

. تحريا منقدم ومنعاحل: ملأعصا  ملحركية تاقل ملإشارمت مع مندماغ إلى عض ت 1
 منقدم نكتحعلا في ملحركات ملم تكفة، مثل:

 مكثااء منقدم نلأعكى )م كثااء من هرف( وملأسفل )م كثااء ملأخمص (، وه  حركات -
 أساسية في ملمش  وملجرف.

حركة منقدم ملجاكبية )م نحرمف ملإكس  ومنوحش (، مما يساعد في ملحفاظ عكى منتومزن  -
 عاد منوقوف أو ملمش  عكى أسطح ض  مستقرة.

. تحريا ملأمابع: ملأعصا  ملحركية تسمح بانتحعلا في عض ت ملأمابع، مما يمعع 6
 منقدم مع منقيام بحركات كقيقة مثل ملإمسا  بالأشياء أو منثني ومنفرك. 
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. تثبي  قوس منقدم: تسهلا بعض منعض ت منصي ة في باطع منقدم من  تيةيها 3
نطون . هةم منتثبي  يساعد في ملأعصا  ملحركية في كعلا ومستقرمر قوس منقدم م

 ممتصاص منصدمات أثااء ملحركة ويماع ملإمابة بانتومء منعاحل أو ملإرهاق منعضك .

. مندعع وتونيد منقوة: ملأعصا  ملحركية من  تتحعلا في منعض ت مخسكفية نكساق، مثل 1
أثااء ملمش  أو  منعضكة منتوأمية ومناعكية، تساعد في تونيد منقوة من زمة ندعع ملجسلا نلأمام

 منقفي. 

 هةه منقوة ضرورية نتحقيق خطومت قوية ومستقرة.

. ملحفاظ عكى منتومزن: ملأعصا  ملحركية تسهلا في ملحفاظ عكى منتومزن عع طريق تا يلا 5
ضعية منقدم عاد ملمش  منتوتر في منعض ت حول منعاحل ومنقدم، مما يساعد في تعديل و

 منسقو  أو منتعثر.هةم مهلا نكحماية مع ، أو منوقوف

. منتحعلا مندقيق في ملحركات منرياضية: ملأعصا  ملحركية تمعع منرياضيو مع منقيام 2
بحركات معقدة وكقيقة نكقدم، مثل منتسديد بدقة في كرة منقدم، أو منقفي منعان ، أو 

 ر  بسرعة مع ملحفاظ عكى منتومزن.منتح

 :كمء منبدك أهمية ملأعصا  ملحركية في ملأكشطة منرياضية وملأ

تساعد ملأعصا  ملحركية في منتحعلا مندقيق بالحركات ملمطكوبة في ملأكشطة منرياضية مثل 
 منركض ومنقفي ومنرقص وتيي  م  اه بسرعة، حيي تساهلا في:

 زياكة منقوة وملمتاكة في ملأكمء مع خ ل كعلا حركة منعض ت منسفكية بشعل ععّال. -

ق توزيع منقو  ومنضيو  عكى مختكف أجيمء منقدم منتقكيل مع ملإمابات عع طري -
 ومنعاحل بشعل متومزن.

تحسو ملأكمء منرياض  مع خ ل تعييي منقدرة عكى منتحعلا بانقدم بدقة وسرعة، مما  -
 .(1) يسهلا في مناةاح في ملمااعسات منرياضية وملأكمء م حترمفي

وكفاءتها، مما يعيز مستقرمر ملجسلا تكعب ملأعصا  ملحركية كورًم أساسيًا في حركة منقدم 
وسرعته أثااء ملحركة، ويعط  منقدم منقدرة عكى م ستةابة منسريعة وملمتومزكة في ملأكشطة 

 ملم تكفة.
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 :كور ملأعصا  ملحركية في ملأكمء منرياض 

تضعتبر ملأعصا  ملحركية في منقدم ذمت أهمية خامة في ملأكشطة منرياضية، حيي تتطكب 
كرة منقدم وملجرف ومنرقص منتحعلا مندقيق في عض ت منقدم نضمان  منرياضات مثل

 مندقة، ومنقوة، ومنتومزن.

منتومزن وم ستقرمر: تساعد ملأعصا  ملحركية في ملحفاظ عكى وضع منقدم بما يتااسب  
 مع ملأرض، مما يسهلا في منتومزن.

ية في منعض ت من  تونيد منقوة ومندعع: أثااء منقفي أو ملجرف، تتحعلا ملأعصا  ملحرك 
 تدعع ملجسلا نلأمام أو نلأعكى.

توزيع منضي  و اب ملإمابات: مع خ ل منتوزيع ملمااسب نكحمل عكى مختكف    
منعض ت، تسهلا ملأعصا  في تخفيف منضي  عكى ملمفامل وملأكسةة، مما يقكل مع 

 محتمانية ملإمابات.

كة منقدم بس سة وععانية، مما يضمعِّع بهةه منطريقة، تساعد ملأعصا  ملحركية في تاسيق حر
ملحرك  في مختكف منش ص مع ملحركة بعفاءة ومستقرمر، ويعيز ملأكمء منرياض  ومنتحعلا 

 ملأكشطة منيومية

 :تأث  ملأعصا  ملحركية عكى ملأكمء منرياض 

ملأعصا  ملحركية تتيح تاسيقًا متعامكًا بو  منتحعلا ملحرك  ومنتاسيق منعصبي منعضك : -
 منعض ت ملم تكفة، مما يحسع مع كقة وس سة ملحركات منرياضية.

: تابه ملأعصا  ملحركية ملجهاز منعصبي ملمركيف منتعافي ومنوقاية مع ملإمابات -
اب نكتيي مت ملمفاجئة في ملحركة أو منوضع، مما يمعع ملجسلا مع تعديل ملحركة بسرعة و 

 ملإمابات.

: تحسو مستةابة ملأعصا  ملحركية مع خ ل منتدريب يمعع تطوير ملمهارمت منرياضية -
 أن يعيز مع قدرة منرياض  عكى أكمء حركات متقدمة ومعقدة.

تطوير تأث  ملأعصا  ملحركية عكى ملأكمء منرياض  في منقدم يتطكب تماريع وتقايات 
 دكة تهدف إلى تعييي منتحعلا، منقوة، وم ستةابة منعضكية في منقدمو، مما يسهلا في 

 تحسو ملأكمء منرياض  بشعل عام. 
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كمء منرياض  في أمثكة عكى كيفية تطوير تأث  ملأعصا  ملحركية في منقدم وتأث ه عكى ملأ
 مختكف ملأنعا :

مست دمم أكومت مثل منعرمت منثابتة أو  منتومزن باست دمم سطح ض  مستقر:. تماريع 1
مل بجهد أكبر نكحفاظ عكى ملأنومح ملمهتية أو منوسااد ملإسفاةية يجبر منقدم عكى منع

هةه منتماريع تعيز م ستةابة ملحركية نلأعصا  ومنعض ت منصي ة في منقدم،  ،منتومزن
مما ياععو عكى تحسو منتومزن أثااء أكمء ملحركات منرياضية، مثل منقفي أو تيي  

 ياضات مثل كرة منسكة وكرة منقدم.م  اهات بسرعة في منر

ديااميعية، مثل ثني منقدمو ومنتمدك تماريع ملإطانة من اريع ملإطانة منديااميعية نكقدم:. تم6
هةه منتماريع  ،ومستةابةبأمابع منقدم، تحفي ملأعصا  ملحركية نتصبح أكثر حساسية 

تضست دم بشعل خاص في ملأنعا  من  تتطكب سرعة منتفاعل، مثل منتاو وتاو 
 منطاونة، حيي يعون تحسو سرعة م ستةابة ومنتحعلا ضروريًا.

منقفي مع مرتفاعات مختكفة أو منقفي منعموكف عكى  (:Plyometrics. تمرياات منقفي )3
تدكف  ،في تامية ملأعصا  ملحركية نكقدم سطح مكب يعيز منتحعلا في مهذبو  ويساهلا

هةه منتمرياات إلى تطوير قدرة منرياض  عكى منتحر  بسرعة ومنتعيف مع ملحركات 
 و  وكرة منقدم.ملمفاجئة أثااء ملجرف أو منقفي، كما ي هر في أنعا  منق

 . تماريع ملمقاومة باست دمم شري  ملمقاومة ملمطاط :1

مست دمم شري  ملمقاومة حول منقدم أو ملأمابع نتقوية منعض ت منصي ة في منقدم  -   
 يجعل ملأعصا  ملحركية تعمل بفعانية أكبر نتحسو كقة ملحركة. 

باز ومنتيلج، حيي يحتال يمعع تطبيق هةم مناوع مع منتماريع في رياضات مثل ملجم
 منرياضيون إلى منتحعلا مندقيق عاد أكمء ملحركات مهذوماية.

منركض أو ملمش  عكى تضاريو ض  مستوية،  . منتدريب عكى منتضاريو ض  ملمستوية:5
منسطح ويييد مع مثل منرمل أو منعشب، يضحسّع مع مستةابة ملأعصا  ملحركية نتيي مت 

مناوع مع منتدريب يضست دم في كرة منقدم وأنعا  منقو  نتقوية هةم  ،قوة عض ت منقدم
 عض ت منقدم وزياكة كفاءة ملأكمء عكى أرضيات متاوعة.
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 (:Proprioceptive Training. منتدريب ملحس  ملحرك  )2

يركي منتدريب ملحس  ملحرك  عكى تحسو منشعور بالموضع عبر منتماريع من  تتطكب  -   
 . منثبات ومنتومزن

يساعد هةم مناوع مع منتدريب ملأعصا  ملحركية في منقدم عكى تعييي ملإحساس مندقيق 
 بالحركة، مما يضفيد في ملأنعا  من  تتطكب منتاسيق مثل ملجمباز ومنتيلج عكى ملجكيد.

 تماريع منسرعة وم ستةابة ملحركية:. 7

و منقفيمت منقص ة منتمرن عكى حركات سريعة وماضبطة مثل ملحركات ملجاكبية أ -   
 يضطور سرعة مستةابة ملأعصا  ملحركية. 

هةم منتدريب ضرورف نرياضات مثل منتاو وكرة منقدم، حيي تعون م ستةابة منسريعة 
 نكقدم وتحركاتها حاسمة.

 (:Barefoot Training. تمرياات منقدم بدون حةمء )8

منتدريب بدون حةمء يضساعد عكى تقوية منعض ت في منقدمو وتطوير حساسية  -   
ملأعصا  ملحركية. يضست دم هةم مناوع مع منتدريب نتحسو منتومزن وقوة منقبضة، مما 
يدثر عكى ملأكمء في ملأنعا  من  تعتمد عكى ملأرضية، مثل ملجرف ومنركض في مضام  

 أنعا  منقو .

 (:NMESهرباا  منعصبي منعضك  ). منتحفيي منع2

يضست دم منتحفيي منعهرباا  نتحفيي ملأعصا  ومنعض ت في منقدم، مما يعيز مع  -   
 مستةابتها وقوتها. 

يمعع مست دمم هةم مناوع مع منتدريب بعد ملإمابات نتحسو تأث  ملأعصا  ملحركية 
 ع منعوكة نلأكمء منرياض  منعامل.وتسري

 ير  منعاتب:

ملأمثكة تساعد في تقوية وتحسو كفاءة ملأعصا  ملحركية في منقدم، مما يدكف إلى  كل هةه
أكمء رياض  أعضل، حيي يتمعع منرياضيون مع م ستةابة بسرعة، ومنتحعلا بشعل أكق 

 في حركاتهلا، وتقكيل خطر ملإمابات.
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 :ملأعصا  ملحسية في قدم منرياضيو

ملإشارمت مع ملأطرمف إلى ملجهاز منعصبي ملأعصا  ملحسية ه  ملمسدونة عع كقل 
ملمركيف )مندماغ وملحبل منشوك (، مما يوعر ملإحساس بالألم، وملحرمرة، ومنضي ، 

 ومنوضعية.

 :مندور وملآنيات

 منشعور بانكمو ومنضي : موً :

توعر ملأعصا  ملحسية في منقدم معكومات حيوية عع ت مو منقدم مع ملأرض، مثل  -   
 و وجوك عوماق.كوع منسطح أ

تتيح هةه ملمعكومات نكرياض  تعديل خطومته أثااء ملجرف أو منقفي نتحسو م ستقرمر  -   
 و اب ملإمابات.

توضح كور وينيات منشعور بانكمو ومنضي  في ملأكمء  أمثكة مع ملأنعا  منرياضية
 منرياض :

 . كرة منقدم:1

  ملحسية عكى كقل ملمعكومات عاد مست م من عب نكعرة بقدمه، تعمل ملأعصا -   
 منفورية حول ضي  منعرة وتومزكها عكى منقدم. 

 يمعع ن عب بااءً عكى هةه ملمعكومات ضب  منقوة ومنتوجيه نتسديد منعرة أو تمريرها بدقة.

عاد منركض عكى أرض ملمكعب، يشعر من عب باوعية ملأرض، سومء كاك  رطبة أو  -   
 محتياطات لماع م كي ق أو تحسو تومزكه أثااء ملحركة.جاعة، مما يساعده عكى متخاذ 

 . ملجرف منسريع )أنعا  منقو (:6

في سباقات ملجرف، تعتبر مستةابة ملجسلا نكضي  عكى منقدم أساسية نتحقيق ملأكمء  -   
ملأمثل؛ حيي يتلا تعييف وت ة مخسطومت وقوة مندعع وعقًا نكشعور بانكمو ومنضي  عاد 

 م مسة منقدم نلأرض، مما يعيز منتسارع وم ستقرمر خ ل منسباق.
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سريع عكى أف تي مت في سطح ملمضمار، يساعد منشعور بانكمو عكى منتعرف من -   
كوجوك رمل أو منحدمر، مما يسمح نكرياض  بتعييف خطومته أو تعدي ت بسيطة في تومزن 

 ملجسلا.

 . ملجمباز:3

خ ل ملحركات ملأرضية، يعتمد ملجمبازف عكى ملأعصا  ملحسية نكتومزن وتعديل  -   
توعر ملأعصا  معكومات ، ى ثباته، مما يسهلا في ملحفاظ عكمنضي  أثااء منقفي ومهذبو 

كقيقة عع موقع منقدم عاد مهذبو  وتوزيع منوزن، مما يتيح نكرياض  تحسو وضعه نتةاب 
 ملإمابات وضمان م ستقرمر.

 . كرة منسكة:1

أثااء منتاقل وم نتفاف منسريع في ملمكعب، يعتمد من عب عكى منشعور بانكمو نتقدير  -   
ومته بسرعة، مما يسمح نه بتةاب م مطدمم أو م كي ق عاد معان قدمه ومنتحعلا في خط
 م ستدمرة أو تيي  م  اه.

كما يساعد منشعور بانضي  من عب عكى متخاذ قرمرمت سريعة بشأن منيوميا ملمثكى  -   
 نكقفي نحو منسكة، بااءً عكى إحساسه بتوزيع وزن جسمه عكى منقدم.

 . منتاو:5

ت عكى أرض ملمكعب، يتعو عكى  عب منتاو أن يستةيب بسرعة عاد تيي  م  اها -   
هةه م ستةابة ملحسية ، قدمه، مما يسمح نه بتعديل وضعه لأف ت مو أو ضي  عكى

 تمعاه مع م كتقال بس سة وسرعة لمتابعة منعرة وتوجيهها بشعل كقيق.

 ير  منعاتب:

سو ملأكمء منرياض  هةه ملأمثكة توضح كيف يسهلا منشعور بانكمو ومنضي  في تح
 وتحقيق منتاسيق ملحرك ، بما يقكل مع خطر ملإمابات ويعيز منعفاءة في منتافية.

يابه ملجهاز منعصبي ملمركيف إلى أف إمابات أو إجهاك في منقدم، مما  منشعور بالألم: ثاكياً:
 يسمح نكرياض  باتخاذ ملإجرمءمت منوقااية.

هةم منشعور ملحس  يماع مستمرمر ملحركة في حال حدوث إمابة قد تييد مع  -   
 خطورتها.
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أمثكة مع ملأنعا  منرياضية من  يبرز عيها كور منشعور بالألم في منقدم وكيف يدثر عكى 
 ملأكمء منرياض :

 . كرة منقدم:1

يتعرض  عبو كرة منقدم ضانبًا نضربات مباشرة عكى منقدم أو إمابات أثااء منركض  -   
 أو تيي  م  اهات بسرعة. 

منشعور بالألم في منقدم قد يعون مدشرًم عكى إمابة مثل تميق أربطة منعاحل أو كسر 
 إجهاك في ع ام مش  منقدم. 

منركض أو منتمرير نتةاب تفاقلا  عادما يشعر من عب بالألم، عركه يضطر نتقكيل شدة
 ملإمابة.

يضابه منشعور بالألم من عب بوجوك مشعكة تحتال إلى عحص أو ع ل، مما يجبره أحياكًا  -   
 عكى مخسرول مع ملمبارمة لحماية قدمه مع منضرر مندمالا.

 . رياضة ملجرف )ملمارمثون أو ملمساعات منطويكة(:6

أحياكًا بألم في منقدم بسبب منضيو  ملمتعررة عكى يشعر عدمء ملمساعات منطويكة  -   
منع ام وملمفامل، وقد يعون ملألم كاً ا عع إمابات مثل منتها  منكفاعة ملأخمصية أو 

ملألم يجعل منعدمء يدر  ضرورة تعديل وت ة ملجرف، أو حتى ، رظهور تقرحات وبثو
 منتوقف مدقتًا نكعااية بقدمه،  ابًا نتفاقلا ملإمابة.

يساعد منشعور بالألم في متخاذ قرمرمت حول كوع ملأحةية ملمااسبة ومندعاالا نت فيف  -   
 منضي  عكى مااطق معياة مع منقدم خ ل منسباقات منطويكة.

 . كرة منسكة:3

نقفي أو مهذبو  بشعل ض  يتعرض  عبو كرة منسكة لإمابات في منقدم، خصومًا عاد م -
في منقدم، مثل منتومء منعاحل، عركه يتةاب منقفيمت أو عادما يشعر من عب بألم ، متومزن

 منركض منسريع، وقد يطكب مستبدمنه حفاظًا عكى س مته.

كما يساعده ملألم في منتمييي بو إمابة بسيطة يمعع تحمكها أو إمابة شديدة تتطكب  -   
 ع جًا عوريًا.
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 . منتاو:1

 عبو منتاو يتعرضون نضي  كب  عكى أقدممهلا بسبب منتسارع ملمفاجئ ومنتي مت  -   
 منسريعة في م  اه. 

منشعور بالألم في منقدم، خامة عاد قوس منقدم أو ملأمابع، قد يش  إلى منتها  ملأوتار 
 أو كدمات. 

د مع ملحركات عادما يشعر من عب بهةم ملألم، قد يكةأ إلى تعديل مسترمتيةياته وملح
 منسريعة نتةاب تفاقلا ملألم.

ملألم يش  أيضًا إلى محتمال وجوك مشاكل في ملحةمء، مثل منضيق أو عدم ممتصاص  -   
 منصدمات، عيقوم من عب بتيي  ملحةمء أو مست دمم كعامات إضاعية.

 . رعع ملأثقال:5

تمل في مفامل منقدم أو في رعع ملأثقال، يدكف منضي  منعان  عكى منقدم إلى ألم   -   
منعاحل. منشعور بالألم يضابه منرياض  لإعاكة تقييلا وضعيته أو تخفيف منوزن نتقكيل 

 منضي  عكى منقدم.

كما أن ملألم يمعع أن يعون مدشرًم عكى ضرورة تطوير قوة منعض ت مندمعمة نكقدم  -   
 ملأوزمن بشعل أعضل في ملمستقبل. ومنعاحل نتحمل

 . ملجمباز:2

إمابات  ملجمبازيون منةيع يقومون بحركات قفي وهبو  قد يعاكون مع ي م كا ة عع -   
هةم ملألم يجبر ملجمبازف عكى تعديل أسكو  مهذبو  أو  اب ، في منعاحل أو مش  منقدم

 ملحركات منعايفة من  قد تدكف إلى تفاقلا ملإمابة.

رمته ملحانية ومنعمل عكى تحسو يساعد منشعور بالألم عكى إكرم  من عب لحدوك قد -   
 اية منقدم مع ملإمابات ملمتعررة.منتقاية أو منتدريبات من  تساعد في حم

في كل هةه منرياضات، يكعب منشعور بالألم كورًم هامًا في حماية منرياض   ير  منعاتب:
مع ملإمابات منعب ة ويعمل كرشارة تحةيرية نتعديل أسكو  منكعب، مختيار ملمعدمت 

 لمااسبة، أو منسع  نكع ل ومنتأهيل.م
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 ملإحساس بالحرمرة ومنبروكة: ثانثا:

تساعد ملأعصا  ملحسية في منقدم عكى مكتشاف منتي مت في كرجة ملحرمرة، ما قد  -   
 يدثر عكى مست دمم ملأحةية أو أسكو  ملأكمء منرياض .

وكيف يدثر ذنا عكى  أمثكة عكى كور ملإحساس بالحرمرة ومنبروكة في ملأنعا  منرياضية
 أكمء منرياضيو:

 . كرة منقدم:1

في ملمباريات من  تضقام في ظروف باركة، يشعر من عبون بانبروكة في أقدممهلا مما قد  -   
يسبب تيبّو منعض ت وملمفامل، ويدثر عكى منقدرة عكى ملجرف بسرعة ومتخاذ منقرمرمت 

 ملحركية مندقيقة. 

 اء ملمستمر أثااء ملمبارمة نتةاب أف إمابة.يشعر من عبون بضرورة ملإحم

في من روف ملحارة، قد يعاك  من عبون مع مرتفاع كرجة حرمرة أقدممهلا بسبب  -   
 ملحرمرة ملمتوندة مع ملحركة منسريعة وم حتعا  بالأرض. 

يضابههلا هةم ملإحساس إلى أهمية شر  ملماء وترطيب ملجسلا نكحفاظ عكى ملأكمء و اب 
 ملحرمرف.ملإجهاك 

 . منتيلج عكى ملجكيد:6

يعتبر ملإحساس بانبروكة في منقدمو أمرًم شااعًا في هةه منرياضة. منشعور منشديد  -   
بانبروكة يمعع أن يدثر عكى منتحعلا ومنتومزن، حيي يشعر منرياض  بفقدمن جيا  

 دمم نلإحساس في قدميه بسبب منتةمد، مما يدععه لأخة عترمت مسترمحة قص ة أو مست
 تدعئة خامة نكقدمو.

ملإحساس بدرجة ملحرمرة يمعاه أيضًا توجيه منرياض  نضب  مستو  كشاطه، حيي  -   
يقوم بت فيف ملحركة لحماية ملأكسةة مع منصقيع أو مستبدمل ملأحةية أو ملجومر  

 بأخر  معيونة.
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 ملجرف في ملمضمار:. 3

في منطقو ملحار، يشعر منعدمء بارتفاع كرجة حرمرة قدميه بسبب م حتعا  ملمستمر  -   
 بالأرض منساخاة، خامة إذم كان ملمضمار مصاوعًا مع مومك تمتص ملحرمرة. 

هةم منشعور يجعكه يتحقق باستمرمر مع شعوره بانرمحة ويقوم بتبريد قدميه بعد منسباق 
 ناا ة عع ملحرمرة.لماع م نتهابات أو منتقرحات م

وفي ملأيام منباركة، يحتال منعدمء إلى تيطية قدميه بجومر  مااسبة تساعد عكى ماع  -   
 عقدمن ملحرمرة، حيي يدكف ملإحساس بانبروكة إلى تيبّو منعض ت ومعوبة ملحركة.

 . منسباحة في ملمياه ملمفتوحة:1

 إشارة نكسباح نتحديد قدرته عكى في ملمياه منباركة، يعون ملإحساس ببروكة منقدمو -   
 منتحمل، حيي قد يدكف ذنا نتقكصات عضكية. 

يست دم منسباحون بة ت ومقية نكحفاظ عكى كرجة حرمرة أجسامهلا، ويساعدهلا 
ملإحساس بانبروكة عكى متخاذ قرمر منتوقف في حال منخفاض كرجة ملحرمرة بشعل يدثر 

 عكى س متهلا.

دمعئة، يعون ملإحساس بالحرمرة إشارة نضرورة أخة عترمت بالمقابل، في ملمياه من -   
مسترمحة نكبقاء في كرجة حرمرة مااسبة، حتى   يدكف ملإجهاك ملحرمرف إلى منخفاض في 

 ملأكمء.

 . كرة منسكة:5

في منصا ت منرياضية ض  ملمعيفة، يمعع أن يشعر من عب بارتفاع كرجة حرمرة  -   
 مما يسبب زياكة منتعرق ويدثر عكى منثبات.  ملأرضية وتأث ها عكى قدمه،

ملإحساس بالحرمرة هاا يجعل من عبون يتأكدون مع مرتدمء ملأحةية ملمااسبة وتخفيف كثاعة 
 ملحركة نتةاب ملإرهاق ملحرمرف.

في ملمباريات من  تقام في منطقو منبارك، يمعع أن يدكف منشعور بانبروكة إلى تيبّو  -   
 تةابة، مما يجعل من عبو يكتيمون بجكسات ملإحماء ملمعثف.منقدمو وب ء م س
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 . منتسكق ملجبك :2

يعتبر منشعور بانبروكة في منقدمو عامكًا مهمًا، حيي يدكف منتومجد في م رتفاعات  -   
 منعانية إلى بروكة شديدة تدثر عكى منقدرة عكى منتحعلا في خطومت منتسكق.

سكق يدر  ملحاجة إلى ملأحةية منعازنة ومنرمحة مندورية هةم ملإحساس بانبروكة يجعل ملمت
 لماع  مد ملأمابع.

في بعض ملأحيان، قد يتعرض ملمتسكقون ن روف حرمرة مرتفعة عكى م ور ساخاة؛  -   
يدكف ملإحساس بالحرمرة هاا إلى  اب منوقوف ملمطول عكى ملأسطح ملحارقة لحماية 

 منقدم مع ملحروق. 

 

 

 ير  منعاتب:

ملإحساس بالحرمرة ومنبروكة يكعب كورًم هامًا في توجيه منرياض   تخاذ م حتياطات 
 ملمااسبة نكحفاظ عكى س مته وتعييي أكماه في مختكف من روف ملجوية ومنبيئية.
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 (:Proprioceptionإكرم  ملموضع ) رمبعاً:

ملأطرمف وحركتها، مما تعط  ملأعصا  ملحسية في منقدم معكومات كقيقة حول وضع  -   
 يساهلا في ملحفاظ عكى منتومزن ومنتاسيق ملحرك .

تحسو ملإكرم  ملحس  يساعد منرياضيو في تافية ملحركات ملمعقدة بدقة، مثل ملإق ع  -   
 نكقفي أو مهذبو  بأمان.

( في ملأنعا  منرياضية، وهو ملإحساس Proprioceptionأمثكة عكى كور إكرم  ملموضع )
مندمخك  منةف يساعد منرياضيو عكى معرعة وضعية وحركة أطرمعهلا كون ملحاجة نكا ر 

 إنيها، مما يعيز منتاسيق وم ستقرمر:

 رياضة ملجمباز:. 1

يعتمد ملجمبازيون بشعل كب  عكى إكرم  ملموضع أثااء أكمء ملحركات مهذوماية  -   
لموضع أقدممهلا وذرمعيهلا ، حيي يحتاجون إلى إكرم  كقيق وم نتفاتاتكانقفيمت 

 نكحفاظ عكى منتومزن أثااء ملحركة. 

يساعدهلا هةم ملإحساس عكى معرعة منوق  ملمااسب نكهبو  أو ملحركة منتانية كون  -   
 منا ر نلأسفل، مما يضمع منثبات ومنتحعلا في مهذبو  نتةاب ملإمابات.

 . كرة منسكة:6

ر أثااء منتمرير أو منتسديد، حيي يست دم من عبون إكرم  ملموضع بشعل مستم -   
 يعرعون وضع أيديهلا وأقدممهلا باناسبة نكسكة كون منا ر مباشرة إنيها. 

يساعدهلا هةم عكى منتفاعل بسرعة، وتاسيق حركاتهلا أثااء منقفي أو منتحر  حول 
 ملمدمععو.

ا يعيز عاد ملمرموضة، يدر  من عب موقع منعرة وأطرمعه كون منا ر مباشرة إنيها، مم -   
 قدرة منتحر  منسريع وملمفاجئ نتةاوز مخسصوم.

 . ملجوكو ومنفاون منقتانية:3

يعتمد منرياضيون في رياضات منقتال مثل ملجوكو ومنعارمتيه عكى إكرم  ملموضع  -   
 لمعرعة موقع أقدممهلا وأيديهلا باناسبة لجسد ملمااعو. 
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بسرعة لأف حركة مفاجئة مع  يساعدهلا هةم في متخاذ منوضعيات ملمااسبة وم ستةابة
 مخسصلا.

إكرم  ملموضع يتيح نكمقاتل منتحعلا في تومزكه، حيي يستطيع تقدير كيفية توجيه قوته  -   
 وضب  ثباته خ ل مهذةمات ومندعاعات.

 . ركو  مخسيل:1

يعتمد منفارس عكى إكرم  ملموضع لمعرعة تومزن جسده عكى ملحصان وتوجيه حركاته  -   
 كة ملحصان كفسه. بااءً عكى حر

 يمعع نكفارس منشعور بأف مي ن أو مهتيمز في جسده وتعديكه نكحفاظ عكى تومزكه.

إكرم  ملموضع يساعد منفارس أيضًا في م ستةابة منسريعة لأف تي مت في حركة  -   
 ملحصان، مما يعيز منسيطرة ومنتاسيق بو ملحصان ومنفارس.

 . رياضة منتاو:5

عكى إكرم  ملموضع لمعرعة وضعية أقدممهلا وأيديهلا باناسبة نكمضر  يعتمد  عبو منتاو 
ومنعرة. يساعدهلا هةم ملإحساس عكى ضب  موقعهلا بشعل مثان  نتوجيه منعرة بانيموية 

 ومنقوة ملمااسبتو.

إكرم  ملموضع يمع.ع من عب مع تافية حركات سريعة نتيي  م  اهات كون ملحاجة  
يعيز سرعته في منومول إلى منعرة ومستعاكة تومزكه بعد كل نكتفع  في كل خطوة، مما 

 ضربة.

 (:Diving. منيطو )2

يحتال منيطاسون إلى إكرم  ملموضع خ ل كورمكهلا في مهذومء، حيي يعتمدون عكى  -   
هةم ملإحساس لمعرعة زموية كخوهذلا نكماء، وضب  وضعية جسمهلا نكحصول عكى 

 مهذبو  ملمثان .

ملموضع منقدرة عكى منتاسيق بو حركات ملجسلا ملم تكفة أثااء  يماحهلا إكرم  -   
 منقفيمت، مما يساعدهلا عكى تأكية حركات متقاة وتحقيق كقا  أعكى.
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 . رياضة ملجرف )ملمساعات منقص ة(:7

عاد بدء منسباق، يعتمد منعدمء عكى إكرم  ملموضع نضب  وضعية جسمه بشعل مثان   -   
 منتوزيع ملأمثل نكوزن ومنضي  عكى منقدمو. عاد م كط ق، بحيي يعون

خ ل ملجرف، يدر  منعدمء حركة قدميه وأطرمعه نيحاعظ عكى إيقاع  دك كون  -   
 ملحاجة نكا ر نلأسفل، مما يساعده في ملحفاظ عكى سرعته وتومزكه أثااء منسباق.

 . كرة منقدم:8

قعه باناسبة نكعرة ون عبو يعتمد  عب كرة منقدم عكى إكرم  ملموضع نتحديد مو -   
 ملآخريع أثااء منتحر  عكى أرض ملمكعب. 

يساعده هةم ملإحساس عكى منتحعلا بانعرة وإرسال منتمريرمت بدقة، حتى أثااء منركض 
 أو بدون منا ر نكعرة.

يتيح إكرم  ملموضع ن عب معرعة تموضع جسمه ووزكه أثااء منتسديد، مما يعيز كقته  -   
إكرم  ملموضع هو مهارة حيوية نكرياضيو في مختكف ، منتصويب عكى ملمرمى أوفي منتمرير 

ملأنعا ، حيي يساعدهلا عكى منتاسيق ملحرك  وتحقيق ملأكمء ملأمثل، كما يقكل مع 
 ركات ض  ملمتومزكة أو منفةاايةمخاطر ملإمابة كتيةة ملح

 :وظااف ملأعصا  ملحركية في قدم منرياضيو

 ملمعقدة:. تافية ملحركات 1

ملأعصا  ملحركية تسهلا في منتحعلا مندقيق بالحركات، مثل منركل، أو منقفي، أو  -   
 تيي  م  اه بسرعة. هةه ملحركات تتطكب تاسيقًا عانيًا بو منعض ت ملم تكفة في منقدم.

تتيح نلأعصا  ملحركية منتحعلا في مد  وسرعة منتقكص منعضك  حسب ملحاجة، مما  -   
 تحسو ملأكمء منرياض .يساعد في 

 . ملحفاظ عكى منتومزن وم ستقرمر:6

تكعب ملأعصا  ملحركية كورًم حاسًما في تثبي  منقدم ومنعاحل، خامة عاد منتعامل  -   
 مع ملأسطح ض  ملمستوية أو أثااء ملأكشطة من  تتطكب ملحفاظ عكى منتومزن.



 (156  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

عيف مع منتيي مت ملمفاجئة، مما يتيح منتحعلا ملحرك  تعديل وضع منقدم بسرعة نكت -   
 يقكل مع مخاطر منسقو  أو منتومء منعاحل.

 . تعييي منقوة ومنقدرة عكى مندعع:3

توعر ملأعصا  ملحركية ملإشارمت منعصبية من  تدكف إلى تقكص منعض ت بقوة أثااء  -   
 ملأكشطة من  تتطكب كعع ملجسلا نلأمام، مثل منركض، أو منقفي، أو منتسارع.

تساعد في تحسو منقدرة عكى م كط ق بسرعة أو منقفي بارتفاع عالٍ، وه  مهارمت  -   
 ضرورية في منعديد مع منرياضات.

 منوظااف ملحسية وملحركية نكعصب منش وف منعميق:

. منوظااف ملحركية: منعصب منش وف منعميق ياقل ملإشارمت ملحركية نكعض ت 1
ياضيو مع منتحعلا بحركات مثل رعع منقدم وثايها أثااء ملأمامية في منساق، مما يمعع منر

 ملجرف، ومنتومزن أثااء ملمش ، وماع منتعثر.

. منوظااف ملحسية: يوعر منعصب منش وف منعميق ملإحساس في مااطق معياة مع منقدم، 6
 وخامةً في ملجيء منصي  بو إمبع منقدم ملأول ومنثاك . 

منشعور بالأرضية وضب  وضع منقدم نكحصول هةم ملإحساس يساعد منرياضيو عكى 
عكى ثبات أكبر وتحعلا أعضل، خامةً عاد ممارسة منرياضات من  تتطكب تيي مت سريعة 

 في م  اه.
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 :ملأعصا  ملحركية في قدم منرياضيو

ملأعصا  ملحركية مسدونة عع كقل ملإشارمت منعصبية مع مندماغ وملحبل منشوك  إلى 
 منعض ت في منقدم. 

بفضل هةه ملأعصا ، يمعع نكعض ت أن تتقكص وتتحر  بدقة، مما يتيح منتحعلا مندقيق 
 في حركة منقدم وملأمابع ومنعاحل.

 نكقدم بانرياضة:  ملأعصا  ملحركية ع قة

: تقوم ملأعصا  ملحركية بتفعيل منعض ت في منقدم نتمعياها مع تاشي  منعض ت  
 ملحركة، سومء كان ذنا نكوقوف، ملمش ، ملجرف، أو منقفي. 

 هةه ملأعصا  تكعب كورًم كبً م في تا يلا منقوة من  تحتاجها منعض ت نكتحر .

 ة تساعد ملأعصا  ملحركية في توجيه منعض ت منصي ملحركة:منتحعلا مندقيق في  
ومنعب ة في منقدم بشعل كقيق، مما يتيح نكرياضيو منتحعلا في خطومتهلا وتعديل 

 م اهاتهلا وسرعتهلا أثااء منكعب.

ملأعصا  ملحركية في منقدم تتعاون مع ملأعصا  ملحسية نضمان  منتومزن:ملحفاظ عكى  
ا  ملحركية منتومزن أثااء ملحركة. عمثكًا، عاد منس  عكى سطح ض  مستوٍ، تتفاعل ملأعص

 نتوجيه منعض ت بما يااسب منوضع نتحقيق م ستقرمر.

أثااء ملأكشطة منرياضية من  تتطكب حركة سريعة وتي مت مفاجئة،  منسريعة:م ستةابة 
 .تعمل ملأعصا 

 :ممثانه ع قة م عصا  في رموعة مع م نعا 

 :مندور وملآنيات

 تاشي  منعض ت:. 1

ملأعصا  ملحركية تاقل إشارمت تقكص منعض ت ملمسدونة عع تحريا منقدم  -   
 ومنعاحل.

تشمل هةه منعض ت، عكى سبيل ملمثال، عض ت باطع منقدم من  تساعد عكى كعع  -   
 ملجسلا نلأمام أثااء منركض أو منقفي.
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ء منرياض  في أمثكة عكى كور ملأعصا  ملحركية في تاشي  منعض ت في منقدم وكعلا ملأكم
 عدة أنعا :

 . كرة منقدم:1

تكعب ملأعصا  ملحركية كورًم مهمًا في تاشي  عض ت منقدم نتوجيه منعرة ومنسيطرة  -   
عكيها، حيي تساعد ملأعصا  ملحركية من عب عكى منتحعلا بدقة في قوة منركل وم اهه، 

عض ت منقدم ومنعاحل تضفعّل ملأعصا  ملحركية ، ء نكتسديد عكى ملمرمى أو منتمريرسوم
نتمعو من عب مع منركض وتيي  م  اهات بسرعة، مما يعيز تومزكه أثااء ملمااورمت 

 وملمرموضات، ويساعده في تافية ملحركات منسريعة.

 . منتاو:6

يعتمد  عبو منتاو عكى منتاشي  منسريع نعض ت منقدم بومسطة ملأعصا  ملحركية  -   
 منقفي نضر  منعرة. أثااء تيي  م  اهات و

يساعد هةم منتاشي  في م ستةابة منسريعة نكحركة ملمفاجئة نكعرة وملحفاظ عكى م ستقرمر 
 أثااء منتاق ت منسريعة.

كما تساعد ملأعصا  ملحركية من عب في تاشي  عض ت أمابع منقدم نضب  حركة  -   
  منتوجيه ومندقة في منضربات.منقدم مندقيقة أثااء منتأرجح نحو منعرة، مما يسهلا في تحسو

 . أنعا  منقو  )منعدو(:3

أثااء منركض، تقوم ملأعصا  ملحركية بتفعيل عض ت منقدم نتحريعها بقوة وسرعة،  -   
 مما يساهلا في زياكة منسرعة ومنتحعلا في قوة مندعع خ ل م كط قة ومنسباق. 

ا نسطح ملمضمار وحانة تساعد ملأعصا  ملحركية منعدمء في تعديل حركة منقدم وعقً
 ملجسلا، مما يعيز ملأكمء.

تاشي  عض ت منقدم بومسطة ملأعصا  ملحركية مهلا نتوزيع منوزن أثااء خطومت  -   
 ملجرف منسريعة، مما يتيح نكعدمء تحقيق تسارع مثان  وكفاءة في كل خطوة.
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 . كرة منسكة:1

نقفي ومهذبو ، حيي تقوم يضفعّل  عبو كرة منسكة عض ت منقدم بسرعة عاد م -   
 ملأعصا  ملحركية بتوجيه منعض ت نكحفاظ عكى تومزن ملجسلا أثااء منقفي ومندورمن. 

هةم منتاشي  ملحرك  منسريع مهلا نتةاب ملإمابات وتثبي  ملجسلا عاد مهذبو  بعد 
 قفيمت عانية.

ض ت منقدم أثااء ملمرموضة وم كدعاع منسريع، تساعد ملأعصا  ملحركية في تاشي  ع -   
 بطريقة تتيح تيي  م  اه بس سة وم ستعدمك نركوك ععل مفاجئة كون عقدمن منتومزن.

 . ملجمباز:5

عاد أكمء ملحركات مهذوماية، تقوم ملأعصا  ملحركية بتفعيل عض ت منقدم نكحفاظ  -   
زن عكى م ستقرمر وضب  وضعية منقدمو عاد مهذبو ، مما يساعد في ملحفاظ عكى منتوم

 و اب ملإمابات.

ملأعصا  ملحركية مهمة نتفعيل منعض ت منصي ة في منقدم نضب  كل حركة أثااء  -   
أكمء ملحركات مندقيقة، مما يسمح نكةمبازف بتحقيق منتومزن ملأمثل عكى منعارضة أو 

 ملأرضية.

 . منسباحة:2

نتمعو منرياض  في منسباحة، تساهلا ملأعصا  ملحركية في تاشي  عض ت منقدمو  -   
 مع أكمء رك ت منساق بشعل متااضلا وتوجيه منطاقة من زمة نكتقدم في ملماء. 

 يساعد منتاشي  مندقيق نكعض ت في تحقيق مكسيابية ملحركة.

كما تكعب ملأعصا  ملحركية كورًم في تاشي  عض ت منقدم بطريقة تساعد منسباح  -   
 قيق مروكة أكبر، مما يعيز سرعة وقوة منرككة.عكى ملحفاظ عكى وضعية منقدم ملممتدة وتح

 . منتيلج عكى ملجكيد:7

في رياضة منتيلج، تعتمد تاق ت منرياض  عكى تاشي  عض ت منقدم مع خ ل  -   
ملأعصا  ملحركية نضب  تومزن ملجسلا ومنتحعلا في وضعية منقدمو أثااء م كي ق عكى 

 ملجكيد.
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 ت منقدم نكتحعلا في م  اه ومنسرعة، حيي يقوم ملمتيلجون باست دمم تاشي  عض
تساعد ملأعصا  ملحركية في توجيه منعض ت نتحقيق تاق ت سكسة وكقيقة عكى ملأسطح 

 ملجكيدية منينقة.

 . رعع ملأثقال:8

عاد رعع ملأوزمن، تضفعّل ملأعصا  ملحركية عض ت منقدم ومنعاحل نتثبي  ملجسلا  -   
  وتوع  كعلا مستقرمرف نكرياض .

تساهلا هةه ملأعصا  في توزيع منوزن عكى منقدمو، مما يساعد في تحقيق تومزن وثبات 
 أثااء منرعع.

يكعب منتاشي  ملحرك  نلأعصا  كورًم في  اب م كي ق أو عقدمن منتومزن، حيي  -   
 تاشّ  ملأعصا  عض ت منقدم لحفظ منوضعية منسكيمة خ ل رعع ملأوزمن منثقيكة.

منرياضات، تكعب ملأعصا  ملحركية كورًم مهمًا في تاشي  منعض ت وتاسيق في هةه 
ملحركة، مما يساعد منرياضيو عكى تحسو ملأكمء، ملحفاظ عكى منتومزن، وزياكة منعفاءة في 

 ملحركات ملم تكفة.

 منتحعلا مندقيق في ملحركة: ثاكياً:

عضك  نتأكية حركات تسمح ملأعصا  ملحركية نكرياض  بتعديل قوة منتقكص من -   
 متاوعة، مثل منركل، ومنوثب، ومنتيي  منسريع ن  اهات.

 تساعد في تثبي  ملمفامل، مما يحسع ملأكمء ويقكل مع خطر ملإمابات. -   

أمثكة عكى كيفية مساهمة ملأعصا  ملحركية في منقدم في منتحعلا مندقيق في ملحركة لم تكف 
 ملأنعا  منرياضية:

 كيد:. منتيلج عكى ملج1

يحتال ملمتيلج إلى منتحعلا مندقيق في حركة عض ت منقدم نضب  تومزكه عكى ملجكيد،  -   
 خامة عاد تيي  م  اهات بسرعة أو أكمء حركات متعرجة. 

تساهلا ملأعصا  ملحركية في تفعيل منعض ت منصي ة في منقدم ومنعاحل نضب  وضع 
 تقرمر.منقدمو بدقة نتةاب منسقو  وملحفاظ عكى م س
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 . منتاو:6

أثااء نعب منتاو، يتطكب منتحعلا مندقيق في حركة منقدمو وضع ملجسلا ملمثان   -   
 نضر  منعرة بدقة. 

تقوم ملأعصا  ملحركية بتوجيه منعض ت في منقدم نضب  زموية منقدم وتوجيهها بما 
تيي  يتااسب مع منضربة ملمطكوبة، مما يتيح ن عب ملحركة منسريعة ومنتومزن عاد 

 م  اهات.

 . ملجمباز:3

أثااء مهذبو  مع ملحركات مهذوماية، يحتال ملجمبازيون إلى منتحعلا في حركة منقدمو  -   
 نضمان هبو  سكو ومستقر. 

تعمل ملأعصا  ملحركية عكى تاشي  عض ت منقدم ومنعاحل نت فيف منصدمة ومنتحعلا 
 مثان  وماع أف منحرمف قد يدكف نلإمابة.في وضع منقدم بدقة، مما يساعد في تحقيق هبو  

 . كرة منسكة:1

أثااء منقفي ومنتسديد أو ملمرموضة، يقوم  عب كرة منسكة بانتحعلا مندقيق في حركة  -   
 عض ت منقدم ومنعاحل نتةاب عقدمن منتومزن. 

ملأعصا  ملحركية تكعب كورًم في توجيه منقدم بدقة عاد منقفي أو مهذبو ، مما يضمع 
 قرمرًم أعضل وقدرة عكى منتوجيه منسريع نكمرموضة.مست

 . كرة منقدم:5

يتحعلا  عب كرة منقدم بحركة قدمه بدقة عاد تمرير منعرة أو تسديدها نحو ملمرمى.  -   
تساعد ملأعصا  ملحركية في توجيه منعض ت نضب  زموية منقدم وقوة منركل، مما يمعع 

 سديدة قوية.نعرة بدقة أو توجيه تمن عب مع تمرير م

 . رياضة ملجرف:2

كحفاظ عاد ملجرف عكى مسارمت ض  مستوية، تحتال عض ت منقدم إلى تاشي  كقيق ن -   
تساعد ملأعصا  ملحركية في منتحعلا في حركة منقدم بدقة ، عكى منتومزن و اب منسقو 

 نكتعيف مع منتي مت في ملأرضية وضمان حركة سكسة ويماة.
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 . تاو منطاونة:7

 عبو تاو منطاونة يحتاجون إلى منتحعلا مندقيق في حركة أقدممهلا نضب  مومقعهلا  -   
بسرعة. تعمل ملأعصا  ملحركية عكى تاشي  منعض ت في منقدم نضب  موقع منقدم بما 

 يتااسب مع حركة ملجسلا وضمان تومزن ملجسلا عاد منضر .

 . رعع ملأثقال:8

نرياض  في حركة قدمه بدقة نضمان منثبات. عاد رعع ملأوزمن منثقيكة، يتحعلا م -   
ملأعصا  ملحركية تساعد في ضب  توزيع منوزن عكى منقدمو ومنتحعلا في حركة 

  ق أو منفقدمن ملمفاجئ نكتومزن.منعض ت منصي ة لماع م كي
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 :منع قة بو ملأعصا  ملحسية وملحركية

منع قة بو ملأعصا  ملحسية وملحركية ه  ع قة تعامكية وتعاوكية، حيي تعمل 
ملأعصا  ملحسية وملحركية معًا نتافية ملحركة بطريقة ععانة ويماة، إضاعة إلى توع  منتومزن 

 ومنتاسيق في أكمء ملجسلا. 

خ هذا  تلا معملآنية من  ي " وه وتضعرف هةه منع قة بد "منتيةية منرمجعة ملحركية ملحسية
تعمل ملأعصا  ملحسية وملحركية معًا ، وركوك ملأععال في ملجسلاتا يلا جميع ملحركات 

 بشعل متعامل نتحسو أكمء منقدم. 

ععادما تعتشف ملأعصا  ملحسية تييً م في سطح ملأرض أو تعرض منقدم نضي  معو، 
ملأعصا  ملحركية تاقل هةه ملمعكومات إلى مندماغ منةف يستةيب بررسال إشارمت إلى 

 منعض ت وعقًا لما يتطكبه منوضع.نتحريا 

 كيف تعمل منع قة بو ملأعصا  ملحسية وملحركيةف

 منتقا  ملمعكومات ملحسية:. 1

تبدأ منعمكية عادما تكتق  ملأعصا  ملحسية إشارمت مع منبيئة ملمحيطة بالجسلا. تقوم  -   
لحرمرة، ومنكمو، ومنضي ، وكةنا ملأعصا  ملحسية بجمع معكومات تتعكق بالألم، وم

 موقع ملجسلا )إكرم  ملموضع(، وتاقكها إلى مندماغ وملحبل منشوك .

في منقدم، مثكًا، تستشعر ملأعصا  ملحسية كوع منسطح )كاعماً، خشااً، مكباً( أو تحةر  -   
 مع منعوماق )كانضي  أو ملألم(.

 معالجة ملمعكومات ملحسية:. 6

يتلا إرسال هةه ملمعكومات إلى مندماغ، حيي يتلا معالجتها وتحكيكها. بااءً عكى تحكيل  -   
مندماغ هذةه ملمعكومات، يقرر كيف يجب عكى ملجسلا أن يتفاعل، سومء بتيي  وضعية 

 منقدم، أو تعييي منتومزن، أو م ستةابة بحركة معياة.

يضدر  ذنا كرشارة خطر، ويقرر رعع منقدم أو مثكًا، إذم شعرت منقدم بجسلا حاك، عرن مندماغ 
 تحريعها.
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 إرسال ملأوممر ملحركية:. 3

بعد معالجة ملإشارمت ملحسية ومتخاذ قرمر مااسب، يرسل مندماغ أوممر نلأعصا   -   
 ملحركية، ومن  تحمل ملإشارمت مع مندماغ إلى منعض ت نتافية ملأوممر.

نقدم )أو في أف جيء يخر مع ملجسلا( نتحريعها ملأعصا  ملحركية تضاش  منعض ت في م
بانطريقة ملمطكوبة، مثل سحب منقدم بعيدًم عع منش ء ملحاك أو تحريا ملجسلا نكحفاظ عكى 

 منتومزن.

 منتيةية منرمجعة ومنتعديل ملمستمر:. 1

أثااء ملحركة، تستمر ملأعصا  ملحسية في إرسال تحديثات مستمرة إلى مندماغ حول  - 
 ن  نكةسلا، مما يضمع.ع مندماغ مع إجرمء تعدي ت عورية. منوضع ملحا

عكى سبيل ملمثال، أثااء ملجرف عكى أرض ض  مستقرة، تتكقى ملأعصا  ملحسية  - 
معكومات عع منتومزن باستمرمر، ويقوم مندماغ بتعديل إشارمت ملأعصا  ملحركية وعقًا 

 نةنا، نيتمعع منش ص مع ملحفاظ عكى تومزكه.

 :نع قة في ملأكمء منرياض أهمية هةه م

في ملأكشطة منرياضية، تعون منع قة بو ملأعصا  ملحسية وملحركية أكثر حيوية. عاد أكمء 
ملحركات منسريعة وملمعقدة، مثل تيي  م  اه بسرعة أو منقفي منعان ، يجب أن تتفاعل 

 ملأعصا  ملحسية وملحركية بسرعة عااقة. 

 وتضمع هةه منع قة ما يك :

 كقة ملحركة: تساعد هةه منع قة منرياضيو عكى أكمء حركات كقيقة ومضبوطة. -

منوقاية مع ملإمابات: بفضل م ستةابة منسريعة نلأعصا ، يتمعع منرياض  مع  اب  -
 ملحركات مخسطرة أو منضارة.

منتومزن ومنتاسيق: توعر ملأعصا  ملحسية بياكات عورية عع منوضعية، مما يساعد  -
 ملحركية عكى تعديل منتومزن.ملأعصا  
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م ستةابة منسريعة نكمدثرمت مخسارجية: في منرياضات من  تتطكب تيي مت مفاجئة،  -
مثل كرة منقدم، تتيح منع قة بو ملأعصا  ملحسية وملحركية م ستةابة منسريعة، مثل 

 ديدة أو تيي  م  اهات بمروكة.منتعيف مع عوماق ج

 ير  منعاتب:

ملأعصا  ملحسية وملحركية تعمل كةسر توممك  يضمع.ع ملجسلا مع م ستةابة  منع قة بو
 بفاعكية وكفاءة نكمدثرمت ملم تكفة، سومء في ملحياة منيومية أو ملأكمء منرياض  منعان .

في هةه ملأمثكة، تعتبر ملأعصا  ملحركية حيوية نتحقيق منتحعلا مندقيق في حركة منقدم، مما 
 ة، ومندقة من زمة لأكمء متميي في كل رياضة.يعيز م ستقرمر، منسرع
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 م عصا  ملم تكطة: :ثانثاً

ملأعصا  ملم تكطة في منقدم تكعب كورًم حيويًا في توميل ملإشارمت منعصبية بو ملجهاز 
منعصبي ملمركيف وعض ت منقدم، مما يسمح بحركات كقيقة ومتاوعة، بالإضاعة إلى 

 مستشعار ملإحساس. 

ملأعصا  ملم تكطة تضسمى كةنا لأكها تحتوف عكى أنياف عصبية حسية وحركية معًا، مما 
يعني أكها تاقل ملإشارمت ملحسية )مثل ملألم، ومنضي ، وملحرمرة( مع منقدم إلى مندماغ، 

 وتوجيه ملإشارمت ملحركية مع مندماغ إلى منعض ت نتحريا منقدم.

 اقل إشارمت ميكوجة. تحتوف عكى أنياف حسية وحركية معًا، وت

عكى سبيل ملمثال، منعصب منش وف منعميق يعتبر عصبا مختكطا لأكه ييةف كل مع  -   
 منعض ت )إشارة حركية( وياقل ملإحساس مع منقدم )إشارة حسية(.

ملأعصا  ملم تكطة في منقدم ه  تكا من  تحتوف عكى أنياف حركية وحسية معًا، ما يعني 
سية إلى ملجهاز منعصبي ملمركيف وتتحعلا أيضًا في حركات أكها تاقل ملإشارمت ملح
 عض ت معياة في منقدم. 

تكعب هةه ملأعصا  كورًم ميكوجًا يتيح نكقدم منشعور بالألم وملحرمرة ومنضي ، مع 
 منقدرة عكى تافية حركات كقيقة وضرورية نكتومزن وملحركة. 

 فها:عيما يك  ملأعصا  ملم تكطة منرايسية في منقدم ووظاا

 (:Posterior Tibial Nerve. منعصب من ابوب  مخسكف  )1

ييةف  ، أسفل منساق حتى يصل إلى منعاحليتفرع أيضًا مع منعصب منورك  ويمتد إلى
منعصب من ابوب  منعض ت ملموجوكة في ملجيء مخسكف  مع منساق، ويساهلا في حركات 

 ثني منقدم نلأسفل )ملحركة منععسية نكقدم(.

ملحسية: ياقل ملإحساس مع ملجكد في أخمص منقدم ومنععب، مما يوعر منوظااف  -
ملمعكومات ملحسية حول منضي  ومنكمو، وه  مهمة نضب  خطومت منقدم و اب 

 منتعرض لأف إمابات.
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منوظااف ملحركية: يتحعلا في عدة عض ت في منقدم، مما يساعد في ثني أمابع منقدم،  -   
بي  منقدم عكى ملأرض أثااء ملحركة. إذ يساعد هةم وكعلا منقوس منطون  نكقدم، وتث
 نعاحل، خامة عاد ملمش  أو منركض.منعصب في ملحركة ملمتومزكة نكقدم وم

 يتفرع منعصب من ابوب  مخسكف  إلى قسمو مع ملأعصا  ملم تكطة في منقدم:   

كس  تتفرع مع منعصب من ابوب  في ماطقة منعاحل وتاقسلا إلى منعصب ملأخمص  ملإ -   
 ومنعصب ملأخمص  منوحش .

منعصب ملأخمص  ملإكس  ييةف ملجكد ومنعض ت ملموجوكة في ملجهة مندمخكية مع  -   
منقدم، ومنعصب ملأخمص  منوحش  ييةف منعض ت ملموجوكة في ملجهة مخسارجية مع 

 منقدم.

تضعتبر هةه ملأعصا  مهمة نكحركة مندقيقة لأمابع منقدم، خامة في منتومزن ومندعع  -   
 أثااء ملمش  أو منركض.

 (:Medial Plantar Nerveأ. منعصب ملأخمص  ملإكس  )

حسيًا: ياقل ملإحساس مع ملجكد في ملجاكب مندمخك  مع أخمص منقدم ومع ملإبهام  -   
 هلا في منتفاعل منسريع مع ملأرضيات ملم تكفة.وأمابع منقدم منقريبة، ما يس

حركيًا: يتحعلا في عض ت ملإبهام وملأمابع، مما يساعد في ثني ورعع ملأمابع أثااء  - 
 ملمش .

 (:Lateral Plantar Nerve . منعصب ملأخمص  منوحش  )    

حسيًا: ياقل ملإحساس مع ملجكد في ملجاكب مخسارج  مع أخمص منقدم وملأمابع  -   
 مخسارجية، مما يعيز منثبات ويساهلا في منتومزن.

حركيًا: يتحعلا في منعض ت من  تساهلا في حركة ملأمابع ملأربعة ملأخر ، مثل  -   
اه بعضها منبعض أو منعض ت منبياية بو منع ام من  تعمل عكى تحريا ملأمابع با 

 منععو، مما يسهلا في توزيع منوزن وتوزيع منتومزن أثااء منوقوف وملحركة.
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 (:Common Peroneal Nerve. منعصب منش وف ملمشتر  )6

يتفرع منعصب منش وف مع منعصب منورك ، وياقسلا إلى عرعو رايسيو: منعصب  -   
 منش وف منسطح  ومنعميق.

منعصب منش وف منسطح  ييةف منعض ت ملموجوكة في ملجيء ملجاكبي مع منساق، مما  -   
 يساعد عكى ثني منقدم نك ارل.

منعصب منش وف منعميق ييةف منعض ت ملأمامية في منساق، وهو مهلا في رعع  -   
 أمابع منقدم وملجيء ملأمام  نكقدم نلأعكى.

 :(Superficial Fibular Nerveمنعصب منش وف منسطح  )أ. 

يعد مع ملأعصا  ملأساسية من  تدثر بشعل كب  عكى أكمء منرياضيو، خامة في  
 ملأكشطة من  تتطكب تييً م سريعًا في م  اه مثل كرة منقدم، وكرة منسكة، ومنتاو. 

)ثني منقدم نك ارل( مع خ ل تيةيته نكعض ت ملجاكبية  نعصب في منتحعلايساهلا هةم م
بفضل هةه منعض ت، يستطيع ، ة منطويكة ومنش ية منقص ةنكساق، مثل عضك  منش ي

منرياضيون تثبي  منقدم وحماية منعاحل مع م كق   أو منتومء أثااء ملجرف ومنقفي، مما 
 يقكل مع محتما ت ملإمابة. 

ة نكمحاع ة عكى منتومزن ومنسيطرة عاد تيي  م  اهات منسريعة وتضعد هةه ملحركة حيوي
 أو م كعطاف.

كما يوعر منعصب منش وف منسطح  ملإحساس في ملجيء منعكوف مع منقدم، مما يمعع 
 منرياض  مع مستشعار ملأرض أو منسطح منةف يتحر  عكيه. 

ة عكى حركة منقدم أف تكف أو إمابة في هةم منعصب يمعع أن يدكف إلى ضعف في منسيطر
وتومزكها، مما قد يدثر سكبًا عكى أكمء منرياض  ويييد مع خطر ملإمابات مثل منتومء 

 منعاحل.
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 (:Deep Peroneal Nerve. منعصب منش وف منعميق ) 

هو عصب حرك  وحس  مهلا في منطرف منسفك ، ويعتبر مع ملأعصا  ملحيوية لأكمء 
 منرياضيو. 

ياشأ هةم منعصب مع منعصب منش وف منعام ويتةه نحو ملأمام، مارًّم في ملجيء ملأمام  
 مع منساق نحو منقدم. 

ييةف منعصب منش وف منعميق رموعة مع منعض ت ملأمامية نكساق، مثل عضكة 
 Extensor(، منباسطة منطويكة لأمابع منقدم )Tibialis Anteriorمن ابو  ملأمامية )

Digitorum Longus( ومنباسطة منطويكة لإبهام منقدم ،)Extensor Hallucis Longus.) 

 كور منعصب منش وف منعميق في حركة منرياضيو:

. منتحعلا في رعع منقدم: ييةف منعصب منش وف منعميق منعض ت من  تساعد عكى ثني 1
  (.Dorsiflexionمنقدم نلأعكى نحو منساق، وه  ملحركة من  تضعرف بدان هركة )

هةه ملحركة أساسية في ملأكشطة منرياضية لأكها تسمح نكرياضيو برعع مقدمة منقدم عع 
 ملأرض عاد منركض أو منقفي، مما يقكل مع خطر منسقو  أو منتعثر.

. تثبي  منعاحل وماع ملإمابات: يساهلا منعصب منش وف منعميق في كعلا وتثبي  6
ماع ملإمابات، مثل منتومء منعاحل،  منعاحل أثااء مناشاطات منرياضية، مما يساهلا في

 بسبب ضعف منتحعلا في حركة منقدم. منةف يحدث

. ملإحساس مندقيق: يوعر منعصب منش وف منعميق ملإحساس في ملجيء ملأمام  مع 3
منقدم وبو ملأمبع ملأول ومنثاك ، مما يماح منرياضيو إكرمكًا حسيًا عانيًا بالأسطح من  

 رعة نكتي مت في منبيئة ملمحيطة.عكى م ستةابة بس يتحركون عكيها، ويساعدهلا

حسيًا: ييةف ملجكد بو ملأمبع ملأول ومنثاك  عق ، ويعتبر حساسًا نكمدثرمت ملم تكفة  - 
 من  تدثر عكى هةه ملماطقة منصي ة.

حركيًا: ييةف عض ت منساق ملأمامية من  تساعد في رعع مقدمة منقدم لأعكى أثااء  -   
 ا يماع سقو  منقدم ويساعد في مخسطوة منصحيحة أثااء منركض.ملمش ، مم

 



 (171  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 أهمية ملأعصا  ملم تكطة في منقدم:

منتومزن ومنتعيف مع ملأسطح ملم تكفة: بفضل ملأنياف ملحسية وملحركية، تستطيع  -   
ملأعصا  ملم تكطة إرسال إشارمت نكدماغ حول طبيعة منسطح وضي  منقدم، وتسمح 

 .(1) نكدماغ با ستةابة منسريعة عبر ضب  حركة منعض ت نتحقيق تومزن أعضل

ة إشارمت تابيهية عع منضي  أو ملألم، مما يساعد ماع ملإمابات: توعر ملأنياف ملحسي -   
 في  اب ملإمابات، بياما تسمح ملأنياف ملحركية بانتحعلا في ركوك ملأععال منسريعة.

بفضل ملأنياف ملحركية، تساعد هةه ملأعصا   تثبي  منقدم وتقوية منقوس منطون : -   
يقكل مع منصدمات خ ل في تثبي  منقدم بشعل محيح وملمحاع ة عكى قوة منقوس، مما 

 ملحركة.

أف ضرر في ملأعصا  ملم تكطة يدثر عكى ك  ملجاكبو ملحس  وملحرك ، وقد يدكف إلى 
ضعف منعض ت، عقدمن ملإحساس، أو معوبة في منتومزن وملحركة، مما قد يدثر عكى 

إضاعة إلى ذنا، يمعع أن تصا  أعصا  ، نرياض  ومنقدرة عكى منتحر  بأمانملأكمء م
قدم بأمرمض أو إمابات مثل م عت ل منعصبي منسعرف أو مت زمة منافق منرسي  من

 ملأخمص ، مما يدثر عكى وظيفتها منطبيعية ويسبب أعرمضًا مثل ملألم، ومخسدر، ومنتاميل.

 :كور ملأعصا  ملم تكطة نكرياضيو 

توعر منتيةية ملأعصا  ملم تكطة في منقدم تكعب كورًم  وريًا في ملأكمء منرياض ، حيي 
منعصبية من زمة نكتحعلا مندقيق في ملحركات، خامة في منرياضات من  تتطكب تومزكًا 

 عانيًا، وسرعة مستةابة، وتاسيق بو أجيمء ملجسلا ملم تكفة. عكى سبيل ملمثال:

ملجرف ومنقفي: تتطكب هاتو ملحركتو إشارمت عصبية كقيقة نثني منقدم نلأمام  -
 لأرض  متصاص منصدمات.ومخسكف، ومستشعار م

رياضات منتومزن: مثل ملجمباز أو منبانيه، حيي تحتال ملأعصا  إلى إرسال إشارمت  -
 حسية كقيقة حول موقع منقدم عكى ملأرض، نتعديل منوضعية بشعل كقيق.

منتعافي مع ملإمابات: عادما يحدث منتومء أو كسر، تحتال ملأعصا  إلى كقل ملمعكومات  -
 لم وم ستةابة م نتهابية، نكمساعدة في منتعافي.ملمتعكقة بالأ
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 :ملمشاكل ملمحتمكة نلأعصا  ملم تكطة نكرياضيو 

 قد يتعرض منرياضيون نلإمابات من  تدثر عكى ملأعصا  ملم تكطة، مثل:

ملأعصا  ملمضيوطة: يمعع أن تحدث بسبب ملأحةية منضيقة أو منصدمات ملمتعررة، مما  -
 ل في منقدم.يدكف إلى ألم أو تامي

م عت ل منعصبي: قد ياةلا عع ملإمابات ملحاكة أو ملمتعررة من  تدكف إلى تكف  -
 ملأعصا .

مت زمة منافق من ابوب : تحدث عادما يتلا ضي  منعصب من ابوب  أثااء مروره عبر  -
 منافق من ابوب  عاد منعاحل، مما يسبب ألًما أو خدرًم في منقدم.

طة يساعد منرياضيو وملأطباء منرياضيو في تعييي ملأكمء وماع عهلا كور ملأعصا  ملم تك
 ملإمابات ملمتعكقة بانقدم.
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 الفصل الثالث
 الجهاز العصبي والأداء الرياضي: تعزيز التنسيق العصبي العضلي

ملأكمء منرياض    يعتمد عق  عكى قوة منعض ت وقدرتها عكى منتحمل؛ يكعب ملجهاز 
 منعصبي كورًم حاسًما في منتحعلا في ملحركة وتاسيقها. 

تعييي منتاسيق منعصبي منعضك ، ومنتفاعل منفعال بو ملجهاز منعصبي ومنعض ت، يمعع 
 أن يحسع ملأكمء منرياض  بشعل كب . 

دوكة هةم منع قة بو ملجهاز منعصبي وملأكمء منرياض ، وأهمية يستعشف ماشور ملم
 .منتاسيق منعصبي منعضك ، ومسترمتيةيات تعييي هةم منتاسيق نتحقيق ملأكمء ملأمثل

 :كور ملأعصا  في منتاسيق منعصبي منعضك  نكقدم

 :ملجهاز منعصبي منعضك 

ملجهاز ملميعاكيع  ملحيوف منةف مع خ نه يافة ملجهاز neuromuscular systemملجهاز 
 منعصبي ملمركيف ملإجرمءمت منوضعية. 

تدثر قوة منعض ت، ومنقدرة عكى منتحمل، ومنعمون، وعيم مندورمن ومنقوة، وملمروكة، 
وكطاق ملحركة، وملمحاذمة منوضعية عكى قدرة منش ص عكى م ستةابة  ضطرمبات 

 منتومزن بشعل ععال. 

تتي  مع لا هةه منعوممل مع تقدم منعمر بطريقة تقكل مع قدرة كبار منسع عكى و
تكعب قوة منعض ت، وخامة عض ت ملأطرمف ، م ستةابة بفعانية  ضطرمبات منتومزن

 .(1) منسفكية، كورًم مهمًا في ملحفاظ عكى وضعية متومزكة

يل ملإشارمت بو منتاسيق منعصبي منعضك  نكقدم يعتمد عكى كور ملأعصا  في توم
ملجهاز منعصبي ملمركيف )مندماغ وملحبل منشوك ( وعض ت منقدم، مما يسمح بانتحعلا 

 مندقيق في ملحركة ومستشعار منوضعية وملإحساس. 

ملأعصا  تكعب كورًم رايسيًا في هةم منتاسيق مع خ ل أكومع مختكفة مع ملأنياف منعصبية: 
 ملحسية وملحركية.
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 :منعضك  نكقدم ينية منتاسيق منعصبي

عادما يقرر مندماغ منقيام بحركة معياة، مثل ملجرف أو منقفي، يبدأ بررسال إشارمت عصبية 
عبر ملأعصا  ملحركية، مثل منعصب منش وف منعميق ومنعصب من ابوب ، نتحفيي 

 منعض ت عكى م كقباض. 

منقدم، في منوق  كفسه، تضرسل ملأعصا  ملحسية إشارمت إلى مندماغ حول وضعية 
منضي  عكى ملأمابع، وكرجة تمدك منعض ت، مما يتيح نكدماغ إجرمء تعدي ت مستمرة 

 عكى ملحركة نتحقيق م تيمن وم ستقرمر.

ينية منتاسيق منعصبي منعضك  نكقدم تعتمد عكى منتوممل ملمستمر بو مندماغ وملأعصا  
 ومنعض ت، نتحقيق حركات كقيقة ومتيكة كالجرف ومنقفي. 

 ية عمل هةه ملآنية خطوة بخطوة:كيف 

 . إمدمر ملأوممر مع مندماغ:1

عادما يقرر مندماغ منقيام بحركة معياة، مثل ملجرف أو منقفي، يبدأ برمدمر إشارمت  -   
عصبية. تضرسل هةه ملأوممر عبر ملأعصا  ملحركية، مثل منعصب منش وف منعميق 

 .(1) ومنساق ومنعصب من ابوب ، إلى منعض ت ملموجوكة في منقدم

تحمل هةه ملإشارمت أوممر  كقباض أو مكبسا  منعض ت حسب ملحاجة نتحقيق  -   
 ملحركة ملمطكوبة.

 مستةابة منعض ت نلأوممر منعصبية:. 6

عادما تصل ملإشارمت منعصبية إلى منعض ت ملمستهدعة في منقدم، تستةيب هةه  -
 منعض ت عع طريق م كقباض وم كبسا . 

 ل ملمثال:ععكى سبي

منقدم(، وه  حركة ضرورية  رية تاقبض نرعع منقدم نلأعكى )ظهعض ت منساق ملأمام -
 نك طوة ملأمامية أثااء ملجرف.
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عض ت منساق مخسكفية تقوم بعمكية منثني ملأخمص ، مثل كعع منقدم نلأسفل نتحقيق  -
 كعع ملجسلا نلأمام أثااء منقفي.

 ملحسية:منتيةية منرمجعة مع ملأعصا  . 3

أثااء ملحركة، تعمل ملأعصا  ملحسية ملموجوكة في منقدم ومنعاحل عكى جمع معكومات  -
 حول وضعية منقدم، وكرجة منضي  عكى ملأمابع، ومستو  تمدك منعض ت.

تقوم ملأعصا  ملحسية، مثل ملأعصا  منش وية منسطحية ومنعميقة، بررسال هةه  -
 كى "تيةية رمجعة" حول كيفية أكمء منقدم نكحركة.منبياكات إلى مندماغ، نيحصل مندماغ ع

 . منتعدي ت منكح ية نتحقيق منتومزن وم ستقرمر:1

بااءً عكى ملمعكومات من  يستقبكها مندماغ مع ملأعصا  ملحسية، يقوم مندماغ برجرمء  -
 تعدي ت عورية عكى أوممره.

في منقدم أو ضي  زماد عكى عكى سبيل ملمثال، إذم شعر مندماغ بوجوك ميل ض  متومزن  -
ملأمابع، عقد يضصدر أوممر جديدة نعض ت منقدم ومنعاحل نتعديل وضعية منقدم 

 نتحقيق منتومزن.

هةه منتعدي ت منكح ية مهمة جدمً، خامةً في ملأكشطة من  تتطكب تومزكًا كقيقًا أو  -
 .(1) حركة سريعة، مثل منقفي أو تيي  م  اه في منرياضات منسريعة

 . تعرمر منعمكية نكحفاظ عكى ملحركة ملمتومزكة:5

هةه منعمكية مع منتوممل ملمستمر بو مندماغ، ملأعصا  ملحسية، وملأعصا  ملحركية،  - 
 تعرر كفسها بشعل مستمر أثااء ملحركة، مما يسمح نكقدم بانتحر  بدقة وتومزن.

ركات ملمعقدة بسرعة هةم منتاسيق منعصبي منعضك  هو ما يسمح نكرياضيو بأكمء ملح -
 وكفاءة، مع تقكيل خطر منسقو  أو منتعرض لإمابات في منقدم ومنعاحل.
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 :أهمية هةم منتاسيق منعصبي منعضك 

 :أنما  ملحركة منفعانة

متااضلا لإكتال حركات يضمع منتاسيق منعصبي منعضك  أن تعمل منعض ت معًا بشعل 
 .(1) وهةم ضرورف لأكمء ملمهام منرياضية ملمعقدة بدقة وتحعلا ،سكسة وععانة

 :تحسو وق  رك منفعل

يدكف منتاسيق ملمعيز بو ملجهاز منعصبي ومنعض ت إلى أوقات رك ععل أسرع، مما   
 يسمح نكرياضيو با ستةابة بسرعة نكمحفيمت وإجرمء تعدي ت سريعة أثااء ملمااعسة.

 :منوقاية مع ملإمابات

يساعد منتاسيق منعصبي منعضك  منسكيلا في ملحفاظ عكى مستقرمر ملمفامل وتومزكها، مما  
يقكل مع خطر ملإمابات منااجمة عع أنما  ملحركة ض  منسكيمة أو ملحركات ملمفاجئة ض  

 ملماضبطة.

 :إكتال منقوة ملأمثل

د أقصى قدر مع إن منتوظيف ومنتيممع منفعال نكوحدمت ملحركية يمع.ع منرياضيو مع توني
 منقوة ومنقوة أثااء ملأكشطة مثل منركض ومنقفي ومنرعع.

 :منتعكلا ملحرك  ملمحسع

تحسو منتاسيق منعصبي منعضك  يسهل منتعكلا ملحرك ، مما يسمح نكرياضيو باكتسا  
 ومقل مهارمت جديدة بسرعة وععانية أكبر

 عكى:منتاسيق منعصبي منعضك  هو ما يماح منقدم منقدرة 

 عيف منسريع مع منتي مت في منتضاريو أو م  اه.منت -

تحقيق منثبات ومنتومزن في ملحركات منسريعة، مثل ملجرف ومنقفي، مما يقكل مع محتمانية  -
 منتعثر.

زياكة كفاءة ملأكمء منرياض  مع خ ل منسماح باكتقال سكو بو ملحركات وتحقيق  -
 أقصى قدر مع منقوة ومنتحعلا.
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ملآنية، مثل ملإمابة منعصبية أو منعضكية، قد يدكف إلى ضعف في منتاسيق مخسكل في هةه 
 ويدثر سكباً عكى ملأكمء منرياض  ويييد مع خطر ملإمابات.

 :مسترمتيةيات نتعييي منتاسيق منعصبي منعضك 

 :منتدريب منبكيومترف

 منعيفية: قلا بدم  منتماريع ملمتفةرة مثل منقرعصاء ومنقفيمت منصادوقية ومنضي 
 منبكيومترف في روتو منتدريب مخساص با.

منفوماد: يحسع منقوة ومنسرعة ومنعفاءة منعصبية منعضكية مع خ ل تعييي منقدرة عكى 
 تونيد منقوة بسرعة.

 :تدريبات خفة ملحركة

منعيفية: قلا برجرمء منتدريبات مثل تدريبات منسكلا ومنتدريبات ملم روطية وملجرف  
 مت سريعة في م  اه وحركة قدم سريعة.ملمعوكية من  تتطكب تيي 

منفوماد: يعيز منتاسيق ومنتومزن ووق  رك منفعل مع خ ل تحدف ملجهاز منعصبي لمعالجة  
 ملحركات منديااميعية وم ستةابة هذا.

 :تماريع منتومزن وم ستقرمر

وتماريع منعيفية: قلا بتضمو تماريع مثل منوقوف بساق ومحدة، وتماريع نوحة منتومزن، 
 كرة منثبات.

منفوماد: يحسع مستقبال ملحو منعميق ومستقرمر ملمفامل، ويقكل مع خطر ملإمابة ويعيز 
 منتاسيق منعام.

 :تدريب منقوة

نعيفية: ركي عكى ملحركات ملمركبة مثل منقرعصاء ومنرععة ملمميتة ومنضي  عكى مقاعد م
 منبد ء من  تشيل رموعات عضكية متعدكة.

عيز توظيف منوحدمت ملحركية وميمماتها، مما يحسع منعفاءة منعصبية ومنعضكية نفوماد: يم
 بشعل عام.
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 :منتمدك منديااميع 

منعيفية: قلا بدم  تماريع منتمدك منديااميعية مثل تأرجح منساق وكومار منةرمع وتقكبات 
 .(1) ملجةع في روتو ملإحماء مخساص با

 نكاشا ، ويعيز منتاسيق وملمروكة.منفوماد: يجهي ملجهاز منعصبي ومنعض ت 

 :ممارسة ملمهارمت ملحركية

منعيفية: ممارسة ملمهارمت وملحركات مخسامة بانرياضة باكت ام نتعييي ملمسارمت منعصبية 
 ومنعضكية.

منفوماد: يعيز منتعكلا ملحرك  وذمكرة منعض ت، مما يسمح بتافية ملمهارمت منرياضية بشعل 
 أكثر كفاءة وكقة.

 :ومنتصورمنةهع 

منعيفية: ممارسة تقايات منيق ة منةهاية ومنصور منةهاية نتصور أنما  ملأكمء وملحركة 
 منااجحة.

 منفوماد: يقوف م تصال بو منعقل وملجسلا، ويحسع منتركيي ومنتاسيق وملأكمء منعام.

 :منتدريب منتحسس 

منعو ملميكقة، كيف: منخر  في منتماريع من  تتحد  ملحو منعميق، مثل مومزكة  
 ومنتدريب عكى ملأسطح ض  ملمستوية، وتماريع شري  ملمقاومة.

 منتاسيق ومنوقاية مع منفوماد: يعيز منوع  بالجسلا ومنتحعلا عيه، مما يساهلا في تحسو
 ملإمابات.

 ريع عمكية نكتاسيق منعصبي منعضك تما

 :منقفي منقرعصاء

عتفو، ثلا مكيل إلى وضع منقرعصاء، ثلا منطريقة: قف مع مباعدة منقدمو بمقدمر عرض من 
 مقفي نلأعكى بشعل متفةر، نتصل إلى ذرمعيا عوق رأسا. 
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 منفور إلى وضع منقرعصاء منتان . مهب  بهدوء ومكتقل عكى

 منفوماد: يحسع قوة ملجيء منسفك  مع ملجسلا ومنتاسيق.

 :تدريبات منسكلا

أنما  مختكفة مع حركات منقدم، منعيفية: مست دم سكلا منرشاقة عكى ملأرض وقلا بأكمء 
 مثل منركبتو ملمرتفعتو، ومخسطومت مندمخكية ومخسارجية، وملحركات ملجاكبية.

 منفوماد: يعيز سرعة منقدم وخفة ملحركة ومنتاسيق.

 :منرععة ملمميتة بساق ومحدة

عا بياما تمد منساق منطريقة: قف عكى ساق ومحدة، وثبتها عاد منوركو، ثلا مخفض جة 
 منعوكة إلى وضع منبدمية وتعرمر.، خر  خكفاملأ

 منفوماد: يحسع منتومزن وم ستقرمر ومنتاسيق.

 :مس ة عرقة ملمقاومة

منطريقة: ضع شري  مقاومة حول ع ةيا أو كاحكيا وقلا بالمش  ملجاكبي، مع إبقاء 
  قكيً  وملحفاظ عكى شد منشري .ركبتيا مثايتو

 منتاسيق في ملجيء منسفك  مع ملجسلا.منفوماد: يقوف مثبتات منور  ويحسع 

 :رم  منعرة منطبية

منعيفية: أكمء رميات مختكفة باست دمم منعرة منطبية، مثل تمريرمت منصدر، ومنرميات 
 منعكوية، ومنرميات مندورمكية.

 ، ومنتاسيق، وم ستقرمر ملأساس .منفوماد: يعيز قوة ملجيء منعكوف مع ملجسلا
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 منعضك  في منرياضة:كور منتاسيق منعصبي 

في منرياضة، يضعد منتاسيق منعصبي منعضك  نكقدم حاسًما نتحقيق ملحركات منسريعة 
 ومندقيقة، مثل:

ملجرف ومنتسارع: تاسيق حركة منعض ت ملأمامية ومخسكفية نكقدم يسمح بيياكة منسرعة 
 بأمان وثبات.

ع بو ملأعصا  ومنعض ت منتيي  ملمفاجئ في م  اه: يتلا تحقيقه عبر منتفاعل منسري
 نتثبي  منقدم و اب منتومء منعاحل.

منقفي ومهذبو : منتاسيق بو ملأعصا  ومنعض ت يمعع منرياض  مع منقفي ومهذبو  
 بس سة، وتوزيع وزن ملجسلا بشعل مااسب عكى منقدمو نتةاب ملإمابة.

 :كور ملأعصا  ملحركية في منتاسيق منعصبي منعضك 

ملأعصا  ملحركية تاقل ملإشارمت منعصبية مع مندماغ وملحبل منشوك  إلى عض ت 
 منقدم، مما يوجه منعض ت ن كقباض أو م سترخاء. 

هةه منعمكية ه  ملأساس نكتحعلا في حركات منقدم، مثل ملمش ، منقفي، منركض، وتيي  
 م  اه. ملأعصا  ملحركية تعمل عكى:

عادما يصدر مندماغ إشارة نتحريا منقدم، تاتقل ملإشارة  :تفعيل منعض ت ملإرمكية -
عبر ملأعصا  ملحركية إلى ملأنياف منعضكية، مما يدكف إلى مكقباض منعض ت أو 

 .(1) مسترخااها

في منرياضات من  تتطكب تيي مت سريعة في م  اه أو حركات  تاسيق ملحركات ملمعقدة: -
منعمل بسرعة وكقة نتاسيق مكقباضات منعض ت كقيقة، تحتال ملأعصا  ملحركية إلى 

 بطريقة متسقة ومتيمماة.
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 :كور ملأعصا  ملحسية في منتاسيق منعصبي منعضك 

ملأعصا  ملحسية تاقل ملمعكومات مع ملمستقب ت ملحسية ملموجوكة في ملجكد، منعض ت، 
 وملمفامل إلى مندماغ وملحبل منشوك . 

 منكمو، منضي ، وموضع منقدم.هةه ملمعكومات تتعكق بالألم، 

 ملأكومر منرايسية نلأعصا  ملحسية تشمل:

: ملأعصا  ملحسية تضرسل إشارمت إلى ملجهاز منعصبي توع  معكومات منتيةية ملمرتدة -
 ملمركيف حول وضعية منقدم وموضعها باناسبة نلأرض. 

 هةه منتيةية ملمرتدة مهمة نتصحيح ملحركات وملحفاظ عكى منتومزن.

ستشعار منتي مت في منبيئة: تساعد ملأعصا  ملحسية في منتعرف عكى من روف ملمحيطة م -
مثل مخت ف سطح ملأرض )منصكب أو منكو(، مما يتيح تعديل منقوة ومنيموية من  تضطبق 

 عكى منقدم نتةاب ملإمابات.

إرسال إشارمت ملألم ومنتحةير مع ملإمابات: عادما يتعرض منرياض  لإمابة في  -
منقدم، تضرسل ملأعصا  ملحسية إشارمت إلى مندماغ تضابهه نوجوك مشعكة، مما يدكف إلى 

 مثل سحب منقدم بعيدًم عع مخسطر(.مستةابة عورية )

 :أكومع ملأعصا  ملمشاركة في منتاسيق منعصبي منعضك  نكقدم 

 . منعصب منش وف ومنعصب من ابوب :1

ملحركية وملحسية إلى مختكف أجيمء هةمن منعصبان مسدو ن عع إرسال ملإشارمت  -
منقدم. يساعدمن في تحريا أمابع منقدم نلأعكى وملأسفل، كما يساعدمن في تمديد منقدم 

 أو ثايها.

 . ملأعصا  ملأخمصية:6

 تتفرع مع منعصب من ابوب ، وتكعب كورًم في منتاسيق مندقيق نكحركات من  تتطكبها -
أمابع منقدم، ومن  تضست دم نكحفاظ عكى منتومزن أثااء منوقوف أو أثااء تيي  م  اه 

 بسرعة.
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 (:Proprioceptors. مستقب ت ملحو منعميق )3

توجد في منعض ت وملمفامل وملأوتار، وتضرسل إشارمت حول موضع منقدم وحانتها  - 
 )مثل م نحااء أو م متدمك( إلى مندماغ. 

ارمت تساعد في منتاسيق بو ملحركات ملم تكفة، مثل م كتقال منسكو بو منركض هةه ملإش
 وملمش .

 :كيف يساهلا ملجهاز منعصبي منعضك  في ملأكمء منرياض  

منتومزن ومنثبات: بفضل مستشعار ملموضع مع ملمستقب ت ملحسية منعميقة، يمعع  -
 سريعة.نكرياضيو ملحفاظ عكى تومزكهلا أثااء أكمء ملحركات من

منتعيف مع من روف ملمتي ة: في منرياضات من  تشمل أسطح متي ة )مثل كرة منقدم  -
عكى منعشب منطبيع  أو م مطااع (، يتمعع ملجهاز منعصبي منعضك  مع تعديل نم  

 ملحركة نيتااسب مع طبيعة منسطح.

ستةابة تحسو سرعة م ستةابة: ملإشارمت منعصبية منسريعة تسمح نكرياضيو با  -
 و منتيكب عكى ملمااعو.بسرعة نكمومقف منطاراة، مثل  اب ملإمابة أ

 :ملمشاكل منشااعة في منتاسيق منعصبي منعضك  نكقدم 

 بعض ملمشاكل قد تدثر عكى ملأعصا  وتعيق منتاسيق منعصبي منعضك ، ماها:

عقدمن  ملإمابات منعصبية )مثل منعصب ملمضيو  أو ملمقطوع(: قد تدكف إلى ضعف أو -
 منقدرة عكى منتحعلا في ملحركات.

م عت ل منعصبي ملمحيط : منةف يمعع أن ياةلا عع مرض منسعرف أو ملإمابات  -
 ملميماة، يدكف إلى ضعف ملإحساس بانقدم.

 منتشاةات منعضكية: كتيةة نكتوتر منعصبي أو كقص منتيةية منعصبية نكعض ت. -

ك  نكقدم يضساعد منرياضيو عكى تحسو عهلا كور ملأعصا  في منتاسيق منعصبي منعض
 أكماهلا، ومنوقاية مع ملإمابات، ومنتعافي بشعل أسرع عاد حدوثها.
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 :ملإمابات منعصبية في منقدم وتأث ها عكى ملأكمء )مثل م عت ل منعصبي(

ملإمابات منعصبية في منقدم، مثل م عت ل منعصبي، تدثر بشعل كب  عكى أكمء 
ل منتأث  عكى منتحعلا في ملحركة، ملإحساس، ومنتاسيق منعصبي منرياضيو مع خ 

 منعضك . 

تشمل هةه ملإمابات أكومعًا متعدكة، تتفاوت في مد  تأث ها عكى منقدرة ملحركية 
 وملإحساس. 

 شرحًا تفصيكيًا لأبرز ملإمابات منعصبية في منقدم وتأث متها عكى ملأكمء منرياض : لاإنيع

 :(Peripheral Neuropathyم عت ل منعصبي ملمحيط  ) موً :

م عت ل منعصبي ملمحيط  هو مضطرم  يدثر عكى ملأعصا  ملمحيطية من  تاقل ملإشارمت 
 . (1) بو ملجهاز منعصبي ملمركيف )مندماغ وملحبل منشوك ( وأطرمف ملجسلا مثل منقدمو

سبب أعرمضًا مثل ملألم، ويحدث هةم م ضطرم  كتيةة تكف هةه ملأعصا ، مما ي
 ومنتاميل، وضعف منعض ت. 

باناسبة نكرياضيو، يعتبر م عت ل منعصبي ملمحيط  في منقدم مشعكة يمعع أن تدثر بشعل 
كب  عكى ملأكمء منرياض ، خامة في منرياضات من  تعتمد عكى منقدمو نكحركة 

 ومنتومزن.

 :منرياضيوأعرمض م عت ل منعصبي ملمحيط  في منقدم ند  

 تشمل ملأعرمض منشااعة ما يك :

. تاميل أو خدرمن: عقدمن ملإحساس في منقدمو أو ملأمابع، مما يجعل مع منصعب 1
 منشعور بالأرض أو منتحعلا في ملحركة.

 . ي م حاكة أو حرقة: قد تعون عكى شعل وخي أو ألم يشبه منصعقات منعهربااية.6

مو ومنعاحكو، مما يدكف إلى معوبة في . ضعف منعض ت: ضعف في عض ت منقد3
 ممارسة ملأكشطة منرياضية من  تتطكب منقوة ومنتومزن.
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. عقدمن منتومزن ومنتاسيق: منشعور بعدم م ستقرمر عاد ملمش  أو منركض، مما قد يييد 1
 مع خطر منتعثر أو منسقو .

 :أسبا  م عت ل منعصبي ملمحيط  ند  منرياضيو

 ملمدكية إلى هةم م عت ل، ومع أبرزها:قد تتعدك ملأسبا  

. إمابات منقدم ومنعاحل: ملإمابات ملمتعررة في منقدم أو منعاحل قد تدكف إلى تكف 1
 ملأعصا .

. ملإجهاك ومنضي  ملمستمر: ممارسة منتماريع وملأكشطة منرياضية بشعل معثف قد يدكف 6
 إلى منضي  عكى ملأعصا .

 ، منضرورية نصحة ملأعصا .1و  16يتامياات  . كقص بعض منفيتامياات: مثل ع3

 . أمرمض معياة: مثل مرض منسعرف، منةف يعد مع أبرز مسببات م عت ل منعصبي.1

 يمعع أن ياةلا عع منعديد مع ملأسبا ، بما في ذنا:

ملإمابات ملمتعررة: مثل م نتومءمت ملمتعررة أو منضي  ملمستمر عكى منقدم، خامة  .5
 ند  منرياضيو.

ملأمرمض ملميماة: مثل منسعرف، منةف يضعد أحد ملأسبا  منرايسية ن عت ل منعصبي  .2
 ملمحيط .

 .(1) منتسملا منعصبي: منتعرض نبعض منسموم أو ملمومك منعيميااية .7

 :تأث  م عت ل منعصبي ملمحيط  عكى ملأكمء منرياض 

يدكف هةم م عت ل إلى تقييد قدرة منرياضيو عكى ملأكمء بعفاءة، حيي قد يعاكون مع 
معوبة في منتومزن ومنسيطرة عكى حركة منقدمو، مما يييد مع محتمال منتعرض 

 نلإمابات. 

وقد يدثر منتاميل وضعف ملإحساس بانقدم عكى ملأكمء بشعل عام ويحد مع قدرة 
 في حركاته.منرياض  عكى منتحعلا منسريع 
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يدكف م عت ل منعصبي إلى عقدمن منشعور في  عقدمن ملإحساس أو ضعف ملحساسية: -
 منقدم أو ضعف ملإحساس بالألم، ملحرمرة، ومنبروكة. 

هةم يمعع أن يجعل منرياضيو أقل قدرة عكى منشعور بالإمابات، مما قد يدكف إلى تفاقلا 
 ملإمابات منبسيطة.

عادما تتأثر ملأعصا  ملحركية، يصبح منتحعلا في حركة منقدم  ضعف منتحعلا ملحرك : -
معبًا، مما يدثر عكى منقدرة عكى تافية ملحركات مندقيقة، مثل منتومزن أو تيي  م  اهات 

 منسريعة.

كقص ملإحساس أو منتحعلا منعصبي منعضك  يييد مع محتمانية  زياكة خطر ملإمابات: -
 مء منعاحل أو منسقو .تعرض منرياض  نلإمابات، مثل منتو

منتعب منسريع: قد يدكف م عت ل منعصبي إلى ضعف منعض ت، مما يجعل منرياضيو  -
 يتعرضون نكتعب بشعل أسرع مع ملمعتاك، ويدثر سكبًا عكى ملأكمء منعك .

 أهمية منتش يص ملمبعر:

د في مستعاكة منتش يص ملمبعر ن عت ل منعصبي ملمحيط  يمعع أن يماع تفاقلا ملحانة، ويساع
ملأكمء منرياض  بمرور منوق ، نةنا يضفضل متابعة ملأعرمض بشعل مستمر خامة ند  

 منرياضيو منةيع يعتمدون عكى قوة وتومزن منقدمو.

 

 :منع ل ومنوقاية

 . منع ل منطبيع : تماريع نتحفيي وتقوية ملأعصا  وتحسو منتومزن.1

 ملمضاكة ن نتها  أو ملألم حسب ملحاجة.. ملأكوية: يمعع مست دمم ملأكوية 6

 ، وحمض منفونيا ندعلا محة ملأعصا .1، و 16. ملمعم ت منيةماية: عيتامياات  3

 . مرتدمء أحةية كمعمة ومااسبة: نت فيف منضي  عكى منقدمو أثااء ملحركة.1
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 :(Tarsal Tunnel Syndromeمت زمة منافق من ابوب  ) ثاكياً: 

دث عادما يتلا ضي  منعصب من ابوب  أثااء مروره عبر منافق من ابوب  في هةه ملمت زمة تح
 ماطقة منعاحل، مما يسبب ألًما، وخدرًم، وتاميكًا في منقدم. 

( ه  حانة تحدث عادما يتعرض Tarsal Tunnel Syndromeمت زمة منافق من ابوب  )
منعصب من ابوب  مخسكف  نكضي  في ماطقة "منافق من ابوب "، وهو قااة تقع خكف ع لا 

 منعاحل عكى ملجاكب مندمخك  مع منقدم. 

يمر عبر هةه منقااة منعصب من ابوب  بالإضاعة إلى ملأوعية مندموية وملأوتار، وتيطيه طبقة 
 . (1) من ابوب مع ملأكسةة منضامة، تسمى منربا  

ميكًا عادما يتعرض منعصب من ابوب  نضي  متيميد، يمعع أن يسبب ي مًا ميماة وتا
 وتورمًا في منقدم ومنعاحل.

 :أعرمض مت زمة منافق من ابوب 

 تشمل ملأعرمض منشااعة هذةه ملمت زمة ما يك :

 . ي م حاكة أو حرقة في منقدم ومنعاحل.1

 ع ومنععب وقوس منقدم.. تاميل أو خدرمن في ملأماب6

 . ضعف عضك  في منقدم، مما يدثر عكى ملأكمء منرياض .3

 . زياكة ملألم بعد منتمريع أو بعد عترمت طويكة مع منوقوف.1

 :أسبا  مت زمة منافق من ابوب  ند  منرياضيو

 يمعع أن تعون هةه ملحانة شااعة بو منرياضيو بسبب منعوممل منتانية:

 منتأث : منركض ومنقفي ملمتعرر يمعع أن يضيطا عكى منعصب. . منتماريع عانية1

. م نتومءمت وملإمابات: ملإمابات ملحاكة أو ملميماة قد تدكف إلى تورم في ملأكسةة 6
 ملمحيطة بانافق من ابوب ، مما يضي  عكى منعصب.
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. تشوهات هيعكية في منقدم: مثل منقدم ملمسطحة )منف ت عوت( أو منقدم ملمقوسة 3
 بشعل مفر .

عع أن يساهلا في . ملأحةية ض  ملمااسبة: مرتدمء أحةية ض  مريحة أو ض  كمعمة يم1
 حدوث ملمت زمة.

 تأث  مت زمة منافق من ابوب  عكى ملأكمء منرياض :

يضعد ملألم ملمستمر وضعف منقدم مع منعوممل ملمدثرة عكى ملأكمء منرياض ، حيي يعيق 
 ملمتضررون مع ملمت زمة مع ممارسة رياضاتهلا بعفاءة. 

قد تدكف هةه ملمت زمة إلى ملحد مع سرعة منعدمءيع أو قدرة منرياضيو عكى منقفي أو 
 د  منرياضيو.منتومزن، مما يجعكها مشعكة مهمة نكع ل ومنتأهيل ن

: يمعع أن يدكف إلى تقكيل منقدرة عكى تحمل ملأكشطة ألم ميمع في منقدم ومنعاحل -
 منرياضية نفترمت طويكة.

قد يشعر منرياض  بضعف أو عقدمن منقدرة عكى منتحعلا  تاميل وضعف في منعض ت: -
 مندقيق في عض ت منقدم، مما يدثر عكى منثبات ومنتومزن.

مثل ثني منقدم أو منقفي، بسبب ملألم أو منتاميل في  عض ملحركات:معوبة في أكمء ب -
 .(1) باطع منقدم

 :منع ل ومنوقاية

 . منرمحة و اب ملأكشطة ملمجهدة: نتقكيل منضي  عكى منعصب.1

 . منع ل منطبيع : تماريع منتمدك وتقوية عض ت منقدم ومنعاحل.6

 ملألم ومنتورم.. مست دمم ملأكوية ملمضاكة ن نتها : نت فيف 3

 . مرتدمء كعامات منقدم: ندعلا منافق من ابوب  وتقكيل منضي  عكى منعصب.1

. منتدخل ملجرمح : في ملحا ت منشديدة، قد يحتال ملمصا  إلى تدخل جرمح  نت فيف 5
 منضي  عكى منعصب.
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منتش يص ملمبعر ومنع ل ملمااسب يمعع أن يخفف مع ملأعرمض ويساعد منرياضيو عكى 
 وكة إلى كشاطاتهلا بسرعة وبعفاءة.منع

 :(Neuritisمنتها  ملأعصا  )ثانثاً: 

( هو حانة تتضمع منتها  ملأعصا  ملمحيطية في منقدم، مما Neuritisمنتها  ملأعصا  )
 يدكف إلى ألم شديد وتورم ومعوبة في ملحركة. 

ملأكمء، لأكه يدثر وفي حانة منرياضيو، يمعع أن يعون  نتها  ملأعصا  تأث  سكبي عكى 
عكى منشعور في منقدمو ومنقدرة عكى منتحعلا مندقيق في ملحركة، مما يحد مع منقدرة عكى 

 ممارسة منرياضة بعفاءة.

يمعع أن ، لمباشرة، م نتهابات، أو منتسملايحدث منتها  ملأعصا  كتيةة نلإمابات م
 .(1) يصيب ملأعصا  في أف جيء مع ملجسلا، بما في ذنا منقدم

 :أعرمض منتها  ملأعصا  في منقدم ند  منرياضيو

 تشمل ملأعرمض منشااعة:

 . ألم شديد: قد ي هر ملألم عكى شعل حرقة، وخي، أو ألم حاك في منقدم أو منعاحل.1

 . تاميل أو خدرمن: عقدمن جيا  أو كك  نلإحساس في بعض أجيمء منقدم.6

 م أو منعاحل.. تشاةات عضكية: تقكصات   إرمكية في عض ت منقد3

 . ضعف منعض ت: معوبة في تحريا منقدمو، مما يدثر عكى منتومزن وقوة ملحركة.1

 . تفاقلا ملألم مع مناشا : ملألم قد ييكمك مع ممارسة منرياضة أو منوقوف نفترمت طويكة.5
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 :أسبا  منتها  ملأعصا  في منقدم ند  منرياضيو

 متعدكة، وماها:يمعع أن تعون أسبا  منتها  ملأعصا  

. ملإجهاك منبدك  وملإمابات ملمتعررة: ممارسة منرياضات من  تتطكب جهدًم بدكيًا عانيًا 1
 قد تسبب إمابة ملأعصا  في منقدم.

. ملإمابات ملحاكة: مثل منتومء منعاحل أو منسقو  منةف يدكف إلى ضي  شديد عكى 6
 ملأعصا .

لأوتار ملمحيطة بالأعصا  إلى تهي  . منتها  ملأوتار: يمعع أن يدكف منتها  م3
 ملأعصا .

. ضي  ملأحةية ض  ملمااسبة: مرتدمء أحةية ضيقة أو ض  مااسبة قد يييد منضي  عكى 1
 ملأعصا  في منقدم.

 مع خطر منتها  ملأعصا  ملمحيطية.. أمرمض ميماة: مثل كمء منسعرف، منةف يييد 5

 :تأث  منتها  ملأعصا  عكى ملأكمء منرياض 

منتها  ملأعصا  في منقدم يدكف إلى تقييد كب  في ملحركة وملأكمء، حيي يمعع أن يسبب 
 ملألم ملمستمر ضعفًا في منقدرة عكى منتحعلا مندقيق في ملحركات منرياضية. 

وقد يحد هةم م نتها  مع قدرة منرياض  عكى منركض أو منقفي أو منتومزن، مما يييد مع 
 منعام.خطر ملإمابات ويضعف ملأكمء 

ألم حاك أو مستمر: يمعع أن يجعل مع منصعب عكى منرياضيو م ستمرمر في ملأكشطة  -
 منرياضية.

تشاةات عضكية: قد تتفاقلا كتيةة نلإشارمت منعصبية ض  ملمات مة منصاكرة مع  -
 ملأعصا  ملمكتهبة، مما يدكف إلى عدم مستقرمر منعض ت.

منرياضيو عكى منتعيف مع ملأسطح ملم تكفة ضعف ملإحساس بانقدم: قد يحد مع قدرة  -
 أو منشعور بالحركات ض  منطبيعية.
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 أهمية منتش يص ملمبعر:

يمعع نكتش يص ملمبعر أن يساعد في  اب تطور ملحانة ومنسيطرة عكى ملأعرمض بفاعكية، 
 مما يتيح نكرياضيو منعوكة إلى ممارسة منرياضة بشعل أسرع وبأقل ألم ممعع.

 :ومنوقايةمنع ل 

. منرمحة و اب منضي  عكى منقدم: منتوقف ملمدق  عع ممارسة منرياضة نت فيف ملألم 1
 وماع تفاقلا م نتها .

. منع ل منطبيع : تماريع نتحسو مروكة وقوة منقدم، بالإضاعة إلى تدنيا ملأكسةة 6
 نت فيف منضي  عكى ملأعصا .

 نتها  ض  منست ويدية نت فيف ملألم . منع ل مندوما : مسعاات ملألم أو مضاكمت م3
 وم نتها .

 . مست دمم ملأحةية ملمااسبة: مرتدمء أحةية توعر مندعلا ملمااسب نكقدم ومنعاحل.1

. منتدخل ملجرمح : في ملحا ت منشديدة من    تستةيب نكع ل، قد يعون هاا  حاجة 5
 نكتدخل ملجرمح  نت فيف منضي  عكى منعصب.

 (Nerve Compression Injuriesملأعصا  بسبب منضي  ملمتعرر ) ترمبعاً: إمابا

( في منقدم Nerve Compression Injuriesإمابات ملأعصا  بسبب منضي  ملمتعرر )
ه  حا ت تحدث كتيةة تعرض منعصب نضي  مستمر ومتعرر، مما يدكف إلى تهيةه 

 . (1) وتكفه بمرور منوق 

ملإمابات، خامة في منرياضات من  تتطكب حركات يضعد منرياضيون عرضة لمثل هةه 
تحدث ملإمابة عاكة عادما  ،مو، مثل ملجرف ومنقفي ومنتيلجمتعررة أو ضيطًا عكى منقد

تتعرض ملأعصا  ملمحيطية في منقدم، مثل منعصب من ابوب  مخسكف  أو منعصب منش وف، 
 نضي  طويل ملأمد بسبب تعرمر ملحركات أو ملإجهاك منشديد.

ملإمابات تحدث كتيةة تعرض منعصب نكضي  ملمتعرر، كما يحدث مع ملأحةية  هةه
 منضيقة جدًم، أو كتيةة ن حتعا  ملمستمر في ماطقة معياة.

                                                           
للتحميل: الفيزيولوجيا المرضية لمتلازمات ضغط العصب  الاستجابة البيولوجية للأعصاب المحيطية - 1

 .25ص والاعتلال العصبي الناجم عن الاهتزاز: ديفيد ريمبل،



 (191  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 :أعرمض إمابات ملأعصا  بسبب منضي  ملمتعرر في منقدم ند  منرياضيو

 تتضمع ملأعرمض منشااعة هذةه ملإمابات:

 أو ملحارق في ماطقة منقدم أو منعاحل.. ي م ميماة: شعور بالألم ملحاك 1

. تاميل وخدرمن: عقدمن ملإحساس ملجيا  أو منعك  في أجيمء مع منقدم، مما يدثر عكى 6
 ملإحساس بالمعان.

. ضعف منعض ت: معوبة في تحريا منقدمو أو ضعف منعض ت ملمحيطة بانعصب 3
 ملمصا .

ض  باييمت أو معقات كهربااية خفيفة . منشعور بوخي أو "كييمت": ضانبًا ما يشعر منريا1
 عاد تحريا منقدم.

عرمض مع مستمرمر مناشا  . تفاقلا ملأعرمض مع مناشا  ملمتعرر: تيكمك شدة ملألم وملأ5
 منرياض .

 :أسبا  إمابات ملأعصا  بسبب منضي  ملمتعرر نكرياضيو

 هاا  منعديد مع منعوممل من  تدكف إلى هةه ملإمابات، مع أبرزها:

لحركات ملمتعررة: تعرمر حركات معياة، مثل منقفي أو منركض لمساعات طويكة، يضع . م1
 ضيطًا مستمرًم عكى ملأعصا .

. مرتدمء ملأحةية منضيقة أو ض  ملمااسبة: ملأحةية ض  ملم امة قد تييد منضي  عكى 6
 بعض ملأعصا ، مما يييد خطر ملإمابة.

كف إلى منتها  ملأكسةة ملمحيطة بالأعصا ، . ملإجهاك ملمفر : منتدريب ملمعثف قد يد3
 مما يضي  عكيها.

. تشوهات هيعكية: مثل منقدم ملمسطحة أو ملأقومس منعانية، من  تدكف إلى توزيع ض  1
 متومزن نكضي  عكى منقدم.

. إمابات سابقة: مثل م نتومءمت أو منعسور من  قد تدكف إلى تي  في توزيع منضي  5
 عكى ملأعصا .
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 :  إمابات ملأعصا  بسبب منضي  ملمتعرر عكى ملأكمء منرياض تأث

تدثر هةه ملإمابات بشعل مكحوظ عكى أكمء منرياضيو؛ عالألم ملمستمر ومخسدرمن قد 
 يعيق منقدرة عكى منتحعلا مندقيق في ملحركات ويييد مع خطر عقدمن منتومزن ومنتعثر. 

ويصبح أكثر عرضة نلإمابات مناا ة  قد يجد منرياض  معوبة في ملجرف بسرعة أو منقفي،
 عع ضعف ملإحساس ومنتحعلا في منقدمو.

ألم موضع  وتاميل: قد يعون ملألم مستمرًم أو ي هر عق  عاد منقيام بحركات معياة، مما  -
 يدثر عكى ملأكمء.

تأثر منتاسيق ملحرك : منضي  عكى ملأعصا  قد يدكف إلى معوبة في تافية ملحركات  -
 ملحركات من  تتطكب منتومزن.منسريعة أو 

ملإحساس بالحرقة أو منوخي: يمعع أن يدثر عكى تركيي منرياض  أثااء منتمريع أو  -
 ملمااعسة.

 :منع ل ومنوقاية

. منرمحة و اب ملأكشطة ملمتعررة: ماح ملأعصا  عرمة نكشفاء مع خ ل تقكيل 1
 ملحركات من  تضع ضيطًا عكيها.

تماريع منتمدك ومنتقوية نتحسو مروكة وقوة منقدم ومنعاحل،  . منع ل منطبيع : يشمل6
 وكةنا تدنيا ملأكسةة نت فيف منضي  عكى ملأعصا .

. تعديل ملأحةية: مختيار أحةية مريحة وكمعمة تتااسب مع شعل منقدم وتوعر مندعلا 3
 من زم.

 . ملأكوية ملمضاكة ن نتها : نت فيف منتورم حول ملأعصا .1

رمح : في ملحا ت من    تستةيب نكع ل، قد يكةأ ملأطباء إلى ملجرمحة . منتدخل ملج5
 نت فيف منضي  عكى منعصب ملمصا .
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 :(Nerve Lacerationمنتميق منعصبي ) خامسا: 

( في منقدم هو إمابة خط ة تحدث عادما يتعرض Nerve Lacerationمنتميق منعصبي )
 منعصب نقطع أو تميق بسبب إمابة حاكة، مثل جرح عميق أو مدمة شديدة. 

وتعد هةه ملحانة كاكرة بو منرياضيو مقاركة برمابات ملأعصا  ملأخر ، نعاها قد 
أو تحدث في رياضات ذمت محتعا  قوف، مثل كرة منقدم أو منتيلج، أو كتيةة منسقو  

 ملإمابة بأكومت حاكة. 

ويدكف منتميق منعصبي إلى مكقطاع ملإشارمت منعصبية، مما يدثر بشعل كب  عكى 
 ملإحساس وملحركة في منقدم ملمصابة.

يحدث منتميق منعصبي عادما يتعرض منعصب نقطع أو تميق كتيةة لإمابة حاكة. يمعع 
 .(1) أو منسقو  أن يعون كتيةة لحاكث رياض  شديد، مثل إمابة بآنة حاكة

 أعرمض منتميق منعصبي في منقدم ند  منرياضيو

 تتضمع ملأعرمض منرايسية نتميق ملأعصا  في منقدم:

. عقدمن ملإحساس منعامل أو ملجيا : يشعر ملمصا  بتاميل شديد أو يفقد منقدرة عكى 1
 ملإحساس في ملمااطق من  ييةيها منعصب ملمصا .

ضعف منقدرة عكى تحريا منقدم أو ملأمابع، وقد يصل . ضعف أو شكل في منعض ت: 6
 إلى منشكل منتام في بعض ملحا ت.

. ألم حاك: ألم شديد ومفاجئ في معان منتميق، وقد يرمعقه شعور بانوخي أو معقات 3
 كهربااية.

. تي مت في نون ملجكد أو منتعرق: كتيةة عقدمن منتحعلا منعصبي في ملأوعية مندموية 1
 ية في منقدم.ومنيدك منعرق
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 :أسبا  منتميق منعصبي في منقدم ند  منرياضيو

. ملإمابات ملحاكة: مثل منتعرض لأكمة حاكة تدكف إلى قطع منعصب، أو منتعرض 1
 لإمابة بانية أثااء ملمااعسات منرياضية.

. منصدمات منقوية: منسقو  منعايف أو م مطدمم بأجسام مكبة قد يدكف إلى تميق 6
 مةً إذم كاك  هةه ملأعصا  قريبة مع سطح ملجكد.ملأعصا ، خا

. ملجرمحات أو منعمكيات مخساطئة: في بعض ملحا ت، يمعع أن يحدث منتميق أثااء 3
 كقيق مع ملأكسةة منعصبية. ملجرمحة إذم تم منتعامل بشعل ض 

 :تأث  منتميق منعصبي عكى ملأكمء منرياض 

يضعتبر منتميق منعصبي في منقدم مع أخطر إمابات ملأعصا ، حيي يدكف إلى عقدمن 
ملإحساس ومنتحعلا في حركة منقدم بشعل مكحوظ، مما يجعل مع منصعب أو ملمستحيل 

 ممارسة منرياضة حتى يتلا منتعافي. 

وبدون منع ل ملمااسب، قد يدكف هةم منتميق إلى عقدمن كمالا نلإحساس وملحركة، مما 
 دثر عكى منقدرة عكى منعوكة نكرياضة بافو منعفاءة.ي

عقدمن كامل نكحركة أو ملإحساس في ماطقة ملإمابة: إذم كاك  ملإمابة شديدة، عقد  -
 يدكف ذنا إلى عقدمن كمالا في وظااف منقدم.

ملحاجة لإعاكة منتأهيل ملمطول: منتميق منعصبي يتطكب ع جًا طبيًا وقد يستيرق عترة  -
 نتأهيل  ستعاكة ملحركة ومنوظااف منعصبية.طويكة مع م

ملإمابات منعصبية في منقدم يمعع أن تحدث كتيةة نكتوتر منيماد، ملإمابات ملمباشرة، أو 
منضي  ملمستمر عكى ملأعصا ، مما يدثر سكباً عكى ملأكمء منرياض  وقد يدكف إلى إعاقة 

 منتحعلا في حركة منقدم وتومزكها.
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 :عر ومنع لأهمية منتش يص ملمب

منتميق منعصبي في منقدم يتطكب عااية طبية عورية، حيي إن سرعة منتدخل ملجرمح  
وإعاكة منتأهيل يمعع أن تدكف إلى تحسع كب  في وظااف منقدم وتقكيل محتمانية حدوث 

 مضاعفات كمامة.

 منتش يص ملمبعر ومنع ل منفورف لإمابات منقدم ند  منرياضيو هذما أهمية حاسمة في
منوقاية مع ملمضاعفات وتحقيق منشفاء منعامل، مما يساهلا في ملحفاظ عكى ملأكمء منرياض  

 وتعييي س مة منرياض  عكى ملمد  منطويل. 

 :منع ل وإعاكة منتأهيل

. ملجرمحة: في مع لا ملحا ت، يعون منتدخل ملجرمح  ضروريًا لإم ح منعصب 1
حيي يتلا  اونة إعاكة ومل منعصب نكسماح  ملمميق. وتعتبر هةه منعمكية حساسة نكياية،

 بعوكة منتوميل منعصبي.

. منع ل منطبيع : بعد ملجرمحة، يشمل منع ل منطبيع  تماريع نتحسو ملحركة، 6
 وتدريب منعض ت ملمتضررة، وتعييي منتومزن.

. إعاكة تدريب ملإحساس: مع خ ل تحفيي ملأعصا  منسكيمة، يساعد منع ل منطبيع  3
 تحسو ملإحساس ملمتبق  ومستعاكة جيء مع وظااف منقدم.عكى 

 . ملأكوية ملمسعاة وملمضاكة ن نتها : نت فيف ملألم وتسريع عمكية منشفاء.1
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 :مسترمتيةيات إكمرة ملإمابات منعصبية في منقدم نكرياضيو

تيةف ملإمابات منعصبية في منقدم نكرياضيو ه  إمابات تدثر عكى ملأعصا  من  
ت، مما يدثر عكى منقدم، وقد تدكف إلى منشعور بألم حاك، وخدر، وضعف في منعض 

يمعع أن تات  هةه ملإمابات عع ضي  مفر  عكى ملأعصا ، أو منتومء  ،ملأكمء منرياض 
 منقدم، أو إجهاك متعرر. 

منقدم نكرياضيو مت زمة منافق منرسي ، ومنعصب  وتشمل إمابات ملأعصا  منشااعة في
إكمرة ملإمابات منعصبية في منقدم نكرياضيو ، منش وف، ومنتها  منعصب ملمورتوك 

تعييي منعوكة ملآماة تتطكب مسترمتيةيات شامكة تهدف إلى تقكيل ملألم، وتحسو منشفاء، و
 ، وماع تعرمر ملإمابة.وكعلا منشفاء، إلى منرياضة

مابات منعصبية تتطكب كهةًا شامً  يجمع بو منوقاية ومنع ل منتأهيك  نضمان إكمرة ملإ
 .منتعافي منعامل ومنعوكة ملآماة نكاشا  منرياض 

بعض م سترمتيةيات ملأساسية من  تضست دم لإكمرة ملإمابات منعصبية في منقدم ند  
 :منرياضيو

 :. منتش يص مندقيق وملمبعر1

 منفحوص منسريرية ومنعصبية:  -   

تص نكتأكد تشمل تقييمًا نلأعرمض ملحسية وملحركية مع قبل مخ منفحومات منسريرية: -   
تقييلا ملأعرمض منعصبية مع قبل أخصاا  ملأعصا  أو جرمح  ،مع معان وشدة ملإمابة

 منع ام، بما في ذنا منفحومات ملحسية وملحركية.

 مختبارمت منتصوير:  -   

مثل منتصوير بانركو ملميااطيس  أو منتصوير بالموجات عوق  ختبارمت منتصوير منطبي:م
 منصوتية، نتقييلا ملأكسةة ملمحيطة بانعصب.

( أو منتصوير بالموجات عوق منصوتية، نكتحقق مع MRIمثل منتصوير بانركو ملميااطيس  )
 أف تميقات أو تضيق في منقاومت منعصبية.

 لمصا  وتحديد موقع وشدة ملإمابة.منعصبي: نتحكيل كفاءة منعصب مكرمسة منتوميل  -



 (196  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 :و اب ملأكشطة منضاضطة . منرمحة و اب ملإجهاك ملمتعرر6

نكرياضيو، تعتبر منرمحة و اب ملإجهاك ملمتعرر و اب ملأكشطة منضاضطة مع منعوممل    
 ملأساسية نكحفاظ عكى محة منقدم و اب ملإمابات. 

 ل ماها بتفصيل مع أمثكة عمكية:ساوضح كل عام

 :ومنتحعلا في مناشا  . منرمحة1

 تقكيل مناشا  منرياض  مدقتًا وإعطاء ملأعصا  ملمصابة وقتًا نكتعافي. منومف: -

عاد منشعور بالألم أو منتاميل في منقدم، يجب أن يأخة منرياض  رمحة مع  منتطبيق: -
 ملأكشطة من  تضي  عكى منقدم، مثل ملجرف ومنقفي.

عد منتمريع ملمعثف أو منرمحة تعني إعطاء منعض ت وملمفامل في منقدم وقتًا نكتعافي ب
يعون منتوقف ملمدق  عانقدم تتحمل عبئًا كبً م خ ل ملأكشطة منرياضية، و، ملمباريات

 ضروريًا لإم ح ملأكسةة و ديد مناشا .

 أمثكة عكى تطبيق منرمحة نكرياضيو: -

بعد تمريع جرف طويل أو مبارمة معثفة في كرة منقدم، يضفضل أخة يوم نكرمحة أو منقيام  -  
 بتماريع خفيفة مثل ملمش ، أو منتمدك بدنًا مع منتمرياات منقوية.

لم ض  عاكف في منقدم، يجب منتوقف عع منتمريع مدقتًا وإعطاء منقدم بعد منشعور بأ -  
وقتًا نكرمحة، لأن م ستمرمر قد يييد مع محتمانية تطور إمابات مثل منتها  ملأوتار أو 

 ملإجهاك منعضك .

 :.  اب ملإجهاك ملمتعرر6

ملإجهاك ملمتعرر يحدث عادما يقوم منرياض  بأكمء كفو ملحركات بشعل متعرر نفترمت 
مثل منع ام، وملأوتار، طويكة كون عوممل كاعية نكرمحة، مما يسبب تآكل ملأكسةة، 

وهو مع ملأسبا  منشااعة نلإمابات مثل كسور ملإجهاك ومنتها  منكفاعة ، وملأربطة
 .(1) ملأخمصية

 

                                                           
 .0201، رد فعل الإجهاد والكسور: جون كيل، كيمبرلي كايزر - 1



 (197  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 ب ملإجهاك ملمتعرر:أمثكة عكى  ا -

مثكًا، بدنًا مع ملجرف يوميًا، يمعع إضاعة تماريع منسباحة أو  منتاوع في منتدريبات: -  
 ركو  مندرمجة نتمريع ملجسلا بطرق مختكفة وتقكيل منضي  عكى منقدم.

زياكة منشدة أو ملمدة منتدريبية بشعل تدريج  يساعد  منتدرل في ملأحمال منتدريبية: -  
 منتعيف مع ملجهد ملجديد ويقكل مع خطر ملإمابة بالإجهاك ملمتعرر. منقدم عكى

 :.  اب ملأكشطة منضاضطة3

ملأكشطة منضاضطة ه  ملأكشطة من  تتطكب مع منقدم تحمل ضي  أو ثقل كب ، مثل منقفي 
هةم ، ملمستمر أو ملجرف عكى أسطح مكبة، مما يييد مع ملإجهاك عكى منع ام وملمفامل وملأوتار

 منضي  منيماد قد يدكف إلى إمابات مثل كسور ملإجهاك أو منتها  مفامل منقدم.

 أمثكة عكى  اب ملأكشطة منضاضطة: -

مست دمم أسطح مركة نكتدريب: بدنًا مع ملجرف عكى ملأسطح منصكبة مثل ملأسفك ،  -  
 يضفضل ملجرف عكى أرضية عشب أو ترم  مطاط  نتقكيل منضي  عكى منقدم.

ملأكشطة منعايفة: إذم كان من عب يعاك  مع ألم أو إمابة سابقة في منقدم، يابي   اب  -  
 اب ملأكشطة من  تضي  عكى منقدم، مثل منتماريع من  تتطكب منقفيمت منعايفة أو 

 منسرعات منعانية، حتى تتماثل منقدم نكشفاء.

 :م ح ات إضاعية

ملمااسبة يمعع أن تساعد في تقكيل ملإجهاك مست دمم ملأحةية ملمااسبة: ملأحةية منرياضية  -
عكى منقدم، حيي يجب أن تعون ملأحةية مريحة وتوعر كعمًا كاعيًا نكعاحل ومنقوس في 

 منقدم.

منتدنيا ومنتماريع مخسفيفة: يمعع أن تساعد تماريع منتمدك ومنتدنيا في تقكيل منتوتر عع  -
هةه ملمباكئ يساعد  متباعمنعضكية يعيز مع مستشفاء ملأكسةة منقدم بعد منتمريع، مما 

منرياضيو في  اب ملإمابات ملمتعكقة بانقدم ويييد مع مستمرمرية ملأكمء منقوف 
 ومنصح .

منتوقف ملمدق  عع ملأكشطة منرياضية نكحد مع منضي  ملمتعرر عكى ملأعصا  ملمصابة،  -
 مما يعط  منعصب عرمة نكشفاء وتقكيل منتورم.
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منرياض : إيقاف أو تخفيف منتماريع من  تسبب ضيطًا عكى منتقكيل مع مناشا   -
 منعصب ملمصا  لماحه وقتًا كاعيًا نكتعافي.

مست دمم ملجباار أو مندعامات: ندعلا منقدم وتقكيل ملحركة ض  ملمرضوبة من  قد تييد  -   
 .(1) منضي  عكى منعصب

 :. منع ل مندوما 3   

 نتها  ومسعاات ملألم نت فيف ملأعرمض.منومف: مست دمم ملأكوية ملمضاكة ن 

( نت فيف NSAIDsمنتطبيق: يومى بتااول ملأكوية ض  منست ويدية ملمضاكة ن نتها  )
    ملألم وم نتها ، مع م نتيمم بتوجيهات منطبيب.

 ملأكوية ملمضاكة ن نتهابات: مثل ملإيبوبروعو، نت فيف ملألم ومنتورم.-

مسعاات ملألم منعصبي: مثل منياباباتو أو برييابانو، ومن  تساعد عكى تخفيف ملألم  -
 مناات  عع تكف ملأعصا .

محة منعصب ندعلا  B16، وB1 ،B2منفيتامياات مندمعمة نلأعصا : مثل عيتامو  -
 .(6) ملمصا  وتحفيي

 :. منتدخل ملجرمح  )في ملحا ت منشديدة(1

ملجرمحة نت فيف منضي  عع منعصب ملمتضرر في ملحا ت من    : منكةوء إلى منومف -
 تستةيب نكع ل ملمحاعظ.

: في بعض ملحا ت، مثل مت زمة منافق منرسي  ملحاكة، قد يوم  منطبيب منتطبيق -
 بت فيف منضي  جرمحيًا نتحسو وظيفة منعصب.

عصب ملمصا ، خامة تحرير منضي  منعصبي: قد يكةأ ملجرمح إلى إزمنة منضي  عع من -  
 في حانة مت زمة منافق من ابوب .

إم ح ملأعصا  ملمميقة: في حال منتميق منشديد، يمعع إجرمء جرمحة نترميلا  -   
زرمعة ملأعصا : قد تضست دم تقايات ترقيع  ،منعصب وتحفيي إعاكة منامو منعصبي

 ملأعصا  عاد حدوث تكف عصبي كب .
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 :هيلمنع ل منطبيع  وإعاكة منتأ. 5

منومف: يشمل تماريع تمدك وتقوية منعض ت ملمحيطة بالأعصا  ملمصابة نتحسو  -   
 مروكتها وتقكيل منضي  عكيها.

منتطبيق: ملمعالج منطبيع  قد يست دم تقايات مثل تحفيي ملأعصا  كهرباايًا )مثل  -   
TENS.منتدنيا، ومنتدريبات نتحفيي ملأعصا  وتعييي تدعق مندم ،)   

تماريع منتمدك ومنتقوية: تهدف إلى تحسو قوة منعض ت ملمحيطة بانعصب ملمصا   -
 وتخفيف منضي  عاه.

منتدنيا منع ج : يساعد عكى تحسو مندورة مندموية حول منعصب ملمصا  وتخفيف  -   
 منتوتر في ملأكسةة ملمحيطة.

 فيي شفاء ملأكسةة.منع ل بالحرمرة ومنبروكة: يست دم نتقكيل ملألم ومنتورم وتح -   

 .(1) منتدريب ملحس : نتحفيي ملأعصا  ملمتضررة عكى مستعاكة ملإحساس تدريجياً -   

 :منتطبيقات منباركة ومنساخاة

منومف: مست دمم ملحرمرة أو منبروكة حسب مرحكة ملإمابة نت فيف ملألم  -   
 وم نتها .

 منتطبيق: تطبيق كماكمت باركة خ ل ملأيام ملأولى مع ملإمابة يقكل مع م نتها .  -   

 في ملمرمحل ملمتقدمة، قد تعون منعماكمت منساخاة مفيدة نتعييي تدعق مندم.
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 . منتأهيل منتدريج  نكعوكة إلى منرياضة:2

منومف: بعد منشفاء، يجب إعاكة منرياض  نكاشا  بشعل تدريج  نتةاب تعرمر  -   
 ملإمابة.

منتطبيق: منبدء بتماريع خفيفة نتقييلا مستةابة منقدم وم كتقال تدريجيًا إلى منتماريع  -   
 ملأكثر شدة مع مستمرمر ملمتابعة منطبية.

نتحفيي  TENSتست دم أجهية  :(TENS. منع ل بانتحفيي منعهرباا  نلأعصا  )7
 ملأعصا  كهرباايًا، مما يقكل مع ملألم ويساعد عكى مستعاكة ملإحساس بالماطقة ملمتضررة.

(، أو منتحفيي منعهرباا  نلأعصا  عبر TENSمنع ل بانتحفيي منعهرباا  نلأعصا  )
ما فضة  ملجكد، هو تقاية ع جية تضست دم نت فيف ملألم مع خ ل تمرير تيارمت كهربااية

 منتركك عبر ملأقطا  منعهربااية من  توضع عكى ملجكد. 

عاد منرياضيو، يضست دم هةم منع ل بشعل خاص نت فيف ملآ م مناا ة عع ملإمابات 
ب منقدم أو مااطق أخر  مع منرياضية، وملإجهاك ملمتعرر، وملآ م ملميماة من  قد تصي

 ملجسلا.

 دم بشعل خاص لأسبا  عديدة، ماها:عكى منق TENSفي حانة منرياضيو، يضست دم 

. تخفيف ملآ م: يساعد منتحفيي منعهرباا  في تقكيل ملألم مناات  عع ملإمابات منرياضية 1
كانتها  ملأوتار، وتميق منعض ت، ومنتها  منكفاعة ملأخمصية، ويحفي إعرمز 

 ملإكدورعياات من  تعمل كمسعاات طبيعية نلألم.

ملأعصا : يمعع أن يساعد منع ل في تحسو مستةابة ملأعصا  . تحفيي منعض ت و6
 وتقكيل منتشاةات منعضكية مع خ ل تاشي  منعض ت ملمحيطة.

. منتسريع مع عمكية م ستشفاء: يساعد منتحفيي منعهرباا  عكى تعييي مندورة مندموية، 3
رع مع عمكية ، وهةم قد يسمما يضسهلا في توع  ملأكسةو وملميةيات نلأكسةة ملمصابة

 منشفاء.

بشعل مات لا وبرشرمف مختص يمعع أن  TENS. تحسو ملأكمء منرياض : مست دمم 1
يساعد في تحسو مستةابة منعض ت وتخفيف ملآ م ملميعةة أثااء منتدريب أو ملمااعسات، 

 سمح نكرياضيو بتحقيق أكمء أعضل.مما ي
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 :TENSينية عمل جهاز 

يقوم ملجهاز بررسال تيارمت كهربااية عبر ملجكد إلى ملأعصا ، وهةه منتيارمت قد تماع 
 إشارمت ملألم مع منومول إلى مندماغ، وبانتان  يشعر ملمريض بت فيف ملألم. 

يعتمد مقدمر منتحفيي منعهرباا  وكرجة منتركك عكى كوع ملإمابة وتومية ملم تص، حيي 
 (.1)  ملميمع وتركك عان  نلألم ملحاكنلألمقد يحدك منع ل بتركك ما فض 

 :TENSم ست دمم ملآمع ند 

عاكةً ما يعون منع ل بانتحفيي منعهرباا  يماًا، نعع يجب عكى منرياضيو  ابه في حا ت 
 معياة، مثل:

 إذم كان نديهلا جهاز تا يلا ضربات منقكب. -

 عكى مااطق ملجكد ملمتضررة أو ملمتهيةة. -

 ملحمل، وخامةً في ماطقة منبطع.ت في حا  -

 TENSيجب مستشارة مختص في منع ل منطبيع  أو منطبيب قبل بدء مست دمم جهاز 
 نضمان منتوجيه منصحيح و اب أف يثار جاكبية.

 :مست دمم منتقايات منتصحيحية )ملأحةية ومندعاالا(. 8

منضي  عع  منومف: مرتدمء أحةية رياضية م امة ومست دمم كعامات مخصصة نتقكيل
 ملأعصا .

يمعع اكل مثل منتها  منعصب ملمورتوك ،منتطبيق: باناسبة نكرياضيو منةيع يعاكون مع مش
 أن توعر ملأحةية منومسعة وملمبطاة وكعاالا منقوس رمحة نلأعصا  وتماع زياكة ملألم.

أحةية رياضية مخصصة: مختيار ملأحةية من  تدعلا قوس منقدم وتقكل منضي  عكى  -   
 اطق معياة مع منقدم.ما

منفرشات منطبية: تساعد عكى توزيع منضي  بشعل متومزن، مما يقكل مع منضي  عكى  -   
 ملأعصا  ويعيز منرمحة أثااء ملحركة.

                                                           
الموقع الرسمي لحكومة الولايات المتحدة، تحفيز العصب الكهربائي عبر الجلد: داك تيولي، جيسون ان،  - 1

0201. 
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 :ومنوقاية ومنتوعية . منتثقيف2

منومف: توعية منرياضيو بأهمية منوقاية وطرق  اب ملحركات منضاضطة عكى  -
 ملأعصا .

منتطبيق: توضيح كيفية  اب ملحركات ملمتعررة وملمومقف منضاضطة عكى ملأعصا   -   
  نتقكيل محتمانية حدوث إمابات جديدة.

توعية منرياضيو: تثقيفهلا حول كيفية  اب منضي  ملمتعرر عكى منقدم مع خ ل  -
 .(1) ملإحماء ملجيد، ومست دمم تقايات منتمريع منصحيحة

تدمم: منتشةيع عكى إكرمل منتماريع منوقااية نكقدم ومنعاحل في منروتو منتمريع ملمس -   
 منرياض  نكحد مع خطر ملإمابة.

 :. مندعلا منافس 12

مندعلا منافس  نكرياضيو أثااء مرحكة إعاكة منتأهيل يكعب كورًم حيويًا في تسريع منتعافي 
 مع ملإمابات وتحقيق عوكة قوية ويماة إلى ملم عب. 

منتأهيل منافس : تقديلا مندعلا منافس  نكرياضيو نتقكيل منقكق مع ملإمابة و اب إعاكة 
 منتأث مت منافسية منسكبية من  قد تدثر عكى م نتيمم بخطة منع ل.

يشمل مندعلا منافس  جومكب متعدكة تهدف إلى تعييي منقوة منةهاية نكرياض  ومساعدته 
 تركها ملإمابة. نافسية من  قد تعكى منتيكب عكى ملآثار م

 وعيما يك  توضيح لأهمية مندعلا منافس  في إعاكة منتأهيل:

 تقكيل منقكق مع ملإمابة:. 1

قد يشعر منرياضيون بانقكق مع إمعاكية منعوكة إلى ملم عب أو مع تعرمر ملإمابة،  -   
 وهةم منقكق قد يدثر سكبًا عكى تركييهلا ومنخرمطهلا في بركام  منتأهيل.

منافس  يعمل عكى مساعدة منرياض  في منتعب  عع مخاوعه ومنعمل عكى منتدخل  -   
إكمرتها مع خ ل أسانيب مثل تقايات منتافو منعميق، منتأمل، وتماريع م سترخاء من  

 تقكل مع مستويات منقكق وتحفي منشعور با طمئاان.
                                                           

، 1985، 0الإحماء والتمدد لتحسين الأداء البدني والوقاية من الإصابات الرياضية: إف جي شيلوك، المجلد  - 1

 .078-067ص 
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في تحويل ملأععار م ستعاكة بأسانيب إعاكة منتوجيه منفعرف يمعع أن تساعد منرياض   -   
 منسكبية إلى إيجابية، مما يييد مع قدرته عكى منتركيي عكى أهدمف منتعافي.

  اب منتأث مت منافسية منسكبية:. 6

ملإمابة قد تدكف إلى مشاعر ملإحبا  أو منعينة، خامة إذم تطكب منتعافي عترة طويكة.  -   
ره بأكه نيو وحده في هةه منرحكة، هاا يأت  كور مندعلا منافس  نيماح منرياض  منثقة ويشع

 وأن نديه عريق كعلا قوف.

يضست دم في ذنا ملإرشاك منافس  نتطوير مهارمت منتعيف ومنتأقكلا، مما يساعد  -   
 منرياض  عكى  اوز منتحديات منافسية ومنتحعلا في مشاعره بشعل أعضل.

 تعييي م نتيمم بخطة منع ل:. 3

معالج كفس  عامً  مساعدًم في ملحفاظ عكى م نتيمم ببركام  تعد ملمتابعة ملمات مة مع  -   
منتأهيل. يشةع مندعلا منافس  منرياض  عكى منتحك  بانصبر وم كضبا  نتحقيق مناتاا  

 ملمرجوة.

مع خ ل تقديلا تشةيع مستمر وإيجاك كومعع كفسية قوية، يضعيز منرياض  م نتيمم  -   
 خطة منع ل بدً  مع إهماهذا أو منترمجع عاها.بانتماريع ملمطكوبة ويميل لموممكة 

تقايات مثل منتصور ملإيجاب  يمعع أن تساعد منرياض  عكى تخيل منعوكة منقوية إلى  -   
 ر في جهوك منتأهيل رضلا منصعوبات.ملم عب، مما يشةعه عكى م ستمرم

 :عوماد مندعلا منافس  خ ل إعاكة منتأهيل

مندعلا منافس  يييد مع قدرة منرياض  عكى منتعافي منةهني وملجسدف ويجعكه أكثر مقاومة 
 نكتحديات. 

كما يساعد في بااء عقكية إيجابية وثقة بانافو، مما يدكف إلى تحسو عرص مناةاح في 
 مستعاكة ملأكمء منرياض  منعامل و اب ملإمابات ملمستقبكية.
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 :ملأعصا  في منقدممنتيةية مندمعمة نتعافي . 11

مهمة نكياية نكرياضيو، حيي إكها تساعد في تقوية ملأعصا ، وتسريع عمكية منشفاء،  
 وتقكيل مخاطر إعاكة ملإمابة. 

تتطكب عمكية منتعافي مع إمابة ملأعصا  كعماً ضةماياً خاماً ييوّك ملجسلا بانعاامر 
 ملأساسية من  تدعلا نمو وإم ح ملأكسةة منعصبية. 

 يك  أهلا منعاامر منيةماية من  يضاصح بها نتعافي ملأعصا :عيما 

 . منفيتامياات:1

)منب يدوكسو(،  B2)منثيامو(،  B1)رموعة عيتامياات  (: عيتامياات  Bعيتامو  -   
 )منعوبا مو( تضعدّ مهمة نصحة ملأعصا .  B16و

- B1.يدعلا وظيفة ملأعصا  ويحفي إكتال منطاقة في مخس يا : 

- B2.يساعد في تعويع منااق ت منعصبية ويعيز منتوممل بو مخس يا منعصبية : 

- B16 ضرورف لإم ح ملأنياف منعصبية ويعيز نمو مني ف ملمحي  بانعصب )ضمد :
 ملمايكو(.

 بمشاكل في ملأعصا  وملألم ملميمع.  D: يرتب  كقص عيتامو Dعيتامو  -

 تقوية ملأعصا  ومنعض ت ملمحيطة بالماطقة ملمصابة.في تعييي ملمااعة و Dويساهلا عيتامو 

: يعتبر مع مضاكمت ملأكسدة منقوية من  تحم  ملأعصا  مع ملأضرمر مناا ة Eعيتامو  -
 في عمكية إم ح ملأكسةة منعصبية.عع ملأكسدة وتساعد 
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 :3-ملأحماض مندهاية أومييا

 توجد في ملأسما  مندهاية )مثل منسكمون ومنسركيع( وزي  منعتان وملجوز.  -   

بخصااصها ملمضاكة ن نتهابات من  تساعد في تقكيل منتورم وتعيز  3-تضعرف أومييا
 منشفاء.

أيضًا في بااء أضشية مخس يا منعصبية، مما يعيز  3-تساعد ملأحماض مندهاية أومييا -   
 .(1) منتوممل منعصبي ويساعد في تخفيف ملألم منعصبي

 . منبروتياات:3

 منبروتو ضرورف لإم ح وبااء ملأكسةة، بما في ذنا ملأكسةة منعصبية. -   

نية ملجوكة، مثل منكحوم مخسانية مع مندهون، يحتال منرياضيون إلى مصاكر بروتو عا -   
 ملأسما ، منبيض، منبقونيات، وملمعسرمت، ندعلا عمكية منتعافي وتعييي محة ملأعصا .

 . ملمعاكن:1

يساعد في تقكيل  ،م سترخاء منعضك  ووظيفة ملأعصا ملميايسيوم: يكعب كورًم مهمًا في  -
 عصا .منتشاةات منعصبية وملألم مناات  عع إمابات ملأ

منيكا: يساهلا منيكا في  ديد مخس يا وتسريع منتئام ملجروح، مما يجعكه عاصرًم هامًا في  -
 إم ح ملأكسةة منعصبية.

 (.6)" نتومزن منعهارل"منبوتاسيوم ومنعانسيوم: مهمان  -

في ملجسلا وكعلا ملإشارمت منعصبية منسكيمة، ويساعدمن عكى تقكيل منتشاةات ومنشد 
 منعصبي.

 

 

                                                           
الدهنية الغذائية في تعديل الالتهاب والصحة الأيضية: زيفكوفيتش، نتيليس، جي  2تساعد أحماض أوميغا  - 1

 .0211، 2، العدد 62لماني، المجلد أ
توازن الكهارل شوارد الدم هي عبارة عن مواد لديها القدرة على توليد شحنة كهربائية صغيرة عندما تذوب  - 0

في الماء. يحتاج الجسم البشري الى الشوارد للبقاء على قيد الحياة، إذ تعتمد مجموعة كبيرة من العمليات الحيوية 
 ود شحنات كهربائية صغيرة لكي تحدث، وهنا توفر الشوارد هذه الشحنات.داخل الجسم على وج



 (216  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 

 مضاكمت ملأكسدة: .5

ومنف عوكويدمت )ملموجوكة في منفومكه ومخسضرومت ملمكوكة( تحار  ملإجهاك  Cعيتامو  -   
 منتأكسدف وتحم  ملأكسةة منعصبية مع منتكف.

منعركمو )ملموجوك في منعركلا( يمتكا خصااص مضاكة ن نتهابات وملأكسدة،  -   
 منشفاء. ويساعد في تخفيف ملألم منعصبي وتعييي عمكية

 . ملأنياف وملماء:2

تكعب ملأنياف كورًم في ملحفاظ عكى محة ملأمعاء، وهو ما يضحسع ممتصاص منعاامر  -   
 منيةماية، مما يعيز منصحة منعامة ويسهلا في كعلا عمكية منشفاء.

شر  كميات كاعية مع ملماء أمر أساس  لأن ملجفاف يمعع أن يييد مع ملإجهاك عكى  -   
 ملأعصا  ومنعض ت.

 :أمثكة عكى ك ام ضةما  كمعلا نتعافي ملأعصا 

مثل منفرمونة  Cوجبة ملإعطار: شوعان مع معسرمت وبةور منعتان، عومكه ضاية بفيتامو  -
 أو منبرتقال.

(، خضار مطبوخة )مثل منبروكك  أو 3-)مصدر لأومييا وجبة منيدمء: سما مشوف -
 منسباكخ(، وحبو  كامكة مثل ملأرز منبني.

وجبة منعشاء: مدر كجال مشوف، سكطة خضار متاوعة مع زي  منييتون )مصدر  -
 (.B2(، وحبة بطاطا حكوة )ضاية بفيتامو Eنفيتامو 

)ضني بالميايسيوم  وجبات خفيفة: معسرمت، نبن زباكف، أو عومكه مثل ملموز -
 ومنبوتاسيوم(.

 :ير  منعاتب

منتيةية منسكيمة ه  جيء أساس  مع منتعافي مع إمابات ملأعصا  نكرياضيو. تساعد 
هةه منعاامر منيةماية في تقوية ملأعصا ، تخفيف م نتها ، وزياكة منقدرة عكى منشفاء، 

 مما يسهلا في عوكة منرياض  نكاشا  بس م وكفاءة عانية.
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 : منعوكة منتدريجية إلى مناشا  منرياض . 16

منعوكة منتدريجية إلى مناشا  منرياض  بعد منشفاء مع ملإمابة ه  عمكية حاسمة نضمان 
 مستعاكة منقدرة منبدكية منعامكة و اب ملإمابة ردكًم. 

تعتمد هةه منعمكية عكى منتدرل في مستعاكة مناشا  منبدك ، مع مرمقبة مستمرة لأف 
 و مشع ت محية قد ت هر.أعرمض أ

يضمع هةم منتأكد مع  ،يع خفيفة، وزياكة شدتها تدريجيًابعد منشفاء، يمعع منبدء بتمار -
 قدرة منعصب عكى تحمل مناشا  كون منتعرض لإمابة جديدة.

ملمرمقبة ملمستمرة نلأعرمض: منتأكد مع عدم ظهور أعرمض جديدة أو تفاقلا ملأعرمض  -
 لى مناشا .منقديمة أثااء منعوكة إ

 شرح مفصل لأهمية منعوكة منتدريجية وملمرمقبة ملمستمرة:

 . منبدء بتماريع خفيفة وزياكة شدتها تدريجيًا:1

بعد منشفاء مع ملإمابة، يومى بأن يبدأ منرياض  بتماريع خفيفة، مثل تماريع  -   
ركة بدون ملإطانة أو منتماريع ذمت منشدة ملما فضة من  تركي عكى تعييي ملمروكة وملح

 ضي  كب .

مهذدف ملأساس  هو إعاكة تهيئة ملجسلا تدريجيًا نكةهد منبدك  كون تعريض منعض ت 
وملأعصا  لأف ضيو  مفرطة، مما يسمح نلأكسةة ملمتعاعية بأن تتعيف تدريجيًا مع 

 ملحركة ومناشا .

مع مرور منوق  ومستةابة ملجسلا نكتماريع مخسفيفة، يتلا زياكة منشدة بشعل تدريج   -   
ومدروس، مثل زياكة عدك منتعرمرمت أو ملأوزمن مخسفيفة، ما يضمع.ع ملأعصا  

 .لإضافي بب ءومنعض ت مع منتأقكلا عكى تحمل ملإجهاك م
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 . ملمرمقبة ملمستمرة نلأعرمض:6

ية نكاشا ، يضعد مرمقبة ملأعرمض أحد أهلا عاامر مناةاح في هةه أثااء منعوكة منتدريج 
 منعمكية. 

يتضمع ذنا تقييلا أف إشارمت قد تصدر عع ملجسلا مثل ملألم، منتورم، أو منتاميل، 
 ومن  قد تش  إلى عوكة  تمكة نلإمابة أو عدم منشفاء منعامل.

، مثل ي م في معان ملإمابة عاد ظهور أف أعرمض جديدة أو تفاقلا ملأعرمض منقديمة -   
أو منشعور بضعف عام في ملحركة، يجب منتوقف مدقتًا عع منتماريع أو تقكيل شدتها، 

 ومستشارة ملمعالج ملم تص نتةاب تدهور ملحانة.

كما تضست دم مختبارمت منتومزن ومنقوة بشعل كورف نتقييلا مد  تحمّل ملجسلا  -   
وملأعصا  نكاشا  ملمتيميد، حيي تضساعد هةه م ختبارمت عكى تحديد ما إذم كاك  ملماطقة 

 ملمصابة قد مستعاكت عاعيتها بما يعف  نتحمل ضي  مناشا  منعامل.

 :رةعوماد منعوكة منتدريجية وملمرمقبة ملمستم

هةه م سترمتيةية تسهلا في تعييي منثقة ند  منرياض ، كما تقكل مع خطر ملإمابة 
 ملمتعررة، وتحسع عرص مستعاكة منقدرة منرياضية منعامكة كون مضاعفات.

 :منتطبيقات منعصبية في منطب منرياض 

منتطبيقات منعصبية في منطب منرياض  تضعد جيءًم أساسيًا مع تش يص وع ل وإعاكة 
تأهيل ملإمابات منرياضية، حيي تتعامل مع تش يص ملمشع ت منعصبية ومعالجتها، 
 وتعيز ملأكمء منرياض  مع خ ل تحسو منتاسيق منعصبي منعضك  وتقكيل خطر ملإمابة. 

متعدكة تتعكق بانعااية بالجهاز منعصبي ملمحيط   يشمل منطب منرياض  منعصبي جومكب
 .(1) وملمركيف، بالإضاعة إلى تطبيقات تقايات متقدمة ندعلا منتعافي وملأكمء
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 :تش يص ملإمابات منعصبية موً :

منتطبيقات منعصبية تضست دم نتش يص رموعة متاوعة مع ملإمابات منعصبية من  قد 
 يتعرض هذا منرياضيون، مثل:

منتش يص ملمبعر لحا ت م عت ل منعصبي ملمحيط  يمعع أن يماع  معت ل ملأعصا : -
تفاقلا ملأعرمض، خامة عاد منرياضيو منةيع يعاكون مع معت  ت مرتبطة بانسعرف أو 

 منضيو  ملمتعررة.

ملأعصا  ملمضيوطة: مثل مت زمة منافق من ابوب ، حيي يتلا تحديد معان منضي  عكى  -
( أو كرمسات منتوميل EMG دمم تقايات مثل تخطي  كهربية منعضل )منعصب باست

 منعصبي.

تضست دم م ختبارمت منعصبية، إلى  إمابات مندماغ منرضية مخسفيفة )مثل م ر ال(: -
( ومنتصوير ملمقطع  ملمحوسب MRIجاكب تقايات منتصوير منطبي مثل منركو ملميااطيس  )

(CTنتقييلا إمابات منرأس ومنتأ ،).كد مع عدم وجوك إمابات عصبية خط ة 

تش يص ملإمابات منعصبية في منقدم ند  منرياضيو يتطكب رموعة مع مخسطومت 
عيما يك  أبرز ، مد  تأث ها عكى ملأكمء منرياض مندقيقة نتحديد طبيعة ملإمابة ومعاكها و

 منطرق ملمست دمة:

 . منتاريخ منطبي ومنفحص منسريرف:  1

يص بجمع ملمعكومات حول منتاريخ منطبي نكرياض ، مثل ملإمابات يبدأ منتش  -   
 منسابقة، وأف ألم أو تاميل يعاك  ماه في منقدم، وأف تيي مت في ملأكمء. 

يضةرف منطبيب عحصًا سريريًا يتضمع تقييلا كطاق ملحركة، وعحص قوة منعض ت  -   
 وركوك ملأععال منعصبية. 

 . منتصوير منطبي:  6

(: يضعد أحد أكثر منطرق ععانية نرؤية ملأعصا  MRIمنتصوير بانركو ملميااطيس  ) -   
 وملأكسةة منرخوة في منقدم، وتحديد منتهابات ملأعصا  أو م كضيا  منعصبي.

(: يضست دم أحياكًا نتحديد ملأماكع Ultrasoundمنتصوير بالموجات عوق منصوتية ) -   
 ي .سملأعصا ، مثل مت زمة منافق منر صبية أو تض لامن  قد تعون بها مكضياطات ع
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ملأشعة منسياية: تضست دم  ستبعاك ملأسبا  مهذيعكية ملمحتمكة من  قد تدكف إلى  -   
 ثل كسور منع ام أو تشوهات منقدم.مكضيا  ملأعصا ، م

   (:EMG. كرمسة منتوميل منعصبي وتخطي  منعض ت منعهربااية )3

رعة وكفاءة كقل ملإشارمت منعصبية بو ملأعصا  ومنعض ت، ما تست دم نقياس س -   
 .(1) يساعد في منعشف عع أف تكف أو مكضيا  عصبي

   . مختبارمت منضي  منعصبي:1

تتضمع وضع ضي  عكى مااطق معياة مع منقدم لمعرعة رك ععل ملأعصا  ومنعض ت  -   
ي ، حيي يتلا سمت زمة منافق منرملمحيطة. يضست دم هةم م ختبار نتش يص مشاكل مثل 

 منضي  عكى منعصب من ابوب  مخسكف .

 . مختبار منتومزن وملإحساس:  5

يتلا مختبار ركوك منفعل منعصبية مع خ ل أكومت مثل مدقق ملإحساس أو ملمسبار،  -   
إذ يضقاس منقدرة عكى منتمييي بو مناقا  ملمتفرقة وكرجة ملحساسية، ما يعط  ععرة عع 

 محة ملأعصا  منطرعية.
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 :تحسو منتاسيق منعصبي منعضك  ثاكياً:

نكقدم يعتبر مع ملأمور ملأساسية نكرياضيو في مختكف تحسو منتاسيق منعصبي منعضك  
ملأنعا  منرياضية، لأكه يعيز قدرة منرياض  عكى منتحعلا في ملحركات بدقة، ويييد مع 

 ركوك منفعل منسريعة، ويقكل مع خطر ملإمابات.

منتطبيقات منعصبية تضعاى بتعييي ملأكمء منرياض  مع خ ل تحسو منع قة بو ملأعصا  
  ت، وهو ما يضعرف بانتاسيق منعصبي منعضك . ومنعض

 هةم يشمل:

تدريب منتحفيي منعصبي منعضك : يست دم نتحسو سرعة م ستةابة منعصبية ومنقدرة  -
 عكى منتحعلا في منعض ت بشعل أعضل. 

 يعتمد عكى برمم  تمرياية خامة تساعد في تعييي مستةابة ملأعصا  نكمابهات مخسارجية.

يعتمد عكى مست دمم منتماريع من  تطكب مع  منتومزن ومنرشاقة:منتدريب عكى  -
منرياضيو منتحعلا في حركات معقدة مع تيي مت في منوضعية، مما يعيز تااضلا ملجهاز 

  منعصبي منعضك .

منتاسيق منعصبي منعضك  يشمل منعمل ملمشتر  بو مندماغ وملأعصا  ومنعض ت نتافية 
 حركات متااسقة ومتيكة. 

 يك  توضيح لأهمية تحسو هةم منتاسيق وأمثكة تطبيقية مع ملأنعا  منرياضية:عيما 

 :. تدريبات تحسو منتومزن ومنسيطرة عكى منقدم1

تماريع منتومزن عكى نوح منتومزن: يست دم منرياضيون نوح منتومزن نتحسو منتومزن  -   
 في منقدم وتقوية منعض ت مندقيقة حول منعاحل ومنقدم. 

ماريع تساعد عكى تحسو م ستةابة منعصبية منعضكية، خامة في رياضات مثل هةه منت
 كرة منقدم وكرة منسكة، حيي يحتال من عب إلى تومزن مستمر عاد تيي  م اهه بسرعة.
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منوقوف عكى ساق ومحدة وتحريا منقدم  منتومزن عكى ساق ومحدة مع حركة منقدم: -   
يساعد في تحسو قدرة مندماغ عكى إرسال إشارمت ملأخر  نلأمام ومخسكف أو ملجومكب، 

 .(1) كقيقة نكقدم نكحفاظ عكى منتومزن، وهو مفيد في رياضات مثل منتاو وملجوكو

 :. تماريع رك منفعل منسريع6

يتلا وضع حومجي قص ة عكى مساعات متساوية  تماريع منقفي عكى ملحومجي منقص ة: -   
ويضطكب مع منرياض  منقفي عوقها بسرعة، ما يعيز منقدرة عكى منتفاعل منسريع بو 

 ملأعصا  ومنعض ت. 

 هةم منتدريب مفيد ن عبي كرة منقدم وكرة منيد منةيع يحتاجون نكتمرير ومنتحر  بسرعة.

منتدريبات منععسية باست دمم منعرة: يمعع نكرياضيو، مثل  عبي كرة منطاارة، أكمء  -   
 تماريع عيها يتلا رم  منعرة بسرعة في م اه ض  متوقع، ويتعو عكى منرياض  مست مها

ا ر وملأعصا  ومنعض ت هةم يعيز منتاسيق بو من ،باست دمم منقدم في أقل وق  ممعع
 في منقدم.

 :يبات منتحعلا في منقدم ومنرشاقة. تدر3

(: يتلا مست دمم سكلا منرشاقة عكى ملأرض، Agility Ladder Drillتمريع منسكلا ) -   
ويضطكب مع منرياض  منقفي بو مساعات منسكلا بسرعة مع ملحفاظ عكى حركة كقيقة 

 نكقدمو. 

نكرياضيو في هةم منتمريع يطوّر منسرعة ومندقة في منتحعلا بانقدمو وهو مااسب 
 رياضات مثل كرة منقدم وكرة منسكة.

(: توضع رموعة مع ملم اري  عكى مساعات معياة Cone Drillsتمريع ملم اري  ) -   
 ويضطكب مع منرياض  منتحر  بياها بتقايات مختكفة، مثل منتمحور أو م نتفاف. 

  اهات ملم تكفة، مما يضساعد هةم منتمريع في تحسو منقدرة عكى منتاقل بسرعة وكقة في م
 يعيز منتاسيق منعصبي منعضك ، خامة في رياضات مثل كرة منقدم ومهذوك .
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 :. منتدريبات باست دمم ملأثقال نتقوية منعض ت مندقيقة1

( وتماريع منوقوف عكى Calf Raisesمثل تماريع رعع منععب ) منتماريع بوزن ملجسلا: -   
نعض ت منصي ة في منقدم، ما يضحسّع منسيطرة أطرمف ملأمابع، تساعد في تقوية م

ومنتومزن، ويضفيد رياضيو مثل  عبي منتيلج عكى ملجكيد أو  عبي ملجمباز منةيع يحتاجون 
 نتومزن قوف.

: يرب  منرياض  ملأقدمم بحيمم مطاط  تماريع ملمقاومة باست دمم ملأربطة ملمطاطية -   
 تكفة، مما يقوف منعض ت ملمحيطة بانقدم ويييد ويمارس حركات مقاومة في م  اهات ملم

مع مستةابة ملأعصا  منعضكية، وهةم مهلا في منرياضات من  تتطكب قوة في ملحركات 
 .(1) ملجاكبية مثل كرة منقدم ملأمريعية

 :. منتدريبات ملحركية ملمتقاطعة بو منقدمو5

تماريع منقفي ملجاكبي: يضطكب مع منرياض  منقفي جاكباً عكى قدم ومحدة ومع ثلا مهذبو   -   
عكى منقدم ملأخر ، وتعرمر ملحركة بسرعة، مما يحفي منتاسيق منعصبي منعضك  ويقوف 

 منعاحل ويييد مع ثباته، ويفيد  عبي رياضات مثل منسكة وكرة منيد.

ملحبل يطور منتاسيق ملحرك  بو منقدمو ويعيز مع  تمريع ملحبل: منقفي باست دمم -   
 قدرة ملأعصا  عكى إرسال إشارمت سريعة نكعض ت. 

 تحسو سرعة منقدمو وخفة ملحركة.يضست دم هةم منتدريب بشعل ومسع بو ملم كمو ن

 ير  منعاتب:

نقدرة تحسو منتاسيق منعصبي منعضك  نكقدم يتطكب تماريع  مع بو منسرعة، منقوة، وم
 عكى منتحعلا في ملحركات مندقيقة. 

منرياضيون منةيع يعتمدون عكى سرعة وكقة منقدم، مثل  عبي كرة منقدم، كرة منسكة، 
وملم كمة، يستفيدون بشعل خاص مع هةه منتماريع، لأكها تحسّع مع أكماهلا وتقكل مع 

 محتمال منتعرض لإمابات منقدم.
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 :منقدم نكرياضيو إعاكة منتأهيل منعصبي بعد ملإمابات ثانثاً:

ه  عمكية كقيقة وشامكة تهدف إلى مستعاكة منتحعلا منعصبي منعضك  وتحسو منتاسيق 
 منعصبي نكقدم بعد ملإمابة. 

تتطكب هةه منعمكية مييجاً مع منتدريبات ملحركية وتقايات منع ل منطبيع  نتحقيق أعضل 
 صا  ملمعاية بانتحعلا في حركة منقدم. مستةابة نكعض ت وملأع

بعض مناقا  منرايسية حول مرمحل إعاكة منتأهيل منعصبي نكرياضيو ملمصابو برمابات 
 في منقدم:

 . منتحعلا بالألم وم نتها :1

مخسطوة ملأولى بعد ملإمابة تعون بانتركيي عكى تخفيف ملألم وتقكيل م نتها  عبر  -   
 ومنرمحة، وأحياكاً ملمسعاات.  وساال منع ل مثل منثك ،

 مهذدف هو منسماح نلأكسةة ملمصابة بانتعافي ملأون  وم ستعدمك لمرحكة منتمريع ملحرك .

 إعاكة تاشي  منعض ت:. 6

بعد مرحكة منسيطرة عكى ملألم، يتلا منبدء بتماريع بسيطة نتحفيي منعض ت ملمحيطة  -   
 بالماطقة ملمصابة.

هو مستعاكة ملإحساس ومنتحعلا منعضك  منةف قد يعون قد  مهذدف مع هةه منتماريع
 تضرر كتيةة ملإمابة.

( وما فضة منشدة تعمل عكى isometricتتضمع منتماريع هاا تقكصات عضكية ثابتة ) -   
 عكى منقدم.ملحفاظ عكى كشا  منعض ت ملأساسية كون تحميل مفر  
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 . تماريع إعاكة منتعكيلا منعصبي منعضك :3

يشمل هةم ملجيء مع إعاكة منتأهيل تدريبات مصممة نتعييي منتاسيق بو ملأعصا   -   
 ومنعض ت. ومع هةه منتماريع:

مثل منوقوف عكى قدم ومحدة، ومست دمم أسطح ض  ثابتة )كعرة  تماريع م تيمن: -     
ملأنياف منتومزن أو ملحص ة منااعمة(، ومن  تساعد في تحسو منتومزن وإعاكة تدريب 

 .(1) منعصبية ن ستةابة منسريعة

حيي يطكب مع منرياض  أكمء حركات معياة )مثل  تماريع م ستقرمر منديااميع : -     
 م نحااء ومنتمدك( مع ملحفاظ عكى ثبات منقدم.

تماريع منتومزن تساعد في تحسو ركوك منفعل منعصبية وتعيز منتاسيق بو ملجهاز  -   
 منعض ت، ما يييد مع قدرة منرياض  عكى  اب ملإمابات ملمتعررة.منعصبي ملمركيف و

 . تقوية منعض ت وتعييي منتحمل:1

عادما تعون منقدم جاهية نتحمل ملمييد مع منشدة، تبدأ مرحكة تقوية منعض ت  -   
باست دمم تدريبات مثل منقفي منقص  وتدرل ملأثقال، نيياكة قوة منعض ت من  تحي  

 ملمتضررة.بالمفامل 

تساعد هةه منتماريع عكى إعاكة بااء قدرة منعض ت عكى منتحمل، ملأمر منضرورف  -   
 نتقكيل إجهاك منقدم عاد أكمء ملحركات منرياضية ملمتعررة.

 . منتدريبات ملحركية ملمت صصة:5

في هةه ملمرحكة، يتلا تخصيص منتماريع وعقاً ناوع منرياضة من  يمارسها من عب،  -   
حيي تتضمع منتماريع ملحركية هاا حركة مشابهة لحركات رياضته ملأساسية، مثل ملجرف، 

 مندورمن، منقفي، أو حتى منتدر  عكى تي مت منسرعة وم  اه.

بو منعصب ومنعضكة خ ل ملحركات من   تهدف هةه منتماريع إلى تحسو منتاسيق -   
 يقوم بها منرياض  عاكةً، ما يعيد ثقته بانقدم ملمصابة.
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 . منتقييلا مناهاا  ومنوقاية مع ملإمابات ملمتعررة:2

يتلا إجرمء تقييلا كهاا  نكتأكد مع أن منقدم قد مستعاكت مروكتها وقوتها وقدرتها عكى  -   
قدم بركام  نكوقاية مع ملإمابات ملمتعررة ويشمل تماريع منتحمل. بالإضاعة إلى منتقييلا، يض

قد يضضاف تدريب عقك  يساعد في تعييي ملإكرم  منةمت  ، كتومزن ومنقوةمستمرة ن
نكحركة، كتماريع منرؤية ومنتصوير ملحرك ، ما يضعيز مع م ستةابة منسريعة وملمروكة 

 منعصبية منعضكية.

 أمثكة عمكية مع ملأنعا  منرياضية:

في كرة منقدم، يمعع ن عب ملمصا  بانقدم أن يبدأ تماريع بانعرة نتحسو منتفاعل  -   
منعصبي مع منقدم، مثل تماريع منتحعلا منسريع، أو ملجرف في مسارمت متعرجة نتدريب 

 منعض ت وملأعصا  عكى م ستةابة منسريعة.

في أنعا  ملجمباز أو منتيلج، حيي تعتمد منرياضة عكى منتومزن ملمستمر، يتلا منتركيي  -   
ع عكى تماريع منتومزن عكى أسطح مااكة أو متحركة، ما يساعد في تحسو م ستقرمر وتوزي

 منوزن بشعل مااسب عكى منقدمو.

يتطكب مييجاً مع إعاكة منتأهيل منعصبي بعد إمابات منقدم نكرياضيو من ير  منعاتب:
منتدريبات ملم صصة وعقاً ناوع منرياضة وشدة ملإمابة، نتدريب ملأعصا  ومنعض ت 

إعاكة ، عكى تحمل متطكبات ملأكمء منعان  عكى منعمل باكسةام تام نضمان قدرة منقدم
مستعاكة منوظااف منعصبية ملى هدف يمنتأهيل منعصبي تضست دم نع ل ملإمابات منعصبية 

 أو تحسياها. ملمفقوكة 

 تشمل تطبيقات إعاكة منتأهيل منعصبي:

منع ل منطبيع  ومنع ل بانتماريع منع جية: يركي عكى إعاكة تقوية منعض ت من   -
 منتحفيي منعهرباا ،   منتانفة لإعاكة مكتسا  وظاافهاتعرض  نلإمابة، وتحفيي ملأعصا

ية مي ة نتحفيي منعض ت (: يتلا عيه مست دمم أقطا  كهربااNMESمنعصبي منعضك  )
 منضعيفة أو ملمصابة، مما يساعد في إعاكة بااء منقوة وتحسو منوظيفة منعصبية منعضكية.

(: يهدف إلى تعكيلا منرياضيو تقايات Occupational Therapyمنع ل منوظيف  ) -
 تساعدهلا عكى مستعاكة منقدرة عكى أكمء ملأكشطة منرياضية منيومية بعد ملإمابة.
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 :منوقاية مع ملإمابات منعصبية رمبعاً:

تشمل منتطبيقات منعصبية في منوقاية مع ملإمابات مست دمم تقايات نتحسو ملأكمء 
 منعضك  منعصبي و اب ملإمابات، مثل:

تقايات منتحكيل منبيوميعاكيع : يضست دم نتحكيل ملحركات وملأنما  ملحركية نكرياضيو،  -
 مخسطر نلإمابات منعصبية ومنعضكية وتصحيحها.مما يساعد عكى تحديد عوممل 

 عيما يك  شرح نه:

 تقايات منتحكيل منبيوميعاكيع  نكقدم ند  منرياضيو

منتحكيل منبيوميعاكيع  هو عكلا يدرس ملحركة منبشرية وتطبيق منقومكو ملميعاكيعية عكيها. 
تها، وتحديد في رال منرياضة، يتلا مست دممه نتحكيل حركات منرياضيو وتقييلا كفاء

منعوممل من  قد تدكف إلى ملإمابات، وخامة إمابات منقدم ومنعاحل منشااعة بو 
 .(1) منرياضيو

 أهلا تقايات منتحكيل منبيوميعاكيع  نكقدم:

 منتحكيل ملمرا :

منتصوير عان  منسرعة: تسةيل ملحركة بتفاميل كقيقة، مما يسمح بتحكيل كورة ملمش  أو 
 ملجرف كامكة.

ثااا  ملأبعاك وث ث  ملأبعاك: تحديد زوميا ملمفامل وحركة منع ام ومنعض ت  منتصوير
 بدقة.

تحكيل منفيديو: باست دمم برمم  مت صصة نتحكيل ملحركة وتحديد ملأنما  ملحركية ض  
 منطبيعية.
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 منقياسات ملحيوية:

تدكف إلى قياس منضي  عكى منقدم: تحديد مااطق منضي  منيماد عكى منقدم ومن  قد 
 ظهور مشاكل.

 قياس منيوميا ملمفصكية: تقييلا مد  حركة ملمفامل وتحديد منتقييد ملحرك .

قياس منقو : قياس منقو  ملمدثرة عكى منقدم أثااء ملحركة، مثل قوة مندعع وقوة 
 م متصاص.

 

 ملأجهية منقابكة ن رتدمء:

منتسارع ومنيموية، وتوع  أجهية قياس ملحركة: تسةيل منبياكات ملمتعكقة بالحركة مثل 
 معكومات حول منتومزن وم ستقرمر.

 أجهية قياس مناشا  منبدك : تتبع ملمساعة ملمقطوعة ومنسرعة ومناشا  منبدك  بشعل عام.

 

 منامةجة ملحاسوبية:

 اكاة ملحركة: إكشاء نموذل ث ث  ملأبعاك نكقدم ومنعاحل، و اكاة ملحركة تح  ظروف  
   منتيي مت منتشريحية أو منوظيفية.مختكفة نتحكيل تأث

تحكيل ملإجهاك: تقييلا ملإجهاك منومقع عكى ملأكسةة منرخوة ومنع ام نتحديد ملمااطق 
 ملمعرضة نلإمابة.

 

 

 

 

 

 



 (219  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 أهدمف منتحكيل منبيوميعاكيع  نكقدم:

تحديد عوممل مخسطر نلإمابات: تحديد ملأنما  ملحركية ض  منطبيعية من  تييد مع خطر 
 ابة.ملإم

 تصميلا ملأجهية منطبية: تطوير مناعال وملأحةية مندمعمة ومنتركيبات ملجرمحية.

تطوير برمم  منتدريب: تصميلا برمم  تدريب خامة نتقوية منعض ت وتحسو ملأكمء 
 ملحرك .

تقييلا ععانية منتدخ ت منع جية: تقييلا مد  ععانية منتدخ ت منع جية في تحسو ملأكمء  
 .(1) ملألم ملحرك  وتقكيل

 عوماد منتحكيل منبيوميعاكيع  نكرياضيو:

 منوقاية مع ملإمابات: مع خ ل تحديد عوممل مخسطر وتصحيحها.

 تحسو ملأكمء: مع خ ل تحسو منعفاءة ملحركية وتقكيل مسته   منطاقة. 

نكعوكة إلى منتدريب  منعوكة منسريعة إلى ملم عب: مع خ ل تقييلا جاهيية منرياض 
 وملمااعسات.

 ير  منعاتب:

منتحكيل منبيوميعاكيع  هو أكمة قيمة في رال منطب منرياض ، حيي يساعد عكى عهلا 
مع خ ل مست دمم هةه ، عكى ملأكمء وملإمابةملحركة منبشرية وتحديد منعوممل ملمدثرة 

نتحسو محة منرياضيو ا منتقايات، يمعع نكرياضيو وملمهايو منصحيو منعمل معً
تضعد أكمة قوية في كرمسة حركات منرياضيو وأنماطهلا ملحركية، وتست دم بشعل ، وأكمءهلا

خاص نتحكيل حركات منقدم وتقييلا منعوممل من  قد تدكف إلى إمابات عصبية 
 وعضكية، خامة في ماطقة منقدم ومنعاحل. 

ت صصو عهلا ملأكمء ملحرك  بشعل مع خ ل منتحكيل منبيوميعاكيع ، يمعع نكمدربو وملم
أعضل، وتصميلا برمم  تدريبية وقااية، وتحديد منتعدي ت منضرورية نتقكيل ملم اطر عكى 

 منرياض .
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 :خطومت وتقايات منتحكيل منبيوميعاكيع  نكقدم

 :منتصوير ملحرك  ث ث  ملأبعاك. 1

وميا مختكفة، وإكشاء يتلا مست دمم كام مت متقدمة تكتق  حركة منقدم ومنعاحل مع ز -   
نموذل ث ث  ملأبعاك نتحكيل تفاميل ملحركة بدقة. يساعد ذنا في كرمسة كيفية تحر  

 منع ام وملمفامل وملأوتار بدقة عااقة.

يتلا مرمقبة أنما  ملحركة، مثل كورمن منقدم عاد مهذبو ، ومنيوميا بو منعاحل ومنركبة  -   
 نعشف عع أف منحرمعات أو أخطاء في ملأكمء.أثااء ملجرف أو منقفي، مما يساعد في م

 :(Pedobarography. تحكيل منضي  عكى منقدم )6

تقاية تقيو توزيع منضي  عكى باطع منقدم عاد منوقوف أو ملحركة باست دمم أنومح  -   
 ضي  حساسة أو أحةية خامة. 

قد تعون أكثر  تساعد هةه منتقاية في منعشف عع مااطق منضي  ملمرتفع في منقدم من  -   
عرضة نلإمابة، كما توضح كيف يدثر شعل منقدم أو زموية مهذبو  عكى منتوزيع 

 .(1) منطبيع  نكوزن

يضست دم هةم منتحكيل نتصميلا أحةية مخصصة، أو ندعلا منرياض  بأجهية تساعد في  -   
 توزيع منضي  بشعل متساوٍ.

 :(EMG. تحكيل مناشا  منعهرباا  نكعض ت )3

يدرس مناشا  منعهرباا  نكعض ت ملمحيطة بانقدم ومنعاحل باست دمم أقطا   -   
كهربااية. يتلا رمد كشا  منعض ت وتحديد وق  تفعيل كل عضكة أثااء أكمء حركات 

 معياة.

في عهلا كور كل عضكة في كعلا ملمفامل وتحقيق منتومزن، مما  EMGد يساعد تحكيل مل -   
ن  قد تحتال إلى تقوية نكحد مع ملإجهاك عكى ملأعصا  يساهلا في تحديد منعض ت م

 ومنعض ت ملأخر .
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 :(Kinematic Analysis. منتحكيل ملحرك  منديااميع  )1

يتلا مع خ نه قياس ملحركات في ملمفامل، مثل م كثااءمت ومندورمن ومنيموية بو  -   
 ملمفامل ملم تكفة. 

ملمش  أو ملجرف وما إذم كاك  هاا  أف حركة ض  يمعع معرعة كيفية منحرمف منقدم أثااء 
 طبيعية قد تييد مع خطر ملإمابات.

يتيح هةم منتحكيل عهلا أنما  ملحركة من  تدثر عكى تومزن منقدم، مثل ملإعرم  في  -   
 (، ومنةف يضعد عامل خطر شااع نلإمابات منعصبية.overpronationكورمن منقدم )

 :(Kinetic Analysis. تحكيل منقو  )5

يضست دم ندرمسة منقو  ملمدثرة عكى منقدم أثااء ملحركة، مثل منقوة ملأرضية مناا ة  -   
 عع مهذبو  بعد منقفي أو ملجرف. 

يتيح هةم منتحكيل معرعة تأث  هةه منقو  عكى منع ام وملأربطة ومنعض ت، وبانتان  
 معرعة تأث مت مناشا  منرياض  بشعل كقيق.

منقو  باست دمم ماصات حساسة نكقوة، مما يساعد عكى تحديد مااطق يتلا قياس  -   
منقدم من  تتحمل ضيطًا زمادمً أو ض  متساوٍ أثااء مناشا ، وبانتان  يتلا تحديد منتعدي ت 

 ملمااسبة نتقكيل هةم منضي .

 :. منتحكيل باست دمم برمم  ملمحاكاة ملحركية2

منبشرية في بيئة معترمضية، وتوعر نموذجًا مرايًا تضست دم برمم  خامة تحاك  ملحركات  -   
 لحركة منقدم ومنعاحل خ ل مناشا  منرياض . 

يضعد هةم مفيدًم نفهلا كيااميعيات ملحركة وتقديلا كصااح حول منتعدي ت منضرورية في 
 منتقاية ملحركية.

برمم  ملمحاكاة تساعد أيضًا في مختبار أحةية رياضية أو معدمت كمعمة بشعل  -   
 معترمض  قبل تطبيقها عكى منرياض .
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 :عوماد منتحكيل منبيوميعاكيع  في ماع ملإمابات منعصبية ومنعضكية في منقدم

 . تحديد عوممل مخسطر:1

يساعد منتحكيل منبيوميعاكيع  في تحديد أف حركات ض  طبيعية أو أنما  تضع ضيطًا  -   
زمادًم عكى ملأعصا  أو منعض ت، مما قد يدكف إلى إمابات مثل معت ل ملأعصا  أو 

 منتها  ملأوتار.

 . تصحيح منتقاية ملحركية:6

تحسو تقاياتهلا ملحركية مع خ ل كشف ملأخطاء في طريقة ملحركة، يمعع نكرياضيو  -   
 نتةاب إجهاك منعض ت أو زياكة منضي  عكى ملأعصا .

 . تحسو ملأكمء منرياض :3

يساعد منتحكيل منبيوميعاكيع  في تعييي ملأكمء مع خ ل تحسو كفاءة ملحركة وتقكيل  -   
 ل.مسته   منطاقة، مما يقكل مع منتعب ويييد مع قدرة منرياض  عكى ملأكمء نفترمت أطو

 . تصميلا برمم  تدريب وقااية:1

يسمح منتحكيل بتصميلا برمم  تدريبية تهدف إلى تقوية منعض ت ملمحيطة بانقدم، مما  -   
 يقكل مع خطر ملإمابات عع طريق تعييي منثبات ومندعلا منطبيع  نكقدم أثااء ملحركة.

 . تخصيص معدمت رياضية:5

ملأحةية أو إضاعة عرشات مخصصة نتقكيل يوعر منتحكيل معكومات حول كيفية تعديل  -   
 منضي  عكى منقدم، مما يقكل مع محتمال حدوث إمابات عكى ملمد  منطويل.

 

 ير  منعاتب:

يضعد منتحكيل منبيوميعاكيع  أكمة أساسية تساعد عكى تقييلا أكمء منرياضيو بدقة، وتحديد 
 نقدم.كقا  منضعف ومنعوممل ملمدكية نلإمابات منعصبية ومنعضكية في م

تدريبات م ستقرمر منديااميع : من  تعيز قدرة ملأعصا  عكى م ستةابة نكتيي مت في  -
 م  اهات وملأوضاع منسريعة، مما يقكل مع محتمانية منتعرض نلإمابات ملحاكة أو ملميماة.
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 :نكقدم تقايات متقدمة نكعااية منعصبية في منطب منرياض  خامساً:

منتقايات ملمتقدمة نكعااية منعصبية في منطب منرياض  نكقدم تهدف إلى تعييي مستعاكة 
 منتاسيق منعصبي منعضك  وتحسو م ستةابة ملحركية وتحفيي منشفاء منةمت  نلأعصا . 

تتضمع هةه منتقايات مييجاً مع منع جات منتعاونوجية ملمتطورة ومنتدريبات ملحسية 
 ة ععانية منا ام منعصبي نكرياضيو. وملحركية ملمصممة نيياك

 بعض هةه منتقايات ملمتقدمة بانتفصيل:

 :(TENS. منتحفيي منعهرباا  نلأعصا  عبر ملجكد )1

تست دم تقاية منتحفيي منعهرباا  نلأعصا  عبر ملجكد تيارمت كهربااية خفيفة نتحفيي  - 
عع ملإمابات ويييد مع  ملأعصا  ملحسية في منقدم، مما يساعد عكى تقكيل ملألم مناات 
 تدعق مندم إلى ملماطقة ملمتضررة، وبانتان  يساهلا في عمكية منشفاء.

- TENS  يساعد في تقوية م تصال منعصبي بو ملأعصا  منطرعية ومندماغ، ويييد مع
 حساسية ملأعصا  وقدرتها عكى إرسال إشارمت سريعة وكقيقة نكعض ت ملمحيطة بانقدم.

 :(FESا  منوظيف  ). منتحفيي منعهربا6

يركي منتحفيي منعهرباا  منوظيف  عكى تحفيي منعض ت عبر تيارمت كهربااية  -   
ما فضة، ويضست دم بشعل خاص في حا ت عقدمن أو ضعف منتحعلا ملحرك  بعد 

 إمابات منقدم.

تضست دم هةه منتقاية أثااء أكمء حركات معياة، مثل تمديد ملأمابع أو منقفي مخسفيف،  -   
يعيز مستةابة  FESنتدريب منعض ت عكى م ستةابة نلأوممر منعصبية في منوق  منفعك . 

 منعض ت ويعيد بااء منام  ملحرك  منطبيع  نكقدم.

 :(LLLT. منع ل بانكيير ما فض ملمستو  )3

يعمل منكيير ما فض ملمستو  عكى تحفيي ملأكسةة وملأعصا  ملمتضررة مع خ ل  -   
 منطاقة يساعد في تقكيل ملألم وم نتهابات. ضوء نييرف ما فض
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   - LLLT  يسرع مع عمكية منشفاء بفضل تأث مته منبيونوجية عكى مخس يا، حيي يساعد
عكى زياكة كشا  مخس يا منعصبية ويحفي تعويع ملأوعية مندموية ملجديدة في ملمااطق 

 ملمتضررة، مما يضمع تدعقاً أعضل نكدم وملأكسةو.

 :(Ultrasound Therapyبالموجات عوق منصوتية ). منع ل 1

 تدعق يتلا توجيه موجات موتية ذمت ترككمت معياة إلى ملماطقة ملمصابة بهدف تحسو -   
يضعتقد أن هةم منع ل يحفي ملأعصا  ويعيز عمكية ملأيض في  ،مندم وتعييي شفاء ملأكسةة

 مخس يا.

تساعد هةه منتقاية عكى زياكة ملمروكة منعصبية وتدريب ملأعصا  عكى مستعاكة  -   
وظاافها، مما يسهلا في تسريع عمكية م ستشفاء ومنتقكيل مع خطر منتعرض نلإمابات 

 ملمتعررة.

 :(Shockwave Therapy. منع ل بالأمومل منصاكمة )5

حيي تعمل ملأمومل منصاكمة عكى  يضست دم في حا ت ملإمابات منعصبية ملمعقدة، -   
 تحفيي ملأكسةة منعصبية منعميقة وتحسو كفاءة ملأعصا  في م ستةابة منسريعة. 

هةه منتقاية تحفي مخس يا منعصبية وتعيد بااء منرومب  منعصبية من  قد تتضرر بفعل 
 ملإمابات.

كون ملإضرمر يتلا مست دمم ملأمومل منصاكمة بشعل مدروس نضمان تعييي منشفاء  -   
 بالأكسةة منسكيمة.

 :(Proprioceptive Training. منتدريبات ملحسية ملمتقدمة )2

هةه منتدريبات تعتمد عكى تحسو منقدرة ملحسية نكقدم مع خ ل تقايات مثل  -   
( منةف يسمح نكرياض  برؤية كشا  ملأعصا  Biofeedback"م ر اع منبيونوج " )

 ات.ومنعض ت خ ل أكمء ملحرك

تضست دم أكومت مثل ملأحةية ملحساسة أو ملأرضيات منقابكة نكتيي  نتحدف  -   
ملإحساس ملحرك  وتحفيي منتومزن منعصبي منعضك  نكقدم، مما يساعد في تحسو سرعة 

 م ستةابة منعصبية.
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 :(Neuro-vascular Nutritionمنتيةية منعصبية ملحيوية ). 7

يعتمد هةم مناوع مع منع جات عكى مست دمم تيةية  دكة نتعييي وظااف ملأعصا   -   
 وتعييي مستةابتها نلإشارمت منعصبية. 

 3ملمركبة وأحماض أومييا  Bتتضمع هةه منتيةية معم ت تحتوف عكى عيتامياات 
بية مندهاية، من  تدعلا مستشفاء ملأكسةة منعصبية وتساعد في  ديد مخس يا منعص

 ملمتضررة.

بالإضاعة إلى منتيةية ملمعمكة، قد يتلا مست دمم مستحضرمت موضعية تحتوف عكى  -   
معوكات كباتية وعاامر مضاكة ن نتهابات تعمل عكى تحسو تيةية ملأعصا  وزياكة 

 مروكة ملأنياف منعصبية.

 :(VR Training. منتدريب باست دمم منومقع م عترمض  )8

ل يب عبر منومقع م عترمض  نتعييي منتاسيق منعصبي منعضك  مع خ يست دم منتدر -   
يمعع نكرياض  أكمء حركات  دكة، مثل منقفي أو ملجرف عكى ، بيئات  اكاة ث ثية ملأبعاك

، ستةابة عصبية عضكية سريعة وكقيقةأسطح ض  ثابتة، ضمع بيئة  اكاة تفاعكية تتطكب م
منةمت  نكقدم ومنتحعلا ملحرك  وزياكة سرعة  يعمل هةم منتدريب عكى تحسو منوع 

 .(1) ركوك منفعل

 Cryotherapy and Contrast Sensoryمنع ل بانتبريد ومنتحفيي ملحس  ملمتفاوت ). 2

Stimulation): 

يتضمع منع ل بانتبريد تطبيق كرجات حرمرة ما فضة نتحفيي ملأعصا  وزياكة  -   
ع منتحفيي ملحس  ملمتفاوت، حيي يضعرّض منرياض  مندورة مندموية. يضدم  هةم منع ل م
 منقدم إلى تحفييمت حرمرية مختكفة.

يدكف منتي  ملحرمرف إلى تحسو تدعق مندم في ملأكسةة ملمتضررة، ويضعيد حساسية  -   
 لا عكى م ستةابة منسريعة نكحركة.ملأعصا ، ويعيز قدرة ملجس
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 :(rTMS) منتابيه ملميااطيس  منعميق عبر ملجمةمة. 12

يست دم منتابيه ملميااطيس  ملمتعرر عبر ملجمةمة نتحفيي ملجهاز منعصبي ملمركيف  -   
وزياكة كفاءة ملإشارمت منعصبية من  تصل نكقدم، وهو ع ل حديي يستهدف تحسو 

 ملمروكة منعصبية.

قدم، يركي هةم منع ل عكى تحفيي ملمااطق مندماضية ملمسدونة عع منتحعلا في حركة من -   
 رمت منعصبية نتتعيف مع ملإمابات.ما يعيز مع قدرة مندماغ عكى إعاكة تا يلا ملإشا

ملمتقدمة كقكة كوعية في طب ملأعصا  منرياض ، حيي تسهلا في تحسو  تقدم هةه منتقايات
منتاسيق منعصبي منعضك ، تقكيل عترة منشفاء، وزياكة مستةابة ملأعصا  نكضيو  

د منرياض  إلى مستو  أكماه ملمعتاك ويقكل مع محتمانية حدوث ملحركية منعانية، مما يعي
 إمابات مستقبكية.

منتقايات ملمتطورة تضعد مع ملأكومت ملأساسية في منطب منرياض  منعصبي نتش يص 
 وع ل ملإمابات، وتشمل:

(: يست دم نقياس كشا  مندماغ ومرمقبة fMRIمنتصوير بانركو ملميااطيس  منوظيف  ) -
في تدعق مندم مناا ة عع كشا  عصبي معو، مما يساعد في تقييلا ملإمابات  منتي مت

 مندماضية منرضية وتحديد منع جات ملمااسبة.

(: يست دم في إعاكة منتأهيل نتحفيي ملجهاز Virtual Realityمنومقع م عترمض  ) -
در  عيها منعصبي وإعاكة تعكيلا ملحركات، مع خ ل بيئات تفاعكية يمعع نكرياضيو منت

 .(1) عكى ملمهارمت منرياضية

ملأطرمف م مطااعية منةكية وتقايات تحفيي منا اع منشوك : تضست دم في حا ت  -
ملإمابات منعصبية منشديدة، مثل منشكل ملجيا ، نتحسو منقدرة ملحركية ومنتفاعل 

 ملحس .

 

 

 

                                                           
 .0201الواقع الافتراضي لإعادة التأهيل العصبي وتعزيز الإدراك: دانكو د جورجييف، - 1



 (227  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 :إكمرة ملإمابات ملمرتبطة بالجهاز منعصبي ملمركيف ساكساً:

منتطبيقات منعصبية في منطب منرياض  تشمل أيضًا إكمرة ملإمابات من  تدثر عكى ملجهاز 
 منعصبي ملمركيف )مندماغ وملحبل منشوك (:

إكمرة ملإمابات ملمرتبطة بالجهاز منعصبي ملمركيف، مثل إمابات مندماغ منرضية وإمابات 
تدثر عكى تومزن منرياضيو منا اع منشوك ، تمثل تحديًا كبً م في منطب منرياض ، حيي 

 وحركتهلا وقدرتهلا عكى منتحعلا بانعض ت. 

تطبيقات منع ل منعصبي ملمتقدمة توعر أسانيب متعدكة نكمساعدة في مستعاكة ملأكمء 
  وتخفيف ملألم وتعييي منشفاء.

 :(Traumatic Brain Injuries. إمابات مندماغ منرضية )1

 منتقييلا مندقيق نلإكرم  ومنتومزن وملحركة:  - 

يتضمع منتقييلا مختبارمت نلإكرم  وم كتباه ومنةمكرة وتحديد أف خكل في وظااف مندماغ  -
كتيةة منصدمة. يضست دم في هةه م ختبارمت تقاية "م ر اع منعصبي" 

(Neurofeedback من  تتيح نكرياض  تتبع كشا  كماضه مع خ ل إشارمت ،).معياة 

تضةر  مختبارمت منتومزن باست دمم أكومت مثل ماصة م ستشعار، من  تقيو  -
منتيي مت مندقيقة في مركي ثقل ملجسلا، مما يساعد عكى تحديد كقا  منضعف وتحسو 

 منتومزن ملحرك  تدريجيًا.

 برمم  إعاكة منتأهيل منعصبي: -   

م  وقدرمت منتحعلا ملحرك  من  تتأثر تهدف هةه منبرمم  إلى مستعاكة منتومزن وملإكر - 
برمابات مندماغ. يتضمع منبركام  منتدريبي منتماريع ملمتعررة نتدريب مندماغ عكى 
مستعاكة منقدرة عكى منتومزن باست دمم تماريع مثل منوقوف عكى سطح متةبة  أو 

 مست دمم منعوماق.

ساعد منرياضيو عكى إعاكة منتدريب منعقك ، بما في ذنا تقايات "منتصوير منةهني"، يض -
بااء وتصور ملحركات ملأساسية في أذهاكهلا، مما يعيز مع قدرمتهلا ملحركية ويعيد تحسو 

 .(1) أكمء مندماغ في توجيه ملأطرمف
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 منتقايات ملمساعدة: -   

 (:Transcranial Magnetic Stimulation -TMSمنتحفيي ملميااطيس  عبر ملجمةمة ) - 
يساعد هةم منع ل في تحسو ملأكمء منعصبي عع طريق تحفيي مااطق  دكة في مندماغ، 

 ويضست دم نتقكيل أعرمض منقكق وم كتئا  وتعييي منتعافي منعصبي.

(: Low-Level Laser Therapy - LLLTمنع ل منضوا  بانكيير ما فض ملمستو  ) -
يا منعصبية، مما يسهلا في تقكيل يثار حيي يساعد في تحسو تدعق مندم وزياكة  دك مخس 

 ملإمابة ويعيز منتعافي بشعل أسرع.

 :(Spinal Cord Injuries. إمابات منا اع منشوك  )6

 مست دمم تقايات منتحفيي منعصبي: -

(: يساعد Functional Electrical Stimulation - FESمنتحفيي منعهرباا  منوظيف  ) -
هةم مناوع مع منتحفيي في مستعاكة ملحركة ند  منرياضيو منةيع عقدوم منتحعلا منعصبي 

 كتيةة لإمابة في منا اع منشوك . 

يعتمد عكى إرسال إشارمت كهربااية نتحفيي منعض ت، ما يضمع.ع منرياضيو مع أكمء 
 ملحركات ملأساسية كانوقوف أو ملمش  بمساعدة تدريجية.

(: وهو تقاية Epidural Electrical Stimulation - EESمنعهرباا  عوق ملجاعية ) منتابيه -
حديثة توضع عيها أقطا  كهربااية بانقر  مع منا اع منشوك ، مما يساعد عكى إعاكة 

 تفعيل مندومار منعصبية ملمتضررة، وقد يضمع.ع مع تحسو ملحركة منطوعية.

 منع ل منطبيع  ملمعثف: -

ل منطبيع  عكى تماريع نتحفيي ملمااطق ملمتضررة في منعموك منفقرف، مع يرتعي منع  - 
 مستهدمف منعض ت ملمحيطة من  قد تتعرض نكضعف. 

تتضمع منتماريع تماريع تقوية منعض ت ومنتومزن، كما تضست دم تقايات مثل منتدريب 
( Body-Weight Supported Treadmill Trainingعكى جهاز ملمش  مع كعلا منوزن )

 لمساعدة منرياضيو عكى مستعاكة ملحركة.

 



 (229  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

(، منةف يساعد Exoskeletonتقايات ملحركة منروبوتية: مثل جهاز "إكسوسعيكتون" ) -
منرياضيو عكى إعاكة بااء قدرتهلا عكى ملحركة مع خ ل توع  مندعلا أثااء ملمش  أو 

تقكيل منعبء  نكعض ت معمنتحر ، وهو مفيد في ملحا ت من  تتطكب تحفييًم مستمرًم 
 عكى منا اع منشوك .

 منع ل مندوما : -

يتلا مست دمم أكوية مضاكة ن نتها  نتقكيل منتورم حول منا اع منشوك ، مما يسهلا  -     
 في تخفيف منضي  عكى ملأعصا  ويقكل مع ملألم. 

ل منعصبية تضست دم أيضًا أكوية تعيز مع  دك ملأكسةة منعصبية وتعيز مع إكتال مناومق
 من زمة  ستعاكة ملإحساس ومنتحعلا ملحرك .

قد تضست دم بعض ملأكوية من  تساهلا في تحسو مروكة ملأعصا  مثل ملمعم ت من   - 
عصا  ، ومن  تدعلا محة ملأ3ملمركبة أو أحماض أومييا  Bتحتوف عكى عيتامياات 

 وتقكل مع ملأعرمض ملميماة.

 :منتأهيل منعصبيأهمية منبرمم  منشامكة لإعاكة 

يتلا تصميلا برمم  إعاكة منتأهيل منعصبي بشعل شامل ومتعامل، حيي يضدم  منع ل 
 ملحس ، ملحرك ، منعقك ، ومنافس . وتتضمع هةه منبرمم :

يضست دم نتدريب منرياضيو عكى تحسو ملإحساس منعصبي  منتدريب ملحس  ملحرك : -
ةابة ملجسلا منسريعة نلأوممر منعصبية نلأطرمف منسفكية ومنقدمو، مما يييد مع مست

 .(1) ويساعد في  اب ملإمابات ملمتعررة

منةف يضعيز قدرة منرياضيو عكى منتعيف مع ملإمابة، مما  منتدريب منعقك  ومنافس : -
يقكل مع يثار منصدمة منافسية، ويضساعد في تحسو منتركيي وم كتباه و اوز منقكق مناات  عع 

 منعوكة إلى مناشا  منرياض .

مع خ ل متباع هةه منتقايات، تساعد ملإكمرة منعصبية في منطب منرياض  عكى تحسو 
نكرياضيو ملمصابو، ومستعاكة وظاافهلا ملحركية بشعل تدريج  ويمع، مع  كوعية ملحياة

 تقكيل مخاطر منتعرض لإمابات مستقبكية.
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 :منتطبيقات منعصبية نتحسو ملأكمء منرياض . 7

منتطبيقات منعصبية نتحسو ملأكمء منرياض  نكقدم تشمل تقايات وطرق متقدمة تهدف إلى 
زياكة سرعة م ستةابة ملحركية وتقوية منوع  ملحس  في تعييي منتاسيق منعصبي منعضك  و

 منقدم، مما يرعع مع مستو  ملأكمء منرياض  بشعل مكحوظ. 

تعتمد هةه منتطبيقات عكى ميي  مع منتدريبات ملحسية وملحركية ومنع جات منتعاونوجية 
 ملمتطورة. 

 بعض منتطبيقات منعصبية ملمهمة نتحسو أكمء منقدم نكرياضيو:

 :(Proprioceptive Trainingمنتدريب ملحس  ملحرك  ). 1

يساعد منتدريب ملحس  ملحرك  عكى تحسو منوع  منةمت  نكموقع ملحرك  نكقدم  -   
 وتطوير مستةابة سريعة وكقيقة نكحركات. 

يتضمع هةم منتدريب منوقوف عكى أسطح ض  ثابتة مثل منعرة منسويسرية أو منوسااد  -   
منااعمة، مما يجبر ملجهاز منعصبي عكى منتعيف مع منتي مت منسريعة في منتومزن، ويعيز 

 منتاسيق بو مندماغ ومنقدم نتحسو م ستةابة ملحركية.

مح منتومزن وأسطح متفاوتة، مما يساعد عكى تست دم تماريع منتومزن ملمتقدمة عكى أنو -   
 تقوية عض ت منقدم وملأوتار وزياكة منتماسا منعصبي منعضك .

 :(Functional Electrical Stimulation -FES. منتحفيي منعهرباا  منوظيف  )6

يتلا تحفيي ملأعصا  ملحركية عبر تيارمت كهربااية خفيفة نتحفيي عض ت منقدم بشعل  -   
 مما يعيز م ستةابة ملحركية ويعيد تاشي  منعض ت ملمتأثرة بالإجهاك أو منتعب.مباشر، 

يضست دم منتحفيي منعهرباا  في أكمء حركات  دكة تتطكب مع منرياض  منقيام بها في  -   
رياضته، مثل منركض منسريع أو تيي  م  اه بسرعة، مما يساعد منعض ت وملأعصا  

 .(1) كة ملمطكو  ومنتعيف معهعكى منتعرف عكى نم  ملحر
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 :(Virtual Reality Training. منتدريب بانومقع م عترمض  )3

يعتمد منتدريب عبر منومقع م عترمض  عكى  اكاة بيئات رياضية تتطكب م ستةابة  -   
منسريعة نكحركات، حيي يرتدف منرياض  ك ارمت منومقع م عترمض  ويتفاعل مع بيئة 

 تفاعكية ث ثية ملأبعاك.

م. تساعد هةه منتقاية في تحسو منتومعق منعصبي منعضك  وم ستةابة ملحركية نكقد -   
يتدر  منرياض  في مومقف معترمضية تتطكب تيي  م  اهات ومنقفي أو حتى  اب 

 منعقبات، مما يحسع مع تفاعكه منعصبي منعضك  بشعل كب .

 :(Neuro-Biofeedback. م ر اع منبيونوج  منعصبي )1

ء يسمح م ر اع منبيونوج  نكرياضيو بمرمقبة كشا  ملأعصا  ومنعض ت خ ل أكم -   
 ملحركات ملم تكفة. 

 تست دم حساسات تكتق  مناشا  منعهرباا  نكعض ت وترسكه عكى شاشة نكرياض .

مع خ ل رؤية مناشا  منعصبي نكقدم أثااء ملحركة، يمعع نكرياض  ضب  وتا يلا  -   
ملجهد منعضك  وزياكة منعفاءة منعصبية منعضكية، مما يسهلا في تحسو ملأكمء وتقكيل 

 ملإجهاك.

 :(Dynamic Balance Trainingمنتدريبات منديااميعية نكتومزن ). 5

يركي هةم مناوع مع منتدريب عكى زياكة قدرة منرياض  عكى ملحفاظ عكى تومزكه أثااء  -   
 ملحركة منسريعة أو تيي  م  اهات. 

ل يتلا تافية هةه منتدريبات باست دمم أكومت مثل نوحات منتومزن أو كرة منتومزن، مما يجع
 منقدم تعمل بسرعة نكتعيف مع منتي مت.

تساعد هةه منتدريبات في تحسو مروكة منعض ت ملمحيطة بالمفامل منعصبية نكقدم،  -   
 وتعيز مع مستقرمر منقدم عكى مختكف ملأسطح.
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 :(Low-Level Laser Therapy -LLLT. منع ل بانكيير ما فض ملمستو  )2

يضست دم منع ل بانكيير ما فض ملمستو  نتحفيي ملأكسةة منعصبية وزياكة كشا   -   
 مخس يا منعصبية في ماطقة منقدم. 

يضساهلا هةم منع ل في تعييي مستةابة ملأعصا  ويييد مع قدرة منعض ت عكى منتفاعل 
 منسريع.

 ملأكسةو وملمومك يعمل منكيير عكى تحسو تدعق مندم نكقدم، مما يساعد في توع  -   
 ملميةية نلأكسةة منعصبية ويعيز مع كفاءة ملأكمء ملحرك  نكرياض .

 :(Transcranial Magnetic Stimulation TMS. منتحفيي ملميااطيس  عبر ملجمةمة )7

تضست دم هةه منتقاية نتحفيي مااطق معياة مع مندماغ ملمسدونة عع منتحعلا في ملحركة  -   
ومنتومزن. يضعتقد أن تحفيي مندماغ يييد مع ععانية منتوممل بو ملجهاز منعصبي ملمركيف 

 وأعصا  منقدم.

افية يساعد هةم منتحفيي في تحسو منةمكرة منعضكية نكرياضيو، ويعيز قدرتهلا عكى ت -   
 ملحركات منرياضية بدقة وسرعة أكبر.

 Speed and Power Neuromuscular. منتدريبات منعصبية نكسرعة ومنقوة )8

Training) : 

تضست دم هةه منتدريبات نتطوير قدرة منرياضيو عكى توجيه قوة عضكية قصو   -   
 بأقصى سرعة، وهو ما يرعع مع أكماهلا منرياض . 

 عكى أسطح متاوعة أو منتمريع بانقفي ومهذبو  بطرق مختكفة. تتضمع منتدريبات ملجرف

تهدف هةه منتماريع إلى تحسو مستةابة منعض ت نلإشارمت منعصبية، وتييد مع  -   
 .ه قوة سريعة في مختكف م  اهاتقدرة منقدم عكى توجي
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 Cryotherapy and Thermal Sensory. منع ل بانتبريد ومنتحفيي ملحس  ملحرمرف )2

Stimulation): 

يضست دم منع ل بانتبريد نتقوية ملأعصا  ملحسية مع خ ل تعريض منقدم ندرجات  -   
 حرمرة باركة، مما يقكل مع منشعور بالإرهاق ويييد مع كشا  ملأعصا  ملحسية.

يي منقدم بالحرمرة بشعل متقطع، وهو ما يساعد في تحسو بعد منع ل بانتبريد، يتلا تح -   
 ية ملأعصا  ويعيز مع تفاعكها مع حركات منقدم بشعل سريع.حساس

 Mental Imagery and Motor. تدريبات منتصوير منةهني ومنوع  ملحرك  )12

Awareness Training): 

يشمل منتدريب منعقك  مست دمم منتصوير منةهني لمساعدة منرياضيو عكى تصور  -   
 ى تعييي ملمسارمت منعصبية ملمرتبطة بالحركة.ملحركات مندقيقة نقدمهلا، وهو ما يساعد عك

يتلا ملجمع بو هةه منتدريبات مع تدريبات منتركيي ومنوع  ملحرك ، مما يسمح  -   
 نكرياضيو بانتحعلا في حركاتهلا بدقة أكبر، ويعيز مع متصال مندماغ مع منعض ت.

 Sensory-Motor Control. منتدريب بتقايات منتحعلا منعصبي منعضك  ملحسية )11

Training): 

تركي هةه منتدريبات عكى تعكيلا منرياضيو كيفية منتحعلا بعض ت منقدم بتااسق  -   
 ووع ، مع خ ل تماريع تتطكب تافية حركات معياة بتركيي كامل.

تساعد هةه منتدريبات في تحسو مستةابة منعض ت نلإشارمت منعصبية، مما يجعل  -   
 .(1) ملحركات بدقة وسرعة عانيةمنرياض  قاكرمً عكى تافية 
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 Variable Surface andمنتدريب عكى ملأرضيات ملمتي ة ومنبيئات ملمعقدة ). 16

Complex Environment Training): 

هةم منتدريب يضةبر منرياضيو عكى منتعيف مع بيئات مختكفة ومتي ة، مثل ملجرف عكى  -   
 منرمال أو منعشب أو ملأسطح ض  ملمستوية. 

 تساعد هةه منبيئات في تقوية منقدم وتعييي م ستةابة منعصبية منعضكية نكحركات ملمتي ة.

اض  نكقدم بشعل شامل، حيي تعمل تساهلا هةه منتطبيقات منعصبية في تطوير ملأكمء منري
 عكى تحسو سرعة م ستةابة منعصبية، وكقة ملحركات، وتقكيل معدل ملإمابات ملمتعررة.

 تضست دم منتطبيقات منعصبية نتحسو ملأكمء منرياض  بطرق مبتعرة، مثل:

(: يضست دم TMSتحفيي مندماغ ض  منيازف )مثل منتحفيي ملميااطيس  عبر ملجمةمة  -
ي مناشا  منعصبي في مااطق معياة مع مندماغ، مما قد يساعد في تحسو منتركيي نتحفي

 ومنتعكلا ملحرك .

منتدريب منعقك  ومنتصور منعصبي: يعمل عكى تحسو منتاسيق بو مندماغ وملجسلا مع  -
 خ ل منتماريع من  تعتمد عكى تخيل ملحركات منرياضية قبل تافيةها.

 :تعب وملإجهاك منعصبيمنتحكيل منعصبي نتقييلا من. 8

منتحكيل منعصبي نتقييلا منتعب وملإجهاك منعصبي نكقدم نكرياضيو هو عمكية معقدة 
تهدف إلى عهلا مد  تأث  مناشا  منرياض  عكى ملجهاز منعصبي منعضك  نكقدم، خامةً 
عيما يتعكق بقدرة منرياض  عكى ملحفاظ عكى ملأكمء ملأمثل وتحمل ملإجهاك منبدك  نفترمت 

 يكة. طو

هةم منتحكيل يعتمد عكى عدة مقاييو وأكومت تساهلا في تقديلا مورة شامكة عع ملحانة 
 .نعصبية نكقدم ومستةابتها نلإجهاكم
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 يلا منتعب وملإجهاك منعصبي نكقدم:معوكات منتحكيل منعصبي نتقي

 (:EMG. ملإشارمت منعهربااية نكعض ت )1

( نقياس مناشا  منعهرباا  EMGيتلا مست دمم جهاز تخطي  كهربية منعض ت )   
 نكعض ت أثااء منرمحة وملحركة. 

هةم ملجهاز يساعد عكى تحكيل مد  كفاءة منعض ت في تونيد منطاقة ومنسيطرة عكى 
 ملحركة، كما يعشف عع أف منخفاض في منقوة منعصبية منعضكية نكقدم كتيةة منتعب. 

أنما  مناشا  منعهرباا  مع ملإجهاك، حيي ييكمك منتركك ومناشا  منعهرباا  بشعل تتي  
مع مستمرمر ملجهد وتيميد  مكحوظ عاد بدمية ملجهد منرياض  ويبدأ بانتااقص تدريجيًا

 منتعب.

 (:Sensory Neuroanalysis. منتحكيل ملحس  منعصبي )6

عاد تقييلا  ،بانضي  وملحركة نكقدم عكى منشعوريركي عكى قدرة ملجهاز منعصبي    
منرياضيو، يتلا مختبار مستةابتهلا لمحفيمت حسية معياة لمعرعة مد  تأثر حساسية منقدم 

 بعد جو ت متعررة مع منتمريع. 

منخفاض منقدرة عكى م ستةابة نكمحفيمت قد يش  إلى تعب عصبي عضك  في منقدم 
 .(1) كتيةة ملإجهاك ملمترمكلا

 (:Reflex Response Analysisم كععاس  منعضك  ). منتحكيل 3

يمعع قياس مستةابة منعض ت نلأوممر منعصبية باست دمم مختبار م كععاسات    
 منعضكية، كاختبار مستةابة ملأوتار وملمفامل نكضي  وملحركة منسريعة.

تايمف مما يععو مسملإجهاك ملمستمر يمعع أن يدكف إلى تأخر في م ستةابة م كععاسية، 
 ملجهاز منعصبي.
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 (:Neuroendurance Testing. مختبار قدرة منتحمل منعصبية )1

يعد مختبار قدرة منتحمل منعصبية أحد ملأكومت ملمهمة لمعرعة مد  قدرة ملجهاز منعصبي    
 عكى تحمل ملإجهاك نفترة طويكة. 

ومنعض ت خ ل   يتمثل في مرمقبة مستمرمرية وععانية م تصال منعصبي بو ملأعصا
ضانبًا ما يض هر ملجهاز منعصبي تااقصًا تدريجيًا في منعفاءة، مما يضترجلا إلى  ،منتمريع ملمطوّل

 منعض ت في منقدم مع مرور منوق .ضعف في قوة وحركة 

 (:Neuroimaging. منتصوير منعصبي )5

( MRIيمعع م ستفاكة مع تقايات منتصوير منعصبي مثل منتصوير بانركو ملميااطيس  )   
 نتحكيل منتركيب منعصبي نكقدم وتحديد أف ع مات إجهاك أو تكف في ملأعصا . 

 عصبي نلإجهاك عكى مناسي  منعصبي.تساعد هةه منصور في تقييلا مد  منتأث  من

 Balance and Motor Coordination  ). مختبارمت منتومزن ومنتاسيق ملحرك2

Tests:) 

يضعتبر منتومزن ومنتاسيق ملحرك  مع ملمدشرمت ملحساسة نلإجهاك منعصبي منعضك .    
منخفاض ملأكمء في مختبارمت منتومزن مثل منوقوف عكى قدم ومحدة أو ملحركة عكى سطح 

 كتيةة ملإجهاك.ض  مستوٍ يمعع أن يش  إلى ضعف منتاسيق بو ملأعصا  ومنعض ت 
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 أهمية منتحكيل منعصبي نتقييلا منتعب منعصبي نكقدم:

يتيح هةم منتحكيل نكمدربو وملأطباء معرعة مناقا  من  تحتال  تحسو ملأكمء منرياض : -
نتدريب أو تأهيل إضافي، مما يساعد منرياضيو عكى تحسو كفاءتهلا ومنتحعلا في حركاتهلا 

 بصورة أكق.

: يضمع.ع هةم منتحكيل مع منعشف ملمبعر عع مدشرمت ملإجهاك ع ملإماباتمنوقاية م -
 من  قد تدكف إلى إمابات خط ة إذم لم يتلا منتحعلا عيها بشعل محيح.

يساعد منتحكيل في وضع خط  تدريبية ومستشفااية  منت طي  نكتدريبات وم ستشفاء: -
از منعصبي منعضك  قد مستعاك مااسبة نضمان  اب ملإرهاق ملمفر  ومنتأكد مع أن ملجه

 كسات منرياضية ملمعثفة مرة أخر .قدرمته بانعامل قبل ممارسة ملج

 طبيق منتحكيل منعصبي في منرياضة:أمثكة عكى ت

   (:Soccerكرة منقدم ). 1

   نتحديد ملإجهاك منعضك  ومنعصبي:منتحكيل منعصبي  -

( نتقييلا مستةابة EMGيست دم تحكيل مناشا  منعهرباا  نكعض ت ) منتطبيق: -  
 عض ت منقدم أثااء منتسديد أو ملمرموضة.  

   مهذدف: -  

 منعشف عع منتعب منعضك  منعصبي بعد ملمباريات أو منتماريع منشديدة.   -    

 تحسو توزيع ملأحمال منتدريبية نتةاب ملإمابات مثل تميق ملأوتار.   -    

 :تومزن ومنتاسيق منعصبي منعضك من -

قياس قدرة منقدم عكى ملحفاظ عكى منتومزن عاد تيي  م  اهات منسريعة أو  منتطبيق -  
 مهذبو  بعد منقفي.  

 تقييلا ملم اطر ملمحتمكة لإمابة منعاحل أو ملأربطة ملجاكبية.   مهذدف: -  
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   (:Basketball. كرة منسكة )6

  وم كي ق:تحكيل منقفي  -

تحكيل مستةابة منقدم عاد مهذبو  مع منقفيمت منعانية باست دمم ماصات قياس  منتطبيق: -
 منقوة.  

   مهذدف: -  

 تقييلا ممتصاص منصدمات بومسطة عض ت منقدم.   -    

 تحكيل منضي  منعصبي منعضك  نتةاب ملإجهاك ملمفر  عكى أوتار منعاحل.   -    

   منعصبي منسريع: تبارمت م كععاسمخ -

 مست دمم مختبارمت مستةابة ملأعصا  عاد منتحر  منسريع وم كدعاع.   منتطبيق: -  

 تحديد زمع م ستةابة منعصبية ملحركية أثااء مندعاع أو مهذةمات ملمرتدة.   مهذدف: -  

   (:Track and Field. أنعا  منقو  )3

   (:Sprint Analysisتحكيل مستةابة منقدم عاد ملجرف منسريع ) -

قياس سرعة مكتقال ملإشارمت منعصبية إلى عض ت منقدم عاد م كط ق أو  منتطبيق: -  
 منتوقف ملمفاجئ.  

 مهذدف: -  

 تحسو منتفاعل منعصبي منعضك .   -    

 تقكيل ملإمابات منااجمة عع ملإجهاك مثل منتها  ملأوتار ملأخمصية.   -    

 (:Long Jumpفي منقفي منطويل ) منتاسيق منعصبي منعضك  -

 كرمسة منع قة بو قوة مندعع منعصبي وتوقي  م كط ق أثااء منقفي.   منتطبيق: -  

 تحسو منتحعلا ملحرك  ومندقة في مهذبو .   مهذدف: -  
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   (:Volleyball. منعرة منطاارة )1

   ات منعصبي منعضك  أثااء مهذبو :تقييلا منثب -

مست دمم أجهية م ستشعار نقياس توزيع منضي  عكى باطع منقدم أثااء  منتطبيق: -
 مهذبو  بعد منقفي نكتصدف أو مهذةوم.  

   مهذدف: -  

 تقكيل مخاطر منتومء منعاحل أو ملإمابة بتميقات أربطة منقدم.   -    

 تحسو منثبات ملحرك  أثااء ملحركة ملمفاجئة.   -    

  (:Ice Skating. منتيلج عكى ملجكيد )5

    منعضك  في ملحركات مندورمكية:تحكيل منتاسيق منعصبي -

مست دمم منتحكيل منعصبي نقياس ركوك منفعل منعصبية أثااء منتومزن عكى  منتطبيق: -  
 ملحاعة منضيقة نكحةمء.  

 تحسو منتحعلا مندقيق في ملحركة وتقكيل منسقو  أثااء مندورمن.   مهذدف: -  

  (:Weightliftingثقال ). رياضة رعع ملأ2

   رعع ملأحمال منثقيكة: مختبار حساسية ملأعصا  ومستةابة منعض ت أثااء -

مست دمم تقايات منتحكيل منعهرباا  نتقييلا مناشا  منعصبي في منقدم  منتطبيق: -  
 ومنعاحل تح  تأث  ملأحمال منثقيكة.  

   مهذدف: -  

 تحسو م ستقرمر عاد ملأكمء.   -    

 تقكيل مخاطر ملإجهاك منعصبي ومنعضك  في منقدم.   -    
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   (:Tennis. منتاو )7

   كية عاد منتحر  ملجاكبي منسريع:قياس ركوك منفعل منعصبية ملحر -

تحكيل زمع م ستةابة منعصبية عاد م كط ق منسريع أو م كي ق نكومول إلى  منتطبيق: -
 منعرة.  

 تحسو ملأكمء منعصبي منعضك  في ملحركات ملمتي ة م  اه.   مهذدف: -

 

 

   ير  منعاتب:

يضست دم منتحكيل منعصبي في منرياضات ملم تكفة نتقييلا م ستةابة منعصبية منعضكية 
 وتحسو ملأكمء منرياض  مع تقكيل محتمانية ملإمابة. 

منعصبي منعضك  وتحسو وهو أكمة حيوية في تصميلا برمم  منتدريب ملموجهة نكتاسيق 
 منثبات ومندقة ملحركية في منقدم.
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 الفصل الرابع

 :المثاليةالقدم الرياضي دراسة مكونات 
 منصحة منعامة نكقدم: موً :

منصحة منعامة نكقدم منرياض  تعني ملحفاظ عكى س مة منقدمو ومنعااية بهما نضمان 
 أكماهما منوظيف  ملمثان  وتحقيق أعكى مستويات ملأكمء منرياض . 

منقدمو هما كقطة متصال ملجسلا بالأرض، وتدكيان كورًم حيويًا في منتومزن وملحركة 
نةنا، عرن منعااية بانقدمو تساهلا في ، وم متصاص ومندعع أثااء ملأكشطة منرياضية
 تحسو ملأكمء منرياض  وتقكيل خطر ملإمابات.

 عاامر منصحة منعامة نكقدم منرياض :

 . ملحفاظ عكى محة ملجكد وملأظاعر:1

ك اعة منقدمو: ضسل منقدمو يوميًا و فيفهما جيدًم، خامة بو ملأمابع، لماع  -   
 رياض .م نتهابات منفطرية مثل منقدم من

منعااية بالأظاعر: قص ملأظاعر بطريقة مستقيمة نتةاب نموها تح  ملجكد، مما قد يدكف  -   
 إلى منتها  مدلم.

 ععبو.منترطيب: مست دمم كريلا مرطب لماع تشقق ملجكد، خامة في من -   

 . مرتدمء ملحةمء ملمااسب:6

 مختيار حةمء رياض  يتااسب مع كوع مناشا  منرياض  ملممارطس. -   

 منتأكد مع أن ملحةمء يحتوف عكى توسيد وكعلا كافٍ نكقوس ومنقدم. -   

 ات منتآكل من  تدثر عكى ملأكمء.تيي  ملحةمء عاد ظهور ع م -   

 . منوقاية مع ملإمابات:3

 وملإطانة نتحسو مروكة منقدم ومنعاحل.تماريع ملإحماء: إجرمء تماريع ملإحماء  -   

منتدنيا ومنتعافي: مست دمم تقايات منتدنيا أو منتدنيا منةمت  نتحسو مندورة  -   
 مندموية وتقكيل منتوتر منعضك .
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 كتعافي، خامة بعد تدريبات معثفة.منرمحة: ماح منقدمو وقتًا ن -   

 . منعشف ملمبعر عع ملمشاكل:1

 تورم، أو تي  في نون ملجكد أو ملأظاعر. مرمقبة أف ألم، -   

ا  ملأوتار زيارة أخصاا  منقدم أو طبيب منع ام عاد م ح ة أف مشاكل مثل منته -   
 أو منعسور ملإجهاكية.

 . منتيةية منسكيمة:5

 ندعلا محة منع ام. Dمتباع ك ام ضةما  ضني بانعانسيوم وعيتامو  -   

 اةات منعضكية مناا ة عع ملجفاف.ةاب منتششر  كميات كاعية مع ملماء نت -   

 . منتدريب ملمااسب:2

  اب منتحميل منيماد عكى منقدمو عع طريق زياكة شدة منتدريب بشعل تدريج . -   

 مست دمم تقايات تدريبية مااسبة نتوزيع منضي  عكى منقدمو بانتساوف. -   

 أهمية منصحة منعامة نكقدم منرياض :

منصحة منعامة نكقدم منرياض  تعدّ أحد منعوممل ملأساسية من  تدثر بشعل مباشر عكى 
 ملأكمء منرياض  ومنس مة ملجسدية. 

منقدم ه  مناقطة ملأولى نكتوممل بو ملجسلا وملأرض، وبانتان  عرن ملحفاظ عكى محتها 
 يكعب كورًم حيويًا في تحقيق منتومزن، منثبات، ومنتحر  بعفاءة. 

 يك  بعض ملجومكب ملمهمة من  توضّح أهمية منصحة منعامة نكقدم منرياض : عيما

   :. مندعلا مهذيعك  ومنتحر  منديااميع 1

منقدم تتعون مع ع ام وأربطة وعض ت تعمل معًا نتوع  مندعلا من زم أثااء  -   
 ملحركات ملم تكفة، مثل ملجرف، منقفي، ومندورمن.

ثل ضعف منقوس منطون  أو وجوك تشوهات )مثل منقدم أف خكل في محة منقدم، م -   
 ملمسطحة أو منقوس منعان (، قد يدكف إلى ضعف ملأكمء منرياض  وملإمابات.
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   :. منوقاية مع ملإمابات منرياضية6

 منصحة منعامة نكقدم تقكل مع خطر منتعرض نلإمابات، مثل: -   

 منيماد عكى منععب.منتها  منكفاعة ملأخمصية: مناات  عع منضي   -     

 كسور ملإجهاك: من  تحدث كتيةة ملإجهاك ملمتعرر عكى ع ام منقدم. -     

 م نتومءمت: كتيةة ضعف ملأربطة أو عدم مستقرمر ملمفامل. -     

 تقوية منعض ت ملمحيطة بانقدم وتحسو ملمروكة يساعدمن عكى ماع هةه ملإمابات. -   

   :. تعييي ملأكمء منرياض 3

 منقدم منسكيمة توعر قوة كعع أكبر أثااء ملحركات منديااميعية، مما يعيز منسرعة ومنقوة. -   

توزيع منوزن بشعل محيح عكى منقدم يقكل مع إجهاك منعض ت وملمفامل، مما  -   
 يحسع منقدرة عكى منتحمل.

  :. منتأث  عكى باق  ملجسلا1

 منفقرف ووضعية ملجسلا.  منقدم تدثر بشعل مباشر عكى مستقامة منعموك -   

مشاكل منقدم قد تدكف إلى ي م في منركبتو، منوركو، وأسفل من هر بسبب مخت ل  -   
 منتومزن ملميعاكيع .

  :. مندور في تحسو منتااسق منعصبي منعضك 5

ت إلى مندماغ حول منقدم تحتوف عكى منعديد مع ملمستقب ت ملحسية من  ترسل إشارم -   
تحسو محة منقدم يعيز منتااسق بو ملجهاز منعصبي ومنعضك ، مما ، نضي منوضعية وم

 يدكف إلى مستةابة حركية أسرع وأكثر كقة.

   :. ملأهمية في منرياضات ملم تكفة2

في منرياضات من  تعتمد عكى ملحركات منسريعة ومنتيي مت ملمفاجئة في م  اه )مثل  -   
 كرة منقدم أو كرة منسكة(، محة منقدم تدعلا ملأكمء منفااق.

في منرياضات من  تتطكب منتحمل )مثل ملجرف أو ملمارمثون(، منقدم منسكيمة تساعد  -   
 عكى تقكيل ملإرهاق وملإمابات.
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   :كحفاظ عكى محة منقدم منرياض كصااح ن

. مرتدمء ملأحةية ملمااسبة: مختيار أحةية رياضية تدعلا منقوس منطبيع  نكقدم وتوعر 1   
 توسيدًم جيدًم.

 . منعااية بالجكد وملأظاعر: ماع منتهابات منقدم مثل منفطريات ومنعدو .6   

 . منتدنيا وتماريع منتمدك: نتحسو مندورة مندموية وملمروكة.3   

 . تقوية عض ت منقدم: باست دمم تماريع مخصصة نتحسو منقوة ومنتومزن.1   

 . منرمحة ومنتعافي: إعطاء منقدم وقتًا كاعيًا نكرمحة بعد منتماريع ملمعثفة.5   

ض ، بل تساهلا أيضًا في تحسو جوكة منصحة منعامة نكقدم   تدثر عق  عكى ملأكمء منريا
تحسو  ، عيها كعمل عكىمنعااية بها أمرًم   ضاى عاهملحياة منيومية نكرياض ، مما يجعل 

تقكيل خطر ملإمابة، بما في ذنا م نتومءمت، ، وكمء منرياض  ومنقدرة عكى منتحململأ
ملجسلا أثااء  ملحفاظ عكى تومزن ومستقرمرو ،سور، أو منتها  منكفاعة ملأخمصيةمنع

 ملحركة.

 مشاكل منقدم منشااعة بو منرياضيو:

 منقدم منرياض  )منفطريات(: عدو  عطرية شااعة ت هر بو ملأمابع. -

 منتها  منكفاعة ملأخمصية: ألم في باطع منقدم كات  عع م نتها  أو ملإجهاك. -

 منبثور ومنعانو: كتيةة م حتعا  ملمستمر بو ملجكد وملحةمء. -

 نعسور ملإجهاكية: شقوق مي ة في منع ام بسبب ملإجهاك ملمتعرر.م -

نةم، م هتمام بانصحة منعامة نكقدم يجب أن يعون جيءًم أساسيًا مع منروتو منرياض  
 ،اية منقدمو مع ملمشع ت منصحيةنكرياضيو نتحقيق أعضل أكمء ممعع وحم

شوهات، مثل منتها  ملأوتار، منقدم منرياض  يجب أن تعون خانية مع ملإمابات أو منت
 .(1) مسام  منقدم، أو منف ت عوت )تسطح منقدم(
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 . منقوة منعضكية:6

منقوة منعضكية ملمثانية في منقدم نكرياضيو تعد عامكًا حاسًما في تحسو ملأكمء منرياض  
 ومنوقاية مع ملإمابات. 

منقوة منعضكية في منقدم تساعد عكى تحقيق منتومزن، م ستقرمر، ومنتحعلا في ملحركة، مما 
 يسهلا في أكمء أعضل وزياكة كفاءة ملحركة في مختكف ملأكشطة منرياضية. 

 عيما يك  ك رة شامكة عكى منقوة منعضكية ملمثانية في منقدم نكرياضيو:

 . تعريف منقوة منعضكية في منقدم:1

 منعضكية في منقدم تش  إلى قدرة عض ت منقدم ومنعاحل عكى إكتال منقوة من زمةمنقوة 
 لأكمء ملحركات منرياضية بعفاءة.

تشمل هةه منعض ت رموعة مع منعض ت منصي ة ومنعب ة من  تعمل معًا ندعلا منقدم 
 وتوع  م ستقرمر أثااء ملحركة.

 نكرياضيو:. أهمية منقوة منعضكية ملمثانية في منقدم 6

تحسو ملأكمء منرياض : قوة منقدم تساعد في تحقيق كعع أعضل، زياكة منسرعة، وتحسو  -
 منتحعلا في ملحركة.

منوقاية مع ملإمابات: تقوية عض ت منقدم تقكل مع خطر م نتومءمت، ملإجهاك  -
 منعضك ، وم نتهابات.

في ملحفاظ عكى منتومزن أثااء تعييي منتومزن وم ستقرمر: عض ت منقدم منقوية تساهلا  -
 ملأكشطة منديااميعية.

زياكة منتحمل: تقوية منعض ت تساعد عكى تحمل منضيو  ملمستمرة خ ل ملمااعسات  -
 ومنتدريبات ملمعثفة.
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 . منعوممل من  تحدك منقوة منعضكية ملمثانية:3

عكى سبيل ، ة منعضكية في منقدم حسب منرياضةكوع منرياضة: تختكف متطكبات منقو -
ملمثال، منرياضيون في رياضات ملجرف يحتاجون إلى قوة تحمل عانية في منقدمو، بياما 

 .(1)  عبو كرة منقدم يحتاجون إلى قوة مكفةارية نكتحعلا في منعرة ومنتسديد

يعتمد ملمستو  منبدك  نكرياض  عكى كوع منتدريب ومنتقايات  ملمستو  منبدك : -
 ملمست دمة نتعييي منقوة منعضكية.

: يجب تحقيق تومزن بو جميع عض ت منقدم ومنعاحل نتةاب منتومزن بو منعض ت -
 ملإمابات وتحقيق ملأكمء ملأمثل.

 تماريع نتقوية عض ت منقدم:. 1

  كرمت مي ة باست دمم ملأمابع أو تمريع مرن مثل منتقا تماريع تقوية ملأمابع: -
 باست دمم شري  مطاط .

مثل رعع منععب ومنوقوف عكى أطرمف ملأمابع، وتماريع مندورمن  تماريع منعاحل: -
 بانعاحل.

مست دمم نوح تومزن أو منوقوف عكى قدم ومحدة نتعييي مستقرمر منقدم  تماريع منتومزن:-
 ومنعاحل.

 ت منقدم ومنعاحل وماع منتشاةات.اريع ملإطانة نتحسو مروكة عض تم تماريع ملمروكة: -

 . طرق تقييلا منقوة منعضكية في منقدم:5

مختبارمت منقوة: مثل مختبار رعع منععب أو مختبار قوة م كقباض منعضك  باست دمم  -
 أجهية قياس مت صصة.

كة كون عقدمن مختبارمت منتومزن: مثل مختبار منوقوف عكى قدم ومحدة نفترة  د -
 منتومزن.

مستو  منتقييلا منوظيف : مرمقبة أكمء منرياض  في ملأكشطة منرياضية منيومية نتحديد  -
 منقوة ومنقدرة عكى منتحمل.

                                                           
ً تدريب القوة في كرة القدم مع التركيز بشكل خاص على اللاعبين المدربين تدريباً عا - 1 جواو آر سيلفا، : ليا

 .0215،جورج نسيس
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 . كصااح نكحفاظ عكى منقوة منعضكية ملمثانية:2

 كم  تماريع تقوية منعض ت في منروتو منتدريبي منيوم . منتدريب ملمات لا: -

زياكة شدة منتدريب بشعل تدريج  نتةاب ملإمابات وتحقيق تحسو  منشدة:منتدرل في  -
 مستمر.

تااول ضةمء متومزن ضني بانبروتياات ومنعربوهيدرمت ومنفيتامياات  منتيةية منسكيمة: -
 ندعلا نمو منعض ت ومستعاكتها.

 فة.ماح ملجسلا منوق  منعافي نكتعافي بو جكسات منتدريب ملمعث منرمحة وم ستشفاء: -

 . م عتبارمت مخسامة بأكومع منرياضة ملم تكفة:7

: يحتاجون إلى تماريع تقوية منعض ت منقابضة نكقدمو ومنعاحكو نتحمل نعدماوم -
 منضيو  ملمستمرة أثااء ملجرف.

يحتاجون إلى قوة مكفةارية في منقدمو نكتحعلا في منعرة   عبي كرة منقدم وكرة منسكة: -
 سريع في م  اهات.ومنقفي ومنتيي  من

 : يحتاجون إلى قوة وتحمل في منقدمو نتحقيقمنرياضيو في رياضات منفاون منقتانية -
 منضربات منسريعة ومنثابتة.

 :ير  منعاتب

، تحسو تحقيق منقوة منعضكية ملمثانية في منقدم يتطكب تدريبًا متومزكًا يشمل تقوية منعض ت
يجب عكى منرياضيو تخصيص جيء مع روتياهلا منتدريبي هذةه ، ملمروكة، وتعييي منتومزن

كما يضفضل مستشارة مدر  ، كمء أعضل وملحد مع خطر ملإماباتملجومكب نضمان أ
رياض  أو أخصاا  ع ل طبيع  نتصميلا بركام  تدريبي مخصص يتااسب مع محتياجات 

 .رياض  وكوع منرياضة من  يمارسهامن

منقدم نكرياضيو تعتمد عكى كوع منرياضة من  يمارسوكها، حيي منقوة منعضكية ملمثانية في 
ومع ذنا، هاا  معاي  عامة تساعد في تحديد  ،تختكف متطكبات منقدم مع رياضة لأخر 

  ،قوة عضكية مثانية نكقدم نتحقيق أكمء رياض  عالٍ وتقكيل مخاطر ملإمابة
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 :منقوة منديااميعية-

ت منقدم عكى تونيد منقوة أثااء ملحركات ملمتعررة، مثل منقوة منديااميعية تعني قدرة عض 
 ملجرف، منقفي، ومنتبديل منسريع ن  اهات.  

 منعض ت ملأساسية:  -

 ( نكثبات ومنقفي.Soleusو Gastrocnemiusعضكة منساق مخسكفية ) -  

 ( نكتحعلا في ملأمابع.Flexor  Hallucisو Flexor Digitorumمنعض ت ملمثاية ) -  

 ( ندعلا منقوس وماع م كهيار.Plantar musclesعض ت منقوس منطون  نكقدم ) -  

   :منتحمل منعضك  -

تحمل منعض ت في منقدم مهلا نكرياضيو منةيع يمارسون رياضات طويكة ملمدة مثل كرة 
يجب أن تعون منعض ت قاكرة عكى تحمل ملإجهاك نفترمت طويكة  ،منقدم أو ملمارمثون

 كون تعب.

هةه منقوة مهمة نكرياضيو في منرياضات من  تتطكب منقفيمت منعانية  م كفةارية:نقوة م-
 أو م كط ق منسريع، مثل كرة منسكة ومنعرة منطاارة.  

( وتماريع Depth Jumpsتدريب منقوة م كفةارية يشمل تماريع مثل منقفي منعميق ) -
 منبكيومتريا.

يجب أن تعون منعض ت مركة  ،نقدم مهمة لماع ملإماباتمروكة م :ملمروكة ومنقوة ملمتومزكة-
 بما يعف  نتوع  مد  حركة ومسع.  

منتومزن في منقوة بو منعض ت ملمثاية ومنباسطة في منقدم مهلا نتحقيق مستقرمر أثااء  -
 ملحركة.

منقدم منصي ة مثل عض ت منقوس  (: عض تProprioceptionمنثبات ومنتومزن )-
مندمخك  تساعد عكى مستشعار منتومزن ومنثبات، وهو أمر أساس  نرياضات مثل ملجمباز 

 ومنتيلج.
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  منقدم:تماريع نتطوير منقوة منعضكية ملمثانية في -

 تماريع ملمقاومة باست دمم أشرطة ملمقاومة نتقوية منعض ت ملمثاية ومنباسطة.   -

 بل نتحسو منقدرة م كفةارية ومنتحمل.  منقفي بالح -

( نتطوير منعض ت منصي ة Balance Boardتماريع منتومزن باست دمم نوحة منتومزن ) -
 وثبات منقدم.  

 اكة مروكة عض ت منقدم وملأوتار.تماريع ملإطانة نيي -

ة، منتحمل، منقوة منعضكية ملمثانية في منقدم نكرياضيو ه  تومزن بو منقوة منديااميعي
 منثبات، وملمروكة. 

قوة عض ت ، ويعتمد تحقيق هةه منقوة عكى منتدريب ملمات لا ملم صص ناوع منرياضة
منقدم ضرورية ندعلا ملجسلا في ملأكشطة منبدكية، ونتمعو منرياض  مع منتحر  بثقة 

 وسرعة.

ومنقدم، مما يعيز يتلا تحقيق هةه منقوة مع خ ل تماريع تقوية منعض ت ملمحيطة بانعاحل  -
 (1) ثبات منقدم في مومقف منضي  منعان 

 . ملمروكة:6

ملمروكة في منقدم تعني مد  قدرة عض ت وأوتار منقدم عكى منتمدك وملحركة بس سة 
 ضمع كطاق ومسع كون أن تتعرض نلإمابة أو منتصكب. 

تعيز منتومزن، منتحعلا، تضعتبر ملمروكة عامً  أساسيًا نتحقيق ملأكمء منرياض  ملأمثل، حيي 
 منقوة، وتقكل مع مخاطر ملإمابات مناا ة عع ملإجهاك أو ملحركات ملمفاجئة.
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 :أهمية ملمروكة نكقدم

تحسو قدرة منقدم ومنعاحل عكى تافية (: Range of Motion. زياكة كطاق ملحركة )1
 ملحركات ملمتعررة مثل ملجرف، منقفي، ومنتبديل منسريع ن  اهات.

منقدم ملمركة تعون أكثر قدرة عكى تحمل منصدمات مناا ة عع . تقكيل خطر ملإمابة: 6
 ملأكشطة منرياضية.

ملمروكة تساعد عكى كقل منقوة بعفاءة أثااء ملحركات منرياضية، . تحسو ملأكمء منرياض : 3
 مثل منركل أو م كط ق منسريع.

 ستةابة منسريعة نكحركات ض  ملمتوقعة.تضمع.ع منقدم مع م . تعييي منتومزن وم ستقرمر: 1

 :عوممل تدثر عكى مروكة منقدم

 منعض ت منقص ة أو ملمشدوكة تقكل مع ملمروكة.. حانة منعض ت وملأوتار: 1

 منتميقات أو م نتهابات تدثر عكى حركة منقدم.. إمابات سابقة: 6

ملمروكة مثل ملجمباز  بعض منرياضات تتطكب مستويات عانية مع. كوع مناشا  منرياض : 3
 ومنبانيه.

تقل ملمروكة مع منتقدم في منعمر إذم لم يتلا ممارسة تماريع مروكة . منعمر ومستو  منكياقة: 1
 باكت ام.

 منقدم:تماريع نتحسو مروكة 

 (:Achilles Tendon Stretchملإطانة نوتر أخيل ) ريعتم. 1

 مهذدف: تحسو مروكة وتر أخيل ومنعاحل.   -   

 كيفية ملأكمء:   -   

 . قف مقابل حاا  ومضي  رمح  يديا عكيه.  1     

 . مد ساق ومحدة نك كف مع إبقاء منععب م مسًا نلأرض.  6     

 . منحعِ نلأمام بب ء حتى تشعر بالإطانة في منساق مخسكفية.  3     

 مرمت نعل ساق. 3ثاكية وكرر  32-62. مستمر لمدة 1     
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 (:Plantar Fascia Stretchاعة ملأخمصية ). إطانة منكف6

 مهذدف: تقكيل منتصكب في قوس منقدم.   -   

 كيفية ملأكمء:   -   

 . مجكو عكى كرس  وضع قدما عكى منركبة ملمقابكة.  1     

 . مسحب أمابع منقدم نلأعكى بيد .  6     

 مرمت نعل قدم. 3ثاكية وكرر  32-62. مستمر لمدة 3     

 تدحرل منعرة:. تمريع 3

 مهذدف: تحسو مروكة عض ت باطع منقدم.   -   

 كيفية ملأكمء:   -   

 . مجكو وضع كرة مي ة )مثل كرة منتاو( تح  قوس قدما.  1     

 . قلا بتحريا منعرة نلأمام ومخسكف بب ء.  6     

 كقيقة نعل قدم. 6-1. مستمر لمدة 3     

 (:Toe Stretchingريع أمابع منقدم ). تم1

 مهذدف: زياكة مروكة أمابع منقدم.   -   

 كيفية ملأكمء:   -   

 . مجكو وضع أمابع قدما عكى ملأرض مع منضي  عكيها برعق.  1     

 . منحعِ نلأمام قكيً  نيياكة ملإطانة.  6     

 مرمت. 3ثاكية وكرر  62-15. مستمر لمدة 3     

 (:Arch Stretch. إطانة منقوس منطون  )5

 مهذدف: تحسو مروكة عض ت منقوس منطون  نكقدم.   -   

 كيفية ملأكمء:   -   
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 . قف عكى أطرمف أمابعا بب ء.  1     

 . مهب  بب ء حتى تصبح منععبو قريبو مع ملأرض.  6     

 مرة. 15-12. كرر منتمريع 3     

 (:Ankle Circles. تمريع منعاحل مندمارف )2

 ق ملحركة في منعاحل.  مهذدف: زياكة كطا -   

 كيفية ملأكمء:   -   

 . مجكو عكى كرس  ومرعع إحد  قدميا عع ملأرض.  1     

 . قلا برسلا كومار بانعاحل با اه عقار  منساعة ثلا ععسها.  6     

 مرمت نعل م اه نعل قدم. 12. كرر 3     

 :كصااح نتحسو مروكة منقدم

 مارس تماريع ملمروكة يوميًا نكحصول عكى كتاا  مكموسة. ملمومظبة:. 1

 قلا بالإحماء قبل تماريع ملإطانة نتحسو تدعق مندم إلى منعض ت.. ملإحماء: 6

  اب ملإطانة ملمفرطة عةأة نتةاب منتميق أو ملإمابة.. منتدرل: 3

 منترطيب ملجيد يساعد في تحسو مروكة ملأكسةة.. ملحفاظ عكى منترطيب: 1

 :ير  منعاتب

يمعع  ،ق ملأكمء ملأمثل وتقكيل ملإماباتمروكة منقدم عاد منرياضيو ضرورية نتحقي
تحسياها مع خ ل ممارسة تماريع ملإطانة باكت ام، مع منتركيي عكى منعض ت وملأوتار 

 منرايسية في منقدم ومنعاحل.

ة وسكسة في جميع منقدم منرياض  ملمثان  يجب أن يعون نديه مروكة تسمح بحركة طبيعي-
 م  اهات. 

تساعد ملمروكة عكى تقكيل منضي  عكى ملمفامل ومنع ام عاد منتي  ملمفاجئ في ملحركات  -
 مثل منتوقف وم كعطاف منسريع في منرياضات ملجماعية.
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 :. م ستقرمر ملمثان  نكقدم1

كة أثااء ملحركة م ستقرمر ملمثان  نكقدم يعني قدرة منقدم عكى توع  قاعدة ثابتة ومتومز
 منديااميعية، مثل ملجرف، منقفي، وتيي  م  اهات. 

يتضمع م ستقرمر ملمثان  منتومزن بو منقوة منعضكية، مندعلا مهذيعك ، ومنتحعلا منعصبي 
 كمء ملأمثل وتقكيل خطر ملإمابات.منعضك  نتحقيق ملأ

 عوممل تحقيق م ستقرمر ملمثان  نكقدم:-

 (:  Arch Stability). منقوس منطون  نكقدم 1

 منقوس منطون  يعمل كدعامة طبيعية  متصاص منصدمات وتوزيع منوزن أثااء ملحركة.   -

 منقوس منطبيع  هو ملأمثل، حيي يعون هاا  تومزن بو منقوة وملمروكة.   -

 (: قد يدكف إلى ضعف م ستقرمر وزياكة خطر ملإمابة.  Flat Footمنقوس ملمسطح ) -  

(: قد يسبب ضيطًا مفرطًا عكى بعض ملمااطق، مما يدكف High Archمنقوس منعان  ) -  
   إلى ملإمابات.

 . منقوة منعضكية في منقدم ومنساق:  6

( توعر مندعلا Intrinsic Musclesمنعض ت مندمخكية نكقدم مثل عض ت منقوس ) -
 ملمباشر نكقوس.  

( تساعد في منثبات أثااء مناشا  Soleusو Gastrocnemiusعض ت منساق مخسكفية ) -
 منديااميع .  

اك ومنتعيف مع ملحركات تقوية هةه منعض ت يعيز قدرة منقدم عكى مقاومة ملإجه -
 ملمفاجئة.
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 . منتومزن ومنتحعلا منعصبي منعضك :  3

( في منقدم Proprioceptorsمنتومزن ملجيد يعتمد عكى مستقب ت ملحو منعميق ) -
 ومنعاحل.  

تحسو منتحعلا منعصبي منعضك  يعيز منقدرة عكى منثبات خ ل ملحركات منسريعة وض   -
 ملمتوقعة.

 . مندعلا مخسارج :  1

مست دمم أحةية رياضية مصممة بشعل محيح يوعر كعمًا إضاعيًا نكقوس ومنععب، مما  -
 يساعد عكى تعييي م ستقرمر.  

 Plantar( ومنكفاعة ملأخمصية )Achilles Tendonثل وتر أخيل )ملأربطة وملأوتار، م -

Fascia .تكعب كورًم حيويًا في كعلا منقدم ،) 

 يعتمد ذنا عكى باية منقدم مثل ملأقومس منطبيعية )منقوس منطون  ومنقوس ملمستعرض(
(1). 

 نكقدم:معوكات م ستقرمر ملمثان  

 (:  Static Stabilityأ( م ستقرمر منثاب  )

 قدرة منقدم عكى ملحفاظ عكى منوضعية منثابتة أثااء منوقوف أو تحميل منوزن.   -

 يتحقق عبر هيعل ع م  قوف وعض ت قوية تدعلا مهذيعل. -

 (:  Dynamic Stability ( م ستقرمر منديااميع  )

 قدرة منقدم عكى ملحفاظ عكى منثبات أثااء ملحركة، مثل ملجرف أو منقفي.   -

 ابة عصبية عضكية سريعة لماع عقدمن منتومزن أو ملإمابة.يتطكب مستة -
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 تماريع نتحسو م ستقرمر ملمثان  نكقدم:-

 . تماريع منتومزن:  1

 منوقوف عكى قدم ومحدة مع إضماض منعياو نتحفيي ملحو منعميق.   -   

 مست دمم نوحة منتومزن أو كرة م ستقرمر نتحدف منعض ت منصي ة. -   

   ع تقوية منقوس:تماري. 6

 رعع ملأمابع أثااء منوقوف نتقوية منعض ت ملمثاية مندمخكية.   -   

 منتقا  ملأشياء منصي ة باست دمم أمابع منقدم. -   

 منب يومتر :   . تماريع3

( ه  كوع مع منتماريع منرياضية من  تركي Plyometric Exercisesتماريع منب يومتر  )
( مع خ ل حركات سريعة ومعثفة Explosive Powerم كفةارية )عكى تطوير منقوة 

  مع بو منقوة ومنسرعة. 

تساعد هةه منتماريع في تحسو ملأكمء منرياض  نكقدم مع خ ل تعييي منقوة منعضكية، 
 منتحعلا منعصبي منعضك ، وم ستقرمر منديااميع .
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 منب يومتر  نكقدم: عوماد تماريع

تعمل عكى تحسو قدرة منرياض  عكى منقفي وم كط ق  قوة م كفةارية:. زياكة من1
 منسريع.

تعيز منتومزن منديااميع  مع خ ل تقوية منعض ت منصي ة . تحسو منتومزن ومنثبات: 6
 ومنعب ة في منقدم.

تضدرِّ  منقدم عكى م ستةابة منسريعة نكحركات ض  . تعييي منتحعلا منعصبي منعضك : 3
 عة.ملمتوق

 تييد مع تحمل منعض ت وملأربطة نلأحمال منعانية.. تقوية منعض ت وملأربطة: 1

 أمثكة عكى تماريع منبكيومتريا نكقدم:

 (:  Vertical Jumps. منقفي منعموكف )1

 مهذدف: تحسو منقوة م كفةارية نعض ت منساق ومنقدم.   -   

 كيفية ملأكمء:   -   

 . قف بوضعية مستقيمة مع منقدمو عكى ملأرض.  1     

 . قلا بثني منركبتو قكيً  ومكعع بجسما نلأعكى باست دمم قوة منساقو ومنقدمو.  6     

 . مهب  برعق وكرر منتمريع.  3     

 قفيمت. 12× رموعات  3منعدك:  -   

 (:  Lateral Jumps. منقفيمت ملجاكبية )6

 و منثبات ملجاكبي ومنقوة منديااميعية.  مهذدف: تحس -   

 كيفية ملأكمء:   -   

 . قف مع منقدمو متقاربتو.  1

. مقفي إلى ملجاكب ملأيمع باست دمم قوة منقدم منيسر ، ثلا إلى ملجاكب ملأيسر باست دمم 6
 قوة منقدم منيماى.  
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 . حاعظ عكى منتومزن أثااء مهذبو .  3     

 قفية نعل جهة. 15× رموعات  3منعدك:  -   

 (:  Jump Rope. منقفي بالحبل )3

 مهذدف: تحسو منقوة ومنتحمل منعضك  نكقدم.   -   

 كيفية ملأكمء:   -   

 . مقفي بسرعة باست دمم ملحبل مع ملحفاظ عكى حركات خفيفة نكقدم.  1     

 عض ت منقدم.  . مست دم أطرمف ملأمابع عاد منقفي نتقوية 6     

 رموعات. 3× كقااق نعل رموعة  3-6ملمدة:  -   

 (:  Depth Jumps. تماريع منقفي منعميق )1

 مهذدف: تحسو مستةابة منقدم نكتأث مت منسريعة.   -   

 كيفية ملأكمء:   -   

 سلا(.   32-62. قف عكى مادوق ما فض )1     

 . مقفي مع منصادوق إلى ملأرض ثلا قلا بقفية عموكية عور مهذبو .  6     

 . ركي عكى مهذبو  باست دمم أطرمف ملأمابع نتقكيل تأث  منضي  عكى ملمفامل.  3     

 قفيمت. 8× رموعات  3منعدك:  -   

 (:  Single-Leg Hops. منقفي عكى قدم ومحدة )5

 كف نعل قدم.  مهذدف: تعييي م ستقرمر منفر -   

 كيفية ملأكمء:   -   

 . قف عكى قدم ومحدة ومبدأ بانقفي لمساعة قص ة نلأمام.  1     

 . حاعظ عكى منتومزن أثااء كل قفية.  6     

 قفيمت نعل قدم. 12× رموعات  3منعدك:  -   
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 (:  Ladder Drillsقفي منسكلا منرياض  ). 2

 مهذدف: تحسو منسرعة ومنتاسيق.   -   

 كيفية ملأكمء:   -   

 . مست دم سكمًا رياضيًا وضعه عكى ملأرض.  1     

 . قلا بانقفي كمخل وخارل مربعات منسكلا بسرعة.  6     

 . حاعظ عكى حركات خفيفة وسريعة نكقدمو.  3     

 رموعات. 5× ثاكية نعل رموعة  32ملمدة:  -   

 كصااح أثااء أكمء تماريع منبكيومتريا:

 . ملإحماء: قلا بالإحماء ملجيد نتةاب ملإمابات.  1

 . مهذبو  منصحيح:  6

 مست دم أطرمف أمابع منقدم أثااء مهذبو  نتقكيل منضي  عكى ملمفامل.   -   

 . منتدرل في منشدة:  3

 مبدأ بتماريع ما فضة منشدة وزك منصعوبة تدريجيًا.   -   

 . منرمحة بو ملمجموعات:  1

 محصل عكى رمحة كاعية نكسماح نكعض ت بانتعافي. -   

 ير  منعاتب:

م ستقرمر ملمثان  نكقدم عاد منرياضيو يعتمد عكى تومزن بو مندعلا مهذيعك ، منقوة 
 منعضكية، ومنتحعلا منعصبي منعضك . 

تحسو هةه ملجومكب عبر منتماريع ومنتدريب ملمااسب يعيز ملأكمء منرياض  ويقكل مع 
من منقدم منرياض  ملمستقرة توعر مندعلا من زم نكةسلا عاد منوقوف أو ، لإماباتخطر م

بو قوة ملحركة، مما يقكل مع مخاطر منسقو  أو منتومء منعاحل م ستقرمر يأت  مع تومزن 
 منعض ت ومروكة ملأربطة.
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   :وتحسو ملحركة . ملإطانة5

ظ عكى محة منقدم وتعييي ملأكمء تعد ملإطانة وتحسو ملمروكة جيءًم أساسيًا مع ملحفا
منرياض . تماريع ملإطانة نوتر أخيل ومنكفاعة ملأخمصية تسهلا بشعل كب  في ملحفاظ عكى 
مروكة ملأكسةة، تقكيل ملإجهاك، ومنوقاية مع ملإمابات مثل منتها  وتر أخيل ومنتها  

 منكفاعة ملأخمصية.  

هو أكبر وتر في ملجسلا، يرب  ( Achilles Tendonوتر أخيل ) :. إطانة وتر أخيل1
عض ت منساق بععب منقدم. تحسو مروكته يقكل مع خطر منتميقات ويضعيز ملأكمء 

 .(1) وتعييي ملأكمء منعام، ملحرك 

 خطومت منتماريع:  

 تمريع ملإطانة بالحاا :  -

 قف أمام حاا  ومضعًا يديا عكيه.   -

مجعل إحد  قدميا إلى ملأمام مع ثني منركبة، وأبق  منقدم مخسكفية مستقيمة ومنععب  -
 عكى ملأرض.  

 مكعع بجسما نحو ملحاا  حتى تشعر بالإطانة في وتر أخيل ومنساق مخسكفية.   - 

 ثاكية، ثلا بدل ملأرجل.   32-62مستمر لمدة  - 

 تمريع منسكلا أو ملحاعة:   -

 قف عكى حاعة سكلا أو خطوة بحيي يعون كصف منقدم ملأمام  عكى ملحاعة.   -  

 مرعع كعبيا نلأعكى ثلا مخفضهما بب ء حتى تشعر بالإطانة.   -  

 رموعات.   3مرة في  16-12كرر منتمريع  -  

( ه  كسي  نيف  في باطع Plantar Fasciaمنكفاعة ملأخمصية ) :إطانة منكفاعة ملأخمصية-6
 منقدم يدعلا منقوس منطون . تحسو مروكتها يخفف مع ملألم مناات  عع ملإجهاك. 

 

                                                           
 .0202القواسمة، مقال منشور على موقع طبي، د. بتول : الحذاء الرياضي الانسب لكمواصفات  - 1
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 خطومت منتماريع:  

 تدنيا باطع منقدم باست دمم كرة:   -

 مجكو وضع كرة مي ة )مثل كرة منتاو( تح  منقدم.   -  

 عب إلى ملأمابع.  مضي  برعق ومبدأ بتدوير منعرة تح  باطع منقدم مع منع -  

 كقيقة نعل قدم.   6-1مستمر لمدة  -  

 تمريع سحب ملأمابع:   -

 مجكو وضع إحد  قدميا عكى منركبة ملمقابكة.   -  

 ممسا أمابع منقدم ومسحبها بكطف نحو  نتشعر بالإطانة في منكفاعة ملأخمصية.   -  

 ل قدم.  مرمت نع 3-6ثاكية، وكرر  62-15حاعظ عكى منوضعية لمدة  -  

  :. عوماد منتماريع3

 زياكة ملمروكة: تحسو كطاق ملحركة نلأوتار ومنعض ت.   -

 تقكيل منتوتر وملإجهاك: تقكيل منضي  عكى ملأكسةة، خامة أثااء منتماريع ملمعثفة.   -

 تحسو ملأكمء منرياض : تعييي منتومزن وم ستقرمر أثااء ملحركة.   -

منوقاية مع ملإمابات: تقكيل عرص ملإمابة بانتها  منكفاعة ملأخمصية أو تميق وتر  -
 أخيل.  

   :. كصااح عامة1

 قلا بالإحماء قبل منتماريع نتحفيي تدعق مندم.   -

 مارس منتماريع باكت ام، خصومًا بعد ملأكشطة منبدكية ملمعثفة.   -

   تفر  في ملإطانة نتةاب تميق ملأكسةة.   -

   إذم كا  تعاك  مع ألم مستمر.  مستشر مختص ع ل طبيع -
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 ير  منعاتب:

تماريع ملإطانة نوتر أخيل ومنكفاعة ملأخمصية أساسية نكرياضيو، حيي تساعد في تحسو 
متباع بركام  إطانة مات لا يساهلا في ، كيل ملإجهاك منومقع عكى ملأكسةةمروكة منقدم وتق

يجب أن تعون منقدم  ،ن  ومنوقاية مع ملإمابات منشااعةمنعاملحفاظ عكى ملأكمء منرياض  
قاكرة عكى ممتصاص منصدمات مناا ة عع ملحركات ملمتعررة مثل ملجرف أو منقفي، لحماية 

 .ملمفامل ومنع ام ملأخر  مع ملإمابات

 منقدم منرياض  تتميي بالآت :

 منتومزن وملمروكة:  .5

ملأكشطة ملم تكفة مثل ملجرف ومنقفي  منقدرة عكى ملحفاظ عكى تومزن ملجسلا خ ل
ومهذبو . تساهلا عض ت وأوتار منقدم في ملحفاظ عكى تومزن ملجسلا عاد منتحر ، مما 

 .(1) يساعد منرياضيو عكى أكمء ملأكشطة منرياضية ملم تكفة بعفاءة

عاد ملجرف عكى سطح ض  مستوٍ، مثل مسار جبك ، تقوم منقدم بتعديل مثال:  -   
 نكحفاظ عكى تومزن ملجسلا وتقكيل خطر منسقو .وضعيتها 

كةنا، أثااء أكمء حركات منرقص أو ملجمباز، تساهلا مروكة عض ت منقدم وملأوتار في 
 تمعو منرياض  مع تحقيق وضعيات مختكفة وملحفاظ عكى منتومزن أثااء منتحر  أو منقفي.

 منقوة وملمتاكة: .6

كورًم رايسيًا في تعييي ملأكمء منرياض  مع  تكعب منعض ت وملأربطة في منقدم ومنعاحل
 خ ل تونيد منقوة من زمة نكحركة وتحمل ملإجهاك.

وجوك عض ت قوية في منقدم ومنعاحل تساعد عكى تعييي ملأكمء منرياض  وتقكيل خطر 
 .(6) ملإمابات

وة عاد نعب كرة منقدم، تعون منقدم ومنعاحل منقويان مهمو نتوجيه منعرة بق مثال: -   
في رياضة رعع ملأثقال، تساعد قوة عض ت منقدم ومنعاحل عكى منثبات ومنتومزن  ،وكقة

 أثااء رعع ملأوزمن منثقيكة.

                                                           
 .01، صاللياقة البدنية للطالبات المرحلة الثالثة - 1
 .0216، أهمية القوة العضلية في الأداء الرياضي: تيموثي جي سوشوميل، صوفيا نيمفيوس - 0
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 . منتحمل: 3

تحتال منقدم إلى منتحمل نلأكشطة ملمتعررة نفترمت طويكة كون منشعور بانتعب، مثل ملجرف 
 لمساعات طويكة أو ملمشاركة في مسابقات منتحمل.

 سباقات ملمارمثون، تتعرض منقدم نلإجهاك ملمتعرر، ومع ذنا يجب أن تعون مثال: في -
 قاكرة عكى تحمل هةم ملإجهاك كون أن يصا  منرياض  بالإرهاق ملمبعر.

يساهلا منتحمل ملجيد نكقدم في تقكيل حدوث ملإمابات مناا ة عع ملإجهاك ملميمع مثل 
 منتها  منكفاعة ملأخمصية.

ملأكشطة منرياضية ملمتعررة نفترمت طويكة كون منشعور بالإجهاك أو منقدرة عكى تحمل 
 ملألم.

تتمتع منقدم منرياض  بمةموعة مع مخسصااص من   عكها م امة نلأكمء منرياض  منفعال، 
تتمثل أهمية هةه مخسصااص في تمعو منرياضيو مع أكمء ملأكشطة منبدكية بشعل أكثر أماكًا 

 ملإمابات وتحسو ملأكمء منعام.وععانية، مع تقكيل خطر 

 :أهمية منعااية بانقدم منرياض 

 منعااية بانقدم تتضمع تقوية منعض ت، تحسو ملمروكة، ومختيار ملأحةية ملمااسبة. 

إهمال منقدم منرياض  يمعع أن يدكف إلى إمابات مثل منتومء منعاحل، منتها  ملأوتار، 
 .(1) أو إجهاك ع ام منقدم

اضة كرة منسكة، تتطكب منقدم منرياض  قدرة عكى م متصاص منعان  في ري مثال:   
 نكصدمات ومنقوة نكتمعع مع منقيام بحركات منقفي ملمتعررة كون إمابة.

منعااية بانقدم منرياض  ضرورية نكحفاظ عكى ملأكمء منرياض  وتقكيل خطر ملإمابات. 
كة وتحسو أكمء ملأكشطة منبدكية مع خ ل منعااية ملجيدة بانقدم، يمعع تعييي منقوة وملمرو
 ملم تكفة. تشمل أهمية منعااية بانقدم منرياض  مناقا  منتانية:
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 تقوية منعض ت:. 1

تساعد منتماريع من  تستهدف عض ت منقدم ومنعاحل عكى زياكة منقوة ومنقدرة عكى 
 منتحمل، مما يسهلا في تحسو ملأكمء منرياض .

منعض ت منقوية حول منعاحل تدعلا ملمفصل وتماع ملإمابة بانتومء منعاحل، كما  -   
 .(1) تساعد عكى تعييي مستقرمر منقدم خ ل ملأكشطة منرياضية

: في رياضة كرة منقدم، تساهلا منعض ت منقوية في تمعو من عب مع منركض مثال -   
 .علا من زم نكعاحل ومنقدممنسريع وتيي  م  اهات بفعانية، حيي توعر مند

 تحسو ملمروكة:. 6

ملمروكة ملجيدة في ملأوتار وملأربطة تتيح نكقدم منتحر  بحرية في مختكف م  اهات، مما  -   
 يقكل مع منتوتر وملإجهاك عكى ملمفامل ومنعض ت.

تحسو مروكة منقدم ومنعاحل يمعع أن يساعد عكى ماع إمابات منتمدك منيماد، مثل 
   ملأوتار.منتها

في رياضة ملجرف، تساعد ملمروكة منعانية في عض ت منقدم وأوتار منعاحل عكى  مثال: -   
 .(6) ممتصاص منصدمات مناا ة عع م مسة ملأرض، مما يقكل مع منضي  عكى ملمفامل

 مختيار ملأحةية ملمااسبة:. 3

ملأحةية منرياضية ملمااسبة تعمل عكى توع  مندعلا وم متصاص ملجيد نكصدمات، مما  -   
 يساهلا في حماية منقدم مع ملإجهاك وملإمابات.

يجب مختيار ملحةمء بااءً عكى كوع منرياضة من  يتلا ممارستها؛ ععل رياضة تتطكب  -   
 موممفات مختكفة نلأحةية نضمان ملأكمء ملأمثل.

ل: في رياضة كرة منسكة، يتلا تصميلا ملأحةية بحيي توعر كعمًا إضاعيًا نكعاحل مثا -   
 وممتصامًا عانيًا نكصدمات نتقكيل خطر ملإمابات أثااء منقفي ومهذبو  ملمتعرر.

 

                                                           
 المصدر نفسه. - 1
 . 117، صالتشريح الوظيفي وميكانيكية الالعاب الرياضية: د صريح عبد الكريم الفضلي - 0
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 عومقب إهمال منعااية بانقدم منرياض :

كبية من  إهمال منعااية بانقدم ند  منرياضيو يمعع أن يدكف إلى منعديد مع منعومقب منس
 ومع أبرز هةه منعومقب:   ،كى ملأكمء منرياض  ومنصحة منعامةتدثر ع

   :ملإمابات ملمتعررة. 1

 منتها  منكفاعة ملأخمصية: كتيةة ملإجهاك منيماد وعدم مست دمم أحةية مااسبة.   -

 منشوكة منع مية: ترمكلا منضي  عكى منععب يدكف إلى تعون زوماد ع مية مدلمة.   -

 ملإمابات منعضكية: مثل منتميقات منعضكية أو م نتومءمت كتيةة ضعف مندعلا منعضك .   -

منتومء منعاحل: قد يحدث عاد منتمدك منيماد نلأربطة ملمحيطة بانعاحل، خامة عاد  -
 من زمو. منقوة ومندعلاضيا  

 في ملأوتار.منتها  ملأوتار: كتيةة ملإعرم  في مست دمم منقدم أو عدم كفاية ملمروكة  -

إجهاك ع ام منقدم: يحدث بسبب منضي  ملمتعرر عكى منع ام، وقد يدكف إلى ملإمابة  -
 .(1) بانعسور ملإجهاكية

عكى سبيل ملمثال، في رياضة كرة منسكة، تتطكب منقفيمت ملمتعررة قدرة عانية عكى 
 ممتصاص منصدمات. 

   :. تدهور ملأكمء منرياض 6

 رايسية بو ملجسلا وملأرض في مع لا منرياضات. منقدم ه  كقطة م تصال من 

 إهمال منعااية بها يقكل مع منعفاءة في ملحركة ومنقدرة عكى تحقيق منتومزن. 

تدهور ملأكمء منرياض  كتيةة إهمال منعااية بانقدم يحدث بسبب رموعة مع منعوممل من  
هةه منعوممل تتسبب في ضعف  ،تدثر عكى قدرة منقدم عكى أكمء وظيفتها بشعل محيح

 منعفاءة منبدكية وترمجع ملأكمء في منرياضة. 
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 يمعع شرح ذنا كما يك :

 :. عقدمن منقدرة عكى منتومزن ومنثبات1

منقدم تحتوف عكى عض ت وأربطة وأوتار تعمل معًا نكحفاظ عكى منتومزن أثااء  -
 ملحركات ملم تكفة.

لإمابات منصي ة أو مرتدمء أحةية ض  م امة، إهمال منعااية بانقدم، مثل  اهل م -
يدكف إلى ضعف هةه مهذياكل، مما يييد مع محتمانية عقدمن منتومزن أثااء ملجرف، منقفي، 

 أو منتحر  بسرعة.

 :. تقكيل منعفاءة ملحركية6

منقدم ه  كقطة م تصال بو ملجسلا وسطح ملأرض، مما يجعكها مسدونة عع كقل منقوة  -
 وتوزيعها.

أف ضعف في هيعل منقدم أو إمابتها يدكف إلى تقكيل قدرة منرياض  عكى تافية  -
 ملحركات بدقة وقوة، مثل منركض منسريع أو منقفي منعان .

 :. إجهاك ض  طبيع  نلأطرمف منسفكية3

 (.Gait patternإهمال منعااية بانقدم قد يسبب تيً م في طريقة ملمش  أو منركض ) -

إلى توزيع ض  متساوٍ نكضي  عكى منقدم، مما يدثر سكبًا عكى منركبتو، هةم منتي  يدكف  -
 رف، وبانتان  يضعف ملأكمء منعام.منوركو، ومنعموك منفق

 :. ترمجع ملمروكة ومنقوة منعضكية1

عدم منقيام بتماريع ملإطانة أو منتدنيا ملمااسب نكقدم يقكل مع مروكة ملأوتار  -
 ومنعض ت.

منصي ة في منقدم يعني تقكيل قدرتها عكى ممتصاص منصدمات ضعف منعض ت  -
 وتقديلا مندعلا ملمطكو  أثااء مناشا  منرياض .
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 :. زياكة منتعب وملإرهاق5

ملأقدمم ملمجهدة أو ملمصابة تتطكب جهدًم إضاعيًا نتعويض ضعف ملأكمء، مما يييد مع  -
 منشعور بالإرهاق أثااء منتماريع أو ملمااعسات.

 ض  قد يشعر بعدم منرمحة، مما يدثر عكى تركييه وثقته أثااء منكعب.منريا -

 :ضعف منتحمل وم ستةابة منسريعة. 2

عاد إهمال منقدم، يمعع أن تحدث إمابات مثل منتقرحات أو منتهابات ملأكسةة، مما  -
 يحد مع قدرة منرياض  عكى منتحمّل في ملأكشطة طويكة ملمد .

ةة م نتهابات أو منضي  ملميمع يقكل مع سرعة ضعف ملأعصا  في منقدم كتي -
 م ستةابة ملحركية.

 :أمثكة عكى تأث  تدهور ملأكمء

في كرة منقدم: من عب قد يومجه معوبة في تيي  م  اه بسرعة أو تافية ضربات قوية  -
 بسبب ملألم أو ضعف مندعلا في منقدم.

منفعل أو تقكيل منعفاءة في م كط ق في أنعا  منقو : منعدّمء قد يعاك  مع ب ء زمع رك  -
 بسبب ضعف منقدم أو ملآ م ملميماة.

 في ملجمباز أو منبانيه: ضعف منقدم يدكف إلى عقدمن منتومزن أثااء أكمء ملحركات مندقيقة. -

 :طرق منوقاية

 . مختيار ملحةمء ملمااسب: كعلا منقدم بشعل محيح أثااء ملأكشطة منرياضية.1

 إرمحة منقدم عاد منشعور بألم أو إجهاك نتةاب تفاقلا ملمشاكل. . منرمحة ومنع ل:6

 . منتدنيا ومنتماريع: تعييي مروكة منعض ت وملأوتار.3

 . مستشارة مت صصو: نفحص منقدم باكت ام ومعالجة أف مشاكل في مرمحكها ملمبعرة.1

  :. ي م ميماة3

 في مفامل منقدم ومنعاحل.  ي م ملمفامل: منضي  ض  ملمتومزن يدكف إلى مشاكل  -   

 ملإجهاك منعصبي: قد ت هر حا ت مثل مت زمة منافق منرسي  أو منتها  ملأعصا .   -   
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  :. مشاكل ملجكد وملأظاعر1

 .ملمستمر أو مرتدمء أحةية ضيقة منتقرحات وملجروح: كتيةة م حتعا  -

 .منقدممنعرق منيماد وعدم تهوية منفطرية ومنبعت ية: بسبب  منعدو - 

 أمرمض ملأظاعر: مثل ملأظاعر ملميروسة من  تسبب ملألم وم نتها .  - 

   :. تأث  كفس  ومجتماع 5

 ي م منقدم ملمستمرة تقكل مع ملحاعي نكتدريب وملمااعسة.   -   

 ترمجع ملأكمء منرياض  قد يدثر عكى منثقة بانافو.   -   

   :. مشاكل في ملجسلا بانعامل2

( مما يسبب إجهاكًم في Gaitبانقدم يمعع أن يدكف إلى تي مت في طريقة ملمش  )عدم منعااية 
مكتشار ملإجهاك منعضك  أو ملمشاكل مهذيعكية إلى مااطق  ،منركبة، منور ، ومنعموك منفقرف

 أخر  مع ملجسلا.  

 كصااح نكعااية بانقدم منرياضية:  

 قوس منطون  نكقدم.  مختيار ملحةمء ملمااسب: يرمع  كوع منرياضة وكعلا من -

 منتدنيا وتماريع ملإطانة: نكحفاظ عكى مروكة منعض ت وملأوتار.   -

 ك اعة منقدم: ضسل منقدم و فيفها جيدًم لماع منعدو .   -

مست دمم وساال ملحماية: مثل مناعال منطبية وملجومر  منرياضية ملمصاوعة مع مومك  -
 جيدة منتهوية.  

   اد ظهور أف مشعكة نضمان ع جها بشعل مبعر.مستشارة ملأخصاايو: ع -

كى منصحة منعااية منسكيمة بانقدم نيس  رعاهية، بل ه  ضرورة نكحفاظ ع ير  منعاتب:
إذم لم تعع عض ت منقدم قوية بما يعف  أو لم يتلا مختيار ، وملأكمء منرياض  ملأمثل

 ملأوتار يعون أعكى.ملحةمء ملمااسب، عرن خطر ملإمابة بآ م منعاحل أو منتهابات 

بانتان ، منعااية ملجيدة بانقدم منرياض  مع خ ل تماريع منتقوية، تحسو ملمروكة، ومختيار 
 ملأحةية ملمااسبة ضرورية نكحفاظ عكى ملأكمء منرياض  ملأمثل وتقكيل خطر ملإمابات.
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 منرياض  وقدم منش ص ض  منرياض : نقدممنفرق بو م

منرياض  تختكف مع حيي منتركيب منش ص ض  رياض  وند  منش ص منمنقدم 
منوظيف  ومنتعيف منبدك ، وذنا كتيةة نكتماريع ومناشاطات منبدكية ملمتعررة من  يمارسها 

منفروق  لا بعضمنرياضيون، مما يدكف إلى تيي مت هيعكية ووظيفية في منقدم. إنيع
 منرايسية:

 . منشعل منعام نكقدم:أ

عاكةً ما تعون منقدم ض  متعيفة بشعل خاص عكى ملأكشطة  منش ص منعاكف:-
منرياضية، وقد ت هر ع مات مثل منتسطح ملجيا  أو منعامل نكقوس منطون  نكقدم 

(flatfoot وهةم يمعع أن يعون بسبب عدم ممارسة منرياضة بشعل مات لا أو عدم ،)
 .(1) م هتمام بتقوية منعض ت مندمعمة نكقدم

تتميي منقدم منرياضية عاكة بقوس طون  أكثر وضوحًا وثباتًا، مما   :منش ص منرياض - 
 يساعد عكى ممتصاص منصدمات وتوزيع منوزن بشعل أعضل أثااء مناشا  منبدك . 

كما أن شعل منقدم قد يتي  وعقًا ناوع منرياضة، عمثً  قدم منعدّمء قد ت هر عكيها ع مات 
 ملجكد في مااطق م حتعا .منتعيف مع منركض، مثل زياكة في سماكة 

 قوة منعض ت:.  

تعون عض ت منقدم أقل تطورًم ك رًم نعدم تعرضها نكعث  مع  منش ص منعاكف: - 
ملإجهاك. منقوة منعضكية في منقدم تعون معتدنة أو ضعيفة، مما قد يدكف إلى زياكة خطر 

 .(6) ملإمابات عاد ممارسة ملأكشطة منشاقة

منرياض  بقدم ذمت عض ت قوية، خصومًا منعض ت  : يتمتعمنش ص منرياض  -
هةه منعض ت منقوية توعر كعامة أعضل نكمفامل وتييد مع  ،ملمسدونة عع منثني ومنبس 
 قدرة منقدم عكى منتحمّل.

 

 

                                                           
 .1ص  اع القوس الطولي الانسي للقدم وعلاقته ببعض الصفات البدنية: عماد ياسر كاظم،قياس ارتف - 1
 .0202كسور الإجهاد في القدم، بول ل. ليبرت،  - 0
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 . سماكة ملجكد وملأكسةة مندهاية:ل

يعون ملجكد عكى باطع منقدم أرق وأقل سماكة، مما يجعكه أكثر  منش ص منعاكف: -
 رضة نكتشققات وملإمابات.ع

: يميل ملجكد في باطع منقدم نيعون أكثر سماكة كتيةة منتعيف مع منش ص منرياض  -
 منضي  ملمتعرر وم حتعا . 

 كما تيكمك سماكة ملأكسةة مندهاية من  تعمل كوساكة لحماية منع ام.

 مروكة ملأوتار وملأربطة:. ل

إلى أن تعون أقل مروكة كتيةة قكة مناشا  : تميل ملأوتار وملأربطة منش ص منعاكف - 
 منبدك ، مما يييد مع محتمانية منتعرض نلإمابات مثل منتومء منعاحل.

: تعون ملأوتار وملأربطة أكثر مروكة، وذنا بفضل منتماريع منش ص منرياض  -
 منرياضية من  تييد مع كطاق ملحركة وتضحسع م ستةابة نكتوتر ملمفاجئ.

 أمثكة عمكية:

قد ي هر عكى قدميه ع مات منتعيّف مع منضي  وم حتعا  مناات   عب كرة منقدم:  -
يعون نديه قوس قدم ومضح ، عع منركض ملمتعرر ومرتدمء ملأحةية منرياضية منضيقة

 وعض ت مشدوكة.

: يتميي بوجوك جكد سميا في مااطق م حتعا  مثل منععب، وقوس قدم عدّمء ملمارمثون -
 زيع منوزن بشعل متومزن.قوف يساعد عكى تو

: قد يفتقر إلى هةه منتعدي ت، منش ص منعاكف منةف يمش  عق  نكمساعات منقص ة -
 وبانتان  يمعع أن يعاك  مع ي م في منقدمو عاد زياكة مناشا  منبدك  ملمفاجئ.

بانتان ، منقدم منرياضية تتطور بشعل عريد نتكبية متطكبات ملأكشطة منبدكية، في حو أن 
 دم منش ص منعاكف قد   تعون رهية بشعل جيد لمثل هةه منتحديات.ق
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 :أهمية منقدم في ملحركة منرياضية 

منقدم تكعب كورًم حاسًما في ملحركة منرياضية، عه  ملجيء ملأساس  منةف يتفاعل مباشرة 
  (1) مع ملأرض، مما يجعكها مسدونة عع كقل منقو  بو ملجسلا وسطح منكعب

تدكف منقدم منعديد مع منوظااف مهذامة في ملحركة  منقدم في ملحركة منرياضيةلأهمية 
 عدة جومكب، ماها:وهاانا منرياضية، 

 توع  مندعلا وم ستقرمر:. 1

منقدم ه  منقاعدة من  يرتعي عكيها ملجسلا، أثااء ملأكشطة منرياضية مثل رعع ملأثقال أو 
 .(6) نتماع منسقو  أو ملإماباتملجمباز، تحتال منقدم إلى توع  م ستقرمر 

توعر منقدم قاعدة كعلا تساعد في ملحفاظ عكى تومزن ملجسلا أثااء ممارسة ملأكشطة 
 منرياضية، سومء كاك  منركض، منقفي، أو منتحر  في م اهات مختكفة.

 قوة عض ت منقدم ومروكتها تدثر عكى منقدرة عكى منتومزن ومنتحعلا في ملحركات. 

كرة منقدم، تعتمد حركة من عب عكى قوة مستقرمر منقدم نتمعياه مع مثال: في رياضة 
 تيي  م  اه بسرعة ومرموضة من عبو ملآخريع.

 منتومزن ومنثبات: .6

منقدم ه  كقطة م تصال ملأساسية بو ملجسلا وملأرض، وه  ملمسدونة عع توزيع منوزن  
ل مندور منةف تكعبه منعض ت يتحقق ذنا مع خ ، وملحفاظ عكى منتومزن أثااء ملحركة

 .(3) وملمفامل في منقدم نضمان منثبات، سومء كان منرياض  ومقفًا أو متحركًا

 . ممتصاص منصدمات:3

تعون  عمثً  عاد ملجرف أو منقفي، توجيه حركة ملجسلا ومنتحعلا عيها تساهلا منقدم في
منقدم مسدونة عع توزيع منقو  مناا ة عع ضر  ملأرض وممتصاص منصدمات، كما 

تتميي منقدم بأقومسها من  تساعد و تساهلا في تونيد منقوة من زمة نكدعع نلأمام أو لأعكى

                                                           
 .25، صالميكانيكية الحيوية لوظيفية القدم، جريس ثميث - 1
ية، الكسندرا ماكاي، فعالية التدخلات الرياضية في الوقاية من السقوط لدى كبار السن، منصف الخير - 0

 .0202،فيكتوريا بريموس، مارتا هوك
 .0219نيويورك، هيل،الميكانيكا الحيوية الأساسية: ماكجرو  - 2



 (271  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

في ممتصاص وتوزيع منصدمات أثااء م تصال مع ملأرض، مما يقكل مع تأث  منصدمات 
 .وتعمل معوكات منقدم ،نعاحل، منركبة، ومنعموك منفقرفعكى ملمفامل منعكيا كا

بما في ذنا ملأقومس منطونية ومنعرضية، عكى ممتصاص منصدمات وتخفيف منتأث مت 
 (. 1) منضاضطة عكى ملمفامل ملأخر  مثل منركبة ومنور 

هةم م متصاص مهلا نتةاب ملإمابات أثااء ملأكشطة ذمت منتأث  منعان  مثل ملجرف 
 ومنقفي.

: في رياضة كرة منسكة، عادما يقفي من عب ويهب  عكى ملأرض، تمتص منقدم مثال
تتعرض منقدم نقو  هااكة أثااء ملأكشطة ، ومنصدمة وتماع مكتقاهذا إلى منركبتو ومنف ةيع

 منرياضية مثل ملجرف ومنقفي. 

 منتومزن ومنتحعلا:. 1

ومء كان منرياض  ومقفًا أو يتحر ، منقدم تساعد عكى تحقيق منتومزن أثااء ملحركة، س
 ملأوتار وملأربطة ملموجوكة في منقدم تسمح بانتحعلا مندقيق في وضع ملجسلا.

مثال: في رياضة ملجمباز، يحتال من عب إلى تحقيق منتومزن منعامل عكى منقدمو عاد 
 منقدم تساعده عكى منتحعلا في هةم منتومزن نتةاب منسقو . ،مهذبو  بعد أكمء منقفية

 مندعع ومنتسارع:. 5

هةم ، تعمل عض ت منقدم مع عض ت منساق نتوع  مندعع نلأمام أو منقفي إلى أعكى
 ضرورف في مع لا منرياضات من  تتطكب سرعات عانية أو قفيمت طويكة.

مثال: في سباق ملجرف، تضست دم منقدم ندعع ملجسلا نلأمام في كل خطوة، مما يييد مع 
  تحسو ملأكمء.سرعة ملمتسابق ويدكف إلى

 تعمل منقدم عكى تونيد قوة كعع تساعد في تحريا ملجسلا إلى ملأمام أو إلى ملأعكى. 

منتفاعل بو عض ت منقدم، ملأوتار، ومنع ام يسهلا في إكتال منقوة من زمة نتسريع ملحركة 
 أو تيي  م  اه.

                                                           
دريان ليز، مارك  :امتصاص الصدمات أثناء الجري بمقدمة القدم وعلاقته بارتفاع القوس الطولي الأوسط - 1

 .9ص ليك،
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ى تسريع حركته أو تعمل منقدم عكى تونيد قو  مندعع منضرورية من  تساعد منرياض  عك
هةم مهلا في ملأكشطة من  تتطكب تيي  م  اهات بسرعة مثل كرة منقدم وكرة  ،إبطااها
 منسكة.

تست دم  ،تعتمد ملأكشطة منرياضية مثل منركض منسريع ومنقفي عكى قوة كعع منقدم
 منعض ت وملأوتار ملموجوكة في منقدم ومنساق منسفكى نتونيد منقوة من  تدعع منرياض 

    .(1) نلأمام، وتساهلا في زياكة منسرعة ومنعفاءة ملحركية

 :منتعيف مع أكومع منسطوح ملم تكفة. 2

بسبب تصميمها منتشريح ، تستطيع منقدم منتعيف مع مختكف أكومع ملأسطح مثل ملأرض  
 منصكبة، منعشب، أو منرمل. 

متاوعة كون عقدمن هةم منتعيف يماح منرياضيو منقدرة عكى ممارسة ملأكشطة في بيئات 
 منثبات.

 :مندور في تقايات منرياضة ملم تكفة. 7

تختكف طريقة مست دمم منقدم حسب كوع منرياضة؛ عف  كرة منقدم، يعتمد من عبون  -
عكى منقدم نكركل ومنتحعلا بانعرة، بياما في أنعا  منقو ، تكعب منقدم كورًم كبً م في 

  .(6) مكط قة منعدمء وتوجيه مسار ملحركة

 في منرياضات منقتانية، يتلا مست دمم منقدم نضمان م ستقرمر أو توجيه منضربات.

 كعلا ملمروكة ومنتعيف مع ملأسطح ملم تكفة:.8

يساعد منتركيب ملمعقد نكقدم في منتعيف مع مختكف أكومع ملأسطح )مثل ملأرضيات  
ملجيد ومنتحعلا في هةم يمعع منرياضيو مع ملحفاظ عكى ملأكمء ، منصكبة، منرمل، منعشب(

 ملحركة مهما كاك  من روف ملمحيطة.

 

 

 
                                                           

 .119، صالالعاب الرياضية: د صريح عبد الكريم الفضليالتشريح الوظيفي وميكانيكية  - 1
 . 68-62ص تأثير زاوية القدم في ركلة كرة القدم، جانيو ربوبيل،  - 0
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 :أمرمض وإمابات منقدم وتأث ها عكى ملحركة منرياضية

أمرمض وإمابات منقدم تعتبر مع ملمشاكل منشااعة من  قد تدثر بشعل كب  عكى ملحركة 
 منرياضية وأكمء منرياضيو. 

تأث ها يمعع أن يعون شديدًم عكى ملأكمء منيوم ، ويدكف إلى تعطيل منقدرة عكى ممارسة 
 ملأكشطة منرياضية. 

عيما يك  شرح مفصل لأهلا ملإمابات وملأمرمض من  تدثر عكى منقدم، وتأث ها عكى 
 ملحركة منرياضية، مع أمثكة:

 :(Plantar Fasciitisمنتها  منكفاعة ملأخمصية ) موً :

منومف: يحدث هةم م نتها  في منشري  منكيف  منسميا ملمعروف بانكفاعة ملأخمصية  -   
يتسبب في ألم حاك في منععب، وخامة  ،منةف يمتد مع ع مة منععب إلى أمابع منقدم

 عاد مخسطومت ملأولى في منصباح.

ي، ويدكف منتأث  عكى ملحركة منرياضية: يمعع أن يحدّ مع منقدرة عكى ملجرف أو منقف -   
إلى تقكيل مروكة منعاحل مما يييد مع محتمانية ملإمابة برمابات أخر  كتيةة تعويض 

 منضي  عكى منقدم.

أمثكة: يعاك  منعدمؤون و عبو كرة منقدم مع هةم مناوع مع م نتها  بشعل شااع، لأكه  -
 .(1) يات  ضانبًا عع ملإجهاك ملمتعرر نكقدم

 ملمعالجة في منطب منرياض : -

( في منطب منرياض  يشمل عدة Plantar Fasciitisع ل منتها  منكفاعة ملأخمصية )
 خطومت تهدف إلى تخفيف ملألم وتقكيل م نتها ، وتعييي منتعافي. 

 بعض ملأسانيب منشااعة من  يمعع أن تضست دم: لاإنيع

 :منرمحة وتقكيل ملأكشطة ملمجهدة. 1

من أساسيان في ع ل منتها  منكفاعة ملأخمصية. منرمحة وتقكيل ملأكشطة ملمجهدة هما عاصر
يتضمع هةم ملإجرمء ملحد مع ملأكشطة من  تضع ضيطًا كبً م عكى منقدمو، وخامة عكى 
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ماطقة منععب ومنكفاعة ملأخمصية، مما يساعد في تقكيل ملألم وم نتها  ويسمح نلأكسةة 
 . (1) ملمتأثرة بانشفاء

ن  تييد مع منضي  عكى منقدمو، مثل ملجرف يجب عكى ملمريض  اب ملأكشطة م 
 ومنقفي، وذنا نتقكيل منتحميل عكى منكفاعة ملأخمصية.

 تفاميل كيفية تافية هةه مخسطوة: لاإنيع

 :.  اب ملأكشطة ملمجهدةأ

ملأكشطة من  تتضمع ملجرف، منقفي، أو منوقوف نفترمت طويكة تييد مع منضي  عكى  -
 منكفاعة ملأخمصية. 

ملأكشطة تتطكب حركات متعررة تييد مع تحميل منوزن عكى منقدم، مما قد يدكف إلى هةه 
 .(6) تفاقلا ملألم ومنتها  ملأكسةة ملمصابة

ياصح ملمرضى با متااع عع ممارسة منرياضات من  تشتمل عكى ملحركات ملمجهدة نكقدم  -
جهاكًم مثل منسباحة أو مثل كرة منسكة أو منركض لمساعات طويكة، ومستبدمهذا بأكشطة أقل إ

 ركو  مندرمجة مهذوماية.

 :. تخفيف منضي  عكى منقدمو 

يمعع أن تشمل تقايات منرمحة مست دمم وساال مساعدة نت فيف منتحميل عكى منقدم  -
 ملمصابة، مثل منععازمت أو عصا ملمش ، إذم كان ملألم شديدًم.

عع أن يساعد في توزيع منوزن مرتدمء أحةية مريحة ذمت بطاكة جيدة وقاعدة كمعمة يم -
 بشعل أعضل، مما يقكل مع منضي  ملمباشر عكى منكفاعة ملأخمصية.

 :. عترمت منرمحة ملمتعررةل

يجب أن يحصل ملمريض عكى عترمت رمحة متعررة خ ل منيوم، خصومًا إذم كاك   - 
 طبيعة منعمل أو ملأكشطة منيومية تتطكب منوقوف أو ملمش  نفترمت طويكة.

يمعع أن تشمل منرمحة رعع منقدمو عكى مستو  أعكى نتقكيل منتورم وتعييي مندورة  -
 مندموية.

                                                           
 المصدر نفسه. - 1
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 :.  اب ملأكشطة من  تسبب ملألمت

عكى ملمريض أن يعون حةرًم مع ملأكشطة من  تييد مع شدة ملألم. إذم شعرت بيياكة في  -
 ملألم خ ل أف كشا ، عيةب منتوقف عورًم وإرمحة منقدم.

منوق  منعافي نكرمحة يضعتبر جيءًم مهمًا مع خطة منع ل، حيي يساعد في تقكيل إعطاء 
ملإجهاك ملميعاكيع  عكى منكفاعة ملأخمصية وبانتان  يماع حدوث ملمييد مع منتكف في 

 .(1) ملأكسةة، مما يعيز مع عمكية منشفاء

   :. منثك  ومنع ل منبارك6

تقكيل تدعق مندم إلى ملماطقة ملمصابة، مما يساعد هةه منطريقة تعتمد عكى تأث  منبروكة في 
 .عكى تقكيل منتورم وتهداة ملأكسةة ملمكتهبة

مست دمم منثك  ومنع ل منبارك هو طريقة ععانة نت فيف ملألم وتقكيل م نتها  في حانة 
 منتها  منكفاعة ملأخمصية.

مرمت يوميًا نكمساعدة كقيقة عدة  62-15يمعع تطبيق منثك  عكى ماطقة منععب ومنقدم لمدة 
 .(6) في تقكيل م نتها  وملألم

 كيفية تافية منع ل بانتفصيل: لاإنيع 

 :. كيفية مست دمم منثك أ

 يضمعع مست دمم كيو مع منثك ، أو كماكمت باركة، أو حتى زجاجة ماء رمدة. -

توضع منعماكمت منباركة أو منثك  عكى ماطقة منععب ومنكفاعة ملأخمصية )منقوس  -
 منسفك  مع منقدم(.

 كقيقة في ملمرة منومحدة. 62-15يتلا تطبيق منع ل لمدة تترموح بو  -

يفضل تعرمر هةه منعمكية عدة مرمت يوميًا، مثل ث ث إلى أربع مرمت، نتحقيق أقصى  -
 قدر مع منفاادة.
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 :عوماد منع ل منبارك  .

مدقتًا في ملماطقة ملمتأثرة، مما  تقكيل ملألم: منبروكة تعمل عكى تخدير مناهايات منعصبية -
 يساعد في تخفيف ملإحساس بالألم.

تقكيل م نتها  ومنتورم: يساعد منع ل منبارك في تقكيل تدعق مندم إلى ملأكسةة ملمصابة،  -
 مما يقكل مع كمية منسومال ملمترمكمة من  تسبب منتورم.

ي  في ملأكسةة ملمكتهبة، مما يساعد تهداة ملأكسةة ملمكتهبة: منبروكة تعمل عكى تقكيل منته -
 .(1) في عمكية منشفاء

 :منتوجيهات مهذامة ن ست دمم ملآمع ل.

يجب عدم وضع منثك  مباشرة عكى ملجكد، بل يضاصح بوضع قطعة قما( رقيقة أو  - 
 ماشفة بو منثك  وملجكد لماع حدوث حروق باركة أو تهي .

كقيقة في كل جكسة، لأن منبروكة ملمفرطة  62تتةاوز  اب مست دمم منثك  نفترمت طويكة  -
 ةة.يمعع أن تسبب تكفًا نلأعصا  أو ملأكس

 :طرق إضاعية نكع ل منباركت. 

تدنيا منقدم بيجاجة ماء رمدة: يمعع كحرجة زجاجة ماء رمدة تح  منقدم بحركة  -
مع منع ل بانتبريد كمارية، مما يساعد في تخفيف منتوتر في منكفاعة ملأخمصية ويعمل كاوع 

 .(6) ومنتدنيا في كفو منوق 

حمامات منثك : يمعع أن تعون ععانة أيضًا، حيي توضع منقدم في وعاء مع ملماء ملمثك   -
 كقااق( نتقكيل ملألم وم نتها . 12-5نفترة قص ة )

منع ل بانثك  يضعد خطوة بسيطة وععانة يمعع تافيةها في ملمايل، ويسهلا بشعل كب  في 
 تقكيل ملأعرمض عاد كره مع منرمحة وتقايات منع ل ملأخر .
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   :مست دمم ملأجهية مندمعمة. 3

مست دمم ملأجهية مندمعمة يعد مع ملأسانيب منشااعة ومنفعانة نع ل منتها  منكفاعة 
ملأخمصية، حيي تهدف إلى تخفيف منضي  عكى منقدمو وتوع  كعلا إضافي نلأكسةة 

 . (1) ملمصابة

( يمعع أن يوعر كعمًا Orthoticsمء حةمء طبي خاص أو مست دمم مناعال منطبية )مرتد
 إضاعيًا نكقدمو ويقكل مع منضي  عكى منكفاعة ملأخمصية.

في بعض ملحا ت، يمعع أن يضومى باست دمم جب ة نيكية نكحفاظ عكى منقدم في وضع 
 .(6) ملإطانة خ ل مناوم

 شرحًا مفصكًا نعيفية مست دمم هةه ملأجهية وعومادها: لاإنيع

 :ملأحةية منطبية مخسامة أ.

ملأحةية منطبية مصممة نتوع  كعلا أعضل نكقدمو مقاركة بالأحةية منعاكية، حيي  -
تحتوف عكى بطاكة إضاعية في ماطقة منقوس ومنععب نكمساعدة في توزيع منوزن بشعل 

 عة ملأخمصية.متساوٍ وتقكيل منضي  عكى منكفا

تعون قاعدة ملأحةية منطبية ضانبًا أكثر م بة مع ملأحةية منعاكية، مما يماع ملإعرم  في  -
 منحااء منقدم ويقكل مع منتوتر عكى ملأكسةة ملمكتهبة.

يمعع أن تشمل تصميمات ملأحةية منطبية ميية م متصاص منفعال نكصدمات، مما  -
 ثااء ملمش  أو منوقوف.يساعد في تقكيل ملإجهاك عكى منقدم أ

 :(Orthoticsمناعال منطبية )  .

تعون ، مناعال منطبية ه  أكومت مخصصة توضع كمخل ملحةمء نتوع  كعلا إضافي نكقدم -
 مصاوعة مع مومك مركة أو مكبة بااءً عكى حانة ملمريض ومحتياجاته.

منعان  أو  تعمل مناعال عكى تصحيح م نحااء ض  منطبيع  نكقدم، مثل قوس منقدم -
ملما فض، مما يساعد في تحسو توزيع منضي  عكى جميع أجيمء منقدم وتقكيل منضي  

 .(1) عكى منكفاعة ملأخمصية
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تساعد مناعال أيضًا في ممتصاص منصدمات عاد ملمش  أو منركض، مما يقكل مع محتمال  
 تفاقلا ملألم.

ملمريض( أو جاهية )تتوعر مناعال يمعع أن تعون مخصصة )تصاع بااءً عكى قياسات قدم  -
 بأحةام وتصاميلا قياسية(.

 :مست دمم ملجب ة منكيكية ل.

ملجب ة منكيكية ه  جهاز يتلا مرتدمؤه أثااء مناوم، وظيفتها ه  ملحفاظ عكى منقدم في  -
 وضعية ملإطانة مخسفيفة، حيي تبقى أمابع منقدم موجهة نلأعكى ومنعاحل في وضعية مركة

(6). 

يساعد عكى ماع تقص  منكفاعة ملأخمصية أثااء منكيل، مما يقكل مع ملألم هةم منوضع  -
 منصباح  منةف يعاك  ماه منعديد مع ملمرضى عادما يأخةون خطومتهلا ملأولى.

تتوعر ملجباار منكيكية بأشعال مختكفة، بما في ذنا ملجباار كامكة منطول من  تمتد مع  -
   تدعلا ملجيء ملأمام  مع منقدم.ملجياية منمنععب إلى أمابع منقدم، أو ملجباار 

 :عوماد ملأجهية مندمعمة في ع ل منتها  منكفاعة ملأخمصية ت.

تقكيل ملألم منيوم : مع خ ل توع  كعلا أعضل وتخفيف منضي  عكى منكفاعة  -
ملأخمصية، يمعع نلأجهية مندمعمة تقكيل ملألم منةف يشعر به ملمريض أثااء ملمش  أو 

 منوقوف.

تسريع منشفاء: مع خ ل توزيع منوزن بشعل متساوٍ وتقكيل منتوتر عكى منكفاعة  -
 ملأخمصية، تسهلا ملأجهية مندمعمة في تقكيل م نتها  وتسريع عمكية منتعافي.

ماع تفاقلا ملحانة: مست دممها بشعل محيح يمعع أن يساعد في ماع تعرمر منتها   -
 منكفاعة ملأخمصية أو تفاقلا ملأعرمض.
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 :منتوميات ن ست دمم منفعّال ح.

يجب منتأكد مع أن ملأحةية أو مناعال منطبية تتااسب بشعل محيح مع قياسات منقدم  -
 و  تسبب ضيقًا أو عدم رمحة.

يابي  متابعة مست دمم ملجب ة منكيكية بشعل مات لا نكحصول عكى مناتاا  ملمرجوة،  -
منع ل منطبيع  نضمان م ختيار ويضفضل مستشارة أخصاا  في منطب منرياض  أو 

مست دمم ملأجهية مندمعمة يعد جيءًم مهمًا مع خطة ع ل ، ملمااسب نكةهاز مندمعلا
شامكة  نتها  منكفاعة ملأخمصية، حيي يسهلا في توع  مندعلا من زم نكقدم وتقكيل 

 .(1) ملإجهاك عكى ملأكسةة ملمتأثرة

  :منع ل منطبيع  .1

بيع  تقايات يدوية نت فيف منتوتر عكى ملأكسةة ملمتأثرة، وكةنا قد يتضمع منع ل منط -
 .(6) تماريع تقوية منعض ت حول منعاحل ومنقدم نتحسو توزيع ملأحمال

منع ل منطبيع  هو أحد مخسيارمت منرايسية نع ل منتها  منكفاعة ملأخمصية، ويهدف إلى 
نتقايات منيدوية ومنتماريع تخفيف ملألم وتحسو وظيفة منقدم مع خ ل رموعة مع م

 منع جية. 

يعمل منع ل منطبيع  عكى مستعاكة مروكة ملأكسةة ملمتأثرة وتقوية منعض ت ملمحيطة، مما 
 يساعد عكى تحسو توزيع ملأحمال وتخفيف منضي  عكى منكفاعة ملأخمصية.

 شرحًا مفصكًا هذةم منع ل مع أمثكة: لاإنيع

 :منتقايات منيدوية نت فيف منتوتر عكى ملأكسةة ملمتأثرة أ.

تدنيا ملأكسةة منعميقة: يمعع لأخصاا  منع ل منطبيع  مست دمم تقايات منتدنيا  -   
 نت فيف منتوتر في منكفاعة ملأخمصية وملأكسةة ملمحيطة. 

منشفاء ويقكل  يساعد منتدنيا منعميق عكى زياكة تدعق مندم إلى ملماطقة ملمصابة، مما يعيز
 مع ملألم.

                                                           
 المصدر نفسه.- 1
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(: هةه منتقاية تشمل تطبيق Soft Tissue Mobilizationتحريا ملأكسةة منرخوة ) -
 ضي  عكى مااطق  دكة في منقدم لإطانة ملأكسةة منرخوة وتخفيف منتوتر عكيها. 

 يمعع أن تساعد في تحسو ملمروكة وتقكيل تصكب منكفاعة ملأخمصية.

إذم كاك  هاا  ، نتحسو حركة ملمفامل في منعاحل ومنقدم تحريا ملمفامل: يضست دم -
قيوك في حركة منعاحل، عرن ذنا يمعع أن يدكف إلى زياكة منضي  عكى منكفاعة 

 تحريا ملمفامل يهدف إلى تحسو كطاق ملحركة وتقكيل ملإجهاك.، ملأخمصية

 :منع ل بالموجات عوق منصوتية  .

وق منصوتية نيياكة تدعق مندم إلى ملأكسةة ملمصابة. يست دم ملمعالج منطبيع  ملموجات ع -
تعمل هةه منتقاية عكى تعييي منشفاء وتقكيل م نتها  مع خ ل إرسال موجات موتية 

 ذمت تركك عالٍ إلى ملماطقة ملمصابة.

 :(Electrical Stimulationمنع ل بانتحفيي منعهرباا  ) ل.

منعضكية مع خ ل إرسال كبضات كهربااية يست دم أحياكًا نتقكيل ملألم ومنتشاةات  -
 ما فضة منتركك إلى ملأعصا  في منقدم. هةم يساعد في تحسو تدعق مندم ومنشفاء.

 :منتدريب عكى ملأنما  ملحركية منصحيحة ح.

قد يقوم أخصاا  منع ل منطبيع  بتعكيلا ملمريض كيفية تعديل وضعية ملجسلا أثااء ملمش   -
 عكى منكفاعة ملأخمصية. أو منركض نتقكيل ملإجهاك

يشمل منتدريب تحسو طريقة منتحميل عكى منقدم، ومست دمم تقايات مش  أو ركض  -
 .(1) تساعد عكى تقكيل ملإجهاك ملمتعرر
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 أمثكة عكى خطة ع ل طبيع  نموذجية  نتها  منكفاعة ملأخمصية:

 ملمرحكة ملأولى )تخفيف ملألم وم نتها (: -

 منيدوف.جكسات منتدنيا  -

 مست دمم ملموجات عوق منصوتية أو منتحفيي منعهرباا . -

 تماريع إطانة يومية نعض ت منساق ومنكفاعة ملأخمصية. -

 ملمرحكة منثاكية )مستعاكة منقوة وملمروكة(: -

 تماريع تقوية مثل رعع منععب ومست دمم شري  ملمقاومة. -

 كية منصحيحة.يب عكى ملأنما  ملحرتحسو حركة ملمفامل ومنتدر -

 ملمرحكة منثانثة )منعوكة إلى ملأكشطة منرياضية(: -

 تقكيل ملجكسات منع جية وزياكة منتدريبات ملمعثفة. -

 تقديلا توميات باست دمم ملأجهية مندمعمة مثل مناعال منطبية. -

منع ل منطبيع  يمعع أن يعون عاصرًم رايسيًا في خطة ع ل منتها  منكفاعة ملأخمصية، إذ 
 ساعد عكى تقكيل ملألم وتحسو ملأكمء منوظيف  ومستعاكة مناشا  منطبيع .ي

   :منتماريع ومنتقوية .5

تماريع ملإطانة ومنتقوية تكعب كورًم مهمًا في ع ل منتها  منكفاعة ملأخمصية، حيي 
تساعد في تقكيل منتوتر عكى ملأكسةة ملمتأثرة وتحسو مروكة منعض ت وملأوتار ملمحيطة 

 م.بانقد

 ملحركة، وتقوية منعض ت مندمعمة.تهدف هةه منتماريع إلى تقكيل ملألم، تحسو كطاق 

 شرحًا مفصكًا هذةه منتماريع مع ملأمثكة: لاإنيع
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 :إطانة منكفاعة ملأخمصية باست دمم كرة مي ة أو زجاجة ماء رمدة تمريع .أ

 منطريقة: - 

مي ة )مثل كرة منتاو( أو زجاجة مجكو عكى كرس  وضع قدما ملمصابة عوق كرة  -
 ماء رمدة.

كقااق، مع منتركيي  3-6كحرل منعرة أو منيجاجة تح  منقدم بحركة ذها  وإيا  لمدة  - 
 عكى ماطقة منقوس ومنععب.

 منفاادة: -

 تساعد هةه منتقاية في إطانة ملأكسةة في منكفاعة ملأخمصية وتخفيف منتوتر عكيها. -

اء رمدة، عرن منبروكة تعمل عكى تقكيل م نتها  ومنتورم، مما إذم مست دم  زجاجة م - 
 يساهلا في تخفيف ملألم.

 :إطانة عض ت منربكة )عض ت منساق مخسكفية(  .

 منطريقة: -   

 قف أمام ملحاا  وضع يديا عكيه ندعلا جسما. -

تعون مثعِ إحد  منركبتو إلى ملأمام مع إبقاء منقدم مسطحة عكى ملأرض، في حو  -
 منرجل ملأخر  ممدوكة إلى مخسكف ومنععب ي مو ملأرض.

 يجب أن تشعر برطانة في عض ت منساق مخسكفية. -

 ثاكية، ثلا كرر منتمريع مع منرجل ملأخر . 32-15مستمر في هةه منوضعية لمدة  - 

 منفاادة: - 

منكفاعة يساعد هةم منتمريع في تقكيل منتوتر في عض ت منربكة، من  قد تدثر عكى  -
 ملأخمصية مع خ ل منشد ملمفر .

تحسو مروكة عض ت منربكة يقكل مع ملإجهاك عكى منكفاعة ملأخمصية، مما يعيز منشفاء  -
 ويقكل مع ملألم.
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 تمريع م نتفاف مندمخك  ومخسارج  نكعاحل:ل. 

 مجكو عكى كرس  ومرب  شري  مقاومة حول منقدم. منوضعية: -   

 مخسطومت: -   

تحريا منقدم إلى مندمخل، مسحب منشري  بب ء إلى مندمخل، ثلا عضد إلى منوضع ن -   
 ملأمك .

 نتحريا منقدم إلى مخسارل، مسحب منشري  إلى مخسارل، ثلا عضد إلى منوضع ملأمك . -   

 مرة في كل م اه. 15-12كرر منتمريع  -   

منفاادة: يساعد في تقوية منعض ت ملمحيطة بانعاحل، مما يعيز م ستقرمر ويقكل مع  -   
 ملإجهاك ملميعاكيع  عكى منكفاعة ملأخمصية.

 :إطانة عض ت منساق بانوقوف أمام ملحاا تمريع . ح

 منطريقة: -

 قف عكى بعد قدمو تقريبًا مع ملحاا  وضع يديا عكيه بمستو  منعتفو. -

إحد  منركبتو بياما تعون منقدم ملأمامية مسطحة عكى ملأرض، ومبقِ منرجل مثعِ  -
 ملأخر  مستقيمة خكفا مع م مسة منععب نلأرض.

 منحعِ نلأمام برعق حتى تشعر برطانة في عض ت منساق مخسكفية. - 

 ثاكية ثلا قلا بتبديل منساقو وكرر منتمريع. 32-15حاعظ عكى منوضعية لمدة  - 

 :منفاادة -  

يعيز هةم منتمريع مروكة عض ت منساق مخسكفية، مما يساعد عكى تقكيل منشد منةف  - 
 ياتقل إلى منكفاعة ملأخمصية أثااء ملحركة.

تقكيل منتوتر في منعض ت ملمرتبطة يمعع أن يخفف ملألم ويحسع قدرة ملمريض عكى  - 
 ملمش  أو ممارسة ملأكشطة منيومية.
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 :دم منعب ةريع إطانة أمابع منقتم ك.

 منطريقة: - 

 مجكو عكى كرس  وضع قدما ملمصابة عوق ع ة  ملمقابل. - 

مست دم يد  نتمديد إمبع منقدم منعب  نحو مخسكف بكطف، بحيي تشعر برطانة في  - 
 قوس منقدم.

 مرمت. 3-6ثاكية، ثلا كرر منتمريع  32-15مستمر في هةه منوضعية لمدة  - 

 منفاادة: -   

 يعمل عكى إطانة ملأوتار ملمحيطة بانكفاعة ملأخمصية، مما يقكل منتوتر في منقدم. -   

 يعيز مروكة منقدم وقدرتها عكى ممتصاص منصدمات بشعل أعضل. -   

تماريع تقوية منعض ت تضعتبر جيءًم حيويًا مع بركام  منع ل  تماريع تقوية منعض ت:. 6
 تها  منكفاعة ملأخمصية. نكعديد مع ملحا ت، بما في ذنا من

تهدف هةه منتماريع إلى تقوية منعض ت ملمحيطة بانقدم ومنعاحل، مما يسهلا في تحسو 
 كيل منضي  عكى منكفاعة ملأخمصية.م ستقرمر ومنتومزن وتق

 إنيعلا بعض تماريع تقوية منعض ت من  يمعع تافيةها:

 (:Heel Raises. تمريع رعع منععب )أ

 منوضعية: -

 بشعل مستقيلا مع قدميا مومزيتو نلأرض.قف  -

 مخسطومت: -

 مرعع كعبيا عع ملأرض بب ء، ومبقط عكى أمابع قدميا. -

 ثومنٍ ثلا مكيل بب ء إلى منوضعية ملأمكية. 3-6مستمر في هةه منوضعية لمدة  -

 مرة. 15-12كرر منتمريع  -

 منفاادة: -
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 عيز مندعلا نكقدم.يقوف عض ت منساق وعض ت منربكة )منسماكة(، مما ي -

 :(Seated Heel Raisesتمريع جكوس منععب )  .

 منوضعية: -

 مجكو عكى كرس  مع قدميا مستويتو عكى ملأرض. -

 مخسطومت: -

 مرعع كعبيا عع ملأرض مع ملحفاظ عكى مقدمة منقدم عكى ملأرض. -

 ثومنٍ ثلا مكيل. 3-6مستمر في هةه منوضعية لمدة  -

 مرة. 15-12كرر منتمريع  -

 منفاادة: -

 .كون منضي  عكى منكفاعة ملأخمصية يقوف عض ت منساق -

 :(Toe Pressesتمريع كعع منقدم )ت. 

 منوضعية: -

 مجكو عكى كرس  وضع قدميا عكى ملأرض. -

 مخسطومت: -

 مضي  عكى أمابع قدميا نحو ملأرض، مع  اونة إبقاء كعبا مرعوعًا. -

 خِ.ثومنٍ ثلا مستر 5مستمر في منضي  لمدة  -

 مرة. 15-12كرر منتمريع  -

 عض ت منقدم ويحسع منتومزن. يقوف-منفاادة:  - 
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 :(Resistance Band Exercises. تمريع منضي  ضد ملمقاومة )ل

 منوضعية: - 

 مجكو عكى ملأرض مع تمديد ساقيا أماما. -

 مخسطومت: - 

 ضع شري  مقاومة حول ماتصف قدما. -  

سحب منشري  نحو جسما مع ملحفاظ عكى منساق مستقيمة، ثلا أعد منساق إلى  -  
 منوضع ملأمك .

 مرة نعل ساق. 15-12كرر منتمريع  -

 منفاادة: -

 يقوف عض ت منساق وعض ت منقدم، مما يحسع منقدرة عكى منتحمل. -

 :(Side Leg Raises. تمريع ملأوزمن ملجاكبية )ح

 منوضعية: - 

 قف بجومر حاا  أو كرس  نكحصول عكى مندعلا. - 

 مخسطومت: -   

مرعع ساق ومحدة إلى ملجاكب بب ء حتى تصبح مومزية نلأرض، ثلا أعدها بب ء إلى  - 
 ملأرض.

 مرة ثلا مكتقل إلى منساق ملأخر . 15-12كرر منتمريع  -  

 منفاادة: -  

 أثااء ملحركة. يقوف عض ت منف ةيع وملأركمف، مما يعيز م ستقرمر -  
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 :(Squats. تمريع منقرعصاء )ك

 منوضعية: -

 قف بشعل مستقيلا مع قدميا متباعدتو بعرض منعتفو. -

 مخسطومت: -

منحني بركبتيا كما نو كا   كو عكى كرس ، مع ملحفاظ عكى ظهر  مستقيمًا -
 ومدر  مرعوعًا.

 مكعع كفسا نكعوكة إلى وضعية منوقوف. -

 مرة. 15-12كرر منتمريع  -

 عض ت منساقو وملأركمف، مما يحسع م ستقرمر. يقوف- منفاادة: -

 :(Toe Walks. تمريع زحف ملأمابع )ذ

 منوضعية: -

 قف بشعل مستقيلا. -

 مخسطومت: -

 ثاكية. 22-32ممش  عكى أمابع قدميا لمدة  -

 يمعاا أن  ر  ملمش  إلى ملأمام وإلى منورمء. -

 منفاادة: -

 منساق ومنقدم، ويعيز منتومزن. تيقوف عض  -
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 عوماد تماريع تقوية منعض ت بشعل عام:

تحسو منقوة منعضكية: يساعد عكى زياكة قوة منعض ت ملمحيطة بانقدم ومنعاحل، مما  -
 يعيز مندعلا وم ستقرمر.

تقكيل خطر ملإمابات: مع خ ل تحسو منقوة ومنتومزن، يمعع تقكيل خطر ملإمابة في  -
 ملمستقبل.

تحسو ملأكمء منرياض : يعيز منقدرة عكى منتحمل وملأكمء أثااء ملأكشطة منرياضية  -
 ملم تكفة.

زياكة مروكة ملمفامل: يساعد في تحسو مروكة منعاحل ومنقدم، مما يسهلا في تحسو  -
 ملأكمء منعام.

ة منقدم تعرمر هةه منتماريع باكت ام يمعع أن يعون نه تأث  إيجاب  كب  عكى مح
 ومنعاحل، مما يساعد عكى تخفيف ملأعرمض ملمرتبطة بانتها  منكفاعة ملأخمصية.

 :(Dynamic Stretchingتماريع ملإطانة منديااميعية )

تماريع ملإطانة منديااميعية ه  كوع مع منتماريع من  تهدف إلى تحريا ملجسلا وزياكة 
 مروكة منعض ت وملمفامل بشعل تدريج .

تعتبر هةه منتماريع مثانية نلإحماء قبل ممارسة ملأكشطة منبدكية، حيي تعمل عكى تحسو  
 تدعق مندم إلى ملأكسةة وزياكة كطاق ملحركة.

 منطريقة: -

يمعع منقيام بتماريع إطانة كيااميعية تشمل حركات كورمن منعاحل أو تحريا منقدم نلأمام  -
يد منساق أماما، ثلا  اونة كتابة ملحروف عكى سبيل ملمثال، ملجكوس مع تمد ومخسكف

 باست دمم أمابع منقدم.

 منفاادة: -

تساعد ملإطانة منديااميعية في تحسو تدعق مندم إلى ملأكسةة وزياكة مروكة منقدم  -
 تدريجيًا.

 يمعع أن تعون هةه منتماريع مفيدة في ملإحماء قبل ملأكشطة منبدكية. -
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وضيح تماريع ملإطانة منديااميعية، خامةً ملمتعكقة بانقدم شرحًا مفصكًا مع أمثكة نت لاإنيع
 ومنعاحل.

 :(Ankle Circlesكورمن منعاحل ). أ

 منطريقة: - 

 قف أو مجكو عكى حاعة كرس ، ثلا مرعع إحد  قدميا عع ملأرض. - 

 مبدأ بتحريا كاحكا في كمارة مي ة، في م اه عقار  منساعة ثلا ععو م  اه. - 

 ثاكية نعل م اه. 32-15قلا بةنا لمدة  -  

 منفاادة: -  

 تحض  تعمل عكى تحسو مروكة منعاحل وزياكة تدعق مندم إلى ملماطقة، مما يساعد في -
 منعاحل نلأكشطة منبدكية.

 :(Forward and Backward Kicksتماريع مندعع نلأمام ومخسكف )  .

ملحفاظ عكى منساق  ع قدما إلى ملأمام، معقف بشعل مستقيلا ومبدأ في كع منطريقة: -   
 15-12كرر هةم منتمريع ، ع منقدم إلى منورمء بافو منطريقةثلا قلا بررجا، ملأخر  ثابتة
 مرة نعل ساق.

  منفاادة:

يي تدعق مندم إلى منقدم يساعد في تحسو مروكة عض ت منساق ومنركبة، بالإضاعة إلى تحف
 ومنعاحل.

 :(Alphabet Foot Writingتماريع كتابة ملحروف ) ل.

 منطريقة: - 

 مجكو عكى ملأرض مع ساق ومحدة ممدوكة أماما. - 

" Aمست دم أمابع قدما في كتابة ملحروف ملأبجدية عكى ملأرض، بدءًم مع ملحرف " -
 "Zإلى "

 منفاادة: - 
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 يساعد في تاشي  منعض ت منصي ة في منقدم ومنعاحل، كما يحسع منتاسيق وملمروكة. -

 :(Single-Leg Hopsتماريع منقفي عكى منقدم ) ح.

 منطريقة: -   

 قف عكى ساق ومحدة، ثلا مقفي برعق إلى ملأمام، وملجاكب، ثلا إلى منورمء. -     

 تأكد مع ملحفاظ عكى تومزن جيد أثااء منقفي. -     

 ثاكية نعل ساق. 32كرر هةم منتمريع لمدة  -     

 منفاادة: -   

 يعيز منقوة وملمروكة في منساقو، ويعمل عكى تحسو منتومزن وم ستقرمر. -     

 :(Dynamic Toe Touchesتماريع م نحااء وم متدمك ) ك.

 منطريقة: -

 قف بشعل مستقيلا، ثلا منحعِ نلأمام وممسح أمابع قدميا. -

 مرجع إلى منوضعية ملمستقيمة ومرعع ذرمعيا عوق رأسا. -

 مرة. 15-12 كرر منتمريع -

 منفاادة: -

 .ل عكى تحسو مروكة منعموك منفقرفيساعد في إطانة منعض ت مخسكفية نكساق ويعم -

 :(Dynamic Balance Exercisesتماريع منتومزن منديااميع  ) ر.

 منطريقة: -  

 قف عكى ساق ومحدة وقلا بتحريا منساق ملأخر  إلى ملأمام ومخسكف أو ملجاكب. -  

 يمعاا إضاعة حركات ذرمعو لمييد مع منتحدف. -  

 ثاكية. 32حاول ملحفاظ عكى منتومزن لمدة  - 

 يعيز مع قوة منعض ت ويحسع منتومزن منديااميع . منفاادة: - 
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 عوماد تماريع ملإطانة منديااميعية:

ع ة منعض ت ويقكل مزياكة تدعق مندم إلى ملأكسةة يحسع مع مروك تحسو تدعق مندم: -
تساعد ملإطانة في زياكة تدعق مندم إلى ملأكسةة ملمتضررة، مما يعيز و ،خطر ملإمابات
 عمكية منشفاء.

تساعد منتماريع منديااميعية في تحسو كطاق ملحركة تحسو مروكة منعض ت وملأوتار:  - 
 نكعض ت وملمفامل.

مما يقكل مع عرمة تعمل كرحماء ععال قبل منتماريع منرياضية، تهيئة ملجسلا نكاشا :  -
 منشد منعضك  وملإمابات.

 تساهلا في تحسو ملأكمء منعام خ ل ملأكشطة منبدكية ملم تكفة. تعييي ملأكمء منرياض : -

يساعد إطانة منعض ت وملأوتار ملمحيطة بانقدم في  تخفيف منتوتر عكى ملأكسةة ملمتضررة: -
 رمض ملمرتبطة بانتهابها.تقكيل منشد عكى منكفاعة ملأخمصية، مما يخفف مع ملأع

يدكف إلى زياكة كطاق ملحركة وتقكيل منتصكب، مما يمعع مع أكمء ملأكشطة منيومية بشعل 
 أعضل.

كم  هةه منتماريع في منروتو منيوم  يمعع أن يعون جيءًم حيويًا مع خطة منع ل 
 . نتها  منكفاعة ملأخمصية، مع تحسو ملأكمء منوظيف  وتقكيل ملألم تدريجيًا

 :إطانة أوتار منقدم عع طريق تمريع "منتقا  ملماشفة"تمريع  

 منطريقة: -

 ضع ماشفة مي ة عكى ملأرض أماما وأك  جانو عكى كرس . -

 مست دم أمابع قدما  نتقا  ملماشفة مع ملأرض، ثلا متركها تسق  وكرر منعمكية. - 

 مرة. 15-12كرر هةم منتمريع  - 

 منفاادة: - 

يساعد عكى تقوية منعض ت منصي ة في منقدم، مما يعيز منتحعلا في حركة منقدم ويقكل  - 
 منضي  عكى منكفاعة ملأخمصية.
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 كصااح نكتافية:

 تأكد مع منقيام بالإطانة منديااميعية بشعل مات لا قبل منتماريع منرياضية. -

 جئة.حاول منقيام بالإطانة بب ء وبشعل مسيطر، و اب ملحركات ملمفا -

 مستمع إلى جسد ، وإذم شعرت بأف ألم أو إزعال، توقف عع منتمريع. -

تعتبر تماريع ملإطانة منديااميعية جيءًم أساسيًا مع أف بركام  رياض ، خامة باناسبة 
 نكرياضيو منةيع يحتاجون إلى تحسو ملأكمء ومنوقاية مع ملإمابات.

 :(Standing Balance Exercisesتماريع منتومزن ). 

 منوضعية: قف عكى ساق ومحدة مع ملمحاع ة عكى منتومزن. -   

 مخسطومت: -   

 ثاكية، ثلا بدل إلى منساق ملأخر . 32-62حاعظ عكى وضعية ثابتة لمدة  -     

 يمعع زياكة منصعوبة مع خ ل منوقوف عكى سطح ض  مستوٍ )مثل وساكة(.  -     

ومنتاسيق بو منعض ت، مما يعيز مع قوة تماريع منتومزن تساعد في تحسو م ستقرمر 
 منعاحل ومنقدم ويساهلا في تخفيف ملإجهاك عكى منكفاعة ملأخمصية.

يمعع أن تعون هةه منتماريع مفيدة بشعل خاص نكمرضى منةيع يعاكون مع منتها  
منكفاعة ملأخمصية، لأكها تساعد في تقوية منعض ت مندمعمة نكقدم وتحسو منتحعلا في 

 منتومزن. 

 هاا شرح تفصيك  نكتماريع مع أمثكة:

 :منوقوف عكى ساق ومحدةأ. 

 منوضعية:  -

قف بشعل مستقيلا وحاعظ عكى منقدمو معًا، ثلا مرعع إحد  منساقو قكيكًا عع  -
 ملأرض.
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 مخسطومت: -

 ثاكية.  32-62حاعظ عكى تومزكا عكى منساق ملأخر  لمدة  -

منقدم ملمسطحة، مع ملحفاظ عكى منعاحل  حاول توزيع وزن ملجسلا بشعل متساوٍ عكى -
 ومنركبة في وضع مستقيلا.

 بدل إلى منساق ملأخر  وكرر منتمريع. -

 منفاادة: - 

يساعد عكى تقوية منعض ت ملمحيطة بانعاحل وتحسو منثبات، مما يقكل مع منضي  عكى  - 
 منكفاعة ملأخمصية.

 وملإمابات. يعيز منتاسيق منعضك  ويساعد في منوقاية مع منسقو  -

 :. منوقوف عكى سطح ض  مستوٍ )مثل وساكة أو كرة منتومزن( 

 منوضعية: -

 قف عكى سطح ض  مستوٍ، مثل وساكة سميعة أو كرة تومزن، عكى ساق ومحدة. -

 مخسطومت: -

ثاكية، ويمعع زياكة منصعوبة بمد منةرمعو إلى ملجاكبو  32-62حاعظ عكى تومزكا لمدة  - 
 و.أو إضماض منعيا

 بدل إلى منساق ملأخر  وكرر منتمريع. -

 منفاادة: -

يييد مع تحدف منتومزن، مما يدكف إلى تحسو منقدرة عكى منثبات في من روف ض   -
 ملمتوقعة.

 ملأخمصية. نكفاعةيساعد عكى تقوية عض ت منعاحل ومنقدم، مما يعيز مندعلا  -
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 :ملحرة". تمريع "منوقوف عكى قدم ومحدة مع تحريا منساق ت

 منوضعية: -

 قف عكى ساق ومحدة، ومرعع منساق ملأخر  قكيكًا عع ملأرض. -

 مخسطومت: -

حاول تحريا منساق ملحرة في م اهات مختكفة )أماما، خكفا، أو إلى ملجاكب(، مع  -
 ملحفاظ عكى منتومزن.

 مرمت نعل م اه، ثلا منتبديل إلى منساق ملأخر . 12يمعع تعرمر ملحركة  -

 منفاادة: -

 يييد مع قوة منعض ت ملمحيطة بانعاحل ومنقدم، ويحسع مروكة ملمفامل. -

 يساعد في تطوير ركوك منفعل منعضكية، مما يعيز م ستقرمر ومندعلا نكقدم. -

 :. تمريع "منوقوف عكى ساق ومحدة مع م نحااء نلأمام"ل

 منوضعية: -

 قف عكى ساق ومحدة، وحاعظ عكى منتومزن. -

 مخسطومت: -

 منحعِ بب ء نلأمام مع منوركو، مع  اونة لمو ملأرض بيد ومحدة أو م ثاو إذم أمعع. -

 عد بب ء إلى منوضع ملمستقيلا. - 

 مرمت ثلا بدل منساق. 12كرر منتمريع  - 

 منفاادة: - 

 يساعد في تقوية منعض ت ملمحيطة بانور  ومنعاحل، ويعيز منتحعلا ومنتومزن. -

 رة ملجسلا عكى منتحمل ومنتومزن في ملمومقف ملمتي ة.يعيز مع قد -
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 :. تمريع "م كتقال ملجاكبي عكى ساق ومحدة"ح

 منوضعية: -   

 قف عكى ساق ومحدة، ومثعِ منركبة قكيً  نكحفاظ عكى تومزن أعضل. -     

 مخسطومت: -   

لا بحركة مماثكة إلى قلا بتافية حركة جاكبية قص ة إلى منيمو ثلا منعوكة إلى ملمركي، ثلا ق
 منيسار.

 ثاكية قبل منتبديل إلى منساق ملأخر . 32-62مستمر في هةه ملحركة لمدة  -     

 منفاادة: -   

 يقوف عض ت منف ة ومنور ، مما يساعد عكى تحسو م ستقرمر وملمروكة. -     

  ل إشرم  رموعات عضكية متعدكة.يعيز منتاسيق ومنتومزن مع خ -     

 عوماد تماريع منتومزن بشعل عام:

تحسو منتحعلا في منعض ت ملمحيطة بانعاحل ومنقدم: يعيز قوة منعض ت مندمعمة  -
 ويقكل مع خطر منتعرض نلإمابات.

زياكة منتاسيق منعصبي منعضك : يساعد عكى تحسو منتاسيق بو ملأعصا  ومنعض ت،  -
 منضيو  ملم تكفة أثااء ملأكشطة منبدكية.مما يجعل ملجسلا أكثر قدرة عكى منتعامل مع 

تعييي م ستقرمر منوظيف  نكقدم ومنعاحل: يساعد عكى تقكيل ملإجهاك ملميعاكيع  عكى  -
 منكفاعة ملأخمصية أثااء ملمش  أو ملجرف.

تطوير منقدرة عكى منتحمل ومنتومزن في مومقف ض  ثابتة: يجعل ملجسلا أكثر مستعدمكًم  -
 نيومية مثل ملمش  عكى أسطح ض  مستوية.لمومجهة ملمومقف م

كم  تماريع منتومزن في روتو منع ل منيوم  يمعع أن يضحسّع مع قوة ومستقرمر منقدم 
 .وتحسو جوكة ملحياةومنعاحل، مما يساهلا في تخفيف أعرمض منتها  منكفاعة ملأخمصية 
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 توميات إضاعية:

 ملمفر . يجب تافية منتماريع بب ء وكقة نتةاب ملإجهاك -

 يمعع تطبيق منثك  عكى منقدم بعد منتماريع نتقكيل أف تورم أو منتها . -

يضفضل مستشارة أخصاا  ع ل طبيع  نضمان تافية منتماريع بشعل محيح  -
 .ونكحصول عكى بركام  ع ج  يااسب حانة ملمريض

 :(Ankle Sprainمنتومء منعاحل ) ثاكياً:

في أربطة منعاحل، ضانبًا بسبب منتومء منقدم بشعل  منومف: يحدث كتيةة تمدك أو تميق -
 ض  طبيع . تختكف شدة ملإمابة مع بسيطة إلى شديدة.

منتومء منعاحل عكى منقدرة عكى منثبات ومنتومزن،  يدثر: منتأث  عكى ملحركة منرياضية -
في ملحا ت منشديدة، قد يتطكب عترة  ،وقد يدكف إلى عقدمن ملحركة منطبيعية نكعاحل
 إعاكة تأهيل طويكة نكعوكة إلى مناشا  منرياض .

أمثكة: شااعة في منرياضات من  تتطكب تييً م مفاجئًا في م  اه، مثل كرة منسكة وكرة  -
 منقدم.

تماريع منطب منرياض  نع ل منتومء منعاحل تضعد جيءًم أساسيًا مع خطة إعاكة منتأهيل، 
 ومنتومزن، ومستعاكة ملحركة منطبيعية نكعاحل. حيي تساعد في مستعاكة منقوة، وملمروكة، 

هةه منتماريع تضةر  بترتيب تدريج  وتختكف بااءً عكى شدة ملإمابة، وتستهدف تدريجياً 
 مستعاكة منقدرمت منوظيفية نكمصا . 

 ك رة عامة عكى منتماريع من  يمعع تطبيقها في ع ل منتومء منعاحل: لاإنيع

 

 ة ملحاكة(:. منتماريع ملأونية )ملمرحك1

 (: RICEمنرمحة، منثك ، منضي ، ورعع منقدم ) -

منومف: منرمحة منتامة نكعاحل ملمصا  وتطبيق منثك  عكيه نتقكيل منتورم، مع ضي   -
 ملماطقة باست دمم ضماكمت مركة ورعع منقدم عوق مستو  منقكب.
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 تماريع ملمد  ملحرك  منبسيطة: -

  اهات )مثل رسلا حروف أبجدية منومف: تشمل تحريا منعاحل في جميع م -
 بانقدم(، مما يساعد في ملحفاظ عكى حركة ملمفصل بدون تحميل وزن عكيه.

 منتأث : يساهلا في تخفيف منتصكب ومستعاكة حركة ملمفصل تدريجيًا. -

 تماريع ملمرحكة ملمتوسطة )مستعاكة منقوة وملمروكة(:. 6

 تماريع منتمدك: - 

منومف: مثل تمريع شد عض ت منساق )عع طريق وضع منقدم أمام ملجدمر وتمديد  - 
 منساق مخسكفية(، وتمديد منعاحل نلأمام ومخسكف.

 حل ملمتضررة وزياكة حركة ملمفصل.منتأث : تحسو مروكة أربطة منعا -

 تماريع منتقوية: -

اهات ملأربعة منومف: مست دمم شري  مقاومة مطاط  نتحريا منقدم في م   -
 )نلأمام، نك كف، نكةاكبو(، وتدريبات منرعع منثاب  عكى أطرمف ملأمابع.

 منتأث : تعييي قوة منعض ت ملمحيطة بانعاحل نتحسو منثبات ومندعلا. -

 . تماريع ملمرحكة ملمتقدمة )منتحمل ومنتومزن(:3

 تماريع منتومزن: -

ة( مع  اونة ملحفاظ عكى منتومزن، منومف: منوقوف عكى قدم ومحدة )منقدم ملمصاب -
 يمعع مست دمم سطح ض  مستقر )مثل وساكة تومزن( نيياكة منتحدف.

 منتأث : تحسو منسيطرة منعصبية منعضكية نكعاحل ومستعاكة منتومزن منوظيف . -

 تماريع منتحمل: -

ب منومف: تشمل منقفي مخسفيف مع جاكب إلى يخر، وتماريع خفة ملحركة من  تتطك -
 تيي  م  اه بشعل متعرر.

منتأث : زياكة تحمل منعاحل ملمصا  ومستعدمكه نكحركات منسريعة من  تتطكبها ملأكشطة  -
 منرياضية.
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 . منعوكة إلى مناشا  منرياض :1

تماريع منعوكة إلى مناشا  منرياض  نكقدم منرياض  تهدف إلى مستعاكة منقوة، ملمروكة،  
هةه منتماريع تعون تدريجية وتتضمع ، عترة منتوقف عع منرياضةومنتومزن بعد ملإمابة أو 

 خطة شامكة:    سأعطمييًجا مع منتماريع منع جية وإعاكة منتأهيل 

 . منتماريع مهذوماية مخسفيفة )نتاشي  مندورة مندموية(:  أ

 :  ملمش  عكى سطح مستوٍ -

 كقيقة يوميًا.   12-15 -  

 يساعد عكى تحسو تدعق مندم وتقكيل منتيبو.   -  

   مندرمجة منثابتة: -

 كقااق. 12مستو  مقاومة ما فض لمدة  -  

   تماريع ملمروكة )نتحسو كطاق ملحركة(:.  

   عض ت منقدم: تمدك -

   تمدك منسماكة )عضكة منساق(: - 

 منوقوف عكى خطوة أو حاعة وتر  منععب يا فض بكطف. -

 مرمت.   3ثاكية وتعرمر  62منثبات لمدة  - 

   تمدك وتر أخيل: -  

 منوقوف عكى ملحاا  مع كعع منساق ملمصابة إلى مخسكف وم نحااء نلأمام بكطف.   - 

 نف منقدم بماشفة:   -

 ملجكوس عكى ملأرض ووضع ماشفة تح  منقدم وسحبها نحو ملجسلا. - 
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   . تقوية عض ت منقدم:ت

  (: Calf Raises) رعع منععب -

 منوقوف عكى أطرمف ملأمابع بب ء ثلا منايول.   -  

 تعرمر.   15-12× رموعات  3 -  

 :  تمريع منتقا  ملأضرمض -

 مست دمم أمابع منقدم  نتقا  أشياء مي ة )مثل كرمت مي ة أو أق م(.   -  

 ملمش  عكى أمابع منقدم:   -

 لأمابع نتحسو منتومزن ومنقوة.ملمش  لمساعة قص ة عكى أطرمف م -  

   تماريع منتومزن ومنتحعلا منعصبي منعضك :

   منوقوف عكى قدم ومحدة: -

 ثاكية، وزياكة منوق  تدريجيًا.   32-62منوقوف عكى منقدم ملمصابة لمدة  -  

 (:  Balance Boardمست دمم نوح منتومزن ) -

 منوقوف عكى نوح منتومزن نتحسو منتحعلا.   -  

   تماريع منعرة: -

 منفعرة ملأساسية:

هةم منتمريع يستهدف تحسو مستةابة منعض ت مندقيقة في منقدم وتقويتها، مع تحسو 
 منتاسيق منعصبي منعضك  وزياكة تدعق مندم إلى ملأكسةة ملمصابة. 

يتلا مست دمم كرة مي ة )مثل كرة منتاو أو كرة مطاطية كاعمة( نتحفيي كقا  منضي  
 تشاةات منعضكية.وتقكيل من
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 طريقة أكمء منتمريع:

 . وضعية منبدمية:1

 مجكو عكى كرس  مريح، بحيي تعون قدما  مستادتو بشعل مريح عكى ملأرض. -   

 ضع منعرة منصي ة تح  منقدم ملمصابة. -   

 . أكمء منتمريع:6

 مضي  بكطف بانقدم عكى منعرة، ومبدأ في تدحرجها إلى ملأمام ومخسكف بطول منقدم. -   

قلا بتيي  م  اه إلى ملجاكبو )حركة كمارية أو جاكبية(، مع منتركيي عكى مااطق منقدم  -   
 ملم تكفة )منععب، قوس منقدم، مقدمة منقدم(.

 لى متوس .حاعظ عكى حركة بطيئة وماضبطة مع ضي  خفيف إ -   

 . مدة منتمريع:3

 كقااق نعل قدم، ويمعع زياكة ملمدة تدريجيًا حسب ملحاجة. 5-3مستمر لمدة  -   

 . تعرمر منتمريع:1

يومى بتعرمره مرتو إلى ث ث مرمت يوميًا، حسب توجيهات منطبيب أو أخصاا   -   
 منع ل منطبيع .

 عوماد منتمريع:

 تحفيي ملأعصا  ومنعض ت:. 1

 فيي م تصال بياها وبو منعض ت.يساعد عكى تاشي  ملأعصا  ملحسية في منقدم وتح -   

 . تحسو منتومزن ومنتاسيق:6

 يعيز ملإكرم  ملحس  منعميق نكقدم، مما يساعد في مستعاكة منقدرة عكى منتومزن. -   

 زياكة تدعق مندم:. 3

 ابة، مما يسرع منشفاء.يساهلا في تحسو مندورة مندموية في ملأكسةة ملمص -   
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 تقكيل منتصكب ومنتشاةات:. 1

يقكل مع تصكب منعض ت وملأوتار ويخفف منتشاةات مناا ة عع ملإمابة أو  -   
 ملإجهاك.

 . تحسو حركة ملمفامل:5

 يعيز حركة مفامل منقدم ومنعاحل عبر تحسو مروكة منعض ت ملمحيطة. -   

 كصااح عاد ممارسة منتمريع:

 منضي  منيماد عكى منعرة نتفاكف زياكة ملألم. اب  -

 مست دم كرة كاعمة أو مكبة حسب مستو  تحمكا وكرجة ملإمابة. -

إذم شعرت بألم شديد أثااء منتمريع، توقف ومستشر منطبيب أو أخصاا  منع ل  -
 منطبيع .

 أمثكة رياضية نكتطبيق:

 هةم منتمريع مفيد جدًم نكرياضيو منةيع يعاكون مع:

 مابات منقدم مناا ة عع ملجرف أو منقفي )مثل  عبي كرة منقدم أو منسكة(.إ -

 منتها  منكفاعة ملأخمصية. -

 ملإمابات منبسيطة مناا ة عع ملإجهاك منعضك  أو منتومء منعاحل. -

 يساهلا منتمريع في تسريع منعوكة إلى ملأكمء منرياض  منعامل مع تقكيل خطر تعرمر ملإمابة.

 وتدحرل كرة مي ة تح  منقدم ملمصابة نتحسو مستةابة منعض ت.ملجكوس  -

 :  بعد منتعافي منعوكة إلى ملأكشطة منرياضية منتدريجية. 5

 :بعد منتعافي تماريع خامة بانرياضة -

  (: Joggingملجرف مخسفيف ) -

 عكى أسطح كاعمة وتدري  ملمساعات.  -  

 (:  Plyometricsتماريع منقفي منبسي  ) -
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 مثل منقفي بالحبل، نعع يجب أن يعون ذنا في ملمرحكة مناهااية مع منتعافي.  -  

 تماريع خامة بانرياضة:   -

تمرياات تحاك  حركات رياضتا )مثل تي  م  اهات منسريعة في كرة منقدم أو منقفي  -  
 في كرة منسكة(.  

ك  ملحركات في رياضتهلا، منومف: بعد منتعافي منتام، يمعع نكمصابو أكمء تماريع تحا -
 مثل تيي  م  اه منسريع، وتماريع منقفي.

منتأث : تساعد هةه منتماريع عكى مستعاكة ملأكمء منرياض  منعامل وتقكل مع خطر  -
 إعاكة ملإمابة.

تطبيق منتماريع بترتيبها منصحيح وتح  إشرمف مختص طبي يساعد عكى تقكيل مدة منتعافي 
 ابات متعررة في منعاحل.وتقكيل عرص منتعرض لإم

 كصااح مهمة:  

 . مستشر منطبيب أو أخصاا  منع ل منطبيع  نضمان أكا مستعد هذةه منتماريع.  1

 . توقف عورًم إذم شعرت بألم شديد أو ض  طبيع .  6

 . مست دم أكومت مثل كعامات منقدم عاد ملحاجة.  3

 . قلا بانتماريع باكت ام وبطريقة تدريجية.  1

 منتماريع مصممة نتحسو ملأكمء وتقكيل خطر ملإمابة مرة أخر .هةه 
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 :(Stress Fracturesكسور ملإجهاك ) ثانثاً:

منومف: عبارة عع كسور مي ة في ع ام منقدم تحدث كتيةة نلإجهاك ملمتعرر كون  -
 عترة كاعية نكرمحة ت هر ضانبًا في منع مة ملمشطية أو منععب.

 ة منرياضية: تسبب ألًما شديدًم يتفاقلا عاد زياكة منضي  عكى منقدم. منتأث  عكى ملحرك -

 تحتال منعسور نفترة شفاء طويكة، مما يماع منرياضيو مع منتدريب وملمشاركة في ملمسابقات.

تحدث عاكة عاد منعدماو لمساعات طويكة وأونئا منةيع يمارسون منرياضات ذمت  أمثكة: -
 ملأثر منعان  عكى منقدم.

تماريع منطب منرياض  نع ل كسور ملإجهاك تضعد مهمة في إعاكة منتأهيل، حيي تهدف إلى 
تقوية منع ام ملمحيطة وزياكة ملمروكة كون منتسبب في ملمييد مع ملإجهاك عكى منع مة 

 ملمصابة. 

يتلا متباع مرمحل تدريجية حسب تطور منشفاء، ويمعع أن تترموح عترة منتعافي مع عدة 
 أشهر، حسب شدة منعسر ومستةابة ملجسلا نكع ل.  أسابيع إلى

 تفصيل نتماريع إعاكة منتأهيل من  يتلا تطبيقها في هةه ملحانة: لاإنيع

 ملمرحكة ملأولى )منرمحة وتقكيل ملحمل(: .1

 :منرمحة وعدم تحميل منوزن -

منومف: يجب عكى منرياض   اب وضع منوزن عكى منقدم ملمصابة، ويمعع مست دمم  - 
 مت نت فيف منضي .منععاز

 منتأث : يسمح نكع مة ملمصابة بانشفاء كون زياكة ملإجهاك عكيها. -

 :تماريع ملمد  ملحرك  بدون تحميل وزن -

منومف: حركات نطيفة بدون تحميل، مثل تدوير منعاحل وتحريا ملأمابع، نكحفاظ  -
 عكى حركة ملمفامل ملمحيطة بانع مة ملمصابة.

 فصل وزياكة تدعق مندم نتحسو منشفاء.منتأث : ماع تصكب ملم -
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 . ملمرحكة ملمتوسطة )مستعاكة ملحركة ومنقوة بدون تحميل وزن(:6

 تماريع تمدك منعض ت: -

منومف: تمدك عض ت منساق ومنقدم بكطف، مثل تمديد عضكة منربكة )منساق( بوضع  -
 منقدم خكف ملجسلا مع ملحفاظ عكى تمدك منععب.

 مروكة منعض ت ملمحيطة، مما يساعد في تخفيف منضي  عكى منع ام ملمصابة.منتأث : زياكة  -

 :تماريع ملمقاومة باست دمم شري  مطاط  -

منومف: مست دمم شري  مطاط  نتحريا منقدم نلأمام، مخسكف، وملجاكبو بدون  -
 تحميل وزن، مما يييد مع قوة منعض ت ملمحيطة بانع مة ملمصابة.

 ستقرمر منع ام ملمصابة وكعلا منشفاء.منتأث : تعييي م -

 . ملمرحكة ملمتقدمة )مستعاكة منتحمل ومنتومزن منتدريج (:3

 :تماريع منتومزن مخسفيف - 

منومف: منوقوف عكى قدم ومحدة )منقدم منسكيمة( مع تحريا منقدم ملمصابة بكطف  - 
كون تحميل وزن كامل، كما يمعع أكمء منتماريع عكى سطح ض  مستقر )مثل وساكة 

 تومزن(.

 منتأث : تحسو منتومزن منعصبي منعضك  وتدريجياً إعدمك منع مة ملمصابة نتحمل منوزن. -

 :ن منتدريجيةتماريع تحمل منوز -

منومف: يمعع منبدء بتحميل منوزن بشعل جيا  عكى منقدم ملمصابة )مثل منوقوف  -
 بدون حركة ثلا ملمش  بخطومت قص ة( بمةرك سماح منطبيب بةنا.

 منتأث : تقوية منع ام بشعل تدريج  و هييها  ستعاكة منتحمل منعامل. -
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 اشا  منرياض (:. ملمرحكة مناهااية )منعوكة منتدريجية نك1

 :تماريع منتحمل مخسامة بانرياضة -

منومف: بعد منسماح بانعوكة نكحركة منعامكة، يمعع أكمء تماريع تحمل منوزن ملمعثفة  -
 مثل ملمش  منسريع، ثلا ملجرف مخسفيف قبل م كتقال نكتدريبات منعامكة.

عوكة نكاشا  منرياض  منتأث : يساعد عكى مستعاكة ملأكمء منوظيف  نكع مة ملمصابة ومن -
 تدريجياً.

 تماريع منقفي ومنتيي  منسريع ن  اه: -

 منومف: تشمل منقفي مخسفيف وحركات تيي  م  اه بب ء نتةاب إعاكة ملإمابة. -

ملمفاجئة ملمست دمة في  منتأث : تحسو قدرة منع مة عكى تحمل منصدمات وملحركات -
 منرياضة.

 م ح ات إضاعية:

يجب تااول كميات كاعية مع منعانسيوم وعيتامو ك، ندعلا منتئام منع ام  منتيةية: -
 وتقويتها.

منتدري : يجب أن تتلا جميع منتماريع بشعل تدريج  نتةاب منضي  منيماد وماع تعرمر  -
 ملإمابة.

منتيمم منرياض  بخطة منع ل ومنرمحة منعاعية يساعد عكى تحسو عرمة منشفاء منتام 
 جديدة. إجهاكيهوتقكيل عرمة حدوث كسور 
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 :(Tendinitisمنتها  ملأوتار ) رمبعاً:

منومف: منتها  ملأوتار هو منتها  في ملأوتار من  ترب  منعض ت بانع ام، ويمعع أن  -
 ملإجهاك ملمفر . يحدث في منقدم بسبب

منتأث  عكى ملحركة منرياضية: يدكف إلى ألم ومعوبة في تحريا منقدم. إذم تضر  كون  - 
 ع ل، يمعع أن يتحول إلى إمابة ميماة تدثر عكى منقدرة عكى ممارسة منرياضة.

أمثكة: يحدث بشعل شااع في ملأوتار حول منعاحل عاد ممارس  رياضات مثل كرة  -
 منقدم ومنتاو.

تماريع منطب منرياض  نع ل منتها  ملأوتار تهدف إلى تقكيل ملألم وم نتها ، وتحسو 
ومنوقاية مع ملإمابات مروكة ملأوتار وقوتها، مما يساعد عكى منتعافي بشعل أسرع 

بعض منتماريع ومنومفات منشااعة من  تضست دم في ع ل منتها   لاإنيع، ملمستقبكية
 ملأوتار في منقدم:

 :(Stretching Exercisesتمريع ملإطانة نلأوتار ). 1

ومف منتمريع: قلا بتمديد ملأوتار بكطف نت فيف منتوتر، مثل تمريع إطانة وتر  - 
 منعرقو .

كيفية ملأكمء: مجكو أو قف مع إسااك منقدم عكى ملحاا ، ومضي  منعاحل نك كف  - 
 بحيي يشعر منعض ت وملأوتار بانتمدك بكطف.

 مرمت يوميًا. 1-3ثاكية،  32-15رمت: يفضل تعرمر منتمريع لمدة عدك منتعرم -

 منفاادة: يييد مع مروكة ملأوتار ملمحيطة بانعاحل، ويساعد عكى تخفيف ملألم. -

 :(Strengthening Exercisesتمريع تقوية منعاحل ومنقدم ). 6

ر ملمكتهبة ندعلا ومف منتمريع: تضركي هةه منتماريع عكى تقوية منعض ت ملمحيطة بالأوتا -
 أعضل نكعاحل.

كيفية ملأكمء: قلا باست دمم شري  مقاومة مطاط . مجكو ونف منشري  حول منعاحل،  -
 ومسحب منقدم نك ارل بب ء ضد ملمقاومة.

 مرمت أسبوعيًا. 3-6مرة،  15-12عدك منتعرمرمت: قلا بأكمء منتمريع  -
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طة بالأوتار، مما يقكل مع منضي  منفاادة: تحسو مستقرمر منقدم وتقوية منعض ت ملمحي -
 عكيها.

 :(Ice Massageتمريع منتدنيا بانثك  ). 3

 ومف منتمريع: منتدنيا باست دمم منثك  نتقكيل منتورم وملألم. - 

 12-5كيفية ملأكمء: مست دم قطعة مع منثك  أو عكبة باركة ومررها عكى ماطقة ملألم لمدة  -
 كقااق.

 مرمت يوميًا. 3-6منقيام بهةم منتمريع عدك منتعرمرمت: يمعع  -

 منفاادة: يساعد عكى تقكيل م نتها  ومنتورم مناات  عع ملإجهاك منيماد. -

 :(Eccentric Exercises. تمريع ملحركة منععسية )1

 ومف منتمريع: تضست دم نتحفيي عمكية منشفاء في ملأوتار. -

)مثكًا عاد منوقوف عكى حاعة مندرل( ثلا كيفية ملأكمء: قلا برسقا  منععب بب ء نلأسفل  -
 مرعع منععب بب ء.

 مرمت أسبوعيًا. 3-6مرة،  16-12عدك منتعرمرمت: كرر  - 

 منفاادة: يعيز مع شفاء ملأوتار ويييد مع قوتها. -

 :(Balance Training. تمريع تومزن منوقوف عكى قدم ومحدة )5

 نضي  عكى ملأوتار.ومف منتمريع: يضحسّع تومزن منعاحل ويخفف مع م - 

 ثاكية، ثلا بدّل إلى منقدم ملأخر . 32-62كيفية ملأكمء: قف عكى قدم ومحدة لمدة  - 

 مرمت يوميًا. 3-6عدك منتعرمرمت: كرر  - 

 منفاادة: يييد مع مستقرمر منقدم ويقكل مع ملإجهاك عكى ملأوتار ملمتأثرة. - 
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 :كصااح إضاعية نكعااية ومنتعافي

قكيل مع ملأكشطة ملمجهدة، وخامةً منرياضات من  تييد مع منضي  عكى منرمحة ومنت - 
 ملأوتار.

 مست دمم ضماكمت كمعمة نلأوتار ومنعاحل عاد منعوكة نكرياضة تدريجيًا. - 

 منتدنيا منيوم  برعق نتحفيي مندورة مندموية وتحسو عمكية منشفاء. -

  حانة منتها  ملأوتار تدريجيًا.إذم تم م نتيمم بهةه منتماريع ومناصااح، يمعع تحسو

 :تشوهات منقدم )مثل منقدم ملمسطحة أو منقدم منعانية منقوس( خامساً:

في منطب منرياض ، تضست دم تماريع تصحيحية نتشوهات منقدم مثل منقدم ملمسطحة 
تشوهات منقدم مثل منقدم ملمسطحة ومنقدم منعانية  )ع ت عوت( أو منقدم منعانية منقوس،

تدثر عكى حركة منرياضيو وقد تسبب ي مًا أو إمابات متعررة إذم لم تضعانَ  منقوس 
 بشعل محيح.

منقدم ملمسطحة تحدث عادما تفقد منقوس منطبيعية نكقدم، بياما منقدم منعانية  منومف: - 
 منقوس ت هر عيها تقوس مفر .

ااء ملحركة. قد تييد : يدثر شعل منقدم عكى توزيع منضي  أثمنتأث  عكى ملحركة منرياضية -
 منتشوهات مع محتمانية ملإمابة برجهاك منعض ت أو منتومء منعاحل.

أمثكة: منرياضيون منةيع نديهلا هةه منتشوهات قد يحتاجون إلى مست دمم حشومت أو  -
 أحةية خامة نتوع  مندعلا ملمااسب نكقدم. 

  تساعد في تعييي منقوة بعض منتماريع من لاإنيع، نتحسو مستقامة منقدمو وتخفيف ملألم
 وملمروكة في منقدمو، وتضست دم ندعلا مستقامة قوس منقدم بشعل عام:
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 :(Flat Footتماريع نكقدم ملمسطحة ) .1

ملجكوس بوضعية مريحة عكى منعرس ،  (:Arch Raisesتمريع رعع قوس منقدم ) -   
 و اونة رعع منقوس مندمخك  نكقدم مع إبقاء أمابع منقدم ومنععب م مسة نلأرض.

 ومف منتمريع: يركي هةم منتمريع عكى رعع منقوس منطبيع  نكقدم. 

كيفية ملأكمء: مجكو وضع منقدم عكى ملأرض. حاول رعع قوس منقدم مع ملحفاظ عكى 
 عب عكى ملأرض.أمابع منقدم ومنع

 مرمت يوميًا. 3-6مرة،  15-12عدك منتعرمرمت: كرر  -   

منفاادة: يساعد في تقوية منعض ت مندمعمة نقوس منقدم، مما يقكل مع ملإجهاك عكى  -   
 ملأربطة

 يساهلا هةم منتمريع في تقوية عض ت منقدم وملحد مع م كبسا  منيماد.

 :(High Arch Footتماريع نكقدم منعانية منقوس ). 6

: ملجكوس و اونة ثني قوس منقدم مع منتمسا بانععب تمريع مد قوس منقدم -   
 وملأمابع. يعمل هةم منتمريع عكى تحسو مروكة منقدم وتقكيل منتوتر في ماطقة منقوس.

منوقوف عكى كرة تومزن مي ة و اونة منتومزن كون  تمريع تومزن عكى كرة منتومزن: -
 منسقو . 

 منتمريع في تقوية عض ت منقدم وتحسو مستقرمرها. ةميساهلا ه

: منتمدك مخسفيف نكعض ت مخسكفية نكساق )منربكة( تماريع منتمدك نكربكة وأوتار منقدم - 
وأوتار منععب باست دمم ملحاا  أو خطومت مي ة يساعد عكى تخفيف منشد عع منقدم 

 منعانية منقوس.
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 :. تماريع عامة نع  ملحانتو3

 : مست دمم كرة مي ة )مثل كرة ملتمريع كحرجة منعرة -   

 تاو( وتدحرجها أسفل منقدم، مما يساعد عكى تدنيا عض ت منقدم وتخفيف منتوتر.

: رب  شري  مطاط  حول منقدم وسحبه برعق نتقوية منعض ت تماريع منتقوية بالمطا  -   
 مندمعمة نكقدم.

ل منوقوف عكى ساق ومحدة أو ملمش  عكى سطح ض  : مثتماريع منتومزن منديااميع  -   
 يحسع منتااسق منعضك  في ملماطقة.مستوٍ، حيي يعيز تومزن منقدم و

 (:Toe Raises. تمريع رعع أمابع منقدمو )1

كيفية ملأكمء: قف عكى قدميا ومرعع منععبو بحيي تقف عكى أطرمف ملأمابع، ثلا  -   
 عد بب ء إلى وضع منوقوف منعامل.

مهذدف: يضساعد في تقوية عض ت قوس منقدم، وهو مفيد نلأش اص منةيع يعاكون مع 
 منقدم ملمسطحة.

 (:Heel Raisesتمريع رعع منععب ). 5

ومف منتمريع: يساعد هةم منتمريع عكى تقوية عض ت منربكة وأسفل منساق، مما  -   
 يسهلا في كعلا قوس منقدم.

كيفية ملأكمء: منوقوف عكى سطح مستوٍ، ورعع منععب لأعكى مع منضي  عكى أمابع  -   
 منقدم. ثلا مخفض منععبو بب ء.

 مرمت أسبوعيًا. 3-6مرة،  15-12عدك منتعرمرمت:  -   

 منفاادة: يساعد عكى تقوية عض ت منساق، مما يييد مع كعلا منقدم ملمسطحة. -   

 (:Ball Rollingدم ). تمريع نفة منعرة تح  منق2

كيفية ملأكمء: مجكو عكى كرس  ومرر كرة مي ة أو أسطومكة تح  قوس منقدمو  -   
 كقيقة. 6-1لمدة 
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مهذدف: يضساعد في تحسو مروكة وترتيب عض ت وأوتار قوس منقدم، كما يخفف مع  -   
 منتوتر في منقدم منعانية منقوس.

 :(Ball Rollingتمريع منتدحرل بانعرة ). 7

 ومف منتمريع: يست دم نتدنيا عض ت قوس منقدم وتخفيف منتوتر. -   

كيفية ملأكمء: مجكو وضع كرة مي ة )مثل كرة منتاو( تح  قوس منقدم، ثلا كحرل  -   
 منقدم عكيها بب ء.

 كقااق نعل قدم، مرة أو مرتو يوميًا. 3-6عدك منتعرمرمت: لمدة  -   

 ييد مع مروكة منعض ت.منفاادة: يخفف مع منتوتر وي -   

 (:Towel Grab. تمريع مكتيمع ملماشفة بأمابع منقدمو )8

تمريع منسحب بماشفة: وضع ماشفة مي ة عكى ملأرض و اونة سحبها باست دمم   
 أمابع منقدم عق . 

 يساعد هةم منتمريع عكى تقوية منعض ت منقوسية ومنعض ت منصي ة في منقدم.

اشفة مي ة عكى ملأرض أماما وحاول أن تمسعها بأمابع كيفية ملأكمء: ضع م - 
 قدميا ثلا أتركها.

مهذدف: يساعد عكى تقوية منعض ت منصي ة في منقدم، مما يدعلا قوس منقدم  -   
 ويضحسع مع تومزن منقدمو.

 (:Arch Stretch. تمريع م  منقدم )2

ملأوتار وملأربطة من  تدعلا ( هو تمريع ععّال يستهدف Arch Stretchتمريع م  منقدم )
منقوس في منقدم، خامة نكرياضيو منةيع يعاكون مع مشاكل في قوس منقدم منعان  أو 

 منشد في عض ت منقدم.
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 تفاميل ملأكمء ومنفوماد: لاإنيع

 كيفية ملأكمء:

. منتحض : مجكو عكى ملأرض مع ثني إحد  منركبتو بحيي تعون قدما موجهة 1
 نحو .

مست دم يديا نسحب أمابع منقدم برعق نحو . رك.ي عكى منسحب بكطف  . منسحب:6
 نتةاب منضي  منيماد عكى منقدم.

. منتركيي عكى منقوس: أثااء منسحب، يجب أن تشعر بتمدك في ماطقة منقوس وعض ت 3
 منقدم. حاول ملحفاظ عكى هةم منسحب نبضع ثومنٍ، مع منتافو بعمق.

ثاكية، ثلا مسترخِ.  32-15منثبات عكى هةم منوضعية لمدة . منثبات ومنتعرمر: مستمر في 1
 مرمت حسب منرمحة. 5-3يمعاا تعرمر منتمريع 

 مهذدف ومنفوماد:

تمديد ملأوتار وملأربطة: هةم منتمريع يساهلا في تمديد ملأوتار ملموجوكة أسفل منقدم  -
 شد عيها.وملأربطة من  تدعلا منقوس، مما يساعد في تحسو مروكة منقدم وتخفيف من

تخفيف منشد في منقوس منعان : ملأش اص منةيع نديهلا قوس قدم مرتفع يمعع أن  -
يشعروم بألم وتوتر في منقدم بسبب منضي  منيماد عكى ملأوتار، وهةم منتمريع يساعد في 

 تخفيف هةم منضي  وتحسو منرمحة.

ى منوقاية مع تحسو ملمروكة: تمريع م  منقدم يعيز مروكة عض ت منقدم ويساعد عك -
 ملإمابات من  قد تحدث كتيةة منشد منيماد.

منتحض  نلأكشطة منرياضية: يضعتبر تمرياًا ممتازًم نلإحماء قبل ملأكشطة منرياضية، حيي يعدّ  -
 منقدم لمومجهة ملحركات منقوية مثل منقفي أو منركض.

 م ح ة:

 مابات أو ي م في منقدم.هةم منتمريع يجب أن يضاف.ة بكطف، خامةً إذم كان نديا أف إ
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 (:Calf Stretch. تمريع ملإطانة مخسكفية نكساق )12

 كيفية ملأكمء:

 . قف بشعل مستقيلا أمام حاا ، وضع يديا عكيه نكحصول عكى تومزن وكعلا.1

. مد إحد  منقدمو إلى مخسكف، بحيي يعون منععب مخسكف  عكى ملأرض، وملأمابع 6
 متةهة نلأمام.

ملأمامية قكيكًا مع ملحفاظ عكى منساق مخسكفية مستقيمة ومنضي  عكى كعب . مثعِ منركبة 3
 منقدم مخسكفية نحو ملأرض.

 ثاكية، ثلا مستبدل منساق وكرر منتمريع. 32-62. حاعظ عكى هةم منوضع لمدة 1

 مهذدف ومنفوماد:

(: يساعد منتمريع عكى Soleusو Gastrocnemiusتمديد عض ت منساق مخسكفية ) -
ض ت بطع منساق وشبه منيشااية، مما يسهلا في تحسو مروكة هةه منعض ت ويقكل تمديد ع

 مع تيبسها.

يدكف تمديد عض ت منساق مخسكفية إلى توزيع  منتقكيل مع منضي  عكى قوس منقدم: -
منوزن بشعل متومزن أثااء ملحركة، مما يقكل منضي  عكى قوس منقدم ويماع مشاكل منقدم 

 نيماد.ملمرتبطة بالإجهاك م

يدعلا منتمريع  اذمة منقدم بشعل محيح ويساعد عكى  تحسو منوضعية منعامة نكقدم: -
 تحسو منتومزن أثااء ملمش  أو ملجرف، مما يعيز منعفاءة ملحركية في ملأكشطة منرياضية.

يعد هةم منتمريع ععانًا في منوقاية مع ملإمابات مناا ة عع منتقكيل مع خطر ملإمابات:  -
 نعضك  أو ملإجهاك ملمتعرر، خامة في ماطقة منعاحل وأوتار منساق.  منشد م

كيفية ملأكمء: قف أمام ملحاا  وضع يد  عكيه، مد إحد  منقدمو نك كف مع منضي   - 
 عكى منععب.

مهذدف: يساعد عكى تمديد عض ت منساق مخسكفية مما يقكل مع منضي  عكى قوس  -   
 منقدمو ويدعلا منوضع منصحيح نكقدم.
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 (:Bridge Exercise. تمريع ملجسر )11

 كيفية ملأكمء:

مستكقِ عكى ظهر  عكى سطح مريح مثل سةاكة منتمريع. قلا بثني  وضعية منبدمية:. 1
 ركبتيا بحيي تعون منقدمان مستويتو عكى ملأرض ومتومزيتو مع عرض منوركو.

حاعظ عكى منيديع ممدوكتو عكى ملجاكبو، ومنةرمعو مسترخيتو عكى  تحض  ملجسلا:. 6
 ملأرض.

ض، وشد عض ت منبطع وعض ت مضي  عكى قدميا بقوة عكى ملأر رعع ملحوض:. 3
منساق. بب ء، مرعع حوضا نلأعكى حتى يصبح جسما مستقيمًا مع منركبتو إلى 

 منعتفو.

ثاكية مع منتافو بعمق، ثلا مخفض  15-12. منتحعلا ومنتافو: مثب  في هةم منوضع لمدة 1
 ملحوض بب ء إلى ملأرض.

ع مسترمحة بسيطة بو كل مرة في ث ث رموعات، م 15-12. منتعرمر: كرر منتمريع 5
 رموعة.

 مهذدف ومنفوماد:

يعمل هةم منتمريع عكى تقوية عض ت  تقوية منعض ت ملأساسية في منقدم ومنساق: -
 منور  وملأركمف )ملأنوية( وأوتار منركبة وأسفل من هر. 

هةه منعض ت ضرورية نتثبي  ملجسلا خ ل ملحركة منرياضية، وتساعد عكى تحسو مروكة 
 عض ت منقدم. وقوة

: يساهلا منتمريع في تحسو توزيع منقوة عبر عض ت تخفيف منضي  عكى قوس منقدم -
منساق ومنقدم، مما يخفف منضي  منيماد عكى قوس منقدم. هةم مهلا نكحد مع ي م منقدم 

 وملإمابات مناا ة عع منتماريع منرياضية ملمعثفة.

علا ملحرك  نكةسلا، مما يحسع منقدرة عكى منتمريع يعيز منتح تحسو منتومزن ومنثبات: -
 ملحفاظ عكى تومزن منقدمو أثااء ملجرف ومنقفي وملحركات منرياضية ملم تكفة.
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يساعد في تثبي  عض ت أسفل من هر ومنبطع، مما  زياكة مستقرمر منعموك منفقرف: -
 ل يسهلا في تحسو مستقامة منعموك منفقرف وتقكيل ملإجهاك عكى منفقرمت منقطاية خ

 ملأكشطة منيومية.

بفضل تقوية منعض ت ملمحيطة بماطقة ملحوض ومنقدمو، يمعع  منوقاية مع ملإمابات: -
 تقكيل محتما ت ملإمابات في أسفل ملجسلا مثل منتومء منعاحل وإجهاك عض ت منساق.

 :(High Archesتماريع منقدم منعانية منقوس ). 16

 :(Towel Scrunches. تمريع شد منقوس باست دمم ماشفة )1

 ومف منتمريع: يضعيز مع قوة عض ت قوس منقدم. -

كيفية ملأكمء: مجكو وضع ماشفة تح  منقدم، وحاول ثني ملماشفة باست دمم أمابع  -
 منقدم عق .

 مرمت أسبوعيًا. 3-6مرة،  15-12عدك منتعرمرمت:  -

 مناات  عع منتقوس منعان .منفاادة: يقوّف منعض ت في قوس منقدم، ويقكل مع منضي  ملمفر   -

 :(Single-Leg Balance. تمريع تومزن منوقوف عكى قدم ومحدة )6

 ومف منتمريع: يضحسع م ستقرمر ويقكل مع خطر منتومء منعاحل. - 

 ثاكية. 32-62كيفية ملأكمء: قف عكى قدم ومحدة، وحاول ملحفاظ عكى منتومزن لمدة  - 

 عل قدم.مرمت يوميًا ن 3-6عدك منتعرمرمت:  - 

 منفاادة: يضحسّع مع تومزن منقدم ويقوّف منعاحل. - 

 :(Achilles Tendon Stretch. تمريع إطانة وتر منعرقو  )3

 ومف منتمريع: يخفف مع منتوتر في وتر منعرقو  ومنعاحل. - 

كيفية ملأكمء: قف مقابل جدمر وضع إحد  قدميا إلى مخسكف، وقلا بثني منركبة  -
 منور  نلأمام برعق.ملأمامية وكعع 

 مرمت يوميًا. 3-6ثاكية نعل قدم،  32-15عدك منتعرمرمت:  -
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منفاادة: يساعد عكى تحسو مروكة منقدم ومنعاحل، مما يقكل مع ملإجهاك منااجلا عع 
 منقوس منعان .

 كصااح إضاعية نكعااية ومنتعافي

 مست دمم أحةية مااسبة وكمعمة: نضمان توزيع منضي  بشعل متومزن. - 

 مست دمم حشومت خامة نكقدم: نتوع  كعلا إضافي نكقدم ملمسطحة أو منعانية منقوس. -

 منتدنيا ملمات لا نكقدمو: نتحسو مندورة مندموية وتخفيف ملألم. -

نرياض  م نتيمم بهةه منتماريع وتوع  مندعلا من زم نكقدم يساعد في تحسو ملأكمء م
 و اب ملإجهاك وملإمابات.

 ير  منعاتب:

منتدرل في ملأكمء: يجب أكمء منتماريع بب ء وزياكة ملمدة تدريجيًا نتةاب ملإجهاك  -   
 منيماد.

 منتعرمر وملمومظبة: منقيام بانتماريع باكت ام نكحصول عكى كتاا  مستدممة. -   

 م ستعاكة بمدر  مختص: نضمان أكمء منتماريع بشعل محيح وماع ملإمابات. -   

 ع جيءًم مع منع ل منطبيع ، وتساعد في تقوية وتحسو مروكة منقدمو.تضعتبر هةه منتماري
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 :(Bursitisمنتها  ملجرم  )ساكساً: 

منومف: منتها  ملجرم  هو منتها  في ملأكياس ملممكوءة بانسومال من  تقكل م حتعا   -
 بو ملأكسةة ملم تكفة في ملمفامل. يمعع أن يحدث في كعب منقدم.

منتأث  عكى ملحركة منرياضية: يسبب ملألم عاد ملحركة أو منضي  عكى منقدم، مما يحدّ  -
 مع منقدرة عكى ملمش  أو منركض بس سة.

أمثكة: يمعع أن يحدث بسبب منتمريع ملمفر  أو ملأحةية ض  ملم امة، وضانبًا ما ي هر  -
 عاد منعدماو.

( تهدف إلى تقكيل ملألم، وتعييي Bursitisتماريع منطب منرياض  نع ل منتها  ملجرم  )
 ملمروكة، وتخفيف منضي  عع ملأكسةة ملمحيطة بالجرم  ملمكتهب. 

 بعض منتماريع من  يمعع أن تساعد في تخفيف ملأعرمض وتحسو ملحركة: لاإنيع

 :(Calf and Achilles Stretching. تمريع ملإطانة نعض ت منساق ومنعاحل )1

تساعد هةه منتماريع عكى تخفيف منضي  عع منععب وتخفيف منتوتر ومف منتمريع:  -
 في وتر منعرقو  وعض ت منساق.

كيفية ملأكمء: قف مقابل جدمر، وضع إحد  قدميا إلى مخسكف مع بقاء منقدم ملأخر   -
متقدمة. مثعِ منركبة ملأمامية ومضي  منور  إلى ملأمام برعق حتى تشعر بتمدك عض ت 

 منساق مخسكفية.

 مرمت يوميًا. 3-6ثاكية نعل قدم،  32-15عدك منتعرمرمت: مستمر لمدة  -

 منفاادة: تخفيف منتوتر عكى ملجرم  في ماطقة منععب وتقكيل ملألم. -

 :(Towel Stretch. تمريع منتمدك باست دمم ملماشفة )6

ومف منتمريع: يعمل هةم منتمريع عكى تمديد عض ت منقدم وأوتار منعاحل، مما  -
 اعد عكى تقكيل ملألم عاد ملحركة.يس

كيفية ملأكمء: مجكو عكى ملأرض مع مد منساقو أماما. ضع ماشفة حول مقدمة  -
 منقدم ومسحبها برعق نحو جسما.

 مرمت يوميًا. 1-3ثاكية، وكرر  32-15عدك منتعرمرمت: مستمر لمدة  -
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م حتعا  منةف  منفاادة: يييد مع مروكة منعض ت وملأوتار حول منععب، ويقكل مع -
 يييد مع منتها  ملجرم .

 :(Ice Massage. تمريع منتدنيا بانثك  )3

 ومف منتمريع: يعمل عكى تخفيف منتورم وملألم في ماطقة منععب ملمكتهبة. -

كيفية ملأكمء: ضع كيو ثك  أو قطعة رمدة مباشرة عكى ماطقة ملألم، وكنا ملماطقة  -
 ااق.كق 12-5بحركات كمارية نطيفة لمدة 

 مرمت يوميًا. 3-6عدك منتعرمرمت: يمعع تعرمر هةم منتمريع  -

 لم ومنتورم حول ملجرم  ملمكتهب.منفاادة: يقكل مع م نتها  ويخفف ملأ -

 :(Heel Raises. تمريع رعع منععبو )1

ومف منتمريع: يقوف عض ت منقدم ومنعاحل ويساعد عكى تخفيف منضي  عع  -
 ملجرم .

قف عكى حاعة سطح ثاب  مع منععبو متدنيو. مرعع منععبو بب ء كيفية ملأكمء:  -
 نلأعكى، ثلا مخفضهما بب ء نلأسفل.

 مرمت في ملأسبوع. 3-6تعرمرًم،  15-12عدك منتعرمرمت: قلا بعمل  -

منفاادة: تحسو قوة منعض ت ملمحيطة بانععب، مما يساعد عكى كعلا منقدم وتخفيف  -
 منضي  عع ملجرم .

 :(Single-Leg Balanceمزن منوقوف عكى قدم ومحدة ). تمريع تو5

 ومف منتمريع: يساعد عكى تعييي تومزن منقدم ومستقرمرها، مما يقكل مع م حتعا . -

 ثاكية. 32-62كيفية ملأكمء: قف عكى قدم ومحدة وحاول ملحفاظ عكى منتومزن لمدة  -

 مرمت يوميًا نعل قدم. 3-6عدك منتعرمرمت: كرر  -

 منضي  ملمفر  عكى ماطقة ملجرم . يعيز مع مستقرمر منقدم ويقكل مع منفاادة: -
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 :كصااح إضاعية نكعااية ومنتعافي

 مست دمم أحةية مااسبة ومبطاة: نتقكيل منضي  عكى ماطقة منععب. -

 منرمحة و اب مناشاطات ملمعثفة: خامةً تكا من  تسبب ضيطًا عكى منععب. -

 مندعلا نكععب: نتوع  طبقة حماية إضاعية نكععب.مست دمم منضماكمت أو حشومت  -

تساعد هةه منتماريع ومناصااح في تقكيل ملألم وم نتها ، ويمعاها أن تساعد في تعييي 
 سرعة منتعافي ومنعوكة إلى ملأكشطة منرياضية بمروكة أكبر.

 :(Morton's Neuromaورم مورتون منعصبي ) سابعاً:

منعصب بو ملأمابع، ضانبًا بو ملأمبعو منثاني منومف: هو نمو ض  طبيع  في  - 
 ومنرمبع، مما يسبب ألًما حارقًا أو تاميً .

منتأث  عكى ملحركة منرياضية: يجعل ملأكشطة مثل ملجرف ومنقفي مدلمة ويييد مع معوبة  - 
 مرتدمء بعض أكومع ملأحةية منرياضية.

 تتطكب حةمءً ضيقًا أو ضيطًا أمثكة: يض حظ بشعل شااع عاد ممارس  منرياضات من  -
 مستمرًم عكى ملأمابع، مثل رياضة ملجونف.

مع خ ل تقكيل منقدرة عكى منتحمل، خفض  ملأكمء منرياض تدثر هةه ملإمابات عكى 
منسرعة، تقكيل منتومزن، وزياكة خطر ملإمابة برمابات أخر  بسبب تعويض ملحركات 

ة ملمااسبة، منتدريبات منتعميكية نتقوية منقدم، تعد منوقاية عبر مست دمم ملأحةي ،منطبيعية
 ومنرمحة منعاعية مع ملأمور ملمهمة نتةاب هةه ملمشع ت.

( تركي عكى Morton’s Neuromaتماريع منطب منرياض  نع ل ورم مورتون منعصبي )
تخفيف منضي  عع منعصب ملمصا ، وتحسو ملمروكة وتقوية منعض ت ملمحيطة، وتقكيل 

وتر في ماطقة منقدم. هةه منتماريع يمعع أن تساعد عكى تخفيف ملأعرمض ملألم ومنت
 وتحسو منقدرة عكى منتحمل ومنتومزن. 
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 بعض منتماريع ومناصااح: لاإنيع

 :(Toe Stretching. تماريع ملإطانة نلأمابع وملأقدمم )1

 ملمروكة.ومف منتمريع: تساعد عكى تخفيف منضي  عع منعصب بو ملأمابع وتحسو  -

 كيفية ملأكمء: مجكو وضع قدما عكى ركبتا ملمقابكة.  -

 قلا بسحب أمابع منقدم بكطف بعيدًم عع بعضها، خامة بو ملأمبعو منثاني ومنرمبع.

 ثاكية نعل قدم. 32-15مرمت يوميًا لمدة  3-6عدك منتعرمرمت:  -

 ملماطقة ملمحيطة.منفاادة: تقكيل منضي  عع منعصب ملمتأثر وتحسو ملمروكة في  -

 :(Ball Roll. تمريع منتدحرل بانعرة )6

ومف منتمريع: يعمل عكى تدنيا ملأكسةة وتقكيل منتوتر في ماطقة منقوس ملأمام  مع  -
 منقدم.

كيفية ملأكمء: ضع كرة مي ة )مثل كرة منتاو( تح  ماطقة منقدم ملمصابة، ومضي   -
 بب ء أثااء كحرجة منقدم نلأمام ومخسكف.

 كقااق، مرة أو مرتو يوميًا. 3-6دك منتعرمرمت: لمدة ع -

 منفاادة: يساعد في تخفيف منتوتر وتحسو مندورة مندموية في ملماطقة. -

 :(Towel Stretch. تمريع شد عض ت منساق ومنقدم باست دمم ماشفة )3

ومف منتمريع: يضساعد عكى تحسو مروكة عض ت منقدم وتخفيف منضي  عع  -
 منعصب.

كيفية ملأكمء: مجكو عكى ملأرض، ونف ماشفة حول مقدمة منقدم، ومسحبها برعق نحو  -
 جسما.

 مرمت يوميًا. 1-3ثاكية،  32-15عدك منتعرمرمت: كرر  -

 منفاادة: يخفف مع منتوتر في منعصب ملمكتهب ويييد مع مروكة منقدم. -
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 :(Toe Splays. تمريع منسحب بالأمابع )1

 مع قوة منعض ت منصي ة بو ملأمابع ويقكل مع منضي .ومف منتمريع: يضعيز  -

كيفية ملأكمء: مجكو ومجعل أمابع منقدم تفتح بب ء وتبتعد عع بعضها قدر ملإمعان،  -
 ثلا أعد ضمها بب ء.

 مرة، مرتو يوميًا. 15-12عدك منتعرمرمت:  -

 منفاادة: تحسو قوة منعض ت ملمحيطة بالأعصا  وتقكيل منتوتر. -

 :(Single-Leg Balanceيع تومزن منوقوف عكى قدم ومحدة ). تمر5

 ومف منتمريع: يعيز مع مستقرمر منقدم ومنتومزن، مما يخفف مع منضي  عكى منعصب. -

 ثاكية. 32-62كيفية ملأكمء: قف عكى قدم ومحدة، وحاعظ عكى منتومزن لمدة  -

 مرمت يوميًا نعل قدم. 3-6عدك منتعرمرمت:  -

 تومزن منقدم وتقكيل محتمانية تفاقلا ملألم عاد منوقوف أو ملمش . منفاادة: تحسو -

 :كصااح إضاعية نكوقاية ومنتعافي

 مختيار أحةية مريحة وومسعة:  اب ملأحةية منضيقة من  تضي  عكى ملأمابع. -

مست دمم حشومت مااسبة أو كعامات خامة نلأحةية نت فيف منضي  عع ماطقة  -
 منعصب.

منتماريع ملمعثفة: يمعع أن يدكف منتمريع ملمفر  إلى تفاقلا ملألم؛ نةم منرمحة و اب  -
 يضاصح بانرمحة بعد ملأكشطة منرياضية منشاقة.

 اب منوقوف أو ملمش  نفترمت طويكة: عهةم يقكل منضي  عكى منعصب ويساعد في  -
 تقكيل منتهي .

ملألم وتحسو أكمء منرياضيو م نتيمم بهةه منتماريع ومناصااح يمعع أن يساعد في تقكيل 
 مع خ ل كعلا منقدم وماع تفاقلا ملأعرمض.
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 :وتأث ها عكى منقدم في منطب منرياض  لملمفام

تعتبر ملمفامل عاصرمً حيوياً لأكمء منرياضيو، عه  تعيز منقدرة عكى منتحمل، منقوة، 
 وملمروكة، مما يسهلا في تحسو ملأكمء منرياض  بشعل عام.

هذا أهمية كب ة نكرياضيو، حيي تكعب كورًم رايسيًا في تسهيل ملحركة،  مفامل منقدم
 ممتصاص منصدمات، وتوع  منثبات. 

 نرايسية لمفامل منقدم نكرياضيو:بعض ملأهمية م لاإنيع

 . توع  ملحركة وملمروكة:1

ملمفامل في منقدم، وخامةً مفصل منعاحل وملمفامل بو ع ام مش  منقدم وأمابع  -   
 منقدم، تسمح بحركة متاوعة تشمل م كثااء، منتمدك، مندورمن، وم كق  . 

منركض، وتيي   هةه ملمروكة تمعع منرياضيو مع أكمء حركات معقدة مثل منقفي،
 م  اهات بسرعة.

 . ممتصاص منصدمات:6

عاد ملمش ، منركض، أو منقفي، يتعرض ملجسلا نصدمات متعررة. مفامل منقدم  -   
تساهلا في ممتصاص هةه منصدمات وتقكيل تأث ها عكى باق  ملجسلا، مما يساعد في منوقاية 

 مع ملإمابات في ملمفامل ملأخر  مثل منركبتو ومنور .

 . توزيع منوزن ومنثبات:3

توزيع وزن ملجسلا بانتساوف عكى منقدمو أثااء  ملمفامل في منقدم تساعد عكى -   
 منوقوف أو ملحركة، مما يعيز منثبات. 

هةم مهلا بشعل خاص نكرياضيو منةيع يحتاجون إلى منتومزن ملجيد، مثل  عبي ملجمباز 
 .(1) ومنعدماو

 

 

                                                           
وعلم الحركة: الميكانيكا الحيوية التطبيقية على المفاصل والعضلات والأوتار  الميكانيكا الحيوية المفاهيمية - 1

 .0201والأربطة. سنغافورة: سبرينغر، 
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 ملمساهمة في مندعع وم كط ق:. 1

مفامل منقدم تكعب كورًم في كعع منقدم نلأمام خ ل ملحركة، مثل في مرحكة كعع  -   
 ملأمابع أثااء منركض أو منقفي. 

مروكة وقوة ملمفامل تساعد عكى تحسو أكمء منرياض  وزياكة سرعته وكفاءته في من 
 ملحركة.

 . منتعيف مع ملأسطح ملم تكفة:5

كى منتعيف مع ملأسطح ملم تكفة أثااء ملحركة، مفامل منقدم تساعد منرياضيو ع -   
هةم منتعيف يقكل مع خطر منتعرض ، سومء كاك  أرضية مكبة، رمكية، أو عشبية

 .(1) ن نتومءمت وملإمابات ملأخر 

 تقكيل مخاطر ملإمابات:. 2

وجوك مفامل مركة وقوية في منقدم يساعد عكى تقكيل مخاطر ملإمابات مثل منتومء  -
ملمفامل منسكيمة تسمح بالحركة منسكسة  ،منتها  ملأوتار، وكسور ملإجهاكمنعاحل، 

 وتخفف منضيو  ملمفرطة عكى منقدم.

 منقدم عكى منعديد مع ملمفامل، أهمها: تحتوف

يتعون مع منتقاء ع مة منعاحل مع ع ام منساق  (:Ankle Jointمفصل منعاحل ) -
 )من ابو  ومنش ية(، وهو مسدول عع ملحركات منرايسية نكقدم لأعكى ولأسفل.

تسمح نكقدم با نتفاف إلى مندمخل  (:Subtalar Jointملمفامل بو ع ام منرمغ ) -
 ومخسارل.

ح حركة ملأمابع تتي (:Metatarsophalangeal Jointsملمفامل ملمشطية منس مية ) -
 وتكعب كورًم في كعع منقدم إلى ملأمام أثااء ملمش .

 :ملأمثكة -  

عكى مفصل منعاحل ضرورف نكحركة منسكسة عاد ملجرف، حيي يسمح بانثني لأ -
مفصل منعاحل يضعد ضروريًا نكحركة منسكسة عاد ملجرف ، ولأسفل نتيي  م  اه بسرعة

                                                           
 فاعلية برنامج بدني وقائي نوعي لتقليل إصابات مفصل الكاحل لبعض الرياضيين: د. محمد قدري بكري، - 1

 .110ص



 (324  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

ة من  تساهلا في نقيام بمةموعة مع ملحركات ملحيويباناسبة نكرياضيو لأكه يمعاهلا مع م
( talusيضعتبر منعاحل مفصكًا  وريًا، يتعون مع منتقاء ع مة منعاحل )، ملأكمء منرياض 

ويسمح مفصل  ،(fibula( وع مة منش ية )tibiaمع ع متط  منساق: ع مة منقصبة )
 منعاحل بحركتو أساسيتو:

 (: Dorsiflexionمنثني لأعكى ). 1

يحدث عادما يتلا رعع أمابع منقدم نحو منساق. هةه ملحركة ضرورية عادما يحتال  - 
منرياضيون إلى سحب منقدم لأعكى أثااء منركض أو منقفي، مما يساعد في رعع منقدم عع 

 ملأرض نتةاب منتعثر ونيياكة سرعة ملحركة.

حيي يساعد في  منثني لأعكى يساهلا أيضًا في تثبي  منقدم عاد مهذبو  مع منقفي، - 
 ممتصاص منصدمات وتقكيل منضي  عكى منقدم وملمفامل ملأخر .

 (:Plantarflexionمنثني لأسفل ). 6

يحدث عادما يتلا كعع أمابع منقدم بعيدًم عع منساق. هةه ملحركة مهمة ندعع ملجسلا  -   
 اقة ملحركية.نلأمام أثااء ملجرف أو منقفي، مما يوعر قوة كمععة تساهلا في زياكة منسرعة ومنط

يعتبر منثني لأسفل جيءًم أساسيًا مع عمكية مندعع عاد منركض، حيي يكعب كورًم في  -   
 كقل منقوة مع منساقو إلى منقدمو نتسريع حركة منرياض .

مفصل منعاحل يتمتع أيضًا بقدرة  دوكة عكى م كق    تيي  م  اه بسرعة:
(Inversion( وم كفرمل )Eversion وه  حركات جاكبية تضسهلا في منتعيف مع ،)

 منتيي مت منسريعة في م  اه. 

هةه ملحركات تعون ضرورية عادما يحتال منرياض  إلى تيي  م  اه بشعل مفاجئ، كما 
في رياضات كرة منقدم، وكرة منسكة، ومنتاو، مما يساعد عكى تحقيق تومزن ومستقرمر في 

 .(1) منقدم

منقيام بهةه ملحركات ملمعقدة بسرعة وبدون جهد زماد تسمح قدرة منعاحل عكى  -
 ملإمابة أثااء منتحركات ملحاكة. نكرياضيو بالحفاظ عكى سرعة ملأكمء وتقكيل مخاطر
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 أهمية تقوية منعاحل في منرياضة:

منرياضيون يحتاجون إلى تقوية مفصل منعاحل مع خ ل منتماريع ملم صصة نتحسو  -
 مما يقكل مع خطر منتومء منعاحل وملإمابات ملأخر .منثبات وملمروكة، 

مروكة وقوة منعاحل تساهلا في تحسو م ستةابة منسريعة نكتيي مت في منسطح أو  -
  م  اه، مما يعيز ملأكمء منرياض  ويحسع منعفاءة ملحركية.

 ير  منعاتب:

ساعد منرياضيو يعتبر مفصل منعاحل عاصرمً أساسياً نتحقيق حركة سكسة وسريعة، مما ي 
 عكى منتحعلا في أجسامهلا بشعل أعضل أثااء ملجرف وتيي  م  اهات.

طح ض  ملمفامل بو ع ام منرمغ تساعد في توع  م ستقرمر عاد ملمش  عكى ملأسمن 
 ملمستوية.
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 :ملأربطة ثانثاً:

ملأربطة عبارة عع أشرطة قص ة مع ملأكسةة منقوية وملمركة، وتتعون مع منعث  مع 
  منضامة.ملأنياف منفركية، من  ترب  ع ام ملجسلا معًا، وه  كوع كثيف مع ملأكسةة 

تتمثل وظيفة منربا  في  ،يمعع منعثور عكى ملأربطة من  ترب  مع لا منع ام في ملجسلا
 ربا  222يحتوف جسلا ملإكسان عكى حومن  ، كة بو ع اماتوع  حد سكبي لمقدمر ملحر

(1.) 

يضعتقد أكها خامكة، نعاها في منومقع تستةيب نكعديد مع منعوممل ملمحكية ومنا امية من   
 تدثر عكى وظيفتها

ملأربطة هذا أهمية كب ة نكرياضيو، حيي تعمل عكى تثبي  ملمفامل، توع  م ستقرمر، 
 ة. وتسهيل ملحركة منسكس

تتعون ملأربطة مع كسي  ضام قوف يرب  منع ام ببعضها منبعض، وه  ضرورية نكحفاظ 
 عكى هيعل ملمفامل وحمايتها مع ملإمابات. 

 هاا بعض ملأهمية منرايسية نلأربطة مع أمثكة تطبيقية نكرياضيو:

 . تثبي  ملمفامل:1

عًا، مما يماع ملحركة ملأربطة تحاعظ عكى مستقرمر ملمفامل عع طريق رب  منع ام م -   
 منيمادة أو ض  منطبيعية. 

عكى سبيل ملمثال، أربطة منركبة )مثل منربا  منصكيبي ملأمام  ومخسكف ( تثب  ع ام 
منف ة ومنساق معًا، مما يسمح ن عبي كرة منقدم ومنقفي بالحفاظ عكى مستقرمر منركبة أثااء 

 منتحركات منسريعة ومنتوقف ملمفاجئ.

 امل مع ملإمابات:. حماية ملمف6

توعر ملأربطة مقاومة نكحركات ملمفرطة من  قد تتسبب في إمابة ملمفامل. في  -   
رياضات مثل كرة منسكة أو كرة منيد، حيي يحدث تيي  سريع في م  اهات، تكعب أربطة 

 منعاحل كورًم حيويًا في ماع منتومء منعاحل وتقديلا مندعلا من زم نكمفصل.

                                                           
 .021-199، ص هيكلية الرباط وعلم وظائف الأعضاء: سي بي فرانك - 1
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 منسكسة وملموجهة: تسهيل ملحركة. 3

ملأربطة تعمل عكى توجيه حركة ملمفامل بشعل محيح، مما يسمح بالحركة منسكسة  - 
 ومنفعانة. 

عكى سبيل ملمثال، في منعاحل، تساعد ملأربطة ملجاكبية )ملإكسيّة وملجاكبية( عكى منتحعلا في 
مستوية كون حركات م كق   وم كفرمل، مما يمعع منعدمء مع ملجرف عكى أسطح ض  

 عقدمن منتومزن.

 . ممتصاص منقو  ملميعاكيعية:1

تساعد ملأربطة في توزيع منقو  مناا ة عع ملأكشطة منرياضية، مثل ملجرف ومنقفي،  -   
 عبر ملمفصل بأكمكه نتقكيل منضي  عكى ملأوتار ومنعض ت. 

اص في رياضات مثل ملجمباز، تعون ملأربطة في ملمعصلا ومنعاحل ضرورية  متص
 منصدمات مناا ة عع مهذبو  ملمتعرر.

 ملمساعدة في ملحفاظ عكى كطاق ملحركة ملمثان :. 5

تساعد ملأربطة في ملحفاظ عكى كطاق ملحركة ملمااسب نكمفامل، مما يمعع منرياضيو  -   
 مع تحقيق ملأكمء ملأمثل. 

عكى منومول إلى  عكى سبيل ملمثال، مروكة ملأربطة في منعتف تساعد  عبي منعرة منطاارة
 أقصى مرتفاع نكضربة كون إلحاق ضرر بالمفصل.

ملأربطة تكعب كورًم أساسيًا في ملحفاظ عكى ملأكمء منرياض  منعان ، وم ستقرمر، ومنوقاية 
 مع ملإمابات، مما يجعكها حيوية نتحقيق مناةاح في ملأكشطة منرياضية ملم تكفة.

 ن  ترب  منع ام ببعضها. ملأربطة ه  أشرطة مع ملأكسةة منضامة م - 
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 أهلا ملأربطة في منقدم تشمل:

 منربا  ملأخمص  منطويل: يمتد مع منعقب إلى ع ام ملمش ، ويدعلا قوس منقدم. - 

 ملأربطة ملجاكبية نكعاحل: تساعد في تثبي  مفصل منعاحل وماع منتومء منقدم. -

 ملأمثكة: -   

مما يساعد في ممتصاص منصدمات  منربا  ملأخمص  منطويل يدعلا قوس منقدم، - 
 وتوزيع منوزن عاد منقفي.

ملأربطة ملجاكبية تماع منتومء منعاحل أثااء ملحركات منسريعة ومنتيي مت ملمفاجئة في  -  
 م  اه.

 ملأوتار رمبعاً:

ه  كسي  قوف مع ملأنياف يرب  منعض ت بانع ام، وتكعب كورًم حيويًا في  :أوتار منقدم
حركة وتومزن منقدمو ومستقرمرها في منقدم، توجد رموعة مع ملأوتار ملمهمة من  تدكف 

 وظااف متاوعة:

 أكومع أوتار منقدم ووظاافها

 (: Achilles Tendon. وتر منعرقو  )1

 ملجسلا، ويرب  عض ت منساق مخسكفية بع لا منععب. يضعتبر مع أقو  وأكبر أوتار -   

يساهلا في ملحركة ومندعع أثااء ملمش  وملجرف ومنقفي، ويوعر مندعلا من زم لم تكف  -   
 ملأكشطة منرياضية.

 (: Posterior Tibial Tendonوتر من ابو  مخسكف  ) .6

 يرب  عضكة من ابو  مخسكفية في منساق بع ام ملجيء مندمخك  مع منقدم. -   

 يساعد عكى مستقرمر منقدم ويدعلا قوسها، مما يساهلا في منتومزن وملحركة ملجاكبية. -   
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 (:Peroneal Tendonsوتر منش ية منطويكة ومنقص ة ). 3

 ملجاكبية نكساق وبو منقدم.يمر عكى ملجهة مخسارجية نكقدم ويصل بو منعض ت  -   

 .(1) يساهلا في منتومزن ويماع منتومء منعاحل، خامة في ملحركات ملجاكبية -   

  أوتار أمابع منقدم:. 1

تضساعد عكى منتحعلا في حركة ملأمابع وتساهلا في ملحفاظ عكى تومزن ملجسلا عاد  -   
 منوقوف أو ملمش .

 :عكى أوتار منقدمتأث  منتماريع منرياضية ومنطب منرياض  

 . تقوية ملأوتار وكعلا مستقرمر منقدم:1

تماريع منقوة وم ستطانة تساعد في تحسو متاكة ملأوتار ومروكتها، مما يقكل مع  -   
 محتمانية منتعرض نلإمابات مثل م نتها  أو منتميق.

رمر ويييد تماريع رعع منععب ومنتمدك تساعد في تقوية وتر منعرقو ، مما يدعلا م ستق -   
 مع كفاءة ملحركة.

 . تحسو ملأكمء منرياض :6

تساعد منتماريع منرياضية عكى تعييي قدرة ملأوتار عكى تحمل منضيو  ملمتعررة من   -   
 تحدث أثااء ملأكشطة ملمعثفة، كالجرف ومنقفي. 

ملأوتار منقوية تسهلا في تحسو منتومزن وسرعة ملأكمء وتساهلا في ملحفاظ عكى س مة 
 .(6)نقدمم

 . منوقاية مع ملإمابات:3

مست دمم منطب منرياض  في إعدمك برمم  تماريع مخصصة يعمل عكى تقكيل مخاطر  -   
 منتميق أو م نتها  في ملأوتار. 

                                                           
إصابات التواء الكاحل الجانبية والمتلازمية: جوشوا سي دوبين، دوغ كومو، ريبيكا أنا ماكليلاند، راشيل  - 1

 .0201،دوبين د إرنست فيريل
-718ص تار مع القوة والتكييف: جيسون بروميت، تايلر كودفورد،المفاهيم الحالية لتكيف العضلات والأو - 0

759. 
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منتماريع منتصحيحية تفيد في تقكيل ملإجهاك مناات  عع ملحركات ض  منسكيمة وتدعلا  -   
 منقدم. ملأوتار في ممتصاص منضي  منيماد عكى

 . إعاكة منتأهيل ومنع ل منطبيع :1

عاد حدوث إمابات في ملأوتار، يضست دم منطب منرياض  نتقديلا برمم  إعاكة تأهيل  -   
 تسهلا في مستعاكة قوة ومروكة ملأوتار. 

 تشمل هةه منبرمم  تماريع متدرجة تساعد في منشفاء و اب تعرمر ملإمابة.

كتها عبر منتماريع منرياضية، يمعع نكرياضيو وعامة مع خ ل تحسو قوة ملأوتار ومرو
ملأعرمك أن يقككوم مع مخاطر ملإمابات ويحاع وم عكى أكمء قوف ومتومزن نكقدمو أثااء 

 ملحركة.

منعرقو  يكعب كورًم كبً م في منرياضات من  تتطكب ملجرف منسريع  وتر- ملأمثكة: -   
 ومنقفي، مثل أنعا  منقو  وكرة منسكة.

ملأوتار ملمثاية ومنباسطة تتيح حركة ملأمابع، مما يساعد في منتومزن أثااء منوقوف عكى  -  
 أطرمف ملأمابع، مثل في رياضة ملجمباز.
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  ملأقومس: ساكساً:

 منقدم عكى ث ثة أقومس رايسية: تحتوف-

مقدمة يمتد مع منععب إلى (: Medial Longitudinal Archمنطون  ملإكس  ) منقوس-1
 منقدم، ويساعد في ممتصاص منصدمات.

منقوس منطون  ملإكس  هو أحد منعاامر مهذيعكية ملأساسية في منقدم منبشرية. يمتد هةم 
( في مدخرة منقدم إلى ع ام مش  منقدم Calcaneusمنقوس مع ع لا منععب )

(Metatarsals( ومنس ميات )Phalanges .في مقدمة منقدم ) 

رموعة مع منع ام وملأربطة ومنعض ت من  تعمل معًا نتوع  كعلا يتعون منقوس مع 
ومستقرمر نكقدم، بالإضاعة إلى وظااف حيوية مثل ممتصاص منصدمات وتوزيع منوزن 

 أثااء ملمش  وملجرف.

 معوكات منقوس منطون  ملإكس :

 . منع ام:1

 (.Calcaneusع لا منععب ) -   

 (.Talusع لا منعقب ) -   

 (.Navicularيورق  )ع لا من -   

 (.Cuneiformsع ام إسفياية ) -   

 (.Metatarsalsع ام مش  منقدم ) -   

 . ملأربطة:6

(: يرب  منععب بمقدمة منقدم ويساعد في Plantar Fasciaمنربا  ملأخمص  منطويل ) -   
 ملحفاظ عكى منقوس.

 إضاعيًا. (: توعر كعمًاSpring Ligamentملإسفياية )-ملأربطة منيورقية -   

 . منعض ت:3

 (.Tibialis Posteriorمنعضكة من ابوبية مخسكفية ) -   



 (332  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 (.Flexor Hallucis Longusمنعضكة ملمثاية منطويكة نلإمبع منعب  ) -   

 (.Flexor Digitorum Longusمنعضكة ملمثاية منطويكة نلأمابع ) -   

 وظااف منقوس منطون  ملإكس :

 . ممتصاص منصدمات:1

يعمل منقوس عكى تقكيل منتأث  مناات  عع ضربات منععب بالأرض أثااء ملمش  أو    
 ملجرف.

 . توزيع منوزن:6

 يساعد منقوس في توزيع وزن ملجسلا بانتساوف عكى منقدم أثااء ملحركة.   

 . منثبات ومندعلا:3

 يوعر ثباتًا نكقدم أثااء منوقوف أو أكمء ملحركات منرياضية ملمعقدة.   

 نتعيف مع ملأسطح ض  ملمستوية:. م1

 مع منتعيف مع ملأرضيات ملم تكفة.يماح منقدم مروكة تمعاها    

 ملأمثكة منرياضية عكى كور منقوس منطون  ملإكس :

 . ملجرف:1

أثااء ملجرف، يعمل منقوس منطون  ملإكس  عكى ممتصاص منقوة مناا ة عع م مطدمم  -   
 ملمتعرر بالأرض. 

ضعيفًا )كما في حانة منقدم ملمسطحة(، عقد يدكف ذنا إلى إجهاك إذم كان منقوس 
 منعض ت وزياكة مخاطر ملإمابات مثل منتها  منكفاعة ملأخمصية.

 . كرة منقدم:6

عادما يركض من عب أو يي  م اهه بسرعة، يعمل منقوس منطون  عكى توع  مندعلا  -   
 وم ستقرمر من زمو نتكا ملحركات منسريعة.
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 منقفي في كرة منسكة أو منعرة منطاارة: .3

عاد مهذبو  مع منقفي، يمتص منقوس منطاقة مناا ة عع م مطدمم، مما يقكل منضي   -   
 عكى ملمفامل مثل منعاحل ومنركبة.

 مشاكل مرتبطة بانقوس منطون  ملإكس :

 (:Flatfoot. منقدم ملمسطحة )1

، يصبح ممتصاص منصدمات أقل كفاءة، عادما يعون منقوس ما فضًا أو ض  موجوك -   
 مما يدكف إلى مشاكل مثل ألم منقدم أو إمابات منعاحل.

 (:High Arch. منقوس منعان  )6

قد يدكف منقوس ملمفر  م رتفاع إلى توزيع ض  متساوٍ نكوزن وزياكة منضي  عكى  -   
 منععب وملأمابع.

 منتدريبات نتحسو محة منقوس منطون  ملإكس :

 (:Heel Raisesتمريع رعع منععب ). 1

 وكرر ملحركة نتقوية عض ت منقدم.قف عكى أطرمف أمابعا بب ء  -   

 . تمريع تقوية منكفاعة ملأخمصية:6

   قدما نتحفيي منعض ت وملأربطة.قلا بدحرجة كرة مي ة تح -   

 . تمريع منقبض بالأمابع:3

 وية منعض ت. دمم أمابع قدما نتقحاول منتقا  ماشفة باست -   

 ير  منعاتب:

منقوس منطون  ملإكس  معون حيوف في منقدم يعمل عكى كعلا ملأكمء منرياض  وتحسو 
 قدرة ملجسلا عكى منتعيف مع ملحركات ملم تكفة.

ملمحاع ة عكى محة منقوس مع خ ل منتماريع ومختيار ملأحةية ملمااسبة يقكل مع مخاطر  
 ملإمابات ويحسع ملأكمء منعام.
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 (:Lateral Longitudinal Archمنطون  منوحش  ) منقوس-6

منقوس منطون  منوحش  هو أحد ملأقومس منرايسية في منقدم منبشرية، ويمتد عكى طول 
 ملجاكب مخسارج  نكقدم. 

وظيفته ملأساسية  ،وأكثر تسطحًا يتميي بأكه أقل مرتفاعًا مقاركةً بد منقوس منطون  ملإكس 
ه  توع  كعلا إضافي نكةاكب مخسارج  نكقدم، كما يكعب كورًم مهمًا في منثبات أثااء 

 منوقوف وملحركة، خصومًا عادما يعون ملجسلا  مّكًا عكى هةم ملجاكب.

 معوكات منقوس منطون  منوحش :

 . منع ام:1

 كف.(: يشعل كقطة منبدمية نكقوس مع مخسCalcaneusع لا منععب ) -   

 (: يقع في ماتصف منقوس.Cuboidع لا ملمععب ) -   

(: تشعل مناهاية ملأمامية 1th & 5th Metatarsalsمنع ام ملمشطية منرمبعة ومخسامسة ) -   
 نكقوس.

 . ملأربطة:6

(: يدعلا ك  منقوسو منطون  ملإكس  Plantar Fasciaمنربا  ملأخمص  منطويل ) -   
 ومنوحش .

(: توعر مستقرمرًم Calcaneocuboid Ligamentنععب وملمععب )ملأربطة بو م -   
 إضاعيًا نكقوس منوحش .

 . منعض ت:3

(: تمر عبر ملجاكب منوحش  نكقدم Peroneus Longusمنعضكة منش وية منطويكة ) -   
 وتساعد في كعلا منقوس.

 (: تدعلا مستقرمر منقوس.Peroneus Brevisمنعضكة منش وية منقص ة ) -   

 عض ت منقدم منصي ة: تعمل عكى ملحفاظ عكى تعامل منقوس وثباته. -   
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 وظااف منقوس منطون  منوحش :

 . مندعلا ومنثبات:1

يعمل منقوس منطون  منوحش  عكى توع  قاعدة مستقرة نكةاكب مخسارج  نكقدم أثااء 
 منوقوف وملمش .

 . ممتصاص منصدمات:6

يساعد في ممتصاص منقوة مناا ة عع ضر  منقدم بالأرض، خصومًا عادما يعون  -   
 وزن ملجسلا مااكًا نحو ملجاكب مخسارج .

 . كقل منوزن:3

 يعمل مع منقوس منطون  ملإكس  نتوزيع وزن ملجسلا بانتساوف أثااء ملحركة. -   

 . منتعيف مع ملأسطح:1

مع ملأسطح ض  ملمستوية بفضل مروكته يسمح منقوس منوحش  نكقدم بانتعيف  -   
 ملما فضة.

 ملأمثكة منرياضية عكى كور منقوس منطون  منوحش :

 . منركض عكى ماحدرمت أو أسطح ض  مستوية:1

عادما يركض منش ص عكى ماحدر ماال، يعون ملجاكب مخسارج  نكقدم أكثر تعرضًا  -   
 ي  وتوع  مندعلا ملمطكو .نكضي . يساعد منقوس منطون  منوحش  في تحمل هةم منض

 ( في كرة منسكة أو منتاو:Pivoting. أكمء حركات منتمحور )6

أثااء منتمحور أو تيي  م  اه بسرعة، يتحمل ملجاكب مخسارج  نكقدم جيءًم كبً م مع  -   
 منوزن، مما يجعل منقوس منوحش  ضروريًا نكحفاظ عكى منثبات.

 . رعع ملأثقال:3

(، يساعد منقوس Deadlift( أو منرععة ملمميتة )Squatsمنقرعصاء ) في حركات مثل -   
 منطون  منوحش  في مستقرمر منقدم تح  ملأحمال منثقيكة.
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 مشاكل مرتبطة بانقوس منطون  منوحش :

 . مكهيار منقوس منوحش :1

قد يدكف ملإجهاك ملمفر  أو ضعف منعض ت إلى تسطح منقوس منوحش ، مما يييد  -   
 عكى ع لا منععب وأربطة منقدم. مع منضي 

 منتومء منعاحل:. 6

إمابات منعاحل ملجاكبية شااعة عادما   يعون منقوس منوحش  قويًا بما يعف  ندعلا  -   
 ملجاكب مخسارج  نكقدم.

 ملألم ملجاكبي في منقدم:. 3

ضعف منقوس منوحش  يمعع أن يدكف إلى ي م في ملجاكب مخسارج  نكقدم بسبب  -   
 زيع منوزن بشعل محيح.عدم تو

 منتدريبات نتحسو محة منقوس منطون  منوحش :

 . تمريع رعع منععب مع ملميل مخسارج :1

قف عكى أطرمف أمابعا مع توجيه منوزن نحو ملجاكب مخسارج  نكقدم نتقوية  -   
 منعض ت منش وية.

 . تمريع منتدحرل بانعرة:6

مست دم كرة مي ة نتدنيا ملجاكب مخسارج  نكقدم، مما يساعد عكى تحفيي منعض ت  -   
 وتقوية ملأكسةة.

 . تمريع منتقا  ملماشفة:3

مست دم أمابع منقدم  نتقا  ماشفة وتحريعها، مع منتركيي عكى منعض ت منصي ة  -   
 في ملجاكب مخسارج .

 ساس  نتومزن منقدم ومستقرمرها،منقوس منطون  منوحش  معون أ ير  منعاتب:
كمحاع ة عكى قوة منقوس ومروكته مع خ ل منتماريع ن خصومًا أثااء ملحركات منرياضية

 ملمااسبة ومختيار ملأحةية ملم امة يساعد في تقكيل ملإمابات وتحسو ملأكمء منرياض .
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  (:Transverse Archمنقوس ملمستعرض )-3

منقوس ملمستعرض هو أحد ملأقومس مهذيعكية ملأساسية في منقدم، ويمتد عبر عرض منقدم 
 مع ملجهة مندمخكية إلى ملجهة مخسارجية، عكى مستو  ملجيء ملأمام  مع منقدم. 

يختكف عع منقوس منطون  منةف يمتد مع منععب إلى مقدمة منقدم. منقوس ملمستعرض 
عكى توزيع منوزن بانتساوف عبر منسطح ملأمام   يشعل باية كعلا إضاعية نكقدم ويعمل

 نكقدم، مما يساعد عكى تحسو مستقرمر منقدم أثااء ملحركة.

 معوكات منقوس ملمستعرض:

 . منع ام:1

(: تشعل منع ام مخسمسة في مقدمة منقدم أساس منقوس Metatarsalsع ام ملمش  ) -   
 هام إلى مخساصر.ملمستعرض، بحيي يمر منقوس عبر ع ام ملمش  مع ملإب

(: تضساعد في كعلا Navicular( وع لا منيورق  )Cuneiformsمنع ام ملإسفياية ) -   
قاعدة منقوس ملمستعرض، حيي تعمل منع ام ملإسفياية عكى رعع منقوس مندمخك ، بياما 

 يدعلا ع لا منيورق  منقوس عكى ملجهة منعكيا.

 . ملأربطة:6

(: يدعلا منقوس ملمستعرض بجاكب عمكه في كعلا Plantar Fasciaمنربا  ملأخمص  ) -   
 منقوس منطون .

(: تعمل عكى كعلا Cuneonavicular Ligamentملأربطة بو منع ام ملإسفياية ) -   
 منقوس ملمستعرض مع منع ام ملمجاورة.

 . منعض ت:3

منطونيو (: تساعد في كعلا منقوسو Tibialis Posteriorمنعضكة من ابوبية مخسكفية ) -   
 وملمستعرض.

(: توجد في أسفل منقدم Intrinsic Muscles of the Footعض ت منقدم منصي ة ) -   
وتكعب كورًم مهمًا في ملحفاظ عكى مستقرمر منقوس ملمستعرض، مثل عضكة ملأبهام 

(Flexor Hallucis Brevis( وعضكة مخساصر )Flexor Digiti Minimi.) 
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 وظااف منقوس ملمستعرض:

 توزيع منوزن: .1

يساعد منقوس ملمستعرض في توزيع منوزن عبر منقدم بشعل متساوٍ أثااء منوقوف أو  -   
 ملحركة، ويقكل منضي  عكى مااطق  دكة مثل منععب أو ملأمابع.

 . تحسو م ستقرمر:6

يعمل منقوس ملمستعرض عكى توع  مستقرمر نكقدم أثااء ملمش  وملجرف، خامة في  -   
 .مع ملأرضت مو مرمحل من

 . تحسو منقدرة عكى منتعيف مع ملأسطح:3

منقوس ملمستعرض يسمح نكقدم بانتعيف مع ملأسطح ض  ملمستوية أو ملمااكة بشعل  -   
 أعضل، ويعيز مع مروكة منقدم أثااء ملحركة.

 . تسهيل ملحركة منتباكنية:1

يسهل مع مكتقال منوزن يعيز منقوس ملمستعرض مع حركة منقدم أثااء ملمش ، حيي  -   
 بو منقدمو أثااء خطومت ملمش  أو ملجرف.

 ملأمثكة منرياضية عكى كور منقوس ملمستعرض:

 . ملمش  وملجرف:1

عادما يمش  منرياض  أو يجرف، يساعد منقوس ملمستعرض في تقكيل منضي  عكى  -   
ك مناات  عع منقدم وتوزيع منوزن بشعل متساوٍ، مما يساهلا في تقكيل منتعب وملإجها

 ملحركة ملمستمرة.

عكى سبيل ملمثال، عاد ملجرف لمساعات طويكة، عرن منقوس ملمستعرض يساعد في تحمل  -   
 ملجهد ملمبةول عكى منقدم وتوزيع منقو  مناا ة عع منتأث مت.

 . منركض عكى ملأسطح ملم تكفة:6

عاد منركض عكى أسطح مكبة مثل ملأسفك  أو عكى أسطح ض  مستوية مثل ملحقول  -   
منرياضية، يعمل منقوس ملمستعرض عكى توزيع وزن ملجسلا بطريقة   تدكف إلى إجهاك 

 مركي عكى جيء ومحد مع منقدم، مما يحسع مستقرمر ملحركة.
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 . منقفي في رياضات مثل كرة منسكة أو منعرة منطاارة:3

أثااء مهذبو  مع منقفيمت، يعيز منقوس ملمستعرض مع ممتصاص منصدمات ويقكل  -   
مع منضي  عكى مقدمة منقدم، خامة في منكح ات من  تعون عيها منقدم مت مسة مع 

 ملأرض، مما يساعد عكى تقكيل مخاطر ملإمابات.

 . أكمء ملحركات منسريعة أو مندورمكية:1

أو منتاو، حيي يتطكب ملأمر منتيي  منسريع في في رياضات مثل كرة منقدم  -   
م  اهات )مثل منتمحور أو منتوقف ملمفاجئ(، يساهلا منقوس ملمستعرض في مستقرمر 

 منقدم ويقكل مع مخاطر ملإمابات.

 مشاكل مرتبطة بانقوس ملمستعرض:

 (:Flat Foot or Pes Planus. تسطح منقوس ملمستعرض )1

ستعرض، قد يدكف ذنا إلى زياكة منضي  عكى ملأمابع في حانة تسطح منقوس ملم -   
وأجيمء أخر  مع منقدم. كما يمعع أن يسبب مشاكل في منتومزن ويدكف إلى ملألم في 

 منقدم أو منعاحل، خامة عاد أكمء ملأكشطة منرياضية.

 (:High Arch. مرتفاع منقوس )6

في حانة مرتفاع منقوس بشعل ض  طبيع ، قد يدكف ذنا إلى توزيع ض  متساوٍ نكوزن  -   
عبر منقدم، مما يسبب ألًما في مقدمة منقدم أو ملأمابع. قد تعون هةه ملمشعكة أكثر وضوحًا 

 عاد ملجرف أو ملمش  لمساعات طويكة.

يع منسكيلا نكوزن عبر بسبب عدم منتوز (:Metatarsalgia. ي م ملأحشاء ملأمامية )3
منقدم، قد يتسبب منضي  منيماد عكى مقدمة منقدم أو منع ام ملمشطية في منشعور بالألم أو 

 م نتها  في ملأكسةة منااعمة )مثل ملأكسةة تح  ملأمابع(.

 (:Plantar Fasciitis. م نتها  ملأخمص  )1

ملأكسةة منكيفية ملممتدة  بسبب منضي  منيماد عكى أربطة منقدم، قد يحدث منتها  في -   
 مع منععب حتى مقدمة منقدم، مما يدكف إلى ي م شديدة في أسفل منقدم.
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 منتدريبات نتحسو محة منقوس ملمستعرض:

 . تمريع تمدك منربا  ملأخمص :1

قلا بالجكوس مع مد منقدم نلأمام ومست دم ماشفة نشد ملجيء منسفك  مع منقدم  -   
 ومنربا  ملأخمص ، مما يساعد في تحسو مروكة منقوس ملمستعرض.

 . تمريع منتقا  ملأشياء باست دمم منقدم:6

قلا بمحاكاة منتقا  ش ء مي  )مثل ماشفة أو كرة مي ة( باست دمم أمابع منقدم.  -   
 يساعد في تقوية عض ت منقدم مندمخكية وملمحاع ة عكى مستقرمر منقوس ملمستعرض.هةم 

 . تمريع منتومزن باست دمم كرة منقدم:3

حاول منوقوف عكى كرة مي ة وضعها تح  منقدم في ملجيء ملأمام . هةم يساعد في  -   
 مزن وملمروكة في منقوس ملمستعرض.تعييي منتو

ض هو عاصر حيوف في منقدم يدعلا منتومزن ويعيز منقدرة منقوس ملمستعر ير  منعاتب:
مع  ،في تحسو أكمء ملأكشطة منرياضية عكى منتعيف مع ملأسطح ملمتاوعة، كما يساهلا

خ ل منعااية بهةم منقوس مع خ ل منتماريع ملمااسبة ومختيار ملأحةية ملم امة، يمعع 
 م بشعل عام.نكرياضيو  اب ملإمابات وتحسو مستقرمر وأكمء منقد

 :أهمية كرمسة منقدم في منطب منرياض 

تعتبر كرمسة منقدم في منطب منرياض  مع ملمجا ت ملحيوية من  تكعب كورًم أساسيًا في 
 ملحفاظ عكى محة منرياضيو وتحسو أكماهلا.

تشعل منقدم كقطة م تصال ملأولى بو ملجسلا وملأرض، حيي تتحمل وزن ملجسلا  
بانعامل وتشار  في مختكف ملأكشطة منرياضية مثل ملجرف، ومنقفي، وتيي  م  اهات 

 بسرعة.

ك رًم نتعقيد باية منقدم من  تتعون مع منع ام، وملمفامل، ومنعض ت، وملأربطة، عرن  
دثر بشعل مباشر عكى كفاءة ملحركة ويييد مع محتمانية منتعرض أف خكل عيها يمعع أن ي

 نلإمابات.
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يتيح عهلا تشريح منقدم ووظيفتها نلأطباء وملم تصو في منطب منرياض  تحديد ملأسبا  
منعاماة ورمء ملإمابات منشااعة، وتطوير مسترمتيةيات وقااية، وتصميلا برمم  ع جية 

 ع عمكية منتعافي. تستهدف تحسو ملأكمء منرياض  وتسري

تيكمك أهمية هةم ملموضوع مع تيميد مهتمام ملمجتمع منرياض  بانعااية بصحة منقدم 
ومست دمم تقايات تحكيل ملحركة وأجهية منتقويلا كوسيكة نكحد مع ملإمابات وتحقيق 

 أعضل مناتاا  منرياضية.

منةف تكعبه منقدم في كرمسة منقدم في منطب منرياض  هذا أهمية كب ة ك رًم نكدور ملمركيف 
 ملحركة منرياضية. 

وتر وعضكة وربا ، مما يجعكها  122مفصكًا، وأكثر مع  33ع مة، و 62تتعون منقدم مع 
 هيعكًا معقدًم يتحمل وزن ملجسلا ويوزع ملأحمال أثااء ملحركة. 

عهلا تشريح منقدم ووظيفتها يساعد عكى منوقاية مع ملإمابات وتحسو ملأكمء منرياض  
 ملإمابات ملموجوكة. وع ل

 عيما يك  توضيح لأهمية كرمسة منقدم في منطب منرياض  مع بعض ملأمثكة:

 :منوقاية مع ملإمابات منرياضية. 1

منوقاية مع ملإمابات منرياضية تعتمد بشعل كب  عكى عهلا تشريح منقدم ووظيفتها، حيي 
 تدكف منعوممل ملمتعكقة بانقدم إلى تأث مت كب ة عكى ملحركة وملأكمء منرياض . 

يمعع أن تساعد معرعة هةه منعوممل في تحديد ملم اطر ملمحتمكة نلإمابات ومتخاذ تدمب  
  .(1) نتعرض هذاوقااية تقكل مع خطر م

 :معرعة تشريح منقدم ووظيفتها وكورها في ملإمابات منرياضيةموً : 

وتر وعضكة، ما يجعكها معقدة  122مفصكًا وأكثر مع  33ع مة و 62تتعون منقدم مع 
 وقاكرة عكى تحمل ملأحمال منعانية. 

منقدم أثااء يضسهلا هةم منتعقيد في توزيع منوزن بشعل متومزن عكى أجيمء مختكفة مع 
 ملأكشطة مثل ملمش  وملجرف ومنقفي.

                                                           
 .16ص الاصابات الرياضية والتعلم الحركي: د مدحت قاسم، - 1
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تقوس منقدم هو أحد مخسصااص ملمهمة، حيي يمعع أن يعون منتقوس طبيعيًا، أو 
 ما فضًا )قدم مسطحة(، أو مرتفعًا.

  .(1) منتي  في منتقوس يدثر عكى كيفية توزيع منوزن ومنضي  عكى منقدم أثااء ملحركة

 عكى سبيل ملمثال:

ن منةيع يعاكون مع منقدم ملمسطحة )تسطح في تقوس منقدم( قد يعاكون مع منرياضيو - 
توزيع ض  متساوٍ نكضي ، مما يييد مع محتمال منتعرض لإمابات مثل منتها  ملأوتار 

 وي م منععب.

ملأش اص منةيع نديهلا تقوس مرتفع قد يومجهون مشاكل في ممتصاص منصدمات 
لإجهاك أو ملإمابة بألم في ملجيء ملأمام  مع بشعل ععّال، مما يييد مع خطر كسور م

 .منقدم

 :ملأحةية ملمااسبة كرجرمء وقاا  ثاكياً:

مختيار ملأحةية منرياضية ملم امة يعدّ أحد ملأسانيب منرايسية نكوقاية مع ملإمابات.  -
ملأحةية ملمصممة بشعل جيد توعر كعماً كاعياً نكقدم، مما يساعد عكى توزيع منوزن بشعل 

 محيح وتقكيل منضي  عكى مناقا  ملحساسة.

منرياضيون منةيع يعاكون مع منقدم ملمسطحة يحتاجون إلى أحةية توعر كعمًا إضاعيًا  -
نكقوس مندمخك ، بياما منرياضيون ذوو منتقوس منعان  يحتاجون إلى أحةية تحتوف عكى 

 توسيد جيد  متصاص منصدمات.

 بعض منرياضات تتطكب أحةية مخصصة.  -

هاا  منعديد مع منرياضات من  تتطكب أحةية مخصصة نضمان ملأكمء ملأمثل و اب 
  ملإمابات، إذ توعر هةه ملأحةية كعماً خاماً نكقدمو حسب متطكبات كل رياضة.

عكى سبيل ملمثال، ملأحةية مخسامة بعرة منسكة يجب أن توعر كعماً إضاعياً نكعاحل لماع 
ملجرف تضصملا نتعون خفيفة منوزن ومركة نتسهيل حركة منتومءمت منعاحل، بياما أحةية 

 منقدم. 

                                                           
تأثير وزن الجسم الإضافي على مؤشر القوس والتوزيع الديناميكي للضغط الأخمصي أثناء المشي وإنهاء  - 1

 .19، ص بيكرالمشية: شوان تشن سين، داتاو شو، جوليان س. 
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 بعض ملأمثكة: لاإنيع

تتطكب أحةية ملجرف كعماً نقوس منقدم وممتصاماً عانياً  (:Runningملجرف ). 1
نكصدمات، حيي تساعد عكى تقكيل منضي  عكى مفامل منساقو ومنقدمو، وتوعر أيضاً 

 ملأسطح. ثباتاً نكقدم أثااء منركض عكى مختكف

( أو Studsأحةية كرة منقدم عاكةً ما تعون ميوكة بمسام  )(: Soccerكرة منقدم ). 6
 "ككيتات" نتعييي منتماسا مع منعشب أو منتربة. 

كما أكها تعون مركة نتتيح سهونة ملحركة ومنتسارع، مع كعلا خاص في مااطق منععب 
 وملأمابع نكحد مع ملإمابات.

(: تحتال أحةية كرة منسكة ندعلا منعاحل وممتصاص Basketball. كرة منسكة )3
 منصدمات، حيي تتعرض منقدم نضي  متيميد بسبب منقفيمت ومهذبو  منسريع. 

 كما أكها تتميي بأرضيات ض  قابكة ن كي ق نتوع  منثبات عكى ملأرضيات منصكبة.

(: يجب أن تعون أحةية منتاو مركة وخفيفة، وتوعر كعماً جاكبياً كب مً Tennis. منتاو )1
 نتمعو منرياضيو مع منتحر  ملجاكبي منسريع. 

 عاكة ما تأت  باعال ذمت سطح مخصص نتثبي  منقدم عكى ملم عب منترمبية أو منصكبة.

كعماً مكباً (: تتطكب أحةية منتيلج عكى ملجكيد Ice Skating. منتيلج عكى ملجكيد )5
نكعاحل نكحفاظ عكى مستقرمر منقدمو عكى منشفرمت ملجكيدية، كما تعون مكبة وضيقة 

 نتثبي  منقدم برحعام كمخل ملحةمء.

(: أحةية رعع ملأثقال تحتوف عكى كعب مرتفع قكيً  Weightlifting. رعع ملأثقال )2
اعد عكى تحسو منتومزن وثبات إضافي ندعلا مستقرمر منقدمو أثااء حمل ملأوزمن، مما يس

 ويقكل مع منضي  عكى منعاحل.

(: أحةية منتسكق تعون ضيقة جدمً ندعلا قوس منقدم Rock Climbing. رياضة منتسكق )7
وتعييي منقدرة عكى منتماسا عكى ملأسطح منصي ة، وتعون مركة مع ملأمام نتسهيل 

 منتمسا بالحومف منص رية.
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ون ميوكة بمسام  مي ة نكمساعدة في منثبات (: أحةية ملجونف تعGolf. ملجونف )8
عكى منعشب منرطب. كما أن هذا تصميلا يوعر منرمحة نفترمت طويكة مع منوقوف وملمش  

 عكى أرضيات مختكفة.

كل هةه ملأحةية مصممة خصيصًا نتعييي ملأكمء وتقكيل خطر ملإمابات، حيي تكبي 
 ية ملأرضيات ملمست دمة عيها.محتياجات كل رياضة وعقاً لمتطكباتها ملحركية وكوع
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 :تقوية منعض ت ملمستقرة نكقدم نكحد مع ملإمابات ثانثاً:

تقوية منعض ت ملمستقرة في منقدم تكعب كورمً مهماً في تحسو منتومزن وتوزيع منضي  أثااء 
 ملحركة، مما يساهلا بشعل كب  في ملحد مع ملإمابات نكرياضيو. 

منرياضات من  تركي عكى تقوية منعض ت ملمستقرة نكقدم نكحد مع ملإمابات بعض 
 تشمل:

 (: Runningملجرف ). 1

ملجرف يتطكب قوة ومستقرمرمً عانياً نعض ت منقدم، خامة منعض ت ملمسدونة عع  -   
 منتومزن وتثبي  قوس منقدم. 

ملأمابع" و"منتومزن عكى قدم تماريع تقوية منعض ت منصي ة في منقدم، مثل تمريع "رعع 
ومحدة"، تساهلا في تحسو منثبات وتقكيل ملإمابات مثل منتها  منكفاعة ملأخمصية وي م 

 قوس منقدم.

 (: Soccerكرة منقدم ) .6

 عبو كرة منقدم يحتاجون إلى عض ت قدم قوية ومستقرة نتحمل ملحركات ملجاكبية  -   
 منسريعة ومنرك ت. 

 م يساعد في  اب ملإمابات مثل منتومء منعاحل وإجهاك قوس منقدم. تقوية عض ت منقد

تماريع مثل منقفي عكى قدم ومحدة و"منسحب بالمقاومة" تساعد في تحسو منثبات منعضك  
 وتوزيع منقوة أثااء منكعب.

 (: Basketballكرة منسكة ). 3

ا يتطكب تومزكًا قويًا  عبو كرة منسكة يقومون بانقفي ملمتعرر ومهذبو  منسريع، مم -   
 ومستقرمرمً في عض ت منقدم. 

تماريع منتومزن وتماريع "منضي  عكى منععب وملأمابع" تساعد في تعييي عض ت منقدم 
 ملمستقرة، مما يقكل مع محتمانية منتعرض لإمابات منعاحل وأوتار منقدم.
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 (: Tennis. منتاو )1

هلا بسرعة، مما يييد مع منضي  عكى عض ت يحتال  عبو منتاو إلى تيي  م اهات -   
منقدم. تقوية عض ت منقدم ملمستقرة يحسع منتومزن ويساعد في  اب ملإمابات منشااعة 

 في منتاو، مثل منتومء منعاحل. 

منتماريع من  تركي عكى تقوية عض ت أمابع منقدم وقوس منقدم تساعد من عبو عكى 
 ة.منتماسا بقوة أثااء ملحركة منسريع

 (: Gymnastics. ملجمباز )5

ملجمباز يتطكب قوة وتومزكاً عانياً نكقدمو نكقيام بالحركات منبهكومكية عكى أسطح ض   -   
 مستوية. 

تقوية عض ت منقدم ملمستقرة، مثل تمريع "مد وتحريا ملأمابع" و"منوقوف عكى أطرمف 
 ت في ملأوتار وملمفامل.ملأمابع"، يساعد في تحسو تومزن منرياضيو و اب ملإمابا

 (:Ice Skating. منتيلج عكى ملجكيد )2

نتوع  م ستقرمر عكى سطح  تحتال هةه منرياضة إلى قوة وتومزن عالٍ نعض ت منقدم -   
تقوية عض ت منقدم ملمستقرة تساعد منرياضيو في ملحفاظ عكى منتومزن وتقكل مع ، زنق

عكى أوتار منقدم، عبر تماريع منتومزن ومنثبات ملإمابات، مثل منتومء منعاحل ومنضي  
 مثل "منوقوف عكى قدم ومحدة" و"منتومزن عكى منعرمت".

 (: Martial Arts. منفاون منقتانية )7

تتطكب منرياضات منقتانية مثل منعارمتيه وملجوكو قوة كب ة في عض ت منقدم ملمستقرة  -   
 نكحفاظ عكى منتومزن ومندعاع ومهذةوم. 

يع منتومزن وتماريع تقوية قوس منقدم تساعد في  اب ملإمابات مناا ة عع منوقوع تمار
 ومنضي  منيماد عكى منقدم.

كل هةه منرياضات تستفيد مع تقوية منعض ت ملمستقرة في منقدم عبر تماريع منتومزن، 
بو وتماريع منقوة ملمت صصة، مما يحسع منقدرة عكى منتحمل ويقكل مع ملإمابات منشااعة 

 منرياضيو.
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تضعتبر تقوية منعض ت ملمحيطة بانقدم ومنعاحل ضرورية ندعلا منقدم وتحقيق م ستقرمر  -
 أثااء ملحركة.

تماريع تقوية منعض ت منصي ة في منقدم، مثل تماريع تقوية ملأوتار وملأربطة، تضسهلا في 
 زياكة تومزن ومستقرمر منقدم.

تومزن عكى قدم ومحدة، ومست دمم كرة مي ة نكقدم، منتماريع م ستباقية مثل تماريع من -
وتماريع ملمروكة نعض ت منساق تساعد في تحسو منتحعلا منعضك  وماع ملإمابات مثل 

 منتومء منعاحل.

بالإضاعة إلى ذنا، عرن تحسو قوة عض ت منقدم يساعد عكى تعييي قدرة منرياض   - 
 ه أو منتضاريو ض  ملمستوية.عكى منتعامل مع منتي مت ملمفاجئة في م  ا
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 :مست دمم أجهية تقويلا منقدم كوسيكة نكوقاية مع ملإمابات رمبعاً:

أجهية تقويلا منقدم مثل مناعال منطبية يمعع أن توعر كعماً إضاعياً نكقدم، مما يساعد في  -
 تصحيح وضعها وتقكيل ملإجهاك عكى ملمااطق منضعيفة.

هةم مفيد بشعل خاص نلأش اص منةيع يعاكون مع مشاكل في منتقوس أو مضطرمبات  
 ملمش .

تست دم أجهية تقويلا منقدم نت فيف منضي  عع ملأوتار ملمكتهبة أو ملأربطة ملمجهدة،  -
 . (1) وتعمل عكى إعاكة توزيع ملحمل بشعل متساوٍ عبر منقدم

نع ل منتها  منكفاعة ملأخمصية، مما يقكل عكى سبيل ملمثال، يمعع مست دمم تقويلا خاص 
 مع ملألم ويماع تفاقلا ملمشعكة.

 :أمثكة عكى منتدمب  منوقااية في رياضات معياة

في رياضة ملجرف، يمعع نكعدماو منةيع يعاكون مع منقدم ملمسطحة مست دمم كعال  -
 مصممة خصيصًا ندعلا منتقوس، مما يقكل مع خطر منتها  ملأوتار.

منقدم، يمعع نكرياضيو مست دمم تقايات منشري  من مق ندعلا منعاحل  في كرة -
 ومنوقاية مع منتومء منعاحل أثااء منتماريع أو ملمباريات.

في رياضات منقفي مثل كرة منسكة، توعر ملأحةية من  تحتوف عكى توسيد جيد في منععب  -
 عكى ملأسطح منصكبة. كعماً إضاعياً، مما يقكل مع منضي  مناات  عع مهذبو  ملمتعرر

بشعل عام، يض هر عهلا تشريح منقدم وتطبيق ملمعرعة في مختيار منتدمب  منوقااية ععانية كب ة 
في تقكيل ملإمابات منرياضية، مما يساهلا في إطانة مس ة منرياضيو وملحفاظ عكى أكماهلا 

 في أعضل حا ته.

عكى منتحعلا في ملحركة وتحقيق تحسو ملأكمء منرياض  يتطكب م هتمام بتطوير منقدرة 
نتحسو ملأكمء ، وم ستقرمر في ملجسلا، حيي تكعب منقدم كورًم أساسيًا في هةم منسياق

 منرياض ،   بد مع منتركيي عكى منعاامر منتانية:
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 :منتحعلا في ملحركة وم ستقرمر موً :

يعتمد ملأكمء منرياض  بشعل كب  عكى منقدرة عكى منتحعلا مندقيق في ملحركات  -   
ملم تكفة وملحفاظ عكى م ستقرمر، خامةً أثااء ملحركات منسريعة أو تيي مت م  اه 

 ملمفاجئة.

منقدم، كوكها مناقطة من  يتصل بها ملجسلا مع ملأرض، تدكف كورًم  وريًا في تحقيق 
اء منرياضة، حيي تساعد في توزيع وزن ملجسلا وإكمرة منقو  مناا ة عع م ستقرمر أثا

 .(1) ملحركة

 :منقوة وملمروكة في منقدم ثاكيا:

 منقوة وملمروكة في منقدم: أهميتها وكيفية تحسياها عبر منتماريع

 أهمية قوة عض ت منقدم:

 . زياكة م ستقرمر ومندعلا:1

قوة عض ت منقدم تعيز مستقرمر ملمفامل )مثل منعاحل وملمش ( أثااء ملحركة، ما  -   
 خ ل منتماريع وملأكشطة منيومية.يساعد في كعلا ملجسلا 

 . ممتصاص منصدمات:6

منعض ت منقوية تعمل كوساكة، تمتص منصدمات مناا ة عع ملجرف أو منقفي أو  -   
 وملمفامل. ريعة، مما يحم  منع امملحركات منس

 . توزيع منضي  بفاعكية:3

توزيع متومزن نكضي  يقكل ملإجهاك عكى مااطق معياة في منقدم، مما يماع ملإمابات  -   
 ت منكفاعة ملأخمصية أو منتقرحات.مثل منتهابا

 أهمية ملمروكة:

 . زياكة كطاق ملحركة:1

 تكفة، مما يدعلا ملأكمء ملمروكة تتيح نكقدم ومنعاحل منتحر  بحرية في م  اهات ملم -   
 ياض  ويقكل ملإجهاك عكى ملأكسةة.منر
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 . ملحركات مندقيقة ومنسريعة:6

مروكة منعض ت وملأوتار تسهلا في تحسو منقدرة عكى منتعيف مع منتي مت ملمفاجئة  -   
 ة )مثل تيي  م  اه أو منقفي(.في ملحرك

 . منوقاية مع ملإمابات:3

وتساعد في  اب إمابات  عضك  مناات  عع كقص ملمروكة،تماع منتشاةات ومنشد من 
 ملإجهاك.

 تماريع نتحسو قوة ومروكة منقدم:

 . تمريع منتقا  ملماشفة بالأمابع )نتقوية عض ت منقدم(:1

 مخسطومت:   

 مجكو عكى كرس  وضع ماشفة عكى ملأرض أماما. -   

 مست دم أمابع قدما  نتقا  ملماشفة ورععها. -   

 مرة نعل قدم. 15-12كرر ملحركة  -   

 منفاادة:   

 يعيز قوة عض ت أمابع منقدم وقوسها، مما يدعلا م ستقرمر أثااء ملمش  أو ملجرف. -   

 . تمريع رعع منععب )نكقوة وملمروكة(:6

 مخسطومت:   

قف عكى سطح مستوٍ، مرعع منععبو عع ملأرض بب ء حتى تقف عكى أطرمف  -   
 ملأمابع.

 مكيل بب ء حتى تعوك منععبو نلأرض. -   

 مرة. 15-16كرر منتمريع  -   

 منفاادة:   

 يقوف عض ت بطع منساق وقوس منقدم، ويييد مع مروكة وتر منعرقو . -   



 (351  )....  .......................تشريح القدم للرياضيين وأثره على الأداء وتطبيقاته في الطب الرياضي 

 

 . تمريع منتمدك باست دمم ملحيمم )نيياكة ملمروكة(:3

 مخسطومت:   

 مجكو عكى ملأرض ومد إحد  منقدمو أماما. -   

 نف حيممًا أو شريطًا مطاطيًا حول مقدمة منقدم ومسحب بكطف نحو . -   

 ثاكية، ثلا كرر نكقدم ملأخر . 32-62حاعظ عكى منتمدك لمدة  -   

 منفاادة:   

 يعيز مروكة أوتار منقدم ومنعض ت ملمحيطة بانعاحل. -   

 . تمريع ملمش  عكى أطرمف ملأمابع )نكقوة وملمروكة(:1

 مخسطومت:   

 كقيقة. 6-1مشِ عكى أطرمف أمابع منقدم لمدة م -   

 مسترح، ثلا كرر منتمريع مرتو إلى ث ث مرمت. -   

 منفاادة:   

 يحسع منقوة وملمروكة مع تعييي منتومزن. -   

 مناصااح أثااء منتماريع:

 قلا بالإحماء قبل منتماريع نتةاب ملإمابة. -

 زك منتعرمرمت تدريجيًا وعقًا نتحمكا. -

 كى منتحعلا في ملحركة نكحصول عكى أقصى مستفاكة.ركي ع -

 تطبيق عمك  في منرياضة:

 منقوة: تساعد منعدّمء عكى م كط ق بقوة أثااء منركض وتحقيق سرعات أعكى. -

 ملمروكة: تسهل أكمء حركات مثل تيي  م  اه ملمفاجئ في كرة منقدم أو منسكة. -

أكمء رياض  أكثر كفاءة ومستدممة، مع تقكيل خطر يدكف منتومزن بو منقوة وملمروكة إلى  -
 ملإمابات ملمتعررة.
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 :منتحديات في رياضات مثل ملجرف وكرة منقدم وكرة منسكة ثانثاً:

في رياضات مثل ملجرف، وكرة منقدم، وكرة منسكة، تتعرض منقدم نتحديات جسدية  
 عريدة تتطكب قوة ومروكة عانية، وتتسبب في ضيو  قد تدكف إلى إمابات شااعة. 

 هاا بعض منتحديات من  تومجه قدم منرياضيو في هةه منرياضات:

 (:Running. ملجرف )1

ً  عانياً، حيي تتعرض منقدم نضي  مستمر تعرمر منضي : يتطكب ملجرف تحم -   
 ومتعرر عكى ملأسطح ملم تكفة. 

هةم منضي  ملمستمر قد يدكف إلى إمابات إجهاكية مثل منتها  منكفاعة ملأخمصية وي م 
 قوس منقدم.

ممتصاص منصدمات: أثااء ملجرف، تضطر منقدم نتحمل منصدمات منااجمة عع  -   
يتطكب أحةية توعر وساكة جيدة  متصاص منصدمات.  م رتطام ملمتعرر بالأرض، مما

 عدم كفاية مندعلا قد يدكف إلى ي م في منععب وإجهاك منعض ت.

تحدف منتومزن: تتطكب منتضاريو ملمتي ة في رياضة ملجرف، مثل ملأسطح منوعرة،  -   
 قدمن منتومزن.تومزكاً عانياً نكقدمو وقوة عضكية لماع منتومء منعاحل وملإمابات ملمرتبطة بف

 (:Soccerكرة منقدم ). 6

منتيي  منسريع في م  اهات: تتطكب كرة منقدم تحركات مفاجئة في م اهات مختكفة،  -   
 مما يضع ضيطًا هااكًا عكى منقدمو ومنعاحكو. 

 هةه منتحركات تييد مع خطر منتومء منعاحل وإجهاك ملأربطة.

كرة منقدم يست دمون ملجيء ملأمام  مع منقدم ملإجهاك عكى أمابع منقدم:  عبو  -   
 نكركل ومنتمرير، مما يعرض أمابع منقدم نلإجهاك. 

يدكف هةم إلى محتمال ملإمابة بعدمات أو رضوض في ملأمابع، إضاعة إلى إجهاك 
 عض ت منقدم ملأمامية.

منعشب أو م حتعا  ومنتماسا: من عبو يحتاجون إلى حةمء يوعر ثباتاً ممتازمً عكى  -   
 ملأرضيات ملم تكفة، وفي منوق  كفسه يعون مركًا بما يعف  نكحركة منسريعة. 
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عدم توعر ملأحةية ملم امة قد يدكف إلى ي م قوس منقدم وإمابات متعكقة بالأربطة 
 وملأوتار.

 (:Basketball. كرة منسكة )3

 عاد منقفي ومهذبو  منقفي ملمتعرر ومهذبو : في كرة منسكة، تتعرض منقدم نضي  كب  -   
 ملمتعرر. 

يدكف هةم إلى زياكة خطر ملإمابة في منعاحل وأوتار منقدم، خامةً إجهاك ملأوتار 
 ومنتها  منكفاعة ملأخمصية.

منتسارع ومنتوقف منسريع: تحتال كرة منسكة نتيي  مفاجئ في منسرعة وم  اه، مما  -   
 قدم. يتطكب قوة وثباتاً مع منعض ت ملمستقرة في من

عدم منقدرة عكى منتعيف مع هةه منتحركات يييد مع محتمانية ملإمابات م نتوماية في 
 منعاحل.

م حتعا  مع ملأرضية: أحةية كرة منسكة مصممة نتوع  قوة جر ممتازة عكى  -   
ملأرضيات مخسشبية، إ  أن م حتعا  ملمستمر يتطكب كعماً قوياً نكعاحل وملأوتار، مما 

 مته من  تات  مع عقدمن منسيطرة.تما ت ي م منعاحل ومنتومءيقكل مع مح

 تحديات مشتركة نكقدم في هةه منرياضات:

ملإمابات مناا ة عع ملإجهاك: مثل منتها  ملأوتار، وي م منعاحل، ومنتها  منكفاعة  -
 ملأخمصية، وهةه ملإمابات تتطكب عاكة وقتاً طويً  نكشفاء وقد تدثر عكى ملأكمء منعام

 نكرياض .

ملحاجة إلى أحةية مخصصة: كل رياضة تتطكب أحةية مصممة خصيصاً نتوع  مندعلا  -
ومنثبات ملمطكوبو حسب متطكباتها، حيي أن ملأحةية ض  ملمااسبة قد تييد مع مخاطر 

 ملإمابة بشعل كب .

في حركة منتومزن ومنتحعلا ملحرك : هةه منرياضات تتطكب تومزكاً عانيًا وتحعمًا كقيقاً  -
وزيع متساوٍ منقدم، مما يستدع  تقوية منعض ت ملمستقرة في منقدم ومنعاحل نضمان ت

 نكضي  أثااء ملحركة.
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بشعل عام، منرياضات من  تتضمع ملجرف، منقفي، ومنتوقف ملمفاجئ، تحتال إلى مستعدمك 
 عالٍ وتدريب قوف نكعض ت وملأربطة في منقدم ومنعاحل نكحد مع مخاطر ملإمابات

 وضمان ثبات ملأكمء. 

تتطكب رياضات مثل ملجرف، وكرة منقدم، وكرة منسكة حركة سريعة وتيي مت مفاجئة  - 
 في م  اه، مما يضع ضيطًا كبً م عكى منقدم ومنعاحل. 

 هةه ملحركات تتطكب تومزكًا عانيًا، قوة، ومستةابة سريعة مع منعض ت.

نسريعة ومنرك ت مندقيقة قوة عضكية عانية، بياما في كرة منقدم مثً ، تتطكب منتبدي ت م -
 يحتال  عبو كرة منسكة إلى مروكة كب ة نتحقيق منقفيمت ملمتعررة.
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 :تحسو تومزن منرياض  وسرعته وركة ععكهرمبعاً: 

تساهلا تقوية عض ت منقدم في تحسو منتومزن، مما يساعد منرياضيو عكى ملحفاظ عكى  -
 هلا عاد مهذبو  مع قفيمت عانية أو أثااء تيي  م  اهات.مستقرمر

تدريب منعض ت عكى منسرعة وقوة م كقباض يحسع سرعة منرياض  وركة ععكه، مما  -   
 يماحه ميية تااعسية في منرياضات من  تتطكب مستةابات سريعة.

حة منعض ت يشمل تحسو ملمروكة تماريع ملإطانة من  تساعد عكى ملحفاظ عكى م -   
 وملأربطة ملمحيطة بانقدم، مما يعيز ملأكمء منعام ويقكل مع عرص منتعرض نلإمابات.

بتطوير كل مع منقوة، ملمروكة، ومنتحعلا في حركة منقدم، يمعع نكرياضيو تعييي أكماهلا في 
 مختكف منرياضات وتحقيق مستويات أعكى مع منعفاءة منبدكية وم ستةابة ملحركية.   

 :مابات وع جهاتش يص ملإ

تش يص ملإمابات في منقدم وع جها يعتمد بشعل أساس  عكى منفهلا مندقيق نتشريح  
 منقدم ومست دمم تقايات تش يصية وع جية مااسبة. 

 وعيما يك  شرح نك طومت ملمتبعة في تش يص وع ل إمابات منقدم:

 :تش يص ملإمابات موً :

يعتمد منتش يص منصحيح عكى معرعة جيدة بتشريح منقدم، منةف يشمل منع ام،  -   
منعض ت، ملأوتار، ملأربطة، وملمفامل. عهلا كيفية تفاعل هةه ملمعوكات مع بعضها 

 يساعد ملأطباء عكى تحديد مصدر ملألم أو ملإمابة بدقة.

 بعض ملإمابات منشااعة في منقدم تشمل: -

م: قد يحدث كتيةة منصدمات ملمباشرة أو ملإجهاك ملمتعرر. يتطكب كسر ع لا مش  منقد -
 منتش يص عاكةً مست دمم ملأشعة منسياية نتحديد معان منعسر وشدته.
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منتها  منكفاعة ملأخمصية: هو منتها  في مناسي  منكيف  منةف يمتد عكى طول أسفل  -
لحاك في منععب( وقد يتلا منقدم. يتلا تش يصه بااءً عكى ملأعرمض منسريرية )مثل ملألم م

 .(1) مست دمم تقايات منتصوير بالموجات عوق منصوتية أو منركو ملميااطيس  نكتأكد

تميق ملأوتار )مثل وتر أخيل(: قد يحدث كتيةة ملحركات منسريعة أو ملحمل منيماد.  -
يمعع تش يص منتميق بومسطة منفحص منبدك  وقد يضست دم منتصوير بانركو ملميااطيس  

 تحديد مد  منضرر.ن

 :مست دمم تقايات منتصوير منطبي ثاكياً:

ملأشعة منسياية: تضست دم نكعشف عع منعسور أو تشوهات منع ام. توعر مورة  -   
 ومضحة نكع ام ويمعع أن تساعد في مكتشاف منعسور مندقيقة أو م نتهابات ملميماة.

ة عع ملأكسةة منرخوة، مثل (: يعط  تفاميل كقيقMRIمنتصوير بانركو ملميااطيس  ) -
 منعض ت وملأوتار وملأربطة.

 يضعتبر مثانيًا نتش يص تميقات ملأوتار أو ملإمابات ملمرتبطة بالأكسةة منرخوة. 

منتصوير بالموجات عوق منصوتية: يضست دم في بعض ملأحيان نتقييلا إمابات ملأكسةة  - 
 .(6) منرخوة أو منتها  ملأوتار، ويوعر مورة حية نلأكسةة في منوق  منفعك 

 :ع ل ملإمابات ثانثا:

يهدف منع ل إلى تخفيف ملألم، تعييي منشفاء، ومستعاكة منوظيفة منطبيعية نكقدم.  -
 ع ل عدة جومكب تشمل:يتضمع من

 منع ل منطبيع  وإعاكة منتأهيل: -

تضست دم تماريع خامة نتقوية عض ت منقدم ومنعاحل، وزياكة مروكتها، وتحسو  -
منتومزن. هةه منتماريع تساعد عكى تقكيل منتوتر عكى ملمااطق ملمصابة وماع حدوث 

 إمابات مستقبكية.

                                                           
، تشخيص وعلاج التهاب اللفافة الأخمصية: جيمس د. جوف، دو، وروبرت كروفورد، دكتور في الطب - 1

 .0211مقالة منشورة في مجلة وكالة فرانس، 
التصوير بالرنين المغناطيسي مقابل التصوير المقطعي المحوسب لتصوير العظام ثلاثي الأبعاد لأمراض  - 0

 .0200، ماتيوس سي الجهاز العضلي الهيكلي:
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ورة مندموية وتقكيل منتورم، بالإضاعة إلى تعييي منتدنيا: يمعع أن يساعد في تحسو مند -
 مروكة ملأكسةة ملمتضررة.

 مست دمم تقايات منشري  من مق: -

تضست دم هةه منتقاية ندعلا ملأوتار وملمفامل، مما يساعد في تقكيل ملألم وتوع   - 
 م ستقرمر أثااء ملحركة. 

ي  عكى منقدم وتخفيف منشري  من مق يعمل عكى تحسو منتوزيع ملميعاكيع  نكض
 ملإجهاك عكى ملأكسةة ملمتضررة.

 مست دمم ملجباار أو ملأحةية منطبية: - 

في حا ت منعسر أو منتميق منشديد، قد يعون مع منضرورف مست دمم ملجباار أو  - 
 ة ندعلا منقدم أثااء عترة منشفاء.ملأحةية منطبي

 :منتدخ ت ملجرمحية رمبعاً:

في بعض ملحا ت مخسط ة أو ملميماة، قد يعون منتدخل ملجرمح  ضروريًا لإم ح  - 
ملأكسةة منتانفة، مثل إم ح ملأوتار ملمميقة أو تثبي  منع ام ملمعسورة باست دمم 

 كعامات معدكية.

تش يص ملإمابات وع جها بشعل كقيق وشامل يساعد في تسريع عمكية منشفاء، وتقكيل 
لمتعررة، وضمان عوكة منرياض  إلى ممارسة مناشاطات منرياضية بأعضل عرص ملإمابة م
 حانة ممعاة.  

منفهلا ملجيد نتشريح منقدم يمعع ملأطباء مع تش يص ملإمابات بشعل محيح. عكى  -
سبيل ملمثال، كسر في ع لا مش  منقدم، منتها  منكفاعة ملأخمصية، أو تميق في ملأوتار 

تقايات منتصوير منطبي مثل ملأشعة منسياية أو منتصوير  يمعع أن يضش ص بدقة باست دمم
 بانركو ملميااطيس .

يضست دم منع ل منطبيع  وتقايات إعاكة منتأهيل نتحسو منشفاء، وقد يشمل ذنا  -  
تماريع نتقوية عض ت منقدم ومنعاحل، منتدنيا، أو مست دمم تقايات منشري  من مق 

 ندعلا ملأوتار وملمفامل.
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 :مختيار ملمعدمت منرياضية ملمااسبة. 1

مختيار ملمعدمت منرياضية ملمااسبة يعتبر عامً  حاسًما نتحسو ملأكمء منرياض  وتقكيل   
 خطر ملإمابات. 

ولأن منقدم تكعب كورًم مهمًا في جميع ملأكشطة منرياضية، عرن كرمسة تشريحها وعهلا 
  تكبي محتياجات منرياضيو بشعل أمثل.متطكباتها يساعد في مختيار ملمعدمت منرياضية من 

 وعيما يك  شرح تفصيك  حول كيفية مختيار ملمعدمت ملمااسبة، خامة ملأحةية منرياضية: 

 :أهمية كرمسة تشريح منقدم في مختيار ملمعدمت موً :

تختكف أشعال أقدمم منرياضيو وأنما  حركتهلا، مما يعني أن نعل رياضة متطكبات  -
 ق بالمعدمت من  يجب مست دممها. خامة عيما يتعك

كرمسة تشريح منقدم تتضمع عهلا مخت عات ملأقدمم، مثل ملأقومس منعانية أو ملما فضة،  -
 منيوميا ملم تكفة نكعاحل، وتوزيع منوزن عكى منقدم. 

يساعد هةم منفهلا في مختيار ملأحةية منرياضية من  تدعلا منقدم بشعل محيح وتتااسب 
 .(1) اض مع نم  حركة منري

 :مختيار ملأحةية وعقًا ناوع منقدم ثاكياً:

تعتمد مختيار ملأحةية ملمااسبة أيضًا عكى كوع منقدم مخسامة بعل رياض ، حيي توجد  -
 ث ثة أكومع رايسية:

 ملأقدمم ذمت ملأقومس منعانية: -

 تحتال إلى أحةية توعر توسيدًم إضاعيًا ندعلا منقوس وتقكيل منضي  عكى منععب. -

 ملأقدمم ملمسطحة )ملأقومس ملما فضة(: -

يجب أن تحتوف ملأحةية عكى كعامة إضاعية نكقوس نكحفاظ عكى منتومزن وماع  - 
 ملإجهاك ملمفر  نلأوتار.
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 ملأقدمم ملمتوسطة: -

 تااسبها مع لا ملأحةية منرياضية منعامة من  توعر توسيدًم مااسبًا وكعامة نكقوس. -

 :ندمعمة ملأخر مست دمم ملمعدمت مرمبعاً: 

 في بعض ملحا ت، قد يحتال منرياضيون إلى معدمت إضاعية ندعلا منقدم، مثل: -

(: تضست دم نلأش اص منةيع يعاكون مع مشاكل في Orthoticsمندعامات منتقويمية ) - 
 توزيع منضي  عكى منقدم، مثل ملأقدمم ملمسطحة أو ملأقومس منعانية.

تساعد في تثبي  ملأوتار وملمفامل وتوع  مستقرمر  (: يمعع أنTapingأشرطة مندعلا ) -
   مع ملحركات ملجاكبية منسريعة.إضافي نكقدم، خامة في منرياضات من  تتطكب منعث

 :م عتبارمت ملمتعكقة بسطح منكعب خامساً:

 مع ملمهلا مختيار ملأحةية ملمااسبة وعقًا نكسطح منةف تضمارس عكيه منرياضة: -

ثل منطرق ملمعبدة( تتطكب أحةية ذمت توسيد جيد نتقكيل تأث  ملأسطح منصكبة )م -
 منصدمات.

ملأسطح منااعمة )مثل منعشب( تحتال إلى أحةية ميوكة باتوءمت نتحسو منثبات وماع  -
 م كي ق.

 :منتةربة منش صية ومنرمحة ساكساً:

ه  منعامل بيض منا ر عع ملموممفات منتقاية نلأحةية، عرن منرمحة أثااء م ست دمم  -
ملأهلا. يجب  ربة ملأحةية ومنتأكد مع أكها   تسبب ضيطًا ض  مريح عكى أجيمء منقدم 

 ملم تكفة.

يضفضل مرتدمء ملأحةية نفترة قص ة في منبدمية  ختبار مد  منرمحة ومنتأكد مع أكها توعر -
 مندعلا من زم.

دث عرقًا كبً م في ملأكمء مختيار ملمعدمت منرياضية ملمااسبة، خامة ملأحةية، يمعع أن يح
 .(1) ويقكل مع محتمانية منتعرض نلإمابات
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تساعد كرمسة تشريح منقدم ومعرعة متطكبات منرياضة عكى متخاذ قرمرمت مستا ة حول  
 أعضل ملمعدمت من  يمعع مست دممها نتحسو ملأكمء منرياض  وضمان س مة منرياض .

كرمسة منقدم تساعد عكى مختيار ملمعدمت منرياضية مثل ملأحةية، مما يقكل مع خطر  -
 ملإمابات ويحسع ملأكمء. 

عكى سبيل ملمثال،  عبو كرة منقدم يحتاجون إلى أحةية ذمت تصميلا خاص نتوع  كعلا 
 كافٍ نكقدم وملمساعدة في ماع ملإمابات مثل منتومء منعاحل.

 :ت معياةمنعااية بانقدم في رياضا

منعااية بانقدم في منرياضات ملم تكفة تكعب كورًم مهمًا في تحسو ملأكمء وتقكيل خطر  
كل رياضة هذا متطكبات خامة عيما يتعكق باست دمم منقدم، ويحتال ، ملإمابات

 منرياضيون إلى م ستعدمك ملجيد لمومجهة منتحديات ملمميية نعل رياضة. 

ية بانقدم في رياضات مثل ملجمباز وملجرف لمساعات عيما يك  شرح تفصيك  حول منعاا
 طويكة:

 :ملجمباز: منعااية بانقدم ومنعاحل موً :

رياضة ملجمباز تتطكب حركات كقيقة ومهارمت عانية تتضمع منقفي، مهذبو ، ومنتومزن  - 
 عكى أسطح مكبة أو أجهية مختكفة. 

يستدع  عااية خامة نكحفاظ هةه منرياضة تضع ضيطًا كبً م عكى منقدم ومنعاحل، ما 
 عكى م ستقرمر وتقكيل مخاطر ملإمابات.

 أهمية منتحعلا وم ستقرمر في منقدم ومنعاحل: -

يحتال منرياضيون إلى مستو  عالٍ مع منتحعلا في منعض ت مندقيقة نكقدم ومنعاحل  -
 نتحقيق ملحركات ملمطكوبة بأمان. 

تعرض لإمابات مثل منتومء منعاحل، أف ضعف في م ستقرمر يمعع أن يييد مع خطر من
 تميق ملأربطة، أو كسور منع ام.

تعييي منقوة وملمروكة في عض ت منقدم ومنعاحل يساهلا في تحسو قدرة منرياضيو عكى  -
 منتعامل مع منصدمات مناا ة عع مهذبو  ملمتعرر.
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 مسترمتيةيات منعااية بانقدم في ملجمباز: -

تماريع منتومزن وتقوية منعض ت: يتضمع هةم مناوع مع منتماريع تعييي قوة منعض ت  - 
 ملمحيطة بانعاحل، مما يساعد عكى تحسو م ستقرمر أثااء ملأكمء.

تماريع مثل منوقوف عكى قدم ومحدة أو مست دمم أحيمة ملمقاومة نتقوية عض ت منقدم 
 .(1) تعون مفيدة

مق ومندعامات: يمعع مست دمم منشري  من مق ندعلا منعاحل مست دمم منشري  من  - 
 وملمفامل وتثبيتها بشعل جيد خ ل منتماريع، مما يقكل مع خطر ملإمابات.

منتحعلا في هبو  منقفيمت: تعكيلا منرياضيو كيفية منتحعلا في حركات مهذبو   -  
قكل مع منتأث  عكى باست دمم تقايات معياة مثل م نحااء مع منركبتو نتحمل منصدمات ي

 منقدم ومنعاحل.

 :منعدمؤون لمساعات طويكة: منعااية بانقدم نتقكيل ملإجهاك وملإماباتثاكياً: 

منعدمؤون لمساعات طويكة يعتمدون عكى منقدم بشعل أساس   متصاص منصدمات  -   
 مناا ة عع كل خطوة أثااء ملجرف. 

 عض ت، وملأوتار في منقدم.هةم ملأمر يشعل ضيطًا مستمرًم عكى منع ام، من

 منتحديات ملمتعكقة بامتصاص منصدمات ملمتعررة: -

تدكف ملحركة ملمتعررة ومنضي  ملمستمر عكى منقدم إلى إجهاك منعض ت وقد يدكف إلى  - 
 ، خامة في ع ام مش  منقدم.إجهاكيهحدوث كسور 

منقدم، مثل  مشاكل أخر  قد ت هر كتيةة نتوزيع ملأحمال بشعل ض  متومزن عكى -
 منتها  ملأوتار أو منكفاعة ملأخمصية.

 مسترمتيةيات منعااية بانقدم نكعدماو لمساعات طويكة: -

 مختيار ملأحةية ملمااسبة: -

يجب أن تحتوف أحةية ملجرف عكى توسيد كافٍ في منععب وملأمام نكمساعدة في  - 
 ممتصاص منصدمات وتقكيل تأث ها عكى منقدم.

                                                           
 .167-157ص تأهيل إصابات الكاحل والقدم لدى الرياضيين: جاي هيرتل، - 1
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 أو ما فضة( نضمان مندعلا ملمااسب.كما يابي  أن تت ءم مع كوع منقدم )أقومس عانية  

 تقايات ملجرف منصحيحة: -

يجب عكى منعدماو تعكلا تقايات ملجرف منصحيحة، مثل مهذبو  عكى ملجيء ملأمام  أو  - 
 ملأوس  مع منقدم بدً  مع منععب، نتقكيل منصدمات عكى منقدم وملمفامل.

 يا ومست دمم منثك :منتدن -

 منتدنيا ملمات لا يساعد في تحسو تدعق مندم وتخفيف منتوتر في منعض ت وملأوتار.  - 

كما يمعع مست دمم منثك  بعد منتمريع نتقكيل م نتهابات ومنتورم في حال وجوك ألم أو 
 إجهاك.

 :تماريع منتقوية وملإطانة -

ابع وتماريع ملإطانة نعض ت منساق مخسكفية تماريع منتقوية مخسامة بانقدم مثل رعع ملأم -
 تساعد عكى تقكيل خطر ملإمابات ملمرتبطة بالإجهاك ملميمع.

 :منفهلا ملجيد نتوزيع ملأحمال عكى منقدم ثانثاً:

توزيع ملأحمال بشعل محيح عكى أجيمء منقدم ملم تكفة يساعد في تقكيل ملإجهاك  -
 و اب ملإمابات. 

اقا  من  تتعرض نكضي  ملأكبر وتوجيه منعااية هذا مع يتضمع ذنا منتعرف عكى من
 خ ل تقوية منعض ت ملمحيطة ومست دمم ملأحةية ملمااسبة.

منفهلا ملجيد نتوزيع ملأحمال عكى منقدم يساعد في تحسو ملأكمء منرياض  ويقكل مع 
 محتمانية ملإمابات مناا ة عع ملإجهاك ملمستمر. 

توزيع ملأحمال بانتساوف أثااء ملحركة، ويعتمد منتوزيع تعتمد منقدم عكى كقا  معياة ن
منصحيح عكى توظيف عض ت وأربطة منقدم بشعل متومزن ندعلا مختكف ملأكشطة 

 منرياضية مثل ملمش ، وملجرف، ومنقفي.
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 أساسيات توزيع ملأحمال عكى منقدم

 تحتوف منقدم عكى عدة كقا  ضي  رايسية ه :

عاكةً مع لا وزن ملجسلا عاد منوقوف وملمش ، وهو مناقطة (: يتحمل Heel. منععب )1
 ملأولى من  تستقبل منضي  عاد م مسة ملأرض.

(: يعمل كوساكة طبيعية ويمتص منصدمات، وهو مهلا نتوزيع Arch. قوس منقدم )6
 منضي  عكى ملجهة مندمخكية ومخسارجية نكقدم.

سفل أمابع منقدم، وتتحمل (: وه  ملماطقة أBall of the Foot. رأس مش  منقدم )3
 ضيطًا كبً م خامةً عاد مندعع أثااء ملمش  أو ملجرف.

(: توعر منتومزن وتساعد في توزيع ملحمل عاد يخر خطومت Toes. أمابع منقدم )1
 ملحركة، خامةً أثااء مندعع عاد ملجرف ومنقفي.

 كيفية تحسو توزيع ملأحمال

و توزيع منتركيي عكى تعييي هةه ملمااطق وتحسنتقكيل ملإجهاك و اب ملإمابات، يمعع 
 ملأحمال عكيها كما يك :

 . تقوية عض ت منقدم ومنساق:1

تماريع تقوية منعاحل وعض ت منساق مثل تمريع رعع منععب تساعد عكى تقوية  -   
 منعض ت ملمحيطة بانعاحل ومنععب، مما يوعر كعمًا أكبر عاد ملمش  أو ملجرف.

( بوقوف منش ص عكى أطرمف ملأمابع ثلا خفض Heel Raisesمنععب )مثال: رعع  -   
منععب بب ء، يساعد في تقوية عض ت منععب ويييد مع م ستقرمر عاد منععب، مما 

 يقكل مع منضي  منيماد عكى رأس مش  منقدم.

 . تحسو مروكة قوس منقدم:6

ت. تماريع ملإطانة منقوس ملمرن وملمستقر يكعب كورًم كبً م في ممتصاص منصدما -   
باست دمم ماشفة، حيي يتلا سحب منقدم باست دمم ماشفة نتحفيي منقوس، تساعد في 

 تقوية منعض ت ملمحيطة بانقوس.
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(، يساعد عكى تقكيل Towel Stretchمثال: تمريع شد منقوس باست دمم ملماشفة ) -   
 ل خطوة.منضي  عكى منععب ورأس مش  منقدم عبر تحسو توزيع ملأحمال عاد ك

 . توزيع منضي  عكى رأس مش  منقدم وملأمابع:3

يمعع مست دمم حشومت سيكيعون أو حشومت خامة توعر مندعلا نرأس مش  منقدم،  -   
 مما يقكل مع منضي  مناات  عع ملحركات ملمتعررة مثل ملجرف ومنقفي.

مع مثال: منعدمؤون منةيع يست دمون حشومت مخصصة نرأس مش  منقدم يقككون  -   
 محتمانية ظهور ألم في هةه ملماطقة ويييدون مع قدرتهلا عكى منتحمل.

 . مست دمم ملأحةية ملمااسبة:1

مختيار أحةية تااسب كوع مناشا  منرياض  وتوعر كعمًا م امًا لجميع مااطق منقدم.  -   
ملأحةية ذمت مندعلا منقوس  ملجيد، عكى سبيل ملمثال، تحاعظ عكى توزيع منضي  عكى 

 منقدم بدً  مع منتركيي عكى منععب أو مش  منقدم. كامل

مثال:  عبو كرة منسكة منةيع يرتدون أحةية ذمت كعلا كاحل قوف وأرضية مبطاة  -   
 يقككون مع محتمانية إمابات منعاحل مناا ة عع مهذبو  منثقيل.

 :أهمية عهلا توزيع ملأحمال نتةاب ملإمابات

في تقكيل منضي  عكى كقا  معياة في منقدم، مثل  منفهلا منصحيح نتوزيع ملأحمال يساعد
 منععب أو رأس مش  منقدم، ويقكل مع ملإمابات مثل:

 منتها  وتر منعرقو  منةف يحدث كتيةة نتحمل منععب ضيطًا زمادًم. -

 منتها  ملجرم  عاد مش  منقدم بسبب ملإجهاك ملمتعرر. -

 تمر بو ملأمابع.تيةة منضي  ملمسورم مورتون منعصبي منةف قد ي هر ك -

 ير  منعاتب:

توزيع ملأحمال بشعل محيح عكى منقدم يعتمد عكى تدريب منعض ت ملمحيطة بانقدم 
 وتقويتها، ومست دمم أحةية مااسبة، وتوجيه منعااية ناقا  منضي  منرايسية. 

 يساعد هةم في تقكيل منتوتر عكى ملأوتار وملأربطة ويماح منقدم كعمًا أعضل أثااء ملأكشطة
 منرياضية ملم تكفة.
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 :( عاد ملحاجةOrthoticsمست دمم مندعامات منتقويمية )

في حال وجوك مشاكل خامة بانقدم مثل ملأقدمم ملمسطحة أو ملأقومس منعانية، يمعع  -
نكدعامات منتقويمية توع  مندعلا من زم وتوزيع ملأحمال بشعل أعضل عكى منقدم، مما 

 لإجهاك.يساعد في ماع ملإمابات وتقكيل م

منعااية ملجيدة بانقدم وعقًا لمتطكبات منرياضة ملمحدكة تضمع تحسو ملأكمء وتقكيل خطر 
 منتعرض نلإمابات.

يتطكب ملأمر متباع مسترمتيةيات وقااية تتضمع تماريع تقوية منعض ت، مست دمم  
 ملمعدمت ملمااسبة، وتطبيق تقايات منع ل منصحيحة نضمان محة وس مة منقدمو.  

في رياضات مثل ملجمباز، يحتال منرياضيون إلى قدر كب  مع منتحعلا في منقدم ومنعاحل  -
 نتحمل ضي  مهذبو  عكى ملأسطح منصكبة. 

 أف ضعف في مستقرمر منقدم يمعع أن يدكف إلى إمابات خط ة.

منعدمؤون لمساعات طويكة يعتمدون عكى منقدم  متصاص منصدمات ملمتعررة مع  -
ملجيد نلأحمال ملموزعة عكى أجيمء منقدم ملم تكفة يساعد في تقكيل  ملأرض. منفهلا

 محتما ت ملإمابة بمشاكل مثل إجهاك منعض ت أو منعسور ملإجهاكية.

 :أمثكة عمكية

منتها  منكفاعة ملأخمصية: يضعد مع ملإمابات منشااعة بو منعدماو، حيي يضسبب ألًما في  -
 عكى ملأكسةة منضامة في أسفل منقدم.أسفل منععب بسبب ملإجهاك ملمتعرر 

كرمسة كيفية توزيع منوزن عكى منقدم يمعع أن يساعد في مختيار ملأحةية ملمااسبة أو  
 مست دمم تقايات منع ل منطبيع  نتقكيل ملألم.

منتومء منعاحل: يمعع أن يحدث في رياضات مثل كرة منسكة أو كرة منقدم، حيي  -
 م  اه. تتعرض منقدم نتيي  مفاجئ في

كرمسة منقدم ومنعاحل تساعد عكى تطوير برمم  تقوية وتماريع نتقكيل خطر منتومء 
 منعاحل.
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 :أهمية تحكيل حركة منقدم

يضست دم تحكيل ملحركة نفهلا كيفية تحر  منقدم أثااء ملأكشطة منرياضية، ويمعع أن يعشف 
يساعد هةم في تخصيص برمم   ،عع أنما  ملحركة ض  منطبيعية من  تييد مع خطر ملإمابة

 منتدريب ومنع ل.

بشعل عام، كرمسة منقدم في منطب منرياض  تعد أمرًم ضروريًا نتوع  منرعاية منوقااية 
ومنتش يص مندقيق ومنع ل ملمااسب، مما يساهلا في تعييي منصحة منرياضية وتحقيق أعضل 

 أكمء ممعع.

منرياض ، حيي يضست دم نفهلا كيفية تحكيل حركة منقدم يكعب كورًم حاسًما في منطب 
 تحر  منقدم أثااء ملأكشطة منرياضية وتحديد ملأنما  ملحركية من  قد تعون ض  طبيعية. 

يساعد هةم منتحكيل في تخصيص برمم  منتدريب ومنع ل نتقكيل خطر ملإمابات وتحسو 
 ملأكمء منرياض . 

 وعيما يك  شرح تفصيك  لأهمية تحكيل حركة منقدم:

 :عهلا كيااميعيات حركة منقدم .1

تحكيل ملحركة يوعر معكومات كقيقة عع طريقة تحر  منقدم ومنعاحل خ ل مختكف  - 
مرمحل مناشا  منرياض ، سومء كان ذنا أثااء ملجرف، منقفي، مهذبو ، أو تيي  

 م  اهات.

منعض ت يض هر منتحكيل كيفية توزيع منقو  عكى أجيمء منقدم ملم تكفة، ومد  تفاعل  -
 وملمفامل أثااء ملحركة. 

هةم يساعد في تقييلا ما إذم كاك  منقدم تتحر  بشعل محيح أو إذم كاك  هاا  أنما  ض  
 (.supination( أو نك ارل )pronationطبيعية مثل ملميل منيماد نكدمخل )

حل عهلا كيااميعيات حركة منقدم يتطكب تحكيكًا كقيقًا لحركتها ومنعاحل خ ل مختكف مرم
 .(1) مناشا  منرياض 

                                                           
الاستراتيجيات المتبعة في التحضير البدني للوقاية والتنبؤ بالإصابات الرياضية لدى الأعبين كرة القدم،  - 1

 .21، صدس خالدكرو
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هةم منتحكيل يضمعع مع تحديد كيفية توزيع منقو  عكى منقدم، وعهلا تفاعل منعض ت 
وملمفامل بشعل تفصيك ، مما يساعد في تحديد ملأنما  منصحيحة وض  منصحيحة في 

 ملحركة.

 تحكيل ملحركة: موً :

ومنعاحل خ ل ملأكشطة  تحكيل حركة منقدم يوعر معكومات كقيقة حول كيفية تحر  منقدم
 ملم تكفة مثل:

ملجرف: عاد ملجرف، يمر ملجسلا بسكسكة مع ملمرمحل، بدءًم مع منت مو ملأول نكععب  -
خ ل هةه ، مع ملأرض، مرورًم بمرحكة مندعلا منعامل، ومونًا إلى مندعع مناهاا 

عكى أجيمء ملمرمحل، تتحر  منقدم ومنعاحل باستمرمر، مما يي  توزيع منضي  ومنقو  
 منقدم ملم تكفة.

أثااء منقفي، تعون منقدم في حانة كعع قوف نتحقيق ملإق ع، بياما في  منقفي ومهذبو : -
مهذبو  تتحمل منقدم ومنعاحل قو  تصاكمية عانية، تتطكب ممتصامًا عاعكًا نكصدمات 

 نكحفاظ عكى منتومزن.

قدم وكرة منسكة تيي مت سريعة تتضمع ملأكشطة منرياضية مثل كرة من تيي  م  اهات: -
في م  اه، مما يضع ضيطًا إضاعيًا عكى منقدم، ويتطكب مستقرمرًم عانيًا مع منعاحل 

 نكحفاظ عكى ملأكمء ملأمثل.

 توزيع منقو :ثاكياً: 

يوعر تحكيل حركة منقدم معكومات عع كيفية توزيع منقو  أثااء ملأكشطة ملم تكفة. يختكف 
 عكى طبيعة مناشا  وطريقة ملحركة. عكى سبيل ملمثال:توزيع منقو  بااءً 

عاد ملجرف، يتلا توزيع منوزن في منبدمية عكى  منقو  عكى منععب وأمابع منقدم: -
 منععب ثلا ياتقل تدريجيًا إلى ماتصف منقدم وأخً م إلى ملأمابع أثااء مندعع.

د قو  منصدمات عكى : في ملأكشطة من  تتضمع قفيًم، تييقو  منصدمات أثااء مهذبو  -
منععب ومقدمة منقدم أثااء مهذبو ، مما يتطكب قدرة عانية عكى ممتصاص منصدمات 

 .(1) نتةاب ملإمابات

                                                           
 المصدر نفسه. 1
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 (:Supinationو Pronationأنما  ملحركة ) ثانثاً:

(: يحدث عادما تتحر  منقدم إلى مندمخل بشعل Pronationملميل منيماد نكدمخل ) -
مما يييد مع منضي  عكى ملجيء مندمخك  نكقدم. هةم منام  مفر  أثااء م مسة ملأرض، 

 قد يدكف إلى مشاكل مثل منتها  ملأوتار، ألم منركبة، وملإمابات ملمرتبطة بانعاحل.

(: يحدث عادما تتحر  منقدم بشعل مفر  إلى Supinationملميل منيماد نك ارل ) -
 مخسارل، مما يييد مع منضي  عكى ملجيء مخسارج  نكقدم. 

 يمعع أن يدكف هةم منام  إلى إجهاك منعض ت وملإمابات مناا ة عع م ست دمم ملمفر .

 أهمية عهلا هةه منديااميعيات:

يعد عهلا كيااميعيات حركة منقدم أمرًم أساسيًا نتصميلا برمم  تدريبية ععانة، وتقديلا 
 إذم نيم ملأمر. منتوميات من زمة  ختيار ملأحةية ملمااسبة، وإجرمء منتعدي ت منتصحيحية

يساعد هةم منفهلا عكى تقكيل مخاطر ملإمابات وتعييي ملأكمء منرياض  مع خ ل ضمان  
 أن منقدم ومنعاحل يعم ن بعفاءة خ ل مختكف مرمحل ملحركة.

 :. منعشف عع أنما  ملحركة ض  منطبيعية6

عكى سبيل  يمعع نتحكيل ملحركة منعشف عع أنما  ض  طبيعية تييد مع خطر ملإمابات. -
 ملمثال:

(: يمعع أن يدكف إلى مشاكل في ملأوتار Overpronationملميل منيماد نكدمخل ) -
 وملأربطة، مثل منتها  منكفاعة ملأخمصية أو منتها  وتر أخيل.

(: قد يسبب ضيوطًا مفرطة عكى منع ام، مما Oversupinationملميل منيماد نك ارل ) -
 ية.يييد مع محتمال حدوث كسور إجهاك

يساعد منتحكيل في منتعرف عكى هةه ملأنما  وتصحيحها مع خ ل منتدخ ت ملمااسبة  -
 مثل مست دمم ملأحةية مندمعمة، مندعامات منتقويمية، أو تعديل تقايات ملحركة.
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 :تخصيص برمم  منتدريب ومنع ل .3

مع خ ل تحكيل حركة منقدم، يمعع تخصيص برمم  منتدريب نتكبية محتياجات  -
 منرياضيو بشعل عركف. 

إذم تم مكتشاف كقا  ضعف أو أنما  حركة ض  طبيعية، يمعع تصميلا تماريع تقوية وتومزن 
 خامة نتصحيح هةه ملمشع ت.

د م سترمتيةيات كما يمعع نكع ل منطبيع  أن يستفيد مع تحكيل ملحركة في تحدي -
منع جية ملمثكى، سومء كاك  تتضمع منتدنيا، تقايات منشري  من مق، أو برمم  إعاكة 

 منتأهيل.

 :منرعاية منوقااية في منطب منرياض . 1

مع خ ل منعشف ملمبعر عع  ،تحكيل حركة منقدم يمعع أن يعون أكمة وقااية مهمة -
 اذ خطومت مستباقية نتقكيل خطر ملإمابات.ملأنما  ملحركية منضارة، يمعع نكرياضيو متخ

عكى سبيل ملمثال، إذم أظهر منتحكيل أن منرياض  يعاك  مع ضعف في مستقرمر منعاحل،  -
يمعع وضع بركام  تقوية مخصص نعض ت منقدم ومنعاحل نتعييي م ستقرمر وتقكيل 

 خطر منتومء منعاحل.

 :. منتش يص مندقيق ومنع ل ملمااسب5

كيل ملحركة ملأطباء في تش يص ملحا ت ملمرتبطة بانقدم بشعل أكثر كقة. بدً  يساعد تح - 
مع م عتماك عكى ملأعرمض عق ، يمعع نكطبيب أن يعتمد عكى منبياكات ملحركية نتحديد 

 مصدر ملمشعكة بدقة.

إذم كاك  ملمشعكة تتعكق بعيفية تفاعل منعض ت أثااء ملجرف أو مهذبو ، يمعع وضع  -
 ية تستهدف تحسو وظااف منعض ت ملمعياة.خط  ع ج

 :تحسو ملأكمء منرياض . 2

يمعع نتحكيل ملحركة تحديد ملجومكب من  تحتال إلى تحسو نتحقيق أعضل أكمء ممعع.  -
عكى سبيل ملمثال، قد يعشف منتحكيل أن منرياض  يحتال إلى تقوية عض ت منساق نيياكة 

 مهذبو  نتقكيل منضي  عكى منقدمو.مندعع أثااء ملجرف، أو تحسو تقاية 
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يتلا تصميلا برمم  منتدريب وعقًا نتحكيل ملحركة نتعييي منعفاءة ملحركية وم ستفاكة  -
 منقصو  مع قدرمت منرياض .

 :مست دمم تقايات متقدمة نتحكيل ملحركة. 7

 يضست دم في منطب منرياض  تقايات متقدمة مثل: -

رمقبة تفاميل ملحركة بب ء وعهلا كيااميعيات منقدم منتصوير بانفيديو عان  منسرعة: لم -
 ومنعاحل.

(: نقياس توزيع منضي  عكى منقدم وتحديد Pressure platesتقاية ملماصات منضاضطة ) -
 مناقا  من  تتحمل ضيطًا زمادًم.

(: نتقديلا مورة شامكة عع كيفية تحر  3D motion analysisمنتصوير ث ث  ملأبعاك ) -
 منفضاء، مما يوعر معكومات كقيقة تساعد في منتش يص ومنتدخل منع ج .منقدم في 

 :منتعامل مع منرعاية منشامكة نكرياض  .8

عهو  ،يضعد تحكيل حركة منقدم جيءًم مع منرعاية منشامكة من  يقدمها منطب منرياض  -
 منقدم. يساهلا في تحسو عهلا كيفية تأث  ملحركات منرياضية عكى ملجسلا بأكمكه ونيو عق 

هةم منتعامل يساعد عكى تقديلا رعاية مخصصة تأخة في م عتبار جميع ملجومكب  -
 منصحية نكرياض ، بدءًم مع منوقاية ومنتدريب وحتى إعاكة منتأهيل بعد ملإمابات.

بشعل عام، تحكيل حركة منقدم يضعتبر أكمة قيمة في منطب منرياض  نتعييي منصحة منرياضية 
عاة نكرياضيو، مما يسهلا في تحقيق ملأكمء ملأمثل وتقكيل عرص وتقديلا أعضل رعاية مم

 ملإمابة.
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 :تطبيقات في منطب منرياض  نتحسو مندورة مندموية )منتدنيا، منع ل بالماء(

تحسو مندورة مندموية في منطب منرياض  يعتبر جاكبًا أساسيًا نتعييي ملأكمء منرياض ، 
 مابات. تسريع منتعافي، ومنوقاية مع ملإ

هاا  عدة تقايات ع جية تضست دم نتحقيق هةم مهذدف، ومع أهمها منتدنيا ومنع ل 
 بالماء. 

 عيما يك  شرح تفصيك  نعل ماهما:

 منتدنيا )مسال( في منطب منرياض :. 1

منتدنيا هو تقاية ع جية تعتمد عكى مست دمم منضي  وملحركات ملمتعررة عكى منعض ت 
  .(1) تحسو مندورة مندموية وتخفيف منتوتر منعضك  وملأكسةة منرخوة بهدف

 هاا  عدة طرق نكتدنيا تضست دم في منطب منرياض ، ونعل ماها عومادها:

منتدنيا منسويدف: يعتمد عكى ملحركات مندمارية منطويكة ومنضي  مخسفيف إلى  -
وتحسو ملمتوس ، مما يساعد عكى تاشي  مندورة مندموية، تقكيل منتوتر منعضك ، 

 م سترخاء منعام.

منتدنيا منعميق نلأكسةة: يركي عكى منضي  منعميق عكى منعض ت وملأكسةة مندمخكية  -
نكت كص مع منعقد منعضكية وتحسو تدعق مندم إلى ملمااطق ملمصابة أو ملمتوترة. هةم مناوع 
مفيد بشعل خاص نكرياضيو منةيع يعاكون مع إمابات منعض ت ملمتعررة أو 

 نتهابات.م 

 منتدنيا منرياض : يضست دم عاكةً قبل وبعد ملأكشطة منرياضية.  -

 قبل منتمريع، يساعد في تحسو تدعق مندم وتحض  منعض ت نكاشا  منبدك . 

 بعد منتمريع، يساهلا في تقكيل ترمكلا حمض من كتيا وتحسو منتعافي منعضك .

 

 

                                                           
، ص آليات التدليك وتأثيراتها على الأداء والاستشفاء العضلي والوقاية من الإصابات: ورنراتشاني ويرابونج - 1

012. 
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 عوماد منتدنيا في تحسو مندورة مندموية:

ة تدعق مندم: ملحركات ومنضي  ملمطبقو خ ل منتدنيا يساعدمن عكى توسيع زياك -
ملأوعية مندموية، مما يييد مع تدعق مندم ويضحسّع مع إيصال ملأكسةو وملميةيات إلى 

 منعض ت.

تقكيل م نتهابات: منتدنيا يساعد عكى منت كص مع منفض ت مناا ة عع ملأيض مثل  -
 مع منتهابات منعض ت ويضسرّع مع عمكية منشفاء.حمض من كتيا، مما يقكل 

منضي  عكى منعض ت يقكل مع منشد منعضك   تعييي م سترخاء وتقكيل منتوتر منعضك : -
 ويضحسّع مع ملمروكة، مما يساهلا في تقكيل مخاطر ملإمابة وتحسو ملأكمء منعام.

 . منع ل بالماء )منع ل ملماا ( في منطب منرياض :6

بالماء هو تقاية ع جية تست دم ملماء في تحسو منصحة منعامة وتعييي منتعافي منبدك . منع ل 
يشمل منع ل ملماا  تقايات متعدكة مثل مست دمم ملماء منبارك، منساخع، أو ملمتااو  

 )منتبديل بو منساخع ومنبارك(، وكةنا ملجاكوزف، ومنع ل بانضي  ملماا .

 اا  وعومادها:ملأكومع منرايسية نكع ل ملم

منع ل بالماء منبارك )منثك (: يساعد عكى تقكيل م نتهابات ومنتورم بعد ملإمابات،  -
حيي يقوم بتضييق ملأوعية مندموية وتقكيل تدعق مندم إلى ملماطقة ملمتضررة، مما يقكل مع 

 ك .منتورم وملألم. يضست دم عاكة بعد ملإمابات ملحاكة مثل منتومء منعاحل أو منشد منعض

منع ل بالماء منساخع: يضحسّع مع تدعق مندم إلى ملأكسةة، يضرخ  منعض ت، ويضسهلا في  -
 منت كص مع منتوتر. 

يضست دم في حا ت منشد منعضك  ملميمع أو قبل منتماريع منرياضية نتحض  منعض ت 
 نكاشا  منبدك .

خ ل توسيع ملأوعية يساهلا في تعييي تدعق مندم مع  منع ل ملمتااو  )ساخع وبارك(: -
مندموية عاد مست دمم ملماء منساخع ثلا تضييقها عاد مست دمم ملماء منبارك، مما يساعد عكى 

 تحسو عمكية منت كص مع منفض ت وتسريع منشفاء.

توعر مقاومة نكماء تضحسّع مع تدعق مندم  مست دمم ملجاكوزف وحمامات منضي  ملماا : -
 ملمتضررة أو ملمتوترة. وتحفي عمكية منشفاء في منعض ت
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 عوماد منع ل بالماء نتحسو مندورة مندموية:

تاشي  تدعق مندم: يساعد منع ل بالماء عكى تعييي مندورة مندموية مع خ ل تأث مت  -
 ملحرمرة عكى ملأوعية مندموية، مما يييد مع توميل ملأكسةو وملميةيات إلى ملأكسةة.

بيقات منباركة يمعع أن تقكل مع ملألم مناات  عع تقكيل ملألم وم نتهابات: منتط -
 ملإمابات، بياما منتطبيقات منساخاة تساهلا في تخفيف ي م منعض ت ملميماة.

تحسو ملحركة وملمروكة: ملجكسات ملمااية يمعع أن تساعد في تحسو مد  حركة ملمفامل  -
 مت منتأهيل بعد ملإمابات.وملمروكة منعامة نكةسلا، مما يجعكها مااسبة نكرياضيو خ ل عتر

 

 :ير  منعاتب 

تطبيقات منتدنيا ومنع ل بالماء في منطب منرياض  تكعب كورًم حيويًا في تحسو مندورة 
 مندموية وتعييي ملأكمء منرياض  ومنتعافي مع ملإمابات. 

مختيار مناوع ملمااسب يعتمد عكى حانة منرياض  ومهذدف مع منع ل، سومء كان تحسو 
 مندم، تقكيل م نتهابات، أو تعييي منشفاء.تدعق 
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 التوصيات
 مناقا  منتانية نتعييي عاادة منعتا  نكمت صصو وملمهتمو في ملمجال منرياض : بعض

 . تشريح منقدم ومنعض ت:1

ضرورة عرض شامل نتشريح منقدم بدءًم مع مهذيعل منع م  نكقدم وتعويااته  -   
 منتفصيكية.

توضيح تفصيك  نعض ت منقدم ملم تكفة، مثل عض ت قوس منقدم وعض ت  -   
 منعاحل، مع منتركيي عكى كورها في ملأكمء منرياض .

شرح حركات منقدم ووظيفة كل عضكة في مختكف ملأكشطة منرياضية )مثل ملجرف،  -   
 ت نكمتطكبات منقفي، منكعب بانعرة(، مما يعط  تصورًم ومضحًا عع كيفية مستةابة منعض

 منرياضية.

 ملأوعية مندموية وتدعق مندم:. 6

تومية بتيطية ومسعة نكشبعة مندموية في منقدم، بما يشمل منشرميو وملأوركة  -   
 ومنشع مت مندموية من  تيوك منقدم بانطاقة من زمة.

 شرح كيفية تأث  تدعق مندم عكى مستشفاء ملأكسةة منعضكية ومستمرمر ملأكمء -   
 منرياض .

عرض بعض حا ت ملإمابات منرياضية مناا ة عع كقص منتروية مندموية نكقدم  -   
 وتأث ها عكى ملأكمء منرياض .

 تطبيقات في منطب منرياض :. 3

تخصيص قسلا حول كيفية توظيف ملمعرعة منتشريحية نكقدم في ع ل ملإمابات  -   
 مع ملإمابات منشااعة.منرياضية، مع أمثكة عمكية حول كيفية منتعامل 

توجيه منرياضيو وملم تصو لأعضل ملممارسات في منوقاية مع ملإمابات منشااعة في  -   
 منقدم )مثل منشد منعضك ، منتومءمت منعاحل، منتها  ملأوتار(.
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توع  كصااح حول تدريبات تحسو ملأكمء من  تركي عكى تعييي منقوة وملمروكة منعضكية  -   
اسق منعصبي منعضك  نكقدم، وكيفية مستي ل هةه منتدريبات نتحسو ملأكمء وتطوير منتا
 منرياض .

 :أكومت تش يصية وتقييمية. 1

تومية باست دمم تقايات حديثة في تقييلا محة منقدم وملأكمء، مثل منتحكيل  -   
 منبيوميعاكيع  نكحركة وتحكيل منقوة ومنضي  عكى منقدم أثااء ملحركة.

إرعاق رسوم توضيحية ومور مكوكة لمساعدة منقارئ في عهلا تفاميل منتشريح  -   
 ومنع قات بو ملأكسةة ملم تكفة.

 كرمسات وحا ت عمكية:. 5

تضمو أمثكة عع حا ت ومقعية وكرمسات حول تأث  تشريح منقدم وأكماها عكى  -   
 ملجمباز(. رياضيو مع را ت مختكفة )مثل كرة منقدم، أنعا  منقو ،

مستعرمض أبرز منتحديات ومنتطبيقات منعمكية من  تساعد ملأطباء منرياضيو وملمدربو   
 وماها:  ل مع إمابات منقدم وتحسو ملأكمءفي منتعام

 . أهمية إكرمل تماريع منقدم في منبرمم  منتدريبية:1

يجب أن تعون تماريع تقوية منقدم وتحسو مروكتها جيءًم أساسيًا مع أف بركام   -   
 تدريبي نكرياضيو وض  منرياضيو نتحسو ملأكمء ومنوقاية مع ملإمابات.

 . منتثقيف حول تشريح منقدم:6

ضرورة توع  كورمت وور( عمل نكمدربو وأخصااي  منع ل منطبيع  ومنرياضيو  -   
 شريح منقدم وكيفية تأث ه عكى ملأكمء.نفهلا ت

 . إجرمء تقييلا كورف نكقدم:3

تشةيع منرياضيو عكى إجرمء عحومات كورية نتقييلا حانة منقدم ومنعاحل،  -   
 ومست دمم تقايات مثل تحكيل ملحركة نتحديد أف خكل مبعرًم.
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 . تصميلا برمم  تأهيل ش صية:1

ل أو تحسو ملأكمء بااءً عكى طبيعة كل رياض ، مع يجب أن تضصملا برمم  إعاكة منتأهي -   
 مرمعاة م خت عات منفركية في تشريح منقدم وأنما  ملحركة.

 . منتركيي عكى منتومزن بو منقوة وملمروكة:5

توجيه منرياضيو ن هتمام بتطوير منقوة منعضكية في منقدم إلى جاكب ملمروكة نتةاب  -   
 أو ضعف ملأكمء. أف مخت ل يدكف إلى ملإمابات

 . منوقاية عبر منتدريب منوظيف :2

تعييي منتماريع من  تحاك  ملحركات منطبيعية ومنوظيفية في منرياضة نتطوير منقدرمت  -   
 منعصبية منعضكية ومنتاسيق.

 . م ستفاكة مع منتعاونوجيا ملحديثة:7

ناماذل ث ثية ملأبعاك توظيف تقايات مثل منتصوير بانركو ملميااطيس  أو مست دمم م -   
 نفهلا كيااميعية منقدم بشعل أعمق.

 . كم  تماريع منقدم نلأطفال ومنشبا :8

إكخال برمم  نتقوية منقدم وتحسو تاسيقها في مرمحل منامو ملمبعرة، نضمان بااء  -   
 أساس قوف يقكل مع ملمشع ت ملحركية في ملمستقبل.

 رياض :. تشةيع منبحوث في رال منقدم ومنطب من2

حي ملأطباء ومنباحثو عكى إجرمء مييد مع مندرمسات حول تأث  منتماريع عكى  -   
 منقدم وأهميتها في مختكف منرياضات.

 . م هتمام بالأحةية منرياضية ملمااسبة:12

منتأكيد عكى مختيار ملأحةية ملمااسبة نعل رياضة، بحيي توعر مندعلا من زم نكقدم  -    
 نضي  وتقكل مع ملإجهاك.وتحسع مع توزيع م
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 . منتوعية بأهمية منوقاية منيومية:11

تشةيع ملممارسات منبسيطة مثل منتدنيا وتماريع منتمدك كةيء مع منروتو منيوم   -    
 نتحسو محة منقدم.

تطوير محة منقدم وقوتها ومروكتها يجب أن يضا ر إنيه كةيء   يتةيأ مع تحسو ملأكمء 
 منرياض  ومنوقاية مع ملإمابات. 

م نتيمم بهةه منتوميات سيضمع نكرياضيو ونلأش اص منعاكيو تحقيق أقصى 
 إمعاكياتهلا ملحركية مع ملحفاظ عكى محة منقدم عكى ملمد  منطويل.

يمعع نكعتا  أن يوعر مرجعًا شامكًا يجمع بو ملمعرعة منعكمية ومنتطبيقات بهةه منتوميات، 
 منعمكية، مما يعيز مع عهلا أهمية منعااية بتشريح منقدم وأكماه نكرياضيو.
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 الخاتمة

تعد منقدم أساس ملحركة وأحد أهلا منعاامر من  تدثر عكى ملأكمء منرياض  ومنصحة 
 ملحركية بشعل عام. 

مع خ ل هةم منعتا ، سكطاا منضوء عكى منتعقيد منتشريح  نكقدم وكورها ملمحورف في 
كعلا ملحركات منرياضية، عضً  عع تأث  منتماريع ملموجهة في تعييي أكماها وتقكيل مخاطر 

 مابات.  ملإ

إن منفهلا منعميق نتشريح منقدم ووظاافها يساعد ملأطباء منرياضيو وملمدربو عكى تصميلا 
ت منرياضيو ومختكف أنما  مسترمتيةيات تدريب وتأهيل ععّانة تتومعق مع محتياجا

تحسو قوة ومروكة منقدم   يقتصر عق  عكى منرياضيو، بل يمتد نيشمل جميع و ،ملحركة
يع يسعون إلى تحقيق مستقرمر أعضل، أكمء حرك  مميي، وحماية ععّانة مع ملأعرمك منة

 ملإجهاك وملإمابات.  

نقد تبو مع خ ل هةم منعتا  أن تطوير محة منقدم عبر منتماريع ملم صصة يعيز 
منتومزن بو منقوة وملمروكة، ويحسع منتاسيق منعصبي منعضك ، وهو ما ياععو مباشرةً 

 ومنطبي.  عكى ملأكمء منرياض 

ع وة عكى ذنا، يعد م ستثمار في منبرمم  منوقااية وبرمم  منتأهيل منش ص  أكمة 
   أساسية نكحفاظ عكى محة منقدم ومستدممة ملأكمء.

كدكد أن محة منقدم نيس  ررك مسدونية عركية، بل ه  كعوة نكم تصو في منطب 
منرياض  وملمدربو وأخصااي  منع ل منطبيع  لإكمال أبحاث متقدمة وبرمم  مبتعرة 

 تهدف إلى منعااية بهةم ملجيء ملحيوف. 

 ومء.  عانقدم نيس  ررك قاعدة حركية، بل ه  بومبة نكاةاح منرياض  ومنطبي عكى حد س

وقد كاقش منعتا  كةنا تأث  إمابات منقدم ملمتاوعة عكى ملأكمء منرياض  وسبل منوقاية 
ماها، مدكدمً عكى أهمية تطبيقات منطب منرياض  ومنتأهيل نكحد مع ملإمابات ملميماة 

 من  تدثر عكى مستقبل منرياضيو.

توظيفها بأمان في منرياضة  كما يشدك عكى أن منفهلا منعميق نكباية منتشريحية نكقدم وكيفية
 يسهلا في بااء برمم  تدريبية ومحية تستاد إلى أسو عكمية متياة. 
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في مناهاية، يأمل منعتا  أن يعون مرجعًا نكمدربو ومنرياضيو وأخصااي  منطب 
منرياض  نتطبيق هةه ملمعرعة في منوقاية ومنتأهيل وتحقيق أكمء رياض  مستدمم، مما يعيز مع 

 ضيو ويطيل مع حياتهلا منرياضية.س مة منريا

 

كعوتاا نكةميع: مجعكوم منعااية بانقدم كقطة مكط ق نتطوير ملحركة، تحسو ملأكمء، وحماية 
 ملجسد مع تحديات ملمستقبل.
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 .0201، 10، العدد 6أوتشاغافيا، المجلد -رودريغيز ميرشان، إنماكولادا موراسيا

 .0201متلازمة النفق الرصغي: جون كيل، كيمبرلي كايزر، دار ستات بيرلز للنشر، . 128

وية المرتبطة بإصابات القدم والكاحل لدى راقصي الباليه: فنغفنغ المخاطر الميكانيكية الحي. 129

لااي، نتااوالي ادرياان، يوهااوان هااي، ينتمااي هااذا المقااال إلااى العاادد الخاااص النشاااط الباادني للصااحة 

 .0200، 19، العدد 8العامة، المجلد 

م الألام: المسارات العامة للإحساس بالألم والناقلات العصابية الرئيساية المشااركة فاي تنظاي. 112

مون فاي يام، يان إلى لوه، تشو شان تان، ستي خديجة آدم، نازار عباد المناان، روساليزا بصاير، 

 .0218، 8، العدد 19عاما، المجلد  05النهوض بالعلم المفتوح لأكثر من 

( )بالعربياااة 8المعجااام الموحاااد لمصاااطلحات علااام الأحيااااء، سلسااالة المعااااجم الموحااادة ). 111

 .052، ص1992ية(، تونس: مكتب تنسيق التعريب، والإنجليزية والفرنس

المفاهيم الحالياة لتكياف العضالات والأوتاار ماع القاوة والتكيياف: جيساون بروميات، تاايلر . 110

-718، ص0215، 12، العادد 6كودفاورد، الموقاع الرسامي لحكوماة الولاياات المتحادة، المجلاد 

759. 

 .0212فير، المفصل تحت الكاحل: تيد لينارد، شركة السي. 112

المقصااورات الليفيااة العضاالية للقاادم: فااي بااي كومااار، مجلااة جراحااة العظااام والمفاصاال . 111

 .5، ص0228البريطانية ،

 . 0219الميكانيكا الحيوية الأساسية: ماكجرو هيل، نيويورك،. 115

الميكانيكااا الحيويااة المفاااهيم وعلاام الحركااة: الميكانيكااا الحيويااة التطبيقيااة علااى المفاصاال . 116

 .0201والعضلات والأوتار والأربطة. سنغافورة: سبرينغر، 

الميكانيكاااا الحيوياااة فاااي الرياضاااة. تحساااين الأداء والوقاياااة مااان الإصاااابات: فلاديميااار إم . 117

 .5، ص0202تمارين الرياضية، زاتسورسكي، الطب والعلوم في الرياضة وال

الميكانيكا الحيوية لتقلص العضلات: أو إطلاق أبحاث الميكانيكا الحيوية: هيرتسوغ دبليو، . 118

 .5، ص0228مؤتمر كوالالمبور الدولي الرابع للهندسة الطبية الحيوية، 

لرساامي الميكانيكااا الحيويااة للكاحاال: كلياار إل بروكياات، جراهااام جااي تشااابمان، الموقااع ا. 119

 .6، ص0216لحكومة الولايات المتحدة، 
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الميكانيكية الحيوية لوظيفية القدم، جريس ثميث، أطروحة دكتاوراه مان جامعاة الليفرباول، . 152

 .25، ص 0210، 0216

نحو فهم التحكم في المشية: تنشيط الدماغ أثنااء توقاع وإعاداد وتنفياذ حركاات القادم: فلاوير . 151

، 0221، 0، العادد 01باي إم مااثيوز، مجلاة صاورة عصابية، المجلاد ليا، إتش جوهانسن بيارج، 

 .575-568ص 

نظام قياس الضغط الأخمصاي للقادم: عباد الهاادي عباد الارزاق، ريازول ك بايج، يفريادين . 150

 .0210، 7، العدد 10وهاب، المجلد 

 .522، ص 2، ط0202نياتر في الطب الرياضي، كريستوفر مادن، إيريك مكارتي، .152

هيكلياة الرباااط وعلام وظااائف الأعضااء: سااي باي فرانااك، مركاز مكااايج لأبحااث إصااابات . 151

، 1، العاادد 0المفاصاال والتهاااب المفاصاال، جامعااة كالجاااري، كالجاااري، ألبرتااا، كناادا، المجلااد 

 .021-199، ص 0221

الواقااع الافتراضااي لإعااادة التأهياال العصاابي وتعزيااز الإدراك: دانكااو د جورجييااف، نعاام . 125

رجييفا، زينغيا قونغ، فيجاياكومار نانجابان، جورجي الخامس جورجييف، مجلة علوم الدماغ، جو

 .0201، 0، العدد 11المجلد 

الوقاية من إصابات الأطراف السفلية في كارة السالة: جيفاري تاايلور، كايفن آر فاورد، آناه . 126

ة: نهااج متعاادد دونااج نجااوين، لااورين إن تيااري، إريااك جااي هيجياادوس، مجلااة الصااحة الرياضااي

 .0215التخصصات، 

يعماال التاادريب الحسااي الحركااي والمشااي علااى تحسااين الحااس العميااق ووظيفااة الأعصاااب . 127

وتنشايط العضالات لاادى المرضاى الاذين يعااانون مان اعاتلال الأعصاااب المحيطياة: رشااد احمااد، 

اعلات شاليني فيرما، ماجومي إم نوهو، محمد يعقوب شريف، م إعجاز حساين، مجلاة جاوت التفا

 .0202، 0، العدد 02العصيبة، المجلد 

تدفق الدم في العظام: السيطرة على الدورة الدموية في الأطراف دانيال إي. ليمون وجاون . 128

 .5، ص1991أ. داوني، في الأساس الفسيولوجي لطب إعادة التأهيل )الطبعة الثانية(،

العضاالات والعظااام: هيروشااي  الأوتااار والأربطااة: ربااط علاام الأحياااء التنمااوي بااإمراض. 129

 .129، ص0217سبتمبر  1، 9، العدد 20اساهارا، مجلة أبحاث العظام والمعادن، المجلد 
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 المراجع بالهغة الانكهيزية 

 1. Anand P ،Bley K كبخاخااات موضااعية لإدارة الألاام: الإمكانااات العلاجيااة وآليااات عماال .

 127أكتاااوبر;  0211. بااار ي أنيساااث. ٪8التصاااحيح الجدياااد عاااالي التركياااز مااان كبخاخاااات 

(1:)192-520 . 

    Ang ST ،Ariffin MZ ،Khanna S .منطقاة الحااجز الإنساي للادماغ الأماامي وحاس الألام .

 . 051-028: 128; فبراير 0217نيوروبيول تعلم م. 

Binder-Markey B ،Sychowski D ،Lieber R مراجعااة منهجيااة للمنهجيااة التجريبيااة .

 .109; 0201لميكانيكا العضلات الهيكلية السلبية. مجلة الميكانيكا الحيوية. 

    Cheng W ،Yang F ،Takanishi CL ،Zheng J تتجماع الوحادات الفرعياة لقنااة .TRPV 

ي قنااوات غياار متجانسااة ذات خصااائص التوصاايل والبوابااة المتوسااطة. ي الحساسااة للحاارارة فاا

 . 027-191(:2) 109; 0227الجنرال فيزيول. مارس 

    Chmielewski P ،Warchoł Ł ،Gala-Błądzińska A ،Mróz I ،Walocha J ،

Malczak M ،Jaworek J ،Mizia E ،Walocha E ،Depukat P ،Bachul P ،Bereza 

T ،Kurzydło W ،Gach-Kuniewicz B ،Mazur M ،Tomaszewski  ك. الأوعية الدموية

الدراسات الخاصة ومراجعة الأدبيات. فوليا  –التشريح  –الشريان الظنبوبي الخلفي  –في الساق 

 . 9-5(:2) 56; 0216ميد كراكوف. 

    Davies G, Riemann BL, Manske Rلاة . المفااهيم الحالياة للتمارين البلياومتري . المج

 .762(:6)12نوفمبر; 0215الدولية للعلاج الطبيعي الرياضي. 

    Garcia-Pumarino R ،Moraleda E ،Aburto A ،Barros JA ،Garro L ،

Salvador JF ،Sanchez F .تشريح الأوعياة الدموياة لظهار القادم. بلاسات ريكونساتر ساورج .

 . 0218-0210(:6) 106ديسمبر;  0212

Hazari A ،Maiya A ،Nagda T الميكانيكااا الحيويااة المفاهيميااة وعلاام الحركااة: الميكانيكااا .

 .0201الحيوية التطبيقية على المفاصل والعضلات والأوتار والأربطة. سنغافورة: سبرينغر، 

    Manzi M ،Cester G ،Palena LM ،Alek J ،Candeo A ،Ferraresi R تصاوير .

الأوعية الدموية للقدم: الخطوة الأولاى نحاو إعاادة اساتقناء الأوعياة الدموياة. التصاوير الشاعاعي. 

  26-1602(:6) 21أكتوبر;  0211
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    Mitsi V ،Zachariou V تعااديل الألام وحااس الألاام والتسااكين بواساطة مركااز المكافااأة فااي .

 .7. 90-81: 228; 0216ديسمبر  22الدماغ. علم الأعصاب. 

    Mowlavi A ،Whiteman J ،Wilhelmi BJ ،Neumeister MW ،McLafferty R. 

Dorsalis pedis نبض الشرايين: الجس باستخدام معلم عظمي. الدراسات العليا م 

    Mróz I ،Kielczewski S ،Pawlicki D ،Kurzydło W ،Bachul P ،Konarska M ،

Bereza T ،Walocha K ،Kaythampillai LN ،Depukat P ،Pasternak A ،Bonczar 

T ،Chmielewski P ،Mizia E ،Skrzat J ،Mazur M ،Warchoł Ł  ،Tomaszewski 

K علاام التشااريح وعلاام الأجنااة  -الشااريان الظنبااوبي الأمااامي  -. الأوعيااة الدمويااة فااي الساااق- 

  .17-22(:1) 56; 0216الدراسات الخاصة ومراجعة الأدبيات. فوليا ميد كراكوف. 

    Ntuli S ،Nalla S ،Kiter A التبااين التشاريحي لشاريان القادم الظهاري لادى ساكان جناوب .

 . 07-16: 25يونيو;  0218دراسة جثثية. قدم )إدينب(.  -إفريقيا 

    Parikh S ،Dawe E ،Lee C ،Whitehead-Clarke T ،Smith C ،Bendall S دراسة .

تظهر الاختلافات التشريحية في فروع شريان القدم الظهاري علاى مساتوى مفصال الكاحال  جثثية

 99أبرياال;  0217وتأثيرهااا السااريري فااي تنظياار مفصاال الكاحاال. آن آر كااول سااورج إنجليااز. 

(1:)086-088 . 

Rode C ،Siebert T ،Herzog W ،Blickhan R تااأثيرات المكونااات المرنااة المتوازيااة .

 0229علاقة طول قوة نعل القط النشط . مجلة الميكانيكا في الطب والبيولوجيا.  والمتسلسلة على

 .00-125(:21)9مارس;

    Sato Y ،والهجاارة ماان الجانااب إلااى . تشااكيل الشااريان الأورطااي الظهااري: أصااول منفصاالة

 . 09-112(:1) 55يناير;  0212الوسط، وإعادة التشكيل. يختلف نمو المطورين. 

    Vennekens R ،Owsianik G ،Nilius B القناااوات الموجباااة المحتملاااة لمساااتقبلات .

Vanilloid  .21-18(: 1) 11; 0228العابرة: نظرة عامة. كور فارم ديس . 

Williams PE, Goldspink Gمجلاة التشاريح.  ،لنسايج الضاام فاي العضالات المثبتاة. تغيرات ا

 .212(:0)نقطة 128مارس; 1981

يله، توبين سي، ماتانجي ماف. دقاة الفحاص البادني للكشاف عان مارض ارمسترونج دويتشه ف    

 .52-216(:ه12) 06ديسمبر;  0212كارديول.  Jالشرايين الطرفية السفلية. يمكن 

. الإحساس بالألم والألم والحالات المزاجية السلبية واختياار السالوك. AV، أبكاريان MNباليكي  

 . 91-171:(2) 87; 0215أغسطس  25الخلايا العصبية. 

المجلاة الأمريكياة لعلام وظاائف  ،ن مان العضالات الهيكلياة للثاديياتباهلر أس. سلسالة مكاون مار

 .1-1562(:6)012;1ديسمبر  1967المحتوى القديم. -الأعضاء

، هولرويااد إي دبليااو، أردي ساايماري. الخلايااا S، ديلاكااروا Aبسااالتيس بيجاااي، هاااربوزاريو     

 J Cardiovasc Translمتنوعاة، الانمط الظااهري، والوظيفاة.  أصول-السلفية الوعائية المقيمة 

Res. 0211  ;76-161(:0) 1أبريل . 
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. 0202أبريال  8. ساتاتبيرلز للنشار; جزيارة الكناز )فلوريادا(: باوردوني باي بطاقة آر كياه،     

 التشريح، الحوض العظمي والطرف السفلي، عضلات القدم. 

اص الميكانيكياة السالبية للعضالات الهيكلياة ماع أنمااط الاساتخدام بلازيفيتش أ. التكيفات فاي الخاو

 1191-1182: 106; 0219المتغيرة. مجلة علم وظائف الأعضاء التطبيقي. 

بيستا ف، إمالاخ ول. الآلياات المرضاية والأهاداف العلاجياة لآلام الاعاتلال العصابي الثلاثاي     

 ( 2) 6; 0219أغسطس  00التوائم. الأدوية )بازل(. 

 .R109-R122 .1(:1) 07; 0217فبراير  02تريسي دبليو دي. حس الألم. كور بيول.     

تشينغ واي آر، جيانغ بي، تشن ساي ساي. القناوات الأيونياة للاستشاعار الحمضاي: بروتيناات     

مااايو  01مزدوجااة الوظيفااة للاستشااعار الكيميااائي والاستشااعار الميكااانيكي. ي بيوميااد العلااوم. 

0218 ;05 (1):16 . 

 السااريرية.جاجدوساايك ر.ل. التماادد الساالبي للعضاالات الهيكليااة: مراجعااة الأدبيااات ذات الآثااار 

 .121-87(: 0)ملحق  16; 0221الميكانيكا الحيوية السريرية. 

 ( 6) 01; 0216يونيو  18رياس ب، ميريغي أ. كبخاخات، حس الألم والألم. الجزيئات.     

فبرايار;  0218ي فهام ألام الألام والألام العصابي. نياورول ي. سانت جون سميث إي. التقدم ف    

065 (0:)021-028 . 

 0212ستورت بي بي. تيدي للعلاج الطبيعي. سوندرز إلسفير 

 21سنيدون لو. علم وظائف الأعضاء المقارن للألم والألم. علم وظائف الأعضاء )بيثيسادا(.     

 . 72-62(:1) 22; 0218يناير 

 CRCبرونزينااو دينااار أردنااي. مبااادئ وتطبيقااات الميكانيكااا الحيويااة. فلورياادا، شاانيك دي جااي، 

 0220الصحافة 

كلاين أونكاول.  Jفالك إس، ديكنسون أ. الألم والألم: آليات آلام العظام الناجمة عان السارطان.     

 . 51-1617(:16) 20; 0211يونيو  21

رياة قديماة أم قضاية جديادةم سايمين فاساك فان دن بيرج جي سي. التروية الوعائياة للقادم: نظ    

 . 65-56(:1-0) 21ديسمبر; -يونيو 0218سورج. 

كيم جيه دبليو، تشوي جيه، لي هج، يي خ، كيم هاج، هاو كانسااس. دراساة تشاريحية لشاريان     

 Jالقدم الظهراني، والشريان المشطي الأول، وعظم مشاط القادم الثااني لإعاادة بنااء الفاك السافلي. 

 . 26-1607(:8) 72أغسطس;  0215كسيلوفاك سورج. أورال ما

ماجي تي آر، ستانلي بي آر، المفتي آر، سيمبسون إل، كامبل دبليو بي. هل يجب عليناا جاس     

 . 8-166(:2) 71; 1990نبضات القدمم آن آر كول سورج إنجليز. مايو 

لوتش ك، فوجت بي إم. ماركوتي إم في، روزنتال إتش، فيشر إتش، رينيكامبف أو، كنوب-ماير    

 مادى-دراسة تشريحية لنعال القادم البشاري بواساطة التصاوير الوعاائي المقطعاي ربااعي الأبعااد 

-79(:0) 17يونيو; -أبريل 0210ملاءمته كطعم زرع الأنسجة المركبة لعيوب القدم. آن زرع. 

85 . 
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 07المتادرب مياد.  موهلر إي آر. مارض الشارايين المحيطياة: تحدياد الآثاار والآثاار. القاوس    

 . 11-0226(:19) 162; 0222أكتوبر 

ميلاار ري، ميلاار آر جيااه، مالفياات آم. آلام المفاصاال فااي هشاشااة العظااام: اتصااال الساايتوكين.     

 . 92-185(:0) 72ديسمبر;  0211السيتوكين. 

ماؤتمر  الحيوية،هيرتسوغ دبليو، الميكانيكا الحيوية لتقلص العضلات أو إطلاق أبحاث الميكانيكا 

: كوالالمبور، ماليزيا. برلين: سابرينغر، 0228كوالالمبور الدولي الرابع للهندسة الطبية الحيوية 

0228 

. nociceptionوولر سا، إدينجر كا، كور إم، ياكش تل. نظارة عاماة علاى مساارات ترمياز     

 16-12(: 5) 127ملحق  25أكتوبر; -سبتمبر 0217كلين إكسب الروماتول. 
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 قائمة كتب متخصصة في الطب الرياضي عن تشريح القدم لهرياضيين 

 

1" .Foot and Ankle in Sport للمؤلفين "Donald E. Baxter وDavid Porter   

يقدم هذا الكتاب فحصاً شاملاً لتشريح القدم والكاحل وأمراضهما الشائعة لادى الرياضايين، ماع    

 التركيز على كيفية تأثير الإصابات والاضطرابات التشريحية على الأداء الرياضي.

 

0" .Sports Medicine and Rehabilitation: A Sports-Specific Approach مان "

   Robert S. Gotlinتحرير 

يغطي هذا الكتاب الطب الرياضي بأسلوب شامل يركز علاى اساتعادة الحركاة وتحساين الأداء.    

يوفر فصولاً خاصاة لتشاريح القادم ودورهاا فاي الأنشاطة الرياضاية، ماع مناقشاة دقيقاة لتطبيقاات 

 الطب الرياضي للوقاية والعلاج.

 

2" .Biomechanics of the Foot and Ankle للمؤلف "Gisela J. Wetzke   

يناااقش الكتاااب البيوميكانيكااا التفصاايلية للقاادم والكاحاال ويشاارح تفاااعلات العضاالات والأوعيااة    

الدموية على الأداء الرياضي، مما يجعله مرجعاًا مناساباً لفهام كيفياة تحساين الأداء عبار التادريب 

 والتأهيل الطبي.

 

1" .The Anatomy of Sports Injuries: Your Illustrated Guide to Prevention, 

Diagnosis, and Treatment من تأليف "Brad Walker   

يعرض هذا الكتاب دلايلاً مصاوراً لتشاريح الإصاابات الرياضاية، بماا فاي ذلاك إصاابات القادم.    

يركز على أهمية العضلات والأوعياة الدموياة فاي تحساين الاساتجابة العضالية لالأداء الرياضاي، 

 ية من الإصابات وعلاجها.وكيفية الوقا

 

5" .Functional Anatomy for Sport and Exercise: Quick Reference للمؤلاف "

Clare E. Milner   

يتميز هذا الكتاب بالتركيز علاى التشاريح الاوظيفي للقادم وعلاقاة العضالات والأوعياة الدموياة    

 بتحقيق الأداء الرياضي الأمثل.
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 الفهرست

 5 المقدمة

 6 التمهيد

 9 : إلى أسرار التشريح الرياضي للقدم رحلة-الفصل الأول
الطولي  القوس-الجهاز العصبي: الأوعية الدموية -العضليالجهاز -الداعم الأساس-للقدمالهيكل العظمي 

 التحسين الرياضي: التدريبات العلاجية-الإصابات الشائعة-آليات الحركة-والعرضي: ميكانيكا القدم
12 

 12 القدم تعريف-الرياضيتعريف القدم والقدم 

 16 العظام الرئيسية في القدم -مؤخرة –وسط -مقدمة-مناطق-للقدمالخصائص التشريحية العامة 
 19 الانسي-الوحشي بالكع-ةالإسفيني-الزورقي-يالنرد-لالكاح-يالعقب-غلعظام: الرسالتشريح الإجمالي 

 01 الرياضي في الأداء الرياضيوظائف القدم -خصائص القدم الرياضي
 07 العلاقة بين العظام ووظائف القدم

 20 أهمية العظام عند الرياضيين-الاقواس في القدم )الطولي والعرضي( وتأثيرها في الأداء

 25 التكامل بين الاقواس وتأثيرها على الأداء الرياضي

 29 عضلات القدم

 12 العضلات المثنية والمرخية في القدم –دور العضلات في الحركة 

 16 المثنية والمرخية القدم للرياضيين الدور الوظيفي العضلات

 52 أعضاء وتر جولجي-العميقالإحساس 
 55 تمارين لتحسين ااحسال العميق لهوقاية من ااصابات-تأثير ااحسال العميق عهى الوقاية من ااصابات

 62 الرياضةالتوازن والاستقرار في  أهمية-العميقطرق تحسين الإحساس  تمارين الثبات الديناميكي:

 61 على الأداء الرياضي تأثير تقوية عضلات-أمثلة تمارين لتقوية -ت القدمتقوية عضلا أهمية

 72 الرئيسية  الأوردة-الرئيسية  الشرايين-ية الأوعية الدموية الرئيس أنواع-القدمالأوعية الدموية في 

 75 الامامي: يالتركيب التشريحي للشريان الظنبوب

 77 دور الشريان الشظوي ووظيفية في القدم

 82 المشاكل الصحية المتعلقة بالشريان الشظوي

 81 الأوردة الرئيسية في القدم 

 82 كيف المحافظة على صحة الاوردة في القدم

 81 -تمارين بسيطة لتحسين صحة الأوردة في القدم

 85 بعض النصائح للمحافظة على صحة الأوردة الظهريةإليكم 

 86 الوريد الصافن الكبير

 87 السريرية الأهمية-الصغيرالتشريحي للوريد الصافن  التركيب-الصغيرالوريد الصافن 

 91 (Capillariesالشعيرات الدموية )

 90 تأثير الشعيرات الدموية على الرياضيين يشمل الجوانب التالية

 92 المشاكل المحتملة للأوعية الدموية في القدم

 91 توزيع الأوعية الدموية في القدم

 95 تغذية القدمالأوعية الدموية في  هذةأهمية 

 96 استراتيجيات لتعزيز دور الدورة الدموية في التعافي

 98 تأثير ضعف الدورة الدموية على الأداء والإصابات

 122 القدمالأعصاب في  الفصل الثاني

 121 العصب الظنبوبي الخلفي

 120 وظائف العصب الظنبوبي الخلفي للرياضيين

 122 كيف يعمل التكيف العصبي العضلي مع الإجهاد
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 121 إصابات العصب على الأداء الرياضي تأثير- للرياضيينالفائدة بالنسبة 

 125 العصب الشظوي العميق

 126 مسار العصب الشظوي العميق ووظيفته

 127 أهمية العصب الشظوي العميق للرياضيين

 128 العصب الشظوي السطحي ووظائفه مسار-السطحيالعصب الشظوي 

 129 أهمية العصب الشظوي السطحي للرياضيين

 111 الأعصاب الأخمصية

 110 العصب الأخمصي الوسطي

 112 أهمية الأعصاب الأخمصية للرياضيين

 111 الإنسي:مسار العصب الأخمصي 

 116 العصب الأخمصي الوحشي

 118  الأعصاب الجلدية للرياضيين: أهمية-القدمالأعصاب الجلدية في  وظائف-الجلديةصاب الاع

 101 أعصاب القدم في الأداء الرياضي أهمية-الأعصابترابط  وظائف-الأعصاب كيفية ترابط 

 101 اولاً: الأعصاب الحسية

 105 أً: العصب الأخمصي الإنسي العصب الظنبوبي الخلفي

 106 الوظيفي للعصب الأخمصي الإنسي الدور-ووظائفهمسار العصب الأخمصي الإنسي 

 107 للرياضيين الأهمية السريرية للعصب الأخمصي الإنسي

 108 ب: العصب الأخمصي الوحشي

 109 للرياضيين أهمية السريرية للعصب الأخمصي الوحشي

 122 العصب الشظوي العميق ووظائفه مسار-العميقالعصب الشظوي 

 122 العصب الشظوي العميق للرياضيين: هميةلأا

 121 مسارة-للعصب الشظوي السطحي الحركية الوظائف-السطحيالعصب الشظوي 

 120 دور العصب الشظوي السطحي في الحركة والتوازن

 122 والوقاية العلاج-السطحيالأهمية السريرية للعصب الشظوي 

 121 الوظائف الحركية-الحسية الوظائف-السطحيالوظائف الحركية للعصب الشظوي 

 126 وظائف العصب الأخمصي الوحشي

 112 وظائف الأعصاب الحركية في القدم ثانياً: الأعصاب الحركية:

 111 الاعصاب الحركية في القدم عمل-القدمأهم وظائف الأعصاب الحركية في 

 110 في الأنشطة الرياضية والأداء البدنيأهمية الأعصاب الحركية 

 112 الأعصاب الحركية على الأداء الرياضي تأثير-الرياضيدور الأعصاب الحركية في الأداء 

 111  التنس-الجمباز –القدم  كرة-امثاله على تأثير الاعصاب الحركية

 115 أهمية الأعصاب المختلطة في القدم

 116 علاقة الأعصاب الحركية للقدم بالرياضة الرياضيينالأعصاب الحسية في قدم 

 116 اولاً: الشعور باللمس والضغط: الدور والآليات:

أمثلة على كيفية مساهمة الأعصاب الحركية في القدم في التحكم الدقيق في الحركة لمختلف 
 الألعاب الرياضية

117 

 118 امثلة من الألعاب-ثانياً: الشعور بالألم

 152 امثله من الالعاب –ثالثاً: الإحساس بالحرارة والبرودة 

 152 امثله من الالعاب  –رابعاً: أدارك الموضع 

 156 وظائف الاعصاب الحركية في قدم للرياضيين

 157 أمثاله على علاقة الاعصاب في مجموعة من الالعاب

 157 اولاً: تنشيط العضلات امثله من الالعاب
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 162 الدقيق في الحركة امثلة من الالعاب ثانياً: التحكم

 162 أهمية هذه العلاقة في الأداء الرياضي -العلاقة بين الاعصاب الحسية والحركية
ب. بالعصب  العصب الأخمصي الإنسي أ.-الخلفيالعصب الظنبوبي  الأعصاب المختلطة: ثالثا:

 الأخمصي الوحشي
166 

 168 العصب الشظوي العميق-ب السطحيأ. العصب الشظوي  العصب الشظوي المشترك

 دور-القدمأهمية الأعصاب المختلطة في - دور العصب الشظوي العميق في حركة الرياضيين
 الأعصاب المختلطة للرياضيين:

169 

 171 المشاكل المحتملة للأعصاب المختلطة للرياضيين

: تعزيز التنسيق وتطبيقه في الطب الرياضي الجهاز العصبي والأداء الرياضيالفصل الثالث: 
 دور الأعصاب في التنسيق العصبي العضلي للقدم-العصبي العضلي 

170 

 172 كيفية عمل هذه الآلية خطوة بخطوة آلية التنسيق العصبي العضلي للقدم:

 175 أهمية هذا التنسيق العصبي العضلي

 177 التمدد الديناميكي – استراتيجيات لتعزيز التنسيق العصبي العضلي

 178 تمارين عملية للتنسيق العصبي العضلي

 179 دور التنسيق العصبي العضلي في الرياضة

 182 الحركية في التنسيق العصبي العضلي الحسية،دور الأعصاب 

اولاً: الاعتلال  الإصابات العصبية في القدم وتأثيرها على الأداء )مثل الاعتلال العصبي(
 الاعتلال العصبي المحيطي في القدم لدى الرياضيين أعراض-المحيطيالعصبي 

180 

الاعتلال العصبي المحيطي على  تأثير-نالرياضييأسباب الاعتلال العصبي المحيطي لدى 
 العلاج والوقاية-أهمية التشخيص المبكر الأداء الرياضي:

182 

متلازمة النفق الظنبوبي  أسباب-الظنبوبيعراض متلازمة النفق ا-متلازمة النفق الظنبوبيثانياً: 
 والوقاية العلاج-الرياضيمتلازمة النفق الظنبوبي على الأداء  تأثير-الرياضيينلدى 

185 

 187 أعراض التهاب الأعصاب في القدم لدى الرياضيين (:Neuritisالتهاب الأعصاب )ثالثاً: 

 التهاب الأعصاب على الأداء الرياضي تأثير-الرياضيينأسباب التهاب الأعصاب في القدم لدى 
 التشخيص المبكر أهمية-والوقاية العلاج-

189 

إصابات الأعصاب بسبب الضغط  أعراض-المتكرررابعاً: إصابات الأعصاب بسبب الضغط 
 إصابات الأعصاب بسبب الضغط المتكرر للرياضيين أسباب-الرياضيينالمتكرر في القدم لدى 

192 

 191 والوقاية العلاج-الرياضيأثير إصابات الأعصاب بسبب الضغط المتكرر على الأداء ت

 190 التمزق العصبي في القدم لدى الرياضيين أعراض-خامسا: التمزق العصبي 

 192 تأثير التمزق العصبي على الأداء الرياضي أسباب التمزق العصبي في القدم لدى الرياضيين:

 191 ر والعلاجأهمية التشخيص المبك

 195 الدقيق والمبكر التشخيص-للرياضييناستراتيجيات إدارة الإصابات العصبية في القدم 

التدخل الجراحي )في الحالات الشديدة(: -الدوائي العلاج-الضاغطةالراحة وتجنب الأنشطة 
 العلاج الطبيعي وإعادة التأهيل التدريجي للعودة إلى الرياضة

196 

 022 (:TENSالكهربائي للأعصاب ) العلاج بالتحفيز

 021 استخدام التقنيات التصحيحية )الأحذية والدعائم(: :TENSالآمن لـ  الاستخدام-TENSآلية عمل جهاز 

 020 النفسي الدعم-والوقايةالتثقيف والتوعية 

 021 التغذية الداعمة لتعافي الأعصاب في القدم

 027 العودة التدريجية إلى النشاط الرياضي

 029  اولاً: تشخيص الإصابات العصبية

 011 اً: تحسين التنسيق العصبي العضليثاني

 011 ثالثاً: إعادة التأهيل العصبي بعد الإصابات القدم للرياضيين
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 017 رابعاً: الوقاية من الإصابات العصبية

 019 داف التحليل البيوميكانيكي للقدمأه

 002 البيوميكانيكي للقدم:خطوات وتقنيات التحليل 

 001 (:Kinematic Analysisالتحليل الحركي الديناميكي )

 000 فوائد التحليل البيوميكانيكي في منع الإصابات العصبية والعضلية في القدم:

 002 خامساً: تقنيات متقدمة للعناية العصبية في الطب الرياضي للقدم:

 007 جهاز العصبي المركزي:سادساً: إدارة الإصابات المرتبطة بال

 022 مكونات التحليل العصبي لتقييم التعب والإجهاد العصبي للقدم:

 027 أهمية التحليل العصبي لتقييم التعب العصبي للقدم:

 028   القوى ألعاب-السلة كرة-قدمالكرة  :أمثلة على تطبيق التحليل العصبي في الرياضة

 029 التنس-رفع الأثقال رياضة-الجليدعلى  التزلج-الطائرةالكرة 

 011 دراسة القدم الرياضي المثالية مكونات-الرابعالفصل 

 011 :اولاً: الصحة العامة للقدم

 010 الصحة العامة للقدم الرياضي أهمية-الرياضيناصر الصحة العامة للقدم ع

 011 نصائح للحفاظ على صحة القدم الرياضي

 015 الرياضيينمشاكل القدم الشائعة بين 

 018 القوة الديناميكية -1

 018 تمارين لتطوير القوة العضلية المثالية في القدم المرونة: -0

 052 .القدمتؤثر على مرونة  عوامل-للقدمأهمية المرونة 

. تمرين 2 . إطالة اللفافة الأخمصية0أخيل. تمرين الإطالة لوتر 1 القدم:تمارين لتحسين مرونة 
 تمرين الكاحل الدائري. 6 . إطالة القوس الطولي5 تمرين أصابع القدم. 1 الكرةتدحرج 

051 

 052 -الاستقرار المثالي للقدم تحقيق عوامل-للقدمالاستقرار المثالي .1
 051 الاستقرار المثالي للقدم مكونات-العضليالتوازن والتحكم العصبي والساق: القوة العضلية في القدم 

 055 البلايومترك تمارين-للقدمالمثالي تمارين لتحسين الاستقرار 

 056 أمثلة على تمارين البليومتريك للقدم:- فوائد تمارين البلايومترك للقدم

 057 نصائح أثناء أداء تمارين البليومتريك

 059 الرياضي تتميز بالآتي القدم-التمارين خطوات-أخيلإطالة وتر  :. الإطالة وتحسين الحركة5

 062 والمتانة القوة-والمرونةالتوازن 

 060 الأحذية المناسبة اختيار-المرونة تحسين-العضلات تقوية-الرياضيالعناية بالقدم  أهمية-التحمل

 261 الأداء الرياضي تدهور-المتكررةالإصابات  عواقب إهمال العناية بالقدم الرياضي:
 266 مزمنة آلام-الأداءعلى تأثير تدهور  أمثلة-السريعةالتحمل والاستجابة  ضعف-والإرهاقالتعب  زيادة

 267 مشاكل الجلد والأظافر

 268 العضلات قوة-للقدمالعام  الشكل-الرياضيالفرق بين القدم الرياضي وقدم الشخص غير 

 069 عملية أمثلة-والأربطةالأوتار  مرونة-الدهنيةسماكة الجلد والأنسجة 

 072 أهمية القدم في الحركة الرياضية

-الأخمصيةاولاً: التهاب اللفافة  القدم وتأثيرها على الحركة الرياضيةأمراض وإصابات 
 الخطوةإليكم تفاصيل كيفية تنفيذ -هدةوتقليل الأنشطة المج الراحة-الرياضيفي الطب  المعالجة

072 

الأنشطة  تجنب-المتكررةالراحة  فترات-القدمينالضغط على  تخفيف-المجهدةتجنب الأنشطة 
 والعلاج البارد الثلج-الألمالتي تسبب 

271 

الهامة  التوجيهات-الباردالعلاج  فوائد-الثلجاستخدام  كيفية-بالتفصيلإليكم كيفية تنفيذ العلاج 
 إضافية للعلاج البارد طرق-الآمنللاستخدام 

076 

 077 شرحًا مفصلًا لكيفية استخدام هذه الأجهزة وفوائدها: إليكم-الداعمةاستخدام الأجهزة 
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 079 على خطة علاج طبيعي نموذجية لالتهاب اللفافة الأخمصية أمثلة-الطبيعيالعلاج . 1

 المرحلة-والمرونة( الثانية )استعادة القوة  المرحلة- والالتهاب(المرحلة الأولى )تخفيف الألم 
 الثالثة )العودة إلى الأنشطة الرياضية(

082 

 081 . التمارين والتقوية5

ب. تمرين إطالة  إطالة اللفافة الأخمصية باستخدام كرة صغيرة أو زجاجة ماء مجمدةأ. تمرين 
 عضلات الربلة )عضلات الساق الخلفية(

080 

 082 ج. تمرين الالتفاف الداخلي والخارجي للكاحل

 081 د. تمرين إطالة أصابع القدم الكبيرة عضلات الساق بالوقوف أمام الحائط إطالةتمرين ح. 

 085 ت. تمرين دفع القدم ب. تمرين جلوس الكعب أ. تمرين رفع الكعب . تمارين تقوية العضلات0

 086 د. تمرين القرفصاء ح. تمرين الأوزان الجانبية ج. تمرين الضغط ضد المقاومة

 087 (Toe Walks) ذ. تمرين زحف الأصابع

 088 فوائد تمارين تقوية العضلات بشكل عام

 088 تمارين الإطالة الديناميكية

ح. تمارين القفز  ج. تمارين كتابة الحروف ب. تمارين الدفع للأمام والخلف أ. دوران الكاحل
 ر. تمارين التوازن الديناميكي د. تمارين الانحناء والامتداد على القدم

089 

 091 إطالة أوتار القدم عن طريق تمرين "التقاط المنشفة" تمرين-الديناميكيةفوائد تمارين الإطالة 

الوقوف على سطح غير مستوٍ )مثل ب. أ. الوقوف على ساق واحدة التوازن تمارين-للتنفيذنصائح 
 وسادة أو كرة التوازن(:

090 

ج. تمرين "الوقوف على ساق  الحرة"ت. تمرين "الوقوف على قدم واحدة مع تحريك الساق 
 ج. تمرين "الوقوف على ساق واحدة مع الانحناء للأمام واحدة مع الانحناء للأمام"

091 

 095 إضافية توصيات-عامفوائد تمارين التوازن بشكل 

. تمارين المرحلة المتوسطة 0 تمارين الأولية )المرحلة الحادة(. ال1 :ثانياً: التواء الكاحل
 . تمارين المرحلة المتقدمة )التحمل والتوازن(2 )استعادة القوة والمرونة(

096 

 098 أ. التمارين الهوائية الخفيفة )لتنشيط الدورة الدموية( . العودة إلى النشاط الرياضي1

 099 ت. تقوية عضلات القدم

 099 تمارين التوازن والتحكم العصبي العضلي 

أمثلة رياضية  نصائح عند ممارسة التمرين التمرين: فوائد-الكرة تمارين-واحدةالوقوف على قدم 
  للتطبيق

222 

 220 خاصة بالرياضة بعد التعافي تمارين-التعافيالعودة إلى الأنشطة الرياضية التدريجية بعد 

 222 (Stress Fracturesثالثاً: كسور الإجهاد )

 222 .المرحلة الأولى )الراحة وتقليل الحمل(1

 221 المرحلة المتوسطة )استعادة الحركة والقوة بدون تحميل وزن(.0

 221 . المرحلة المتقدمة )استعادة التحمل والتوازن التدريجي(2

 225 . المرحلة النهائية )العودة التدريجية للنشاط الرياضي(1

 226 (Tendinitisرابعاً: التهاب الأوتار )

 226 (:Stretching Exercises. تمرين الإطالة للأوتار )1

 226 (Strengthening Exercises. تمرين تقوية الكاحل والقدم )0

 227 (Ice Massage. تمرين التدليك بالثلج )2

 227 (Eccentric Exercises. تمرين الحركة العكسية )1

 227 (Balance Training. تمرين توازن الوقوف على قدم واحدة )5

 228 للعناية والتعافينصائح إضافية 
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 228 خامساً: تشوهات القدم )مثل القدم المسطحة أو القدم العالية القوس(

 229 (Flat Foot.تمارين للقدم المسطحة )1

 229 (High Arch Foot. تمارين للقدم العالية القوس )0

 212 . تمارين عامة لكلا الحالتين2

 212 (Toe Raises. تمرين رفع أصابع القدمين )1

 212 (Heel Raises. تمرين رفع الكعب )5

 211 (Ball Rolling. تمرين لفة الكرة تحت القدم )6

 211 (Ball Rolling. تمرين التدحرج بالكرة )7

 211 (Towel Grab. تمرين انتزاع المنشفة بأصابع القدمين )8

 210 (Arch Stretch. تمرين مط القدم )9

 210 والفوائد الهدف-الأداءكيفية 

 210 (Bridge Exercise. تمرين الجسر )11

 211 (High Arches. تمارين القدم العالية القوس )10

 216 نصائح إضافية للعناية والتعافي

 217 (Bursitisسادساً: التهاب الجراب )

 217 (Calf and Achilles Stretching. تمرين الإطالة لعضلات الساق والكاحل )1

 217 (Towel Stretchتمرين التمدد باستخدام المنشفة ). 0

 218 (Ice Massage. تمرين التدليك بالثلج )2

 218 (Heel Raises. تمرين رفع الكعبين )1

 218 (Single-Leg Balance. تمرين توازن الوقوف على قدم واحدة )5

 219 نصائح إضافية للعناية والتعافي

 019 (Morton's Neuromaالعصبي ) سابعاً: ورم مورتون

 202 (Toe Stretching. تمارين الإطالة للأصابع والأقدام )1

 202 (Ball Roll. تمرين التدحرج بالكرة )0

 202 (Towel Stretch. تمرين شد عضلات الساق والقدم باستخدام منشفة )2

 201 (Toe Splays. تمرين السحب بالأصابع )1

 201 (Single-Leg Balanceالوقوف على قدم واحدة ). تمرين توازن 5

 201 نصائح إضافية للوقاية والتعافي

 200 المفاصل وتأثيرها على القدم في الطب الرياضي

 200 . توفير الحركة والمرونة1

 200 . امتصاص الصدمات0

 200 . توزيع الوزن والثبات2

 202 . المساهمة في الدفع والانطلاق1

 202 مع الأسطح المختلفة . التكيف5

 202 . تقليل مخاطر الإصابات6

 201 (Dorsiflexion. الثني لأعلى )

 201 (Plantarflexion. الثني لأسفل )0

 201 تغيير الاتجاه بسرعة

 205 أهمية تقوية الكاحل في الرياضة:

 206. تسهيل الحركة السلسة 2 . حماية المفاصل من الإصابات0 . تثبيت المفاصل1 ثالثاً: الأربطة:
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 . المساعدة في الحفاظ على نطاق الحركة المثالي5 . امتصاص القوى الميكانيكية1 والموجهة

 208 أهم الأربطة في القدم تشمل

 208 رابعاً: الأوتار

 208 أنواع أوتار القدم ووظائفها

 209 تأثير التمارين الرياضية والطب الرياضي على أوتار القدم

 209 تقوية الأوتار ودعم استقرار القدم .1

 209 . تحسين الأداء الرياضي

 222 . الوقاية من الإصابات2

 222 . إعادة التأهيل والعلاج الطبيعي1

 221 سادساً: الأقواس

 221 مكونات القوس الطولي الإنسي

 221 وظائف القوس الطولي الإنسي

 220 الإنسيالأمثلة الرياضية على دور القوس الطولي 

 220 مشاكل مرتبطة بالقوس الطولي الإنسي

 222 التدريبات لتحسين صحة القوس الطولي الإنسي

 221 (Lateral Longitudinal Archالقوس الطولي الوحشي ). 0

 221 مكونات القوس الطولي الوحشي:

 225 وظائف القوس الطولي الوحشي

 225 الوحشيالأمثلة الرياضية على دور القوس الطولي 

 226 مشاكل مرتبطة بالقوس الطولي الوحشي

 226 التدريبات لتحسين صحة القوس الطولي الوحشي

 227 (:Transverse Archالقوس المستعرض )-2

 227 مكونات القوس المستعرض

 228 وظائف القوس المستعرض

 228 الأمثلة الرياضية على دور القوس المستعرض

 229 المستعرضمشاكل مرتبطة بالقوس 

 212 التدريبات لتحسين صحة القوس المستعرض:

 212 أهمية دراسة القدم في الطب الرياضي

 211 اولاً: معرفة تشريح القدم ووظيفتها ودورها في الإصابات الرياضية

 210 (ةاستعمالات الحذاء حسب اللاعب)وقائي ثانياً: الأحذية المناسبة كإجراء 

 215 العضلات المستقرة للقدم للحد من الإصاباتثالثاً: تقوية 

 218 رابعاً: استخدام أجهزة تقويم القدم كوسيلة للوقاية من الإصابات

 218 أمثلة على التدابير الوقائية في رياضات معينة

 219 اولاً: التحكم في الحركة والاستقرار

 219 ثانيا: القوة والمرونة في القدم

 252 القدمأهمية قوة عضلات 

 251 تمارين لتحسين قوة ومرونة القدم

 250 ثالثاً: التحديات في رياضات مثل الجري وكرة القدم وكرة السلة

 255 رابعاً: تحسين توازن الرياضي وسرعته وردة فعله:

 255 تشخيص الإصابات وعلاجها: 

 256 اولاً: تشخيص الإصابات:
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 256 الطبي:ثانياً: استخدام تقنيات التصوير 

 257 رابعاً: التدخلات الجراحية:

 258 اختيار المعدات الرياضية المناسبة

 258 ثانياً: اختيار الأحذية وفقاً لنوع القدم اولاً: أهمية دراسة تشريح القدم في اختيار المعدات:

 258 الأقدام ذات الأقواس العالية:ثالثاً: 

سادساً:  خامساً: الاعتبارات المتعلقة بسطح اللعب استخدام المعدات الداعمة الأخرى رابعاً:
 التجربة الشخصية والراحة

259 

 262 العناية بالقدم في رياضات معينة

 262 اولاً: الجمباز: العناية بالقدم والكاحل

 261 استراتيجيات العناية بالقدم في الجمباز

 261 طويلة: العناية بالقدم لتقليل الإجهاد والإصابات:ثانياً: العداؤون لمسافات 

 260 مشاكل مرتبطة بالقوس المستعرض

 260 أهمية دراسة القدم في الطب الرياضي

 260 ثالثاً: الفهم الجيد لتوزيع الأحمال على القدم

 262 أساسيات توزيع الأحمال على القدم

 261 كيفية تحسين توزيع الأحمال

 261 توزيع الأحمال لتجنب الإصابات:أهمية فهم 

 265 ( عند الحاجةOrthoticsاستخدام الدعامات التقويمية )

 266 أهمية تحليل حركة القدم

 268 حركة القدم أهمية فهم هذه الديناميكيات

 271 تطبيقات في الطب الرياضي لتحسين الدورة الدموية )التدليك، العلاج بالماء(

 271 الطب الرياضي:التدليك )مساج( في 

 270 فوائد التدليك في تحسين الدورة الدموية:

 270 العلاج بالماء )العلاج المائي( في الطب الرياضي:

 270 الأنواع الرئيسية للعلاج المائي وفوائدها

 272 فوائد العلاج بالماء لتحسين الدورة الدموية

 271 التوصيات

 277 الخاتمة

 279 المراجع والمصادر 

 289 المراجع باللغة الانكليزية

 291 قائمة كتب متخصصة في الطب الرياضي عن تشريح القدم للرياضيين

 295 الفهرست

 

 

 

 


