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م للبحثالاطار العا                                                        الفصل التمهيدي   
 

1 
 

   مقدمة:  -1

تعج كخة القجـ الخياضة الاكثخ شعبية في العالؼ مؽ بيؽ كل الخياضات الجساعية والفخدية مشيا وىي     
رياضة حساسية حيث تكثخ فييا الاحتكاكات البديظة وحتى العشيفة مسا يعخض مسارسييا سؾاء مبتجئيؽ أو 

 .سؾد للاعبيؽكبخ والذبح الأالياجذ الأخيخة حيث تعج الأ إصاباتصشاؼ إلى عجة ؽ وفي كل الأمحتخفي
حيث تعتسج مقابلات كخة القجـ عمى الدخعة ، التحسل ، والجوراف واستعساؿ قؾة كبيخة وىي القؾى    

، فلا يسكؽ اف نتحجث عؽ مشافدة ذات مدتؾى امة تعتسج عمى بحؿ جيج بجني كبيخالقرؾى ، وبرفة ع
ؼ مخدود جيج خلاؿ ية والؾصؾؿ باللاعبيؽ الى تقجيعالي في كخة القجـ والحرؾؿ عمى نتائج ايجاب

ف مخدود اللاعب في السيجاف يتؾقف أزيخ البجني اللازـ لمفخيق ، ذلػ ف نتكمؼ عؽ التحأالسشافدات دوف 
 ساسية التي تعتسج عمى صحة الأداء .الأقاعجة العمى حالتو البجنية ، وىي 

 . للإصابات الخياضية في أي لحغةف اللاعبيؽ معخضيؽ ونغخا لظبيعة كخة القجـ فإ   
تعج الإصابات الخياضية جانب ميؼ في مؾضؾع الظب الخياضي وقج تظؾرت بتظؾر التذخيص و    

ووسائل العلاج ويعج عمؼ الإصابات الخياضية أساسا في تظؾيخ قابمية الخياضي ووقايتو مؽ الإصابات 
دييا وتؾفيخ الأماف والدلامة أثشاء الشذاط لأف معخفة أسباب حجوث الإصابة تجعل السجرب سمؼ بظخؽ تفا

    البجني والؾقاية السلائسة . 
تتعجد أسباب الإصابات الخياضية فسشيا ما يكؾف نتيجة للإعجاد الديئ بجاية السؾسؼ الخياضي ومشيا ما    

يات يأتي مؽ ضعف وقمة الإمكانيات والؾسائل والسعجات مثل الححاء الخياضي الديئ والمعب عمى الأرض
الغيخ مدتؾية وأخخى لعجـ الإحساء الجيج قبل التسخيؽ وعجـ الإطالات الفعالة لعزلات الجدؼ وكحا 

 الإفخاط في استعساؿ أدوات التقؾية والأجيدة والاحتكاؾ السباشخ بيؽ اللاعبيؽ أثشاء السباريات .
ؽ علاوي " : يعتبخ الؾسيمة وليحا ارتأيشا الاىتساـ بالجانب البجني الحي يقؾؿ عشو الجكتؾر محمد حد    

الاساسية لتأثيخ عمى الفخد ويؤدي الى الارتقاء بالسدتؾى الؾعيفي والعزؾي لأجيدة واعزاء الجدؼ ، 
  وبالتالي تشسية وتظؾيخ الرفات البجنية والسيارية والحخكية والقجرات الخظظية والدسات الإرادية ( " 

ىشاؾ أسمؾب صحيح في مدار القؾة التي تؤدى بيا  فالسيارة لكي تؤدى بظخيقة سميسة يجب أف يكؾف 
الحخكة وىحا بسداعجة كل أعزاء الجدؼ وخاصة العزلات ، وتجريب ىحه السجسؾعة العزمية يؤدي إلى 
تكييفيا مع متظمبات العسل والؾصؾؿ إلى اليجؼ السدظخ مدبقا ، وإذا لؼ يتؼ تحزيخ الفخيق تحزيخا 

عبيؽ لسختمف الإصابات الخياضية ، والتي تؤدي بيؼ إلى الابتعاد جيجا فيحا يؤدي حتسا إلى تعخض اللا
عمى السياديؽ لسجة طؾيمة وبالتالي انخفاض مخدودىؼ الخياضي ، وليحا يجب عمى اللاعب أف يكؾف 

 ىحا ما عخفتو كخة القجـ الحجيثة محزخا بجنيا حدب ما تقخر الشغخية العمسية لسشيجية التجريب الخياضي و 
بيؽ يتستعؾف بمياقة بجنية عالية لكي يتسكشؾا مؽ خؾض السشافدات ذات شجة وحجؼ عالي تكؾيؽ لاعمؽ 

 ولمؾصؾؿ إلى تقجيؼ مخدود جيج في السيجاف . 
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مؽ الإصابات الخياضية  حجالتحزيخ البجني و دوره في الوليحا بخزت الحاجة والأىسية لجراسة " أىسية 
ج بذيادة تظخؽ ليحا السؾضؾع باعتبارنا مقبميؽ عمى الخخو لجى لاعبي كخة القجـ " ، جاءت دراستشا ىحه لش

مؽ جية وكحلػ قرج التحكؼ في حج الفخؽ الخياضية لكخة القجـ أشخاؼ عمى جامعية قج تدسح لشا بالإ
 سخار ىحه السشافدة التي نخيجىا في مدتؾى مذخؼ مؽ جية أخخى .أبعض 

التحزيخ البجني في الحج مؽ الاصابات الخياضية لجى  دور عمى لمتعخؼ ؽ وفي دراستشا ىاتو سشتظخ     
خي وآخخ تظبيقي، تشاوؿ الجانب الشغخي نغ جانب، حيث شسمت الجراسة خلاعبي كخة القجـ صشف أكاب

الفرل الثاني تكمسشا فيو عؽ الإصابات  أما ،التحزيخ البجني يا تشاولشا فيو الأوؿ مش،ثلاثة فرؾؿ
  تظخقشا فيو إلى كخة القجـ.الخياضية ، أما الفرل الثالث ف

ىحا وتزسشت الجراسة فرل تسييجي تشاولشا فيو الخمفية الشغخية لإشكالية البحث وكحا أىجاؼ ىحه      
 الدابقة.الجراسة كسا رأيشا أنو مؽ الزخورة شخح أىؼ السرظمحات الؾاردة في البحث ثؼ الجراسات 

 :الحي ضؼ فرميؽي أما الجانب التظبيق
كل الخظؾات السشيجية للإحاطة  جيؼحاولشا فيو تق البحث السيجانية، فيو الإجخاءاتالفرل الخابع وتشاولشا 

 .بالسذكمة
 وتؾصيات، وفي تالفرل الخامذ وقسشا فيو بعخض وتحميل ومشاقذة نتائج الجراسية، ثؼ وضع اقتخاحا

 قحالسلاض ج عمييا، وبعج ذلػ تؼ عخ سعتسالأخيخ السخاجع ال
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 الاشكالية:-2
أصبحت كخة القجـ لعبة تحتاج لسجيؾد بجني ولياقة بجنية عالية وتحخؾ مدتسخ مؽ اللاعب بالكخة او    

بجونيا بالإضافة للاحتكاؾ السباشخ مع الخرؼ كميا عؾامل تديج مؽ ندبة الاصابة في السلاعب مقارنة  
بالسائة  29ة القجـ بالأنذظة الخياضية الاخخى تذيخ الاحرائيات الى اف اصابات الظخؼ الدفمى في كخ 

مؽ مجسل الاصابات الستسثمة في اصابات عزلات الفخح ومفرل الكعب والأربظة الجانبية لمخكبة مثل 
بالسائة مؽ اصابات الخكبة  ويؤدي التسدؽ الكمي ليحا 20الخباط الرميبي الأمامي حيث تسثل اصابتو 

 (101، صفحة 1811)الخياض, أسامة،  الخباط الى ابعاد عؽ السلاعب قج يرل الى اثشي عذخ شيخا .
اف الاصابة البجنية الخياضية تختبط بالسسارسة الخياضية ويشتج  1993في ىحا السجاؿ يخى مذاؿ ساكذ 

عشيا عجـ قجرة اللاعب عمى الاشتخاؾ في أداء رياضي أو حخكي لفتخة مؽ الدمؽ في ضؾء شجة وطبيعة 
ومكاف الاصابة بالإضافة لاحتياجو الى رعاية طبية فؾرية وتأىيل طبي ونفدي حتى يتسكؽ اللاعب 

 سارسة الخياضة في أحدؽ صؾرة بجنية.السراب مؽ العؾدة لمس
اف الاصابة تختمف طبقا لجرجة كفاءة اللاعب البجنية حيث كمسا قمت ىحه الأخيخة زادت احتسالية    

اصابتو لحا وجب عمى السجرب الاىتساـ بكافة عشاصخ المياقة البجنية وعجـ الاىتساـ بجدء مشيا عمى 
معخفة السدتؾى الحقيقي لقجرات اللاعبيؽ  مؽ خلاؿ نتائج حداب الاخخ وىحا لا يأتي إلا عؽ طخيق 

الاختبارات البجنية والتعخؼ عمى مؾاطؽ الزعف والقؾة في الاداء والأخح بيحه  مؽ أجل اصلاح الاخظاء 
 .(11، صفحة 1891)علاوي, محمد حدؽ،  ومؽ ثؼ تقييؼ مدتؾى الحالة البجنية.

باف القجرات البجنية ىي أحج الذخوط السحجدة لسدتؾى  1988يخى يؾىانذ ووانغتبؾرغ ريتخ سشة و    
الأداء الخياضي وأف الديادة غيخ السبخمجة في تجريب صفة بجنية معيشة تؤثخ تأثيخا متبادلا  عمى بقية 
الرفات البجنية الأخخى فسثلا اف الديادة في تجريب القؾة أكثخ مؽ اللازـ سيؤثخ سمبا عمى الدخعة وىحا 

، صفحة 2002)كساش و سعج،  أداء اللاعب السياري والخظظي في كخة القجـ . يؤثخ عمى مدتؾى 
221). 
تعج الحالة البجنية للاعب كخة القجـ أحج مكؾنات الحالة الخياضية وىي القاعجة القؾية التي يسكؽ أف    

اراة بالرؾرة السثالية السظمؾبة فيي حجخ الداوية في يشظمق مؽ خلاليا اداء السيارات الكخوية أثشاء السب
 بشاء لاعب كخة القجـ قجيسا وحجيثا.

اف في الكثيخ مؽ الأحياف يجج اللاعبؾف أنفديؼ عاجديؽ عؽ إكساؿ التجريبات و السباريات أو حتى    
السشافدات نغخا لتعخضيؼ للإصابات غالبا تكؾف خظيخة تؤثخ سمبا عمى مخدودىؼ الفشي، وتحجث ىحه 
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مى احتخاـ السعاييخ الإصابات الخظيخة نتيجة الأسباب مختمفة فالإعجاد البجني العي الجيج والغي القائؼ ع
 العمسية يكؾف سبب في تعخض الخياضييؽ للإصابات وخاصة لاعب كخة القجـ. 

ولغيؾر عمؼ الظب الخياضي أىسية قرؾى، حيث يمقي الزؾء عمى أنؾاع الإصابات التي تريب    
اللاعبيؽ في كافة الأنذظة الخياضية عامة وكخة القجـ خاصة وكيفية وجؾد الظخؽ والؾسائل السختمفة التي 

ؾر حجوث الإصابة لكؽ ىشاؾ بعض الأم تداعج عمى التقميل مؽ حجوث الإصابة ، لا يسكؽ مشع  
 الؾفانية التي مؽ السسكؽ القياـ بيا في مشع حجوث الإصابة فيي أكثخ أىسية مؽ التحزيخ البجني. 

وتبقى رياضة كخة القجـ الجدائخية تعاني مؽ كثخة الإصابات الخياضية والتي يخجع الكثيخ مؽ الخبخاء    
 حدب تشؾع العزؾ السراب.    والستتبعيؽ سببيا إلى   نقص التحزيخ البجني الجيج   للاعب والتي تتشؾع

 مؽ خلاؿ ما سبق ذكخه فانو يسكؽ طخح التداؤؿ التالي :و 

 التساؤل العام: -
 التحزيخ البجني في الحج مؽ الاصابات الخياضية ؟ دورما مجى -

   :التساؤلات الجزئية-
 يداىؼ في الؾقاية مؽ الإصابة الخياضية لجى لاعبي كخة القجـ؟  السقشؽىل التحزيخ البجني  -1
 في الحج مؽ الإصابات الخياضية لجى لاعبي كخة القجـ؟   دورىل لفتخة التحزيخ البجني -2

 فرضيات الدراسة: -3 
   : الفرضية العامة -3-1
   .لمتحزيخ البجني في دور كبيخ في الحج مؽ الإصابات الخياضية لجى لاعبي كخة القجـ    

 الفرضيات الجزئية :-3-2 
 يداىؼ في الؾقاية مؽ الإصابات الخياضية لجى لاعبي كخة القجـ.  لمتحزيخ البجني السقشؽ   -1
  .في الحج مؽ الإصابات الخياضية لجى لاعبي كخة القجـ دورلفتخة التحزيخ البجني  -2
 :أسباب اختيار الطوضوع  -4

  نقص البحؾث و الجراسات التي تشاولت نفذ مؾضؾع الجراسة  
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  الخغبة في الاستفادة بسعمؾمات ىامة عؽ التحزيخ البجني مؽ أجل تؾعيفيا في مذؾارنا کستخ بيؽ  
  عاىخة الإصابات التي تظغى عمى لاعبي كخة القجـ 

 التعخؼ عمى الأسباب الأساسية للإصابات الخياضية 
  تخاجع نتائج الأنجية السحمية عمى السدتؾى القاري. 

 :أهداف الدراسة -5  
 .في تفادي الإصابات الخياضيةالسقشؽ كذف مجى أىسية التحزيخ البجني   -
 السدتخجمة في عسمية تحديؽ القجرات القجرات البجنيةمعخفة أىؼ الظخؽ و الؾسائل -
    إبخاز السذاكل الأساسية السؤدية للإصابات الخياضية. - 

 أهطية الدراسة:-6
 ىحه الجراسة تدسح لشا بإبخاز أىسية التحزيخ البجني للاعبي كخة القجـ،حيث يتشاوؿ البحث بيؽ التحزيخ  

التحزيخ البجني في البخمجة الدشؾية و تسكيؽ الخياضييؽ مؽ فيحا البحث يعظي نغخة عامة عؽ أىسية 
 .القجرة عمى الأداء طؾؿ السؾسؼ مع تفادي الإصابات

 مصطمحات الدراسة: -7
 كرة القدم:-7-1
 اصطلاحا:-

ىي لعبة مؽ الألعاب الجساعية، التي يسكؽ فييا ترؾيب الكخة إلى ىجؼ السشافذ في حيؽ يشبغي عمى 
 (1881)حديؽ، قاسؼ حدؽ،  إيقاؼ اليجؾـالفخيق السشافذ 

 التعريف الاجرائي:-
ىي لعبة تتؼ بيؽ فخيقيؽ يتكؾف كل مشيسا مؽ أحج عذخ لاعب تحت قؾانيؽ مزبؾطة. يحاوؿ كل فخيق 

 .التدجيل في مخمى الخرؼ والخابح مؽ يدجل أكبخ عجد مؽ الأىجاؼ

 التحضير البدني:-7-2
 التعريف الاصطلاحي:-

 (2001)عبجه،  إكداب اللاعب عشاصخ المياقة ويعتبخ أحج دعائؼ إعجاد اللاعب مياربا وخظظيا
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 :التعريف الاجرائي-
وحجة التحزيخ البجني العاـ والخاص تعتبخ كسبجأ مؽ مبادئ التجريب الخياضي إذا أنو لا يسكؽ تظؾيخ أي 

 .دوف الاعتساد عمى التأثيخ العاـ الحي يحجث لمجدؼ قجرة بجنية

 :الاصابات الرياضية -7-3
 التعريف الاصطلاحي:-
مف وإعاقة العسل الأندجة سؾاء كاف ىحا التمف مراحبا أو غيخ مراحب بتيتػ الأندجة   ، مسا قج ت

 يشتج عشو تغييخات وعيفية فيديؾلؾجية، محجثا بحلػ تعظيل لدلامة الأندجة
 (2001)زاىخ، عبج الخحساف عبج الحسيج، 

 التعريف الاجرائي:-
ىي تعخض اللاعب لسؤثخ قؾي داخمي أو خارجي في احج الأجيدة الؾعيفية، يؤدي إلى خمل في الؾعيفة، 

 .تعيق اللاعب عؽ مداولة تجريباتو أو نذاطو الخياضي

 الدراسات السابقة والطشابهة:-8

 ماجدتيخ  (2212: دراسة ناصري جطال)8-1

لإصابات الخياضية البجنية و الشفدية عشج لاعبي كخة القجـ ذوي السدتؾى العالي و اتحت عشؾاف :
دراسة ميجانية للأنجية الجدائخية لمقدؼ الؾطشي الأوؿ  انعكاساتيا عمى مدتؾى الخياضي خلاؿ السشافدة

 والثاني لكخة القجـ

السشيج الؾصفي في انجاز ىحه الجراسة و عسج في أدوات البحث إلى الاستبياف وتكؾنت الظالب استخجـ 
 رياضي تؼ اختيارىؼ بظخيقة قرجية 190العيشة مؽ 

عجـ إخزاع اللاعبيؽ إلػى بػخامج نفدية و بجنيػة عمسية حجيثة لمحرؾؿ عمػى نتػائج طيبػة تؾصمت الى 
 مؽ الإصابات البجنية و الرجمة الشفديةمػؽ أجػل تعػجيل الحالة الشفدية و التقميل 

عجـ وجػؾد طبيب مختص فػي عمػؼ الشفذ الخياضػي عمػى مدػتؾى الأنجيػة الخياضية لكخة القجـ ذو السدتؾى 
وعػي ، و للإصابةنقص و تخاجػع مدػتؾى لاعػب كػخة القجـ الفشػي و البػجنػي و التقشػي مػع عػجـ تقبمو و  العالي
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ؾرة الإصػابة مسػا يػؤدي الى قمق و تػؾتخ دائػؼ خؾفا مؽ فقجاف مدتقبمو الخياضي و الخياضػي السرػاب بخظ
  .السيشي

  ماجستير(2228دراسة غباش عادل) -8-2
 تحت عشؾاف " فعالية الاختبارات البجنية في الؾقاية مؽ الإصابات الخياضية لجى لاعبي كخة القجـ 

 دراسة ميجانية لشادي اتحاد العاصسة الجدائخي 
استعسل الباحث في دراستو السشيج الؾصفي، كانت عيشة البحث لاعبي نادي اتحاد الجدائخ لكخة القجـ   

 2008/2001( لمسؾسؼ الكخوي 18-17أواسط )
 الشتائج الستحرل عمييا:

ة لتقؾيؼ قجرات اللاعبيؽ بجنيا إف استخجاـ السجرب لبظارية اختبارات شاممة و مؾضؾعية صادق  
في التقميل مؽ الإصابات الخياضية في السلاعب وىحا يتظمب مؽ السجرب كفاءة عمسية و مياريا،تداىؼ و 

ميشية التي تسكشو مؽ السعخفة الكاممة بالاختبارات البجنية وكيفية استخجاميا و الأخح بشتائجيا مؽ اجل 
ع و شجة التعخؼ عمى مقجار التغيخ الشاتج عؽ عسمية الإعجاد البجني و مجى تكيف اللاعبيؽ مع  نؾ 

التسخيشات السؾجية نحؾ تشسية  عشاصخ المياقة البجنية بذكل متؾازف و مجروس وفق معاييخ وأسذ عمسية 
حجيثة مسا يدسح بإعجاد اللاعؽ إعجادا جيجا يداىؼ في السحافغة عمى صحتيؼ و وقايتيؼ مؽ الإصابات 

 .الخياضية بقجر الامكاف
 :ماجستير (2212دراسة أمزيان أسامة) -8-3
 ػػؾع فػػػي الخياضػات الجساعيػة و الفخديػة و أسباب حجوثيا.يت الخياضية الأكثػخ شػباػاتحػت عشػؾاف الإص   
تزسشت إشكالية بحثػو مػا ىػي أسباب  ،دراسة ميجانية لأنجية السجسع الخياضي الشقظي لمجدائخ العاصسة 

 الإصابات الأكثػخ شيؾعا عشج رياضيي الشخبة في الخياضات الجساعية و الفخدية 
اتبع  الظالب السشيج الؾصفي في انجاز ىحه الجراسة و عسج في أدوات البحث إلى الاستبياف وتكؾنت 

   لاعب تؼ اختيارىؼ بظخيقة قرجية 287عيشة البحث مؽ فخؽ السجسع الشفظي الخياضي أكثخ ذكػؾر مؽ 
 الشتائج الستحرل عمييا:  

ىشاؾ علاقة إرتباطيػة معشؾيػة بػيػؽ أنػؾاع الإصابات الخياضية ونؾع الخياضػة السسارسة سػؾاء كانت جساعيػة 
 أو فخديػة حيػث تختمػف أنػؾاع الإصابات باختلاؼ التخرص الخياضي السسارس
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بيؽ الأماكؽ الأكثخ عخضة للإصابات الخياضية ونؾع التخرص الخياضي، ىشاؾ علاقة إرتباطية معشؾية 
 حيث تختمف أماكؽ الإصابة باختلاؼ التخرص الخياضي السسارس

ىشاؾ  اختلاؼ في الأسباب السؤدية لحجوث الإصابات الخياضية بيؽ مختمف الاختراصات الخياضية    
 .الفخدية و الجساعية

افات الأولية و العلاج و إعادة التأىيل الحخكي بيؽ أنؾاع الخياضات ىشاؾ فخوقػات فػي تقجيؼ الإسع 
 .السسارسة فخدية كانت أـ جساعية

   التعميق عمى الدراسات السابقة والطشابهة: -8-4
 الجراسة الأولى: 

الجانب أشػار الظالب الباحث أثشػاء دراسػتػو إلػى الانعكاسػات التػي تدػببيا الإصابات الخياضية عمى    
 .خياضػي السرػاب فػي السدػػؾى الػعػالػي لػكػخة القجـلم يالشفد

اف الجانب الشفدي لو دور كبيخ عمى السخدود الجيج للاعب مؽ عجمو وعميو فاف ثؼ تأثيخ الاصابة مؽ 
 الشاحية الشفدية فكيف ستكؾف عؾدة الخياضي الى السدتؾى الحي كاف عميو قبل التعخض للإصابة.

مؽ ىحا نتظخؽ إلى تأثيخ التحزيخ البجني في التقميل مؽ الإصابات الخياضية لجى لاعبي كخة القجـ  
 صشف أكابخ.

 :الدراسة الثانية  
الخياضية لجى  صاباتية مؽ الإاقؾ البجنية في ال مزسؾف دراسة الظالب في فعالية الاختبارات تسثل     
 .كخة القجـ عبي لا

بياف تالخياضية و الإصابات بيؽ الاختبارات البجنية و  الجراسة ىؾ إيجاد العلاقةكاف ىجؼ الباحث في ىحه 
  .في الؾقاية مؽ الإصابات الخياضيةسجرب البيشية السدتخجمة مؽ طخؼ ال مجى فعالية الاختبارات

 . عميو تظخقشا في بحثشا لأثخ التحزيخ البجني في التقميل مؽ الإصابات الخياضي الحي لاعبي كخة القجـ
 :الدراسة الثالثة

تسثػل مزسؾف الجراسػة لمظػالػب فػي الإصابات الأكثخ شيؾعا في الخياضات الجساعية و أسباب       
  .حجوثيا

لقج كانت الجراسة مفتؾحة عمى عجة رياضات الفخدية و الجساعية في آف واحج كؽ نص الجراسػة       
لى حجوثيا مع العمػؼ أنػو لا يسكػؽ السقارنة بػيػؽ شػجة واحػج وىػؾ الإصابات الذائعة و الأسباب السؤدية إ
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باشخ مع لاعب في كخة قجـ يقابمو احتكاؾ م :وخظؾرة الإصابة فػي رياضػة جساعية مع رياضة فخدية مثل
 . صابة رياضي في ألعاب القؾى أو في الدباحة وىحا الاختلاؼ الحاصلإ

وعميو تظخقشا في بحثشا إلى تأثيخ التحزيخ البجني في الإصابات الخياضية لجى لاعبي كخة القجـ    
 صشف أكابخ.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الجـــــــانب النظـــــــــري

 الفصل الأول: التحضير البدني

 الاصابات الرياضية الفصل الثاني:

 الفصل الثالث:     كرة القدم         

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ول:الفصل ال  

 التحضير البدني 

 



التحضير البدني       الجانب الظظري                       الفصل الأول                

 

12 
 

 تطهيد:

ذلػ بتشسية القجرات ‘إن التحزيخ البجني في كخة القجم يعج مؽ الأىجاف التي يدعى السجربيؽ  لتظؾيخىا    
البجنية للاعبييؼ و التي تعج ضخورة حتسية ليحه المعبة أو لأي نذاط رياضی اخخ ، و بجونو لا يدتظيع 

 يع الشؾاحي البجنية، الخظظية الؾصؾل إلى السدتؾى السخغؾب فيو، فتظؾيخ الأداء  لو ارتباط وثيق مع جس
السيارية و الشفدية(. و لا يتؼ ذلػ إلا مؽ خلال البخامج السقششة السبشية عمى أسذ عمسية في مجال  

 التجريب البجني الحجيث.

إضافة لحلػ أىسيتو بالشدبة لمفخق لمؾصؾل إلى أحدؽ السدتؾيات و تحقيق أفزل الشتائج، و يشتج عؽ     
الايجابيات أىسيا عجم التعخض للإصابات الخياضية، فلاعب كخة القجم يحتاج  ىحا التظؾر عجد مؽ

لستظمبات بجنية خاصة لسا يتظمبو المعب مؽ واجبات لتشفيح فعاليات متكخرة و متشؾعة ،بشاءا عمى ذلػ فإن 
 .بةامتلاك اللاعب لمياقة البجنية عالية تداعجه في مؾاجية و تحسل الستظمبات البجنية الخاصة بالمع
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 لطحة عن التحضير البدني: -1

عيخ مفيؾم التحزيخ البجني وطخقو ونغخياتو وأعخاضو ، خلال السخحمة الدمشية الظؾيمة وفقا لتظؾر     
السجتسعات البذخية ، لقج بجأ الإندان حتى عرخنا ىحا عمى الاعتشاء بجدسو وتجريبو وتقؾية أجيدتو 

ن القجيؼ ، إلا أن ىشاك السختمفة واستخجام وسائل وطخق مختمفة. فعمى الخغؼ مؽ قمة السعمؾمات عؽ الإندا
اتفاق عمى أن السجتسعات الأولى لؼ تكؽ بحاجة إلى فتخة زمشية لسداولة نذاطو ، وفعالياتو الحخكية 

 السختمفة أو التجريب عمييا. 

بسخور السجتسعات البذخية في سمؼ التظؾر الحخكي ، وتعاقب الأجيال لفتخة طؾيمة ازدادت الحاجة إلى 
عاليات حخكية مختمفة ، حيث اىتست الحزارات القجيسة بالخياضة ، فسا أكتذف في مداولة الفخد العاب وف

مقابخ بشي حدؽ ومقابخ وادي الحمؾ ، والسعبج بجؾار بغجاد وحزارة ما بيؽ الخافجيؽ لجليل واضح عمى 
وفعاليات  العشاية الكبيخة بالكثيخ مؽ الفعاليات البجنية التي تذبو إلى حج كبيخ ما يسارسو الفخد مؽ ألعاب

 رياضية في عرخنا الحاضخ . 

خلال العرخ الحجيث شيج العالؼ تظؾر في مختمف السياديؽ الرشاعية ، الاقترادية، الاجتساعية ، 
العمسية والتقشية مسا انعكذ عمى تظؾر الفعاليات والألعاب الخياضية إيجابا ، وعيخ الكثيخ مؽ الباحثيؽ 

في تقجيؼ عمؾم التخبية الخياضية ، وعيخت إلى حيد الؾجؾد الظخق الخياضييؽ في شتى دول العالؼ أسيسؾا 
 والشغخيات العمسية الحجيثة السدتقاة مؽ مختمف العمؾم الظبيعية والاجتساعية.

  :تعريف التحضير البدني-2 

ويقرج بو كل الإجخاءات والتسخيشات السخظظة التي يزعيا السجرب ، ويتجرب عمييا اللاعب ليرل    
إلى قرة لياقتو البجنية ، وبجونيا لا يدتظيع لاعب كخة القجم أن يقؾم بالأداء السياري والخظظي السظمؾب 

مؽ تحسل وقؾة وسخعة  مشو وفقا لسقتزيات المعبة ، وييجف الإعجاد البجني إلى تظؾيخ الرفات البجنية
  (Taelman(R)-Simon(j), Paris)ورشاقة ومخونة  

ويسكؽ أن نقدؼ الإعجاد البجني إلى قدسيؽ عام وخاص ، فالأول يقرج بو التشسية الستدنة    
ء والستكاممة لسختمف عشاصخ المياقة البجنية ، وتكييف الأجيدة الحيؾية للاعب مع العب

الؾاقع عميو ، أما الثاني فييجف إلى إعجاد اللاعب بجنيا ووعيفيا بسا يتساشى مع متظمبات 
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ومؾاقف الأداء في نذاط كخة القجم والؾصؾل إلى الحالة التجريبية وذلػ عؽ طخيق تشسية الرفات البجنية 
 (1978)ابخاليؼ، الزخورية للأداء التشافدي في كخة القجم والعسل عمى دوام تظؾيخىا 

وعسؾما فالاعجاد البجني العام والخاص للاعب كخة القجم لايسكؽ فرميسا عؽ بعزيسا البعض بل يكسل 
كل مشيسا الاخخ وخلال الفتخة الاعجادية فعشجما نبجأ بسخحمة الاعجاد البجني العام وذلػ لتحقيق اليجف مشو 

ؼ الاعجاد البجني الخاص مؽ خلال مخحمتي الاعجاد الخاص والاعجاد وىؾ المياقة العامة وبعج ذلػ يت
 لمسباريات لتحقيق المياقة البجنية الخاصة بلاعب كخة القجم.

ومسا تقجم ندتشتج أنو حتى يدتظيع اللاعب أن يذارك في السباراة بإيجابية وفعالية وجب عميو أن    
ي اليؾم عمى السجرب أن يشسي اللاعب الرفات البجنية يتستع بمياقة بجنية معتبخة ، لحا أصبح مؽ الزخور 

    الأساسية الخاصة بكخة القجم مؽ تحسل وقؾة وسخعة ورشاقة ومخونة

   :التحضير البدني في كرة القدم - 3

ييجف التحزيخ البجني في كخة القجم إلى إعجاد اللاعب بجنيا ووعيفيا ونفديا بسا يتساشى مع مؾاقف    
الستذابية في نذاط كخة القجم والؾصؾل بو إلى حالة التجريب السثمى عؽ طخيق تشسية القجرات الإعجاد 

البجنية الزخورية للأداء التشافدي والعسل عمى تظؾيخىا لأقرى حج مسكؽ حتى يتسكؽ اللاعب مؽ 
 التحخك في مداحات كبيخة مؽ السمعب ويشفح خلاليا الؾاجبات الجفاعية واليجؾمية حدب مقتزيات

 (2001)عبجه, حدؽ الديج أبؾ،  وعخوف السباراة 

 مدة التحضير البدني: -4 

أىؼ فتخة مؽ فتخات السشياج الدشؾي بأىجافيا الخاصة والتي  (MATUEIV)تعتبخ مجة التحزيخ حدب    
  (1994)شعلان، تحاول أن تحققيا خلال فتخة معيشة 

وفي ىحه الفتخة يعسل السجرب عمى رفع الحالة التجريبية للاعبيؽ عؽ طخيق تشسية الرفات البجنية    
  (1980)مختار, حشفي محسؾد، والسيارية الأساسية والكفاءة الخظظية وتثبيت صفاتيا الإرادية 

وعميو فيسكؽ أن تعبخ عؽ الرفات البجنية ، عمى أنيا مجسؾعة مؽ القجرات البجنية الخاصة بشؾع الشذاط 
 السسارس ويسكؽ تحجيجىا في الرفات البجنية التالية ، تحسل ، قؾة سخعة ، مخونة ، رشاقة . 
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جر بالأسابيع ليا أىجاف إذا فإن الفتخة الإعجادية ما ىي إلا مخحمة أو فتخة مؽ فتخات السشياج الدشؾي ، تق
خاصة تحاول أن تحققيا ، وىؾ العسل عمى تشسية وتظؾيخ الرفات البجنية العامة والخاصة ، وكحلػ 

 السيارات الأساسية والكفاءة الخظظية ، والرفات الإرادية للاعبيؽ. 

جاد البجني ما ولقج حجد الكثيخ مؽ الباحثيؽ في مجال التجريب الخياضي مجة التحزيخ البجني أو الإع   
  (1990)ىيؾز، أسبؾع وتكؾن قبل فتخة السشافدة  12إلى  8يقارب مؽ 

 أنواع التحضير البدني : -5

تعتبخ فتخة التحزيخ البجني مؽ أىؼ فتخات الخظة الدشؾية ، وعمييا يتختب نجاح أو فذل الشتيجة     
الخياضية والفؾز في السباريات ، لحا أصبح مؽ الزخوري استغلال ىحه الفتخة أحدؽ استغلال لسا ليا مؽ 

 أىسية في الحرؾل عمى الشتائج الايجابية.

ومؽ الأىجاف العامة ليحه الفتخة التي تحاول تحكيقيا ، ىي تظؾيخ الحالة التجريبية للاعبيؽ عؽ طخيق  
تشسية وتحديؽ صفاتيؼ البجنية العامة والخاصة، بالإضافة إلى الجانب البجني فإن ىحه الفتخة تحاول أن 

يخ وتثبيت الرفات الإرادية ترل باللاعب إلى الأداء السياري العالي، اكتداب الكفاءة الخظظية وتظؾ 
  (Najem) والخمكية لجى اللاعبيؽ

أسبؾعا حدب الكثيخ مؽ الباحثيؽ في مجال التجريب الخياضي  12إلى  8وتجوم فتخة الإعجاد البجني مؽ 
 (1988)الرفار، وتكؾن قبل فتخة السشافدة 

 :وتشقدؼ ىحه الفتخة إلى ثلاثة مخاحل رئيدية ىي 

 .مخحمة الإعجاد العام-

 .مخحمة الإعجاد الخاص -

  مخحمة الاعجاد لمسباريات- 
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 مرحلة الإعداد العام: -5-1 

وفقا لميجف مشيا ونؾعية العسل بيا تذسل التسخيشات العامة ، ويدداد حجؼ العسل فييا بجرجة كبيخة    
% مؽ درجة العسل الكمية ، والذجة تكؾن متؾسظة وذلػ لتظؾيخ الحالة التجريبية ، وأيزا  70-80مابيؽ 

إلى بشاء القؾام الدميؼ للاعبيؽ  للارتقاء بعشاصخ المياقة البجنية العامة ، ولا بج أن تيجف التسخيشات العامة
 خلال تمػ السخحمة. 

مخات أسبؾعيا لمفخق وتحتؾي  5-3أسابيع ويجخي التجريب مؽ  3-2وتدتغخق مخحمة الإعجاد العام مؽ 
ىحه السخحمة عمى تسخيشات عامة لجسيع أجداء الجدؼ والعزلات بالإضافة إلى التسخيشات الفشية والتسخيشات 

 (1978)ابخاليؼ, مفتي، لرغيخة بالأجيدة والألعاب ا

ومؽ ناحية أخخى يتزح أن مخحمة الإعجاد العام ، تحتؾي عمى جسيع الجؾانب السختمفة لإعجاد اللاعب 
برفة شاممة ، إلا أن تمػ الشدب تتفاوت وفقا ليجف تمػ السخحمة ، ومسا تقجم فإن ىحه السخحمة تيجف إلى 

 (1989)اسساعيل،  الرفات البجنية العامة للاعبتظؾيخ 

 مرحلة الإعداد الخاص: -5-2 

أسابيع وتيجف إلى التخكيد عمى الإعجاد البجني الخاص بكخة القجم  6-4تدتغخق ىحه السخحمة مؽ      
مؽ خلال تجريبات الإعجاد الخاص بالمعبة مؽ حيث الذكل والسؾاقف وبسا يزسؽ معو متظمبات الأداء 

 (1989)اسساعيل، التشافدي وتحديؽ الأداء السياري والخظظي وتظؾيخه واكتداب اللاعبيؽ الثقة بالشفذ 

إن محتؾيات مخحمة الإعجاد الخاص بالمعبة تتزسؽ تشسية عشاصخ المياقة البجنية التي تخص لعبة كخة    
 القجم  مع التخكيد بجرجة كبيخة عمى الاداء السياري والخظظي.

وخلاصة القؾل فالعسل في ىحه السخحمة يكؾن مؾجيا بجرجة كبيخة نحؾ تحديؽ الرفات البجنية الخاصة    
 (1980)مختار, حشفي محسؾد، وإتقان الجؾانب السيارية والخظظية لمعبة استعجادا لفتخة السباريات 
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 خصائص الإعداد البدني الخاص:   

 إن الإعجاد البجني الخاص ييتؼ بعشاصخ المياقة البجنية الزخورية واليامة في نؾع الخياضة السسارسة .  -

  . إن الدمؽ السخرص للإعجاد البجني الخاص أطؾل مؽ السخرص للإعجاد البجني العام -

 العام . إن الأحسال الستخررة تتسيد بجرجات أعمى مؽ تمػ السدتخجمة في فتخة الإعجاد البجني - 

إن كافة التسخيشات السدتخجمة ذات طبيعة تخررية تتظابق مع ما يحجث في السشافدة الخياضية لشؾع   -
 الخياضة السسارسة . 

 . (2001)حساد،  تدتخجم طخق التجريب الفتخي والتجريب التكخاري  -

 البدني الخاص:التوازن بين الإعداد البدني العام والإعداد   

ويخى البعض ضخورة زيادة الأزمشة السخررة للإعجاد البجني الخاص عمى حداب تمػ السخررة  - 
 للإعجاد البجني العام وخاصة لجى الشاشئيؽ لسا في ذلػ مؽ التأثيخ الزار عمى مدتقبميؼ الخياضي . 

الإعجاد البجني الخاص  بعض السجربيؽ يخظظؾن بخامج تجريبية لمشاشئيؽ تعتسج بجرجة كبيخة عمى -
ميسميؽ الإعجاد البجني العام ، أمميؽ في رفع مدتؾياتيؼ بدخعة كبيخة ووصؾليؼ في سؽ مبكخة إلى 

    .السدتؾى الأعمى وتحقيق بظؾلات رياضية

إن الشاشئيؽ الحيؽ يشالؾن قدظا مشاسبا مؽ الإعجاد البجني العام قج يرمؾن إلى السدتؾيات العالية في  -
ة ، ولكؽ معجل نسؾا مدتؾاىؼ الخياضي يكؾن أكثخ انتغاما وبسعجلات ثابتة إضافة إلى انخفاض سؽ متأخخ 

معجلات تعخضيؼ للإصابة إذا ما قؾرنؾا بأقخانيؼ الحيؽ استخجمؾا تسخيشات تخررية ميسميؽ تسخيشات 
 .الإعجاد البجني العام

 كخة يحقق عجة مسيدات نحكخ مشيا ما يمي :إن الاىتسام بالإعجاد البجني العام في السخاحل الدشية السب - 

تؾافق درجات الأحسال السقجمة مؽ خلال الإعجاد البجني العام مع معجلات نسؾا الأجيدة العزؾية مسا  - 
   . يحقق انتغاما وثباتا في تظؾر مدتؾيات الأداء

 ء السياري والخظظي . تحديؽ كفاءة التؾافق العزمي نتيجة التعمؼ والتجرب مسا يؤثخ إيجابا عمى الأدا -
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تؾزيع الجيؾد عمى كافة عزلات ومفاصل وعغام الجدؼ دون تخكيد مسا يشتج معو نسؾا طبيعي  -
 متؾازن. 

لا غشى عؽ استسخار الاىتسام بالإعجاد البجني العام حتى مع استسخار تقجم مدتؾى الفخد الخياضي ، إذ  -
سو الجاخمية نتيجة التجريب الخياضي نقل محرمتيا أن التغييخات الفيديؾلؾجية التي تحجث في أعزاء جد

)ابخاليؼ, مفتي،  بسخور الدمؽ الأمخ الحي يتظمب إرساء قؾاعج وعيفية أقؾى لإحجاث نسؾا بجني متخرص
1978)  

 مرحلة الإعداد للطباريات: -5-3  

أسابيع ، وتيجف إلى تثبيت الكفاءة الخظظية للاعبيؽ مع العشاية  5-3وتدتغخق ىحه السخحمة مؽ     
بجقة الأداء السياري خلال الأداء الخظظي تحت ضغط السجافع والإكثار مؽ تسخيشات السشافدة ، 

  (1978)ابخاليؼ, مفتي، والسذاركة في السباريات التجخيبية 

إن حجؼ العسل التجريبي الخظظي يأخح الشريب الأكبخ ويميو الإعجاد السياري ثؼ الإعجاد البجني الخاص 
وىي محرؾرة بيؽ فتخة السباريات وبجاية فتخة الإعجاد ، وتيجف إلى التخويح عمى اللاعبيؽ بعج الذج 

خلال السؾسؼ الخياضي ، وعلاج العربي خلال فتخة السباريات وراحة الأجيدة الحيؾية بعج السجيؾد البجني 
أسابيع ولا يحتؾي  6-4الإصابات التي حجثت للاعبيؽ خلال ىحه الفتخة ، وتدتغخق ىحه الفتخة ما بيؽ 

التجريب في ىحه الفتخة عمى أحجام كبيخة مؽ العسل وتعتبخ مؽ أىؼ الفتخات في الخظة الدشؾية اذ أنيا 
ججيج وتحقيق مدتؾى اعمى مؽ ذي قبل ىحا اذا خظط لحلػ القاعجة الاساسية لتحقيق التقجم في العام ال

 .بذكل جيج

اذا أن الاداء السياري عمى شكل ألعاب ىي الغالبة عمى بخنامج الفتخة الانتقالية وكحا الاعجاد البجني   
  (2001)بيػ،  العام

  : التحضير التقظي والتكتيكي -6

وىؾ عشرخ أساسي في كخة القجم الحجيثة ، عيخ ببطء انظلاقا مؽ البحث عؽ تحقيق إن تشغيؼ الفخيق    
نتيجة ببحل جيج يجسع اللاعبيؽ حؾل الكخة ، وبسحاولة التؾغل السختكد عمى اليجؾم الذخري والجساعي 

م التي أوحت لفخيق ىارور وفخيق ايتؾن الانجميدييؽ بالتؾغل 1866ومخورا بقاعجة التدمدل في سشة 
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م مباراة بيؽ فخيقي كسبخيجج وأكدفؾرد ، حيث خرص فخيق أكدفؾرد ثلاثة 1874ثشائي ووصؾلا في عام ال
لاعبيؽ في السؤخخة لرج مياجسي كسبخيجج وبعج عجة محاولات وتجارب. اعتسجت ىحه الخظة في انجمتخا 

قجم سؾى لعبة لا ، نذأت المعبة وعمى أساس أن الجفاع ىؾ السحافغة واليجؾم ىؾ الاجتياح ليدت كخة ال
ىي فؽ ولا ىي عمؼ ولكؽ أية لعبة ىي أنيا تتظمب صفات عجيجة جدجية وثقافية وأخلاقية ، فأخح الكخة 

والسحافغة عمييا والتقجم بيا نحؾ مخمى الفخيق السشافذ ىؾ اليجف الأساسي لمفخيق ، وىحه التقشية 
واحجة تكؾن في تؾازن مع القجم الأخخى  تدتجعى جيجا بيؽ الحخكات الرعبة مثل الديظخة عمى الكخة بقجم

. 

ليدت تقشية كخة القجم قخيبة مؽ تقشية الألعاب الأخخى )الخفيفة( لأن الظابع التؾازني للاعب كخة القجم  
يتظمب مشو أن يحافظ عمى سيظختو عمى الكخة في المعب. تقشية اللاعب إذن ىي حخكية في أساسيا 

الرعبة ، وشكل التشفيح  تدتيجف التغمغل بالكخة إلى السخسى السشافذ ، وتعتسج عمى التقشية العادية أو
 (1998)رفعت، وتؾاتخه المحان يسيدان اللاعبيؽ الساىخيؽ مؽ اللاعبيؽ العادييؽ 

  :التحضير الظفدي والظظري  -7

الذخرية إلى علاقة اللاعب بالكخة ، وتسيل دائسا إلى التظؾر لمسرمحة الجساعية ، والى جانب الجقة     
في تشفيح الحخكات السختمفة ، فإن الدخعة أساسية وتبقى نتيجة السباراة متعمقة إلى حج كبيخ بقجرات التشفيح 

 ذات شقيؽ لا يشفرلان وىسا : الفؾرية لمحخكات إن عسمية التجريب عسمية مبشية عمى أسذ عمسية وىي 

 الذق التعميسي :  -

 ويذسل الإعجاد البجني والتكتيكي . 

الذق الشفدي التخبؾي : ىحا الذق لو أىسية ما لمذق التعميسي تساما ، بل ىؾ الفرل في السباراة عشجما  -
تكتيكية ، والحىشي عشجئح يكؾن الفخيقان الستشافدان في نفذ مدتؾى الأداء ، مؽ الشاحية التقشية والبجنية وال

 . تكؾن الرفات الإرادية ىي التي تقخر الشتيجة

 والتحزيخ الشفدي يدخع عسمية تكؾيؽ القجرات التالية :

 طسؾح لمتحدؽ الحاتي  -
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 تكؾيؽ إرادة لتظؾيخ القجرات الشفدية . -

 تعمؼ التحكؼ السقرؾد في الحالات الشفدية خلال التجريب والسشافدة . - 

اكتداب إمكانية الاستخجاع دون مداعجة ولا سيسا التخكيد عمى نذاط التحزيخ الشفدي أو  - 
الديكؾلؾجي مدتؾى تظؾر القجرات الشفدية السؾجؾدة لجى الخياضي وبعض الخاصيات الذخرية لمخياضي 

)علاوي, محمد  التي تذتخط للإنياء الجيج والسشاسب للأنذظة الخياضية في شخوط السشافدة أو التجريب
   (1985حدؽ، 

 الصفات البدنية : -8 

سشتظخق فيسا يمي إلى الرفات البجنية ودورىا في إعظاء اللاعب السسيدات الخاصة بكخة القجم ،     
  :وكحلػ عؽ كيفية تظؾيخ وتشسية الرفات البجنية والظخق السدتعسمة في ذلػ

 تعريف اللياقة البدنية : -8-1

خلال دراسة المياقة البجنية نؾاجو عجة أمؾر غيخ واضحة وغيخ مؾجؾدة ، ففي بعض الأحيان نجج    
مفيؾم المياقة يعظي معشى أوسع وأعسق ، حيث يذسل جسيع جؾانب العسل البجني ، وبحدب رأي كل مؽ 

 لػ الخبيخيؽ " بافيػ وكخزليػمؽ أمخيكا وكح " Warsanch.Bucher " "جارلذ بؾخيخ ولارسؾن 
J.Kozlik.FR.Poufk  مؽ تذيكؾسمؾفاكيا سابقا فإن مفيؾم المياقة البجنية تذسل مجسؾعة قجرات عقمية

 (1984)حديؽ ك.،  ونفدية وخمكية واجتساعية وثقافية وفشية وبجنية

حيث يعبخ كل خبيخ بخأي خاص ومفيؾم ‘ وفي السرادر الاخخى مفيؾم أقل شسؾلية لمياقة البجنية    
 معيؽ  لمياقة البجنية وعمى سبيل السثال : الخبيخ الدؾفياتي "كؾرياكؾفدكي" . 

 ية المياقة البجنية ىي نتيجة تأثيخ التخبية الخياضية في أجيدة الجدؼ ، والتي تخص مدتؾى القجرة الحخك   
كسا أن مفيؾم المياقة البجنية أو الرـفات البجنية أو الرفات الحخكية أو القابمية الحخكية أو القابمية  

الفيديؾلؾجيـة أو الخرائص الحخكية ، فسفيؾم المياقة البجنية يذسل الخرائص البجنية الأساسية التي تؤثخ 
الكفاءة كقاعجة أساسية لمبشاء الدميؼ عمى نسؾه وتظؾره فالغخض مؽ تشسية المياقة البجنية لمؾصؾل إلى 

 (1988)مختار ح.، والؾصؾل إلى الجازعالي 
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لحا فان جسيع عشاصخ ومكؾنات المياقة البجنية تؤثخ عمى الانجاز الخياضي ، ومؽ بيؽ أىؼ الرفات    
 : البجنية للاعب كخة القجم

 :التحطل-8-2

يدتظيع أن يدتسخ طؾال زمؽ السباراة مدتخجما صفاتو البجنية والسيارية ويقرج بو أن اللاعب    
والخظظية بايجابية وفعالية دون إن يظخأ عميو التعب والإجياد الحي يعخقمو عؽ دقة وتكامل الأداء بالقجر 

 (Taelman(R), 1990) السظمؾب

 :التحطل  Datchnof يعرف-8-2-1 

 (1989)خخيبط، بأنو القجرة عمى مقاومة التعب لأي نذاط لأطؾل فتخة مسكشة    

 أنؾاع التحسل : يسكؽ أن نقدؼ التحسل إلى نؾعيؽ : 

  :التحطل العام  -8-2-2  

يجب أن ىؾ أن يكؾن اللاعب قادرا عمى المعب خلال مجة المعب القانؾنية دون صعؾبات بجنية وعميو    
يكؾن قادرا عمى الجخي بدخعة متؾسظة طيمة شؾطي السباراة ويكؾن الاىتسام بالتحسل العام في بجاية الفتخة 

 الاعجادية الأولى ويعتبخ التحسل العام أساس التحسل الخاص

 التحطل الخاص : -8-2-3   

ىؾ الاستسخارية في الأداء برفات بجنية عالية وقجرات ميارية وخظظية متقشة طؾال مجة السباراة دون     
 .(1989)اسساعيل، أن يظخا عميو التعب 

ومؽ السسكؽ أن تقتخن صفة التحسل بالرفات البجنية الأخخى ، فشجج ما يدسى بتحسل القؾة وتحسل     
الدخعة أي القجرة عمى أداء نذاط متسيد بالقؾة أو بالدخعة لقجرة طؾيمة ، وتعتبخ صفة تحسل الدخعة مؽ 

جخي بأقرى سخعة لو أىؼ الرفات البجنية للاعب كخة القجم الحجيثة وىحا يعشي أن اللاعب يدتظيع أن ي
 (1984)الله، في أي وقت خلال السباراة 

 :أهطية التحطل -8-2-4 
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يمعب التحسل دورا ىاما في مختمف الفعاليات الخياضية ، وىؾ الأساس في إعجاد الخياضي بجنيا ولقج     
يظؾر الجياز التشفدي ، ويديج مؽ حجؼ أعيخت البحؾث العمسية في ىحا السجال أىسية التحسل ، فيؾ 

القمب ويشغؼ جياز الجورة الجمؾية ويخفع مؽ الاستيلاك الأخص للأكدجيؽ ، كسا لو أىسية كبيخة مؽ 
الشاحية البيؾكيسيائية ، فيؾ يداعج في رفع الشذاط الإنديسي ، ورفع محدؾس لسرادر الظاقة ويديج مؽ 

لى الفؾائج البجنية الفيديؾلؾجية التي يعسل التحسل عمى تظؾيخىا ، فعالية ميكانيدمات التشغيؼ ، بالإضافة إ
تظؾيخ صفة الإرادة في مؾاجية التعب  نججه كحلػ يشسي الجانب الشفدي لمخياضي وذلػ في

(Taelman(R ،)1990) 

 :القوة -8-3  

تتظمب حخكات لاعب كخة القجم أن يكؾن قؾيا ، فالؾثب لزخب الكخة بالخأس أو الترؾيب عمى السخسى    
أو الكفاح لاستخلاص الكخة يتظمب مجيؾدا عزميا قؾيا وقؾة دافعة . مؽ ىحا السشظمق يسكؽ تعخيف القؾة 

مقاومة في أقرى بأنيا : "السقجرة أو التؾتخ التي تدتظيع عزمة أو مجسؾعة عزمية أن تشتجيا ضج 
 (2001)حساد, مفتي ابخاليؼ، انكباض إرادي واحجا ليا " 

 أنواع القوة : -8-3-1 

يسكؽ أن نجج نؾعيؽ مؽ القؾة العامة ويقرج بيا قؾة العزلات بذكل عام ، والتي تذسل عزلات     
الداقيؽ والبظؽ والغيخ والكتفيؽ والرجر والخقبة ويسكؽ الحرؾل عمى ىحا الشؾع مؽ القؾة عؽ طخيق 

خي ، وبجون القؾة تسخيشات جسشاشيػ مثل التسخيشات الأرضية وتسخيشات بؾاسظة الكخة الظبية والتجريب الجائ
 العامة يتعحر عميشا تجريب القؾة الخاصة . 

أما القؾة الخاصة فيقرج بيا تقؾية العزلات التي تعتبخ ضخورية لستظمبات المعبة وإن تشسية القؾة ىي    
القاعجة الاساسية التي يبشى عمييا تحديؽ صفة تحسل الدخعة وتظؾيخ صفة تحسل القؾة وىسا الرفتمؽ 

 للاعب كخة القجمالاساسيتان 

فقؾة الدخعة تعتسج عمى قجرة الجياز العربي والعزمي لمتغمب عمى السقاومات بأكثخ سخعة مسكشة  
 وتتسثل في الحخكات التي تدتجعي القؾة الانفجارية مثل: الؾثب والترؾيب
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 زمشية طؾيمةأما قؾة التحسل فيي مقجرة الجدؼ عمى مقاومة التعب عشج أداء مجيؾد يتسيد بالقؾة ولسجة 
  (1988)مختار ح.، 

 أهطية القوة : -8-3-2 

مؽ السعخوف أنو كمسا كانت العزلات قؾية حست الخياضي وقممت مؽ إصابات السفاصل ، كسا أن     
القؾة تديج مؽ السجخخات الظاقؾية مثل كخياتيؽ الفؾسفات والكميكؾجيؽ ، كسا تخبي لجى اللاعب الرفات 

 الإرادية السظمؾبة لمعب كخة القجم وخاصة الذجاعة والجخأة والعديسة ، وكحلػ: 

ؼ في انجاز أي نؾع مؽ أنؾاع أداء الجيج البجني في كافة الخياضات وتتفاوت ندبة مداىستيا طبقا تدي -
 لشؾع الأداء . 

تديؼ في تقجيخ العشاصخ )الرفات( البجنية الأخخى مثل : الدخعة والتحسل والخشاقة لحا فيي تذغل  -
 حيدا كبيخا في بخامج التجريب الخياضي

 الخياضات تعتبخ محجدا ىاما في تحقيق التفؾق الخياضي في معغؼ 

 :الدرعة -8-4 

 تعريف الدرعة: -8-4-1

يقرج بالدخعة قابمية الفخد لتحقيق عسل في اقل زمان مسكؽ ، وتتؾقف الدخعة عشج الخياضي عمى     
 (Martinhabil, 1993)سلامة الجياز العربي والألياف العزمية والعؾامل الؾراثية والحالة البجنية 

ويعخفيا عمي فيسي بيػ :" بأنيا بسفيؾميا البديط ىي القجرة عمى أداء حخكة بجنية أو مجسؾعة     
 (2001)بيػ،  حخكات محجدة في أقل زمؽ مسكؽ

 أنواع الدرعة:-8-4-2 

 تشقدؼ الدخعة إلى ثلاثة أفؾاج وأشكال وىي :      

 سخعة الانتقال ويقرج بيا سخعة التحخك مؽ مكان إلى مكان آخخ في أقرخ زمؽ مسكؽ -
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  (1987)مايشل، إن العجد الكبيخ مؽ الحخكات بأسمؾب وتكتيػ جيجيؽ زادت ندبة القؾة القرؾى   

)الأداء( والتي تتسثل في انكباض عزمة أو مجسؾعة عزمية لأداء حخكة معيشة في أقل سخعة الحخكة  -
زمؽ مسكؽ مثل: حخكة ركل الكخة أو حخكة الترؾيب نحؾ السخسى أو السجاورة بالكخة أو سخعة استلام 

 (1996)أسحؽ،  وتسخيخ الكخة أوسخعة السحاورة والتسخيخ

سخعة الاستجابة ويظمق عمييا أيزا سخعة رد الفعل ويقرج بيا سخعة التحخك لأداء حخكة نتيجة  - .  
  (1996)اليسيؽ، عيؾر مؾقف أو مثيخ معيؽ 

مثل سخعة بجء الحخكة لسلاقاة الكخة بعج تحخيخ الدميل أو سخعة تغيخ الاتجاه نتيجة لتغيخ مؾقف    
 مفاجئ أثشاء السباراة 

وخلاصة القؾل فإن اللاعب بحاجة إلى ىحه الأنؾاع مؽ الدخعة ، لأنيا تحجث باستسخار أثشاء       
ؽ مكان إلى آخخ في اقل زمؽ مسكؽ ، أما السباراة ، فدخعة الانتقال يحتاجيا اللاعب عشج الانتقال م

سخعة الاقتخاب والقفد لزخب الكخة بالخأس ، أما سخعة الاستجابة فتتعمق بسقجرة اللاعب عمى سخعة 
 الاستجابة لمسؾاقف الستغيخة لأي مثيخ خارجي سؾاء كانت الكخة أو اللاعب الخرؼ 

ريخة بتكخارات مختمفة ويسكؽ التجريب عمى الدخعة عؽ طخيق العجو الدخيع لسدافة ق
الى سخعة أخح السكان السشاسب وسخعة تغييخ السخاكد وسخعة تشفيح الؾاجبات  بالإضافة

 الأىجاف وإحخازالخظظية كخمخمة الجفاع وخمق فخص التدجيج 

  

 أهطية الدرعة: -8-4-3

ويظؾر ىحيؽ إن الدخعة تتؾقف عمى سلامة الجياز والألياف العزمية لحا فالتجريب عمييا يشسى     
الجيازيؽ لسا ليسا مؽ أىسية وفائجة في الحرؾل عمى الشتائج الخياضية والفؾز في السباراة ، كسا أن ىحه 

الرفة ليا أىسية كبيخة مؽ الشاحية الظاقؾية التي تداعج عمى زيادة الخديشة الظاقؾية مؽ الكخياتيؽ ، 
 (Ant) الفؾسفات ، واديشؾزيؽ ثلاثي الفؾسفات
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 الرشاقة:-8-5

 تعريف الرشاقة: -8-5-1

الخشاقة بأنيا القجرة عمى التؾافق الجيج لمحخكات بكل أجداء الجدؼ أو بجدء  : "Mainel" يعخف مايشل    
 (1983)الذاطئ،  معيؽ مشو كاليجيؽ أو القجم أوالخأس

وتجخل الخشاقة في حخكات الخجاع ، والترؾيب والسحاورة والديظخة عمى الكخة ، وصفة الخشاقة مثل كل 
 الرفات البجنية الأخخى ذات الارتباط الؾثيق بالدخعة والقؾة . 

 أنواع الرشاقة:-8-5-2

 ىشاك نؾعيؽ مؽ الخشاقة:

 الرشاقة العامة :-8-5-2-1

  الخياضية.جه في مختمف الأنذظة وىي نتيجة تعمؼ حخكي متشؾع أي تج    

 الرشاقة الخاصة : -8-5-2-2 

فيي القجرة عمى الأداء الحخكي الستشؾع حدب التكتيػ الخاص لشؾع الشذاط السسارس وىي الأساس في     
  (1988)مختار ح.،  اتقان السيارات الخاصة بالمعبة

 يسكؽ تشسية صفة الخشاقة باستخجام الأداء العكدي لمتسخيؽ مثل : الترؾيب بالقجم الاخخ  Mativeوحدب 
 وكحلػ السحاورة بيا والتغييخ في سخعة وأداء حخكات مخكبة كتشظيط الكخة ، الترؾيب ، وتغييخ الحجود
السكانية لإجخاء التسخيؽ مثل ترغيخ مداحة المعب مع سخعة الأداء السياري وترعيب التسخيؽ ببعض 

)اسساعيل، الحخكات الإضافية كأداء الترؾيب مؽ الجحخجة الأمامية والخمفية أو الجوران حؾل الذؾاخص 
1989) 

 أهطية الرشاقة :  -8-5-3 
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أىسية جؾىخية في الألعاب التي تعتسج عمى الأداء السياري ، والخظظي ، كسا أنيا تمعب دورا لمخشاقة    
ىاما في تحجيج نتائج السشافدة ، وخاصة التي يتظمب الإدراك الحخكي فييا التعاون والتشاسق وتغييخ 

كحلػ في السخاكد والسؾاقف ويتزح جميا دور الخشاقة في تحجيج الاتجاه الرحيح للأداء الحخكي و 
الحخكات السخكبة ، والتي تتظمب مؽ اللاعب إعادة التؾازن فؾرا في حالة فقجان تؾازنو كالاصظجام، ويسكؽ 
تمخيص أىسية الخشاقة في أنيا تدسح يتجشب الحؾادث والإصابات ، واقتراد في العسل الحخكي والتحكؼ 

السيارات الحخكية واتقائيا وبالتالي الجقيق في السيارات الأساسية لمخياضي كسا تداعج عمى سخعة تعمؼ 
 (Jurgain, 1986) تظؾيخ التكشيػ

 الطرونة:-6 -8

 تعريف الطرونة: -6-1 -8

وىي القجرة عمى الأداء الحخكي بسجى واسع ويديخ ، نتيجة إحالة العزلات والأسذ العاممة عمى تمػ    
 للأداء في كخة القجم .السفاصل لتحقيق السجى اللازم 

السخونة بأنيا قجرة الخياضي عمى أداء حخكات بأكبخ حخية في السفاصل  "Feey و Harre" ويعخف 
 .(Corbeanjoel, 1988)بإرادتو أو تحت تأثيخ قؾة خارجية مثل مداعجة زميل 

 أنواع الطرونة:-8-6-2

العامة والسخونة الخاصة ، وبيؽ السخونة الايجابية والسخونة الدمبية ، يجب أن نسيد بيؽ السخونة     
فشقؾل أن السخونة العامة عشجما تكؾن ميكانيدمات السفاصل متظؾرة بذػ كاف مثل العسؾد الفقخي ، أما 

 السخونة الخاصة فعشجما تكؾن السخونة متعمقة بسفرل واحج . أما السخونة الايجابية فيي قابمية الفخد
 حقيق حخكة بشفدو ، أما السخونة الدمبية تتحرل عمييا عؽ طخيق قؾى خارجية كالدميل والأدواتلت

(AUT, Alger) 

 ويسكؽ تشسية صفة السخونة عؽ طخيق التجريب اليؾمي مؽ خلال تسخيشات الاطالة

 أهطية الطرونة:-8-6-3
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تعتبخ السخونة الذخط الأساسي لأداء الحخكات كسا ونؾعا ، وبرؾرة جيجة كسا تعتبخ وسيمة أساسية     
 لتخميص بديكؾلؾجي للاعبيؽ وبالتالي تحقيق الشتائج الخياضية الجيجة .

فالخياضي الحي نادرا ما يراب يسكؽ أن يحدؽ مدتؾاه كسا أن حخكاتو تكؾن أكثخ حخية في السفاصل  
 (Bemard, 1990)وبالتالي يكؾن أداءه السياري جيجا 

 طرق تظطية الصفات البدنية:-9

 مؽ أىؼ الظخق التي تدسح بتشسية وتظؾيخ الرفات البجنية نجج :    

 طريقة التدريب الطدتطر :-9-1  

وتتسيد ىحه الظخيقة بأن التسخيشات التي تؤدى بجيج متؾاصل ، ومشغؼ وبجون راحة كأن يقؾم اللاعب     
بالجخي لسدافة طؾيمة ولدمؽ طؾيل ، وبدخعة متؾسظة وتكؾن شجة الحسل في ىحا الشؾع مؽ التجريب 

 متؾسظة وحجسا كبيخا

 (Jurgain ،1986) . تشسية صفة التحسل وتيجف ىحه الظخيقة خاصة إلى

 : طريقة التدريب الفتري   -9-2

طخيقة ىحا التجريب ىي أن يعظي حسلا معيشا ثؼ يعقب ذلػ فتخة راحة ، ويكخر الحسل ثانية ثؼ فتخة     
ضخبة في الجقيقة ، أما فتخة الخاحة  180راحة وىكحا ، ويلاحظ عشج إعظاء الحسل ارتفاع نبض القمب إلى 

وىحا يعشي أن فتخة ضخبة في الجقيقة ثؼ يعظي حسلا ثانيا ،  120فتيجف إلى خفض ضخبات القمب إلى 
 (1980)مختار, حشفي محسؾد، الخاحة لا تكؾن كاممة إطلاق 

 ويشقدؼ التجريب الفتخي إلى نؾعيؽ :   

التجريب الفتخي السختفع الذجة ، ييجف إلى تحديؽ الدخعة والقؾة ، والقؾة السسيدة بالدخعة ، وفيو يختفع  - 
 ض/الجقيقة الؾاحجة ويكؾن حجؼ التحسل قميلا ندبيا . 180نبض القمب إلى 

ي التجريب الفتخي السشخفض الذجة ، ييجف إلى تظؾيخ التحسل وتحسل الدخعة ومجسؾعة العزلات الت - 
 ض د ويكؾن حجؼ الحسل أكبخ قميلا . 160تعسل في السيارات السختمفة وفيو يختفع نبض القمب إلى 
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 طريقة التدريب التكراري :  -9-3 

وتعتسج ىحه الظخيقة عمى إعظاء اللاعب حسل مختفع الذجة ، ثؼ أخح فتخة راحة حتى يعؾد اللاعب إلى    
 (Martinhabil ،1993)حالو الظبيعية ثؼ تكخار الحسل مخة أخخى وىكحا 

وتيجف ىحه الظخيقة إلى تشسية الدخعة والقؾة ، والقؾة السسيدة بالدخعة ، الخشاقة ، كسا تعتسج ىحه الظخيقة  
 .عشج التشسية السيارية الأساسية تحت ضغط الجافع

 طريقة التدريب الطتغير :  -9-4 

تتؼ ىحه الظخيقة بحيث يتجرج اللاعب في الارتفاع بدخعة وقؾة التسخيؽ ، ثؼ يشجرج في اليبؾط بيحه    
مخات ويكؾن زمؽ الخاحة بيؽ كل  5م تكخار 10الدخعة والقؾة ، فمسا يجخي اللاعب بالكخة أو بجونيا مدافة 

تشسية الدخعة ، إذا كانت  ( ثانية عمى التختيب . وتيجف ىحه الظخيقة إلى 20،  15،  10تكخار وآخخ )
السدافة قريخة ، وكمسا كبخت السدافة يربح ىجف التسخيؽ تشسية تحسل الدخعة ، كسا ندتعسل ىحه 

 (1983)الذاطئ، الظخيقة غالبا في تشسية القؾة والرفات البجنية والسيارية في آن واحج 

 طريقة التدريب الطحطات :  -9-5 

في ىحه الظخيقة يختار السجرب بعض التسخيشات ، بحيث يؤدييا اللاعبؾن الؾاحج تمؾ الآخخ كل في    
وقت محجد ، وتسخيؽ السحظات يذبو نغام التجريب الجائخي ولكؽ يختمف عشو مؽ حيث زمؽ فتخة الخاحة ، 

 ي.إذ يعؾد اللاعب لحالتو الظبيعية بعج كل تسخيؽ وقبل الانتقال إلى التسخيؽ السؾال

كحلػ التسخيؽ لا يكخر مخة أخخى ويتؾقف حجؼ أو شجة التسخيؽ عمى اليجف الحي يحجده السجرب مؽ    
 (1980)مختار, حشفي محسؾد،  التسخيؽ

 طريقة التدريب الدائري: -9-6  

تجريب بذكل دائخي بحيث تسخيؽ مؾزعة في السمعب ، أو قاعة  12إلى  8يقؾم السجرب بؾضع مؽ      
يدتظيع أن يتشقل اللاعب مؽ تسخيؽ إلى آخخ بظخيقة سيمة ومشغسة ، ويؤدي التجريب بأن يقؾم اللاعب 
بأداء تسخيؽ واحج تمؾ الآخخ في مجة دقيقة لكل تسخيؽ   وتقجر الجورة الؾاحجة مجسؾعة وتكخار السجسؾعة 

 ض/الجقيقة. 120ى يرل نبض القمب إلى ثلاث مخات وتكؾن مجة الخاحة بيؽ كل دورة وأخخى حت
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دقيقة ، والتجريب الجائخي لا يشسي فقط العزلات وأيزا  30إلى  10ويدتغخق وقت التجريب مؽ     
 .(1980)مختار, حشفي محسؾد، يظؾر الجياز الجوري لمتشفذ بالإضافة إلى صفتي تحسل وتحسل القؾة 

 :   STRETCHING طريقة -9-7  

استعسمت ىحه الظخيقة لأول مخة مؽ قبل الاسكشجيشافييؽ ، وىي طخيقة ججيجة تعتسج عمى التقمص    
والارتخاء وسحب العرمة السعيشة ، وتيجف إلى تحديؽ السخونة وتعتسج عمى تسخيشات بديظة ولا تحتاج 

   (Bemard ،1990) إلى أدوات

وتججر الإشارة إلى أن الظخق الدالفة الحكخ تعتبخ مؽ أىؼ طخق التجريب الحجيث ، وىحا لا يسشع وجؾد  
طخق أخخى نحكخ مشيا طخق التجريب عؽ طخيق المعب ، وطخيقة الدباقات )السشافدات( ، غيخ أن لكل 

 لطخيقة خرائريا فعمى السجرب الشاجح أن يخبط بيؽ الظخيقة واليجف الحي يخيج الؾص

 

 

 

 

 خلاصة:

يعتبخ التحزيخ برفة عامة مؽ أىؼ العؾامل السداعجة في أداء اللاعبيؽ ، وعمى السجرب الشاجح    
الاىتسام بتحزيخ اللاعب بجنيا ، ويشقدؼ التحزيخ البجني إلى التحزيخ العام والخاص ، بيجف تظؾيخ 

الظخق اللازمة لتشسيتيا ، والعشاصخ لياقة اللاعب لأنيا مؽ أىؼ العشاصخ السؤثخة عمى أدائو ومعخفة 
الخاصة بلاعب كخة القجم مؽ تحسل وسخعة وقؾة ، مخونة ورشاقة ، ومعخفة كيفية تشسيتيا . وأيزا معخفة 

متى يدتعسل طخق تجريب الرفات البجنية ، وكيفية استخجام الحسل والخاحة ، وىحا حدب أىجاف ومسيدات 
ا تحزيخ اللاعب مؽ الشاحية الشفدية والشغخية ، التقشية كل طخيقة مؽ طخق التحزيخ البجني ، وكح

 .التكتيكية ، وىحا ضسانا للأداء الجيج والأمثل للاعبيؽ خلال السشافدات
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 الاصابات الرياضية
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 تسهيج:

تعتبخ الإصابات الخياضية كثيخة في ميجان السسارسة الخياضية عامة، فكل مشظقة أو جدء مؽ أجداء    
الجدؼ معخضة للئصابات، فسؽ خلبل ىحا الفرل ستحاول تؾضيح كل ما يتعمق بالإصابات الخياضية 

والؾقاية مشيا وكيفية مشع حجوث مؽ خلبل تعخيفيا وأنؾاعيا وأسبابيا وطخق تذخيريا وأعخاضيا وعلبجيا 
مزاعفاتيا، بالإضافة إلى تؾضيح دور كل مؽ السجرب واللبعب نفدو في الحج والؾقاية مؽ الإصابات 
 .الخياضية، وتؾضيح كحلػ مفيؾم الإسعافات الأولية والقؾاعج الخاصة بالإسعاف لكل الإصابات الخياضية

 تعخيف الإصابة الخياضية: -1  

الخياضية ىي تأثيخ نديج أو مجسؾعة أندجة الجدؼ نتيجة مؤثخ خارجي أو داخمي مسا الإصابة     
 يؤدؼ إلى تعظيل عسل أو وعيفة ذلػ الشديج، وتشقدؼ ىحه السؤثخات إلى3

 مؤثخ خارجي:  - 1-1

  أؼ تعخض اللبعب إلى شجة خارجية كالاصظجام بدميل أو الأرض أو أداة مدتخجمة   

 مؤثخ ذاتي: -1-2 

 أؼ إصابة اللبعب مع نفدو نتيجة للؤداء الفشي الخاطئ أو عجم الإحساء.    

 مؤثخ داخمي : -1-3 

)زاىخ,  مثل تخاكؼ حسض اللبكتيػ في العزلبت أو الإرىاق العزمي أو قمة مقجار الساء والسلبح.    
 (4002عبج الخحسان عبج الحسيج، 

 ويشبغي عميشا مخاعاة أن الإصابات الخياضية قج تكؾن إصابة بجنية، أو إصابة نفدية.    

قج تحجث نتيجة حادث عارض أو غيخ مقرؾد مثل اصظجام لاعب بآخخ مشافذ، أو  الاصابة البجنية: 
ارتظام أداة المعب كعرا اليؾكي مثلب بجدؼ لاعب مشافذ، أو سقؾط اللبعب فجأة أثشاء الأداء كسا في 

ث الجسباز مثلب، أو أثشاء أداء ميارة حخكية في كخة القجم    أو كخة اليج وفقج اللبعب لتؾازنو وقج تحج
 نتيجة لعسميات العجوان الخياضي والعشف أثشاء السشافدات الخياضية.
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نفدية نتيجة لخبخة أو حادث معيؽ مختب بالسجال  Trauma ىي عبارة عؽ صجمة الإصابة الشفدية:   
الخياضي والتي قج تدفخ أو قج لا تدفخ عؽ إصابة بجنية ولكشيا تحجث بعض التغيخات في الخرائص 

تزح أثخىا في تغييخ الحالة الانفعالية والجافعية والدمؾك بالشدبة لمفخد الخياضي وبالتالي الشفدية لمفخد وي
)علبوؼ, محمد حدؽ،  ىبؾط مدتؾاه الخياضي وفي بعض الأحيان انقظاعو الشيائي عؽ السسارسة الخياضية.

8221) 

 السختمفة: الخياضية ترشيفات الإصابات - 2 

عامة وإصابات السلبعب خاصة إلى  الخياضية الى اصابات تؾجج عجة مجراس طبية تقدؼ الإصابات  
 عجة مجارس لتدييل شخح التذخيص وتشفيح العلبج ومؽ ذلػ ما يمي3

    :تقديسات حدب شجة الإصابة -2-1 

 تقديسات بديظة:-2-1-1

 مثل التقمص العزمي والدجحات والذج العزمي والسمخ الخفيف )التسدق في أربظة السفاصل(    

  إصابات متوسظة الذجة:  -2-2-2  

 مثل التسدق الغيخ مراحب بكدؾر.   

 إصابات شجيجة: -2-2-3  

 مثل الكدخ والخمع والتسدق السرحؾب بكدؾر أو يخمع.    

 :)مفتوحة أو مغمقة(تقديسات حدب نوع الجخوح  -2-2 

 إصابات مفتؾحة مثل الجخوح أو الحخوق  -4-4-8

إصابات مغمقة مثل التسدق العزمي والخضؾض، والخمع وغيخىا مؽ الإصابات السرحؾبة  -4-4-4
 .بجخح أو نديف خارجي
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  :تقديسات حدب درجة الإصابة -2-3

  :إصابة الجرجة الأولى -2-3-1 

ويقرج بيا الإصابات البديظة مؽ حيث الخظؾرة والتي لا تعيق اللبعب أو تسشعو مؽ تكسمة السباراة    
 % مؽ الإصابات مثل الدجحات والخضؾض والتقمرات العزمية. 20 - 00وتذسل حؾالي 

  :إصابات الجرجة الثانية -2-3-2 

داء الخياضي لفتخة حؾالي مؽ أسبؾع ويقرج بيا الإصابات الستؾسظة الذجة والتي تعيق اللبعب عؽ الأ   
  .% مثل التسدق العزمي وتسدق الأربظة بالسفاصل1لأسبؾعيؽ، وتسثل غالبا حؾالي 

  :إصابات الجرجة الثالثة -2-3-3 

ويقرج بيا الإصابات شجيجة الخظؾرة والتي تعيق اللبعب تساما عؽ الاستسخار في الأداء الخياضي مجة    
 -% إلا أنيا خظيخة مثل الكدؾر بأنؾاعيا 4 -8لا تقل عؽ شيخ، وىي وإن كانت قميمة الحجوث مؽ 

 (8221)رياض, أسامة، الاندلاق الغزخوفي بأنؾاعو.   -إصايات غزخوف الخقبة  -الخمع

 تقديسات حدب الدبب:  -2-4 

إصابة أولية أو مباشخة في السمعب نتيجة الكيام بسجيؾد عشيف أو نتيجة حادثة غيخ متؾقعة  -2-4-1 
  .وىي تسثل الشؾع الخئيدي للئصابات

)الشجسي، إصابة تابعة وتدبب نتيجة إصابة أولية أو أثشاء العلبج الخاطئ للئصابة الأولية.  -2-4-2 
8222) 

    :الأسباب العامة للإصابات في السجال الخياضي -3

 :التجريب غيخ العمسي -3-1

  :لسا يميإذا ما تؼ التجريب بأسمؾب غيخ عمسي ساىؼ في حجوث الإصابة     



الخياضية الاصابات الثاني                           الفرل  الجانب الشظخي               
 

35 
 

  :عجم التكامل في تجريبات تشسية عشاصخ المياقة البجنية -3-1-1 

يجب الاىتسام بتشسية كافة عشاصخ المياقة البجنية وعجم الاىتسام بجدء مشيا عمى حداب الآخخ حتى لا    
يتدبب ذلػ في حجوث إصابات ، ففي كخة القجم مثلب إذا اىتؼ السجرب بتجريبات الدخعة وأىسل الخشاقة 

لػ يمدم الاىتسام فإنو قج يعخض اللبعب للئصابة عشج أؼ تغييخ لاتجاىات جدسو برؾرة مفاجئة، لح
 بتشسية كافة عشاصخ المياقة البجنية العامة كقاعجة تبشى عمييا الخاصة والمياقة السيارية والمياقة الخظظية . 

  :عجم التشديق والتوافق في تجريبات السجسوعات العزمية للاعب -3-1-2 

ذ الؾقت أثشاء الأداء الحخكي فالسجسؾع العزمية القابزة والباسظة والسثبتة والتي تقؾم بعسميا في نف   
لمخياضي، وأيزا عجم التكامل في تجريب السجسؾعات العزمية التي تتظمبيا طبيعة الأداء، وإىسال 

مجسؾعات عزمية أخخػ مسا يدبب إصابتيا مثل الاىتسام بتجريب عزلبت الفخح الأمامية والؾحذية 
زلبت الاندية السقخبة ) الزامة( مسا )العزمة ذات أربعة رؤوس فخحية( للبعب كخة قجم واىسال الع

 (8211)رياض, أسامة، يجعميا أكثخ عخضة للبصابة بالتسدقات العزمية 

 سوء تخظيط البخنامج التجريبي: -3-1-3  

التجريبي يؾم سؾاء كان بخنامجا سشؾيا أو شيخيا أو أسبؾعيا أو حتى داخل الؾحجة التجريبية في الأسبؾع 
% مؽ مدتؾاه، والسفخوض أن يكؾن التجريب في اليؾم الدابق 800السباراة، فإن أقرى حسل لاعب 

مؽ مدتؾاه، وقج يفرل الخاحة في بعض الحالات، أما إذا تجرب اللبعب تجريبا  00% -40لمسباراة خفيفا 
يط وتشفيح حسل التجريب عشيفا في ىحا اليؾم فإنو يتعخض للئصابة، كحلػ إذا ما حجث خظأ في تخظ

 )الذجة والحجؼ التجريبي( داخل الؾحجة التجريبية ذاتيا فإنو قج يدبب إصابة اللبعب.

 عجم الاهتسام بالإحساء الكافي والسشاسب :  -3-1-4  

ويقرج بالإحساء الكافي أداء التجريب أو السباراة والسشاسب ليؼ ويظبيعة الجؾ مع مخاعاة التجرج عمى    
 مخاحمو تجشبا لحجوث اصابات.اختلبف 
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 عجم ملاحظة السجرب للاعب بجقة:  -3-1-5  

السلبحغة الجقيقة مؽ قبل السجرب للبعبيؽ تجشب اشتخاك اللبعب السراب أو السخيض في التجريب     
أو في السباريات، وتشرح بسلبحغة الحالة الرحية والشفدية وطبيعة الأداء الفشي للبعب وىل ىؾ طبيعي 

 غيخ طبيعي، لأنو قج يكؾن ىشاك خظأ فشي في الأداء، وتكخاره يتدبب إصابة اللبعب.أم 

 سوء اختيار مواعيج التجريب:  -3-1-6  

قج يدبب ذلػ إصابة اللبعب، فسثلب التجريب وقت الغييخة في الريف قج يريب اللبعب بزخبة    
حجوث تقمرات عزمية، ولحلػ يفزل  شسذ أو يفقج اللبعب كسية كبيخة مؽ الدؾائل والأملبح مسا يدبب

 تجريب اللبعبيؽ في الرباح الباكخ أو في السداء صيفا وعكذ ذلػ في مؾاسؼ الذتاء. 

 مخالفة الخوح الخياضية:  -3-2 

تعج مخالفة الخوح الخياضية مؽ أسباب الإصابات، وىي مخالفة لأىجاف نبيمة تدعى الخياضة في    
    عمى الحياة العامة وفلبح السجتسع ويدبب ذلػتأصيميا في الشفؾس ليستج اثخىا 

التؾجيو الشفدي الخاطئ سؾاء كان مؽ الاعلبم او السجرب خاصة في مجال كخة القجم حيث يؾجو -
السجرب  لاعبيو لمعشف والخذؾنة الستعسجة لإرىاب السشافذ مسا قج يدبب إصابة اللبعب نفدو أو مشافدو 

 مياريا وفشيا.الستسيد لإبعاده عؽ الاستسخار 

 الحساس والذحؽ الشفدي الحؼ لا لدوم لو والسيالغ فيو قج يدبب اصابتو او اصابة مشافديو -

 مخالفة السواصفات الفشية والقوانين الخياضية:  -3-3   

ىجف القؾانيؽ الخياضية ىي حساية اللبعب وتأميؽ سلبمة أدائو لخياضتو، ومخالفة تمػ القؾانيؽ     
تؤدؼ إلى حجوث كسياجسة لاعب مبارزة عشج خمع قشاعو أو مياجسة لاعب مؽ الخمف، وكتؼ قجمو 

ياضات بخذؾنة وغيخىا في كخة  القجم والادوات الخياضية ويستج ذلػ الى مخالفة القؾانيؽ في كل الخ 
 كسا ان السؾاصفات الفشية والقانؾنية لسلببذ اللبعبيؽ سبب احتسال اصابتيؼ.
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 عجم الأخح بشتائج الفحوص والاختبارات الفديولوجية للاعبين: -3-4  

يجب عشج انتقاء الفخق عامة والفخق الؾطشية خاصة الأخح بشتائج الفحؾص والاختبارات خاصة     
التي تجخؼ بسخاكد الظب الخياضي عمى أن تعخض عمى السجرب السؤىل بتقييؼ اللبعبيؽ فديؾلؾجيا و 

ليتعاون مع أخرائي الظب الخياضي في اختبار اللبعب أو الفخيق الجاىد واللبئق فشيا مؽ حيث 
السيارة والمياقة البجنية، وىشاك العجيج مؽ الحؾادث والإصابات التي نتجت مؽ اختيار اللبعب غيخ 

 يا للبشتخاك في السباريات. اللبئق فديؾلؾجيا وطب

 استخجام الأدوات الخياضية غيخ السلائسة: -3-5 

نقرج ىشا الأدوات التي يدتخجميا اللبعب في مجال رياضتو مثل كخة القجم، مزخب التشذ      
والدلبح في مبارزة، فيجب أن يكؾن ىشاك تشاسب بيؽ عسخ اللبعب والأدوات السدتخجمة في نذاطو 

الخياضي، فاستخجام الشاشئ لأدوات الكبار خظأ طبي جديؼ يشتج عشو العجيج مؽ الأضخار الظبية 
   (8222)رياض, أسامة، ابات. والإص

 الأححية السدتخجمة وأرض السمعب: -3-6 

وتذيخ ىشا إلى معغؼ تذؾىات القجم غيخ الخمكية وتذسل التذؾىات الؾعيفية، والتذؾىات      
الأستاتيكية في السجال الخياضي تشتج مؽ سؾء اختيار الأححية السشاسبة لكل رياضة بسا يشاسب كل 

قجم، فالأححية السشاسبة وأرض السمعب تذكل حساية دائسة لقجم اللبعب، وتذيخ ىشا الى ان ىحا 
)رياض, أسامة،  لاختيار يذارك فيو أخرائي الظب الخياضي بإبجاء الخأؼ الفشي للبعب و السجربا

8222) 
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 استخجام اللاعبين لمسشذظات:   -3-7 

يؤدؼ استخجام اللبعبيؽ لمسشذظات السحخمة قانؾنا إلى إجياد فيديؾلؾجي "وعيفي" يعخضيؼ لمعجيج     
الإصابات، حيث أنيؼ سيبحلؾن جيج غيخ طبيعي صشاعي" غيخ ملبئؼ لقجراتيؼ الفيديؾلؾجية، مؽ 

كحلػ يجب عمى أخرائي الظب الخياضي والسجرب عسل دفتخ تجون بو إصابات كل لاعب مؽ 
 حيث3

 مكان حجوث الإصابة )ملبعب مفتؾحة، مغظاة، في أؼ مؾسؼ شتاء أو صيف(.  - 

 ساء، خلبل السباراة، في نياية السباراة(. لحغة الإصابة )خلبل الإح -

 ضغط عربي( –حالة اللبعب البجنية وقت الإصابة ) اجياد عزمي  -

 نيائي(–مباراة صعبة  -مدتؾػ البظؾلة التي أصيب فييا اللبعب ) مباراة سيمة -

وصف تفريمي لمحخكة التي أدت إلى إصابة اللبعب، وذلػ للبستفادة مؽ ىحا الجفتخ عشج  -
 (8222)رياض, أسامة، ذخيص والعلبج  والستابعة الت

 أنواع الإصابات: -4

 الرجمة: -4-1   

 :الرجمة  تعخيف  -4-1-1  
 ىي حالة ىبؾط في الأجيدة الحيؾية الجورؼ والتشفدي ترحب جسيع الإصابات السفاجئة ومشيا3    

  .ألؼ كالكدؾرالإصابات السفاجئة التي يراحبيا  -

صجمة نتيجة فقج كسيات كبيخة مؽ الجم كسا في حالات الشديف الذجيج سؾاء كان داخميا أو  - 
  خارجيا. 

نتيجة فقجان سؾائل كثيخة مؽ الجدؼ كسا في الحالات الآتية3 حالات الحخوق، الشدلات السعاوية  -
 الذجيجة. 
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    :أعخاض الرجمة -4-1-2 

 رقجة السراب في خسؾل وسكؾن. -

 ىبؾط درجة حخارة الجدؼ  -

  .لؾن السراب يكؾن شاحبا وجمجه باردا ومشجيا- 

 التشفذ سظحي وغيخ مشتغؼ -

 الشبض سخيع وضعيف. -

  :علاج الرجمة -4-1-3  

يؾضع السراب بخفق في مكان متججد اليؾاء، وذلػ بؾضعو مدتمكيا عمى عيخه مع خفض  -    
 مدتؾػ الجدؼ والخجميؽ أعمى مؽ مدتؾػ الخأس ليسكؽ الجم مؽ الؾصؾل لمسخالخأس عؽ 

  .سشج الجدء السراب بؾضعو وضعا مخيحا -

 تخفيف السلببذ أو الأربظة الزاغظة حؾل الخقبة أو الرجر.-

 استشذاق الأكدجيؽ أو عسل تشفذ اصظشاعي إذا لدم الأمخ  -  

 ة السراب لتشذيط الجورة الجمؾية. نغخا ليبؾط درجة حخارة الجدؼ يمدم تجفئ - 

عشج التأكج مؽ عجم وجؾد نديف داخمي أو جخوح في السعجة وزوال الإغساء يعظى السراب السذخوبات - 
 الداخشة كالذاؼ.

 :إصابات الجهاز العزمي -4-2 

  (: الخضوض )الكجمات -4-2-1   

الخض )الكجم( ىؾ ىخس الأندجة وأعزاء الجدؼ السختمفة )كالجمج والعزلبت( أو الرمبة  -  
  (8221)روفائيل،  )كالعغام والسفاصل( نتيجة لإصابتيا إسابة مباشخة بسؤثخ خارجي.
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ن الإصابة، والكجم وغالبا ما يراحب الكمؼ ألؼ وورم ونديف داخمي وارتذاح لدائل بلبزما الجم مكا
إصابة تكثخ في الخياضات التي في احتكاكات تشافدية مباشخة أو التي تدتعسل بيا أدوات صمبة، 

 وتدداد خظؾرة الكجم في الحالات التالية3

 قؾة وشجة الزخبة السؾجية إلى مكان الإصابة. -
 .اتداع السداحة أو الجدء السعخض للئصابة -  
 درجات الكجمات: -4-2-2    
كجم بديط، وفيو يدتسخ اللبعب في الأداء وقج لا يذعخ بو لحغة حجوثو وإنسا قج يذعخ بو اللبعب  -  

 بعج السباراة 
كجم شجيج لجرجة أن اللبعب لا يدتسخ في الأداء، ويذعخ بأعخاضو لحغة حجوثو مثل الؾرم والألؼ  - 

 وارتفاع درجة حخارة الجدء السراب
 أنواع الكجمات : -4-2-3 

 كجم الجمج:  -4-2-3-1   
إن كشؼ الجمج عسؾما لا يعيق اللبعب عؽ الاستسخار في الأداء الخياضي، وىشاك نؾعان ، كجم الجمج 

 (8211)رياض, أسامة،  البديط وكجم الجمج الذجيج.
 كجم العزلات: -4-2-3-2  

بعج كجم العزلبت مؽ أىؼ أنؾاع الكمسات لديادة انتذاره بيؽ الخياضييؽ، ولأنو قج يسشع اللبعب مؽ     
 الاستسخار في مداولة رياضتو مؽ ناحية أخخػ.  

وكجم العزلبت مؽ الإصابات السباشخة، ويحجث فيو العجيج مؽ التغيخات الفديؾلؾجية مكان الإصابة مثل  
 خ لؾن الجمج وغيخىا الؾرم والشديف الجاخمي وتغي

 كجم العظام: -4-2-3-3 
يحجث نتيجة إصابة مباشخة، وىؾ يريب العغام السؾجؾدة تحت الجمج مباشخة "السكذؾفة" غيخ     

السكدؾة بالعزلبت مثل عغسة القربة، وعغام الداعج وخاصة عغسة الكعبخة والدنج وعغام الأصابع 
 (8221)روفائيل،  ورسغ اليج ووجو القجم وعغسة الخضفة بالخكبة

 كجم السفاصل: -4-2-3-4  
كجم السفاصل كغيخه مؽ أنؾاع الكجم الأخخػ يحجث نتيجة لإصابة مباشخة، ومؽ أكثخ السفاصل التي     

  يحجث بيا الكجم مفرل القجم، ومفرل الخكبة وخاصة للبعبي كخة القجم 
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 الأسباب التي تؤدي إلى حجوث الكجمات: -4-2-4 
 الاصظجام بالأجداء الرمبة مؽ جدؼ اللبعب الآخخ لسؤخخة الكؾع أو الخأس.-
 ات السباشخة مؽ لاعب لآخخ كسا يحجث في رياضة السلبكسة والكاراتيو.بالزخ  - 
 الاصظجام أو الزخب بالأدوات السدتخجمة ففي المعب كسزخب التشذ أو الأححية أو الكخات الثقيمة. -  

 .الدقؾط أو التعثخ بجياز أو أؼ مانع طبيعي -   
  : الأعخاض السراحبة لحجوث الكجمات -4-2-5 

احسخار في يراحب الكجمة ألؼ في مؾضع الإصابة يدداد عشج الزغط الخفيف عميو كسا يحجث    
الجمج والريغة التي تحت الجمج، ويتحؾل لؾن الكجمة إلى المؾن الأحسخ ثؼ إلى المؾنيؽ الأزرق 

والبشفدجي بعج اليؾم الثاني أو الثالث نتيجة لتغيخ لؾن مادة الييسؾجمؾبيؽ السؾجؾدة في الجم، ويسكؽ 
 .طلبق تبعا لذجة الكجمةللبعب تحخيػ الجدء السراب مؽ الجدؼ مع ألؼ بديط أو بجون ألؼ عمى الإ

  :الإسعافات الأولية لمكجمة -4-2-6 

في حالة وجؾد جخح مراحب لمكجمة الذجيجة يجب الكيام بالإسعافات الأولية كسا في حالات  - 
 الجخوح لؾقف الشديف الجمؾؼ ثؼ تكسل الإسعافات الأولية لمكجمة

ويثبتيا بخباط ضاغط ويثبتيا فتخة  ضع كسادة باردة فؾق مؾضع الكجمة بحيث تغظى كل مداحتيا - 
 (8221)رياض, أسامة،  دقيقة ثؼ ضع بعجىا رباطا خفيفا فؾق مؾضع الكجمة. 81

 الذج أو التسدق العزمي:  -4-3 

 3 تعخيف الذج العزمي-4-3-1  

السكؾنة لمعزمة السخنة السكؾنة الذج العزمي ىؾ عبارة عؽ استظالة في الألياف العزمية السخئة     
لمعزمة بذجة تتجاوز مقجار السخونة العزمية مسا يؤدؼ إلى استظالة غيخ طبيعية أو تسدق في 

الألياف العزمية، ويدسى الذج العزمي في بعض الأحيان بالتسدق العزمي وىؾ مؽ أكثخ الإصابات 
  (4002الخحسان عبج الحسيج، )زاىخ, عبج  الخياضية شيؾعا.

   



الخياضية الاصابات الثاني                           الفرل  الجانب الشظخي               
 

42 
 

   :الأسباب التي تؤدي إلى حجوث الذج العزمي -4-3-2

   .عجم الإحساء العزمي الكافي قبل الكيام بالسجيؾد الخياضي -

الإحساء غيخ السشاسب لظبيعة المعبة حيؽ يتؼ إىسال الإحساء لسجسؾعة الأعزاء التي تقؾم بعسل  -
 السجيؾد البجني الخئيدي 

 ضعف العزلبت وعجم التؾازن بيؽ السجسؾعة العزمية الستقابمة. - 

 :الأعخاض السراحبة لحجوث الذج العزمي  -4-3-3  
يتدؼ الذج العزمي بألؼ تختمف حجتو تبعا لذجة الإصابة ودرجة التسدق في العزمة، كسا يدداد ىحا  

صابة الحادة انتفاح بديط الألؼ عشج الزغط الخفيف عمى السشظقة السرابة ويحثث في حالة الإ
 وصعؾبة في تحخيػ السشظقة السرابة. 

 :أنواع الذج العزمي -4-3-4 

 3يشقدؼ الذج العزمي إلى ثلبثة درجات مؽ حيث حجة الإصابة  

 :شج عزمي عمى الجرجة الأولى -4-3-4-1   

في الألياف  ويحجث عشجما تكؾن الاستظالة في الألياف العزمية بديظة وتؤدؼ إلى تسدق جدئي     
العزمية يجون فقج الاترال والقؾة العزمية، ويتسيد بألؼ في مؾضع الذج يدداد عشج الزغط الخفيف 

   .عميو كسا لا يحجث نقص ممحؾظ في القؾة العزمية

  :شج عزمي من الجرجة الثانية -4-3-4-2 

وفييا تؼ تسدق جدئي في ويحجث عشجما تكؾن الإطالة العزمية الشاشئة عؽ الإصابة متؾسظة الحجة    
الألياف العزمية ونديف دمؾؼ بيؽ ىحه الألياف وتكؾن الأعخاض السراحبة كسا في الذج العزمي مؽ 

  .الجرجة الأولى مع زيادة حجة الألؼ وصعؾبة تحخيػ الجدء السراب
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 الذج العزمي من الجرجة الثالثة: -4-3-4-3 

وتكؾن فيو الاستظالة العزمية الشاشئة عؽ الإصابة شجيجة ويحجث تسدق كمي في الألياف العزمية     
مسا يؤدؼ إلى فقج الاترال العزمي، ويكؾن ىحا الشؾع مؽ الذج العزمي مرحؾبا بألؼ حاد في مشظقة 

حؾظ لمقؾة الإصابة ونديف دمؾؼ تحت الجمج يسكؽ ملبحغتو في بعض الأحيان بالشغخ كسا يحجث فقج مم
 العزمية في السشظقة السرابة. 

 الاسعافات الأولية لمذج العزمي:-4-3-5

ضع السراب في وضع مشاسب وغيخ مؤلؼ والؾضع السثالي ىؾ الاستمقاء عمى الغيخ في حالة إصابة  -
 الأطخاف الدفمي أو الجحع، أو الجمؾس السعتجل في حالة إصابة الأطخاف العميا.

 81ضع كسادات باردة عمى الجدء السراب مؽ العزمة، تثبت الكسادة بخباط ضاغط بإحكام لسجة  -
دقيقة بعجىا اعج وضع الخباط عمى الجدء السراب مؽ العزمة والسفرل القخيب مشيا لتقميل الحخكة، كخر 

 استخجام الكسادة الباردة مختيؽ في اليؾم

الجرجة الثانية أو الثالثة يجب استخجام عكازيؽ  في حالة الذج العزمي في الأطخاف الدفمي مؽ -
للبعب السراب للبنتقال إلى السدتذفى، أما في حالة إصابة الأطخاف العميا فيجب تثبيت الحراع 

 بجانب الجحع بخباط ضاغط
يشقل اللبعب السراب إلى أقخب مخكد صحي وذلػ لاستذارة الظبيب في ما يمدم عسمو بسؾاصمة   -

 (4002)زاىخ, عبج الخحسان عبج الحسيج، ب. علبج اللبعب السرا

 :  Muscle cramp العزمي التقمص-4-4

 تعخيف التقمص العزمي:-4-4-1

قج يتعخض الخياضيؾن أو غيخ الخياضييؽ الحيؽ يقؾمؾن بأعسال عزمية عشيفة إلى الإحداس       
تدتسخ لؾقت قج يقترخ لبزع ثؾاني أو يظؾل بعض بتقمرات مؤلسة في عزمة أو بعض العزلبت 

دقائق، وقج يحجث التقمص العزمي أثشاء التجريب في الجؾ الحار، ومؽ أسباب التقمص العزمي طؾل 
مجة تعخض العزمة لشقص الأوكدجيؽ، كسا يحجث عشج الكيام بسجيؾد عزمي لسجة طؾيمة أو بدبب 
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سيات مؽ عشرخ الرؾديؾم داخل الميفة العزمية أو فقج بعض التغيخات الكيسيائية داخل العزمة كيفاء ك
كسيات مؽ الساء السحسل بالأملبح نتيجة العخق فيشخفض مدتؾػ الدؾائل بالخمية ويدداد الزغط 

الإسسؾزؼ نتيجة الديادة في فقج الساء مؽ الخمية إلى خارجيا، ويكؾن الساء السحسل بالأملبح الحؼ يتدبب 
 ث التقمص في عزلبت سسانة الخجل .نقريا في حجوث التقمص ويحج

باطؽ القجم، العزمة ذات الأربع رؤوس الفخحية، عزلبت الدسانة الخمفية، عزلبت البظؽ، ويتعخض 
 (4002)تؾفيق،  إلى ىحه الإصابة لاعبي السدافات الستؾسظة والظؾيمة.

 الاسعافات والعلاج: -4-4-2
 اطالة العزمة الستقمرة وفخد ارتخائيا ويتبع مع باقي العلبج3يجب العسل عمى     

لتخفيف الألؼ مؽ  Fluori mothane انٹالعلبج الفؾرؼ بظخيقة "الخش والفخد" بؾاسظة فمؾر می - 
 التقمص العزمي. 

 بعج فتخة مؽ حجوثو يعسل تجليػ لمعزؾ. -
 (8221)روفائيل،  التجرج بعسل حخكات حخة لغخض إطالة العزمة الستقمرة. - 
 الكدور: -4-5 

    3ختعخيف الكد -4-5-1  
الكدخ ىؾ "انفرال العغسة عؽ بعزيا إلى جدئيؽ أو أكثخ نتيجة لقؾة خارجية شجيجة )عشف      

خارجي( أو الاصظجام بجدؼ صمب مثل الزخب بعرا غميغة بقؾة عمى الداعج، أو اصظجام القربة 
لاعب آخخ أو بأداة تقميجية وبقؾة وبدخعة أو اصظجام لاعب كخة القجم بعارضة السخمى أو بالأرض بقجم 

)رياض, أسامة،  أو بقجم الخرؼ"، وىشاك تعخيف آخخ لمكدخ بأنو "انفرال في استسخارية العغسة".
8221) 

 3أنواع الكدور -4-5-2 
 :أنؾاع ثلبثةتشقدؼ الكدؾر إلى   
 :كدخ الغرن الأخزخ -4-5-2-1 
يحجث عادة عشج الخياضييؽ الشاشئيؽ صغار العسخ نغخا لميؾنة عغسيؼ وىؾ كدخ غيخ كامل )شعخ أو   

 شخخ(
  :الكدخ البديط -4-5-2-2 

  .وىؾ الكدخ الحؼ لا يديج عجد أجدء العغسة السكدؾرة عؽ اثشتيؽ، وغيخ مراحب بجخح في الجمج
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 :الكدخ السخكب -4-5-2-3  
 .وىؾ الكدخ الحؼ تديج فيو قظع العغام السكدؾرة عؽ اثشتيؽ وغيخ مراحب بجخح في الجمج  
 :الكدخ السزاعف -4-5-2-4 
وىؾ أؼ كدخ مرحؾب بجخح في الجمج، ولحلػ يعتبخ أكثخ أنؾاع الكدؾر خظؾرة لاحتسال حجوث تمؾث   

  .والتياب في مكان الكدخ
 :الكدخ السعقج - 4-5-2-5 

وىؾ الكدخ الحؼ يدبب تسدق أو ضغط عمى الأوعية الجمؾية أو الأعراب السجاورة أو يكؾن     
مرحؾبا يخمع في السفاصل خاصة في مشاطق الإبط، السخفق والخكبة، وىحه الحالات استعجاليو يجب 

 استذارة الظبيب في أسخع وقت مسكؽ .

  : طخق تذخيص الكدور في السلاعب -4-5-3

 .وجؾد ألؼ بالسشظقة السرابة - 

  .عيؾر ورم بعج دقائق مؽ حجوث الإصابة -  

 .في بعض الأحيان يؾجج اعؾجاج بالظخف السراب نتيجة اعؾجاج العغسة السكدؾرة  -

 عجم مقجرة السراب تحخيػ أو استعسال العزؾ السراب،  - 

 السكدؾرة خارجا مؽ الجخح في حالات الكدؾر السزاعفة يسكؽ أحيانا رؤية طخف العغسة - 

في حالات الكدؾر السزاعفة قج تكؾن الجورة الجمؾية أو الإحداس أو الحخكة غيخ طبيعية في الجدء  - 
 . الدفمي مؽ العزؾ السراب

إذا تحخك طخفي الكدخ يحذ السدعف بؾجؾد احتكاك سظحيؽ خذشيؽ وفي بعض الأحيان يدسع  -  
إلى ىحا الكذف إذ قج يدبب تسدقا في الأندجة أو يقري إلى طقظقة ولكؽ يجب أن لا يمجأ السدعف 

 (4004)رياض, أسامة،  الإغساء مؽ شجة الألؼ.
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 أسباب حجوث الكدور: -4-5-4  

يشتج الكدخ عشج ضخبة مباشخة فؾق العغؼ ومؽ أىؼ الأسباب التي تؤدؼ إلى حجوث الكدخ أثشاء      
  :الخياضة ما يأتيمسارسة 

 الؾقؾع مؽ فؾق مكان مختفع كسا في حالة القفد الأعمى في العاب الجسباز أو كخة الدمة  -

   .حجوث ضخبة قؾية مؽ الأداة السدتخجمة أثشاء الخياضة كسزخب الاسكؾاش والقائؼ في كخة القجم  - 

)زاىخ, عبج الخحسان عبج  .العاليترادم اللبعبيؽ بقؾة أو وقؾعيؼ بعزيؼ فؾق البعض أثشاء القفد  -
 (4002الحسيج، 

 إسعاف الكدور: -4-5-5 

 : يجب مخاعاة الشقاط العامة الآتية عشج الكيام بإسعاف الكدؾر وىي     

مؽ حيث السبجأ يجب التدام الححر في معاممة السراب بالكدخ ويجب تجشب استخجام العشف أو القؾة -
 عشج إسعاف الكدخ بل يتؼ بخفق وعشاية كبيخة.

السحافغة عمى الكدخ في الحالة التي وجج عمييا وعمى السدعف تجشب إصلبح الكدخ ويتخك ذلػ  - 
 لمظبيب السختص

البجء في علبج الرجمة العربية والجخاحية في مكان الإصابة حتى يعؾد الزغط و الشبض وسخعة  -
 معجليا الظبيعي التشفذ ودرجة حخارة الجدؼ إلى

إيقاف الشديف إن وجج، وذلػ بالزغط عمى مكان أعمى الإصابة، حتى يعؾد الزغط والشبض وسخعة  -
 ودرجة حخارة الجدؼ إلى معجليا الظبيعي . التشفذ  

في كدؾر العسؾد الفقخؼ وعغام الحؾض والفخح يشقل السراب فؾرا راقجا عمى عيخه أو بظشو عمى نقالة - 
  .مدتذفى صمبة إلى أقخب

 .تثبيت العزؾ السراب بعسل جبيخة -
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تجفئة السراب وإعظاؤه سؾائل دافئة مثل الذاؼ بالإضافة إلى مدكشات الألؼ، ويسكؽ إعظائو محمؾل  - 
 ممح وجمؾكؾز .

 (4004)رياض, أسامة، نقل السراب إلى السدتذفى بأسخع ما يسكؽ -   

 الالتواء: -4-6

  :الالتواء تعخيف 4-6-1   

ىؾ خخوج الأوجو السفرمية عؽ حجودىا الظبيعية لمحخكة والعؾدة الدخيعة بسا يدبب شج شجيج في      
  .الأربظة السفرمية يشتج عشو التقظع الجدئي أو الكمي في الأربظة

لؼ شجيج لأقل إن أكثخ السفاصل تعخضا ليحه الإصابة ىي الكاحل والخسع حيث يكؾن التؾرم واضحا والأ
 .حخكة

  ات الاولية للاتواء:الإسعاف -4-6-2

تؾضع قظعة مؽ القساش السبمل بالساء البارد حؾل السفرل السراب، يخبط السفرل بخباط ضاغط حتى 
 (8221)روفائيل، يقمل التؾرم يخفع السفرل إلى الأعمى ويشقل السراب إلى السدتذفى.  

 :   Sprain  (السمخ )الجدع  -4-7

 تعخيف السمخ: -4-7-1

مؽ أكثخ إصابات السلبعب شيؾعا أو مؽ الشادر أن لاعبا لؼ يحجث لو ممخ مخة عمى الأقل، والسمح    
عبارة عؽ مط أربظة السفرل أو تسدقيا جدئيا أو كميا نتيجة حخكة عشيفة في اتجاه معيؽ، ويحجث إثخ 

سفاصل تعخضا لمسمخ سقؾط عمى أحج الأطخاف أو التعثخ أثشاء السذي أو الجخؼ أو انثشاء مفاجئ، وأكثخ ال
 (8221)روفائيل، ىي مفرل القجم ورسغ اليج. 

 :ومؽ أكثخ الأربظة عخضة لمسمخ ما يمي

 .الخباط الخارجي الؾحذي لسفرل القجم - 
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 الخباط القربي الذزي الأمامي بسفرل القجم.  - 

 الخباط الكعبخؼ الدنجؼ بسفرل اليج . -

 الجانبي الأندي بسفرل الخكبةالخباط  

 (8221)رياض, أسامة،  الخباط التخقؾؼ الأخخ ومي بسفرل الكتف. - .

 :علامات السمخ-4-7-2  

 ألؼ حاد نتيجة لتسدق الأربظة والأندجة حؾل السفرل  . - 

الحخكة التي سببت السمخ مسا يدبب ألؼ شجيج عشج عسل حخكة تحجث شجا في الخباط أؼ في نفذ اتجاه  -
  .عجم القجرة عمى تحخيػ السفرل حخكة حخة، كسا يدول الألؼ عشجما تحخكو حخكة مزادة

 ألؼ عشج الزغط عمى الخباط السراب وليذ عمى العغام السجاورة -

 زرقة ورم نتيجة زيادة الدائل الدلالي في السفرل ونتيجة للبرتذاح الجمؾؼ حؾل الجدء السراب مع -  
 (8221)روفائيل، 

 :الأولية الاسعافات-4-7-3

 إبعاد اللبعب عؽ السمعب وإراحة السفرل السراب-

 عسل كسادات باردة لسجة ثمث أو نرف ساعة حدب شجة الإصابة. -

تثبيت السفرل بخباط ضاغط حؾل قظعة قظؽ مع مخاعاة ألا يسشع الجورة الجمؾية، ويلبحع أن يكؾن  - 
 السفرل في وضع مشحخف قميلب عكذ اتجاه السمخ. 

 ساعة.  21ساعة وفي حالة السمح الذجيج ترل إلى  42راحة السفرل مؽ الشقل الؾاقع عميو مجة  -

    إعظاء السراب مدكشا حدب درجة الألؼ -

  



الخياضية الاصابات الثاني                           الفرل  الجانب الشظخي               
 

49 
 

 :Dislocation الخمع-4-8

 تعخيف الخمع: -4-8-1

ىؾ خخوج أو انتقال إحجػ العغام السكؾنة لمسفرل بعيجة عؽ مكانيا الظبيعي وبقائيا في ىحا الؾضع،     
أؼ تغيخ العلبقة التذخيحية بيؽ عغام السفرل، ذلػ نتيجة الإصابة مباشخة أو غيخ مباشخة ويدبب ذلػ 

وتمف الأندجة السحيظة بالسفرل مؽ عزلبت وأوتار وأعراب وشخاييؽ، وأكثخ  تسدق السحفغة الميفية
 الكتف، السخفق، الإبيام :السفاصل تعخضا لمخمع

 :علامات وأعخاض الخمع -4-8-2 

 .الؼ شجيج مؽ ألؼ الكدخ - 

 .فقج القجرة تساما عمى تحخيػ السفرل - 

 تذؾه وتغيخ في شكل السفرل - 

 .تبمغ درجتو بحيث يرعب فييا ملبحغة التذؾه ودرجة الخمع ورم شجيج بدخعة، وقج -  

 (8221)روفائيل، صؾر الأشعة تبيؽ الخمع بؾضؾح  - 

  :أنواع الخمع-4-8-3    

 3ىشاك ثلبثة أنؾاع مؽ الخمع السفرمي وىي

   Subluscation خمع مفرمي جدئي-4-8-3-1 

وفيو يتؼ خخوج إحجػ العغستيؽ مؽ مكانيا الظبيعي ولكؽ ضسؽ التجؾيف السفرمي ويتؼ فيو تسدق     
بديط في الأربظة السثبتة والغذاء الدلالي لمسفرل، وىحا الشؾع يدبب عجدا جدئيا عؽ تحخيػ السفرل 

   .وقت الإصابة
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 Duslocationخمع مفرمي كامل  -4-8-3-2  

إحجػ العغستيؽ مؽ مكانيا الظبيعي ويحجث فيو تسدق الغذاء الدلالي  وفي ىحا الشؾع يتؼ خخوج   
والأربظة السفرمية وقج يشتج التجؾيف السفرمي كسا يحجث تيتػ للؤوعية الجمؾية ونديف داخل التجؾيف 

(4002)زاىخ, عبج الخحسان عبج الحسيج،  السفرمي .  

 Dislocation Fracture بكدخ مرحوبخمع مفرمي  -4-8-3-3    

وىؾ أخظخ أنؾاع الخمع السفرمي ويحجق عشجما تكؾن الزخبة السدببة شجيجة وفيو يكؾن الخمع      
مرحؾبا بكدخ في إحجػ العغستيؽ السكؾنتيؽ لمسفرل وقج تحجث إصابة للؤوعية الجمؾية أو الأعراب 

 القخيبة مؽ السفرل،  

  :ى حجوث الخمع السفرميالأسباب التي تؤدي إل -4-8-4

تحجث ىحه الإصابة نتيجة ضخبة قؾية لأحج العغستيؽ السكؾنتيؽ لمسفرل أو لكمتييسا، ومؽ أىؼ    
 :الأسباب

 .الؾقؾع عمى الأرض مؽ فؾق ارتفاع عالي أو عشجما يرظجم أحج أطخاف جدؼ اللبعب بالأرض - 

حؾل مفرل الخكبة عشجما تكؾن مثبتة الحخكات والأوضاع غيخ الرحيحة لسفرل الجدؼ كالجوران  - 
 .عمى الأرض أو الإمداك الخاطئ لمكخة أو تحخيػ الكتف لمؾراء ولمخارج مع الانجفاع إلى الأمام

 الإسعافات الأولية لمخمع السفرمي:-4-8-5  

قمل مؽ تحخيػ اللبعب السراب إلى أضيق الحجود وحيث أن الحخكة يسكؽ أن تؤدؼ إلى مزاعفة  -  
 سفرمي أو الكدخ أو زيادة الزغط عمى الأوعية الجمؾية أو الأعراب القخيبة مؽ مشظقة الكدخ.الخمع ال

ثبت الظخف السراب، ويتؼ تثبيت الظخف العمؾؼ بؾاسظة الجبيخة السشاسبة، وفي حالة عجم وجؾدىا  -   
لسراب يؾضع الداعج بجانب الجحع ولفيا بخباط ضاغط، وفي حالة إصابة الظخف الدفمي يتؼ وضع ا

 .في الحبيخة السشاسبة أو تثبيت الظخف السراب بالأطخاف الأخخػ الدميسة

  .ضع كسادة باردة فؾق مشظقة الخمع السفرمي وثبتيا جيجا قبل تثبيت الجبيخة - 
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 .أنقل اللبعب السراب فؾق نقالة إلى أقخب قدؼ طؾارغ أو مدتذفى لسؾاصمة العلبج -  

 :الانتفاخ الجمجي السائي  -4-9

 :الأعخاض   -4-9-1

يشتج عؽ احتكاك الجمج باستسخار بدظح خذؽ مسا يؤدؼ إلى انفرال طبقات الجمج العميا عؽ     
 .الظبقات الدفمي وعيؾر سائل بيشيسا مع تخشيح في الأوعية الجمؾية

 العلاج :-4-9-2  

 .يشغف مكان حجوث الإصابة بدائل معقؼ ثؼ يتخك دون حخكة مباشخة عميو    

 :الدجحات -4-11

  :الأعخاض -4-11-1 

عبارة عؽ تسدق العرلبت العميا مؽ الجمج نتيجة تعخضيا لاحتكاك شجيج عمى سظح خذؽ أو قجم    
     .زميل

 العلاج: -4-11-2 

يتؼ غدل مكان الإصابة بالساء البارد ثؼ يؾضع، سائل معقؼ عمى الذاش فؾق الإصابة لتظييخىا مؽ     
 .الأوساخ ثؼ تؾضع عمييا شاشة معقسة وربظيا بخباط بعج ذلػ

 :الجخوح -4-11 

 :الجخوح تعخيف -4-11-1

الجم مؽ تغخة  الجخوح ىؾ انقظاع أو انفرال في الأندجة الخخؾة وخاصة الجمج، فإذا كان خخوج    
 صغيخة يعتبخ إدماء، أما إذا كانت الثغخة كبيخة وتجفق الجم إلى الخارج بسقاديخ ممحؾعة يدسى نديفا.   
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 أنواع الجخوح:-4-11-2     

  :تشقدؼ الجخوح إلى عجة أقدام مشيا     

 .وىي تدمخات جمجية سظحية بديظة الدجحات: -

  .يحجث في طبقات الجمج الخارجية جخح سظحي: - 

 . وفيو يذق الجمج ويتسيد بؾجؾد حافتيؽ متداويتيؽ لمجمج جخح قظعي:- 

ويشذأ مؽ الاصظجام بجدؼ صمب أو الدقؾط مؽ سظح مختفع، ويتسيد ىحا الشؾع بعجم  جخح رضي:  -
 .انتغام حافتيو وقمة الشديف الشاتج مشو وكثخة تعخضو للبلتيابات

يحجث مؽ الآلات السجيشة مثل سلبح السبارزة السكدؾر ويتسيد الجخح يزيق الفتحة  جخح وخدي: - 
 .وعسقيا وخظؾرتو كبيخة إذا ما وصل للؤحذاء الجاخمية أو إذا تعخض إلى الالتياب

في رياضة الخماية وتختمف طبيعتيا باختلبف نؾع السقحوف وسخعتو واتجاىو والسدافة  الجخح الشاري:-  
 .ؼبيشو وبيؽ الجد

وىؾ ما يختخق الجمج إلى تجؾيف الجدؼ وىؾ شجيج الخظؾرة عمى الحياة لسا يدببو مؽ  جخح نافح: -  
 ويداعج في تذخيص نؾع الجخح معخفة كيفية حجوث الإصابة وتاريخيا. .تيتػ بالأحذاء الجاخمية

 (4004)رياض, أسامة، 

 إلى حجوث الجخح :الأسباب التي تؤدي -4-11-3 

 الؾقؾع عمى الأرض بانجفاع مسا يدبب احتكاك الجمج بارض السمعب   -

التعخض الخاطئ للؤدوات السدتخجمة في المعبة كالاصظجام بالقائؼ في كخة القجم أو ضخب الكخة في  -
  .الأسكؾاش

 الزخبات السباشخة مؽ قبل اللبعب الخرؼ أثشاء الاحتكاك بو. -
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)زاىخ, عبج الخحسان عبج المباس الخياضي الحؼ لا يتشاسب مع المعبة كاستخجام الأححية الزيقة    
 (4002الحسيج، 

 :الإسعافات الأولية لمجخوح  -4-11-4

بخباط إيقاف الشديف الجمؾؼ إن وجج مع الجخح يؾضع شاش معقؼ عمى الجخح والزغط عميو ثؼ ربظو  - 
 ضاغط  فؾق قظعة قظؽ.

في حالة عجم وجؾد نديف مراحب يؾضع عمى الجخح مظيخ مثل )ستافمؾن أو ميكخوكخوم( ثؼ شاش  - 
 معقؼ ثؼ قظؽ ورباط شاش. 

 في حالات الجخوح البديظة والدجحات يؾضع عمى الجخح مظيخ وعيار ورباط  - 

يفزل إعظاء السراب حقشة ضج مخض التيتانؾس إذا أمكؽ في السمعب أو في أقخ مدتؾصف يشقل   -
 إليو السراب .

 (8221)رياض, أسامة، يدتذار الظبيب في كيفية استعسال علبج السراب.  -

 مزاعفات الاصابات الخياضية: -4-12  

 إصابات مدمشة:  

 قج تتحؾل الإصابة العادية إلى إصابات مدمشة إذا لؼ يتؾافخ ليا العلبج السشاسب.      

 العاىات السدتجيسة؛ وذلػ إذا ما حجث خظأ في تؾقيت أو تشفيح العلبج الظبي.  

 تذوهات بجنية:  

جة تشتج مؽ جخاء مسارسة كخة اليج بظخيقة مكثفة بجون وجؾد تجريبات تعؾيزية مؽ السجرب أو كشتي   
 لمسسارسة الغيخة لتمػ الخياضة.
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 قرخ العسخ الخياضي الافتخاضي للاعب:  

يؤدؼ تكخار إصابة اللبعب إلى اخترار زمؽ تؾاججه كبظل في السلبعب وتتزح ىشا أىسية الجانب     
)رياض, أسامة، الؾقائي والعلبجي مؽ الإصابات في الإطالة الافتخاضية لدمؽ تؾاجج اللبعب بالسمعب. 

8222) 

  الاصابات الخياضية: مزاعفات كيفية مشع حجوث  -4-13 

 يسكؽ مشع حجوث مزاعفات إصابات السلبعب باتخاذ الإجخاءات التالية3    

اتخاذ الاحتياطات الكافية أثشاء نقل اللبعب السراب بإصابة شجيجة مؽ السمعب إلى السدتذفى حتى  - 
  .الخاطئ في حجوث مزاعفات لا يتدبب نقمو

مشع استخجام التظبيقات الداخشة أو التجليػ في إسعاف الإصابات السرحؾبة بتمف في الأندجة حيث  - 
 يؤدؼ الخياضي  .

يجب تؾخي الحخص والححر عشج استخجام الخياط الزاغط، فعشجما يدتخجم الخباط في الزغط بذجة  -
التأثيخ الدبي عمى الجمج وعمى الجورة الجمؾية بالجدء الؾحذي عمى الأندجة فإن ذلػ يؤدؼ بالخباط إلى 

مؽ الظخف السراب فيحجث ازرقاق بالجمج وإحداس بالتشسيل أو التخجيخ، وعشج حجوث ذلػ يجب ندع 
 الخباط الزاغط فؾرا وإعادة ربظو بظخيقة صحيحة بعج اختفاء جسيع الأعخاض

ة مسا لو مخدوده الديئ في تأخخ عؾدة اللبعب لسسارسة ذلػ إلى زيادة الشديف الجاخمي في مكان الإصاب 
 نذاطو 

 مشع اللبعب ويحخم مؽ العؾدة إلى السمعب إلا بعج التأكج مؽ تسام شفائو - 

مشع استخجام التظبيقات الحخارية الداخشة لسجة خسدة أيام مؽ وقت حجوث الإصابة وذلػ عشجما  -  
  تختفي مغاىخ الالتياب وتبجأ الأندجة السرابة بالالتئام

أثشاء تظبيق الإسعافات الأولية عمى الظخف السراب يجب تغظية بكية أجداء جدؼ اللبعب حتى لا  - 
خي الحخص في السحافغة عمى أجداء الجدؼ عامة والجدء السراب خاصة يفقج الجدؼ حخارتو ويجب تؾ 

 في وضعو ارتخاني مخيح
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عشج الإصابة بالأطخاف الدفمي يسشع اللبعب مؽ السذي بظخيقة خاطئة وتحسيل وزن جدسو عمى  - 
)الشجسي،  مكان الإصابة إذا كانت شجيجة، بل تدتخجم العكازات لمسحافغة عمى طخيقة السذي الرحيحة.

8222) 

 :اعخاض ومظاهخ الإصابة -4-14

عشجما يدتجيب اللبعب السراب بظخيقة غيخ سؾية )غيخ  Unconsciousness 3 فقجان الؾعي -
طبيعية( أو عشجما لا تؾجج أؼ استجابة عمى الإطلبق لسجة أكثخ مؽ عذخ ثؾان يجب الإجابة عمى 

 .لتحجيج إسكانية عؾدة اللبعب إلى السمعبالثلبثة أسئمة الدابقة 

وجؾد أعخاض إصابة عربية مثل التخجيخ أو التشسيل أو الإحداس بحخقان أو عجم القجرة عمى  -   
 .  التحخك وغيخىا مؽ مغاىخ إصابة الأعراب

  حجوث الؾرم الذجيج الؾاضح يشبو عادة عمى وجؾد إصابة خظيخة -

 فرل في مجػ الحخكة الظبيعي ايجابيا أو سمبيا،وجؾد ألؼ شجيج عشج تحخيػ الس -  

 .وجؾد مغاىخ نديف داخمي أو خارجي -  

  :الإسعافات الأولية  -5

 :مفهوم الإسعافات الأولية -5-1

الإسعافات الأولية ىي تظبيق لسجسؾعة مؽ السفاليؼ الستفق عمييا مدبقا لعلبج الإصابات     
والتجييدات الستؾفخة في السكان نفدو أثشاء تمػ المحغة إلى حيؽ والأمخاض السفاجئة باستخجام السؾاد 

 وصؾل الظبيب السختص أو نقل السراب إلى السدتذفى.
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 :أهجاف الإسعافات الأولية -5-2  

  :تيجف الإسعافات الأولية إلى ما يمي    

لسخضى القمب أو السحافغة عمى حياة السراب أو السخيض كسا يحجث في حالة الإسعاف الأولى  - 
الإصابات الخظخة بؾاسظة التقميل مؽ الشديف والسحافغة عمى السجارؼ التشفدية نغيفة ومفتؾحة أحيانا 

 إعادة تشذيط القمب.

 .مشع تجىؾر حالة السراب أو السخيض عؽ طخيق إعظاء العلبج السسكؽ في مكان الإصابة -  

 انت حالتو تدتجعينقل السراب بالظخق الرحيحة إلى السدتذفى إذا ك -  

 رفع معشؾيات السراب لاستخداد حالتو الظبيعية  -  

 (4002)زاىخ, عبج الخحسان عبج الحسيج،  الحج مؽ الألؼ والتياب الأندجة . -  

 .الحج مؽ انتذار الؾرم - 

 الحج مؽ السزاعفات التي قج تدببيا الإصابة. -  

 :الوسائل السدتخجمة في الإسعافات الأولية -5-3   

 .التظبيقات الباردة - 

 – .الأربظة الزاغظة -  

 رفع الظخف السراب -

 التثبيت السحكؼ لسكان الإصابة عشج نقل اللبعب السراب - 

 (8222)الشجسي، الخاحة التامة.  - - 

 :قواعج عامة للإسعافات الأولية في السلاعب -5-4 

 .أندع أو قص السلببذ لتتسكؽ مؽ رؤية الجدء السراب ويسكشػ فحرو -   



الخياضية الاصابات الثاني                           الفرل  الجانب الشظخي               
 

57 
 

في حالة وجؾد نديف مؽ كدخ مزاعف بخبط رباط ضاغط عمى مكان الجخح لإيقاف الشديف  -  
 وحساية الجخح مؽ التمؾث.

وتقؾم الكدؾر السعؾجة لتفادؼ السزاعفات باستثشاء حالات الكدؾر حؾل السفاصل مثل السخفق أو  -  
الخكبة أو في كدؾر العسؾد الفقخؼ تحاشيا لتسدق الأوعية الجمؾية والأعراب السحيظة بسشظقة الكدخ، 

 مزاعف. كسا لابج مؽ ملبحغة وحساية الجمج فؾق الكدخ حتى لا يتحؾل مؽ كدخ بديط إلى كدخ
   (4004)رياض, أسامة، 

 .يسكؽ استخجام الجبائخ والعلبقات الدابقة لمتجييد -

في حالة عجم تؾفخ الحبائخ يسكؽ استخجام أؼ شيء مؾجؾد بالبيئة السحيظة كالألؾاح الخذبية، جخائج  -
الشخيل، أما بالشدبة لمعلبقات فيسكؽ استخجام ومجلبت، جبائخ مرشؾعة مؽ الكختؾن السقؾػ، أو سعف 

الفتخة والعقال أو ملببذ السراب نفدو، وفي أسؾء الحالات يسكشػ أن تدتخجم الداق الدميسة كجبيخة 
 .لمداق السرابة، أو صجر السراب كجبيخة لحراعو السكدؾرة

 .تزع الجبيخة حدب القؾاعج السعخوفة لتثبيت العزؾ السراب -  

 .تثبت الجبيخة مفرل أعمى الكدخ ومفرل أسفمويجب أن  -  

يجب مخاعاة أن الجبيخة والأربظة السثبتة ليا لا تدبب احتباس في الجورة الجمؾية، أو ضغط مباشخ  -  
 . عمى مشظقة الكدخ

لابج مؽ ملبحغة أن السراب في حالة ألؼ، وربسا يراب بالرجمة وفي ىحه الحالة يجب معالجة  -  
 وتتخك العشاية بالكدخ إلى ما بعج زوال الرجمة.الرجمة أولا 

لا يعظى لمسخيض أؼ شخاب أو طعام حتى لا يؤخخ علبجو عشج الؾصؾل إلى السدتذفى لأنو قج  - 
 (4004)رياض, أسامة، يعظى مخجر عام 
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 : القواعج الأساسية في العلاج من إصابات السلاعب-6 

 الحالة الشفدية للاعب وأهسية الحوار معه: -6-1   

لاشػ أن كل رياضي يجب أن يحض إذا ما أصيب باىتسام نفدي يساثل ما يقجم لو إذا ما كان     
سميسا ونذيخ ىشا إلى أىسية الحؾار لذخح الحالة تفريميا لمخياضي السراب وكحلػ تعخيفو بالتذخيص 

اضة وممحؾعات بديظة عؽ سبب اختيارنا لشؾع العلبج كسا يجب مشاقذة الخياضي السراب في نؾع الخي
التي يسارسيا مؽ الشاحية الشفدية ويفزل متابعتو في السلبعب ليدداد ثقة بأن السعالج قخيب نفديا 

ومحتػ بالؾسط الحؼ يسارس فيو رياضتو كسا تذيخ أيزا إلى حداسية الخياضي السراب الدائجة اتجاه 
ي مؽ حيث الحسل العلبج الظبي بذتى صشؾفو ولحلػ أسباب عجة مشيا 3 كثافة كسية التجريب الخياض

والذجة واحداس المعب الشفدي أن العلبج قج يؤثخ عمى لياقتو البجنية كسا أن الخياضييؽ عامة يتستعؾن 
بجانب مؽ الذيخة الإعلبمية التي لا يجب إغفاليا عشج علبجيؼ فإحجاث إحباط نفدي للبعب السراب 

 (8221)رياض, أسامة،  تائجو.وفقجان ثقتو بيشو وبيؽ الظبيب السعالج تؤثخ عمى سيخ العلبج ون

 أهسية احتـخام مـجة الخاحـة السفخوضـة للاعب السرـاب :  -6-2    

يجب أن يأخح اللبعب السراب الخاحة اللبزمة والسفخوضة لو طبيا لإتسام شفائو في السجة التي     
يؤدؼ ذلػ إلى أضخار ومزاعفات طبية جديسة قج يشرح بيا إلداميا قبل العؾدة لمسلبعب وإلا فدؾف 

 تؤدؼ إلى ابتعاده نيائيا واعتدالو .

 الحقن السوضعية : -6-3    

لاستخجاميا يمدم طبيب متخرص ومجرب عمييا فشيا وتدتخجم طبقا لشؾع الإصابة وزمشيا مع مخاعاة ما 
 يمي 3

مشع إعظاء الحقؽ السؾضعية في الأوتار العزمية حتى لا يحجث تميف أو تسدقات ثانؾية بيا كسا تسشع  - 
 أيزا في حالة الإصابات الحادة للبعب ، وأشيخ الحقؽ السؾضعية ىي حقؽ الكؾرتيدون ومذتقاتو .

ىحه  مشع إعظاء الحقؽ السؾضعية للبعب في غخف خمع السلببذ أو في أرض السمعب حيث أن -  
 الحقؽ تحتاج إلى تعكيؼ طبي خاص مشعا لحجوث مزاعفات .
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 العلاج بالعقاقيخ الظبية :-6-4   

يجب مخاعاة إعظاء اللبعب السراب جخعة متؾسظة الذجة قجر الإمكان مؽ العقاقيخ تفاديا للآثار  
العلبج الأسخع الجانبية السحتسمة ، وبالشدبة لمسزادات الحيؾية تخاعي كسية الجخعة الجوائية ويفزل 

 والأقؾػ لمخياضي مع تفادؼ خظخ الأعخاض الجانبية .

 : العلاج بالتثبيت والأربظة -6-5   

  الخباط الزاغط السظاط : -6-5-1  

 ويدتخجم في إصابات كدؾر الزمؾع ،وإصابات الكتف والخكبة والقجم .   

 البلاستخ العخيض : -6-5-2   

ويدتخجم كظخيقة لمتثبيت وىي بديظة وقجيسة أعيج استعساليا حجيثا وليذ ليا أؼ أعخاض جانبية     
 عمى الجورة الجمؾية وأىؼ استخجامات ىحه الظخيقة في الإصابات البديظة بسفرل القجم .

 الجبذ : -6-5-3    

ويدتخجم بالجرجة الأولى في التثبيت التقميجؼ لمكدؾر والإصابات الذجيجة والستؾسظة ونذيخ ىشا       
الذجيجة والستؾسظة ونذيخ ىشا إلى أن الجبذ غيخ مخغؾب لجػ اللبعب السراب ، لحا يمدم أىسيتو 

)ايدومتخية(  بالشدبة لإصاباتو واثشاء علبج الخياضي باستخجام الجبذ يمدم عسل تجريبات ثابتة الظؾل
لمعزلبت في الأجداء غيخ السرابة عمى أن تتجرج في كسيتيا وسخعتيا ونشرح بعسل شباك صغيخ في 

الجبذ حتى يتأكج الظبيب السعالج مؽ سلبمة الجمج والجورة الجمؾية ،كسا تشرح باختيار مجػ سلبمة 
 (8221)رياض, أسامة،  الجياز العربي والحخكي للئطخاف تحت الجشذ .
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 التجليك والتأهيل : -6-6   

يجخل التجليػ بأنؾاعو السختمفة كعلبج وقائي لإصابات السلبعب وكسعج للبعب ، لمؾصؾل إلى أعمى     
لياقة بجنية في كخة اليج ، ولإزالة آثار السجيؾد الخياضي أو في بعج العساليات الجخاحية ، والجبذ كحلػ 

ب كفاءتو ولياقتو تجخل التجريبات الخياضية الستخررة في مجال التأىيل الخاص لاستعادة اللبع
 (8221)رياض, أسامة،  البجنية  .

 العلاج الظبيعي :-6-7    

يمعب العلبج الظبيعي دورا أساسيا وىاما في تأىيل اللبعب السراب وذلػ تحت الإشخاف الظبي     
الستخرص ، وبانتياء العلبج الظبيعي يجب عؾدة السراب إلى أخرائي الظب الخياضي ثانية ليقجر 

إما انتياء العلبج أو وضع السخيض عمى نؾع علبجي آخخ ، وتختمف أنؾاع وطخق العلبج الظبيعي 
نحكخ مشيا ما يمي 3 الأشعة القريخة وتحت الحسخاء وفؾق البشفدجية ، والسؾجات الخادارية والرؾتية ، 

والتيار الكيخبائي السدتسخ والستخدد ، وأجيدة العلبج السائي وحسامات الدسع الظبية ، والداونا ، 
الخياضية الستخررة  والكسجات الثمجية والداخشة ، وأجيدة تشبيو العزلبت والأعراب ، والتجريبات

 لتأىيل اللبعب في مجال إستعاداتو ولياقتو البجنية بعج الإصابة .

 الذج السيكانيكي : -6-8   

ويدتخجم ىحا الشؾع مؽ العلبج في إصابات العسؾد الفقخؼ السيكانيكية )الغيخ عزؾية( سؾاء الفقخات  
 الحالات الخاصة . العشكية أو القظشية ، كسا يدتخجم أيزا في شج الإطخاف في بعض

 العلاج بالوخد والعلاج السغشاطيدي : -6-9   

ويدتخجم بؾاسظة أطباء متخرريؽ لعلبج بعض أنؾاع الإصابات مثل 3 إصابات القجم والخكبة     
والكؾع ،و الكتف وإزالة الآلام العزمية ويدتخجم أيزا لسقاومة التجخيؽ بيؽ الخياضييؽ بالؾخد في أماكؽ 

    .معيشة معيشة وبظخيقة
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 التجخل الجخاحي الفوري :-6-11  

إذا ما تقخر إجخاء التجخل الجخاحي فشيا فيجب تفتيجه في أقخب فخصة خاصة بعج الإصابات      
الذجيجة بالسفاصل والتي كانت تؾضع قجيسا في الجبذ لسجة طؾيمة وأصبحت الآن في مخاكد الظب 

لمتجخل الجخاحي الفؾرؼ خلبل الأسبؾع الأول مؽ الإصابة الخياضي الستقجمة في أوربا وأمخيكا تخزع 
لخياطة الخبظة السسدقة قبل وضع الجبذ لسجة شيخ ونرف مع عسل بخنامج تأىيمي لمعلبج الظبيعي 

الخاص بكل نؾع مؽ أنؾاع الإصابة لمخياضي يعؾد بعجه لمسلبعب كسا كان عميو مؽ حيث الكفاءة 
 والمياقة الحخكية لمسفرل .

 استخجام وسائل التذخيص الظبي الحجيث : -6-11    

لا يكتفي في مجال الظب الخياضي بالفحؾص الإكميشيكية فقط حيث إذا جاز ذلػ لمفخد العادؼ فلب     
يجؾز لمخياضي الحؼ تشتغخه السلبعب والسباريات اليامة لفخيقو ودولتو ، والسعخوف أن التذخيص الدميؼ 

خق الججيجة أساس العلبج الشاجح ويشجرج تحت بشج وسائل التذخيص الظبي الحجيث العجيج مؽ الظ
 .السدتخجمة بسخاكد الظب الخياضي الستقجمة 

 طخق ووسائل الوقاية من الإصابات الخياضية : -7   

 الظبيب : -7-1  

طبيب السيجان يجب أن يكؾن لجيو فعالية في السيجان تفخضيا عميو الاستعجالات التي يرادفيا في     
أرض الؾاقع كسا يجب أن يزسؽ التتبع الجقيق لمتجريبات والخياضي في أكسل أعمى مدتؾػ ، ويفخ 

بات الخياضية ، لمسجرب مرادر الثقافة الظبية التي يؾاجو بيا السذاكل التي ترادفو يؾميا أثشاء التجري
 ولتحقيق عسل مكامل نؾ مدتؾػ عالي يجب حزؾر الظبيب بفاعمية فؾق أرض السيجان .

 3  الاحتياطات الواجب إتحادها أثشاء التجريب أو السشافدة -7-2   

 : إن الكثيخ مؽ الحؾادث ندتظيع تجشبيا إذا اتبعشا بعض الاحتياطات الزخورية
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   :والأوتارالستعمقة بالعزلات  -7-2-1    

  . التدخيؽ الزخورؼ والكامل قبل كل حرة في الريف - 

 لبذ البجلة الخياضية أثشاء التدخيؽ في وقت البخد. -

 لتخ في اليؾم( 4إلى  8.1التسييو الرحيح والكامل ) - 

  . استعسال التسجيجات برفة مدتسخة أثشاء التجريب -   

  التغحية البخوتشية الجيجة -

 الستعمقة بالسخاقبة الرحية : -7-2-2 

 . استعسال الحاميات والؾاقيات - 

 . السخاقبة الجائسة للؤسشان - 

 ( سشؾات 1التمكيح الجائؼ ضج التيتانؾس )التظعيؼ كل  - 

 الستعمقة بالشظافة : -7-2-3 

 الاستخجاع الرحيح لمقؾػ )تجريب أو مشافدة ( بالشؾم لسجة كافية. - 

 تجشب التجخيؽ وتعاطي جسيع أنؾاع الكحؾل. - 

 بعج العسل :-7-2-4 

  أخح حسام ساخؽ - 

 لمبجن. marseille استعسال الرابؾن  - 

 ( تغييخ كمي لمباس )الجاخمي والخارجي - 
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 : الستعمقة باختيار وصيانة السلابذ -7-2-5 

  . غدل السلببذ الجاخمية ، الجؾارب وتجفيفيا بالحجيج الداخؽ - 

 تفادؼ لبذ السلببذ الجاخمية والجؾارب السرشؾعة مؽ الشيمؾن والدتشيتيػ. -

 الستعمقة بالأرجل : -7-2-6  

 .مشع السذي بأرجل حافية في أماكؽ التغييخ لتفادؼ نقل الجخاثيؼ والأوساخ - 

  . تقميؼ أعافخ الأرجل - 

 ججيجة ونغيفة.حسل جؾارب الخياضة وجؾارب لمسذي العادؼ اليؾمي في حالة  -

 عمى مدتوى القجم :  -7-2-7 

   . استعسال المفافات أثشاء السشافدة - 

 (guedj, 1991) السخاقبة الجائسة لمعزلبت والثبات التسفرمي لمتقميل مؽ الإلتؾاءات.- 

 دور السجرب في الحج والوقاية من الإصابات الخياضية : -7-3

  : يسكؽ تمخيص دور السجرب في الحج والؾقاية مؽ الإصابات الخياضية في ما يمي    

 معخفة الأسباب العامة للئصابات الخياضية وتجشب حجوثيا 3 

إذ أن ذلػ يزسؽ لو الاستفادة الكاممة مؽ قجرات اللبعب وكفاءتو مؽ بجاية السؾسؼ الخياضي وحتى  -
 نيايتو بفعالية عالية في الأداء .  

 عجم إشخاك اللبعب في التجريب أو المعب بجون إجخاء الكذف الظبي الجورؼ الذامل الخياضي 3 -

وخاصة قبل بجاية السؾسؼ ويجب أن يتأكج السجرب مؽ أن الكذف الظبي الجورؼ قج شسل أعزاء  
 وأجيدة جدؼ اللبعب ويتؼ ذلػ في مخاكد الخياضي الستخررة.
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يخ مدتعج نفديا وبجنيا وذىشيا ليحا الأداء 3 أن إجبار اللبعب عجم إجبار اللبعب عمى الأداء وىؾ غ-
عمى الأداء وىؾ غيخ مدتعج يجعل قجرتو عمى التخكيد العقمي والعربي ضعيفة وبالتالي يجعمو عخضة 

 للئصابة.

عجم إشخاك اللبعب وىؾ مخيض لأن ذلػ يعخضو للئصابة وأيزا يجب عجم إشخاكو وىؾ مراب 3  - 
 شفاءه مشيا نيائيا لأن ذلػ قج يعخضو لتكخار الإصابة أو تحؾليا لإصابة مدمشة.بإصابة لؼ يتأكج 

تؾفيخ الغجاء السشاسب لمخياضي كسا ونؾعا بسختمف عشاصخه الغحائية البشاءة 3 كالبخوتيشات والسؾاد   -
جدؼ التي تسج الجدؼ بالظاقة ، كالشذؾيات )الكخبؾىيجرات( والدكخيات والجىؾن والسؾاد التي تسج ال

 بالحيؾية الستسثمة في الأملبح والفيتاميشات كالفؾاكو الظازجة والخزخوات

مخاعاة تجانذ الفخيق )في الألعاب الجساعية( مؽ حيث العسخ والجشذ والسدتؾػ السيارؼ ، لأن  -  
وجؾد بعض الإفخاد غيخ الستجانديؽ في أؼ مؽ ىحه العؾامل قج يكؾن مثيخا ليؼ لسحاولة بحل جيج أكبخ 

 طاقتيؼ لسجاراة مدتؾػ أقخانيؼ مسا يؤدؼ إلى إصابتيؼ . مؽ

الاىتسام بالإحساء لتجشب الإصابة 3 حيث يداعج عمى تجييد وتحزيخ أجيدة الجدؼ وعيفيا كسا   - 
يديج مؽ سخعة وصؾل الإشارات العربية إلييا ويديج مؽ سخعة تمبيتيا واستجابتيا ويحدؽ الشغسة 

يادة كفاءة السفاصل لتؤدؼ الحخكة برؾرة أفزل وبالتالي تقل الإصابات العزمية فييا وىحا يؤدؼ إلى ز 
. 

تظبيق التجريب العمسي الحجيث 3 تجشب الإفخاط غيخ السقشؽ في التجريب الحؼ يدبب الإعياء البجني   - 
 يدبب الإصابات للبعبيؽ . . والحؼ الجقيقة اللبعب

م لفتخة تتخاوح بيؽ ثسانية وتدع ساعات يؾميا بالإضافة الخاحة الكافية للبعبيؽ 3 والتي تتسثل في الشؾ   - 
ألي الاستخخاء والخاحة الإيجابية بيؽ كل تسخيؽ وآخخ داخل الؾحجة التجريبية ، وعملب السجرب التأكج مؽ 

 ذلػ بالسلبحغة  

عمى السجرب التأكج مؽ عجم استعسال اللبعب لمسشذظات السحخمة دوليا 3 لأنيا تجعل اللبعب ببحل  -
يجا أكبخ مؽ حجود قجراتو الظبيعية مسا يزخ برحتو ، وخاصة بجيازه العربي و العزمي ، ج

 .وبالتالي يكؾن أكثخ عخضة للئصابة
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الإلسام بالإصابات الخياضية 3 والترخف الدميؼ حيال الإصابات السختمفة لحغة حجوثيا والإلسام   
 (1999 ,أسامة ,رياض) . بقؾاعج الأمؽ والدلبمة في الخياضة التي يجربيا ويذخف عمييا 
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 :خلاصة

تعخيف الإصابات الخياضية وأنؾاعيا وأعخاضيا وطخق العلبج لقج تظخقشا في ىحا الفرل إلى       
بالإضافة إلى أىؼ القؾاعج الأساسية التي يسكؽ استعساليا في علبج الإصابات الخياضي التي يتعخض 

إلييا معغؼ اللبعبيؽ سؾاء كانت في التجريبات أو السشافدات الخياضية كسا تظخقشا إلى أىؼ طخق ووسائل 
سل قبل التجريبات ، وذلػ لتجشب الإصابات الخياضية حتى لا تؤثخ عمى الجانب التي يسكؽ أن تدتع

الرحي والسدتؾػ الخياضي للبعبيؽ إضافة لحلػ أىؼ قؾاعج الإسعافات الأولية التي يقؾم بيا الظبيب 
 والسجرب فؾر وقؾع الإصابة داخل السمعب وذلػ لمحج مؽ خظؾرتيا حتى لا تعؾد بالدمب عمى اللبعبيؽ

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الثــــالثالفصل 

 كـــــــرة القــــدم  
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 تمهيد:

تعتبخ كخة القجـ مغ أكثخ الألعاب الخياضية انتذارا وشعبية في العالع مغ حيث عجد اللاعبيغ والسذاىجيغ       
وىي لعبة تتسيد بديػلة السيارات الشطخية وصعػبة تشفيحىا أثشاء السشافدة. وىي مغ الألعاب القجيسة وتاريخيا 

اىتساميع ومارستيا الذعػب بذغف كبيخ شػيل حافطت فيو عمى حيػيتيا وقجرتيا عمى استقصاب الجساىيخ ب
وأعصػىا أىسية خاصة فجعمػىا جدءا مغ مشياج التجريب العدكخي لسا تتسيد بو مغ روح السشافدة والشزاؿ. 

 وقج تصخقشا في ىحا الفرل إلى التعخيف بيحه المعبة وذكخ نبحة تاريخية عغ تصػر كخة القجـ في العالع والجدائخ 
العخيقة ليحه المعبة ، والسبادئ الأساسية والقػانيغ السشزسة ليا ، وكحا الرفات التي  كسا ذكخنا بعس السجارس 

 . يتسيد بيا لاعب كخة القجـ ، وشخؽ المعب في ىحه المعبة
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 تعريف كرة القدم: -1
 التعريف المغهي: -1-1

ىي كمسة لاتيشية وتعشي ركل الكخة بالقجـ فالأمخيكيػف يعتبخوف ىحه الاخيخة ما يدسى  footballكخة القجـ    
أو كخة القجـ الأمخيكية، أما كخة القجـ السعخوفة والتي سشتحجث عشيا كسا تدسى  Rugbyعشجىع ب 

"SOCCER "    ،(8811)عمي 

 التعريف الاصطلاحي: -1-2

لشاس كسا اشار الييا رومي جسيل، كخة القجـ قبل كخة القجـ ىي رياضة جساعية تسارس مغ شخؼ جسيع ا
 (8811)جسيل،   كل شيئ رياضة جساعية يتكيف معيا كل اصشاؼ السجتسع

وقبل أف تربح مشطسة كانت تسارس في اماكغ اكثخ نجرة )الاماكغ العامة، السداحات الخزخاء( فتعج 
ىحه المعبة أف تحػيل كخة القجـ إلى رياضة لعبة اكثخ تمقائية والأكثخ جاذبية عمى الدػاء، حيث رأى مسارسػ 

 انصلاقا مغ قاعجة أساسية.

أف كخة القجـ رياضة تمعب بيغ فخيقيغ يتألف كل فخيق مغ إحجى عذخ  8818ويزيف " جػستاتيدي" سشة 
 لاعب يدتعسمػف كخة مشفػخة وذلظ فػؽ ارضية ممعب مدتصيمة.

 التعريف الاجرائي: -1-3

كخة القجـ ىي رياضة جساعية تسارس مغ شخؼ جسيع الاصشاؼ كسا تمعب بيغ فخيقيغ يتألف كل مشيسا 
مغ إحجى عذخ لاعبا تمعب بػاسصة كخة مشفػخة فػؽ ارضية مدتصيمة، في نياية كل شخؼ مغ شخفييا مخمى، 

خؼ عمى تحكيع ىحه السباراة ويتع تحخيظ الكخة بػاسصة الاقجاـ ولا يدسح إلا لحارس السخمى بمسديا باليجيغ، ويذ
دقيقة ، وفتخة راحة مجتيا  89حكع وسط وحكساف عمى التساس وحكع رابع لسخاقبة الػقت بحيث تػقيت السباراة ىػ 

 81دقيقة وإذا انتيت بالتعادؿ في حالة مقابلات الكاس فيكػف ىشاؾ شػشيغ إضافييغ وقت كل مشيسا  81
 ضخبات الجداء لمفرل بيغ الفخيقيغضافييغ يزصخ الحكع إلى إجخاء دقيقة، وفي حاؿ التعادؿ في الذػشيغ الا
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 نبذة تاريخية عن تطهر كرة القدم في العالم: -2

 تعتبخ كخة القجـ المعبة الأكثخ شيػعا في العالع، وىي الأعطع في نطخ اللاعبيغ والستفخجيغ.

، مغ قبل شمبة السجارس الانجميدية 8811نذأت كخة القجـ في بخيصانيا وأولى مغ لعب الكخة كاف عاـ 
ـ قاـ السمظ إدوارد الثاني بتحخيع لعب الكخة في السجيشة نطخا للانجاز الكبيخ كسا استسخت  8331وفي سشة 

ـ(خصخ الانعكاس 8113-8313ىحه الشطخة مغ شخؼ ادوارد الثالث وريجشارد الثاني وىشخي الخامذ) 
 (8888)السػلى،   الدمبي لتجريب لمقػات الخاصة.

جاربد( بعذخيغ لاعب لكل فخيق وذلظ في شخيق شػيل مفتػح مغ  لعبت اوؿ مباراة في لشجف )
الاماـ ومغمق مغ الخمف حيث حخمت الزخبات الصػيمة والسشاولات الامامية كسا لعبت مباراة اخخى في ) 

ـ وسجل ىجفيغ في تمظ  1.1ـ وعخضيا  889( بشفذ العجد مغ اللاعبيغ في ساحة شػليا ETONاتػف 
ـ بحيث تع عمى اتفاؽ ضخبات اليجؼ والخميات 8139ع بعس القػانيغ سشة الفتخة السباراة بجئ وض

( كسا اخخج القانػف السعخوؼ بقػاعج كامبخج عاـ HAOURالجانبية وأسذ نطاـ التدمدل قانػف ) ىاور
                                                                                                                                                                                                                                             ـ                                         8111والتي تعتبخ الخصػة الاولى لػضع قػانيغ الكخة وفي عاـ  8111

خة تحت عشػاف " المعبة الأسيل" حيث جاء فيو تحخـ ضخب الكخة بالكعب) كعب انذأت القػانيغ العذ
القجـ( وعادة اللاعب لمكخة الى داخل السمعب بزخبو اتجاه خط الػسط خط الػسط حيغ خخوجيا، وفي 

اسذ اتحاد كخة القجـ عمى أساس نفذ القػاعج وأوؿ بصػلة اجخيت في العالع كانت عاـ  8113عاـ 
ـ تأسذ الاتحاد 8118س اتحاد الكخة ايغ بجأ الحكاـ باستخجاـ الرفارة وفي عاـ ـ إلى كا 8111

 فخيق دنسخكي كانت رمية التساس بكمتا اليجيغ. 81الجنسخكي لكخة القجـ وأقيست كاس البصػلة ب 

وذلظ بسذاركة كل مغ فخندا، ىػلشجا، بمجيكا،  FIFAـ تذكل الاتحاد الجولي لكخة القجـ 8891في عاـ 
 وفازت بيا. 8839ا، دانسارؾ، اوؿ بصػلة كاس العالع أقيست في الاروغػاي عاـ سػيدخ 

 المبادئ الأساسية لكرة القدم:  -3
كخة القجـ كأي لعبة مغ الالعاب ليا مبادئ أساسية الستعجدة والتي تعتسج في اتفاقيا عمى اتباع 

 (8881)الجاخمية،  الاسمػب الدميع في شخؽ التجريب 

ويتػقف نجاح اي فخيق وتقجمو الى حج كبيخ عمى مجى اتفاؽ افخاده السبادئ الاساسية لمعبة، اف 
انػاعيا  لا يؤدي ضخبات الكخة عمى اختلاؼفخيق كخة القجـ الشاجح ىػ الحي يدتصيع كل فخد مغ افخاده 

بخفة ورشاقة، 
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يع بسختمف الصخؽ، ويكشع الكخة بديػلة ويدخ، ويدتخجـ ضخب الكخة ويقػـ بالتسػيل بجقة وتػقيف سم
بالخأس في السكاف والطخوؼ السشاسبيغ، ويحاور عشج المدوـ، ويتعاوف تعاونا تاما مع بكية اعزاء الفخيق في 

 (8819)عيداوي،  عسل جساعي متدق.

ررو في الكياـ بجور وصحيح اف لاعب كخة القجـ يختمف عغ لاعب كخة الدمة والصائخة مغ حيث تخ
معيغ في السمعب سػاء في الجفاع او في اليجػـ إلا اف ىحا لا يسشع مصمقا اف يكػف لاعب كخة القجـ متقشا لجسيع 
السبادئ الاساسية اتقانا تاما، وىحه السبادئ الاساسية لكخة القجـ متعجدة ومتشػعة، لحلظ يجب عجـ محاولة تعميسيا 

ىتساـ بيا دائسا عغ شخيق تجريب اللاعبيغ عمى ناحيتيغ او اكثخ في كل تسخيغ كسا يجب الا  في مجة قريخة ،
 وقبل البجء بالمعب.

 وتقدع السبادئ الاساسية لكخة القجـ الى مايمي:

 استكباؿ الكخة. -
 السحاورة. -
 السياجسة. -
 رمية التساس. -
 ضخب الكخة. -
 لعب الكخة بالخأس. -
 حخاسة السخمى.  -

 : صفات لاعب كرة القدم -4    

يحتاج لاعب كخة القجـ إلى صفات خاصة، تلاىع ىحه المعبة وتداعج عمى الأداء الحخكي الجيج في   
السيجاف ومغ ىحه الخرائز أو الستصمبات ىشاؾ أربع متصمبات للاعب كخة القجـ، وىي الفشية الخصصية 

 والشفدية والبجنية

والتعجادات الشفدية ايجابية مبشية عمى  واللاعب الجيج ىػ الحي يستمظ تكامل خصصيا جيجا ومياريا عاليا
قابمية بجنية مستازة والشقز الحاصل في إحجى تمظ الستصمبات يسكغ أف تعػض في متصمب آخخ . ستخكد 
في بحثشا ىحا عمى متصمبات المعبة البجنية اعتسادا عمى معمػمات وإحرائيات جسة في السيجاف الكخوي مغ 

اسة بجقة قبل السباراة والتسخيشات أو أثشائيع أو قالست الفديػلػجية خلاؿ دراسات متعجدة ، تطيخ التغيخا
بعجىع. يسكغ تقػيع الستصمبات البجنية لكخة القجـ مغ خلاؿ دراسة الرفات الحخكية للاعبيغ وتحميميا خلاؿ 
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ريات السباراة شبقا لمشذاشات السختمفة وشخؽ لعب اللاعب لمسباريات، فإف التحميل كاف معتسجا عمى رصج مبا
  (8888)السػلى،  كثيخة لمػصػؿ لتمظ الخرائز والإحرائيات السيسة

 :الصفات البدنية -4-1  

مغ مسيدات كخة القجـ أف مسارستيا في متشاوؿ الجسيع ميسا كاف تكػيشيع الجدساني، ولئغ اعتقجنا بأف   
البشية،جيج التقشية،ذكي، لا تشقرو السعشػيات ىػ اللاعب السثالي فلا رياضيا مكتسل التكػيغ الجدساني قػي 

تشجىر إذا شاىجنا مباراة صست وجيا لػجو لاعبيغ يختمفػف مغ حيث الذكل والأسمػب، لمتحقق مغ أف 
معايخ الاختيار لاتختكد دوما عمى الرفات البجنية، فقج يتفػؽ لاعب صغيخ الحجع تذيط ماكخ يجيج 

خرسو القػي الحازـ الذخيف السخجوع بحخكات خرسو غيخ الستػقعة ، وذلظ ما يزيف السخاوغة عمى 
صفة العالسية لكخة القجـ . ويتصمب الديصخة في السمعب عمى الارتكازات الأرضية، ومعخفة تسخيخ ساؽ عشج 

)رفعت, محمد،  التػازف عمى ساؽ أخخى مغ أجل التقاط الكخة، والسحافطة عمييا وتػجيييا بتشاسق عاـ وتاـ .
8881) 

 : الصفات الفيزيهلهجية-4-2  

تتعجد الانجازات لكخة القجـ الحجيثة بالرفات الفشية والخصصية والفديػلػجية وكحلظ الشفدية والاجتساعية،    
وتختبط ىحه الحقائق مع بعزيا وعغ قخب شجيج فلا فائجة مغ الكفاءات الفشية للاعب إذا كانت السعخفة 

حخكات مرشفة ما بيغ الػقػؼ الكامل الخصصية لو قميمة ، وخلاؿ لعبة كخة القجـ يشفح اللاعب مجسػعة مغ ال
إلى الخكس بالجيج أقرى ، وىحا ما يجعل تغيخ الذجة وارد مغ وقت إلى آخخ، وىحا الدمػؾ ىػ الحي 
يفرل بل يسيد كخة القجـ عغ لألعاب الأخخى فستصمبات المعبة الأكثخ تعقيجا مغ أي لعية فخدية أخخى 

والتي يسكغ أف تقدع  .ت تكػف قخيبة لقابمية اللاعب البجنيةالستصمبا 67،وتحقق الطخوؼ السثالية فإف ىحه 
  : إلى ما يمي

 القابمية عمى الأداء بذجة عالية . -

 . القابمية عمى أداء الخكس الدخيع - 

     .القابمية عمى ناج قػة )القجرة العالية ( خلاؿ وضعية معيشة - 

ات ، يشجرج ضسغ مػاصفات الجياز الجمػي ا ف الأساس في انجاز كخة القجـ داخل محتػى تمظ السفخد
التشفدي ، وكحلظ العزلات الستجاخمة مع الجياز العربي ومغ السيع أف تحكخ أف الرفات تحجد عغ شخيق 

 (8888)السػلى،  الرفات الحدية ولكغ تحديغ كفاءتيا  .
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الستقجميغ في كخة القجـ يستمكػف قابمية عالية في  عغ شخيق التجريب وفي أغمب الحالات، فإف اللاعبيغ
بعس الرفات البجنية فقط ، وليحا فإف نجاح الفخيق يعتسج عمى اختيار إستخاتيجية المعب التي تػافق قػة 

 اللاعبيغ.

 :الصفات النفسية -4-3 

يستمكو مغ الدسات تعتبخ الرفات الشفدية أحج الجػانب اليامة لتحجيج خرائز لاعب كخة القجـ وما       
 الذخرية ومغ بيغ الرفات الشفدية تحكخ ما يمي :

 التركيز: -4-3-1  

يعخؼ التخكيد عمى أنو" تزيق الانتباء ، وتثبيتو عمى مثيخ معيغ أو الاحتفاظ بالانتباه عمى مثيخ      
ى الاحتفاظ محجد" ، ويخي البعس أف مرصمح التخكيد يجب أف يقترخ عمى السعشى التالي : )السقجرة عم

 بالانتباء عمى مثيخ   محجد لفتخة مغ الدـ وغالبا ما تدسى ىحه الفتخة بػ: مجى الانتباه (  

 الانتباه : -4-3-2 

يعشي تخكيد العقل عمى واحجة مغ بيغ العجيج مغ السػضػعات السسكشة، أو تخكيد العقل عمى فكخة معيشة     
مغ بيغ العجيج مغ الأفكار، ويتزسغ الانتباه الاندجاـ والابتعاد عغ بعس الأشياء حتى يتسكغ مغ التعامل 

ذ الانتباه ىػ حالة الاضصخاب بكفاءة مع بعس السػضػعات الأخخى التي يخكد عمييا الفخد انتباىو، وعك
 (8889)الشقيب، والتذػير والتذتت الحىشي 

 

 

 التصهر العقمي : -4-3-3 

وسيمة عقمية يسكغ مغ خلاليا تكػيغ ترػرات الخبخات الدابقة أو ترػرات ججيجة لع تحجث مغ قبل     
لغخض عجاد للأداء، ويصمق عمى ىحا الشػع مغ الترػرات العقمية الخخيصة العقمية ، بحيث كمسا كانت ىحه 

 ػ مصمػب .الخخيصة واضحة في عقل اللاعب أمكغ لسح إرساؿ إشارات واضحة لمجدع لتحجيج ما ى
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 الثقة بالنفس :  -4-3-4 

ىي تػقع الشجاح ، والأكثخ أىسية الاعتقاد في إمكانية التحدغ، ولا تتصمب بالزخورة تحقيق السكدب    
)راتب، فبالخغع مغ عجـ تحقيق السكدب أو الفػز يسكغ الاحتفاظ بالثقة بالشفذ وتػقع تحدغ الأداء. 

1999)    

  : الاسترخاء -4-3-5  

الفخصة الستاحة للاعب لإعجاد تعبئة شاقتو البجنية والعقمية والانفعالية بعج الكياـ بشذاط ، وتطيخ      
 ميارات اللاعب للاستخخاء بقجرتو عمى التحكع وسيصختو عمى أعزاء جدسو السختمفة لسشع حجوث التػتخ.

 : أهمية كرة القدم -5 
كبيخ داخل السجتسع إذ تعتبخ وسصا جيجا لحجوث التػاصل الاجتساعي بيغ افخاد وكخة إف لمخياضة دور 

 القجـ عمى اعتبار انيا الخياضة الاكثخ جساىيخية فإنيا تؤدي عجة ادوار يسكغ أف تمخريا فيسا يمي:

 الدور الاجتماعي: -5-1 
ى أنػاعيا كالتعاوف والسثابخة والتعارؼ، كخة القجـ كشطاـ اجتساعي ، تقجـ لشا شبكة معتبخة مغ العلاقات بذت   

 .عمى تكػيغ شخرية متدنة إجتساعيا الحب، الرجاقة، الامانة، التدامح...الخ، كسا تعسل ىحه الخياضة
 الدور النفسي التربهي:-5-2   

أيزا في تمعب كخة القجـ دور خاص في سج الفخاغ القاتل الحي يعاني مشو الافخاد كسا تمعب دورا ىاما          
تخفيو السدتػى التخبػي والأخلاقي للإفخاد ونحكخ أىع السػاصفات الاخلاقية مثل الخوح الخياضة وتقبل الاخخيغ 

 واكتداب السػاضبة الرالحة وتقبل الكيادة والشطاـ.

 الدور الاقتصادي: -5-3  

ث ضيخت ىشاؾ دراسات اف ىحا الجور الحي تمعبو كخة القجـ في السجتسع لع تدداد مكانتيا إلا مؤخخا حي
متعجدة حػؿ اقتراديات الخياضة ويعتقج ) ستػفيكذ( عالع اجتساع الخياضة اليػلشجية اف تكامل الشذاط 
الخياضي مع السرالح الاقترادية قج ادى الى اكتداب الخياضة لسكانة رفيعة في الحياة الاجتساعية وباعتبار أف 

مغ الاشيار والتسػيل مجاخيل السشافدات، اسعار اللاعبيغ...الخ  كخة القجـ أىع ىحه الخياضات دورىا الاقترادي
 وقج تعاضع مع مخور الػقت.
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 الدور السياسي:-5-4 

لع تقترخ الخياضة عامة وكخة القجـ خاصة عمى الادوار بل تعجتيا الى الجور الدياسي ، فأصبحت 
مختمف الييئات الدياسية في العالع تحاوؿ كدب أكبخ عجد مسكغ مغ الجسعيات الخياضية لرالح أىجافيا 

(8881)مػسػعة الالعاب الخياضية السفزمة،  الدياسية كسا تمعب دور ىاما في التعارؼ. 
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 خلاصة:

بعج تصخقشا لأىع الجػانب الخاصة بكخة القجـ مشع تعخيفيا وتاريخيا وكيفية تصػرىا ومبادئيا 
الأساسية وقػانيشيا وأىسيتيا، ندتخمز مغ ىحا الفرل اف كخة القجـ مغ الانذصة اليامة لجى الخياضييغ 

 ح التعاوف والانزباط والاحتخاـ.بالشطخ الى اىتساميع واقباليع الستدايج عمى مسارستيا مسا تكدب ليع رو 

وتعتبخ كخة القجـ مغ بيغ الخياضات التي تتسيد عغ غيخىا بسجسػعة مغ الخرائز والسسيدات مغ حيث 
القػانيغ السديخة ليا، والرفات البجنية الخاصة بسسارستيا، مسا شيجت اقباؿ كبيخ مغ شخؼ مسارسييا 

الجيج اللاعبيغ ، ودوف اىساؿ الجانب الشفدي الحي  والتي تتصمب تحزيخا بجنيا شاملا وخاصة الإعجاد
 لايقل أىسية عغ الجػانب الأخخى.
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:تمهید   
ساسية و يجعميـا مشظقـا فـي تـو الأبيشــي عمييـا الباحث قاعج مشيجيـو لكل دراسة أو يحث عمســي أسـدا   

دـؼ دراستو بالجقـة خشـج الـحي يتبشاه الباحث حتـى تتالبحـث و الجراسـة تكؾن ىحه السشيجيـة بسثابة الس عسمية 
يا يلال بجرجة الجقة التـي يرا لا شـػ فيـو أن تقجيؼ أي بحـث فـي أي عمـؼ مـؽ العمـؾم يقـاس سالعمسيـة ومـ

 لقياس بحثو ىحا. في تحجيـج مفاهيسـو وفــي دقـة الأدوات السدتعسمة و السدتخجمة
إدراجيـا الباحث إذن ان يـجرك طخيقة استعسال مختمف الأدوات الخاصة بيـحه العسميـة وعــؽ كيفيـة  فعمى   

قـا لمبحـؾث القادمـة و مرجرا مـدـــــؼ بـــإجخاءات ومشيجيـة البحـث العمسـي ويكـؾن مشظتو تؾعيفيـا فـي بحـثـو لي
 .يا مؽ مرادر البحث العمسيفإضــا
مـؽ أجـل  ان مختمـف ىـحه الإجـخاءات التـي يـجـب عميشـا التقيـج بـيافـي ىـحا الفرـل سـشحاول تبي    

الإسشاد العمسـي الؾصـؾل إلـى مذـكمة بحثشـا والابتعـاد عـؽ الحاتيـة والحرـؾل عمـى نتـائج عمشيـة مذبعة ب
كسـا يسكششـا تعسيسيـا عمـى بقيـة مجتسـع البحـث، و كسـا ىـؾ معـخوف فـإن الـحي  ـؾق بـو الـحي يسكـؽ الؾث

ؾعية العمسيـة وىـحا لا يتحقـق إلا اذا اتبع الباحث مشيجية اي بحث عمسـي ىـؾ مـجى قابميتـو لمسؾضـ ديسي
 .عمسية دقيقة ومؾضؾعية
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 الدراسة الاستطلاعية:-1
تعتبخ الجراسة الاستظلاعية بسثابة الأساس الجؾىخي لبشاء البحث عمييا وىي خظؾة أساسية وميسة في    

 بحث لمتأكج مؽ سلامتيا ودقتيا ووضؾحيا.البحث العمسي، اذ مؽ خلاليا يسكؽ لمباحث تجخبة وسائل 
 (74، صفحة 5991)مختار، 

فالبحؾث الاستظلاعية ىي التي تتشاول مؾضؾعات ججيجة لؼ يتظخق ليا أي باحث مؽ قبل ولا تتؾفخ      
عشيا بيانات أو معمؾمات أو حتى جيل الباحث الكثيخ مؽ أبعادىا. واعتبارا بأن السؾضؾع السقتخح لمجراسة 

يجعمو ججيخا بالاىتسام في ىؾ امتجاد لمجراسات الدابقة والسذابية  لمسؾضؾع ولكؾنو لو أىسية بالغة ما 
تشاولو لسؾضؾع دور التحزيخ البجني العام والخاص في التقميل مؽ بعض الإصابات لجى لاعبي كخة 
القجم وذلػ مؽ أجل الؾصؾل بالخياضي إلى السدتؾيات العميا وتجشيبو الؾقؾع في ىحا الشؾع مؽ الإصابة 

وذلػ مؽ أجل التعخف عمى مجى ملائسة   مجرب ووزعت عمييؼ استسارة الاستبيان51حيث تؼ إختيار 
الأداة وصلاحيتيا وخرائريا الديكؾمتخية، وتيجف الجراسة الاستظلاعية التي قسشا ما إلى الإلسام 
والإحاطة بسختمف جؾانب السذكل السعالج في بحثشا ىحا ،ولأجل الحرؾل عمى ىحه السعمؾمات فقج قسشا 

 بالتؾجو إلى بعض أنجية عيؽ الجفمى.

 نهج المتبع:الم-2
يعتبخ السشيج السدتخجم في البحث الخكيدة الأساسية لكل باحث لاسيسا في السياديؽ الاجتساعية،      

والشفدية والتخبؾية، فيؾ يكدب البحث طابعو العمسي، ويجب عمى كل باحث أن يعخف اختيار السشيج 
أن صحة  السشاسب لسؾضؾعو لأن نتائج وصحة بحث ما تقؾم أساسا عمى نؾعية السشيج السدتخجم، حيث

وسلامة الظخيقة السدتخجمة في الؾصؾل إلى الحقيقة العمسية ىي التي تزفي عمى البحث أو الجراسة 
 .(535، صفحة 5917)تخكي رابح،  الظابع الجاد كسا تؤثخ أيزا في محتؾى ونتائج البحث.

، نغخا لسلائستو السشيج الؾصفيونغخا لظبيعة السؾضؾع الحي نحؽ برجد دراستو اعتسجنا عمى      
 لأغخاض الجراسة، حيث أن طبيعة ونؾع السذكمة ىي التي تحجد السشيج الستبع في الجراسة.
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 مجتمع وعینة البحث:-3

  مجتمع البحث:-3-1
يعتبخ مجتسع البحث اطارا مخجعيا لمباحث في اختيار عيشة البحث و قج يكؾن ىحا الاطار مجتسع      

، 1005)سميسان،  كبيخ او صغيخ وقج يكؾن ىحا الاطار افخاد او مجارس او جامعات او انجية رياضية.
  .(75صفحة 

، حيث بمغ القجم بالشدبة للانجية عمى مدتؾى رابظة عيؽ الجفمى تسثل مجتسع بحثشا في مجربي كخة     
 .مجرب عمى مدتؾى الخابظة (22  مجتسع بحثشا ىحا )

 عینة البحث:-3-2 
مجربي كخة القجم بالشدبة العذؾائية مؽ مجتسع البحث ) أجخيت الجراسة عمى عيشة اختيخت بالظخيقة   

 ( مجرب.22 بمغ عجدىؼ )( والحي للانجية عمى مدتؾى رابظة عيؽ الجفمى

 متغیرات البحث:-4
ىؾ الحي يؤثخ في العلاقة القائسة بيؽ الستغيخيؽ ولا يتأثخ بيا و في بحثشا ىحا  :الستغيخ السدتقل     

   .الستغيخ السدتقل ىؾ التحزيخ البجني

 :المتغیر التابعىؾ الحي يتأثخ بالعلاقة القائسة بيؽ الستغيخيؽ ولا يؤثخ فييا في بحثشا ىحا  :المتغیر التابع 
 ىؾ الإصابات الخياضية

 :مجالات البحث -5

 :المكاني المجال 5-1

 اقترخت الجراسة عمى بعض أنجية كخة القجم  لؾلاية عيؽ الجفمي   

 :البذري  المجال -5-2 

 ويتسثل في مجربي أنجية كخة القجم لمخابظة الؾلائية لعيؽ الجفمى    
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 المجال الزمني:-5-3
. ىحا فيسا يخص الجانب 1011أفخيل 51الى غاية  1011فيفخي 01لقج تؼ اجخاء البحث ابتجاء مؽ      

 .1011ماي 03الى  1011مارس54الشغخي لمبحث ,أما الجانب التظبيقي فكان في الفتخة السستجة مؽ 

 (:الاستبيانأدوات البحث ) -6

ئمة، تعج إعجادا محجدا، وتخسل بؾاسظة الاستبيان في أبدط صؾرة، ىؾ عبارة عؽ مجسؾعة مؽ الأس    
 البخيج او تدمؼ إلى الأشخاص السختاريؽ لتدجيل إجاباتيؼ عمى صحيفة الأسئمة الؾاردة، ثؼ إعادتيا ثانيا.

 .(551، صفحة 5991)محمد شفيق، 

(: عمى أنو وسيمة أساسية بيؽ الباحث والسبحؾث، ويتزسؽ سمدمة  GRAVITZ , Mوقج عخفو )     
 .(GRAVITZ.M, 1984, p. 73) مؽ الأسئمة الستعمقة بسؾضؾع البحث تخجؾا مؽ الباحث معمؾمات .

 هدف الاستبيان: -6-1
في التقميل مؽ الاصابات الخياضية  ىجف ىحا الاستبيان الى معخفة ما مجى دور التحزيخ البجني     

 للاعبي كخة القجم.

 مراحل بناء الاستبيان: -6-2
 قام الباحث باتباع مجسؾعة مؽ الخظؾات لبشاء الاستبيان واخخاجو في صؾرتو الشيائية:      

بشاء الاستبيان في صؾرتو الاولية مؽ خلال البحث في الجانب الشغخي وكحا الاطلاع عمى  أولا/ 
. والتؾاصل مع أساليب التجريب الستبعة مؽ طخف ىحه الانجيةوالسذابية، وكحا الجراسات الدابقة 
 .مجربي ىحه الأنجية

سؾعة مؽ الخبخاء والبالغ جبعج اعجاد الاستبيان في صؾرتو الاولية، قام الباحث بعخضو عمى مثانيا/  
 ( مؽ اجل تحكيؼ الاستبيان. 05 عجدىؼ )

 تعجيل الاستبيان وفق ملاحغات الخبخاء والسحكسيؽ، واخخاج الاستبيان في صؾرتو الشيائية. ثالثا/ 
( 07لسؾضؾعية( مؽ خلال تؾزيعو عمى )حداب الأسذ العمسية للاستبيان )الرجق والثبات وا رابعا/ 

 .مجربيؽ
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 الاستبيان بريغته النهائية)وصف الاستبيان(:-6-3
مجربي انجية كخة قجم الشاشظة ضسؽ ية الى تحتؾي استسارة الاستبيان في بحثشا عمى عبارات مؾج     

 كسا يمي: محؾريؽ، وىي مقدسة الى الخابظة الؾلائية لعيؽ الجفمى
البخنامج العمسي لمتحزيخ البجني في الؾقاية مؽ الإصابات الخياضية لجى لاعبي  دور - المحور الأول: 

   .50الى عبارة رقؼ  05عبارات مؽ عبارة رقؼ  50 ويتزسؽ كخة القجم 

لفتخة التحزيخ البجني تأثيخ في الحج مؽ الإصابات الخياضية لجى لاعبي كخة   - المحور الثاني: 
 .10 الى عبارة رقؼ 50عبارات مؽ عبارة رقؼ  50 ويتزسؽ  القجم

 الأسس العلمية للاستبيان:-7 
 صدق المحكمین: -7-1  
تؼ عخض الاستبيان عمى مجسؾعة مؽ الأساتحة السحكسيؽ السختريؽ في التخبية البجنية        

محكسيؽ، حيث قام ىؤلاء السحكسيؽ  05 معة خسيذ مميانة والحي قجر عجدىؼوالخياضية في جا
بتحكيؼ العبارات مؽ حيث الرياغة المفغية ومجى مشاسبتيا لمسحاور، وكحا مجى مشاسبتيا للأداة ككل، 

تتشاسق مع التداؤلات السؾضؾعة في اشكالية  يؽمحاور  عبارة مؾزعة عمى 10 ليتكؾن الاستبيان مؽ 
 الجراسة.

 الثبات بطريقة الفا كرونباخ:-7-2 
: وىؾ الثبات الحي يذيخ إلى قؾة 5915يدسى عادة بسعامل ألفا الحي اقتخحو كخونباخ وىؾ ما    

وىؾ الحي يدتخجمو أغمب الباحثيؽ مؽ خلال الحاسب الآلي،  الارتباط بيؽ الفقخات في الاستبانة،
داخل  حيث يحكخ أن معامل ألفا الحي اقتخحو كخونباخ يسثل مجى ارتباط العبارات مع بعزيا البعض

 .(104، صفحة 5913)سعج،  وكحلػ ارتباط كل عبارة مع الاستبانة ككل الاستبانة،
( بيؽ عبارات الاستبيان 0.155بمغت قيسة معاملات الارتباط السحدؾبة بسعادلة ألفا كخونباخ )     

 ومعبخة عؽ قؾة الارتباط والعلاقة بيؽ عباراتمختفعة وىي قيسة  ( عبارة،20 والتي تسثمت في )
 الاستبيان

 الموضوعية:-3- 7 
حاول الباحث ضبط عخوف تؾزيع الاستبيان مؽ خلال مشح نفذ السجة الدمشية للاستجابة، وكحا     

 شخح تعميسات الاستبيان واليجف مشو. حيث أشخف الباحث بشفدو عمى تؾزيع وجسع الاستبيان.
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 :الإحرائية المدتخدمة في الدراسةالأسالیب  -1 
 بتفخيغ وتحميل الاستبيان مؽ خلال :  يؽقام الظالب      
، حيث قام الظالب باستخجام الأدوات الإحرائية (SPSS V23 ) بخنامج التحميل الإحرائي -

 التالية: 
  اختبار الفا كخونباخ لسعخفة ثبات أسئمة استسارة الاستبيان  -

التكخارات والشدب السشؾية التحميل إجابات أفخاد عيشة الجراسة وتعخف عمى اتجاىاتيؼ نحؾ أسئمة  -   
 وعبارات أداء الجراسة . 

تخبيع لجلالة الإحرائية عمى وجؾد فخوق في إجابات العيشة عمى أسئمة أداة اختبار كاف  -03
 :الجراسة 

Fo   التكخارات السذاىجة 
fe ي ناتج قدسة مجسؾع التكخارات السذاىجة عمى عجد فئات الستغيخ الشؾعي وىي التكخارات الشغخية وى

 نفديا بالشدبة لكل الخانات .
والقاعجة العامة في تحميل إجابة أفخاد العيشة الجراسة أي في دلالة الإحرائية لإجابات عمى الأسئمة  

  الاستبيان في وجؾد فخوق بيؽ الإجابات 
 جولة جالس 1أكبخ مؽ كا السحدؾبة 1ان كادالة إذا ك 

 جولة جالسحدؾبة اقل مؽ الس 1غيخ دالة إذا كانت كا
  5مثلا ىشا  5 -درجة الحخية ل ) نعؼ ، لا ( ىي : عجد البجائل 

  1مثلا ىشا  5 -درجة الحخية ل ) نعؼ ، لا ، نؾعا ما( ىي : عجد البجائل 
  3.17ىي  0.01ومدتؾى الجلالة  5السججولة عشج درجة حخية  1كا
 1.99( ىي 0.01ومدتؾى الجلالة  1جولة عشج درجة حخية جالس 1كا
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 :خلاصة  
تشاولشا مؽ خلال ىحا الفرل مختمف الخظؾات التي تؼ اعتساد عمييا في معالجة نتائج الجراسة     

تحجيج مجالات الجراسة وكحلػ الجيشة الخاصة بالبحث كسا تؼ  السيجانية، ومؽ طخيق ىحا الأخيخ تؼ
تحجيج أدوات جسع السعظيات و التي اشتسمت عمى جسيع انؾاع الاستبيان كسا تست معالجة البيانات 
الإحرائية والشتائج والتكخارات،كل ىحا يجخل ضسؽ إطار مشيجية البحث العمسي لمجراسة السيجانية 

ي الحي يختكد عميو الباحث لإثبات، مرجاقية بحثو ومشيجيتو بحيث يكؾن التي تعتبخ الأساس العمس
 .عسمو مشغؼ وبظخيقة مشظقية تخجم مجالات البحث العمسي
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 :دتمهي
 ، ثؼ جسع السعمؾمات الشغخية فتحمل البيانات وأخيخا تخجسة أو مشاقذة الشتائج  كل بحث يبجأ بسذكمة     
 .تي تؼ الحرؾل عمييا مؽ خلال الجراسة السيجانيةال
يقؾد أي باحث في أي تخرص كان إلى تحقيق أىجاف البحث التي تؼ ىحه العسمية الجليل الحي  بختعت 

، وسشعتسج في ىحا الفرل عمى عخض  الشتائج ووضع الشغخيات العمسية استخلاصوبحلػ  ،مدبقا تدظيخىا
 .الاستبيان استسارة استعسالشايسكؽ الؾصؾل إلييا مؽ خلال  وتحميل ومشاقذة الشتائج التي
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 الشتائج:  عرض وتحليل-1 
 عخض وتحميل ومشاقذة فخضيات الجراسة:

الاختبار فخضيات الجراسة نتظخق أولا إلى تحميل وعخض بيانات إجابات أفخاد العيشة عمى كل سؤال مؽ 
تخبيع  فأسئمة كل محؾر عمى حجا باستخجام الشدبة السئؾية والتكخارات السذاىجة ، والاختبار الإحرائي : كا

مى تبيان وجؾد فخوق في إجابات أفخاد العيشة عمى أسئمة محاور الاستبيان أو الجلالة والقاعجة السعتسجة ع
 الإحرائية الكل سؤال ىي :

 السججولة أي يؾجج اختلاف في إجابات العيشة لرالح  ²السحدؾبة اكبخ مؽ كا  ²" دالة إذا كان كا
ضؾعي بيؽ أفخاد العيشة % مؽ وجؾد اختلاف مؾ  59القيسة أكثخ تكخار أو أن الظالب متأكج بشدبة

 9في تفزيميؼ البجائل الدؤال مع احتسال خظأ %
 السحدؾبة أقل مؽ السججولة لا يؾجج اختلاف في إجابات العيشة لرالح القيسة ²غيخ دال إذا كانت كا

% مؽ عجم وجؾد اختلاف مؾضؾعي بيؽ أفخاد العيشة في  59أكثخ تكخار أو أن الظالب متأكج بشدبة 
    9ل الدؤال مع احتسال خظأ %البجائ تفزيميؼ

وبعج التحميل و عخض بيانات كل محؾر نقؾم باختبار الفخضيات باستخجام الستؾسط الكمي لكل محؾر 
والانحخاف السعياري لتبيان مجى تسخكد إجابات افخاد العيشة حؾل ونقؾم بسشاقذيا نتائجيا ، مدتجليؽ 

 قة.بالجانب الشغخي و ومقارنة نتائج بالجراسات الداب
.
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 أولا: عرض وتحليل نتائج أسئلة السحهر الأول:

 ؟ماىي العشاصخ التي تعتسجون عمييا لبشاء بخنامج عمسي لمتحزيخ البجني - 10

 (: العشاصر التي يعتسد عليها السدربين في بشاء برنامج علسي للتحزير البدني11جدول رقم )

 الاستنتاج

 الإحصائي
 درجة

 الحرية

ى مستو  
 الدلالة

"   ²كا  تربيع فكا " 
Chi-Squre 

 
 النسبة المئوية%

 
 التكرارات

 
 الإجابات

 المحسوبة المجدولة
     

1  4  
التـــنويع في  3

 التمرينات
      

 1 دال
 ,0,0  

3.841 
11,636 

 
التنويع في  19 86

 طرق التدريب

0 0  
 أمور أخرى     

     100,0  22  المجموع 
  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

 :التعليق على الجدول
 %68   أي بشدبة 05التشؾيع في التسخيشات بعجد إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح  أن مؽ خلال الججول أعلاه نجج    

% وىؾ ما يؾضحو الذكل 04 بشدبة أي  10ب بعجدالتشؾيع في طخق التجريبيشسا بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح 
 أدناه .

،  10و بجرجة حخية  1.19عشج مدتؾى الجلالة 0.640السججولة ²كا وىي اكبخ مؽ  006808  السحدؾبة بمغت²كا وان 
 %68 وبشدبة التشؾيع في طخق التجريب أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : 

 ستشتاج :الإ 
التحزيخ وضع بخنامج % عمى أنيؼ أثشاء عسمية 68 ندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبيؽ يؤكجون و بشدبة     

 وىحا راجع إلى تجاربيؼ ولسا ليحا العامل مؽ أىسية في عسمية التشؾيع في طخق التجريب العؾامل السعتسج عمييا  البجيشي
وىحا راجع لشقص ىؤلاء  التشؾيع في التسخيشات مجربيؽ فقط يعتسجون عمى عامل 0و ،   التحزيخ البجيشي  وضع بخنامج

 السجربيؽ أو عجم الخبخة الكافية في مجال التحزيخ البجيشي .
سمية ع امتلاك السجربيؽ السدتجؾبيؽ لمسعارف أخخى في وضع بخنامجمشعجمة ولحلػ لعجم  أمؾر أخخى  وكانت الإجابة بعامل 

 . التحزيخ البجني
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SPSS برنامج رجاتمخو العينة إجابات اعتماد إعدادنا منالمصدر:23 إصدار 

 الأول روالمح 11  مرق الؤالس على العينة إجابات ضحوي بياني مرس (11:) مرق الشكل
 

 ؟ىل تعتسجون عمى تاريخ طبي في بشاء وتخظيط البخنامج العمسي-10

 التي يعتسد عليها السدربين في بشاء برنامج علسي للتحزير البدني الهثائق الطبية (: 10 جدول رقم )
 

الاستنتاج 
 الإحصائي

درجة 
يةلحرا  

ى ومست  
لالةدال   

"   ²كا تربيعف كا " 
Chi-Squre 

 
النسبة المئوية

 % 

 
 التكخارات

 
لةولمجدا الإجابات  المحسوبة 

 
 دال

 
1 

0.05 
3.841 
 

14,727 

 نعم 01 90,91% 

 لا 0 9,09%

 المجموع 00 100,0

  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

 :دولجال على قالتعلي
بيشسا   %51650  أي بشدبة 01 مؽ خلال الججول أعلاه نجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة:     

 .% وىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه 15615 و بشدبة  10 بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا بقيؼ مذاىجة 
وبجرجة  19.1عشج مدتؾى الجلالة  3.841جولة لسجا ²كاوىي اكبخ مؽ  727141  السحدؾبة بمغت    ²كاوان  

  %  51650: نعؼ وبشدبة، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار  10حخية 
 ستشتاج :الإ

نعؼ يعتسجون عمى التاريخ  أنيؼ % عمى    51650ندتشتج مسا سبق أن الاتجاه العام لمسدتجؾبيؽ يؤكجون وبشدبة     
 .الظبي للاعبيؽ في بشاء وتخظيط البخنامج التجريبي العام وىحا راجع لؾعي السجربيؽ وأىسية التاريخ الظب

 

13,64% 

86,36% 

1

2
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  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

 الأول ورلمحا 20   رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (20:)  رقم الشكل
 

 ؟ فحؾصات طبية ونفدية للاعبيؽ قبل وضعكؼ لمبخنامج بإجخاءىل تقؾمؾن -10

 في بشاء برنامج علسي للتحزير البدنيعلى الفحهصات الطبية السدربين  مدى اعتساد (: 10 جدول رقم )
 

الاستنتاج 
 الإحصائي

درجة 
يةلحرا  

ى ومست  
لالةدال  

2كا
 " تربيع فكا " 

Chi-Squre 
 

 النسبة المئوية% 
 

اراترالتك  
 

 الإجابات
 المحسوبة السججولة

 
 دال

 
1 

 
 

,0,0 
 

 
3.841 

 
14,727  

 

 نعم 01 90,91%

 لا 0 9,09%

 المجموع 22 100,0
 

    
ل

SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
 

 التعليق على الجدول:
 أي بشدبة 00 مؽ خلال الججول أعلاه نجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة:     
% وىؾ ما يؾضحو  15615مذاىجة  و بشدبة 10 بيشسا بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا بقيؼ مذاىجة  51650 

 الذكل أدناه.
 عشج مدتؾى الجلالة 0.640ججولةسال²وىي اكبخ مؽ كا046101 السحدؾبة بمغت ²وان كا    

 : نعؼ وبشدبة ، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار10وبجرجة حخية  1.19
 51650% 

 

90,91% 

9,09% 

1

2
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 : ستشتاجالإ 
% عمى أنيؼ نعؼ يقؾمؾن بإجخاء الفحؾصات 51650 ندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبيؽ يؤكجون و بشدبة    

التحزيخ الظبية والشفدية قبل عسمية التحزيخ البجيشي العام وىحا إلى والأىسية الكبيخة لمسخاجعة الظبية والشفدية قبل عسمية 
 ات الخياضية.البجيشي العام لتفادي الإصاب

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  SPSS برنامج ومخرجات العينة إجابات اعتماد إعدادنا منالمصدر:23 إصدار   

 الأول ورلمحا 20   رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (20:)  رقم الشكل

 
 ؟يجشب اللاعبيؽ الاصابة ىل اعتسادكؼ عمى مشيجيات حجيثة في وضع البخنامج-14

 في بشاء برنامج علسي للتحزير البدني على السشاهج الحديثة السدربين مدى اعتساد (: 10 جدول رقم )
 

لاستنتاج ا
 الإحصائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت فكا " 
Chi-Squre 

 
%   النسبة المئوية

 
 اراترالتك

 
 الإجابات

 بةوسلمحا لةولسججا
 

 دال
 

1 1619  
  

 
3.841 

 
6.515 

 منع 06 60.60
 لا 4 06.06
 السجسؾع  18 100,0

 

  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

 
  
 

90,91% 

9,09% 

1

2
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 التعليق على الجدول:  
بيشسا  60660% أي بشدبة 06 مؽ خلال الججول أعلاه نجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة:     

 وىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه.  06606%و بشدبة 14بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا بقيؼ مذاىجة 
 السججولة 0وىي اكبخ مؽ كا66515 السحدؾبة بمغت  0وان كا

 أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة ، 10وبجرجة حخية 1.19 عشج مدتؾى الجلالة 0.640
60660% 

 ستشتاج :الإ
يعتسجون عمى مشاىج حجيثة  % عمى أىؼ نعؼ 60660 ندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبيؽ يؤكجون و بشدبة    
 كاف لمتقميل مؽ بعض الإصابات الخياضية وذلػ مؽ خلال  ذلػ يحدؾن بأنو البخنامج التجريبي السؾضؾع مؽ طخفيؼ  في 

   . عمييا في وضع البخنامج التجريبيالسشاىج الحجيثة التي يعتسجون 
 

 

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
     

 الأول ورلمحا20   رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (20:)  رقم الشكل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

81,82% 

18,18% 

1

2
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 ؟ىل لجيكؼ استخاتيجية في وضع بخنامجكؼ العمسي لمتحزيخ البجني-19

 في بشاء برنامج علسي للتحزير البدني  تعلى استراتيجياالسدربين  مدى اعتساد (: 10 جدول رقم )
 

 
 ج الاستنتا
ئيالإحصا  

  

 
 درجة

 الحرية

 
مستوى 
 الدلالة

 

"  ²كا   تربيع فكا " 
Chi-Squre 

 
 النسبة المئوية% 

 
 التكرارات

 
 الإجابات

 المحسوبة المجدولة

 

 دال
 

1 
,0,0 
 
 

 
3.841 

 
8.949 

 نعم 01 11.10
 لا 9 00.10

100,0  22  السجسؾع 
 

  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
  

 :الجدولالتعليق على 
 أي بشدبة 01 مؽ خلال الججول أعلاه نجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة :      

وىؾ ما يؾضحو الذكل % 00610 و بشدبة 19 % بيشسا بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا بقيؼ مذاىجة 11610
 أدناه. 
، أي تؾجج  10و بجرجة حخية 1.19عشج مدتؾى الجلالة 0.640السججولة²وىي اكبخ مؽ كا 86949 السحدؾبة بمغت ²كاوان 

 % 11610 دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة
 ستشتاج :الإ
وضع لجييؼ استخاتيجية في % عمى أنيؼ نعؼ 11.61ندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبيؽ يؤكجون و بشدبة    

ؾىحا حتى يكؾن البخنامج متكامل مؽ كل الجؾانب وأبعاده تكؾن طؾيمة الأمج.متحزيخ البجنيل  البخنامج العمسي
تؤثخ عمى الانجاز الخياضي استشادا لمخبيخ الدؾفياتي "كؾريا كؾفدكي" الحي أكج المياقة البجنية ىي نتيجة   

 01مدتؾى القجرة الحخكية وىحا ما تؼ ذكخه في الرفحة تأثيخ التخبية الخياضية في أجيدة الجدؼ ، والتي تخص 
 .مؽ دراستشا
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SPSS برنامج ومخرجات العينة إجابات اعتماد إعدادنا منالمصدر:23 إصدار 
 الأول ورلمحا 20 رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (20:)  رقم الشكل

 
 ؟عمييا في وضع بخنامجكؼماىي الرفات البجنية التي تعتسجون -18

 التي يعتسد عليها السدربين في بشاء برنامج علسي للتحزير البدني الرفات البدنية (: 10 جدول رقم )

الاستنتاج 
 الإحصائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت فكا " 
Chi-Squre 

 
 النسبة المئوية% 

 

 اراترالتك
 

 الإجابات

 المحسوبة المجدولة
 التحمل 50 68,18%     

 2 دال
 

 ,0,0  5.991 
 

00.808 
 السرعة 0 22,73%

 القوة 2 9,09%
     100,0  22 السجسؾع ا   

 23 إصدار SPSS برنامج ومخرجات العينة إجابات اعتماد إعدادنا من : المصدر
 التعليق على الجدول:

 86606 أي بشدبة  09 خلال الججول أعلاه نجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح التحسل بقيؼ مذاىجة:     
 و بشدبة 10و  00610 و بشدبة % 19 % بيشسا بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح الدخعة والقؾة بقيؼ مذاىجة 

 عمى التؾالي ىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه. %5615
 1.19عشج مدتؾى الجلالة 9.550السججولة ²كا  وىي اكبخ مؽ 006808 السحدؾبة بمغت ²كاوان 

 %86606 وبشدبة التحسل ، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار :  10 و بجرجة حخية 
 ستشتاج :الإ 

22,73% 

1 2
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العشاصخ البجنية التي يعظؾن ليا % عمى أن 86606 ندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبيؽ يؤكجون و بشدبة     
التحزيخ البجيشي العام لمتقميل مؽ الإصابة الخياضية ىؾ التحسل لأنو يمعب دورا ىاما في  وضع بخنامج أىسية كبيخة في

مختمف الفعاليات الخياضية ، وىؾ الأساس في إعجاد الخياضي بجنيا ولقج أعيخت البحؾث العمسية في ىحا السجال أىسية 
الأخص  فيؾ يظؾر الجياز التشفدي ، ويديج مؽ حجؼ القمب ويشغؼ جياز الجورة الجمؾية ويخفع مؽ الاستيلاكالتحسل ، 

للأكدجيؽ ، كسا لو أىسية كبيخة مؽ الشاحية البيؾكيسيائية ، فيؾ يداعج في رفع الشذاط الإنديسي ، ورفع محدؾس السرادر 
 . الظاقة ويديج مؽ فعالية ميکانيدمات التشغيؼ 

 
    الأول ورلمحا20 رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (20 :) رقم الشكل

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
 ؟ىل تعتسجون عمى الاختبارات البجنية في وضع البخنامج التجريبي-11

 في بشاء برنامج علسي للتحزير البدنيعلى الاختبارات البدنية السدربين  مدى اعتساد (: 10 جدول رقم )
 

الاستنتاج 
 الإحصائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت فكا " 
Chi-Squre 

 
%   النسبة المئوية

 
 اراترالتك

 
 الإجابات

 المحسوبة المجدولة
 

 دال
 

1 
,0,0 

 
 

 
3.841 

 
00.808 

 نعم 05 68.08
 لا 0 00.84

 السجسؾع 22 100,0
  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج   23 إصدار 

 التعليق على الجدول:
بقية  بيشسا%68608 أي بشدبة 05 مؽ خلال الججول أعلاه نجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة:     

 00684 و بشدبة 10 أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا بقيؼ مذاىجة 

68,18% 

22,73% 

9,09% 

1

2

3
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 % وىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه.
 السججولة  ²كاوىي اكبخ مؽ  006808 السحدؾبة بمغت ²كاوان  

 ، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة 10و بجرجة حخية  1.19مدتؾى الجلالة عشج 0.640
68608%

 ستشتاج :الإ
عمى انيؼ يعتسجون عمى الاختبارات البجنية  % 68608 ندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبيؽ يؤكجون و بشدبة    

في وضع بخنامجيؼ التجريبي وىحا لأىسية نتائج الاختبارات البجنية في معخفة قجرات اللاعب ووضع بخنامج يتساشى مع 
 قجرات الجسيع .

 ولالأ ورلمحا20 رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (20 :) رقم الشكل

 

 
 

  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
 ؟ ىل ىشاك تشديق بيشكؼ وبيؽ أخرائي التغحية في وضع البخنامج التجريبي-16

 في بشاء برنامج علسي للتحزير البدني مع أخرائي التغذية  السدربين تشديق (: 10 جدول رقم )

 الاستنتاج

 الإحصائي
 درجة

 الحرية

ى مستو  
 الدلالة

"   ²كا  تربيع فكا " 
Chi-Squre 

 
%   النسبة المئوية

 
 التكرارات

 
 الإجابات

 المحسوبة المجدولة
 

 دال
 

1  
,0,0 

 
3.841 

 
8,909 

 

 منع 4 18,18%
 لا 51 81,82%
المجموع  22 100,0  

  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
 

 التعليق على الجدول: 
% بيشسا بقية 60660 أي بشدبة 06 بقيؼ مذاىجة :  مؽ خلال الججول أعلاه نجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح لا   

 % وىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه.06606 و بشدبة 14أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة 

86,36% 

13,64% 

1

2
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، أي  10وبجرجة حخية  1.19عشج مدتؾى الجلالة 0.640السججولة ²كا وىي اكبخ مؽ 66515 السحدؾبة بمغت ²كا وان  
 % 60660 تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : لا وبشدبة

 الاستشتاج :
 ندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبيؽ يؤكجون و بشدبة    
أخرائي التغحية في وضع البخنامج التجريبي وىحا لعجم وجؾد أخرائي % عمى أنيؼ لا يؾجج تشديق بيشيؼ وبيؽ 60660 

 تغحية في طاقؼ أغمب ىحه الأنجية وىحا لزعف امكاناتيؼ السادية. 
 الأول ورلمحا20 رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (20 :) رقم الشكل

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
     

 ؟مؽ خلال وضع بخنامجكؼ اتدظخوني بعيجة السجى ىجفأ  ىل ىشاك-15

 يبشاء برنامج علسي للتحزير البدن من خلال السدربين  الأهداف البعيدة التي يدطرها (: 09 جدول رقم )
 

الاستنتاج 
 الإحصائي

درجة 
يةلحرا  

ى ومست  
لالةدال  

2كا
 " تربيع فكا " 

Chi-Squre 
 

 النسبة المئوية% 
 

اراترالتك  
 

 الإجابات
 المحسوبة السججولة

 
 دال

 
1 

  

,7,0 
 

3.841 
 

14,727  

 

 نعم 01 90,91%

 لا 0 9,09%

 المجموع 22 100,0
 

    
ل
SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

 التعليق على الجدول:
 أي بشدبة 01 خلال الججول أعلاه نجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة:  مؽ    

81,82% 

1

2
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 % وىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه.5615 و بشدبة 0بيشسا بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا بقيؼ مذاىجة   90,91%
 مدتؾى الجلالة عشج 0.640الججولة 0وىي اكبخ مؽ كا046101 السحدؾبة بمغت ²وان كا 

 ، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة10وبجرجة حخية  1.19
 51650% 

 : ستشتاجلإا 
يتظمعؾن لتحقيق أىجاف بعيجة % عمى أنيؼ نعؼ 51650 ندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبيؽ يؤكجون و بشدبة    

السجى مؽ خلال وضع البخنامج التجريبي وىحا لان معغؼ البخامج التجريبية الشاجحة تعظي نتائج بعج مخور وقت مؽ 
 تظبيقيا. 

 الأول ورلمحا20 رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (20 :) رقم الشكل

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
 ؟مؽ خلال البخنامج التجريبي السؾضؾع مؽ طخفػ ىل تذعخ بانو كاف لمتقميل مؽ الاصابات الخياضية-01

 علسي للتحزير البدنيالبرنامج ال مدى درجة رضا السدربين على  (: 11 جدول رقم )
 

الاستنتاج 
 الإحصائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت كاي " 
Chi-Squre 

 
 النسبة المئوية% 

 
 اراترالتك

 
 الإجابات

 المحسوبة المجدولة
 

 دال
 

1 

  
,0,0 

 
3.841 

 
00.808 

 نعم 05 68.08
 لا 0 00.84

 السجسؾع 22 100,0
  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

 
 
  

90,91% 

9,09% 

1

2
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 الجدول: التعليق على
بيشسا بقية 68608% أي بشدبة 05 مؽ خلال الججول أعلاه نجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة:     

 00604 و بشدبة 10 أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا بقيؼ مذاىجة 
 % وىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه.

 السججولة    ²كاوىي اكبخ مؽ 006808 السحدؾبة بمغت   ²كا وان  
 ، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة 10و بجرجة حخية  1.19عشج مدتؾى الجلالة 0.640
68608% 

 الاستشتاج : 

البخنامج العمسي الحي أنيؼ نعؼ يذعخون أن % 68608 ندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبيؽ يؤكجون و بشدبة     
يزعؾنو لمتحزيخ البجني يداىؼ في التقميل مؽ الاصابات الخياضية للاعبييؼ وىحا لان البخنامج التجريبي السبشي عمى أسذ 

عمسية يداىؼ في وقاية اللاعبيؽ مؽ الاصابات الخياضية.



 

 الجانب التطبيقي                           الفصل الثاني               عرض وتحليل ومناقشة النتائج 
 

   

 الأول ورلمحا 02 رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (02 :) رقم الشكل

 

 
 

 
  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

 

 ثانيا:عرض وتحليل نتائج أسئلة السحهر الثاني: 

 ؟في التحزيخ البجني العام ستغخقؾنياماىي السجة التي -10

 أسبؾع 0ب إجابتيؼمؽ أفخاد العيشة كانت  0 إلاأسابيع  4إلى  0مؽ  -كانت أغمب إجابات السجربيؽ  الإجابة: 
 ستشتاج :الإ  

أن أفخاد العيشة وبشدبة كبيخة يعمسؾن مجة التحزيخ البجني العام ولسا ليا مؽ أىسية  عمؽ خلال الإجابات نلاح    
كبيخة في مجال التحزيخ البجني العام وذلػ مؽ خلال خبختؼ و ومعخفتيؼ العمسية في مجال التجريب الخياضي ، 

 أن لاحع يي عام جيج للاعب، بيشسا نبج وتعتبخ ىحه السجة كافية لتحزيخ
يج وذلػ لشقص معخفتيؼ وخبختيؼ جأسبؾع وىحه السجة غيخ كافية بتاتا لتحزيخ بجني  0العيشة أجابؾا بـ : مؽ أفخاد  0

أسابيع ويجخي التجريب مؽ  0-0وكفاءىؼ في مجال التحزيخ الخياضي ، لان مخحمة الإعجاد العام تدتغخق مؽ 
أجداء الجدؼ والعزلات بالإضافة إلى  مخات أسبؾعيا لمفخق وتحتؾي ىحه السخحمة عمى تسخيشات عامة لجسيع 0-9

   .التسخيشات الفشية والتسخيشات بالأجيدة والألعاب الرغيخة
 ؟ماىي السجة التي تدتغخقؾنيا في التحزيخ البجني الخاص-10

أسابيع وجاءت  8" مجربيؽ في 01جاءت إجابات أفخاد العيشة مختمفة عمى الشحؾ التالي حيث كانت إجابة " الإجابة:
  أسابيع  4إلى 0" مؽ السجربيؽ ي : 0فأكثخ، وباقي إجابات أفخاد العيشة وىي " 8" مجربيؽ في : مؽ 4إجابة "

  

86,36% 

13,64% 

1
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 ستشتاج:الإ
أسابيع فأكثخ وىي مجة تعتبخ جيجة  8مؽ خلال الإجابات تلاحع أن أغمبية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ مؽ     

لمتحزيخ البجني الخاص وذلػ راجع إلى خيخة السجربيؽ في مجال التجريب الخياضي وكفاءتيؼ العالية في عسمية 
ع وىي مجة قميمة بالشدبة للاعبي كخة القجم أسابي 4الى  0مؽ أفخاد العيشة ىي : مؽ  0التحزيخ ، بيشسا أحاب 

لمتحزيخ الخاص وىحا راجع لعجم كفاء تيؼ ونقص خبختيؼ في مجال التجريب الخياضي ونقص معارفيؼ العمسية . 
 8-4مؽ دراستشا التي اشخنا فييا إلى مجة مخحمة التحزيخ اليجي الخاص التي تدتغخق مؽ  1فاستشادا لمرفحة 

خكيد عمى الإعجاد السجني الخاص بكخة القجم مؽ خلال يات الإعجاد الخاص بالمعبة مؽ حيث أسابيع وتيجف إلى الت
الذكل والسؾاقف وبسا يزسؽ معو متظمبات الأداء التشافدي وتحديؽ السياري والخظظي وتظؾيخه واكتداب اللاعبيؽ 

 . الثقة بالشفذ
 ؟التحزيخ البجني الخاصىل تعتقجون ان مجة التحزيخ البجني العام كافية لمجخؾل في -10

  التحزير البدني الخاص مع الدخهلمدة التحزير البدني العام مدى تشاسب (: 11 جدول رقم )

لاستنتاج ا
 الإحصائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت فكا " 
Chi-Squre 

 
%   النسبة المئوية

 
 اراترالتك

 
 الإجابات

 بةوسلمحا السججولة 
 

 دال
 
1  1619 

 
3.841 

 
6.515 

 منع 20 60.60
 لا 2 06.06
 السجسؾع  22 100,0

  SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
 التعليق على الجدول: 
 أي بشدبة 01 مؽ خلال الججول أعلاه نجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة:      

% وىؾ ما  06606 و بشدبة   10:بيشسا بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا يقيؼ مذاىجة  60660%
 يؾضحو الذكل أدناه

وبجرجة   1.19عشج مدتؾى الجلالة  0.640السحجولة   ²كاوىي أكبخ مؽ  6.515السحدؾبة بمغت   ²كاوان      
 ستشتاج :الإ %  60660 ، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة  10حخية 

عتبخون مجة التحزيخ أنيؼ ي % عمى 60660 يؤكجون وبشدبة  لمسدتجؾبيؽندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام   
  (MATUEIV) الاصابة الخياضية استشادا ل البجني العام كافية لمجخؾل في التحزيخ البجني الخاص لمتقميل مؽ

مخات أسبؾعيا لمفخق  9-0مؽ  أسابيع ويجخي التجريب 0-0ن مخحمة الإعجاد العام التي تدتغخق مؽ فإ
وتحتؾي ىحه السخحمة عمى تسخيشات عامة لجسيع أجداء الجدؼ والعزلات. وعميو فسعغؼ السجربيؽ 

 .الخاصاكجوا أنيا كافية لمجخؾل في التحزيخ البجني 
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 الثاني ورلمحا 20 رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (00 :) رقم الشكل

 
 
 
 
 
 
 

SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
 

 ؟ ىل يحرل اللاعبيؽ الحيؽ لجييؼ نقص في التحزيخ البجني العام عمى حرص اضافية-14

  اللاعبين الذين لديهم نقص في التحزير البدني العام على حرص اضافية حرهل(: 10 جدول رقم )

الاستشتاج 
 الاحرائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت فكا " 
Chi-Squre 

 
%   النسبة المئوية

 
 اراترالتك

 
 الإجابات

 بةوسلمحا السججولة 
 

 دال
 
1 1619  

  

 
3.841 

 
11,636 

 منع 19 86,36
 لا 3 13,64
 السجسؾع  22 100,0

SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
  

 التعليق على الجدول:
أي  05 ج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة: نج مؽ خلال الججول أعلاه 

%  00684و بشدبة 10 قيؼ مذاىجة ب % بيشسا بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا 68608بة بشد
  الججول أعلاه وىؾ ما يؾضحو

عشج مدتؾى الجلالة  0.640السحجولة  ²كا وىي أكبخ مؽ مؽ 11,636السحدؾبة بمغت    ²كا وان
    %68608 ، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة  10حخية  ويجرجة  1.19

 ستشتاج :الإ

81,82% 

1

2
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% عمى أن نعؼ يحرل  68608 ندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتحؾييؽ يؤكجون وبشدبة  
اللاعبؾن الحيؽ لجييؼ نقص في عسمية التحزيخ البجني العام عمى حرص إضافية تداعجىؼ عمى 

رص إضافية في التحزيخ الخاص للاستجراك ححيث يعظؾن اللاعبيؽ  اتادي الإصابفالتحزيخ الجيج وت
لتحكؼ في مخحمة التحزيخ البجني الشقص في التحزيخ البجني العام وىحا راجع لكفاءة السجربيؽ وقجرتيؼ في ا

وىشا تتزح أىسية التحزيخ البجني وان   الخاص والعسل عمى التؾازن بيؽ التحزيخ البجني العام والخاص 
 .أي نقص أو خمل قج يؤدي إلى حجوث الإصابات

 
                          الثاني ورلمحا20 رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (00 :) رقم الشكل

 
 

SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

 ؟للاعبيؽ لتحسييؼ مؽ الاصابات كافية ىل فتخة التحزيخ البجني الخاص-19
  للاعبين لتحسيهم من الاصابات ان كانت كافية فترة التحزير البدني الخاص(: 10 جدول رقم )

 
SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

 التعليق على الجدول:

86,36% 

13,64% 

1

2

الاستشتاج 
 الاحرائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت فكا " 
Chi-Squre 

 
%   النسبة المئوية

 
 اراترالتك

 
 الإجابات

 بةوسلمحا السججولة 
 

 دال
 
1 

  
,7,0 

 
3.841 

 
11,636 

 منع 19 86,36
 لا 3 13,64
 السجسؾع  22 100,0
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 أي بشدبة  05 جج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة: نالججول مؽ خلال الحجول أعلاه    
% وىؾ ما يؾضحو  00684وبشدبة  10 % بيشسا بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا بقيؼ مذاىجة 68608

عشج مدتؾى الجلالة  0.640السججولة     ²كاوىي أكبخ مؽ   11,636السحدؾبة بمغت    ²كاوان  .الذكل أدناه
 %  68608 ، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة  10وبجرجة حخية   1.19

 ستشتاج :الإ
نعؼ شجة التسخيشات التي  ن% . عمى أ 68608 ندتشتج مسا سبق أن الاتجاه العام لمسدتجؾبيؽ يؤكجون وبشدبة     

يقؾمؾن بيا تداعج عمى التقميل مؽ حجوث الإصابة لأنيا تعتبخ مؽ خرائص التحزيخ البجني الخاص حيث إن 
عجاد البجني العام ، وكحلػ استخجام طخق الأحسال الستخررة تتسيد بجرجات أعمى مؽ تمػ السدتخجمة في فتخة الإ

    التجريب الفتخي والتجريب التكخاري الحي يتسيد بالذجة 
 الثاني ورلمحا 20  رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (00 :) رقم الشكل

                           
SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

 ؟ىل تيتسؾن بسجة اجخاء عسمية الاحساء-18
 مدى اهتسام السدربين بسدة إجراء عسليات الإحساء(: 10 جدول رقم )

لاستنتاج ا
 الإحصائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت فكا " 
Chi-Squre 

 
%   النسبة المئوية

 
 اراترالتك

 
 الإجابات

 بةوسلمحا السججولة 
 

 دال
 
1 

 
1619 

 
3.841 

 
14,727  

 منع 20 91%

 لا 2 9%
 السجسؾع  22 100%

 SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج   23 إصدار 
 :التعليق على الجدول

86,36% 

13,64% 

1

2
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% 50 ةبأي بشد 01 جج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة: نمؽ خلال الججول أعلاه     
   .% و وىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه 15 و بشدبة  10بيشسا بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا يقيؼ مذاىجة 

 وبجرجة  1.19عشج مدتؾى الجلالة  0.640السحجولة    ²كا وىي أكبخ مؽ   14,727السحدؾبة بمغت  ²كا وان 
 %  50، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة  10حخية 

  ستشتاج :الإ 
ييتسؾن بسجة اجخاء الاحساءات %  50 يؤكجون وبشدبة  لمسدتجؾبيؽندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام     

حدب وجية نغخىؼ  وإنساغيخ ضخورية  ويعظؾنيا أىسية بالغة في حيؽ ان البقية يخون أن مجة اجخاء الاحساءات
 نؾعية تساريؽ الاحساء ىي أىؼ مؽ مجة الاحساء.

 الثاني ورلمحا 20  رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (00 :) رقم الشكل

                               
SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

  

 ؟ىل سبق وان اصيب لاعب اثشاء فتخة التحزيخ البجني-11
 إصابة اللاعبين أثشاء فترة التحزير البدني (: 10 جدول رقم )

لاستنتاج ا
 الإحصائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت فكا " 
Chi-Squre 

 
%   النسبة المئوية

 
 اراترالتك

 
 الإجابات

 بةوسلمحا السججولة 
 

 دال
 
1 

 
1619 

 
3.841 

 
 6,545  

 منع 17 77%

 لا 5 23%
 السجسؾع  22 100%

SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
 
  

 :التعليق على الجدول

 91% 

 09% 

1

2
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% بيشسا 11 ةبأي بشد 01جج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة: نمؽ خلال الججول أعلاه     
   .% و وىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه 00و بشدبة  19بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا يقيؼ مذاىجة 

 وبجرجة  1.19عشج مدتؾى الجلالة  0.640جولة جالس   ²كا وىي أكبخ مؽ  6,545  السحدؾبة بمغت   ²كا وان  
 %  11، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة  10حخية 

  ستشتاج :الإ 
أنو سبق وأن تعخض لاعب أثشاء %  11يؤكجون وبشدبة  ؽندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبي      

يقؾلؾن أنو لؼ يدبق وأن تعخض لاعب مؽ فخيقيؼ لإصابة  %00فتخة التحزيخ البجني في حيؽ بقية الشدبة 
أثشاء فتخة التحزيخ البجني ويتعخض بعض اللاعبيؽ للإصابات أثشاء فتخة التحزيخ البجني نغخا لظبيعة وشجة 

 التسخيشات التي يقسؾن بيا أثشاء التجريبات.
 الثاني ورلمحا20 رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (00 :) رقم الشكل

  
SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج   23 إصدار 

 ؟للإصاباتلفتخة التحزيخ البجني في تجشب لاعبيكؼ ىل ساىؼ اختياركؼ -16

   للإصابات اللاعبينلفترة التحزير البدني في تجشب  السدربين اختيار مدى مداهسة(:10 جدول رقم )  

لاستنتاج ا
 الإحصائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت فكا " 
Chi-Squre 

 
%   النسبة المئوية

 
 اراترالتك

 
 الإجابات

 بةوسلمحا لةودا
 

 دال
 
1   

1619 

 
3.841 

 
14,727  

 منع 20 91%

 لا 2 9%
 السجسؾع  22 100%

SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج   23 إصدار 
  :التعليق على الجدول

77% 

23% 

1

2
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% 50 ةبأي بشد 01 مؽ خلال الججول أعلاه تجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة:     
 .% و وىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه 15 و بشدبة  10بيشسا بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا يقيؼ مذاىجة 

وبجرجة   1.19عشج مدتؾى الجلالة  0.640السحجولة    ²كا  وىي أكبخ مؽ   14,727السحدؾبة بمغت  ²كا وان 
  %50 ، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة  10حخية 

  ستشتاج :الإ

فتخة التحزيخ البجني  أن اختيار % . عمى 50 يؤكجون وبشدبة  ؽندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبي    
ساىست في التقميل مؽ الإصابات لجى اللاعبيؽ وىحا لأنو حدب الاخرائييؽ فإن الاختيار الرحيح لفتخة 

 التحزيخ البجني يداىؼ بذكل كبيخ في التحزيخ الجيج والخفع مؽ لياقة اللاعب وبالتالي عجم تعخضو للإصابة.

 الثاني ورلمحا 20 رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (00 :) رقم الشكل

 
    SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

  
 
 
 

                                       

 ؟ىل اختيار فتخة التحزيخ البجني يسثل أىسية قرؾى بالشدبة لكؼ-15

 91% 

 09% 

1 2
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 البدني بالشدبة للسدربين(:أهسية فترة التحزير 10جدول رقم ) 

لاستنتاج ا
 الإحصائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت فكا " 
Chi-Squre 

 
%   النسبة المئوية

 
 اراترالتك

 
 الإجابات

 بةوسلمحا السججولة 
 

 دال
 
1 

  
1619 

 
3.841 

 
14,727  

 منع 20 91%

 لا 2 9%
 السجسؾع  22 100%

  
SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

  

 :التعليق على الجدول

% 50 أي بشدية 01 مؽ خلال الججول أعلاه تجج أن إجابات أفخاد العيشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة:      
  .% و وىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه 15 و بشدبة  10بيشسا بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا يقيؼ مذاىجة 

وبجرجة   1.19عشج مدتؾى الجلالة  0.640السحجولة   ²كاوىي أكبخ مؽ   14,727السحدؾبة بمغت    ²كا وان 
  %50 ، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة  10حخية 

  الاستشتاج :

 فتخة التحزيخ البجني أن اختيار % . عمى 50 يؤكجون وبشدبة  ؽلمسدتجؾبيندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام    
أن اختيار فتخة التحزيخ البجني لا تسثل ليؼ أىسية قرؾى وىحا  %15تسثل أىسية قرؾى ليؼ في حيؽ تخى ندبة

 حدب وجية نغخىؼ فإن فتخة التحزيخ البجني العام يسكؽ تجاركيا في مخحمة التحزيخ البجني الخاص.

 
 
 
 
 
 

 لثانيا ورلمحا 20   رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (00 :) رقم الشكل
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SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

 ؟ىل مجة التحزيخ البجني التي اختختسؾىا تعتبخ كافية لمحساية اللاعبيؽ مؽ الاصابات-01

  لحساية اللاعبين من الاصاباتتعتبر كافية  ارها السدربين هل دة التحزير البدني التي اختم(: 10 جدول رقم )

لاستنتاج ا
 الإحصائي

درجة 
 يةلحرا

 ى ومست
 لالةدال

" 2كا بيعرت فكا " 
Chi-Squre 

 
%   النسبة المئوية

 
 اراترالتك

 
 الإجابات

 بةوسلمحا لةودا
 

 دال
 
1 

  
1619 
 

 
3.841 

 
11,636 

 منع 19 86%

 لا 3 14%
 السجسؾع  22 100,0

 
SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 

  

 :التعليق على الجدول

% بيشسا 68  أي بشدية 05يشة كانت لرالح نعؼ بقيؼ مذاىجة:مؽ خلال الججول أعلاه تجج أن إجابات أفخاد الع    
  .% و وىؾ ما يؾضحو الذكل أدناه 04بشدبة أي  03 بقية أفخاد العيشة كانت إجابتيؼ لرالح لا يقيؼ مذاىجة 

 وبجرجة  1.19عشج مدتؾى الجلالة  0.640جولة جالس    ²كا وىي أكبخ مؽ  11,636 السحدؾبة بمغت   ²كا وان
 %68  ، أي تؾجج دلالة إحرائية لرالح القيسة أكثخ تكخار : نعؼ وبشدبة  10حخية 

 ستشتاج : الإ 

 91% 

 09% 

1

2
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 امجة الفتخة التي  اختاروى أن  % . عمى 68  يؤكجون وبشدبة  ؽندتشتج مسا سبق أن الاتحاد العام لمسدتجؾبي   
لمتحزيخ البجني كانت كافية لمخفع مؽ لياقة اللاعبيؽ وبالتالي تفادييؼ للاصابات  في حيؽ تخى الشدبة الباقية مؽ 
 العيشة أن مجة  فتخة التحزيخ البجني لؼ تؼ اختيارىا لؼ تكفي وىحا لظؾل السؾسؼ واكتغاظ السباريات والسشافدات .  

 لثانيا ورلمحا02 رقم السؤال على العينة إجابات يوضح نيبيا رسم (00 :) رقم الشكل

 

 

  

SPSS المصدر:من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج  23 إصدار 
 

  

   :مشاقذة ومقابلة الشتائج بالفرضيات-10
  تفدير ومشاقذة نتائج الفرضية الأولى :-10-11

متحزيخ ل لمبخنامج العمسي أفخاد العيشة يخون أنمؽ خلال عخض نتائج السحؾر الأول و تحميمشا لو وحجنا أن معغؼ 
دور فعال وكبيخ في التقميل مؽ بعض الإصابات الخياضية للاعبي كخة القجم وذلػ مؽ خلال إجاباتيؼ عمى   البجني

( الحي بيؽ مجى اعتساد 10 ( و )10 التداؤلات السحؾر الأول والتي كانت كالآتي : فسؽ خلال الججول رقؼ)
التاريخ الظبي في إعجاد والتخظيط لمبخنامج التجريبي وكحلػ قياميؼ بالفحؾصات الظبية والشفدية قبل السجربيؽ عمى 

سية وىحا لسا ليسا مؽ أى 51650 عسمية التحزيخ البجني العام ، وكانت إجاباتيؼ حؾل ىحيؽ التداؤليؽ شكمت ندبة 
 . نيكبيخة في عسمية التحزيخ البج

متحزيخ البجني ل وضع بخنامج عمسي  لحي يبيؽ العؾامل السعتسج عمييا في عسمية( ا10 ومؽ خلال الججول رقؼ ) 
مجربيؽ 0وأجاب  60.01وذلػ بشدبة  التشؾيع في طخق التجريب جرب عمى الاعتساد عمى عاملم05 حيث أكج

في  التشؾيع في طخق التجريب ما يجل عمى اعتساد السجربيؽ عمى وىؾالتشؾيع في التسخيشات  حؾل عامل 08.1بشدبة 
 . بشاء بخنامج عمسي لمتحزيخ البجني

أن  " ومؽ خلال ما سبق والشتائج الستحرل عمييا يسكؽ القؾل بأن الفخضية الجدئية الأولى والتي تقؾل     
 مؽ الإصابات الخياضية لجى لاعبي كخة القجم" قج تحققت .  جور في الحجمتحزيخ البجنيلمبخنامج العمسي ل

86% 

14% 

1

2
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 مشاقذة الفرضية الجزئية الثانية :-10-10  
يخون أن لفتخة التحزيخ البجني  مؽ خلال عخض نتائج السحؾر الثاني و تحميمشا لو وحجنا أن معغؼ أفخاد العيشة  

  وذلػ مؽ خلال الإجابات حؾل التداؤلات التي كانت :  أىسية كبيخة في الحج مؽ الإصابات لجى لاعبي كخة القجم
 ججول رقؼ فسؽ خلال ال

 ( يؤكج أفخاد العيشة بأن عسمية التحزيخ البجي العام كافية لمجخؾل في عسمية التحزيخ البجني الخاص وبشدبة 00 )
( 00 % ما يجل عمى أن السجربيؽ يتحكسؾن في عسمية التحزيخ بذكل جيج . ومؽ خلال الججول رقؼ )60660

% قالؾا بأنيؼ يعظؾن للاعبيؽ حرص إضافية في التحزيخ الخاص 68608 مجرب أي بشدبة  05 كانت إجابة 
% 00684 مؽ عشاصخ العيشة في "لا" وبشدبة  0للاستجراك الشقص في التحزيخ البجني العام ، بيشسا كانت إجابة 

كج أفخاد ( يؤ 04 إذ أغمب السجربيؽ يقؾمؾن بإجخاء حرص إضافية في حالة وجؾد نقص ومؽ خلال الججول رقؼ )
وىحا لؾعي وادراك السجربيؽ بأىسية مجة  % 50 بشدبة  مجة الإحساء ويعظؾنيا أىسية كبيخة شة عمى تخكيدىؼ عمىالعي

 . الاحساء في حساية اللاعبيؽ مؽ الاصابات الخياضية
نجاعة فتخة التحزيخ البجني في التقميل مؽ % 68 ( والتي كانت إجابتو06 وكحلػ مؽ خلال الججول رقؼ )

أن فتخة التحزيخ البجني ساىست بذكل كبيخ في  ( والحي أكج أغمب أفخاد العيشة إلى01 جول رقؼ )والج الاصابات
   .الحج مؽ الاصابات الخياضية لجى لاعبييؼ

أن لفتخة  مؽ خلال ما سبق و الشتائج الستحرل عمييا يسكششا القؾل بان الفخضية الجدئية الثانية التي تقؾل :"  
 في الحج مؽ الاصابات الخياضية لجى لاعبي كخة القجم" قج تحققت. التحزيخ البجني دور كبيخ

 
 :استشتاجات

 مؽ خلال السعظيات الشغخية والتظبيقية وبشاء عمى تحميل ومشاقذة الشتائج الستحرل عمييا ثؼ استشتاج ما يمي:  
دور كبيخ في التقميل مؽ الإصابات لجى لاعبي كخة القجم وذلػ مؽ خلال  لمتحزيخ البجني لمبخنامج العمسي أن -

 البخامج التجريبية السؾضؾعة مؽ طخف السجربيؽ.
 لمتحزيخ البجني الخاص دور في التقميل مؽ الإصابات الخياضية للاعبي كخة القجم وذلػ مؽ خلال العشاصخ -

ؾن كالقؾة والسخونة في عسمية التحزيخ الخاص ولسا ليا مؽ أىسية حؾل العزلات بالبجنية التي يعتسج عمييا السجر 
 فادي الإصابة.دات السقجمة لتاالعاممة وحؾل مفرل الخكبة ،والشرائح و الارش

 لمخابظة الؾلائية لكخة القجم. عيؽ الجفمى غياب تسخيشات خاصة لتفادي الإصابات لبعض مجربي فخق ولاية  - 
 . ات الخياضية لجى لاعبي كخة القجمكثافة السشافدة مؽ أسباب حجوث الإصاب-
ؽ أىسية كبيخة في تقميل مؽ غياب واضح لحرص الرؾنا والتجليػ بعج القيام بالتحزيخ والسشافدة ولسا ليا م- 

 .الإصابات الخياضية وىحا لشقص مثل ىحه السخاكد في الجدائخ
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 :عامة خلاصة   
تزسؽ ىحا الفرل عخض وتحميل ومشاقذة نتائج البحث لكل مؽ الفخضيات التي تشاولشاىا عمى شكل محاور    

وكحالػ أىسية فتخة  وإدراك اللاعبيؽ لو  متحزيخ البجنيل الخبشامج العمسي وذلػ لسعخفة آراء السجربيؽ حؾل أىسية
، حيث إستخجمشا في الحرؾل عمى اختمفتالخياضية ميسا  الإصابات ، وىحا ما يؤدي إلى تفاديالتحزيخ البجني 

 .يةائجل معخفة الجلالة الإحرمؽ  أ تخبيعالشتائج كل مؽ الشدبة السئؾية وكاف 
مؽ الاصابات الخياضية في كخة القجم،  الحج ز أىسية التحزيخ البجني ودوره فيعسمشا في ىحا البحث عمى إبخا   

تحزيخ البجني خلال بحثشا الشغخي السجعؼ بالبحث السيجاني خخجشا بشتائج يسكششا أن نقؾل عمى أساسيا أن لم ومؽ
مؽ الاصابات الخياضية لجى لاعبي كخة القجم وذلػ مؽ خلال البخامج التجريبية السؾضؾعة مؽ  الحج دور كبيخ في

كثافة السشافدة مؽ أسباب حجوث الاصابات الخياضية وكحلػ غياب حرص الرؾنا والتجليػ طخف السجربيؽ وأن 
مؽ خلال ىحه الجراسة نؾصي بزخورة التحزيخ البجني الجيج لمتقميل مؽ  .بعج القيام بالتحزيخ والسشافدة

ائيؼ الأمخ الحي يقمل الاصابات الخياضية لأن تجاىمو يديج مؽ الآثار الدمبية عمى اللاعبيؽ فيشعكذ سمبا عمى أد
 مؽ الشتائج الإيجابية في ىحا السيجان

وفي الأخيخ نتسشى أن يكؾن بحثشا ىحا الستؾاضع باب واسع وانظلاقة جيجة لبحؾث أخخى في ميجان الاختراص   
 .وخاصة في دراسة التحزيخ البجني في كخة القجم

 :اقتراحات الدراسة 
 في ضؾء وحجود ما تؾصمشا إليو مؽ نتائج ، وجب عميشا الخخوج ببعض الاقتخاحات السدتقبمية مشيا:   
إجخاء فحؾصات  :إعظاء الأىسية الكبيخة لعسميات التحزيخ البجني العام والخاص والتحزيخ لمسشافدة مؽ خلال-

بخنامج تجريبي  الرحية وتسكيؽ مؽ وضعطبية والشفدية والبجنية للاعب قبل بجاية التحزيخ البجني لسعخفة حالتو 
  يتساشى مع قجرات الجسيع.

 صابات. الإمتقميل مؽ حجوث لالقيام بتسخيشات خاصة وذلػ  -
 إعظاء الإحساء الؾقت الكافي والسشاسب في عسميات التحزيخ البجني العام والخاص. -
ي والسياري للاعب لتفادي الإصابة الخياضية اختيار الظخق التجريبية أثشاء التحزيخ البجني وفقا لمسدتؾى البجن -

 في كخة القجم. 
 إعظاء اللاعبيؽ الخاحة الكافية لتفادي والتقميل مؽ الإصابات برفة عامة .-
مخاعاة معاييخ الأمؽ والدلامة وذلػ مؽ خلال نؾعية أرضيات السيجان والأححية والألبدة السدتعسمة في عسميات  -

 القجم. التحزيخ البجني للاعبي كخة 
أما في ما يخص الأفاق السدتقبمية ، فقج قام الباحث باقتخاح بعض الفخضيات البحثية التي يخاىا قابمة للإجخاء 

 السيجاني والتحقيق العمسي ،والتي تؾضحيا في الشقاط التالية: 
 تؾفيخ معمؾمات تسكؽ السجربيؽ واللاعبيؽ الاستفادة مشيا في مذؾارىؼ الخياضي.-
 اسات أخخى ومذابية لؼ يتشاوليا مؾضؾع بحثشاء بخنامج لمتحزيخ البجني لمتقميل مؽ الإصابة. القيام بجر  -
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 وزارة التعليــــــم العالـــــي والبحث العلســــــــي
خسيس مليانةـ الجيلالي بهنعامةجـــــامعة    
  معهد علهم وتقشيات الشذاطات البدنية والرياضية  

 
 

 
 الجكتهر/السحكم:الديج 

 تحية طيبة وبعج...
في عمهم وتقشيات الشذاطات البجنية والخياضية،  ة الساستخبحثشا ىحا ضسن متطمبات نيل شياد يشجرج

الاصابات من دور التحزير البدني في الحد  " والحي جاء بعشهان: الشذاط الخياضي التخبهي تخرص 
 .".الرياضية لدى لاعبي كرة القدم

التحزيخ البجني في التقميل من الاصابات الخياضية لجى  مجى دورمعخفة ما ييجف ىحا البحث الى 
 لاعبي كخة القجم .

وانتسائيا أو عجم  والعبارات السجالات مشاسبة ىحه الخجاء من أساتحتشا الكخام، إعطاء كافة ملاحظاتيم حهل
كسا نخجه من أساتحتشا ملأ ما سبق ذكخه  أو عبارة.مجال تقييسيم لكل  ، وأيزا إعطاءللاستبيانانتسائيا 

    في الاستسارة السخفقة.
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ لكم مشا جديل الذكخ والعخفانـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                  
       :لبةالط

 خميفي جمهل
 سايذ عبج القادر
 
 
 
 

 مجالات وعباراتاستمارة استطلاع رأي المحكمين حول 

 )الصورة الأولية( الاستبيان
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 الخقم العبارات تشتسي لاتشتسي تعجيل
البخنامج العمسي لمتحزيخ البجني -01      
؟ماىي العشاصخ التي تعتسجون عمييا لبشاء بخنامج عمسي لمتحزيخ البجني     

    التجريب        أمهر أخخى التشهيع في التسخيشات      التشهيع في طخق 
1 

 ؟ىل تعتسجون عمى تاريخ طبي في بشاء وتخطيط البخنامج العمسي   
 نعم                    لا

2 

 ؟ىل تقهمهن باجخاء فحهصات طبية ونفدية للاعبين قبل وضعكم لمبخنامج   
 نعم                  لا

3 

وضع البخنامج يجشب اللاعبين ىل اعتسادكم عمى مشيجيات حجيثة في    
 ؟الاصابة

 نعم               لا      

4 

 ؟ىل لجيكم استخاتيجية في وضع بخنامجكم العمسي لمتحزيخ البجني   
 نعم              لا

5 

 ؟ماىي الرفات البجنية التي تعتسجون عمييا في وضع بخنامجكم   
 التحسل        الدخعة         القهة  

6 

 ؟ىل تعتسجون عمى الاختبارات البجنية في وضع البخنامج التجريبي   
 نعم            لا

7 

 ؟ىل ىشاك تشديق بيشكم وبين أخرائي التغحية في وضع البخنامج التجريبي   
 نعم             لا

8 

 ىل ىشاك أىجاف بعيجة السجى تدطخونيا من خلال وضع بخنامجكم؟   
 نعم               لا      

9 

من خلال البخنامج التجريبي السهضهع من طخفك ىل تذعخ بانو كاف لمتقميل    
 ؟من الاصابات الخياضية

 نعم               لا      

10 

  فتخة التحزيخ البجني-02   
 ؟ماىي السجة التي تدتغخقهنيا في التحزيخ البجني العام   

 ........أسبهع
1 

 ؟ماىي السجة التي تدتغخقهنيا في التحزيخ البجني الخاص   
 .......أسبهع

2 

ىل تعتقجون ان مجة التحزيخ البجني العام كافية لمجخهل في التحزيخ البجني    
 ؟الخاص

 نعم          لا

3 

ىل يحرل اللاعبين الحين لجييم نقص في التحزيخ البجني العام عمى    
 ؟حرص اضافية 

 لا      نعم   

4 
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 ؟ ىل فتخة التحزيخ البجني الخاص للاعبين لتحسييم من الاصابات   
 نعم         لا

5 

 ؟ىل تيتسهن بسجة اجخاء عسمية الاحساء   
 نعم         لا

6 

 ؟ىل سبق وان اصيب لاعب اثشاء فتخة التحزيخ البجني   
 نعم         لا

7 

 ؟ىل ساىم اختياركم لمفتخة التحزيخ البجني في تجشب لاعبيكم للاصابات   
 نعم        لا

8 

 ؟ىل اختيار فتخة التحزيخ البجني يسثل أىسية قرهى بالشدبة لكم   
 نعم       لا

9 

ىل مجة التحزيخ البجني التي اختختسهىا تعتبخ كافية لمحساية اللاعبين من    
 ؟الاصابات
 لا  نعم     

10 
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 قائمة الأساثذة المحكمين للاستبيان
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 وزارة التعليــــــم العالـــــي والبحث العلســــــــي
خسيس مليانةـ الجيلالي بهنعامةجـــــامعة   

 معهد علهم وتقشيات الشذاطات البدنية والرياضية

 

 استسارة استبيان
 ) صشف أكابخ( الى مجربي أنجية كخة القجم لمخابطة الهلائية عين الجفمىستسارة مهجية إ          
 تحزيخ البجني في ال ساستخإنجاز محكخة لشيل شيادة ال في إطار

 تحت عشهان: 
 ""من الاصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم حدتحزير البدني في الدور ال""

من سيادتكم السحتخمة الإجابة عمى الأسئمة بكل صخاحة ومهضهعية عمسا أن إجاباتكم ستبقى سخية  نخجها
 وتدتخجم لأغخاض عمسية بحتة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 شرف:إ                                                 إعداد:                      

 عبد القهي رشيدد/                                                                 خليفي جلهل
 سايس عبد القادر

 
 فب الخانة السشاسبة.)×( ملاحظة: ضع علامة 
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ي الوقايت من الاصاباث الرياضيت المحور الأول: دور البرنامج العلمي للتحضير البدني ف

 لدى لاعبي كرة القدم

 ؟ماىي العشاصخ التي تعتسجون عمييا لبشاء بخنامج عمسي لمتحزيخ البجني -10
 التشهيع في التسخيشات     
 التشهيع في طخق التجريب 

 أمهر أخخى 
 ؟ىل تعتسجون عمى تاريخ طبي في بشاء وتخطيط البخنامج العمسي-02
 نعم 

    لا
 ؟ ىل تقهمهن باجخاء فحهصات طبية ونفدية للاعبين قبل وضعكم لمبخنامج-03

 نعم  
 لا

 ؟ىل اعتسادكم عمى مشيجيات حجيثة في وضع البخنامج يجشب اللاعبين الاصابة-04
 نعم
 لا
 

 ؟ىل لجيكم استخاتيجية في وضع بخنامجكم العمسي لمتحزيخ البجني-05
 نعم 

 لا
 ؟الرفات البجنية التي تعتسجون عمييا في وضع بخنامجكم ماىي-06

 التحسل 
 الدخعة 

 القهة 
 ؟ىل تعتسجون عمى الاختبارات البجنية في وضع البخنامج التجريبي-07
 نعم
   لا



 الملاحق 

 

 

 

 
 ؟ ىل ىشاك تشديق بيشكم وبين أخرائي التغحية في وضع البخنامج التجريبي-08
 نعم 

  لا
 ؟من خلال وضع بخنامجكم اتدطخوني بعيجة السجى ىجفأ  ىل ىشاك -09
 نعم
 لا

من خلال البخنامج التجريبي السهضهع من طخفك ىل تذعخ بانو كاف لمتقميل من -10
 ؟الاصابات الخياضية

 نعم
 لا

السحهر الثاني:دور فتخة التحزيخ البجني في الحج من الاصابات الخياضية لجى لاعبي كخة 
 القجم
 ؟لتي تدتغخقهنيا في التحزيخ البجني العامماىي السجة ا-01

 .........أسبهع
 ؟ماىي السجة التي تدتغخقهنيا في التحزيخ البجني الخاص-02

 .......أسبهع
 ؟ىل تعتقجون ان مجة التحزيخ البجني العام كافية لمجخهل في التحزيخ البجني الخاص-03
 نعم
  لا
 

التحزيخ البجني العام عمى حرص ىل يحرل اللاعبين الحين لجييم نقص في -04
 ؟اضافية

 نعم 
  لا
 



 الملاحق 

 

 

 

 ؟ىل فتخة التحزيخ البجني الخاص للاعبين لتحسييم من الاصابات-05
 نعم
 لا

 ؟ىل تيتسهن بسجة اجخاء عسمية الاحساء-06
 نعم
 لا

 ؟ىل سبق وان اصيب لاعب اثشاء فتخة التحزيخ البجني-07
 نعم
 لا

 ؟ىل ساىم اختياركم لمفتخة التحزيخ البجني في تجشب لاعبيكم للاصابات-08
 نعم
  لا

 ؟ىل اختيار فتخة التحزيخ البجني يسثل أىسية قرهى بالشدبة لكم-09
 نعم
  لا

 ؟ىل مجة التحزيخ البجني التي اختختسهىا تعتبخ كافية لمحساية اللاعبين من الاصابات-10
 نعم 

 لا
 
 
 

  

 


