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Summary: 

 Many athletes in various sports, whether individual or group games, are exposed 

to an ankle injury and often (partial or total tear), not many causes, including those 

related to external matters such as the climate, the ground and others, including those 

related internally, such as moving the foot in a wrong way and may lead to damage to 

Ligaments that connect the bones. The research aims to prepare physical exercises with 

adhesive tape in the rehabilitation of the ankle joint for athletes aged 25-35 years in 

addition to identifying the effect of adhesive tapes associated with physical exercises in 

the rehabilitation of the ankle joint. The researcher concluded the following: 

1- The proposed training program using physical exercises, adhesive tapes and 

accompanying means has a positive effect on the development of flexibility for athletes 

with sprained external ankle joint. 

2- There is a positive effect of the proposed training program using physical 

exercises, adhesive tapes and accompanying means on the development of the 

extensor muscles of athletes with sprained external ankle joint. 
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 ���ا���ن�ا�����.�����

ا���������������������ا��را��������ت������������ان�ا������������ا�������������������������ر����������������������������������ا���������������������

ا�������ت���������ا�������ت�ا������������ز���������������ل�ا��������ا������ي�������������ا�����ن��������

 ا���ن�ا���ب���������ع�ا��از����ة����ل���������

 ������ا����:�1-2

ا����������������������ان�ا�������ت�ا����������ا����ل�ا��ح����������������ا������ل�ا��������������ا�������

������ �����ت�����������ا�������ار�ا�������������������ا���� ����ان�ا��������ل�ا�������������������������������������ا���� �������������

���ل������ار������ا�������ا�����ب������������ا���������ا��ات�������������ا����ث������������������ا�ا�����ر�

 ا��������������.

ا���ح�����ل��اح���������������ا���������ل�ا�������������������ا����������������������������������������ار������������������ة������������

���ا�������������������ان�ا�������������ا���������ن�������ل������ا�������ا���ح��ل���������ا������ق�ا������ي�

���������ة�ا��������ا�������������ا��ا��������������������������ا�������ا������������ا����ا������ر���ت���������

 .(��35-�25)����ل�ا���حل���������ن�������ث��ل

 



 
 

 

2021 / ��33ــدد : ا254

 ا��اف�ا����:�1-3

�35-������25ل�ا���ح���ل������������ن�����������ث�����لا��������������������������ا�����ا�������ر���ت���������� -1

��� 

 ���ل�ا���حل��ث��لا����ف�����ا���ا������ا������ا���ح��������ر���ت�ا���������� -2

 ��ض�ا����:�1-4

��������ر���ت�ا�����������������������ا������������ر�ا��������ي�������������������ا��������ت�ا���ح����ل�������������ن�

�����25-35���� 

 ����ت�ا����:�1-5

 ����35-������25ا�����نا�������ن�ا����ي:��1-5-1

 1/5/2019ا����1/2/2019 ا�������:�1-5-2

 ا�����ن��������������ل��ث��ل ا�����:�1-5-3

 �������ا�����وا��اءا�ه�ا���ا���:-2

ا������ا�����ا�����������������ا��اح�ة�)ا��������(�ذات�ا�����ر�ا�������ا��������ئ����� -1

 ������ا�����

(��������11ل���������ع�ا������������������ن�ا���������ن�)ا����������������ق�ا���ح����ل�ا��������ي(��ا��������غ������������) -2

 �ث������ا��ا��ا���������ن�ا�����.��������������ا����ب�ا������������ا�

������ا�����ا�������������������������ع�ا��������ن�������ض�ا��ا�������������ا�����������������ل����������ا�������رة� -3

ا���������ا������ا��������������ة����������ا������ا�������������������ا����ر���ت�

���ل�ا�����������������������ا�����������رات�ا���������رة�,�اذ����������ا���������ر�ا������������ �������ا�������������������� ا���������������

 ا����ت�ا��������ا����ت�ا������.

������ا��ث�������,��������������ا�����������ا�����ا��ح���ات�������5/2/2019ا����ا��ا�������ر�ا�������������ر�خ�� -4

�ح������ات�ا�������������������ة�������ل��ح������ة�����3ا������ع������������������10/2/2019ل�����������ا����������ن��ث�������ل����������



 
 

 

2021 / ��33ــدد : ا255

������ا�ح�������45)��ث����������� (�4-3)�ا��ث���������������ا���������ر���ت�ا�������������,����������ل�ا��ح�������ات�(������������������

������ا�����ا��ا��������ر��ا�����ث����(�������.���������ا���������ا�����ة�ا��������������������ج������2ر���ت�����������������ة�)

 .�15/4/2019ا���������ر�خ�

 (����spssا����������ا������ت�����������ا������ت�اح��ئ�����������������ج�) -5

 و��������و��������:���ض�ا������ -3

ا��������ا����������ا�����اف��إ�����ا�ات�ا���������������ض�ا���������������������������������������ت��ر������

��ذ����������ي������ا���ا�����ت���������ل�ا��را������
�
���������ا

�
�����ر��ت���������������������������ل�ا�����������ح�

�ر��������������ا�����������ل�ا�ح��������ي،�����������������������������������ا�������ر��ت�ا����������������������������س��ا���������
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 ا�د�������sig  ا����س ا���دي ا����س ا����� ا�����راتت
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����ك�����ق�ذات��ا�����ت�ا���������ا���������������ا�����س�ا�����ى�.�������������ا��������ان

 �����اح��ئ�����ن�ا������ن�ا������

������ان����������ك� �������ا����������س�ا����������ى�،������� ���������� ����ت�ا�������� ���ر���������ة�ا������ ����ى����������إ������� �ا������
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 ا����

 ا�����رات�ا�����������ا�����(�����1ر���)

 ا���ة�ا����رات

 ���س���ة�ا����: ا���ف:

 ا�����ا����ا��:

�����������.ا�������������ل�ا���ئ������س���ة�ا�����ت�ا������������س����ل����

���������.��ح��������������ا������ق���������ا���������������ا��،����������������ا�������������������������������ا���������

������������������ن�ا����������������������������ل�ا��������ئ��.���������������������ا���������ا��ا���������ل����������ز�ا�������������������������

 ا���ب

 ������ا�����:

 ��ة�ا����ت�ا������������س�

 ا����رات�ا��و��

 ���س�������ا����: ا���ف

 ا�����ا����ا��:

������ا������ب������ع�ا�������س��������ا��������)ا�������ة(������ق�ا��������ا��������������ي�������ع�ا��اح������������ث�

������ز�ا�������ا������������ق���������ا������ة��ا�����������������ع�ا�����ا���ا��������ا��������ا����ل��ا������ة

 ا����ة

 ������ا�����:

 ����ا�����ا������ا���ا��ل�������ا���ا�ة��ا��������������ل -

 ����ا�����ا������ا���ا����������ا���ا�ة��ا��������������� -
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 �����ت:

 ����ر�ع�ا�����ا����ي�����ا�ا��ح����ا���� -

 ��ع�ا����������ا����س����ن��������������������������� -

 

 ا��������ا����ات�

 ا�����ة�ا�������������ا���ة��ا���رة�����ا������ ��ف�ا����ة�:

 ������45:ز���ا����ة

 ا�������ا������ا��������ل���ا���ا���ر���ت�ا������ ا�����ت:

 ا���رار ا�شدة ا��در���ت ا��وم

ا���ت / ا���وع 

 ا�ول

.��وم ا��ص�ب ��داء ��ض ���ر�ن ا����ئ� ����صل 1

 ا�ورم ��ـد أن ��ـل

 . ��ر�ك ا��دم �� ا�����ت �خ���� )���ر�ن ���ئ�( ٢

 )و�وف(ا��ش� ��� خط �����م  .3

 .)و�وف(ا���دم ����ش� ا���� ��� اطراف ا�ص��� 4

10-
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- 

- 

 

10 

 �رات

 �ر� 15

�ر� 10

 

 

 

 

 


