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 شكر وعرفان
الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف المرسلين محمد سيد الخلق 

 أجمعين

لنا إتمام هذا العمل ونتقدم بجزيل الشكر والعرفان إلى نشكر الله عز وجل الذي يسر 

كل من أشعل شمعة في درب عملنا، وإلى كل من وقف على المنابر وأعطى من حصيلة 

 فكره لينير دربنا.

المشرف على هذه  لقوقي أحمدنتقدم بأسمى معاني الشكر والعرفان إلى الدكتور: 

ا من أجل إتمام هذا العمل من خلال المذكرة وعلى الجهد والوقت اللذان خصصهما لن

المتابعة الجادة لكل خطوة من خطوات هذا العمل والتي كانت تتبعها توجيهات علمية كانت 

 بمثابة النور الذي أنار لنا طريق البحث العلمي.

 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةإلى الأساتذة الكرام في 
 
 
 
 
 



 

 

هدإء  إ 
 

 هذا الى اعز ما املك في هذه الدنيا الى الذي حلماهدي ثمرة جهدي 
جل أن يرانـي فـي أعلـى المراتـب الـى مـن كـان دافعـي وسـبب اجتهـادي الـى أوكد وتعب من 

 .حفظك الله وجعلك لي سند طول الحياة ارفع راسي بك الغالي "أبي"
إلى التي أوصى بهـا الرسـول عليـف أفاـل الصـلاة و السـلام  وكانـت منبعـا للسـرور 

ى من كانت بجانبنا بكل المراحل التـي ماـت وكانـت شـمعف تحتـري لتنيـر دربنـا الـى أمـي ال
 الغالية حفظها الله وأدامها تاج فوي راسي.
 كريات وخلقو في قلبي أفال البسماالى كل من حواهم قلبي بأفال الذ

الى من ذكرهم قلبي بكل حب وامتنان ولـم يـذكرهم قلمـي لأي سـبب كـان شـكرا لأنكـم 
 معي .
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كررررة ال ررردا الرياضرررة اةكفرررر شررريبية فررري اليررررالم شمارسرررها الملايررري  مررر  الب رررر  أصررربح  مرررر  
الاهتمامررات اليوميررة لليرراا والخرراج فرري المجرراي الرياضرري وهرري رياضررة جماعيررة تمررار   رري  
عرردة لاعبررري  شكونررروى مرررا شسرررم  برررالفريق وهررررة ال ررردا شكفرررر فيهرررا الاحت اكرررات والترررداخلات  ررري  

  السرعة التحمل  والدوراى واستيماي قوة هبيرة وهي ال وى ال صروى  اللاعبي  حيث تيتمد عل
وبصرررفة عامرررة تيتمرررد علررر   رررري جهرررد  ررردني هبيرررر  فرررلا شمكررر  أى نتحرررد  عررر  منافسرررة  ات 
مسرررتوى عرررالي فررري هررررة ال ررردا والحصررروي علررر  نترررائج اشجا يرررة والوصررروي بررراللاعبي  الررر  ت ررردشم 

اللازا للفريق   لر  اى مرردود  تمديد اليضليالمردود جيد خلاي المنافسات دوى أى نت لم ع  
اللاعررب فرري الميررداى يتوقررل علرر  حالترره البدنيررة  وهرري قاعرردة اساسررية الترري تيتمررد علرر  صررحة 

 اةداء.

تيررررد ااصررررابات الرياضررررية جانررررب مهررررم فرررري موضرررروع الطررررب الرياضرررري وقررررد تطررررورت  تطررررور 
طرروير قا ليرة الرياضرري الت رخيص ووسرائل اليررلاع وييرد علررم ااصرابات الرياضرية أساسررا فري ت

ووقايترره مرر  ااصررابات ةى ميرفررة أسررباب حرردو  ااصررابة تجيررل المرردرب ملررم بطررر  تفاديهررا 
 وتوفير اةماى والسلامة أثناء الن اط البدني والوقاشة الملائمة.

تتيرررردد أسررررباب ااصررررابات الرياضررررية فمنهررررا مررررا شكرررروى نتيجررررة ل عررررداد السرررري   داشررررة الموسررررم 
تي مرررر  ضرررريل وقلررررة اامكانيررررات والوسررررائل والميرررردات مفررررل الحررررراء الرياضرررري ومنهررررا مررررا شرررر 

الرياضررري السررري  والليرررب علررر  اةرضررريات الغيرررر مسرررتوية وأخررررى ليررردا ااحمررراء الجيرررد قبرررل 
التمرررري  وعررردا االرررالات الفيالرررة ليضرررلات الجسرررم وهررررا اافرررراط فررري اسرررتيماي أدوات الت ويرررة 

 ء المباريات.واةجهزة والاحت اك المباشر  ي  اللاعبي  أثنا

ولهررررا ارت ينرررا الاهتمررراا بالجانرررب البررردني الرررري ش ررروي عنررره الررردهتور   حسررر  عرررلاوي  :شيتبرررر 
الوسيلة اةساسية لت ثير عل  الفررد ويريدي الر  الارت راء بالمسرتوى الروايفي واليضروي ةجهرزة 
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رات واعضررررراء الجسرررررم  وبالترررررالي تنميرررررة وتطررررروير الصرررررفات البدنيرررررة والمهاريرررررة والحرهيرررررة وال رررررد
 الخططية والسمات اارادشة (  

فالمهارة ل ي تيدي بطري ة سرليمة شجرب أى شكروى هنراك أسرلوب صرحيس فري مسرار ال روة التري 
ترررريدي  هررررا الحرهررررة وهرررررا بمسرررراعدة هررررل أعضرررراء الجسررررم وخاصررررة اليضررررلات   وترررردريب هررررر  

ر المجموعررة اليضررلية يرريدي يلررر  ت ييفهررا مررع متطلبررات اليمرررل والوصرروي يلرر  الهرردف المسرررط
مسرررب ا  و  ا لرررم يرررتم تحضرررير الفريرررق تحضررريرا جيررردا فهررررا يررريدي حتمرررا يلررر  تيرررر  اللاعبررري  
لمختلررررل ااصررررابات الرياضررررية  والترررري ترررريدي  هررررم يلرررر  الا تيرررراد علرررر  الميررررادي  لمرررردة لويلررررة 
وبالتالي انخفا  مردودهم الرياضي  ولهرا شجب عل  اللاعب أى شكوى محضرا  دنيا حسرب 

ية المنهجية التدريب الرياضي وهررا مرا عرفتره هررة ال ردا الحديفرة  ت روي  ما ت رر النظرية اليلم
لاعبي  يتمتيوى  لياقة  دنية عالية ل ي يتمكنوا مر  خرو  المنافسرات  ات شردة وحجرم عرالي 

 وللوصوي يل  ت دشم مردود جيد في الميداى.
ت ليل م  ااصابات و دور  في ال التمديد اليضليولهرا  رزت الحاجة واةهمية لدراسة  أهمية 

الرياضية لدى لاعبي هرة ال دا    جاءت دراستنا هر  لنتطر  لهرا الموضروع باعتبارنرا م بلري  
ب هادة جاميية قد تسمس لنا باةشراف علر  احرد الفرر  الرياضرية ل ررة ال ردا مر   عل  الخروع

 ررف مر  جهة وهرل  قصد التحكم في بيض اسررار هرر  المنافسرة التري نريردها فري مسرتوى م
جهررررة اخرررررى. ومرررر  اجررررل الالمرررراا بجميررررع جوانررررب بحفنررررا قمنررررا  ت سرررريمه يلرررر  جررررانبي  النظررررري 

 والتطبي ي هاةتي: الجانب النظري:

 . الفصل الفاني : ااصابات الرياضية.التمديد اليضليالفصل اةوي:  -
 الفصل الفالث : هرة ال دا. الجانب التطبي ي:

الفصررررل الفرررراني : عررررر  وتحليررررل  -ءاترررره الميدانيررررة. الفصررررل اةوي : منهجيررررة البحررررث و يجرا
 ومناق ة النتائج. وفي الختاا أنهينا  رهر هر  اليناصر:

 خاتمة. يقتراحات وفرو  مست بلية.ااستنتاع الياا. ال-
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 إشكالية الدراسة: . -2

عرف  مختلل الحضارات في اليصور ال دشمة أشكالا مت ا هة لليبة هرة ال دا الحالية  هر  
الليبة والرياضة التي أصبح  أكفر انت ارا وشيبية في اليالم  استطاع  أى تتخط  جميع 
حدود الجنس والي يدة  فاستطاع  أى تنفر يل  أعما  عوالل الجماهير  أعجب  ال بار 

اةعمار  شجري ع  ها في عروقهم مجرى الدا  شمارسونها بمتية والصغار م  مختلل 
خالصة  ويتابيوى أخبارها ب غل وهي أكفر ما ت رب له أعنا  الجماهير متطلية لتح يق 
أحلامها ومطامحها حت  أصبس شيتبر فوز المنتخبات عل  خصومها انتصارا للأولاى  

ب الرياضية اةخرى  هما اكتسي  شيبية رياضة هرة ال دا  لغ  ال هرة حدا لم تبلغه اةليا
أحس  جا ر    .1كبيرة اهرت في شدة ااقباي عل  ممارستها والتسا ق عل  م اهدة مبارياتها 

 .1 ج  5002كرة ال دا   دار اليوسل للطباعة والن ر و التوزيع  

  

ة هرررة ال رردا يى ااعررداد البرردني للاعررب فرري هرررة ال رردا أحررد الرهررائز اةساسررية الترري تتطلبهررا ليبرر
خررلاي الموسررم الترردريبي بمراحلرره المختلفررة  ونتيجررة التطررور الررري شررهدته هرررة ال رردا هغيرهررا مرر  
الرياضات مهما هراى هررا التطرور الحاصرل فلرم تيرد ميردانا للتجربرة بم ردار مرا أصربح  ميردانا 

 للتطبيق  والهدف هو امتلاك قوة  دنية للاعب هرة ال دا.

جررد اللاعبروى أنفسرهم عرراجزي  عر  يكمرراي التردريبات و المباريررات يى فري ال فيرر مرر  اةحيراى ش
أو حترر  المنافسررات نظرررا لتيرضررهم ل صرراشات  البررا ت رروى خطيرررة ترريثر سررلبا علرر  مررردودهم 
الفنرري  وتحررد  هررر  ااصررابات الخطيرررة نتيجررة اةسررباب مختلفررة فااعررداد البرردني الغرري الجيررد 

ة شكررروى سررربب فررري تيرررر  الرياضررريي  ل صرررابات والغررري ال رررائم علررر  احترررراا الميرررايير اليلميررر
 وخاصة لاعب هرة ال دا.

 

 

 



 التعريف بالبحث                                                                        مدخل عام
 

6 

 

ولظهررور علررم الطررب الرياضرري أهميررة قصرروى  حيررث يل رري الضرروء علرر  أنررواع ااصررابات الترري 
تصرريب اللاعبرري  فرري هافررة اةن ررطة الرياضررية عامررة وهرررة ال رردا خاصررة وهيفيررة وجررود الطررر  

حررردو  ااصرررابة   لا شمكررر  منرررع حررردو   والوسرررائل المختلفرررة التررري تسررراعد علررر  الت ليرررل مررر 
ل ررر  هنررراك بيرررض اةمرررور الوقائيرررة التررري مررر  الممكررر  ال يررراا  هرررا فررري منرررع  100ااصرررابة   

 .التمديد اليضليحدو  ااصابة فهي أكفر أهمية م  

وتب ررر  رياضرررة هررررة ال ررردا الجزائريرررة تيررراني مررر  ال فيرررر مررر  ااصرررابات الرياضرررية والتررري يرجرررع 
لمتتبيررري  يلررر  أى ن رررص التحضرررير البررردائي الجيرررد وتتبرررع الطرررر  اليلميرررة ال فيرررر مررر  الخبرررراء وا

الحديفة في التدريب م   ي  اةسباب التي تيدي يل  حدو  هرر  ااصرابات وأهميتهرا للاعرب 
 والتي تتنوع حسب نوع اليضو المصاب  لهرا ف د تم لرح يشكالية الدراسة

 عل  النحو التالي: 

 التساؤل العام:

 دور في الت ليل م  ااصابات الرياضية لدى لاعبي هرة ال دا ؟ يضليلا مديدهل للت-

 فرضيات الدراسة:  -0

 الفرضية العامة:

دور فري الت ليرل مر  ااصرابات الرياضرية لردى لاعبري هررة  متحرك و الفا  المديد اليضلي للت
 ال دا. الفرضيات الجزئية 

 دور في الت ليل م  ااصابات الرياضية لدى لاعبي هرة ال دا.  مديد اليضلي المتحرك أ( للت

 الرياضية لدى لاعبي هرة ال دا  دور في الت ليل م  ااصابات مديد اليضلي الفا  ب( للت
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 أسباب اختيار الموضوع: -1

أى أسررباب اختيارنررا لهرررا الموضرروع هرري اةولرر   اتيررة و اةخرررى موضرروعية  أمررا الراتيررة وهرري 
للاعبري  خرلاي المنافسرة لره اةثرر ااشجرا ي والردور الفيراي  التمديرد اليضرليخص بر ى التي ترتل

عل  أداء الفريرق. واةسرباب الموضروعية فاننرا بحاجرة ماسرة يلر  البحرو  اليلميرة التري تتنراوي 
هرررا الموضرروع وأنرره هفررر الحررديث عنرره فرري تح يررق النتررائج ااشجا يررة للفريررق. الموضرروع يرت ررز 

ووقررائي مرر  خررلاي تفررادي ااصررابات  التمديررد اليضررليدي  رردني مرر  خررلاي علرر  جررانبي  يعرردا
 الرياضية. 

 أهمية الدراسة:-1

بمختلررل أنواعرره فرري الت ليررل مرر  ااصررابة  يضررليال مديرردتبرررز لنررا هررر  الدراسررة مرردى أهميررة الت
الرياضررية لرردى لاعبرري هرررة ال رردا ودورهررا فرري الوصرروي باللاعررب يلرر  أعلرر  مسررتوياته و نجرراح 

 المواسم الرياضية وتحسي  مردود لاعبي هرة ال دا والمحافظة عليهم.

نظررة واةسباب الميدشة يلر  حردو  ااصرابات لردى لاعبري هررة ال ردا فهرر  الدراسرة تيطري لترا 
عامررة عرر  ااعررداد البرردني وأهميترره ومجالاترره ودور  همررا تحمررل االررارات المينيررة والمختصررة 
واللاعبرررري  وهرررررا ال ررررراء  رررربيض الميلومررررات عرررر  ااصررررابة وأهميتهررررا فرررري رياضررررة هرررررة ال رررردا 

 واللاعبي  خاصة 

 أهداف الدراسة:-0

 في الت ليل م  ااصابات الرياضية.  متحركال التمديد اليضليميرفة دور  -

 في الت ليل م  ااصابات الرياضية.  فا  ال التمديد اليضليميرفة دور  -

فري الت ليرل مر  ااصرابات لردى لاعبري هررة  التمديرد اليضرليتبي  المكانرة التري شحتلهرا  -
 ال دا .
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ير ميرفررة أهررم اليوامررل الترري ترريدي لحرردو  ااصررابة فرري هرررة ال رردا. ميرفررة مرردى ترر ث  -
 الصفات البدنية في تخفيض ااصابات لدى لاعبي هرة ال دا 

التيرررف علرر  أهميررة البرنررامج الترردريبي الموضرروع مرر  لرررف المرردرب ودور  فرري الت ليررل  -
 م  ااصابة لدى لاعبي هرة ال دا

يثرررراء رصررريدنا اليلمررري  ررربيض الميلومرررات فررري هررررا المجررراي ومحاولرررة تطررروير وتحسررري   -
حليررا مرر  خررلاي وضررع توصرريات وم ترحررات وحلرروي علميررة الطررر  والوسررائل الميمولررة 

 مناسبة.

 الدراسات المرتبطة بالبحث: -6

 الدراسات الساب ة ولم ا هة:

هناك مجموعة م  الدراسرات السراب ة شربيهة يلر  حرد مرا بموضروع البحرث والتري أعانتنرا ب ركل 
 أو بآخر نرهر منها ما يلي:.

( . الدرجرررة اليلميرررة  1991: مررر  يعرررداد : هاشرررم احمرررد سرررلماى سرررند   1الدراسرررة رقرررم  -
 ماجيستير تح  عنواى:  ااصابات الرياضية عند لاعبي هرة السلة  

( الدرجررة اليلميررة ماجيسررتير تحرر   5009: مرر  يعررداد : بررا  همرراي   5الدراسررة رقررم  -
صابات الرياضية لردى لاعبري هررة عنواى:  فيالية الاختبارات البدنية في الت ليل م  اا

 ال دا  

 05( الدرجرررة اليلميرررة ماسرررتر  5015: مررر  يعرررداد  ررر  رجرررم رضرررواى   3الدراسرررة رقرررم  -
للمرررررهرة تحرررر  عنررررواى:  أنررررواع وأسررررباب ااصررررابات لرررردى ممارسرررري الن ررررالات البدينررررة 

 والرياضية في فترة المراه ة  
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 تحديد المصطلحات و المفاهيم: -7

 لغة :  العاليالتمديد تعريف  1-7

 فهو محضر حضر لل ي: أعد   هي    جهز  .  رشحض حار:

 جمع أ داى تجسد الانساى  ما سوى الرأ  واةلراف م  الجسم. البدني :

 وهو شيني هنا يعداد جسد اانساى بما يتناسب ميه.  

 اصطلاحا: التمديد العاليتعريف 

ة لرفرع قردرات اللاعرب الفسريولوجية الطري ة التطبي ية لبرنامج التمرينات الموضوع بيناش -
يل  أعل  مستوى بغر  الدخوي فري المنافسرات أو المسراب ات وييتبرر ااعرداد البردني 
اليرررررروا اليامررررررل اةوي واةساسرررررري فرررررري ت رررررردا اللاعررررررب ونجاحرررررره بجانررررررب ت رررررردا اةدوات 

 ادار خرراى حامررد   مررنهج البحررث اليلامررر   1واامكانررات وتطبيررق النررواحي اليمليررة فرري الترردريب.

 53  ج 5003ريحانة للن ر والتوزيع  ال يسة  الجزائر  

 الإصابات الرياضية 1 -0

مررر  اللاتينيرررة   وهررري تلرررل أو يعاقرررة   فااصرررابة هررري أي  injuryت ررتق هلمرررة يصرررابة 
 تلل

سواء هاى هرا التلل مصاحبا أو  ير مصاحب  تهت  اةنسجة نتيجة ةي ت ثير خارجي 
 ميكانيكيا أو عضويا  أو هيميائيا(  وعادة ما شكوى هرا الت ثير سواء هاى هرا الت ثير 

زينب عبد الحميد اليالم  التدلي  الرياضي و صابات السماى شب  تضر  دار الف ر  2الخارجي مفاجئا وشديدا .

 .99  ج 1992اليربي  ال اهرة   
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ى الرياضررررة وتيررررف ب نهرررا ااصرررابات التررري تحصرررل للرياضرررريي  وعامرررة النرررا  الرررري  شمارسرررو 
 بغر  الصحة خلاي التدريبات الرياضية اليومية أو خلاي المنافسات الرسمية منها والودشة.

 تعريف كرة القدم:1 -0

 التعريف اللغوي: 

  هي هلمرة لاتينيرة وتينري رهرل ال ررة بال ردا   فراةمريكيوى شيتبرونهرا بمرا Footballكرة ال دا  
 شسم 

أو هرررة ال رردا اةمريكيررة أمررا هرررة ال رردا الميروفررة و الترري سررنتحد  عنهررا  rugbyعنرردهم برراي   
   . soccerتسم  

 التعريف الاصطلاحي:

ار  م  لرف جميع النا  هما أشرار يليهرا رومري جميرل : كرة ال دا هي رياضة جماعية  تم
1  هرررررررة ال رررررردا قبررررررل هررررررل شرررررريء رياضررررررة جماعيررررررة يت يررررررل ميهررررررا هررررررل أصررررررناف المجتمررررررع .
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  وتيني في اللغة اللاتينية billsمصطلس اهر في اللغة نتيجة يضافة هلمة    المرونة:
  التي تيني ايفتي  وأدى الربط  ي  ال لمتي  flatcar الاستطالة أو ال درة  يل  هلمة  

 الساب تي  يل  اهور مصطلس المرونة في

  وبمرور الزم  تغير هرا المصطلس يل  ال لمة الان ليزية flexbilitis  هل ال لمة اللاتينية  
 flexibilityامو  جامية أكسفورد  يل  أى هلمة     وي ير ال flex  تيني ثني المفصل ع  

 لريق ان با  اليضلات. 

تيرف المرونة ب نها قدرة اللاعب عل  أداء الحرهات المختلفة بمدى حرهي واسع وبحرية في 
للاعبي حس  السيد أ و عبد : ااعداد البدني  1اتجاهات ميينة لب ا لمتطلبات اةداء الفنية في هرة ال دا.

 .522ا  ج 5001كرة ال دا  الفتس للطباعة والن ر  الطبية اةول   جامية ااسكندرية  
وهي ال ا لية عل  انجاز مدي حرهي ميي  م  دوى اعترا  م  قبل اةنسجة 

اةول   موفق مجيد المول : مناهج التدريب البدنية بكرة ال دا  دار ال تاب الجاميي  الطبية  2المحيطة بالمفصل.

 .51ا  ج 5010اليي   اامارات اليربية المتحدة 
  شيني  المدى المتاح الري يتحرك فيه المفصل أو flexibilityومصطلس المرونة 

مفتي ي راهيم: اللياقة البدنية. لريق الصحة والبطولة الرياضية  سلسلة ميالم رياضية   .3مجموعة م  المفاصل 

 .523  ج ا5002الطبية اةول   ال اهرة  
 أنواع المرونة: 

بالر م م  اختلاف آراء اليلماء حوي ت سيم المرونة يلا أى ميظم هر  الت سيمات 
تدور حوي لبيية اةداء البدني الفا   أو المتحرك  وقد ش وا البيض  ت سيم المرونة تبيا 

يض ليدد المفاصل الياملة  مفل المرونة لمفصل واحد أو ليدة مفاصل  وقد ش سمها الب
الآخر يل  مرونة خاصة ومرونة عامة تبيا لنوعية الن اط الرياضي التخصصي أو مرونة 
المفاصل بصفة عامة   ير أى هل  ل  شيتبر م  الت سيمات اليامة التي لا تيثر عل  
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 أ و اليلا أحمد  أحمد نصر الدي : فسيولوجيا اللياقة 1الت سيم اةساسي للمرونة المرتبطة بالفبات والحرهة.

 .20ا  ج 5001البدنية  دار الف ر اليربي  الطبية اةول   ال اهرة  
  المدى الري شصل يليه في الحرهة ثم الفبات فيه   المرونة الثابتة:• 
 المدى الري شصل يليه المفصل أثناء أداء حرهة تتسم بالسرعة  المرونة المتحركة:• 
يث التخطيط. تطبيق. قيادة   دار الف ر اليربي  الطبية الفانية  مفتي ي راهيم حماد  التدريب الرياضي الحد 2.ال صوى 

 .192  ج 5001ال اهرة  
 . أهمية المرونة: 3

تيتبر المرونة أحد أهم ال درات البدنية اللازمة ةداء لاعبي هرة ال دا  حيث شستطيع 
داء ي ا اللاعبوى ت دشة المهارات اةساسية بطري ة فنية صحيحة خالية م  عيوب وأخطاء اة

توافر لهم يمكانية اكتساب قدر هبير م  المرونة في مفاصل أجزاء الجسم المختلفة وخاصة 
 مفصل الفخر  الرهبة  ال دا واليمود الف ري.

وتتوقل مرونة المفاصل عل  قدرة اةوتار واةربطة عل  الاستطالة وعل  مطالية 
م  ااصابات  بااضافة لزيادة اليضلات وشكل وترهيب المفصل والتي تساعد عل  الوقاشة 

الت ثير في اكتساب وتنمية ال درات البدنية اةخرى هال وة والسرعة والرشاقة والتي شحتاع 
 .522حس  السيد أ و عبد : مرجع سبق  هر    ج  3أداؤها جمييا لمدى حرهي واسع لمفاصل الجسم.

مراعاة لبيية ف   وتليب المرونة دورا فيالا في الحرهات الرياضية المختلفة بيد
اةداء الحرهي  ي  شختلل المدى الحرهي م  فيالية رياضة يل  أخرى حيث شيد مدى 
الحرهة في مفاصل الجسم أحد عناصر ااعداد البدني والوصوي يل  المستويات اليليا عند 

سنوات في  10-9 هاشم شاسر حس : التدريبات الحديفة للاعبي  المبتدئي  بيمر  4مزاولة اةلياب المختلفة .

 .19ا  ج 5001المدار  الرياضية بكرة ال دا  مرکز ال تاب للن ر  الطبية اةول   ال اهرة  
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وتتضس أهمية المرونة في هرة ال دا خلاي المباراة مفل أداء اللاعب أثناء رفع الرجل 
 لاستلاا ال رة والسيطرة عليها  أو ت و  الجرع خلفا لاستلاا ال رة بالصدر ومرجحات
الرراعاى ةداء رمية التما   وفي جميع اةداءات التي تحتاع يل  مرجحة الرجلي  هما في 

 .21ا  ج  5002/5002عبد ال ادر ناصر: ت 1التصويب أو التمرير وخاصة أثناء الجري.
هناك عدد من العوامل المؤثرة في درجة المرونة  . العوامل المؤثرة على درجة المرونة:1 

 ها ما يلي:لدى اللاعبين من
 ( عمر اللاعب: حيث تزداد المرونة لدى اةلفاي وتنخفض لدى البالغي . 1
( ااحماء: ااحماء شيمل عل  الوصوي ةقص  مدى للمفصل وعدا ااحماء لا شظهرها 5

  درجتها ال املة.
 ( الجنس: اانا  أكفر مرونة ومطالية م  الرهور.3
 ة نسبيا في الصباح ع  أي وق  آخر في اليوا.( توقي  اةداء خلاي اليوا: ت ل المرون2
 ( الحالة البدنية و الرهنية: التيب البدني والرهني ش لل م  نسبتها.2
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مفتي ي راهيم حماد  المرجع ال امل في  1اليوامل الميثرة في درجة المرونة اليضلية. :22الشكل رقم 

 .505  ج501 ج  5009التدريب الرياضي  التطبي ات اليملية    دار ال تاب الحديث  الطبية اةول   ال اهرة    
 

 . تنمية المرونة والإطالة بالارتباط مع العناصر البدنية الأخرى:0
تتبع تمرينات المرونة واالالة بيد تمرينات ال وة اليضلية  هدف اليمل عل  استطالة   -

اليضلات مما ييدي يل  تطوير ال وة اليضلية بصورة أفضل و ااسهاا في سرعة استيادة 
 ال فاء. 

 تيثر تمرينات ال وة اليضلية بالسالب عل  المرونة واالالة.   -
نة واالالة تيثر بالسالب عل  ال وة اليضلية. و ييدي ربط الزيادة المفرلة في المرو  -

المرونة واالالة بالتحمل اليضلي يل  تحسي  هفاءة بيض أنواع اةداء البدني مفل اةلياب 
 .191مفتي ي راهيم حماد  التدريب الرياضي الحديث التخطيط. تطبيق. قيادة   مرجع سا ق   ج 2الجماعية .

 مثل لتطوير المرونة: . المرحلة السنية الأ0
م  الميروف أى هل صفة م  الصفات البدنية لها ديناميكية سنية محددة حيث 
شظهر خلاي المراحل اليمرية المختلفة تطور مختلل بالنسبة لهر  الديناميكية وهنا شجب 

 

 
 

في درجة المرونة العوامل المؤثرة  

 الجنس

 الاحصاء

الحالة 

 البدنية

  الذهنية

 

 توقيت

 الآداء
ءصاالإح  

 رعم

 اللاعب
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مراعاة أى يرهز المدرب عل  التدريبات اةساسية لنمو الصفة البدنية المراد الارت اء  ها في 
 تل  المرحلة السنية التي شمك  خلالها يحدا  أكبر تطور.

و  ا نظرنا عل  سبيل المفاي يل  الديناميكية  نمو المرونة فانه شلاحظ اختلاف هبير 
في لبيية النمو في المراحل السنية المختلفة  و ل  بالنسبة ل ل م  المرونة الاشجا ية 

للنمو الخاج  تل  الصفة في المرحلة والمرونة ال صرية( حيث تظهر الطفرة اةساسية 
سنة بيد هر  المرحلة السنية ش خر منحن  المرونة في الهبوط و ل   12-11السنية م  

 بالنسبة للأفراد  ير المزاولي  للأن طة الرياضية.
 ناء عل   ل  فانه عند تدريب هر  الصفة شجب أى ييخر في الاعتبار أى مرحلة 

خلالها تطوير مستوى المرونة يل  الحدود المفالية لممارسة  التدريب اةساسية التي شمك 
سنة حيث يرهز التدريب عل   12-11الن اط الرياضي الخاج هي المرحلة السنية م  

الصفة المرهورة  بيد هر  المرحلة فاى التدريبات التي تيط  في هرا الاتجا  شكوى الغر  
في المرحلة الساب ة حيث يمكانيات  منها المحافظة عل  المستوى الري تم الوصوي يليه
عل  البي : أسس يعداد لاعبي هرة ال دا  من  ة  1التطوير بالنسبة للمرونة سوف ت وى أكفر صيوبة. 

 .52  ج 52ا  ج 5001الميارف. جلاي حزي وشرها .   دوى لبية   ااسكندرية  
  عل  الر م م  أى etirement  هما نيلم  تيني   stretchingهلمة    . تمارين التمديد:0

المصطلس انجليزي  ب كل  ريب  فاى هر  الطري ة م  أصل اسكندينافي  وعل  وجه 
. م  وجهة نظر عامة  شمكننا 1990التحديد سويدشة  وهي جديدة ةنها اهرت في سنة 

 Hoang nghi: stretching  2ال وي أى هناك لري تاى للتمديد  لري ة ديناميكية ولري ة سلبية.

"pour les arts martiaux et les sports de comba" chiron editeur paris 2013  page 11  

 

 

. 
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مصطلس االالة أو التمديد  ش ير يل   لوي هل م  اليضلات واةوتار التي تيمل عل  
المفصل  أو بمين  آخر تيني االالة مدى التمديد أو الطوي الري شمك  لليضلات الياملة 

 .511  ج5009مفتي ا راهيم حماد اةول     1أى تصل يليه. عل  المفصل
هي الحرهات التي تيثر بصورة يشجا ية عل  اليضلات أو المجموعات اليضلية 
ال صيرة اامكاى زيادة درجة مرونتها اةمر الري ييدي يل  أداء الحرهات المختلفة بمدى 

 112ج  ا 5003فتحي أحمد ي راهيم 2واسع.
 . أهداف تمارين التمديد: 1 
 . تحسي  اةداء الحرهي.1
 . منع يصابات اليضلات واةربطة. 5
 . الاستيداد للجهد.2
 . تسريع التخلص م  الآلاا. 9
 . تيزيز اليائد الوريدي.1
 . الحصوي عل  أفضل تنسيق داخل اليضلة.9

 . ربس سية عضلية ومفصلية  مرونة( 10
 ي الحرهات الت نية الخاصة.. الحصوي عل  سية هبيرة ف11
 . الم ارهة في شفاء اليضلات بيد يصابة ت ريحية.15
 . توفير شيور جيد.13
 Marc Arnaudy et all football s2004 page 27 3. تخفيل التوتر.12
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  . توقيت تمارين التمديد:0 
ااحماء وينصس ب كل عاا ب ى شكوى توقي  تمرينات االالة ع ب ااحماء نظرا ةى 

الدموية داخل اةنسجة اليضلية ويزيد م  ااثارة اليصبية المغرشة  شساعد عل  تن يط الدورة
للأنسجة اليضلية ويحس  م  لزوجة اليضلة ويحس  م  ال ولاجي  داخل اةنسجة وهل  ل  

ي راهيم  هاء الدي   1شساعد عل  أى ت وى تمرينات االالة أكفر ت ثيرا وفاعلية بيد فترة ااحماء. 
 .22ج  5009سلامة   

 
عادة ما شستخدا المدرب تمرينات المرونة خلاي فترة التسخي  وهرل  شخصص لرل  
جزءا م  التدريب  وعادة ما تنفر تمرينات المرونة في  داشة جرعة التدريب وينصس أى ش وا 

نهاشة    مباشرة فيstretchingاللاعب  تمرينات التمديد اليضلي  المطالية  االالة   
جرعة التدريب حيث تساعد عل  تخليص اليضلات م  التيب وتيدي يل  سرعة الاست فاء 

 392  ج 5001أ و اليلا عبد الفتاح  ي راهيم شيلاى   2.
 . تمارين التمديد الثابتة:  22 

هي أسرع لري ة لتنمية المرونة نظرا ةنها تح ق أقوى وألوي توتر عضلي في أنواع 
مفتي ي راهيم حماد  مرجع سا ق    3تيادي مع الطري ة الديناميكية بمرور الوق .االالات ل نها ت

 .192ج
 

 لما ا؟ • 
 للاسترجاع م  عب  اليمل. -
 يعادة التوازى يل  مختلل التوترات  ي  اليضلات.  -
 Marc Arnaudy et all: op cit. p 25 4للاسترخاء النفسي. -
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 كيل؟ • 
فيه ةقص  مدى ثم يب   في هرا الوضع لفترة زمنية ييدي ب ى يتخر المفصل وقتا شيمل 

مفتي ي راهيم حماد مرجع  1ثانية. شجب السماح  راحة اشجا ية هافية بيد أدائها . 30-50ما ي  
 .192سا ق   ج 
 

 مت ؟• 
 في نهاشة الحصة عل  المليب.   -
 اليودة يل   رفة خلع الملابس  في قاعة خاصة في هدوء.  -

 كم؟ • 
 دقي ة في المجموع.  50لا أكفر م   -

 Marc Arnaudy et all :op cit p 25 2تصل لفلا  مرات هل مجموعة عضلية. 

-  
 لا ينصس باستخداا االالة الفا تة للناشئي  قبل مرحلة النضج.  -
اةداء الصحيس لتمرينات االالة والمرونة الفا تة ضرورة ليدا حدو  الضرر في  -

 اليضلات.
 . تمارين التمديد المتحركة: 22

 لما ا؟• 
 لتحضير اليضلة للجهد.  -
 درجة . 1.2رفع الحرارة الداخلية لليضلة   درجة الحرارة الداخلية ترتفع  -
 لزيادة تدفق الدا. -
 م  أجل الترهيز و الدخوي في الن اط بسبب التمري  الحرهي.  -
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 كيل؟ • 
 أ. أخر وضيية تمديد  ير هامل لليضلة. 

 ثواني.  2ب. ت لص عضلي ثا   لمدة 
 ( vivacité et appuiع. سلسلة م  التماري  المتحرهة  

 هاته التمديدات في وضيية الوقوف عل  المليب. 
 مت ؟• 

 في وسط ااحماء قبل المباراة.  -
 و  ي  الاحماء ال لبي.......... والتمرينات السرعة المتخصصة.  -

 كم؟• 
 جموع.دقائق في الم 2لا أكفر م   -
 Marc Arnaudy et all :op cit p23 1مجموعتي  م  الت رارات ل ل مجموعة عضلية. -

 .تمارين التمديد العالي العصبي: 20
 (:CRالتقلص والارتخاء ) -
 PNFهر  الت نية ترت ز عل  مبدأ تسهيل الاستجابة اليصبية اليضلية وتسم  ب  
 proprioceptive neuromusculaire facilitation :وهي تيدي عل  أربع مراحل هي ) 

 .نضع المفصل الميني بالتمديد في أقصي سية ممكنة  -
( isometriqueن وا  ت ليص اليضلة المراد تمديدها بطري ة ثا تة او ايزومترية    -

 ثواني.  2لمدة 
 ثا. 5مرحلة ارتخاء اليضلة لمدة  -
 ثانية.  30يل   50مرحلة التمديد البطيء والتدريجي لمدة  -
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  (:CRAC) التقلص، الارتخاء، تقلص
وهي ت به الطري ة الساب ة يلا في المرحلة الرابية أي  شضاف يل  تمديد اليضلة ت لص 

 لليضلة المرادفة  
contraction-relaxation de l agoniste-contraction de l antagoniste  هر .)

 ي  مختلل عضلات الجسم. الت نية تتطلب م  الرياضي ميرفة جيدة للحرهات وتنسيق جيد 
 .303. ج 305  ج 5013ولد حمو مصطف   1

 
 . تأثير تمارين التمديد على القدرات البدنية:21
  . تأثير تمارين التمديد على القوة:2. 21

ويجدر  نا أى ن ير في هرا الصدد يل  أى ال وة اليضلية تتناسب عكسيا مع قدرة 
أى التنمية الزائدة ع  الحد للمرونة تيثر  Mthewsاليضلة عل  الامتطاط  وي وي ماتيوز 

ت ثيرا ضارا عل  ال وة   هما أثبت  بيض الدراسات الفسيولوجية أى اليضلة شمك  أى تمتط 
بحيث شصبس لولها ضيل لولها في الحالة اليادشة هما شمكنها أى تن بض بحيث شصل 

 . لولها في الحالة اليادشة لولها يل  نصل
الفر   ي  أقص  امتطاط وأقص  ان ما  لها Amplitudeاليضلة والم صود بمدى 

كما أى اليضلة تيمل لل د وليس للدفع عل  أسا  ت ريب ن طة الاند اا م  ن طة المن   
 في ميظم الحالات.

يوضس أنها تيمل للت ريب  functional classificationوالت سيم الوايفي لليضلات  
adduction والتبييد flexion  والبسطExtention  والتدويرRotation  و ل  تبيا الحرهة

وال بض الري تمر عليه اليضلة الياملة  حيث يى  abductionالتي شسمس  ها المفصل 
  وايفة اليضلات لا شحددها ترهيبها أو شكلها  و نما شحددها نوع المفصل الياملة عليه.

 

 



 التمديد العالي                                                                        الفصل الأول
 

23 

 

الفا   مباشرة قبل تدريبات ال درة شمك  وقد أشارت اليديد م  الدراسات ب ى ااحماء بالمد 
 -أى تنخفض وبمينوية تطوير ال درة  ةى المد الفا   شخفض م  فيالية دائرة  التطويل 

 .92  ج5013كماي عبد الحميد    صبحي حساني  :  1الت صير(.

 . الإحماء بالتمديد الثابت والإحماء بالتمديد المتحرك: 21
اةفضل واةكفر فيالية ل حماء م  المد الفا    ومين   دلا م  المد المتحرك هو الوسيلة 

الفبات بالمد  أى اليضلات والمفاصل تتحرك بالمدى ال امل للحرهة وثم اليودة للوضع 
الا تدائي دوى الفبات بالمد  وهرا صحيس تماما حينما تتدرب ةجل تدريبات ال وة وال درة 

 .501ر    ج جماي صبري فرع: مرجع سبق  ه 2اليضلية

دقائق  2(  ب ى ال ياا باحماء لمدة Young and Behm   5003  اةوأاهرت دراسة  
 جري خفيل مع حرهات تسخينية( قبل ال ياا  تماري  التمديد الفا    شحرف الت ثير السلبي 

 .302ولد حمو مصطف : مرجع سبق  هر    ج  3الري قد تسببه هر  التماري  عل  ال وة اليضلية.

ى ااحماء المتحرك ينطبق ويفيد أكفر للانجاز الرياضي م  التمطية الفا تة ةنه وأ
ينطبق أكفر عل  الحرهات المطلوبة في التدريب أو المنافسة  هما وأى التمطية الفا تة شمكنها 
أى تطور المرونة ف ط ل نها لا تيمل ال فير للجانب الفسيولوجي احماء الرياضي للمنافسة 

 ل قد شكوى لها ت ثير مياكس ي  تخفض م  تدفق الدا وت لل الناتج ال لي لل وة أو التدريب 
 اليضلية.

واختبرت دراسة بيض الرياضيي  في ينتاجهم لل وة اليضلية خلاي تمري  کيري الرجل 
الري يتبع تمطية ثا تة أو متحرهة لاكت اف الفرو  المينوية الحاصلة  ناتج ال وة اليضلية 

أى النمطية الفا تة م ارنة بالتمطية الحرهية سبب  خفض مينوي لل وة وأاهرت النتائج 
اليضلية لليضلات اليرقوبية  عضلات الفخر الخلفية( وفي مدة ساعة والتي أع ب  التمطية. 

 .502جماي صبري فرع: مرجع سبق  هر    ج 4
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 تمهيد:

تيتبر ااصابات الرياضية هفيرة في ميداى الممارسة الرياضية عامة  ف ل منط ة أو 
 جزء م  أجزاء الجسم ميرضة ل صابات  فم  خلاي هرا الفصل سنحاوي توضيس هل ما 

يتيلق بااصابات الرياضية م  خلاي تيريفها وأنواعها وأسبا ها ولر  ت خيصها 
فية منع حدو  مضاعفاتها  بااضافة يل  توضيس دور وأعراضها وعلاجها والوقاشة منها وهي

كل م  المدرب واللاعب نفسه في الحد والوقاشة م  ااصابات الرياضية  وتوضيس هرل  
 مفهوا ااسيافات اةولية وال واعد الخاصة بااسياف ل ل ااصابات الرياضية.

 تعريف الإصابة الرياضية: -2
مجموعة أنسجة الجسم نتيجة ميثر خارجي أو  ااصابة الرياضية هي ت ثير نسيج أو

 داخلي مما ييدي يل  تيطيل عمل أو وايفة  ل  النسيج  وتن سم هر  الميثرات يل : 
ميثر خارجي: أي تير  اللاعب يل  شدة خارجية هالاصطداا  زميل أو اةر   - أ

 أو أداة مستخدمة.
خال  أو عدا ميثر  اتي: أي يصابة اللاعب مع نفسه نتيجة للأداء الفني ال - ب

 ااحماء.
ميثر داخلي : مفل تراکم حمض اللاكتي  في اليضلات أو اارها  اليضلي أو قلة  -ع

 .11  ج 5002عبد الرحم  عبد الحميد زاهر:  1م دار الماء والملاح.

 
 وينبغي علينا مراعاة أى ااصابات الرياضية قد ت وى يصابة  دنية  أو يصابة نفسية. 

 الإصابة البدنية:
قد تحد  نتيجة حاد  عار  أو  ير م صود مفل اصطداا لاعب ب خر منافس  أو 
ارتطاا أداة الليب هيصا الهوهي مفلا بجسم لاعب منافس  أو س وط اللاعب فج ة أثناء 
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اةداء هما في الجمباز مفلا  أو أثناء أداء مهارة حرهية في هرة ال دا أو هرة اليد وف د 
يجة ليمليات اليدواى الرياضي والينل أثناء المنافسات اللاعب لتوازنه وقد تحد  نت

 الرياضية. 
 الإصابة النفسية:

نفسية نتيجة لخبرة أو حاد  ميي  مرتب  Traumaااصابة النفسية هي عبارة ع  صدمة 
بالمجاي الرياضي والتي قد تسفر أو قد لا تسفر ع  يصابة  دنية ول نها تحد  بيض 

ة للفرد ويتضس أثرها في تغيير الحالة الانفيالية والدافيية التغيرات في الخصائص النفسي
والسلوك بالنسبة للفرد الرياضي وبالتالي هبوط مستوا  الرياضي وفي بيض اةحياى ان طاعه 

 .19 -12  ج1991  حس  اليلاوي:  1النهائي ع  الممارسة الرياضية.

 
 تصنيفات الإصابات المختلفة: -0

ت سم ااصابات عامة و صابات الملاعب خاصة يل  عدة مدار  توجد عدة مدرا  لبية 
 لتسهيل شرح الت خيص وتنفير اليلاع وم   ل  ما يلي:

 :ت سيمات حسب شدة ااصابة -1-5 
تقسيمات بسيطة: مثل التقلص العالي والسجحات والشد العالي والملخ الخفيف  - أ

 )التمزي في أربطة المفاصل(.
 التمزي الغير مصاحب بكسور. إصابات متوسطة الشدة: مثل   - ب
 إصابات شديدة: مثل الكسر والخلع والتمزي المصحوب بكسور أو بخلع. - ع
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 تقسيمات حسب نوع الجروح )مفتوحة أو مغلقة(: -0-0 
 يصابات مفتوحة مفل الجروح أو الحرو . - أ

ااصابات يصابات مغل ة مفل التمز  اليضلي والرضو   والخلع و يرها م  -ب
 . 53 -55  ج 1991أسامة ريا :  1أو نزيف خارجي.المصحوبة بجرح 

 تقسيمات حسب درجة الإصابة:  -0-1
 إصابة الدرجة الأولى: -أ

وي صد  ها ااصابات البسيطة م  حيث الخطورة والتي لا تييق اللاعب أو تمنيه م  ت ملة 
السجحات والرضو  والت لصات   م  ااصابات مفل 90 -90المباراة وت مل حوالي 

 اليضلية.
 إصابات الدرجة الثانية: -ب

وي صد  ها ااصابات المتوسطة ال دة والتي تييق اللاعب ع  اةداء الرياضي لفترة حوالي 
  مفل التمز  اليضلي وتمز  اةربطة 1م  أسبوع اةسبوعي   وتمفل  البا حوالي 

 بالمفاصل.
 إصابات الدرجة الثالثة: -ج

وي صد  ها ااصابات شديدة الخطورة والتي تييق اللاعب تماما ع  الاستمرار في اةداء 
  يلا أنها خطيرة 5 -1الرياضي مدة لا ت ل ع  شهر  وهي و ى هان  قليلة الحدو  م  

 2الانزلا  الغضروفي ب نواعه.  -يصابات  ضروف الرقبة  -الخلع -مفل ال سور ب نواعها 
 .11  ج 1999    النجمي: أسامة ريا   يماا حس
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 تقسيمات حسب السبب: -0-1
إصابة أولية أو مباشرة في الملعب نتيجة القيام بمجهود عنيف أو نتيجة حادثة غير  -أ 

 متوقعة وهي تمثل النوع الرئيسي للإصابات.
 إصابة تابعة وتسبب نتيجة إصابة أولية أو أثناء العلاج الخاطئ للإصابة الأولية.  -ب 
 الأسباب العامة للإصابات في المجال الرياضي : -1 
 التدريب غير العلمي: -2

 إذا ما تم التدريب بأسلوب غير علمي ساهم في حدوث الإصابة لما يلي: 
 عدم التكامل في تدريبات تنمية عناصر اللياقة البدنية: -أ

بجزء منها عل  حساب شجب الاهتماا  تنمية هافة عناصر اللياقة البدنية وعدا الاهتماا 
اةخر حت  لا يتسبب  ل  في حدو  يصابات   ففي هرة ال دا مفلا ي ا اهتم المدرب 
 تدريبات السرعة وأهمل الرشاقة فانه قد شير  اللاعب ل صابة عند أي تغيير الاتجاهات 

اعدة جسمه بصورة مفاجئة  لرل  يلزا الاهتماا  تنمية هافة عناصر اللياقة البدنية اليامة ه 
 تبن  عليها الخاصة واللياقة المهارية واللياقة الخططية .

 عدم التنسيق والتوافق في تدريبات المجموعات العالية للاعب: -ب
فالمجموعات اليضلية ال ابضة والباسطة والمفبتة والتي ت وا بيملها في نفس الوق  أثناء 

موعات اليضلية التي تتطلبها اةداء الحرهي للرياضي  وأشضا عدا الت امل في تدريب المج
لبيية اةداء  و هماي مجموعات عضلية أخرى مما شسبب يصا تها مفل الاهتماا  تدريب 

 عضلات الفخر اةمامية والوح ية  اليضلة  ات أربية
رؤو  فخرشة( للاعب هرة ال دا و هماي تدريبات اليضلات اانسية الم ربة  الضامة( مما 

  1991أسامة ريا : نفس المرجع السا ق   1(1بالتمزقات اليضلية.   شجيلها أكفر عرضة ل صابة
 .52 -52ج
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 سوء تخطيط البرنامج التدريبي:  -ج 
سواء هاى  رنامجا سنويا أو شهريا أو أسبوعيا أو حت  داخل الوحدة التدريبية في 

أى   م  مستوا   والمفرو  100اةسبوع التدريبي يوا المباراة  فاى أقص  حمل لاعب 
م  مستوا   وقد شفضل الراحة في  30  -50شكوى التدريب في اليوا السا ق للمباراة خفيفا 

بيض الحالات  أما ي ا تدرب اللاعب تدريبا عنيفا في هرا اليوا فانه يتير  ل صابة  
كرل  ي ا ما حد  خط  في تخطيط وتنفير حمل التدريب  ال دة والحجم التدريبي( داخل 

 ة  اتها فانه قد شسبب يصابة اللاعب.الوحدة التدريبي
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 عدم الاهتمام بالإحماء الكافي والمناسب: -د 
وي صد بااحماء ال افي أداء التدريب أو المباراة والمناسب لهم وبطبيية الجو مع 

 مراعاة التدرع عل  اختلاف مراحله تجنبا لحدو  يصابات. 
 عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة: -هـ

 ة م  قبل المدرب للاعبي  تجنب اشتراك اللاعب المصاب أو المريض في الملاحظة الدقي
التدريب أو في المباريات  وننصس بملاحظة الحالة الصحية والنفسية ولبيية اةداء الفني 
للاعب وهل هو لبييي أا  ير لبييي  ةنه قد شكوى هناك خط  فني في اةداء  وت رار  

 .192-193  ج 1999:   أسامة ريا  1يتسبب يصابة اللاعب. 

 سوء اختيار مواعيد التدريب: -و 
و قد شسبب  ل  يصابة اللاعب  فمفلا التدريب وق  الظهيرة في الصيل قد شصيب 
اللاعب بضربة شمس أو شف د اللاعب همية هبيرة م  السوائل واةملاح مما شسبب حدو  

أو في المساء صيفا  ت لصات عضلية  ولرل  شفضل تدريب اللاعبي  في الصباح الباكر
 وعكس  ل  في مواسم ال تاء.

 مخالفة الروح الرياضية: -0 
تيد مخالفة الروح الرياضية م  أسباب ااصابات  وهي مخالفة ةهداف نبيلة تسي  
 الرياضة في ت صيلها في النفو  ليمتد أثرها عل  الحياة اليامة وفلاح المجتمع ويسبب  ل :

واء هاى م  اةعلاا أو المدرب خاصة في مجاي هرة ال دا سالتوجيف النفسي الخاطئ  -2
حيث يوجه المدرب لاعبيه للينل والخ ونة المتيمدة اارهاب المنافس مما قد شسبب يصابة 

 اللاعب نفسه أو منافسه المتميز ابياد  ع  الاستمرار لت دمه مهاريا وفنيا. 
الري لا لزوا له والمبالغ فيه مما قد شسبب يصا ته أو  الحماس والشحن النفسي: -0

 يصابة منافسيه.
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 مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضية: -1 
هدف ال واني  الرياضية هي حماشة اللاعب وت مي  سلامة أدائه لرياضته  ومخالفة 

اجمة لاعب م  تل  ال واني  تيدي يل  حدو  همهاجمة لاعب مبارزة عند خلع قناعه أو مه
الخلل  وهتم قدمه بخ ونة و يرها في هرة ال دا واةدوات الرياضية  ويمتد  ل  يل  مخالفة 
ال واني  في هل الرياضات  هما أى المواصفات الفنية وال انونية الملابس اللاعبي  سبب 

 احتماي يصا تهم. 
 عدم الأخذ بنتائج الفحوص والاختبارات الفسيولوجية للاعبين: -1

شجب عند انت اء الفر  عامة والفر  الولنية خاصة اةخر  نتائج الفحوج 
والاختبارات خاصة  ت ييم اللاعبي  فسيولوجيا والتي تجري بمراكز الطب الرياضي عل  أى 
تير  عل  المدرب الميهل ليتياوى مع أخصائي الطب الرياضي في اختبار اللاعب أو 

لمهارة واللياقة البدنية  وهناك اليديد م  الحواد  الفريق الجاهز واللائق فنيا م  حيث ا
وااصابات التي نتج  م  اختيار اللاعب  ير اللائق فسيولوجيا ولبيا للاشتراك في 

 المباريات.
 استخدام الأدوات الرياضية غير الملائمة: -0 

س ن صد هنا اةدوات التي شستخدمها اللاعب في مجاي رياضته مفل هرة ال دا  مضرب التن
والسلاح في المبارزة  فيجب أى شكوى هناك تناسب  ي  عمر اللاعب واةدوات المستخدمة 
في ن اله الرياضي  فاستخداا الناش  ةدوات ال بار خط  لبي جسيم ينتج عنه اليديد م  

 . 51 -59-52  ج1991أسامة ريا : نفس المرجع السا ق   1اةضرار الطبية وااصابات.

 
 خدمة وأرض الملعب:الأحذية المست -0 

ون ير هنا يل  ميظم ت وهات ال دا  ير الخل ية وت مل الت وهات الوايفية  والت وهات 
اةستاتيكية في المجاي الرياضي تنتج م  سوء اختيار اةحرشة المناسبة ل ل رياضة بما 
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 يناسب هل قدا  فاةحرشة المناسبة وأر  المليب ت كل حماشة دائمة ل دا اللاعب  ون ير
هنا يل  أى هرا الاختيار ش ارك فيه أخصائي الطب الرياضي با داء الرأي الفني للاعب 

 .192  ج 1999  نفس المرجع السا ق   أسامة ريا  1والمدرب.

 استخدام اللاعبين للمنشطات: -0 
ييدي استخداا اللاعبي  للمن طات المحرمة قانونا يل  يجهاد فيزيولوجي  وايفي  

ااصابات  حيث أنهم سيبرلوى جهد  ير لبييي صناعي   ير ملائم  شيرضهم لليديد م 
ل دراتهم الفيزيولوجية  هرل  شجب عل  أخصائي الطب الرياضي والمدرب عمل دفتر تدوى 

 به يصابات هل لاعب م  حيث: 
 مكاى حدو  ااصابة  ملاعب مفتوحة  مغطاة  في أي موسم شتاء أو صيل(.   -
 حماء  خلاي المباراة  في نهاشة المباراة(. لحظة ااصابة خلاي اا -
 حالة اللاعب البدنية وق  ااصابة  يجهاد عضلي  ضغط عصبي(.  -
 مستوى البطولة التي أصيب فيها اللاعب مباراة سهلة  مباراة صيبة  نهائي(.  -

وصل تفصيلي للحرهة التي أدت يل  يصابة اللاعب  و ل  للاستفادة م  هرا الدفتر عند  -
 .191  ج 1999أسامة ريا : نفس المرجع السا ق   2ت خيص واليلاع والمتابية.ال
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 أنواع الإصابات:  -1
 الصدمة:  -1-2

 تعريف:
الصدمة هي حالة هبوط في اةجهزة الحيوية الدوري والتنفسي تصحب جميع 

 ااصابات المفاجئة ومنها: 
 ااصابات المفاجئة التي شصاحبها ألم هال سور.  - أ

صدمة نتيجة ف د هميات هبيرة م  الدا هما في حالات النزيف ال ديد  -ب - ب
نتيجة ف داى سوائل هفيرة م  الجسم هما في  -سواء هاى داخليا أو خارجيا. ع

 الحالات الآتية: حالات الحرو   النزلات المياوية ال ديدة.
 أعراض الصدمة: -1-2-2
 رقدة المصاب في خموي وسكوى.  - 
 هبوط درجة حرارة الجسم.  -
 لوى المصاب شكوى شاحبا وجلد  باردا ومندشا.  -
 النبض سريع وضييل.  -
 التنفس سطحي و ير منتظم.  -
 علاج الصدمة: -1-2-0

يوضع المصاب  رفق في مكاى متجدد الهواء  و ل   وضيه مستل يا عل  اهر  مع  - أ
خفض الرأ  ع  مستوى الجسم والرجلي  أعل  م  مستوى الرأ  ليمك  الدا م  

 الوصوي للمخ. 
 سند الجزء المصاب  وضيه وضيا مريحا.  -ب 
 تخفيل الملابس أو اةربطة الضا طة حوي الرقبة أو الصدر. -ع
 ن ا  اةكسجي  أو عمل تنفس اصطناعي ي ا لزا اةمر. است -د 
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 نظرا لهبوط درجة حرارة الجسم يلزا تدفئة المصاب لتن يط الدورة الدموية.  -و 
عند الت كد م  عدا وجود نزيف داخلي أو جروح في الميدة وزواي اا ماء شيط   -ه

 المصاب الم روبات الساخنة هال اي. 
 ي: إصابات الجهاز العال -1-0
 الرضوض )الكدمات(-1-0-2

الر   ال دا( هو هر  اةنسجة وأعضاء الجسم المختلفة  كالجلد واليضلات( أو 
حياة عياد روفائيل:  1الصلبة كاليظاا والمفاصل( نتيجة اصا تها يصابة مباشرة بميثر خارجي.

 .19  22  22ج
بلازما الدا مكاى و البا ما شصاحب ال دا ألم وورا ونزيف داخلي وارت اح لسائل 

ااصابة  وال دا يصابة ت فر في الرياضات التي في احت اكات تنافسية مباشرة أو التي 
 تستيمل  ها أدوات صلبة  وتزداد خطورة ال دا في الحالات الآتية:

 قوة وشدة الضربة الموجهة يل  مكاى ااصابة.  - أ
 اتساع المساحة أو الجزء المير  ل صابة.  -ب

 الكدمات:درجات  -1-0-0
هدا بسيط  وفيه شستمر اللاعب في اةداء وقد لا ش ير به لحظة حدوثه و نما قد ش ير  -أ 

کدا  شديد لدرجة أى اللاعب لا شستمر في اةداء  وي ير  -به اللاعب بيد المباراة. ب
 ب عراضه لحظة حدوثه مفل الورا واةلم وارتفاع درجة حرارة الجزء المصاب. 

 دمات:أنواع الك -1-0-1
 کدم الجلد: -أ(  

يى هدا الجلد عموما لا شييق اللاعب ع  الاستمرار في اةداء الرياضي  وهناك نوعاى   
 -20 -32 -32  ج1991أسامة ريا : نفس المرجع السا ق   2كدا الجلد البسيط وهدا الجلد ال ديد .

21. 
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 کدم العالات:-ب(
انت ار   ي  الرياضيي   وةنه قد شمنع شيد هدا اليضلات م  أهم أنواع ال دمات لزيادة 

 اللاعب م  الاستمرار في مزاولة رياضته م  ناحية أخرى.
وهدا اليضلات م  ااصابات المباشرة  ويحد  فيه اليديد م  التغيرات الفسيولوجية 

 مكاى ااصابة مفل الورا والنزيف الداخلي وتغير لوى الجلد و يرها.
 کدم العظام: -ج( 

يصابة مباشرة  وهو شصيب اليظاا الموجودة تح  الجلد مباشرة  المك وفة  شحد  نتيجة 
 ير المكسوة باليضلات مفل عظمة ال صبة  وعظاا الساعد وخاصة عظمة ال يبرة والزند 

حياة عياد روفائيل: نفس المرجع  1وعظاا اةصابع ورسغ اليد ووجه ال دا وعظمة الرضفة بالرهبة. 
 .11-19السا ق   ج 

 م المفاصل:کد-د(
کدا المفاصل هغير  م  أنواع ال دا اةخرى شحد  نتيجة ااصابة مباشرة  وم  أكفر 

 المفاصل التي شحد   ها ال دا مفصل ال دا  ومفصل الرهبة وخاصة للاعبي هرة ال دا.
 الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الكدمات:  -1-0-1

 لميخرة ال وع أو الرأ .الاصطداا باةجزاء الصلبة م  جسم اللاعب اةخر  - أ
 الضربات المباشرة م  لاعب لآخر هما شحد  في رياضة الملاكمة وال اراتيه.-ب
الاصطداا أو الضرب باةدوات المستخدمة ففي الليب همضرب التنس أو اةحرشة أو  - ع

 ال رات الف يلة. 
 الس وط أو التيفر بجهاز أو أي مانع لبييي. -د
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 لحدوث الكدمات:الأعراض المصاحبة  -1-0-0
شصاحب ال دمة ألم في موضع ااصابة يزداد عند الضغط الخفيل عليه هما شحد  
احمرار في الجلد والصبغة التي تح  الجلد  ويتحوي لوى ال دمة يل  اللوى اةحمر ثم يل  
اللوني  اةزر  والبنفسجي بيد اليوا الفاني أو الفالث نتيجة لتغير لوى مادة الهيموجلوبي  

وجودة في الدا  ويمك  للاعب تحري  الجزء المصاب م  الجسم مع ألم بسيط أو  دوى الم
 ألم عل  االلا  تبيا ل دة ال لمة. 

 الإسعافات الأولية للكدمة:  -1-0-0
في حالة وجود جرح مصاحب لل دمة ال ديدة شجب ال ياا بااسيافات اةولية هما في  - أ

 مل ااسيافات اةولية لل دمة. حالات الجروح لوقل النزيف الدموي ثم ت 
ضع همادة باردة فو  موضع ال دمة بحيث تغطي هل مساحتها ويفبتها  رباط ضا ط  -ب

أسامة ريا :  نفس   1دقي ة ثم ضع بيدها ربالا خفيفا فو  موضع ال دمة. 12ويفبتها فترة 
 .21  ج 1991المرجع السا ق  

 
 الشد أو التمزي العالي:  -1-1
 الشد العالي:تعريف  -1-1-2

ال د اليضلي هو عبارة ع  استطالة في اةلياف اليضلية المرنة المكونة لليضلة المرنة 
المكونة لليضلة ب دة تتجاوز م دار المرونة اليضلية مما ييدي يل  استطالة  ير لبييية أو 
تمز  في اةلياف اليضلية  ويسم  ال د اليضلي في بيض اةحياى بالتمز  اليضلي وهو 

 .91 -90عبد الرحماى عبد الحميد زاهر: نفس المرجع ج 2أكفر ااصابات الرياضية شيوعا. م 
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  الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الشد العالي: -1-1-0
 عدا ااحماء اليضلي ال افي قبل ال ياا بالمجهود الرياضي. -1
ااحماء  ير المناسب لطبيية الليبة حي  يتم يهماي ااحماء لمجموعة اةعضاء  -5

 التي ت وا بيمل المجهود البدني الرئيسي. 
 ضيل اليضلات وعدا التوازى  ي  المجموعة اليضلية المت ا لة.   -3

 اةعرا  المصاحبة لحدو  ال د اليضلي : -1-1-1
ة ااصابة ودرجة التمز  في اليضلة  يتسم ال د اليضلي ب لم تختلل حدته تبيا ل د

كما يزداد هرا اةلم عند الضغط الخفيل عل  المنط ة المصابة ويحد  في حالة ااصابة 
 الحادة انتفاخ بسيط وصيوبة في تحري  المنط ة المصابة. 

  أنواع الشد العالي:-1-1-1
 ين سم ال د اليضلي يل  ثلاثة درجات م  حيث حدة ااصابة يل :

 عالي على الدرجة الأولى: شد -أ 
ويحد  عندما ت وى الاستطالة في اةلياف اليضلية بسيطة وتيدي يل  تمز  جزئي في 
اةلياف اليضلية  دوى ف د الاتصاي وال وة اليضلية  ويتميز ب لم في موضع ال د يزداد عند 

 الضغط الخفيل عليه هما لا شحد  ن ص ملحوظ في ال وة اليضلية.
 الدرجة الثانية:شد عالي من  -ب

ويحد  عندما ت وى االالة اليضلية الناشئة ع  ااصابة متوسطة الحدة وفيها تم 
نمز  جزئي في اةلياف اليضلية ونزيف دموي  ي  هر  اةلياف وت وى اةعرا  المصاحبة 
كما في ال د اليضلي م  الدرجة اةول  مع زيادة حدة اةلم وصيوبة تحري  الجزء 

 المصاب.
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 الشد العالي من الدرجة الثالثة: -ج
وت وى فيه الاستطالة اليضلية الناشئة ع  ااصابة شديدة ويحد  تمز  هلي في 
اةلياف اليضلية مما ييدي يل  ف د الاتصاي اليضلي  ويكوى هرا النوع م  ال د اليضلي 
مصحوبا ب لم حاد في منط ة ااصابة ونزيف دموي تح  الجلد شمك  ملاحظته في بيض 

 اةحياى بالنظر هما شحد  ف د ملحوظ لل وة اليضلية في المنط ة المصابة. 
 الإسعافات الأولية للشد العالي: -1-1-0
ضع المصاب في وضع مناسب و ير ميلم والوضع المفالي هو الاستل اء عل  الظهر في  -

اف حالة يصابة اةلراف السفلي أو الجرع  أو الجلو  الميتدي في حالة يصابة اةلر 
 اليليا.

ضع همادات باردة عل  الجزء المصاب م  اليضلة  تفب  ال مادة  رباط ضا ط باحكاا  - 
دقي ة بيدها أعد وضع الرباط عل  الجزء المصاب م  اليضلة والمفصل ال ريب  12لمدة 

 منها لت ليل الحرهة  هرر استخداا ال مادة الباردة مرتي  في اليوا. 
في حالة ال د اليضلي في اةلراف السفلي م  الدرجة الفانية أو الفالفة شجب استخداا  -

عكازي  للاعب المصاب للانت اي يل  المست ف   أما في حالة يصابة اةلراف اليليا فيجب 
 تفبي  الرراع بجانب الجرع  رباط ضا ط. 

بيب في ما يلزا عمله ين ل اللاعب المصاب يل  أقرب مرهز صحي و ل  لاست ارة الط -
 . 92 -93-95عبد الرحماى عبد الحميد زاهر: نفس المرجع السا ق  ج 1بمواصلة علاع اللاعب المصاب. 
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 :  Muscle crampالتقلص )المعص ( العالي  -1-1
و قد يتير  الرياضيوى أو  ير الرياضيي  الري  ش وموى ب عماي عضلية عنيفة يل  

ااحسا   ت لصات ميلمة في عضلة أو بيض اليضلات تستمر لوق  قد ش تصر لبضع 
ثواني أو شطوي بيض دقائق  وقد شحد  الت لص اليضلي أثناء التدريب في الجو الحار  

  اليضلة لن ص اةوهسجي   هما شحد  عند وم  أسباب الت لص اليضلي لوي مدة تير 
ال ياا بمجهود عضلي لمدة لويلة أو بسبب بيض التغيرات ال يميائية داخل اليضلة هب اء 

كميات م  عنصر الصوديوا داخل الليفة اليضلية أو ف د هميات م  الماء المحمل باةملاح 
سموزي نتيجة الزيادة في ف د نتيجة الير  فينخفض مستوى السوائل بالخلية ويزداد الضغط اا

الماء م  الخلية يل  خارجها  ويكوى الماء المحمل باةملاح الري يتسبب ن صها في حدو  
بال  ال دا  اليضلة  ات اةربع رؤو  الت لص ويحد  الت لص في عضلات سمانة الرجل  

بي الفخرشة  عضلات السمانة الخلفية  عضلات البط   ويتير  يل  هر  ااصابة لاع
 .113 -115  ج5002فراع عبد الحميد توفيق:    1المسافات المتوسطة والطويلة. 

 
 الإسعاف والعلاج: -1-1-2

 شجب اليمل عل  يلالة اليضلة المت لصة وفرد ارتخائها ويتبع مع باقي اليلاع: 
 Fluori mothaneاليلاع الفوري بطري ة  الر  والفرد   واسطة فلور ميفاى  -

 لتخفيل اةلم م  الت لص اليضلي. 
التدرع بيمل حرهات حرة لغر  يلالة  -بيد فترة م  حدوثه شيمل تدلي  لليضو.  -

 .92حياة عياد روفائيل: نفس المرجع السا ق  ج  2اليضلة المت لصة.
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 الكسور:  -1-0
 تعريف الكسر: -1-0-2

نتيجة ل وة خارجية شديدة  عنل  ال سر هو  انفصاي اليظمة ع  بيضها يل  جزئي  أو أكفر
خارجي( أو الاصطداا بجسم صلب مفل الضرب بيصا  ليظة ب وة عل  الساعد  أو 

اصطداا ال صبة ب دا لاعب آخر أو ب داة ت ليدشة وب وة وبسرعة أو اصطداا لاعب هرة ال دا 
في  بيارضة المرم  أو باةر  أو ب دا الخصم   وهناك تيريف آخر لل سر ب نه  انفصاي

 .22  ج 1991أسامة ريا : نفس المرجع السا ق   1استمرارية اليظمة .

 
 أنواع الكسور: تنقسم الكسور إلى أنواع ثلاثة:  -1-0-0
 كسر الغصن الأخار: -أ

شحد  عادة عند الرياضيي  الناشئي  صغار اليمر نظرا لليونة عظمهم وهو هسر 
  ير هامل  شير أو شرخ(.

 الكسر البسيط: -ب
ل سر الري لا يزيد عدد أجزء اليظمة المكسورة ع  اثنتي   و ير مصاحب وهو ا

 بجرح في الجلد. 
 الكسر المركب: -ج

وهو ال سر الري تزيد فيه قطع اليظاا المكسورة ع  اثنتي  و ير مصاحب بجرح في 
 الجلد. 

 الكسر المااعف: -د
ور خطورة وهو أي هسر مصحوب بجرح في الجلد  ولرل  شيتبر أكفر أنواع ال س

 لاحتماي حدو  تلو  والتهاب في مكاى ال سر.
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 الكسر المعقد: -و
وهو ال سر الري شسبب تمز  أو ضغط عل  اةوعية الدموية أو اةعصاب المجاورة 
أو شكوى مصحوبا بخلع في المفاصل خاصة في منالق اابط  المرفق والرهبة  وهر  

 أسرع وق  ممك .الحالات استيجاليه شجب است ارة الطبيب في 
 طري تشخيص الكسور في الملاعب: -1-0-1

 وجود ألم بالمنط ة المصابة. -1
 اهور ورا بيد دقائق م  حدو  ااصابة. -5
 في بيض اةحياى يوجد اعوجاع بالطرف المصاب نتيجة اعوجاع اليظمة المكسورة.   -3
 عدا م درة المصاب تحري  أو استيماي اليضو المصاب.   -2
في حالات ال سور المضاعفة شمك  أحيانا رؤية لرف اليظمة المكسورة خارجا م   -2

 الجرح. 
في حالات ال سور المضاعفة قد ت وى الدورة الدموية أو ااحسا  أو الحرهة  ير  -2

 لبييية في الجزء السفلي م  اليضو المصاب. 
اةحياى  ي ا تحرك لرفي ال سر شحس المسيل  وجود احت اك سطحي  خ ني  وفي بيض

شسمع ل ط ة ول   شجب أى لا يلج  المسيل يل  هرا ال  ل ي  قد شسبب تمزقا في 
 .11  ج 5005   أسامة ريا   1اةنسجة أو ش ضي يل  اا ماء م  شدة اةلم.
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 أسباب حدوث الكسور: -9
ينتج ال سر عند ضربة مباشرة فو  اليظم وم  أهم اةسباب التي تيدي يل  حدو  

 ال سر أثناء ممارسة الرياضة ما ش تي: 
الوقوع م  فو  مكاى مرتفع هما في حالة ال فز اةعل  في ألياب الجمباز أو هرة  - أ

 السلة. 
حدو  ضربة قوية م  اةداة المستخدمة أثناء الرياضة همضرب الاسكوا   -ب

 وال ائم في هرة ال دا. 
عبد الرحماى عبد  1تصادا اللاعبي  ب وة أو وقوعهم بيضهم فو  البيض أثناء ال فز اليالي. -ع

 .91الحميد زاهر: نفس المرجع السا ق  ج
 

 إسعاف الكسور:-1-0-0
 اليامة الآتية عند ال ياا باسياف ال سور وهي :شجب مراعاة الن اط 

م  حيث المبدأ شجب التزاا الحرر في مياملة المصاب بال سر ويجب تجنب استخداا  -1
 الينل أو ال وة عند يسياف ال سر  ل يتم  رفق وعناشة هبيرة.

المحافظة عل  ال سر في الحالة التي وجد عليها وعل  المسيل تجنب يصلاح   -5
 ل  للطبيب المختص. ال سر ويترك  

البدء في علاع الصدمة اليصبية والجراحية في مكاى ااصابة حت  شيود الضغط و  -3
 النبض وسرعة التنفس ودرجة حرارة الجسم يل  ميدلها الطبييي. 

يش اف النزيف يى وجد  و ل  بالضغط عل  مكاى أعل  ااصابة  حت  شيود   -2
 سم يل  ميدلها الطبييي.الضغط والنبض وسرعة التنفس ودرجة حرارة الج

في هسور اليمود الف ري وعظاا الحو  والفخر ين ل المصاب فورا راقدا عل  اهر   -2
 أو بطنه عل  ن الة صلبة يل  أقرب مست ف . 
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 تفبي  اليضو المصاب بيمل جبيرة.  -2
تدفئة المصاب و عطاؤ  سوائل دافئة مفل ال اي بااضافة يل  مسكنات اةلم  ويمك   -9

 ي ملس وجلوهوز. يعطائه محلو 
   ج5005أسامة ريا : نفس المرجع السا ق   1  ن ل المصاب يل  المست ف  ب سرع ما شمك  .- 

 الالتواء:-1-0
 تعريفف:1-0-1

هو خروع اةوجه المفصلية ع  حدودها الطبييية للحرهة واليودة السريية بما شسبب 
 ال لي في اةربطة.شد شديد في اةربطة المفصلية ينتج عنه الت طع الجزئي أو 

يى أكفر المفاصل تيرضا لهر  ااصابة هي ال احل والرسغ حيث شكوى التورا واضحا 
 واةلم شديد ةقل حرهة. 

 الإسعاف:-1-0-0
توضع قطية م  ال ما  المبلل بالماء البارد حوي المفصل المصاب  يربط المفصل  رباط 

أسامة  2وين ل المصاب يل  المست ف .ضا ط حت  ش لل التورا يرفع المفصل يل  اةعل  
 .99  ج1991ريا : نفس المرجع السا ق  

 :  Sprainالملخ )الجزع( 
و م  أكفر يصابات الملاعب شيوعا أو م  النادر أى لاعبا لم شحد  له ملخ مرة عل  

اةقل  والملخ عبارة ع  مط أربطة المفصل أو تمزقها جزئيا أو هليا نتيجة حرهة عنيفة في 
ا  ميي   ويحد  يثر س وط عل  أحد اةلراف أو التيفر أثناء الم ي أو الجري أو اتج

حياة عياد روفائيل:  3انفناء مفاج   وأكفر المفاصل تيرضا للملخ هي مفصل ال دا ورسغ اليد.
 .92نفس المرجع السا ق  ج
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 وم  أكفر اةربطة عرضة للملخ ما يلي: 
 ال دا.الرباط الخارجي الوح ي لمفصل  -
 الرباط ال صبي ال ضي اةمامي بمفصل ال دا.  -
 الرباط الجانبي اةنسي بمفصل الرهبة.  -
 الرباط ال يبري الزندي بمفصل اليد.  -

 .22  ج1991أسامة ريا : نفس المرجع السا ق   1الرباط الترقوي اةخر ومي بمفصل ال تل.  -

 _علامات الملخ:1-0-2
 اةربطة واةنسجة حوي المفصل.ألم حاد نتيجة لتمز   -
ألم شديد عند عمل حرهة تحد  شدا في الرباط أي في نفس اتجا  الحرهة التي سبب   -

الملخ مما شسبب عدا ال درة عل  تحري  المفصل حرهة حرة  هما يزوي اةلم عندما تحرهه 
 حرهة مضادة. 

 . ألم عند الضغط عل  الرباط المصاب وليس عل  اليظاا المجاورة -
ورا نتيجة زيادة السائل الزلالي في المفصل ونتيجة للارت اح الدموي حوي الجزء المصاب  -

 .92-92حياة عياد روفائيل: نفس المرجع السا ق  ج 2مع زرقة(. 
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 الإسعاف:  -1-0-0
عمل همادات باردة لمدة ثلث أو  -يبياد اللاعب ع  المليب و راحة المفصل المصاب.  -

تفبي  المفصل  رباط ضا ط حوي قطية قط  مع  -نصل ساعة حسب شدة ااصابة. 
مراعاة ألا شمنع الدورة الدموية  ويلاحظ أى شكوى المفصل في وضع منحرف قليلا عكس 

ساعة وفي حالة الملخ ال ديد  52 ل الواقع عليه مدة راحة المفصل م  الف -اتجا  الملخ. 
 ساعة.  21تصل يل  

 يعطاء المصاب مسكنا حسب درجة اةلم.  -
 :Dislocationالخلع  -1-1

هو خروع أو انت اي يحدى اليظاا المكونة للمفصل بييدة ع  مكانها الطبييي وب ائها 
لمفصل   ل  نتيجة ااصابة مباشرة في هرا الوضع  أي تغير اليلاقة الت ريحية  ي  عظاا ا

أو  ير مباشرة ويسبب  ل  تمز  المحفظة الليفية وتلل اةنسجة المحيطة بالمفصل م  
 عضلات وأوتار وأعصاب وشرايي   وأكفر المفاصل تيرضا للخلع: ال تل  المرفق  اا هاا. 

 علامات وأعراض الخلع: 1-1-2
 ألم شديد م  ألم ال سر.  - 
 تماما عل  تحري  المفصل. ف د ال درة -
 ت و  وتغير في شكل المفصل.  - 
 ورا شديد بسرعة  وقد تبلغ درجته بحيث شصيب فيها ملاحظة الت و  ودرجة الخلع.  -
 .92حياة عياد روفائيل: نفس المرجع السا ق  ج 1صور اةشية تبي  الخلع  وضوح. -
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 أنواع الخلع: 1-1-0
 المفصلي وهي:هناك ثلاثة أنواع من الخلع 

 :Subluscationخلع مفصلی جزئی  -أ 
وفيه يتم خروع يحدى اليظمتي  م  مكانها الطبييي ول   ضم  التجويف المفصلي 
ويتم فيه تمز  بسيط في اةربطة المفبتة والغ اء الزلالي للمفصل  وهرا النوع شسبب عجزا 

 جزئيا ع  تحري  المفصل وق  ااصابة.
 :Duslocationخلع مفصلي كامل  -ب

وفي هرا النوع يتم خروع يحدى اليظمتي  م  مكانها الطبييي ويحد  فيه تمز  الغ اء 
الزلالي واةربطة المفصلية وقد ينتج التجويف المفصلي هما شحد  تهت  للأوعية الدموية 

 .109 - 101عبد الرحماى عبد الحميد زاهر: نفس المرجع السا ق  ج 1ونزيف داخل التجويف المفصل .

 :Dislocation Fractureخلع مفصلي مصحوب بكسر  -ج
وهو أخطر أنواع الخلع المفصلي ويحد  عندما ت وى الضربة المسببة شديدة وفيه 
شكوى الخلع مصحوبا بكسر في يحدى اليظمتي  المكونتي  للمفصل وقد تحد  يصابة 

 للأوعية الدموية أو اةعصاب ال ريبة م  المفصل. 
 التي تؤدي إلى حدوث الخلع المفصلي:الأسباب   1-1-1

تحد  هر  ااصابة نتيجة ضربة قوية ةحد اليظمتي  المكونتي  للمفصل أو 
 ل لتيهما  وم  أهم اةسباب: 

الوقوع عل  اةر  م  فو  ارتفاع عالي أو عندما شصطدا أحد ألراف جسم اللاعب  -
 باةر .

الدوراى حوي مفصل الرهبة عندما الحرهات واةوضاع  ير الصحيحة لمفصل الجسم ه - 
ت وى مفبتة عل  اةر  أو اامساك الخال  لل رة أو تحري  ال تل للوراء وللخارع مع 

 الاندفاع يل  اةماا. 
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 الإسعافات الأولية للخلع المفصلي: 1-1-1
قلل م  تحري  اللاعب المصاب يل  أضيق الحدود وحيث أى الحرهة شمك  أى تيدي  - أ

المفصلي أو ال سر أو زيادة الضغط عل  اةوعية الدموية أو  يل  مضاعفة الخلع
 اةعصاب ال ريبة م  منط ة ال سر.

ثب  الطرف المصاب  ويتم تفبي  الطرف اليلوي  واسطة الجبيرة المناسبة  وفي  - ب
حالة عدا وجودها يوضع الساعد بجانب الجرع ولفها  رباط ضا ط  وفي حالة يصابة 

صاب في الجبيرة المناسبة أو تفبي  الطرف المصاب الطرف السفلي يتم وضع الم
 باةلراف اةخرى السليمة. 

 ضع همادة باردة فو  منط ة الخلع المفصلي وثبتها جيدا قبل تفبي  الجبيرة.  -ع
 أن ل اللاعب المصاب فو  ن الة يل  أقرب قسم لوارئ أو مست ف  لمواصلة اليلاع. -د
 الانتفاخ الجلدي المائي: 1-0
 الأعراض: 2- 1-0

ينتج ع  احت اك الجلد باستمرار بسطس خ   مما ييدي يل  انفصاي لب ات الجلد 
 اليليا ع  الطب ات السفلي واهور سائل  ينهما مع ترشيس في اةوعية الدموية. 

ينظل مكاى حدو  ااصابة بسائل مي م ثم يترك دوى حرهة مباشرة العلاج :  1-0-0
 عليه. 
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 السجحات:  22 -1
 الأعراض:  1-22-2

عبارة ع  تمز  اليضلات اليليا م  الجلد نتيجة تيرضها لاحت اك شديد عل  سطس 
 خ   أو قدا زميل. 

 اليلاع:   1-22-0
يتم  سل مكاى ااصابة بالماء البارد ثم يوضع  سائل مي م عل  ال ا  فو  

 ي مة وربطها  رباط بيد  ل . ااصابة لتطهيرها م  اةوساخ ثم توضع عليها شاشة م
 الجروح:   1-22-2
 تعريف: 1-22-0

الجروح هو ان طاع أو انفصاي في اةنسجة الرخوة وخاصة الجلد  فا ا هاى خروع الدا م  
ثغرة صغيرة شيتبر يدماء  أما ي ا هان  الفغرة هبيرة وتدفق الدا يل  الخارع بم ادير ملحواة 

 .21روفائيل: نفس المرجع السا ق  جحياة عياد  1شسمي نزيفا.

 أنواع الجروح: 1-22-0
 تن سم الجروح يل  عدة أقساا منها:  

 وهي تسلخات جلدشة سطحية بسيطة. السجحات: -1
 شحد  في لب ات الجلد الخارجية.  جرح سطحي: -5
 وفيه ش ق الجلد ويتميز  وجود حافتي  متساويتي  للجلد . جرح قطعي: -3
اا بجسم صلب أو الس وط م  سطس مرتفع  ويتميز وين   م  الاصطد جرح رضي: -2

 هرا النوع بيدا انتظاا حافتيه وقلة النزيف الناتج منه وهفرة تيرضه للالتهابات.
شحد  م  الآلات المد بة مفل سلاح المبارزة المكسور ويتميز الجرح  جرح وخزي:  -2

ي ا تير  بضيق الفتحة وعم ها وخطورته هبيرة ي ا ما وصل للأح اء الداخلية أو 
 يل  الالتهاب. 
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في رياضة الرماشة وتختلل لبييتها باختلاف نوع الم روف وسرعته  الجرح الناري : -2
 واتجاهه والمسافة  ينه وبي  الجسم.

وهو ما شختر  الجلد يل  تجويف الجسم وهو شديد الخطورة عل  الحياة  جرح نافذ:  -9
 لما شسببه م  تهت  باةح اء الداخلية.

أسامة ريا : نفس  1ت خيص نوع الجرح ميرفة هيفية حدو  ااصابة وتاريخها.ويساعد في 
 .29-22  ج 1991المرجع السا ق  

 الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الجرح: 1-22-1
 الوقوع عل  اةر  باندفاع مما شسبب احت اك الجلد ب ر  المليب . - أ

ائم في هرة ال دا أو التير  الخال  للأدوات المستخدمة في الليبة هالاصطداا بال  - ب
 ضرب ال رة في اةسكوا . 

 الضربات المباشرة م  قبل اللاعب الخصم أثناء الاحت اك به.  -ع
عبد الرحماى عبد  2اللبا  الرياضي الري لا يتناسب مع الليبة هاستخداا اةحرشة الضي ة -د

 .12الحميد زاهر: نفس المرجع السا ق  ج 
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 الإسعافات الأولية للجروح في الملاعب:  1-22-1
يش اف النزيف الدموي يى وجد مع الجرح  وضع شا  مي م عل  الجرح والضغط  -1

 عليه ثم ربطه  رباط ضا ط فو  قطية قط .
في حالة عدا وجود نزيف مصاحب يوضع عل  الجرح مطهر مفل  ستافلوى أو  -5

 ميكروکروا( ثم شا  مي م ثم قط  ورباط شا . 
 ت الجروح البسيطة والسجحات يوضع عل  الجرح مطهر وعيار ورباط. في حالا -3
شفضل يعطاء المصاب ح نة ضد مر  التيتانو  ي ا أمك  في المليب أو في أقر  -2

 مستوصل ين ل يليه المصاب. 
  ج 1991أسامة ريا : نفس المرجع السا ق   1شست ار الطبيب في هيفية است ماي علاع المصاب.

29. 
 بعض مااعفات الإصابات الرياضية:  -0
قد تتحوي ااصابة اليادشة يل  يصابات مزمنة ي ا لم يتوافر لها  إصابات مزمنة: -0-2

 اليلاع المناسب. 
  و ل  ي ا ما حد  خط  في توقي  أو تنفير اليلاع الطبي.العاهات المستديمة:  -0-0
بطري ة مكففة  دوى وجود تدريبات تنتج م  جراء ممارسة هرة اليد  تشوهات بدنية: -0-1

 تيويضية م  المدرب أو هنتيجة للممارسة الغير علمية لتل  الرياضة.
ييدي ت رار يصابة اللاعب يل  اختصار  قصر العمر الرياضي الافتراضي للاعب: -0-1

زم  تواجد  هبطل في الملاعب وتتضس هنا أهمية الجانب الوقائي واليلاجي م  ااصابات 
  ج 1999أسامة ريا : نفس المرجع السا ق   1لة الافتراضية لزم  تواجد اللاعب بالمليب.في االا

195. 
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 كيفية منع حدوث المااعفات: -0
 شمك  منع حدو  مضاعفات يصابات الملاعب باتخا  ااجراءات التالية: 

يل  اتخا  الاحتيالات ال افية أثناء ن ل اللاعب المصاب باصابة شديدة م  المليب -أ
 المست ف  حت  لا يتسبب ن له الخال  في حدو  مضاعفات.

منع استخداا التطبي ات الساخنة أو التدلي  في يسياف ااصابات المصحوبة  تلل في -ب
اةنسجة حيث ييدي  ل  يل  زيادة النزيف الداخلي في مكاى ااصابة مما له مردود  السي  

 . في ت خر عودة اللاعب لممارسة ن اله الرياضي
شجب توخي الحرج والحرر عند استخداا الرباط الضا ط  فيندما شستخدا الرباط في  -ع

الضغط ب دة عل  اةنسجة فاى  ل  ييدي بالرباط يل  الت ثير السي  عل  الجلد وعل  
الدورة الدموية بالجزء الوح ي م  الطرف المصاب فيحد  ازرقا  بالجلد و حسا  بالتنميل 

و   ل  شجب نزع الرباط الضا ط فورا و عادة ربطه بطري ة صحيحة أو التخدير  وعند حد
 بيد اختفاء جميع اةعرا .

 منع اللاعب وبحزا م  اليودة يل  المليب يلا بيد الت كد م  تماا شفائه. -د
منع استخداا التطبي ات الحرارية الساخنة لمدة خمسة أشاا م  وق  حدو  ااصابة  -و

 الالتهاب وتبدأ اةنسجة المصابة بالالتئاا.و ل  عندما تختفي مظاهر 
أثناء تطبيق ااسيافات اةولية عل  الطرف المصاب شجب تغطية ب ية أجزاء جسم  -هر

اللاعب حت  لا شف د الجسم حرارته ويجب توخي الحرج في المحافظة عل  أجزاء الجسم 
 عامة والجزء المصاب خاصة في وضيه ارتخائي مريس. 

باةلراف السفلي شمنع اللاعب م  الم ي بطري ة خالئة وتحميل وزى عند ااصابة  -ي
جسمه عل  مكاى ااصابة ي ا هان  شديدة   ل تستخدا اليكازات للمحافظة عل  لري ة 

 .110 -109- 102 -102أسامة ريا   أماا حس    النجمي: نفس المرجع السا ق  ج  1الم ي الصحيحة.

 أعراض ومظاهر الإصابة: -
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: عندما شستجيب اللاعب المصاب بطري ة  ير Unconsciousnessف داى الوعي  - أ
سوية   ير لبييية أو عندما لا توجد أي استجابة عل  االلا  لمدة أكفر م  ع ر 
 ثواى شجب ااجابة عل  الفلاثة أسئلة الساب ة لتحديد يمكانية عودة اللاعب يل  المليب. 

ير أو التنميل أو ااحسا  بحرقاى أو عدا وجود أعرا  يصابة عصبية مفل التخد - ب
 ال درة عل  التحرك و يرها م  مظاهر يصابة اةعصاب. 

 حدو  الورا ال ديد الواضس ينبه عادة عل  وجود يصابة خطيرة . -ع
 وجود ألم شديد عند تحري  المفصل في مدى الحرهة الطبييي اشجا يا أو سلبيا . -د
 رجي.وجود مظاهر نزيف داخلي أو خا -هر
 الإسعافات الأولية:  -
 مفهوم الإسعافات الأولية: - 1-2

ااسيافات اةولية هي تطبيق لمجموعة م  المفاهيم المتفق عليها مسب ا ليلاع 
ااصابات واةمرا  المفاجئة باستخداا المواد والتجهيزات المتوفرة في المكاى نفسه أثناء تل  

 ن ل المصاب يل  المست ف .اللحظة يل  حي  وصوي الطبيب المختص أو 
 أهداف الإسعافات الأولية: -1-0

 تهدف ااسيافات اةولية يل  ما يلي:
المحافظة عل  حياة المصاب أو المريض هما شحد  في حالة ااسياف اةولي  -1

لمرض  ال لب أو ااصابات الخطرة  واسطة الت ليل م  النزيف والمحافظة عل  
 ومفتوحة أحيانا يعادة تن يط ال لب.المجاري التنفسية نظيفة 

منع تدهور حالة المصاب أو المريض ع  لريق يعطاء اليلاع الممك  في مكاى  -5
 ااصابة. 

 
 ن ل المصاب بالطر  الصحيحة يل  المست ف  ي ا هان  حالته تستدعي  ل . -3
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 1رفع مينويات المصاب لاسترداد حالته الطبييية.-2
 اةنسجة. الحد م  اةلم والتهاب -2
 الحد م  انت ار الورا.-2
 الحد م  المضاعفات التي قد تسببها ااصابة.  -9 
 الوسائل المستخدمة في الإسعافات الأولية:  -1-1

 التطبي ات الباردة.  - أ
     اةربطة الضا طة.  - ب

 رفع الطرف المصاب. -ع  
 التفبي  المحكم لمكاى ااصابة عند ن ل اللاعب المصاب. -د   

 .102-109أسامة ريا   يماا حس    النجمي: نفس المرجع السا ق  ج  2الراحة التامة. 

 قواعد عامة للإسعافات الأولية في الملاعب:  -1-1
 أنزع أو قص الملابس لتتمك  م  رؤية الجزء المصاب ويمكن  فحصه.  -1
في حالة وجود نزيف م  هسر مضاعل يربط رباط ضا ط عل  مكاى الجرح  -5

 اش اف النزيف وحماشة الجرح م  التلو . 
وت وا ال سور الميوجة لتفادي المضاعفات باستفناء حالات ال سور حوي المفاصل مفل 
المرفق أو الرهبة أو في هسور اليمود الف ري تحاشيا لتمز  اةوعية الدموية واةعصاب 

المحيطة بمنط ة ال سر  هما لا د م  ملاحظة وحماشة الجلد فو  ال سر حت  لا يتحوي م  
 .11  ج 5005أسامة ريا : نفس المرجع السا ق   3كسر بسيط يل  هسر مضاعل.

 شمك  استخداا الجبائر واليلاقات الساب ة للتجهيز.  -3
المحيطة هاةلواح في حالة عدا توفر الجبائر شمك  استخداا أي شيء موجود بالبيئة  -2

الخ بية  جرائد ومجلات  جبائر مصنوعة م  ال رتوى الم وى  أو سيل النخيل  أما 
 

 
 
 



 الاصابات الرياضية                                                                      الفصل الثاني
 

54 

 

بالنسبة لليلاقات فيمك  استخداا الفترة والي اي أو ملابس المصاب نفسه  وفي أسوء 
الحالات شمكن  أى تستخدا السا  السليمة هبيرة للسا  المصابة  أو صدر المصاب 

 لمكسورة. كجبيرة لرراعه ا
 تضع الجبيرة حسب ال واعد الميروفة لتفبي  اليضو المصاب.  -2
 شجب أى تفب  الجبيرة مفصل أعل  ال سر ومفصل أسفله.  -2
شجب مراعاة أى الجبيرة واةربطة المفبتة لها لا تسبب احتبا  في الدورة الدموية  أو  -9

 ضغط مباشر عل  منط ة ال سر. 
ألم  وربما شصاب بالصدمة وفي هر  الحالة لا د م  ملاحظة أى المصاب في حالة  -1

 شجب ميالجة الصدمة أولا وتترك اليناشة بال سر يل  ما بيد زواي الصدمة. 
لا شيط  للمريض أي شراب أو لياا حت  لا ييخر علاجه عند الوصوي يل   -9

 .13 -15  ج5005ق   أسامة ريا : نفس المرجع السا 1المست ف  ةنه قد شيط  مخدر عاا.
 القواعد الأساسية في العلاج من إصابات الملاعب: -1-0

 الحالة النفسية للاعب وأهمية الحوار معف: -2
لاش  أى هل رياضي شجب أى شحض ي ا ما أصيب باهتماا نفسي شماثل ما ش دا له 
ي ا ما هاى سليما ون ير هنا يل  أهمية الحوار ل رح الحالة تفصيليا للرياضي المصاب 

ص وملحواات بسيطة ع  سبب اختيارنا لنوع اليلاع هما شجب وهرل  تيريفه بالت خي
مناق ة الرياضي المصاب في نوع الرياضة التي شمارسها م  الناحية النفسية ويفضل 
متابيته في الملاعب ليزداد ث ة ب ى الميالج قريب نفسيا ومحت  بالوسط الري شمار  فيه 

الزائدة اتجا  اليلاع الطبي ب ت  رياضته هما ن ير أشضا يل  حساسية الرياضي المصاب 
 صنوفه ولرل  أسباب عدة منها :  
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كفافة همية التدريب الرياضي م  حيث الحمل وال دة و حسا  الليب النفسي أى اليلاع قد 
ييثر عل  لياقته البدنية هما أى الرياضيي  عامة يتمتيوى بجانب م  ال هرة ااعلامية التي 

فاحدا  يحباط نفسي للاعب المصاب وف داى ث ته  ينه وبي  لا شجب ي فالها عند علاجهم 
  ج  1991اسامة ريا  :نفس المرجع السا ق    . 1الطبيب الميالج تيثر عل  سير اليلاع ونتائجه

01 - 09 . 
 المصاب:أهمية احترام مدة الراحة المفروضة للاعب -0

شجب أى ش خر اللاعب المصاب الراحة اللازمة والمفروضة له لبيا اتماا شفائه في  
المدة التي ينصس  ها يلزاميا قبل اليودة للملاعب والا فسوف ييدي  ل  يل  أضرار 

  واعتزاله.ومضاعفات لبية جسيمة قد تيدي يل  ا تياد  نهائيا 
 الموضعية:الحقن  - 1

ص ومدرب عليها فنيا وتستخدا لب ا لنوع ااصابة لاستخدامها يلزا لبيب متخص 
 يلي:وزمنها مع مراعاة ما 

* منع يعطاء الح   الموضيية في اةوتار اليضلية حت  لا شحد  تليل أو تمزقات ثانوية 
وأشهر الح   الموضيية هي ح    للاعب  ها هما تمنع أشضا في حالة ااصابات الحادة 

 وم ت اته.ال ورتيزوى 
* منع يعطاء الح   الموضيية للاعب في  رف خلع الملابس أو في أر  المليب حيث 

 أى هر  الح   تحتاع يل  تي يم لبي خاج منيا لحدو  مضاعفات . 
 
 
 
 العلاج بالعقاقير الطبية :  -1

 

. 
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شجب مراعاة يعطاء اللاعب المصاب جرعة متوسطة ال دة قدر اامكاى م  الي اقير 
نبية المحتملة   وبالنسبة للمضادات الحيوية تراعي همية الجرعة الدوائية تفادشا للآثار الجا

 ويفضل اليلاع اةسرع واةقوى للرياضي مع تفادي خطر اةعرا  الجانبية . 
 العلاج بالتثبيت والأربطة : -0

الرباط الضا ط المطاط : ويستخدا في يصابات هسور الضلوع  و صابات  -أ( 
 .ال تل والرهبة وال دا 

البلاستر اليريض : ويستخدا هطري ة للتفبي  وهي بسيطة وقدشمة أعيد  -ب( 
استيمالها حديفا وليس لها أي أعرا  جانبية عل  الدورة الدموية وأهم استخدامات هر  

 الطري ة في ااصابات البسيطة بمفصل ال دا .
اصابات ال ديدة الجبس : ويستخدا بالدرجة اةول  في التفبي  الت ليدي لل سور وا –ع( 

والمتوسطة ون ير هنا ال ديدة والمتوسطة ون ير هنا يل  أى الجبس  ير مر وب لدى 
اللاعب المصاب   لرا يلزا أهميته بالنسبة ااصاباته  و ثناء علاع الرياضي باستخداا 

الجبس يلزا عمل تدريبات ثا تة الطوي  ييزومترية( لليضلات في اةجزاء  ير المصابة 
تتدرع في هميتها وسرعتها وننصس بيمل شباك صغير في الجبس حت  يت كد عل  أى 

الطبيب الميالج م  سلامة الجلد والدورة الدموية   هما ننصس باختيار مدى سلامة الجهاز 
 10-09  ج 1991أسامة ريا  : نفس المرجع السا ق    1اليصبي والحرهي للألراف تح  الجبس.

 التدليك والتأهيل :  - 0
التدلي  ب نواعه المختلفة هيلاع وقائي اصابات الملاعب وهميد للاعب   للوصوي  يدخل

يل  أعل  لياقة  دنية في هرة اليد   وازالة أثار المجهود الرياضي أو في بيد اليمليات 
الجراحية   والجبس هرل  تدخل التدريبات الرياضية المتخصصة في مجاي الت هيل الخاج 

 .112  ج  1991أسامة ريا  : نفس المرجع السا ق    2ته ولياقته البدنية .لاستيادة اللاعب هفاء

 العلاج الطبيعي :  - 0
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يليب اليلاع الطبييي دورا أساسيا وهاما في ت هيل اللاعب المصاب و ل  تح  
ااشراف الطبي المتخصص   وبانتهاء اليلاع الطبييي شجب عودة المصاب يل  أخصائي 

لي در يما انتهاء اليلاع أو وضع المريض عل  نوع علاجي آخر الطب الرياضي ثانية 
وتختلل أنواع ولر  اليلاع الطبييي نرهر منها ما يلي : اةشية ال صيرة وتح  الحمراء 
وفو  البنفسجية   والموجات الرادارية والصوتية   والتيار ال هربائي المستمر والمتردد  وأجهزة 

طبية   والساونا   وال مدات الفلجية والساخنة   وأجهزة تنبيه اليلاع المائي وحمامات السمع ال
اليضلات واةعصاب , والتدريبات الرياضية المتخصصة لت هيل اللاعب في مجاي 

 يستياداته  ولياقته البدنية بيد ااصابة .
 الشد الميكانيكي :-1

الغير ويستخدا هرا النوع م  اليلاع في يصابات اليمود الف ري الميكانيكية   
اةلراف في بيض عضوية( سواء الف رات الين ية أو ال طنية   هما شستخدا أشضا في شد 

 الحالات الخاصة 
 العلاج بالوخز والعلاج المغناطيسي : -0

ويستخدا  واسطة ألباء متخصصي  ليلاع بيض أنواع ااصابات مفل : يصابات 
ويستخدا أشضا لم اومة التدخي   ي   ال دا والرهبة وال وع  و ال تل و زالة الآلاا اليضلية
 الرياضيي  بالوخز في أماك  ميينة وبطري ة ميينة. 

 التدخل الجراحي الفوري :  - 22
ي ا ما ت رر يجراء التدخل الجراحي فنيا فيجب تفنيد  في أقرب فرصة خاصة بيد 

ح  الآى ااصابات ال ديدة بالمفاصل والتي هان  توضع قدشما في الجبس لمدة لويلة وأصب
في مراكز الطب الرياضي المت دمة في أوربا وأمريكا تخضع للتدخل الجراحي الفوري خلاي 
اةسبوع اةوي م  ااصابة لخيالة الربطة الممزقة قبل وضع الجبس لمدة شهر ونصل مع 
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عمل  رنامج ت هيلي لليلاع الطبييي الخاج بكل نوع م  أنواع ااصابة الرياضي شيود بيد  
 هما هاى عليه م  حيث ال فاءة واللياقة الحرهية للمفصل . للملاعب 

 استخدام وسائل التشخيص الطبي الحديث : - 22
لا شكتفي في مجاي الطب الرياضي بالفحوج ااكلينيكية ف ط حيث ي ا جاز  ل  
للفرد اليادي فلا شجوز للرياضي الري تنتظر  الملاعب والمباريات الهامة لفري ه ودولته   

روف أى الت خيص السليم أسا  اليلاع الناجس ويندرع تح   ند وسائل الت خيص والمي
  الطبي الحديث اليديد م  الطر  الجديدة المستخدمة بمراكز الطب الرياضي المت دمة.
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 طري ووسائل الوقاية من الإصابات الرياضية :  -0
 الطبيب : -0-2

تفرضها عليه الاستيجالات  لبيب الميداى شجب أى شكوى لدشه فيالية في الميداى
التي شصادفها في أر  الواقع هما شجب أى شضم  التتبع الدقيق للتدريبات وللرياضي في 
أكمل أعل  مستوى   ويفر للمدرب مصادر الف افة الطبية التي يواجه  ها الم اكل التي 

جب تصادفه يوميا أثناء التدريبات الرياضية   ولتح يق عمل مكامل  و مستوى عالي ش
 حضور الطبيب بفاعلية فو  أر  الميداى . 

 الاحتياطات الواجب إتخاذها أثناء التدريب أو المنافسة :  -0-0
 يى ال فير م  الحواد  نستطيع تجنبها ي ا اتبينا بيض الاحتيالات الضرورية : 

 المتعلقة بالعالات والأوتار :  – ( أ
 التسخي  الضروري وال امل قبل هل حصة في الصيل . -
 لبس البرلة الرياضية أثناء التسخي  في وق  البرد.  -
 لتر في اليوا(.  5يل   1.2التمييه الصحيس وال امل   -
 استيماي التمديدات بصفة مستمرة أثناء التدريب . -
 التغرشة البروتنية الجيدة . -

 المتعلقة بالمراقبة الصحية :  -ب(  
 استيماي الحاميات والواقيات . -
 الدائمة للأسناى . المراقبة -
 سنوات (.  2التل يس الدائم ضد التيتانو   التطييم هل  -

 المتعلقة بالنظافة :  –ج( 
 الاسترجاع الصحيس لل وى  تدريب أو منافسة ( بالنوا لمدة هافية. -
 تجنب التدخي  وتيالي جميع أنواع ال حوي.  -
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 د( بعد العمل : 
 أخر حماا ساخ . -
 للبدى. marseilleاستيماي الصا وى  -
 تغيير هلي للبا  الداخلي والخارجي(. -

 هـ( المتعلقة باختيار وصيانة الملابس :
  سل الملابس الداخلية   الجوارب وتجفيفها بالحديد الساخ  . -
 تفادي لبس الملابس الداخلية والجوارب المصنوعة م  النيلوى والسفنيتي .  -

 المتعلقة بالأرجل :  -و( 
 الم ي ب رجل حافية في أماك  التغيير لتفادي ن ل الجراثيم واةوساخ.منع  -
 ت ليم أاافر اةرجل . -
 حمل جوارب الرياضية وجوارب للم ي اليادي اليومي في حالة جديدة ونظيفة. -

 ي( عل  مستوى ال دا :  
 استيماي اللفافات أثناء المنافسة . -

1 فصل  للت ليل م  االتواءاتالمراقبة الدائمة لليضلات والفبات التم -  Jean Genety / 
elisabet brunet 1991.p345. 

 دور المدرب في الحد والوقاية من الإصابات الرياضية : -22
 شمك  تلخيص دور المدرب في الحد والوقاشة م  ااصابات الرياضية في ما يلي : 

ي  أى  ل  شضم  له معرفة الأسباب العامة للإصابات الرياضية وتجنب حدوثها :  -2
الاستفادة ال املة م  قدرات اللاعب وهفاءته م   داشة الموسم الرياضي وحت  نهايته 

 بفيالية عالية في اةداء . 
عدم إشراك اللاعب في التدريب أو اللعب بدون إجراء الكشف الطبي الدوري الشامل -0

ال  ل الطبي  وخاصة قبل  داشة الموسم ويجب أى يت كد المدرب م  أىالرياضي : 
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الدوري قد شمل أعضاء وأجهزة جسم اللاعب ويتم  ل  في مراكز الطب الرياضي 
 المتخصصة. 

 عدم إجبار اللاعب على الأداء وهو غير مستعد نفسيا وبدنيا وذهنيا لهذا الأداء :-1
أى يجبار اللاعب عل  اةداء وهو  ير مستيد شجيل قدرته عل  الترهيز الي لي 

 واليصبي ضييفة وبالتالي شجيله عرضة ل صابة. 
عدم إشراك اللاعب وهو مريض لأن ذلك يعرضف للإصابة وأياا يجب عدم إشراكف -1

صابة باصابة لم يت كد شفاء  منها نهائيا ةى  ل  قد شيرضه لت رار اا وهو مصاب :
 أو تحولها اصابة مزمنة. 

توفير الغداء المناسب للرياضي كما ونوعا بمختلف عناصره الغذائية البناءة : -0
كالبروتينات والمواد التي تمد الجسم بالطاقة   هالن ويات  ال ربوهيدرات والسكريات 

الفواكه والدهوى والمواد التي تمد الجسم بالحيوية المتمفلة في اةملاح والفيتامينات ه
 الطازجة والخضروات . 

مراعاة تجانس الفريق في الألعاب الجماعية( من حيث العمر والجنس والمستوى -0
  ةى وجود بيض اافراد  ير المتجانسي  في أي م  هر  اليوامل قد شكوى  المهاري 

مفيرا لهم لمحاولة  ري جهد أكبر م  لاقتهم المجاراة مستوى أقرانهم مما ييدي يل  
 هم . يصا ت

حيث شساعد عل  تجهيز وتحضير أجهزة الجسم  الاهتمام بالإحماء لتجنب الإصابة :-0
وايفيا هما يزيد م  سرعة وصوي ااشارات اليصبية يليها ويزيد م  سرعة تلبيتها 
واستجا تها ويحس  النغمة اليضلية فيها وهرا ييدي يل  زيادة هفاءة المفاصل لتيدي 

 ت ل ااصابات .  الحرهة بصورة أفضل وبالتالي
تجنب اافراط  ير الم ن  في التدريب الري شسبب تطبيق التدريب العلمي الحديث :  -1

 ااعياء البدني والري شسبب ااصابات اللاعبي  . 
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والتي تتمفل في النوا لفترة تتراوح  ي  ثمانية وتسع ساعات  الراحة الكافية للاعبين :-0
ااشجا ية  ي  هل تمري  وآخر داخل الوحدة  يوميا بااضافة ألي الاسترخاء والراحة

 التدريبية   وعللا المدرب الت كد م   ل  بالملاحظة الدقي ة اللاعب . 
    على المدرب التأكد من عدم استعمال اللاعب للمنشطات المحرمة دوليا -22
ةنها تجيل اللاعب يبري جهدا أكبر م  حدود قدراته الطبييية مما شضر بصحته :

 ز  اليصبي و اليضلي   وبالتالي شكوى أكفر عرضة ل صابة.وخاصة بجها
والتصرف السليم حياي ااصابات المختلفة لحظة حدوثها  الإلمام بالإصابات الرياضية :

أسامة ريا  : نفس المرجع  1واالماا ب واعد اةم  والسلامة في الرياضة التي يدربها وي رف عليها
 .35-31  ج1999السا ق   
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 خلاصة :
ل د تطرقنا في هرا الفصل يل  تيريف ااصابات الرياضية وأنواعها وأعراضها ولر  
اليلاع بااضافة يل  أهم ال واعد اةساسية التي شمك  استيمالها في علاع ااصابات 
الرياضي التي يتير  يليها ميظم اللاعبي  سواء هان  في التدريبات أو المنافسات 

يل  أهم لر  ووسائل التي شمك  أى تستيمل قبل التدريبات   و ل  الرياضية هما تطرقنا 
لتجنب ااصابات الرياضية حت  لا تيثر عل  الجانب الصحي والمستوى الرياضي للاعبي  
يضافة لرل  أهم قواعد ااسيافات اةولية التي ش وا  ها الطبيب والمدرب فور وقوع ااصابة 

 حت  لا تيود بالسلب عل  اللاعبي  داخل المليب و ل  للحد م  خطورتها 
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 تمهيد :
تيتبر هرة ال دا م  أكفر اةلياب الرياضية انت ارا وشيبية في اليالم م  حيث عدد 

صيوبة تنفيرها أثناء اللاعبي  والم اهدي  وهي ليبة تتميز بسهولة المهارات النظرية و 
المنافسة. وهي م  اةلياب ال دشمة وتاريخها لويل حافظ  فيه عل  حيويتها وقدرتها عل  
است طاب الجماهير باهتمامهم ومارستها ال يوب ب غل هبير وأعطوها أهمية خاصة 

 فجيلوها جزءا م  منهاع التدريب اليسكري لما تتميز به م  روح المنافسة والنضاي.
قنا في هرا الفصل يل  التيريف  هر  الليبة و هر نبرة تاريخية ع  تطور هرة وقد تطر 

ال دا في اليالم والجزائر  هما  هرنا بيض المدار  اليري ة لهر  الليبة   والمبادئ اةساسية 
دا   ولر  الليب في وال واني  المنضمة لها   وهرا الصفات التي يتميز  ها لاعب هرة ال 

 هر  الليبة .
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 تعريف كرة القدم: -1
 التعريف اللغوي:  -2-2

  هي هلمة لاتينية وتيني رهل ال رة بال دا  فاةمريكيوى Footballكرة ال دا  
  أو هرة ال دا اةمريكية أما هرة ال دا الميروفة والتي Regbyشيتبرونها بما شسم  عندهم بالر 

  .Soccerسنتحد  عنها تسم   
 التعريف الاصطلاحي: -2-0

دا هي رياضة جماعية  تمار  م  لرف جميع النا  هما أشار يليها رومي كرة ال 
رومي  1جميل :  هرة ال دا قبل هل شيء رياضة جماعية يت يل ميها هل أصناف المجتمع 

  .25  20ا  ج1912جميل:    
 التعريف الإجرائي: -2-1

كرة ال دا هي رياضة جماعية تمار  م  لرف جميع اةصناف  هما تليب  ي  
لاعبا  تليب  واسطة هرة منفوخة فو  أرضية مستطيلة    11فري ي  يت لل هل منهما م  

في نهاشة هل لرف م  لرفيها مرمي ويتم تحري  ال رة  واسطة اةقداا ولا شسمس يلا لحار  
المرم   لمسها باليدي  وي رف عل  تحكيم المباراة حكم وسط   وحكماى للتما  وحكم رابع 

دقي ة  و  ا انته   12دقي ة   وفترة راحة مدتها  90حيث توقي  المباراة هو لمراقبة الوق  ب
المباراة بالتيادي   في حالة م ابلات ال      فيكوى هناك شولي  يضافيي  وق  هل منهما 

دقي ة   وفي حالة التيادي في ال ولي  ااضافيي  شضطر الحكم يل  يجراء ضربات  12
 الجزاء لفصل  ي  الفري ي .

 نبذة تاريخية عن كرة القدم: -0
تيتبر هرة ال دا الليبة اةكفر شيوعا في اليالم   وهي اةعظم في نضر اللاعبي  

ا   م  قبل 1192والمتفرجي . ن  ت هرة ال دا في  ريطانيا   وأوي م  ليب ال رة هاى عاا 
م ليب ال رة في ا قاا المل   ادوار الفاني(  تحري1332للبة المدار  الانجليزية   وفي سنة 
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المدينة نضرا للانزعاع ال بير هما استمرت هر  النظرة م  لرف  ادوار الفالث( ورت ارد 
 ا( نضرا للانيكا  السلبي لتدريب ال وات اليسكرية.1223-ا1393الفاني وهنري الخامس  

ليبة أوي مرة في مدينة لندى بي ري  لاعب ل ل فريق  و ل  في لريق لويل مفتوح 
ا ومغلق م  الخلل  حيث حرم  الضربات الطويلة والم اولات اةمامية  هما ليبة م  اةما

ا  110(  نفس اليدد م  اللاعبي  في ساحة لولها Etonمباراة أخرى في   ايتوى 
ا  بحيث 1130ا وسجل هدفاى في تل  المباراة.  دا وضع بيض ال واني  سنة 2.2وعرضها

( haourلجانبية   وأسس نظاا التسلل قانوى هاور  تم التيرف عل  ضربات الهدف والرمية ا
ا والتي تيتبر الخطوة اةول  لوضع 1121كما اخرع ال انوى الميروف ب واعد همبرع عاا 

ا أن  ت ال واني  الي رة تح  عنواى :  الليبة اةسهل  1125قواني  هرة ال دا  وفي عاا 
عب لل رة يل  داخل المليب بضربة حيث جاء فيه تحريم ضرب ال رة بكيب ال دا و عادة اللا

  باتجا  خط الوسط حي  خروجها .
ا أسس اتحاد ال رة عل  أسا  نفس ال واعد وأوي بطولة أجري  في 1123وفي عاا 
ا ه   اتحاد ال رة ( أي   دأ الحكاا باستيماي الصفارة   وفي عاا 1111اليالم هان  عاا 

فريق دانمرهي  12 وأقيم  ه   البطولة با ت سس الاتحاد الدانمرهي ل رة ال دا 1123
 وهان  رمية بكلتا اليدي  .

و ل  بم ارهة هل م   FIFAا ت كل الاتحاد الدولي ل رة ال دا 1902في عاا 
فرنسا  هولندا  لجيكا سويسرا والدانمرك  وأوي بطولة ل    اليالم أقيم  في الار واي 

 . 09ج ا   1999موفق محيد المول  : . 1ا وفازت  ها1930
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 التسلسل التاريخي لكرة القدم: -1
يى تطور هرة ال دا في اليالم موضوع ليس له حدود   والتطور أصبس همنافسة  ي  
ال ارات الخمس واشتد صراع التطور  ي  ال ارتي  اةمريكية واةوربية السائدة في جميع 

اليالم   وبدأ تطور هرة المنافسات  وأصبس م يا  التطور في هرة ال دا هو منافسة ه   
 .11  ج1911مختار سالم :  .19301ال دا منر أى  دأت منافسات ال    اليالمية سنة 

 وفيما يلي التسلسل التاريخي لتطور هرة ال دا :
 : أسس الاتحاد البريطاني ل رة ال دا. 1123 -
 : أوي م ا لة دولية  ي  انجلترا واسكتلندا. 1193 -
 د الدولي ل رة ال دا. : ت سيس الاتحا1902 -
 : أوي ه  1930 -

 عالمية فازت  ها اةر واي . 
 : أوي دورة باسم ه   اليرب. 1923 -
منتخب م   ينها  35: دورة ه   اليالم في فرنسا وفازت  ها وةوي مرة نظم  ب1991 -
 فر  م  يفري يا.  2
 كرة القدم في الجزائر : -1

التي اهرت  والتي اكتسب  شيبية هبيرة  وهرا تيد هرة ال دا م   ي  أوي الرياضات 
ا أوي فريق رياضي 1192بفضل ال يخ  عمر    محمود     علي راشس   الري أسس سنة 

( واهر  lakant garde vie grandinجزائري تح  اسم   لليية الحياة في الهواء ال بير.
ا ت سس أوي فريق رسمي 1951أوت  9ا   وفي 1919فرع هرة ال دا في هر  الجميية عاا 

ل رة ال دا يتمفل في عميد اةندشة الجزائرية   مولودشة الجزائر    ير أى هناك م  ش وي أى 
 ا .1951( هو أوي نادي ت سس قبل سنة  CSCالنادي الرياضي ال سنطينة   
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لجزائر ت سس  عدة فر  أخرى منها  الي ميسكر الاتحاد بيد ت سيس مولودشة ا 
 ااسلامي لوهراى والاتحاد الرياضي ااسلامي للبليدة والاتحاد ااسلامي الرياضي للجزائر . 

ونظرا لحاجة ال يب الجزائري الماسة ل ل قوى أ نائها م  أجل الانضماا والت تل 
ل المح  ة لرل   حيث هان  الم ابلات لصد الاستيمار  ف ان  هرة ال دا أحد هر  الوسائ

تجمع الفر  الجزائرية مع فر  الميمري   وبالتالي أصبح  فر  الميمري  ضييفة نظرا لتزايد 
عدد اةندشة الجزائرية ااسلامية التي تيمل عل  زيادة وزرع الروح الولنية   مع هرا تم 

رصة ة ناء ال يب التجمع تفط  السلطات الفرنسية يل  الم ابلات التي تجري تيطي الف
ا وقي  اشتباكات عنيفة بيد الم ا لة التي 1922والتظاهر بيد هل ل اء   حيث في سنة 

جمي   ي  مولودشة الجزائر وفريق أورلي م   سان  اوجي    ولو ي  حاليا( التي عل  يثرها 
 11ياضية في اعت ل اليديد م  الجزائريي  مما أدى ب يادة الفورة يل  تجميد الن الات الر 

 ا تجنبا للأضرار التي تلحق بالجزائريي  . 1922مار 
ا 1921افري  11وقد عرف  الفورة التحريرية ت وي  فريق جبهة التحرير الولنية في 

الري هاى م كلا م  أحس  اللاعبي  الجزائريي  أمفاي رشيد مخلوفي الدشكاى يليب أنراك 
  زوبا  کريمو ا رير...في صفوف فريق سان  ييتياى  سوخاى  هرمالي 

وهاى هرا الفريق شمفل الجزائر في مختلل المنافسات اليربية والدولية  وقد عرف   
كرة ال دا الجزائرية بيد الاست لاي مرحلة أخرى  حيث تم ت سيس أوي اتحادشة جزائرية ل رة 

لليبة في ا وهاى المحند ميو   أوي رئيس لها  ويبلغ عدد الممارسي  لهر  ا1925ال دا سنة 
ولاشة  21جميية رياضية ضم   1210رياضي ش كلوى حوالي  110000الجزائر أكفر م  

 رابطات جهوية . 2و
ا وفاز  ها فريق 1923-1925وقد نظم  أوي بطولة جزائرية ل رة ال دا خلاي الموسم 

ا وفاز  ها فريق 1923الاتحاد الرياضي ااسلامي للجزائر  ونظم  ه   الجمهورية سنة 
  سطيل الري مفل الجزائر أحس  تمفيل في منافسات ال يو  اافري ية وفي نفس السنة وفا
ا هاى أوي ل اء للفريق الولني  وأوي منافسة رسمية للفريق الولني مع الفريق 1923أي 
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 ا وحصوله عل  الميدالية1992الفرنسي خلاي ألياب البحر اة يض المتوسط السنة 
             .29.22ج 1999ود لوصيل  الجا ري عيساني:   ل اسم تلي  مزه    1الرهبية

ا 1990  وفاز بك   يفري يا مرة واحدة بالجزائر لسنة 1910كما شارك في اولمبياد موسكو لسنة 
ا  ودوى  ل  1912ا  والفانية بالمكسي  سنة 1915وشارك في دورتي  ل    اليالم اةول  باسبانيا سنة 

 تتويجات هبيرة  حيث أقصيا م  تصفيات ه   اليالم الباقية ر م ينجابه ليدة لم شحظ  المنتخب الولني 
ا 1915لاعبي  أكفاء أمفاي : الالما   عاشور لهير  فريحه کرکور  دراوي  وفي  داشة الفمانينات 

اهرت وجو  لامية مفل  ال رة الجزائرية أحس  تمفيل أمفاي :  لومي  ماجر  عصاد  زيداى  مرزقاى  
  تروني. سرباح 

أما في التسيينات ف د اهر هل م  صايب و تاسفاوت وآخروى  هرا ع  الفريق الولني  أما 
ع  اةندشة ف د  رهن  ع  وجود ال رة الجزائرية عل  المستوى اافري ي  والدليل عل   ل  ليبها للأدوار 

ال يو  والحصوي عل  ال    النهائية بالنسبة ل    يفري يا للأندشة البطلة  وه   اةفرو أسيوية وه   
 لبيض أنديتنا اليري ة أمفاي شبيبة ال بائل ووفا  سطيل  مولودشة الجزائر . 

 مدارس كرة القدم : -0
هل مدرسة تتميز ع  اةخرى ب نها تت ثر ت ثيرا مباشرا م  اللاعبي  الري  شمارسونها  وهرل  ال روط  

 يها .الاجتماعية والاقتصادشة والجغرافية التي ن   ف
 في هرة ال دا نميز المدار  التالية : 

 مدرسة أوروبا الوسط   النمسا   المجر  الت ي  (. -1
 المدرسة اللاتينية.  -5
 . 95  ج1910عبدا لرحماى عيساوي :  2مدرسة أمريكا الجنوبية  -3
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 المبادئ الأساسية لكرة القدم : -0 
المتيددة والتي تيتمد في يت انها كرة ال دا ه ي ليبة م  اةلياب لها مبادئها اةساسية 

 عل  يتباع اةسلوب السليم في لر  التدريب.
ويتوقل نجاح أي فريق وت دمه يل  حد هبير عل  مدى يت اى أفراد  للمبادئ اةساسية 
لليبة   يى فريق هرة ال دا الناجس هو الري شستطيع هل فرد م  أفراد  أى ييدي ضربات 

فة ورشاقة  وي وا بالتمرير  دقة وبتوقي  سليم وبمختلل الطر  ال رة عل  اختلاف أنواعها بخ
  ويكتم ال رة بسهولة ويسر   ويستخدا ضرب ال رة بالرأ  في المكاى والظروف المناسبي   

 ويحاور عند اللزوا ويتياوى تياونا تاما مع ب ية أعضاء الفريق في عمل جماعي منسق.|
هرة السلة والطائرة م  حيث  وصحيس أى لاعب هرة ال دا شختلل ع  لاعب

تخصصه في ال ياا  دور ميي  في المليب سواء في الدفاع أو الهجوا   يلا أى هرا لاشمنع 
 مطل ا أى شكوى لاعب هرة ال دا مت نا لجميع المبادئ اةساسية ات انا تاما.

 وهر  المبادئ اةساسية ل رة ال دا متيددة ومتنوعة   لرل  شجب عدا محاولة تيليمها
في مدة قصيرة هما شجب الاهتماا  ها دائما ع  لريق تدريب اللاعبي  عل  ناحيتي  أو 

 أكفر في هل تمري  وقبل البدء بالليب. وت سم المبادئ اةساسية ل رة ال دا يل  مايلي : 
 است باي ال رة .  -
 المحاورة بال رة .  -
 المهاجمة .  -
 رمية التما .  -
 ضرب ال رة .  -
 ليب ال رة بالرأ  .  -
 93نفس المرجع ج عبدا لرحماى عيساوي :  1حراسة المرمي -
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 صفات لاعب كرة القدم : -0 
شحتاع لاعب هرة ال دا يل  صفات خاصة  تلاهم هر  الليبة وتساعد عل  اةداء 
الحرهي الجيد في الميداى وم  هر  الخصائص أو المتطلبات هناك أربع متطلبات للاعب 

 ال دا  وهي الفنية الخططية والنفسية والبدنية.كرة 
واللاعب الجيد هو الري شمتل  ت امل خططيا جيدا ومهاريا عاليا والتيدادات النفسية 
اشجا ية مبنية عل  قا لية  دنية ممتازة والن ص الحاصل في يحدى تل  المتطلبات شمك  أى 

 تيو  في متطلب آخر .
الليبة البدنية اعتمادا عل  ميلومات و حصائيات سنرهز في بحفنا هرا عل  متطلبات 

جمة في الميداى ال روي م  خلاي دراسات متيددة   تظهر التغيرات الفزيولوجية الم اسة 
  دقة قبل المباراة والتمرينات أو أثنائهم أو بيدهم.

شمك  ت ويم المتطلبات البدنية ل رة ال دا م  خلاي دراسة الصفات الحرهية للاعبي  
يلها خلاي المباراة لب ا للن الات المختلفة ولر  ليب اللاعب للمباريات  فاى التحليل وتحل

موفق  1كاى ميتمدا عل  رصد مباريات هفيرة للوصوي لتل  الخصائص وااحصائيات المهمة 

 .10-9مجيد المول  : مرجع سا ق  ج
 الصفات البدنية: -0-2

لجميع مهما هاى ت وينهم الجسماني  م  مميزات هرة ال دا أى ممارستها في متناوي ا
ولئ  اعت دنا ب ى رياضيا مكتمل الت وي  الجسماني قوي البنية جيد الت نية   هي  لا تن صه 
المينويات هو اللاعب المفالي فلا تندهش ي ا شاهدنا مباراة ضم  وجها لوجه لاعبي  

ترت ز دوما عل  شختلفوى م  حيث ال كل واةسلوب  لنتح ق م  أى مياير الاختيار لا
الصفات البدنية  ف د يتفو  لاعب صغير الحجم ن يط ماكر شجيد المراو ة عل  خصمه 
ال وي الحازا ال ريف المخدوع بحرهات خصمه  ير المتوقية   و ل  ما شضيل صفة 

 اليالمية ل رة ال دا .
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توازى عل  ويتطلب السيطرة في المليب عل  الارت ازات اةرضية  وميرفة تمرير سا  عند ال
  1سا  أخرى م  أجل الت اط ال رة  والمحافظة عليها وتوجيهها  تناسق عاا وتاا

 الصفات الفيزيولوجية : - 0-0

تتحدد الانجازات ل رة ال دا الحديفة بالصفات الفنية والخططية والفزيولوجية وهرل  
فائدة م  ال فاءات النفسية والاجتماعية  وترتبط هر  الح ائق مع بيضها وع  قرب شديد فلا 

الفنية للاعب ي ا هان  الميرفة الخططية له قليلة   وخلاي ليبة هرة ال دا ينفر اللاعب 
مجموعة م  الحرهات مصنفة ما  ي  الوقوف ال امل يل  الرهض بالجهد اةقص    وهرا ما 

دا شجيل تغير ال دة وارد م  وق  يل  آخر  وهرا السلوك هو الري شفصل  ل شميز هرة ال 
ع  اةلياب اةخرى فمتطلبات الليبة اةكفر تي يدا م  أي ليبة فردشة أخرى   وتح ق 

 الظروف المفالية فاى هر  المتطلبات ت وى قريبة ل ا لية اللاعب البدنية.
 والتي شمك  أى ت سم يل  ما يلي : 

 ال ا لية عل  اةداء ب دة عالية .  -
 ال ا لية عل  أداء الرهض السريع .  -
 ال ا لية عل  ينتاع قوة  ال درة اليالية ( خلاي وضيية ميينة. -

يى اةسا  في انجاز هرة ال دا داخل محتوى تل  المفردات   يندرع ضم  مواصفات 
الجهاز الدموي التنفسي   وهرل  اليضلات المتداخلة مع الجهاز اليصبي وم  المهم أى 

موفق مجيد المول  :  2  تحسي  هفاءتهانرهر أى الصفات تحدد ع  لريق الصفات الحسية ول 

 . 25مرجع سا ق   ج 
ع  لريق التدريب وفي أ لب الحالات  فاى اللاعبي  المت دمي  في هرة ال دا 
شمتل وى قا لية عالية في بيض الصفات البدنية ف ط   ولهرا فاى نجاح الفريق شيتمد عل  

 اختيار يستراتيجية الليب التي توافق قوة اللاعبي . 
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 الصفات النفسية :  -0-1
تيتبر الصفات النفسية أحد الجوانب الهامة لتحديد خصائص لاعب هرة ال دا وما 

 شمتل ه م  السمات ال خصية وم   ي  الصفات النفسية نرهر ما يلي : 
 التركيز: -0-1-2

شيرف الترهيز عل  أنه  تضيق الانتبا    وتفبيته عل  مفير ميي  أو الاحتفاظ 
عل  مفير محدد   ويري البيض أى مصطلس الترهيز شجب أى ش تصر عل  المين   بالانتبا 

التالي :  الم درة عل  الاحتفاظ بالانتبا  عل  مفير محدد لفترة م  الزم  و البا ما تسمي 
 هر  الفترة ب: مدى الانتبا  (.

 الانتباه : -0-1-0
الممكنة  أو ترهيز شيني ترهيز الي ل عل  واحدة م   ي  اليديد م  الموضوعات 

الي ل عل  ف رة ميينة م   ي  اليديد م  اةف ار  ويتضم  الانتبا  الانسجاا والا تياد ع  
بيض اةشياء حت  يتمك  م  التيامل بكفاءة مع بيض الموضوعات اةخرى التي يرهز 

حي ش  1عليها الفرد انتباهه  وعكس الانتبا  هو حالة الاضطراب والت ويش والت ت  الرهني

 . 312 ج1990كاام الن يب: 
 التصور العقلي : -0-1-1

وسيلة ع لية شمك  م  خلالها ت وي  تصورات الخبرات الساب ة أو تصورات جديدة لم 
تحد  م  قبل لغر  ااعداد للأداء, ويطلق عل  هرا النوع م  التصورات الي لية الخريطة 
الي لية   بحيث هلما هان  هر  الخريطة واضحة في ع ل اللاعب أمك  لمس يرساي يشارات 

 هو مطلوب .  واضحة للجسم لتحديد ما
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 الثقة بالنفس : -0-1-1
هي توقع النجاح   واةكفر أهمية الاعت اد في يمكانية التحس   ولا تتطلب بالضرورة تح يق 

المكسب فبالر م م  عدا تح يق المكسب أو الفوز شمك  الاحتفاظ بالف ة بالنفس وتوقع 
 .599 119ج  5000أسامة هامل راتب:   1تحس  اةداء

 الاسترخاء :  -0-1-0
هو الفرصة المتاحة للاعب اعداد تيبئة لاقته البدنية والي لية والانفيالية بيد ال ياا 
 ن اط   وتظهر مهارات اللاعب للاسترخاء ب درته عل  التحكم وسيطرته عل  أعضاء 

 .R-Tham: 1991, P72 .2جسمه المختلفة لمنع حدو  التوتر
 قواعد كرة القدم : -1

الجا  ية التي تتمتع  ها هرة ال دا خاصة في االار الحر   المباريات  ير يى 
الرسمية  ما  ي  اةحياء (  ترجع أساسا يل  سهولتها الفائ ة  فليس ثمة تي يدات في هر  

( قاعدة لسير هر  الليبة   وهر  ال واعد سارت بيدة 19الليبة  ومع  ل  فهناك سبية ع ر  
 باقية يل  الآى .تيدشلات ول   لازال  

حيث أوي سيق للفبات للأوي قواني  هرة ال دا أسندوا يل  ثلا  مبادئ رئيسية جيل  
م  الليبة مجالا واسيا للممارسة م  قبل الجميع دوى استفناء   وهر  المبادئ حسب سامي 

 ا هما يلي : 1915الصفار 
 المساواة : -2

متساوية ل ي ش وا بير  مهاراته يى قانوى الليبة شمنس لممارسي هرة ال دا فرصة 
 الفردشة   دوى أى يتير  للضرب أو الدفع أو المس  وهي مخالفات شياقب عليها ال انوى.
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 السلامة : -0
وهي تيتبر روحا لليبة   بخلاف الخطورة التي هان  عليها في اليهود اليا رة   ف د 
وضع ال انوى حدودا للحفاظ عل  سلامة وصحة اللاعبي  أثناء الليب مفل تحديد مساحة 
المليب وأرضيتها  وتجهيزهم م  ملابس وأحرشة للت ليل م  ااصابات وترك المجاي واسيا 

 عالية. ااهار مهارتهم بكفاءة 
 التسلية : -1

وهي يفساح المجاي للحد اةقص  م  التسلية والمتية التي شجدها اللاعب لممارسة 
الليبة   ف د منع الم رعوى ال انوى هرة ال دا بيض الحالات والتي تصدر م  اللاعبي  تجا  

 .59ا ج 1915سامي الصفار:  1بيضهم البيض
 قوانين كرة القدم : -0

 قانوى شسير الليبة وهي هالتالي :  19بااضافة يل  هر  المبادئ اةساسية هناك 
 ميدان اللعب : -2

ا   ولا يزيد عرضه 100ا ولا ش ل ع  130شكوى مستطيل ال كل  لايتيدى لوله 
 ا ولا ش ل100ع  
 ا . 20ع  

 الكرة : -0
سم  21ش ل ع  سم  ولا 91كروية ال كل    طائها م  الجلد لا يزيد محيطها ع  

 3غ. 329غ  ولا ش ل ع  223أما وزنها لا يتيدى 
 مهمات اللاعبين : -1

 لا شسمس ةي لاعب أى يلبس أي ش  شكوى فيه خطورة عل  لاعب آخر . 
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 عدد اللاعبين : -1
لاعبي   9لاعبا داخل الميداى  وسبية  11تليب  ي  فري ي   يت وى هل منهما م  

 احتياليي  .
 الحكام : -0

 شيتبر صاحب السلطة لمزاولة قواني  الليبة  تنظيم ال انوى وتطبي ه . 
 مراقبو الخطوط : -0

شيي  للمباراة مراقباى للخطوط وواجبهما أى يبينا خروع ال رة م  المليب   ويجهزاى 
  راشات م  الميسسة التي تليب عل  أرضها المباراة . 

 مدة اللعب : -0
شضاف يل  هل شوط وق  ضائع  ولا تزيد فترة  د 22شولاى متساوياى هل منهما 

 د.12الراحة  ي  ال ولي  ع  
 بداية اللعب :-1

يت در اختيار نصفي المليب  ورهلة البداشة   تحمل عل  قرعة ب طية ن دشة وللفريق 
 الفائز بال رعة اختيار يحدى ناحيتي المليب أو رهلة البداشة . 

 الكرة في اللعب أو خارج اللعب : -0
وى ال رة خارع المليب عندما تيبر هلها خط المرم  أو التما   عندها يوقل ت 

 الحكم الليب وت وى ال رة في الليب في جميع اةحواي اةخرى م   دء المباراة يل  نهايتها . 
 طريقة تسجيل الهدف :--22

ليفة عل  خ 1شحتسب الهدف هلما تجتاز ال رة هلها خط المرم   ي  ال ائمي  وتح  اليارضة

 .522ا ج 1919 :الين ري 
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  التسلل :-22
شيتبر اللاعب متسللا ي ا هاى أقرب م  خط مرم  خصمه م  ال رة في اللحظة التي 

 تليب فيها ال رة . 
 الأخطاء وسوء السلوك : -20

 شيتبر اللاعب مخطئا ي ا تيمد ارت اب مخالفة م  المخالفات التالية:
 رهل أو محاولة رهل الخصم .  -
 عرقلة الخصم مفل محاولة يش اعه باستيماي الساقي  أو الانحناء أمامه أو خلفه .  -
 دفع الخصم بينل أو بحالة خطرة . -
 الوثب عل  الخصم .  -
 ضرب أو محاولة ضرب الخصم باليد .  -
 مس  الخصم باليد ب ي جزء م  الرراع .  -
 دفع الخصم باليد أو ب ي جزء م  الرراع.  -
 شمنع ليب ال رة باليد يلا لحار  المرم  .  -
 . 30سامي الصفار :مرجع سا ق  ج 1دفع الخصم بال تل م  الخلل يلا ي ا اعتر  لري ه -

 الاربة الحرة :  -21
مباشرة : وهي التي شجوز فيها يصابة مرم  الفريق  -حيث تن سم يل  قسمي : 

شمك  يحراز هدف  واسطتها يلا ي ا ليب  ير مباشرة : وهي التي لا  -المخط  مباشرة . 
  ال رة أو لمسها لاعب آخر .

 ضربة الجزاء :  -21
تضرب ال رة م  علامات الجزاء   وعند ضربها شجب أى شكوى جميع اللاعبي   

 خارع منط ة الجزاء. 
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 رمية التماس : -20
 عندما تخرع ال رة بكاملها م  خط التما . 

 ضربة المرمی : -20
ز ال رة بكاملها خط المرم  فيما عدى الجزء الواقع  ي  ال ائمي  ويكوى آخر م  عندما تجتا

 9-19ليبها م  الفريق الخصم. 
 الاربة الركنية :  -20

 عندما تجتاز ال رة بكاملها خط المرم  فيما عدى الجزء الواقع  ي  ال ائمي  ويكوى 
 . 199سا ق  ج  حس  عبد الجواد:  مرجع 1 آخر م  ليبها م  الفريق المدافع.

 طري اللعب في كرة القدم : -22
يى ليبة هرة ال دا ليبة جماعية ولرل  فاى جميع قدرات اللاعبي  ومهاراتهم الفنية 
تجتمع لتنتهي يل   ر  واحد   وهو المصلحة اليامة للفريق   ولا  د أى تناسب لري ة 

 لفردشة لجميع لاعبي الفريق. الليب للفريق مع اللياقة البدنية والمستوى الفني وال فاءة ا
 طريقة الظهير الثالث : -2

ا  لتنظيم 1952هر  الطري ة شائية الاستيماي  ي  الفر  وقد وضيتها انجلترا عاا 
دفاع الفريق ضد الهجوا للفريق المنافس   وهي لري ة دفاعية الغر  منها هو الحد م  
خطورة هجوا الخصم واليمل اةساسي لنجاح هر  الطري ة هو تنظيم اليلاقة  ي  المدافيي  

 دة مت املة امكاى نجاح الفريق. ةداء واجبهم هوحدة واح
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 :  1-0-1طريقة -0
ا  ويجب عل  الفريق 1921وهي الطري ة التي نال   ها البرازيل ل    اليالم سنة 

أى يتمتع  لياقة  دنية عالية وحس  التصرف في أداء المهارات المختلفة ةى هر  الطري ة 
عدد اللاعبي  في هلتا الحالتي   الدفاع تتطلب التياوى  ي  الهجوا والدفاع   بحيث يزداد 

 والهجوا ( واشتراك خط الوسط الري شيمل عل  تحليل دفاع الخصم.
 :M.M طريقة متوسط الهجوم المتأخر -1

وفي هر  الطري ة شكوى الجناحاى ومتوسط الهجوا عل  خط واحد خلل ساعدي  
خصم   ويجب عل  متوسط الهجوا المت دمي  يل  اةماا   للهجوا  هما عل  قلب هجوا ال

علي خليفة  1الهجوا سرعة التمريرات المفاجئة وسرعة الجناحي  للهروب م  اهري الخصم

 . 511الين ري وأخروى: مرجع سا ق   ج 
 : 1-1-1طريقة  -1

وتمتاز هر  الطري ة ب نها لري ة دفاعية هجومية وتيتمد أساسا عل  تحرك اللاعبي  
وخاصة لاعبي خط الوسط   وم  الممك  للظهير أى ش ارك في عمليات الهجوا عل  فريق 

 الخصم و هما أى هر  الطري ة سهلة الدراسة وسهلة التدريب . 
 :1-1-1طريقة -0

لتغلب عل  لري ة الظهير الفالث   وينت ر وهي لري ة دفاعية هجومية تستيمل ل
الليب  ها في روسيا وفرنسا   ويكوى الفريق  هر  الطري ة في حالة هجوا شديد عندما تتواجد 

 Alain Michel: 1998,P14 2ال رة مع خط الهجوا أو خط الوسط
 الطريقة الدفاعية الإيطالية : -0

 Helinkouهيلين و هيريرا وهي لري ة دفاعية بحتة وضيها المدرب الاشطالي  
Herea    3-5-2-1( بغر  سد المرم  أماا المهاجمي . ) 
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 الطريقة الشاملة : -0
وهي لري ة هجومية ودفاعية في نفس الوق  حيث تيتمد عل  جميع اللاعبي  في 

 الهجوا وفي الدفاع . 
 الطريقة الهرمية: -

اللاعبي  اةساسي  في ا وقد سمي  هرمية ةى ت كيل 1919اهرت في انجلترا سنة 
أر  المليب ش به هرما قمته حار  المرم  وقاعدته خط الهجوا  حار  المرم    اثناى 

 .53ا  ج 1991حس  احمد ال افيي :  1دفاع   ثلاثة خط الوسط   خمسة مهاجمي (.
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 خلاصة :
هناك ما تيتبر رياضة هرة ال دا الليبة اةكفر انت ارا في اليالم منر ال دا   وليس 

شستدعي الحديث عنها   ف صبح  الرياضة التي تفر  نفسها عل  هافة اةصيدة   بفضل 
ما خصص لها م  يمكانيات هبيرة م  لرف الدوي   التي جيلتها في م دمة الرياضات التي 

 شجب تطويرها والنهو   ها للوصوي يل  المستوى اليالمي .
الرياضة   واةكيد أى أهم عضو في هر  الرياضة وهرا لا يتسن  يلا ي ا عرفنا متطلبات هر  

هو اللاعب   ولهرا شجب الاهتماا به وميرفة الصفات والخصائص التي شجب أى تتوفر فيه 
   هي شكوى دور  يشجا يا في هر  الميادلة  و عطاء النتائج المرجوة منه .

   ولهرا وليل ما شجيل هرا اللاعب في أحس  الظروف هو التدريب المنظم والمدرو 
وضي  مدار  التيليم هرة ال دا وت وي  اللاعبي  والمدربي    وتيليم لر  ليبها وتطوير 

 هر  الطر  لرفع مستوى اةداء لدى اللاعبي  .
ولتنظيم هر  الليبة وضع المختصوى مجموعة م  المبادئ وال واني  التنظيم هر  

 السليم في لر  التدريب .الليبة والمحافظة عل  سلامة اللاعبي  و تباع اةسلوب 
وم  هل هرا فاى للاعب هرة ال دا اليديد م  الجوانب التي شجب الاهتماا  ها هي 

 شصل يل  أعل  مستوى م  الاحترافية واليالمية .
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 تمهيد:
شستيمل المرنهج اليلمري قصرد الحصروي علر  الميرفرة السرليمة  والوصروي بالبحرث يلر  

بالخصوج أداة للحصوي علر  ح ي ة علم م  اليلوا  وييتبر استخدامه في المجاي الرياضي 
الميلومات و الميارف الحديفة والح رائق التري تخرص هررا المجراي والتري تح رق للبحرث ضرماى 
يمكانيررة تطرروير ال رردرات اانسررانية. يتنرراوي هرررا الفصررل مررنهج الدراسررة الررري اسررتخدمه الباحررث 

واهررررم  لمناق ررررة ورصررررد حرررردودها  مرررر  خررررلاي تيرررري  محتميهررررا وهيفيررررة وأسررررباب اختيررررار اليينررررة 
خصائصرررها فررري ضررروء متغيررررات أفرادهرررا  ثرررم يرررتم اسرررتيرا  أداة الدراسرررة المسرررتخدمة و هيفيرررة 
 نائهرررا فررري جمرررع الميلومرررات  والبيانرررات اللازمرررة ويحررردد ااجرررراءات التررري قررراا  هرررا للت كرررد مررر  
صرررردقها وثباتهررررا  وأخيرررررا يتطررررر  يلرررر  توضرررريس اةسرررراليب ااحصررررائية المسررررتخدمة فرررري تحليررررل 

 البيانات.
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 الدراسة الاستطلاعية: -1
تيتبر الدراسة الاستطلاعية بمفابرة الخطروة اةولر  فري أي دراسرة ميدانيرة قصرد االمراا 
بموضررروع البحرررث حتررر  نرررتمك  مررر  ميرفرررة مختلرررل الجوانرررب المرررراد دراسرررتها  وقررردف الدراسرررة 

ة لبحفنررا  الاسررتطلاعية الترري قمنررا بمررا يلرر  االمرراا وااحالررة بمختلررل جوانررب الم رركلة الميالجرر
فالبحو  الاسرتطلاعية هري التري تتنراوي موضروعات جديردة لرم يتطرر  لهرا أي باحرث مر  قبرل 

 ولا تتوفر عنها  يانات أو ميلومات أو حت  شجهل الباحث ال فير م  أبيادها.
واعتبرررررارا بررررر ى الموضررررروع الم تررررررح للدراسرررررة هرررررو امترررررداد للدراسرررررات السررررراب ة والم رررررا هة 

بالغرة  مرا شجيلره جرديرا بالاهتمراا فري تناولره لموضروع دور التمديرد للموضوع ول ونره لره أهميرة 
اليضررلي فرري الت ليررل مرر  بيرررض ااصررابات لرردى لاعبرري هرررة ال ررردا و لرر  مرر  أجررل الوصررروي 
بالرياضي يل  المستويات اليليا وتجنيبه الوقوع في هررا النروع مر  ااصرابة   حيرث ترم يختيرار 

 .مدرب و ل  م  أجل التيرف 11
علررررر  مررررردى ملائمرررررة اةداة وصرررررلاحيتها وخصائصرررررها السررررريكومترية  و تررررردف الدراسرررررة 
الاستطلاعية التي قمنا  هرا يلر  االمراا وااحالرة بمختلرل جوانرب الم ركل الميرالج فري بحفنرا 

 .  تبسةهرا   وةجل الحصوي عل  هر  الميلومات ف د قمنا بالتوجه يل  بيض أندشة 
 مجالات الدراسة: -2-0

 المجال المكان:  - أ
 الم ارهي  في الجهوي اةوي و الفاني للرابطة. تبسةاقتصرت الدراسة عل  بيض أندشة 

 المجال البشري:  - ب
 ويتمفل في مدربي أندشة هرة ال دا للجهوي اةوي والفاني ل رة ال دا لرابطة تبسة.

   الزماني: المجال -جـ 
 أجري  الدراسة منر  داشة شهر جواى يل  نهايته . 



 منهجية البحث واجراءاتف الميدانية                                                       الفصل الرابع
 

87 

 

 المنهج المتبع في الدراسة: -0
يررررتبط اسرررتخداا الباحرررث المرررنهج دوى  يرررر  بطبييرررة الموضررروع الرررري يتطرررر  يليررره وفررري 
دراسررتنا هررر  ولطبييررة الم رركلة المطروحررة نرررى أى المررنهج الوصررفي هررو المررنهج الملائررم لهررا  
 وهررررا الاختيرررار نرررابع أساسرررا مررر  هررروى هررررا المرررنهج شسررراعد علررر  الحصررروي علررر  الميلومرررات
ال املة حوي متغيرات الم كلة واسرتطلاع الموقرل اليلمري أو الميرداني الرري تحررى فيره قصرد 
تحديدها  وصيا تها صريا ة علميرة دقي رة. وهررا المرنهج شيبرر عر  الظراهرة الم صرود دراسرتها 
تيبيررررا هميرررا و هيفيرررا  ويفررري الجوانرررب المختلفرررة للظررراهرة مررر  خرررلاي تررروفير ميلومرررات ضررررورية 

  هما انه شحاوي م  خلاله وصل الظراهرة موضروع الدراسرة همرا هري قائمرة فري ودقي ة لفهمها
الحاضررررر ب صررررد ت خيصررررها  وه ررررل جوانررررب ال رررروة والضرررريل فيهررررا و تحديررررد اليلاقررررات  رررري  
عناصررررها أو  ينهرررا وبررري  ارررواهر تيليميرررة أو نفسرررية أو اجتماعيرررة أخررررى  و  لررر  تحررر  تررر ثير 

 ميي . 
نررراهج اةخررررى علرر  عررردة مراحررل أهمهرررا التيررررف وي رروا المرررنهج الوصررفي هغيرررر  مرر  الم

عل  م كلة البحث  وتحديدها   ووضع الفرو    واختيار الفئرة المناسربة   واختيرار أسراليب 
 جمع البيانات و عدادها  ووضع قواعد

لتصررررنيل البيانررررات   ووضررررع النتررررائج وتحليلهررررا فرررري عبررررارات واضررررحة  ومحاولررررة اسررررتخلاج 
 ت دا الميرفة.تيميمات  ات مغزى تيدي يل  

 مجتمع وعينة الدراسة :-1
 مجتمع الدراسة:  -1-2

هرررو جميرررع اةفرررراد أو اةحررردا  أو اةشرررياء الرررري  شكونررروى موضررروع م ررركلة البحرررث و 
 ( مدرب اةندشة هرة ال دا الجهوي اةوي والفاني لرابطة تبسة . 11يت وى م   
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 عينة الدراسة وطريقة اختيارها: -1-0
دراستنا عينة قصدشة هي  اليينات التي يتم انت راء أفرادهرا ب ركل م صرود استخدمنا في 

مررر  قبرررل الباحرررث نظررررا لتررروفر بيرررض الخصرررائص فررري أولئررر  اةفرررراد دوى  يررررهم ول ررروى تلررر  
الخصائص هي م  اةمور الهامة بالنسبة للدراسة  هما يتم اللجوء لهرا النوع م  اليينات فري 

 اسة لدى فئة محددة م  مجتمع الدراسة اةصلي.حالة توفر البيانات اللازمة للدر 
مرردرب  مرر  أندشررة ولاشررة  11وتررم توزيررع الاسررتبياى علرر  مجموعررة مرر  المرردربي  وعررددهم 

 تبسة الناشطة في الجهوي اةوي و الفاني لرابطة تبسة . 
 أدوات الدراسة: -1
 استمارة استبيان:  -

مررر  اجررل الحصررروي علررر   وهرري نمرررو ع شضررم مجموعرررة مررر  اةسررئلة توجررره يلرر  اةفرررراد
 ميلومات حوي موضوع أو م كلة أو موقل ما. 

شيتبررر أحررد أدوات المسررس الهامررة لتجميررع البيانررات المرتبطررة بموضرروع ميرري  مرر  خررلاي 
يعداد مجموعة م  اةسرئلة المكتوبرة ش روا المبحرو  بااجابرة عليهرا  نفسره   و هرو وسريلة مر  

رة تت رروى مررر  مجموعرررة مرر  اةسرررئلة   ترسرررل وسررائل جمرررع البيانررات تيتمرررد أساسرررا علرر  اسرررتما
 واسطة البريد أو تسلم يل  اةشخاج الري  تم اختيارهم م  موضوع الدراسة لي ومروا  تسرجيل 
يجابرراتهم علرر  اةسررئلة الررواردة   و يعررداداتها الررواردة  هررا و عادتهررا ثانيررا   ويررتم هررل  لرر   رردوى 

 ااجابات عليها.مساعدة الباحث للأفراد في فهم اةسئلة و  تسجيل 
أما بالنسبة لاختيار اةسئلة فاعتمدنا اةسئلة المغل ة و التي ت وى يجاباتهرا م يردة  رنيم 

 أو لا أو أحيانا وأسئلة نصل مفتوحة و المفتوحة للحصوي عل  يجابات مفيدة للبحث.
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 خصائص السيكومترية )الصدي والثبات( لأداة الدراسة  -0
ى فري شرركله اةولرري لا ررد مر  يخضرراعه لاختبرراري الصررد  بيردما تمرر  صرريا ة الاسررتبيا

 والفبات.
 أولا : صدي الاستبيان:  

ش صد بصد  أداة الدراسة؛ أى ت يس اسئلة الاستبياى ما وضي  ل ياسه  وقمنرا بالت كرد 
مررر  صرررد  الاسرررتبياى مررر  خرررلاي  الصرررد  الظررراهري للاسرررتبياى  صرررد  المحكمررري ( وصرررد  

 يا   والصد  البنائي لمحاور الم يا .الاتسا  الداخلي الاسئلة الم 
 صدي الظاهري :

وي رروا علرر  ف رررة مرردى مناسرربة اسررئلة الاسررتبياى لمررا ش رريس ولمرر  شطبررق علرريهم ومررد  
 03علاقتها بالاستبياى هكل وم  هرا المنطلق تم عرر  الاسرتبياى علر  مجوعرة المحكمري   

والاسررتفادة مرر  آرائهررم فرري تيديلرره أسرراترة ( مرر   وي الخبرررة واختصرراج اةخررر وجهررات نظرررهم 
والتح رق مرر  مرردى ملائمررة هررل عبررارة للمحررور الرري تنتمرري يليرره  ومرردى سررلامة ودقررة الصرريا ة 
اللفظية واليلمية ليبارات الاستبياى   ومدى شموي الاستبياى لم كل الدراسرة وتح يرق أهردافها  

ضررافة عبررارات أخرررى وفرري ضرروء أراء السررادة المحكمرري  تررم يعررادة صرريا ة بيررض اليبررارات و 
 لتحسي  أداة الدراسة.

 صدي الاتساي الداخلي لأسئلة الاستبيان: -2
وي صرررررد بصرررررد  الاتسرررررا  الرررررداخلي الاسرررررئلة الاسرررررتبياى: مررررردى اتسرررررا  جميرررررع اسرررررئلة 
الاسررتبياى مررع المحررور الررري تنتمرري يليرره وقررد قرراا الطالررب بحسرراب الاتسررا  الررداخلي و لرر  مرر  

رسروى  ري  هرل سرياي مر  اسرئلة البيرد والدرجرة ال ليرة للبيرد خلاي حساب مياملات الارتبراط  ي
 فرد. 11نفسه عل  عينة الدراسة الاستطلاعية والبالغ عددها 

دور التمديرد اليضرلي فري الت ليرل مر   صدي الاتساي الداخلي لاسـئلة المحـور الأول: - أ
 ااصابات الرياضية
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 الأول:( يوضح الاتساي الداخلي لأسئلة المحور 22الجدول رقم )
 السؤال

 
 معامل الارتباط

 
Sig 

 مسرررررررررررررررررررررررررررررررررررررتوى 
 المينوية(

 النتيجة
 

: هررررل تيتمرررردوى علرررر  الترررراريخ الطبرررري 1  
للاعبي  في  ناء وتخطيط البرنرامج التردريبي 

 الياا؟.

 داي 0,002 **0,731

: هرررررررل ت ومررررررروى بررررررراجراء الفحوصرررررررات 5  
التمديررد  الترردريب علرر  الطبيررة و النفسررية قبررل

 اليضلي؟

 داي 24211 24010 *

: هل يوجرد تنسريق  ينر  و  ري  الطراقم 3  
 الطبي للفريق ؟.

 داي 24220 24020*

اليراا مرا  التمديرد اليضرلي: أثناء عملية 2 
 ؟هي اليوامل الميتمد عليها 

عامرررررررررل -عامرررررررررل خبررررررررررة -عامرررررررررل الميرفرررررررررة
 التجهيزات

 داي 24220   24010**

: م  خلاي البرنامج التدريبي الموضوع 2 
تحررس ب نرره هرراف للت ليررل مرر   مرر  لرفرر  هررل

 بيض الاصابات الرياضية؟.

 داي 24222 24001*

: هل يريثر التمديرد اليضرلي فري الت ليرل 2 
 م  ااصابات الرياضية؟.

 داي 24220 24021*

 داي 24220 24010**: مررررا هررررري المرررردة التررررري تسررررتغرقوها فررررري 9 
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 ؟.......أسبوع التمديد اليضلي
 داي 24220 24011**   المرونرررررررة: 1 
 لاعبرري لالتمديررد اليضررلي : هررل تطرروير 9 

 تجنبهم التير  ل صابة ؟
 داي 24222 24120**

: هرررل سررربق أى تيرررر  احرررد لاعبيررر  10 
علررررر  التمديرررررد  التررررردريب يلررررر  يصرررررابة خرررررلاي

 اليضلي.

 داي 24221 24002*

 r// قيمــــة 21ودرجــــة حريــــة  2.22عنــــد مســــتوى الدلالــــة 2.001الجدوليــــة :  rقيمــــة 
 21ودرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 2.101الجدولية : 

 SPSS .V 01المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
 الجدولية   فانه يوجد ارتباط مينوي.  rالمحسوبة أكبر م   rقاعدة : ي ا هان   -

(( P-valueأو قيمرررررة الاحتمررررراي الخطررررر    sig** تينررررري م ارنرررررة قيمرررررة  مسرررررتوى المينويرررررة (
 .0.01بمستوى دلالة

(( P-valueأو قيمرررررة الاحتمررررراي الخطررررر    sig* تينررررري م ارنرررررة قيمرررررة    مسرررررتوى المينويرررررة (
 .0.05بمستوى دلالة

( أقرل مر  أو تسراوي Sig. or P-valueأو قاعردة أخررى : ي ا هانر  قيمرة الاحتمراي الخطر   
 فانه يوجد ارتباط مينوي.  0.02  0.01مستوى الدلالة

: أي أى  المحــور الأوليتضررس مرر  خررلاي الجرردوي أعررلا  برراى جميررع أسررئلة ترررتبط مررع 
أسئلة دالة يحصائيا   حيرث نجرد أى ميراملات الارتبراط المحسروبة ل رل سرياي مر  أسرئلة اكبرر 

  0.01 مسرررتوى المينويرررة اقرررل مررر  بمسرررتوى دلالرررة SIGالجدوليرررة  همرررا أى قيمرررة  rمررر  قيمرررة 
المحــور أي يوجررد ارتبرراط مينرروي و منرره تيتبررر أسررئلة  لأولالمحــور افرري جميررع أسررئلة  0.02
 صادقة ومتس ة داخليا  لما وضي  ل ياسه. الأول



 منهجية البحث واجراءاتف الميدانية                                                       الفصل الرابع
 

92 

 

ـــاني دور  -20 ـــداخلي الأســـئلة المحـــور الث ـــد العاـــليصـــدي الاتســـاي ال  الخـــاص التمدي
 الرياضية: 

 : يوضح الاتساي الداخلي الأسئلة المحور الثاني20الجدول رقم 
 السؤال

 
 الارتباطمعامل 

 
Sig 

 مسرررررررررررررررررررررررررررررررررررررتوى 
 المينوية(

 النتيجة
 

: هررل تيتبررروى مررردة التمديررد اليضرررلي 11 
 ؟اتة للت ليل م  الاصابكافي

 داي 0,002 **0,122

: هررل شحصررل اللاعبررروى الررري  لرررديهم 15 
ن رررص فررري التررردريب علررر  التمديرررد اليضرررلي 

 ؟حصص يضافية  في

 داي 24222 24012 **

التررررررري : مرررررررا هررررررري اليناصرررررررر البدنيرررررررة 13 
تيطوى لها أهمية هبيرة في التمديرد اليضرلي 

 الخاج للت ليل م  الاصابة الرياضية ؟.

 داي 24222 24100**

: هرررررل تيتبررررررر شرررررردة التمرينررررررات الترررررري 12 
ت وموى بمرا تسراعد علر  الت ليرل مر  حردو  

 ااصابة؟.

 داي 24222   24102**

: هررل ت رردموى النصررائس واارشررادات 12  
اليضلي للت ليرل  التدريب عل  التمديد أثناء 

 ؟اتم  الاصاب

 داي 24221 24020**

التمديررد : هررم ترردوا فترررة الترردريب علرر  12 
 ؟يضليال

 داي 24201 24000*
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التمديررررررد : هررررررل فترررررررة الترررررردريب علرررررر  19 
 هافية للت ليل م  الاصابات؟  يضليال

 داي 24220 24021*

: هررل هنرراك تمرينررات خاصررة للت ليررل 11  
 ااصابة ؟م  

 داي 24222 24000**

: فرري رأشكررم هررل شسرراهم وضررع  رنررامج 19 
 تدريبي جيد في الت ليل م  الاصابات ؟

 داي 24220 24021*

د التمديررررررر: فررررررري رأشكرررررررم مرررررررا هرررررررو دور 50 
ااصرررررابة   فررررري الت ليرررررل مررررر  اليضرررررلي
 الرياضية؟

 داي 24210 24000*

 r// قيمــــة 21ودرجــــة حريــــة  2.22عنــــد مســــتوى الدلالــــة 2.001الجدوليــــة :  rقيمــــة 
 21ودرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 2.101الجدولية : 

 . V 01 SPSSالمصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
 الجدولية   فانه يوجد ارتباط مينوي.  rالمحسوبة أكبر م   rقاعدة : ي ا هان   -
(( P-valueأو قيمرررررة الاحتمررررراي الخطررررر    sigتينررررري م ارنرررررة قيمرررررة  مسرررررتوى المينويرررررة (** 

 .0.01بمستوى دلالة
(( P-valueأو قيمرررررة الاحتمررررراي الخطررررر    sig* تينررررري م ارنرررررة قيمرررررة    مسرررررتوى المينويرررررة (

 .0.05بمستوى دلالة
تسراوي  ( أقرل مر  أوSig. or P-valueأو قاعردة أخررى : ي ا هانر  قيمرة الاحتمراي الخطر   

 فانه يوجد ارتباط مينوي.  0.02  0.01مستوى الدلالة
: أي أى  المحــور الثــانييتضررس مرر  خررلاي الجرردوي أعررلا  برراى جميررع أسررئلة ترررتبط مررع 

أسئلة دالة يحصائيا   حيرث نجرد أى ميراملات الارتبراط المحسروبة ل رل سرياي مر  أسرئلة اكبرر 
  0.01نويرررة اقرررل مررر  بمسرررتوى دلالرررة مسرررتوى المي SIGالجدوليرررة  همرررا أى قيمرررة  rمررر  قيمرررة 
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المحــور أي يوجررد ارتبرراط مينرروي ومنرره تيتبررر أسررئلة  المحــور الثــانيفرري جميررع أسررئلة  0.02
 صادقة ومتس ة داخليا  لما وضي  ل ياسه. الثاني

 صدي الاتساي البنائي لأداة الدراسة : 20
مردى تح رق شيتبر صد  الاتسا  البنائي أحد م اييس صد  أداة الدراسة  حيرث ش ريس 

اةهرررداف التررري تسررري  اةداة الوصررروي يليهرررا  ويبررري  صرررد  الاتسرررا  البنرررائي مررردى ارتبررراط کرررل 
محرررور مررر  محررراور أداة الدراسرررة بالدرجرررة ال ليرررة اةسرررئلة الاسرررتبياى مجتميرررة  والجررردوي الترررالي 

 يوضس  ل .
 ( :يوضح صدي الإتساي البنائي لأسئلة الدراسة.21الجدول رقم ) 

معامــــــــــــــــــــــل  محاور الاستبيان
 الارتباط

Sig النتيجة 

محــــــــــــــــــــاور 
 الاستبيان

 داي 0,000 0,112** المحور الأول 2
 داي 0,001 0,921** المحور الثاني 0

ـــة  2.001الجدوليـــة :  rقيمـــة   r// قيمـــة  21ودرجـــة حريـــة  2.22عنـــد مســـتوى الدلال
 21ودرجة حرية  2.20عند مستوى الدلالة 2.101الجدولية : 

 SPSS .V 01إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج المصدر : من 
مررر  خرررلاي الجررردوي أعرررلا  بحرررد ميررراملات الارتبررراط  ررري  هرررل المحرررور والميررردي ال لررري 

الجدولية ومنره تيتبرر  rالمحسوبة أكبر م  قيمة  rةسئلة الاستبياى دالة يحصائيا  حيث قيمة 
 .محاور صادقة ومتس ة  لما وضي  ل ياسه

 ثانيا : ثبات وصدي أداة الدراسة: 
 ثبات الاستبيان: 

ش صررد  فبررات الاسررتبياى؛ أنهررا تيطرري نفررس النتيجررة لررو تررم يعررادة توزيررع الاسررتبياى أكفررر 
م  مرة  تح  نفس الظروف وال روط  أو بيبارة أخرى  أى ثبات الاسرتبياى؛ شينري الاسرت رار 



 منهجية البحث واجراءاتف الميدانية                                                       الفصل الرابع
 

95 

 

ا لررو ترم يعررادة توزييهررا علر  أفررراد اليينررة  فري نتررائج الاسررتبياى  وعردا تغييرهررا ب رركل هبيرر  فيمرر
عدة مررات  خرلاي فتررات زمنيرة ميينرة  وقرد ترم التح رق مر  ثبرات اسرتبياى الدراسرة  مر  خرلاي 

 ( يبي  ميامل ألفا کرونباخ ل يا  ثبات الاستبياى.02ميامل ألفا هرونباخ  والجدوي رقم  
 دراسة: يبين قيمة معامل ألفا کرونباخ الأداة ال 21جدول رقم 

معامـــــل ألفـــــا  محاور الاستبيان
 کرونباخ

 النتيجة عدد الأسئلة

محــــــــــــــــــــاور 
 الاستبيان

 ثا   10 0,922 المحور الأول 2
 ثا   10 0,922 المحور الثاني 0

 ثا   50 0,191 جميع أسئلة الاستبيان
 SPSS .V 01المصدر: من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

نلاحظ م  خلاي الجدوي أعلا  أى ميامل ألفا کرونباخ ل ل محاور الاسرتبياى وهري ميراملات 
و هرا يردي علر  أى قيمرة  0.191مرتفية  وهرل  ميامل ألفا لجميع محاور الاستبياى ميا  لغ

الفبرررات مرتفيرررة ةداة الدراسرررة  ات ثبرررات هبيرررر ممرررا شجيلنرررا علررر  ث رررة تامرررة بصرررحة الاسرررتبياى 
 ليل و تفسير نتائج الدراسة واختبار فرضياتها. وصلاحيته لتح

(  وهلمررا أقترررب 1-0تجرردر ااشررارة يلرر  أى ميامررل الفبررات ألفررا کرونبرراخ  تتررراوح  رري   
م  الواحد؛ دي عل  وجود ثبات عاي  و هلما اقترب م  الصفر؛ دي علر  عردا وجرود ثبرات. 

 . 0,2واى الحد اةدن  المتفق عليه الميامل ألفا کرونباخ هو : 
ومنف نستنتج أن أداة الدراسة التي أعددناه لمعالجة المشكلة المطروحة هي صـادقة 

 وثابتة في جميع أسئلة هي جاهزة للتطبيق على عينة الدراسة.
 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة: -0

كمررا قرراا الطالررب  تفريررغ وتحليررل الاسررتبياى مرر  خررلاي :  رنررامج التحليررل ااحصررائي   
SPSS V23 :حيث قاا الطالب باستخداا اةدوات ااحصائية التالية  ) 
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 اختبار ألفا کرونباخ لميرفة ثبات أسئلة استمارة الاستبياى.  -1
الت رررارات والنسررب المئويررة لتحليررل يجابررات أفررراد عينررة الدراسررة وتيرررف علرر  اتجاهرراتهم  -5

 نحو أسئلة وعبارات أداة الدراسة.  
ااحصرائية علر  وجرود فررو  فري يجابرات اليينرة علر  أسرئلة  اختبار هاي تربيع لدلالرة -3

 أداة الدراسة 
fo: .الت رارات الم اهدة 
fe:  الت رررارات النظريررة وهرري نرراتج قسررمة مجمرروع الت رررارات الم رراهدة علرر  عرردد فئررات

 المتغير النوعي وهي نفسها بالنسبة ل ل الخانات.
الدراسرررة أي فررري دلالرررة ااحصرررائية وال اعررردة اليامرررة فررري تحليرررل يجابرررة أفرررراد اليينرررة  -

 اجابات عل  اةسئلة الاستبياى في وجود فرو   ي  ااجابات: 
 المجدولة . 5المحسوبة اكبر م  ها 5ي ا هاى ها دالة•
 المحسوبة أقل م  المجدولة. 5ي ا هان  ها غير دالة•
 . 1مفلا هنا  1-درجة الحرية ي   نيم   لا ( هي : عدد البدائل  

 . 5مفلا هنا  1-رية ي   نيم   لا   نوعا ما( هي : عدد البدائل درجة الح
 . 3.12هي  0.02ومستوى الدلالة 1المجدولة عند درجة حرية  5كا
 . 2.99هي 0.02ومستوى الدلالة  5المجدولة عند درجة حرية  5كا
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 تحديد متغيرات البحث: -0 
ت تسي مرحلرة تحديرد البحرث متغيررات البحرث أهميرة هبيررة لهررا شمكر  ال روي انره هري ت روى فرضرية 
البحث قا لة للتح يق ميدانيا   ةنه لا د م  اليمل علر  صريا ة وتجميرع هرل متغيررات البحرث ب ركل سرليم 

ي  بيررض و دقيررق ي  انرره لا ررد يى شحرررج هررل باحررث حرصررا شررديدا علرر  التمييررز  رري  المتغيرررات بحفرره وبرر
 اليوامل اةخرى التي م  شانها يى تيثر سلبا عل  مسار يجراء دراسته. 

 استنادا يل  فرضية البحث تبي  لنا جليا أى هناك متغيري  اثني  أحدهما مست لا والآخر تابع. 
 تعريف المتغير المستقل:   -0-2

متغيررر شجررب أى شكرروى لرره ترر ثير فرري المتغيررر التررابع  وهررو اةداة الترري يرريدي التغيررر فرري 
 متغيرات أخرى ت وى  ات صلة به قيمتها يل  يحدا  التغير و ل  ع  لريق الت ثير في قيم 

 تحديد المتغير المستقل التمديد العالي: 
 ثابت والمتحركال التمديد العالي

  تعريف المتغير التابع: -0-0
 متغيرررر يررريثر فيررره المتغيرررر المسرررت ل  وهرررو الرررري تتوقرررل قيمتررره علررر  مفيررروي تررر ثير قررريم المتغيررررات 
اةخرررى  حيررث أنرره هلمررا أحرردث  تيرردشلات علرر  قرريم المتغيررر المسررت ل سررتظهر النتررائج علرر  قرريم المتغيرررر 

 التابع... 
 تحديد المتغير التابع : -0-1

 هرة ال دا . الت ليل م  بيض ااصابات الرياضية لدى لاعبي 

 إجراءات التطبيق الميداني للأداة : -1
بيرررد الصرررريا ة النهائيرررة لاسررررتمارة الاسررررتبياى انطل نرررا فرررري توزييهررررا  حيرررث قمنررررا  توزيررررع 

  ثرم  ردعنا 5055أفريرل 09وترم اسرترجاعها فري  5055أفريل  03الاستمارات  دءا م  تاريخ 
مارات الاسرررتبياى الموزعرررة علررر  بيمليرررة التفريرررغ و خضررراع البيانرررات المتحصرررل عليهرررا مررر  اسرررت

 الميالجة ااحصائية.
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 خلاصة
شيتبر هرا الفصل الدليل الري ساعدنا فري الوصروي يلر  الميرارف انجراح هررا الفصرل  حيرث 
تناولنا فيه هل اليناصر المهمة التي لها علاقة  دراستنا منها  متغيررات البحرث ومرنهج البحرث 

البيانررات وعناصررر أخرررى شيتمررد فيهررا الباحررث فرري وأدوات البحررث بااضررافة يلرر  أدوات جمررع 
 الجانب التطبي ي لدراسته.
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 تمهيد:
كررل بحررث يبرردأ بم رركلة  ثررم جمررع الميلومررات النظريررة فتحلررل البيانررات وأخيرررا ترجمررة أو 

 مناق ة النتائج لبتي تم الحصوي عليها م  خلاي الدراسة الميدانية .
تيتبرررر هرررر  اليمليرررة الررردليل الرررري ش رررود أي باحرررث فررري أي تخصرررص هررراى يلررر  تح يرررق 

النترائج ووضرع النظريرات اليلميررة   أهرداف البحرث التري ترم تسرطيرها مسررب ا  وبررل  يسرتخلاج
وسنيتمد في هرا الفصرل علر  عرر  وتحليرل ومناق رة النترائج التري شمكر  الوصروي يليهرا مر  

 خلاي يستيمالنا استمارة اةستبياى.
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 عرض وتحليل النتائج:  -1
 عرض وتحليل ومناقشة فرضيات الدراسة:

 يانات يجابات أفراد اليينة عل  الاختبار فرضيات الدراسة نتطر  أولا يل  تحليل وعر  
ة المئويرررة والت ررررارات الم ررراهدة كرررل سرررياي مررر  أسرررئلة هرررل محرررور علررر  حررردا باسرررتخداا النسرررب

والاختبررار ااحصررائي : هرراي تربيررع وال اعرردة الميتمرردة علرر  تبيرراى وجررود فرررو  فرري يجابررات  
 :يي هالدلالة ااحصائية ال ل سيا أفراد اليينة عل  أسئلة محاور الاستبياى أو

المجدولررة أي يوجررد اخررتلاف فرري يجابررات 5المحسرروبة اكبررر مرر  هررا 5دالررة ي ا هرراى هررا  -
مرر  وجررود اخررتلاف  92أوأى الطالررب مت كررد  نسرربة اراليينررة لصررالس ال يمررة أكفررر ت ررر 

 2موضوعي  ي  أفراد اليينة في تفضيلهم البدائل السياي مع احتماي خط   
مجدولرررة لا يوجررد اخرررتلاف فررري يجابرررات المحسرروبة أقرررل مررر  ال 5 يررر داي ي ا هانررر  هرررا -

  مرر  عرردا وجررود  92اليينررة لصررالس ال يمررة أكفررر ت رررار أو أى الطالررب مت كررد  نسرربة 
 2اختلاف موضوعي  ي  أفراد اليينة في تفضيلهم البدائل السياي مع احتمراي خطر   

| وبيد التحليل و عر   يانات هل محور ن وا باختبار الفرضيات باستخداا المتوسرط 
 لرري ل ررل محررور والانحررراف المييرراري لتبيرراى مرردى تمرهررز يجابررات افررراد اليينررة حرروي ال

ون رررروا بمناق ررررها نتائجهررررا   مسررررتدلي  بالجانررررب النظررررري و وم ارنررررة نتررررائج بالدراسررررات 
 الساب ة.
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العـام  التمديـد العاـليأولا : عرض وتحليل إجابات أفراد العينة لأسئلة المحور الأول: دور 
 في التقليل من الإصابات الرياضية 

هررل تيتمرردوى علرر  الترراريخ الطبرري للاعبرري  فرري  نرراء وتخطرريط البرنررامج الترردريبي :  22ســؤال 
 الياا؟. 

 ( المحور الأول:22(:يوضح نتائج السؤال رقم )20الجدول رقم )

 % التكرارات الإجابات
مستوى  "كاي تربيع" 0كا 

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 92,2 19 نيم
 2,2 1 لا داي 1 0,02 3,121 12,555

 100,00 11 المجموع
 01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 التعليق على الجدول: 
ب ريم م راهدة:  نعـم اليينرة هانر  لصرالسم  خلاي الجدوي أعلا  نجرد أى يجابرات أفرراد 

 أي  نسبة 19
  2.2و  نسرربة  01ب رريم م رراهدة  لا ينمررا ب يررة أفررراد اليينررة هانرر  يجررا تهم لصررالس  92.20

 وهو ما يوضحه ال كل أدنا .
عنرررد مسرررتوى  3,121المجدولرررة  5وهررري أكبرررر مررر  هرررا 12,555المحسررروبة  لغررر   5و ى هرررا 
 نعــمت رررار:  إحصــائية لصــالح القيمــة أكثــرتوجررد دلالررة   أي 01وبدرجررة حريررة  0,02الدلالررة 
  . 92,20وبنسبة 

   92.20اليررراا للمسرررتجوبي  ييهررردوى و  نسررربة   نسرررتنتج ممرررا سررربق أى الاتحررراالاســـتنتاج : 
شيتمرردوى علرر  الترراريخ الطبرري للاعبرري  فرري  نرراء وتخطرريط البرنررامج الترردريبي  علرر  أنهررم نيررم 

 راجع لوعي الدربي  وأهمية التاريخ الطبي. وهرا الياا 
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 المحور الأول  22(: رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 22الشكل رقم )
 و برنـــامج SPSS v23المصـــدر : مـــن إعـــدادنا بالاعتمـــاد علـــى مخرجـــات برنـــامج 

EXCEL.v2010 
النفسرررية قبرررل عمليرررة التررردريب علررر  هرررل ت ومررروى بررراجراء الفحوصرررات الطبيرررة و :  20ســـؤال 

 التمديد اليضلي؟ .
 ( المحور اةوي05شمفل نتائج سياي رقم   ( :20الجدول رقم ) -

 % التكرارات الإجابات
 "كاي تربيع" 0كا 

Chi-Squre 
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة
 92,2 19 نيم

 2,2 1 لا داي 1 0,02 3,121 12,555
 100,00 11 المجموع

 01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 
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 التعليق على الجدول: 

م  خلاي الجدوي أعلا  نجد أى يجابات أفراد اليينة هانر  لصرالس نيرم ب ريم م راهدة : 
 أي  نسبة 19

   2,2و  نسربة 01   ينما ب ية أفرراد اليينرة هانر  يجرا تهم لصرالس لا ب ريم م راهدة 92,20
 وهو ما يوضحه ال كل أدنا . 

عنرد مسرتوى  3.121المجدولرة 5وهري اكبرر مر  هرا12,555المحسروبة  لغر   5واى ها
 تکرررارا :القيمــة أكثــر    أي توجررد دلالررة يحصررائية لصررالس 01وبدرجررة حريررة    0.02الدلالررة 

    92,20وبنسبةنعم 
 الاستنتاج :  

  علر  أنهرم 92,20نستنتج مما سبق أى الاتحاد الياا للمسرتجوبي  ييهردوى و  نسربة 
نيررم ش ومرروى برراجراء الفحوصررات الطيبررة والنفسررية قبررل عمليررة الترردريب علرر  التمديررد اليضررلي 

ل  التمديرد اليضرلي لتفرادي وهرا يل  واةهمية ال بيرة للمراجية الطبية والنفسية قبل التدريب ع
 ااصابة.

 
 
 
 
 
 

  الأولالمحور  20العينة على السؤال رقم رسم بياني يوضح اجابات :  (20الشكل رقم )
 ,EXCEL و برنامج SPSS v23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

v2010 

 



 عرض وتحليل ومناقشة النتائج   الفصل الخامس
 

105 

 

 : هل يوجد تنسيق بينك و بين الطاقم الطبي للفريق ؟.  21سؤال  
 ( المحور الأول.21( : يمثل نتائج سؤال رقم )20الجدول رقم ) -

 % التكرارات الإجابات
 "كاي تربيع" 0كا 

Chi-Squre 
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة
 55,5 2 نعم

 99,1 12 لا داي 1 0,02 3,121 2,222
 100,00 11 المجموع

 01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 
 التعليق على الجدول: 

 12 يينة هان  لصالس لا ب يم م راهدةم  خلاي الجدوي أعلا  نجد أى يجابات أفراد ال
 أي  نسبة
 55,50و  نسربة 02   ينما ب يرة أفرراد اليينرة هانر  يجرا تهم لصرالس لا ب ريم م راهدة 99,10

   وهو ما يوضحه ال كل أدنا . 
عنرد مسرتوى   3,121المجدولرة  5وهي اكبر م  هرا 2,222المحسوبة  لغ   5واى ها

لا را : تکرراالقيمة أكثـر    أي توجد دلالة يحصائية لصالس 01وبدرجة حرية    0.02الدلالة 
  .  99,10وبنسبة

  99,10نسرررتنتج ممرررا سررربق أى الاتحررراد اليررراا للمسرررتجوبي  ييهررردوى و  نسررربة الاســـتنتاج :  
علرر  أنهررم علرر  أنهررم لا يوجررد تنسرريق  يررنهم و و  رري  الطرراقم الطبرري للفريررق وهرررا ليرردا وجررود 

 لاقم لبي داخل الفريق.
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 الأولالمحور  21العينة على السؤال رقم رسم بياني يوضح اجابات :  (21الشكل رقم )
وبرنــــامج   SPSS.v23 عتمــــاد علــــى مخرجــــات برنــــامجبالاالمصــــدر : مــــن إعــــدادنا 

EXCEL .V2010 
أثناء عملية التدريب على التمديد العالي مـا هـي العوامـل المعتمـد عليهـا فـي :  21سؤال 

 التحاير ؟. 
 ( المحور الأول21تائج سؤال رقم )( : يمثل ن21الجدول رقم ) -

 الإجابات

رات
تكرا

ال
 

% 
 "كاي تربيع" 0كا 

Chi-Squre 
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة
  12,9 3 عامل الميرفة

 
 
 

1,000 

 
 
 
 

3,121 

 
 
 
 

0,02 

 
 
 
 
1 

 
 
 
 
 داي

 13,3 12 عامل الخبرة

 0 0 عامل التجهيزات

 100 11 المجموع

 01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 
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 التعليق على الجدول:
م  خرلاي الجردوي أعرلا  نجرد أى يجابرات أفرراد اليينرة هانر  لصرالس عامرل الخبررة ب ريم 

 ينمررررا ب يررررة أفررررراد اليينررررة هانرررر  يجررررا تهم لصررررالس عامررررل  13.30أي  نسررررية   12م رررراهدة: 
   وهو ما يوضحه ال كل أدنا . 12.90و  نسبة  03الميرفة ب يم م اهدة 

عنررد مسررتوى  3.121المجدولررة 5اوهرري اكبررر مرر  هرر 1,000المحسرروبة  لغرر  5واى هررا
  أي توجرررد دلالرررة يحصرررائية لصرررالس ال يمرررة أكفرررر تکررررار :  01و  درجرررة حريرررة  0.02الدلالرررة

  .13.30عامل الخبرة وبنسبة
  علر  13.30نستنتج مما سبق أى الاتحاد الياا للمستجوبي  ييهدوى و  نسربة الاستنتاج : 

ل الميتمرررد عليهرررا فررري التحضرررير هررري عوامرررل اليررراا اليوامررر التمديرررد اليضرررليأنهرررم أثنررراء عمليرررة 
اليراا    التمديرد اليضرليالخبرة وهرا راجع يل  تجاربهم ولما لهرا اليامل م  أهميرة فري عمليرة 

مررردربي  ف رررط شيتمررردوى علررر  عامرررل الميرفرررة وهررررا راجرررع لرررن ص هررريلاء المررردربي  أو عررردا  3و 
 . التمديد اليضليالخبرة ال افية في مجاي 

التمديررررد وهانرررر  ااجابررررة بيامررررل التجهيررررزات منيدمررررة ولرررررل  ليرررردا أهميتهررررا فرررري عمليررررة 
 الياا . اليضلي
 
 
 
 
 

 المحــورالأول 21علــى الســؤال رقــم  رســم بيــاني يوضــح اجابــات العينــة:  (21الشــكل رقــم )
وبرنــــامج   SPSS.v23 عتمــــاد علــــى مخرجــــات برنــــامجبالاالمصــــدر : مــــن إعــــدادنا 

EXCEL .V2010 
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مرر  خررلاي البرنررامج الترردريبي الموضرروع مرر  لرفرر  هررل تحررس ب نرره هرراف للت ليررل :  20ســؤال 
 م  الاصابات الرياضية؟.

 ( المحور الأول20(:يمثل نتائج سؤال رقم )20الجدول رقم )
 "كاي تربيع" 0كا  % التكرارات الإجابات

Chi-Squre 
مســــــتوى 

 الدلالة
درجــــــــــــة 

 الحرية
الاســتنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة 
 داي 1 0,02 3,121 2,222 99,1 12 نعم
 55,5 2 لا

 100,00 11 المجموع
 01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 التعليق على الجدول:
ب ريم م راهدة: الجدوي أعلا  نجد أى يجابات أفراد اليينة هانر  لصرالس نيرم  م  خلاي 

 أي  نسبة 12
و  02   ينمررررررررا ب يررررررررة أفررررررررراد اليينررررررررة هانرررررررر  يجررررررررا تهم لصررررررررالس لا ب رررررررريم م رررررررراهدة 99.10
وهرري اكبررر 2,222المحسرروبة  لغرر   5  وهررو مررا يوضررحه ال رركل أدنررا . واى هررا55.50 نسرربة

  أي توجرررد دلالرررة  01وبدرجرررة حريرررة  0.02عنرررد مسرررتوى الدلالرررة 3.121المجدولرررة 5مررر  هرررا
  .99.10أكفر ت رار : نيم وبنسبة ال يمة يحصائية لصالس

   99.10 نسررتنتج ممررا سرربق أى الاتحرراد اليرراا للمسررتجوبي  ييهرردوى و  نسرربةالاســتنتاج : 
 علرر  أهررم نيررم مرر  خررلاي البرنررامج الترردريبي الموضرروع مرر  لرررفهم شحسرروى برر نهم هرراف للت ليررل

مرد عليهرا فري وضرع الرياضرية و لر  مر  خرلاي خبرر  رم والميرايير الميت م  بيض ااصابات
 البرنامج التدريبي .
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 المحور الأول 20(: رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 20الشكل رقم )
وبرنــــامج   SPSS.v23 عتمــــاد علــــى مخرجــــات برنــــامجبالاالمصــــدر : مــــن إعــــدادنا 

EXCEL .V2010 
 في الت ليل م  ااصابات الرياضية؟.  التدريب عل  التمديد اليضليهل ييثر  :20سؤال 

 ( المحور الأول20(: يمثل نتائج السؤال رقم )22الجدول رقم )
 "كاي تربيع" 0كا  % التكرارات الإجابات

Chi-Squre 
مســــــتوى 

 الدلالة
درجــــــــــــة 

 الحرية
الاســتنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة 
 داي 1 0,02 3,121 10,119 11,9 12 نعم
 11,1 5 لا

 100,00 11 المجموع
 01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 التعليق على الجدول : 
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 12ب رريم م رراهدة : نعــم مرر  خررلاي الجرردوي أعررلا  بحررد أى يجابررات أفررراد اليينررة هانرر  لصررالس 
و  نسربة  05ب ريم م راهدة لا    ينما ب ية أفراد اليينة هان  يجرا تهم لصرالس 11.9أي  نسبة 
   وهو ما يوضحه ال كل أدنا . 11.10

عنرد مسرتوى  3.121المجدولرة 5وهي اكبر مر  هرا 10,119المحسوبة  لغ   5واى ها
لصرالس ال يمرة أكفرر ت ررار : نيرم   أي توجرد دلالرة يحصرائية 01وبدرجة حرية   0.02الدلالة 
  11.90وبنسبة

 الاستنتاج : 
  علر  أنهررم 11.90نسرتنتج ممرا سربق أى الاتجررا  اليراا للمسرتجوبي  ييهرردوى و  نسربة

نيم يريثر التردريب علر  التمديرد اليضرلي فري الت ليرل مر  ااصرابات الرياضرية وهررا راجرع يلر  
يرررة التمديرررد اليضرررلي فررري الت ليرررل مررر  خبررررتهم ال خصرررية فررري ميرررداى التررردريب وميررررفتهم ب هم

ااصابة . وبينما لم ت   يجابة : لا  الا لمدربي  ف ط ةى هل المردربي  يردرهوى أهميرة التمديرد 
اليضررلي فرري ت ليررل مرر  ااصررابة . وتحترروي هررر  المرحلررة علرر  تمرينررات عامررة لجميررع أجررزاء 

 ةجهزة .الجسم واليضلات بااضافة يل  التمرينات الفنية والتمرينات با
 
 

 
 
 
 
 

 المحور الأول 20(: رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 20الشكل رقم )
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 ,EXCEL وبرنـامج SPSS v23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
v2010 

 ما هي المدة التي تستغرقونا في التدريب  عل  التمديد اليضلي ؟  السؤال السابع :• 
مررر  أفرررراد  5أسرررا يع ميررراد   2يلررر   3هانررر  أ لرررب يجابرررات المررردربي  ب : مررر   الإجابـــة :• 

 أسبوع.  1اليينة هان  يجا تهمب 
م  خلاي ااجابرات نلاحرظ أى أفرراد اليينرة و  نسربة هبيررة شيلمروى مردة التردريب    الاستنتاج :

و لر  مر  خرلاي  اليضرليالتمديرد عل  التمديرد اليضرلي  ولمرا لهرا مر  أهميرة هبيررة فري مجراي 
خبرررتم و وميرررفتهم اليلميررة فرري مجرراي الترردريب الرياضرري   و تيتبررر هررر  المرردة هافيررة للترردريب  

أسربوع وهرر   1مر  أفرراد اليينرة أجرا وا ب:  5عل  التمديد اليضلي جيد للاعب   ينما نلاحظ 
هم وخبرررتهم و المرردة  يررر هافيررة  تاتررا الترردريب  علرر  التمديررد اليضررلي جيررد و لرر  لررن ص ميرررفت
أسررا يع  3-5كفرراءهم فرري مجرراي التحضررير الرياضرري . لاى مرحلررة ااعررداد اليرراا تسررتغر  مرر  

مرررات أسرربوعيا للفررر  وتحترروي هررر  المرحلررة علرر  تمرينررات عامررة  2-3ويجررري الترردريب مرر  
لجميع أجزاء الجسم واليضلات بااضرافة يلر  التمرينرات الفنيرة والتمرينرات براةجهزة واةليراب 

 غيرة. الص
 وهرا ما  هر في الخلفية النظرية لموضوع بحفنا .

العـام  التمديـد العاـليما هي العناصـر البدنيـة التـي تعطـون لهـا أهميـة كبيـرة فـي 21سؤال
 للتقليل من الاصابة الرياضية؟
 ( المحور الأول1(:يمثل نتائج سؤال رقم )22الجدول رقم )

 "كاي تربيع" 0كا  % التكرارات الإجابات
Chi-Squre 

مســــــتوى 
 الدلالة

درجــــــــــــة 
 الحرية

الاســتنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة 
 داي 5 0,02 2,991 9,333 22,9 15 التحمل
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  55,5 2 السرعة
 11,1 5 القوة 

 100,00 11 المجموع
 01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 
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 التعليق على الجدول:
خرلاي الجردوي أعرلا  نجرد أى يجابرات أفرراد اليينرة هانر  لصرالس التحمرل ب ريم م رراهدة: 

   ينمرررا ب يرررة أفرررراد اليينرررة هانررر  يجرررا تهم لصرررالس السررررعة وال ررروة  ت ررردشم 22.9أي  نسررربة  15
علر  التروالي هرو مرا يوضرحه ال ركل  11.10و  نسربة 05و  55.50و  نسبة   02م اهدة 

  . أدنا
عنررد مسررتوى  2.991المجدولررة 5وهرري اكبررر مرر  هررا 9,333المحسرروبة  لغرر  5واى هررا

  أي توجرررد دلالرررة يحصرررائية لصرررالس ال يمرررة أكفرررر تکررررار :  01و  درجرررة حريرررة  0.02الدلالرررة
  .22.90المداومة وبنسبة

  علر  22.90نستنتج مما سبق أى الاتحاد الياا للمستجوبي  ييهدوى و  نسربة الاستنتاج : 
اليررراا للت ليرررل مررر   التمديرررد اليضرررليأى اليناصرررر البدنيرررة التررري شيطررروى لهرررا أهميرررة هبيررررة فررري 

ااصررابة الرياضررية هررو التحمررل ةنرره يليررب دورا هامررا فرري مختلررل الفياليررات الرياضررية   وهررو 
نيا ول د أاهرت البحو  اليلمية في هررا المجراي أهميرة التحمرل اةسا  في يعداد الرياضي  د

  فهو شطور الجهراز التنفسري   ويزيرد مر  حجرم ال لرب ويرنظم جهراز الردورة الدمويرة ويرفرع مر  
الاسررتهلاك اةخررص للأكسررجي    همررا لرره أهميررة هبيرررة مرر  الناحيررة البيوهيميائيررة   فهررو شسرراعد 

  المصررادر الطاقررة ويزيررد مرر  فياليررة مي انيزمررات فرري رفررع الن رراط اانزيمرري   ورفررع محسررو 
 م  الخلفية النظرية. 11التنظيم وهرا استنادا للصفحة 
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 المحور الأول 1(: رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 20الشكل رقم )
 ,EXCEL و برنامج SPSS v23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

v2010 
العام تجنبهم التعرض  التمديد العالي: هل تطوير الصفات البدنية للاعبيكم في  20ؤال س

 ( المحور الأول0(:يمثل نتائج سؤال رقم )20للاصابة ؟ الجدول رقم )
 "كاي تربيع" 0كا  % التكرارات الإجابات

Chi-Squre 
مســــــتوى 

 الدلالة
درجــــــــــــة 

 الحرية
الاســتنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة 
 داي 1 0,02 3,121 2,222 99,1 12 نعم
 55,5 2 لا

 100,00 11 المجموع
 01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 التعليق على الجدول:
م  خلاي الجدوي أعلا  نجد أى يجابات أفراد اليينة هانر  لصرالس نيرم ب ريم م راهدة : 

 أي  نسبة 12
و  02   ينمررررررررا ب يررررررررة أفررررررررراد اليينررررررررة هانرررررررر  يجررررررررا تهم لصررررررررالس لا ب رررررررريم م رررررررراهدة 99.10
وهرري اكبررر  2,222المحسرروبة  لغرر  5  وهررو مررا يوضررحه ال رركل أدنررا . واى هررا55.50 نسرربة

  أي توجرررد دلالرررة  01و  درجرررة حريرررة  0.02عنرررد مسرررتوى الدلالرررة 3.121المجدولرررة 5مررر  هرررا
  الاستنتاع : نسرتنتج ممرا سربق أى 99.10ت رار : نيم وبنسبة يحصائية لصالس ال يمة أكفر

  علرر  أنهرم نيرم تطرروير الصرفات البدنيررة 99.10الاتحراد اليراا للمسررتجوبي  ييهردوى و  نسربة
اليرراا بجنرربهم التيررر  ل صررابة لاى جميررع عناصررر ومكونررات  التمديررد اليضررليللاعبرريهم فرري 

الرري  "كوريرا هوفسركي"سرتنادا للخبيرر السروفياتي اللياقرة البدنيرة تريثر علر  الانجراز الرياضري ا
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أكد اللياقة البدنية هي نتيجرة تر ثير التربيرة الرياضرية فري أجهرزة الجسرم   والتري تخرص مسرتوى 
 م  دراستنا. 10ال درة الحرهية وهرا ما تم  هر  في الصفحة 

 
 
 
 
 
 

 المحور الأول  20(: رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 21الشكل رقم )
 ,EXCEL و برنامج SPSS v23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

v2010 
: هــل ســبق أن تعــرض احــد لاعبيــك إلــى إصــابة خــلال مشــوارك التــدريبي علــى  22ســؤال 

 التمديد العالي؟.
 ( المحور الأول22تائج سؤال رقم )( : يمثل ن21الجدول رقم )

 التعليق على الجدول: 
ب ريم م راهدة:  نعـمم  خلاي الجدوي أعلا  نجرد أى يجابرات أفرراد اليينرة هانر  لصرالس 

 أي  نسبة 12
و  نسرربة وهررو مررا  05   ينمررا ب يررة أفررراد اليينررة هانرر  يجررا تهم لصررالس لا ب رريم م رراهدة 11.9

 يوضحه ال كل أدنا . 
وهررري  10,119  وهرررو مرررا يوضرررحه ال ررركل أدنرررا  11.10المحسررروبة  لغررر   5واى هرررا
  أي توجرررد  01و  درجرررة حريرررة  0.02عنرررد مسرررتوى الدلالرررة 3.121المجدولرررة 5اكبرررر مررر  هرررا

  .11.90دلالة يحصائية لصالس ال يمة أكفر تکرار : نيم وبنسبة
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علر   88.90%وى و  نسربةنستنتج مما سبق أى الاتحراد اليراا للمسرتجوبي  ييهردالاستنتاج : 
أهرررم نيرررم سررربق أى تيرررر  احرررد لاعبررريهم يلررر  يصرررابة خرررلاي م ررروارهم التررردريبي علررر  التمديرررد 
اليضررلي وهرررا راجررع ليرردة عوامررل هيامررل اللياقررة البدنيررة واليومررل البيئيررة وعامررل السرر  وهرررل  

لخلفيتنرا  51اليامل النفسي و اليادات السيئة هالتدخي  وال حوي هل هرا استنادا م  الصفحة 
 النظرية في موضوع بحفنا.

 
 
 
 
 
 

 المحور الأول  22(: رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 20الشكل رقم )
 ,EXCEL وبرنـامج SPSS v23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

v2010  
مرر  خررلاي عررر  تحليررل يجابررات افررراد اليينررة علرر  أسررئلة المحررور اةوي دور وبصــفة عامــة 
 الياا في الت ليل م  ااصابات الرياضية نجد :  التمديد اليضلي
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 (:يبين ملخص تحليل عبارات المحور الأول21الجدول رقم )
البــديل أكثــر  السؤال

 تكرار
النســــــــــــــــبة 

 المئوية
نتيجـــــــــــــــة 

 0دلالة كا
الترراريخ الطبرري للاعبرري  : هررل تيتمرردوى علرر   1 

 في  ناء وتخطيط البرنامج التدريبي الياا؟.
 داي  92,20 نيم

: هرررل ت ومررروى بررراجراء الفحوصرررات الطبيرررة و 5  
النفسية قبرل عمليرة  التردريب علر  التمديرد اليضرلي 

 ؟ .

 داي  92,20 نيم

: هررل يوجررد تنسرريق  ينرر  وبرري  الطرراقم الطبرري 3  
 للفريق ؟.

 داي  99,10 لا

أثنرراء عمليرررة التررردريب علرر  التمديرررد اليضرررلي : 2 
مرررا هررري اليوامرررل الميتمرررد عليهرررا عامرررل الخبررررة فررري 

 التحضير؟

 داي  13,30 عامل الخبرة

: مررر  خرررلاي البرنرررامج التررردريبي الموضررروع مررر  2 
لرفرررر  هررررل تحررررس ب نرررره هرررراف للت ليررررل مرررر  بيررررض 

 الاصابات الرياضية؟.

 داي  99,10 نيم

فرري الت ليررل مررر  : هررل يرريثر التمديررد اليضررلي  2 
 ااصابات؟

 داي  11,90 نيم

: مررا هرري المرردة الترري تسررتغرقوها فرري  الترردريب 9 
 ؟.التمديد اليضلي عل  

 سياي مفتوح

: مرررا هررري اليناصرررر البدنيرررة التررري تيطررروى لهرررا 1 
أهميررررة هبيرررررة فرررري الترررردريب علرررر  التمديررررد اليضررررلي  

 داي   22,90 التحمل
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 للت ليل م  الاصابة الرياضية ؟.
هررررررررل تطرررررررروير التمديررررررررد اليضررررررررلي تجنرررررررربهم  : 9 

 التير  للاصابة ؟
 داي  99,10 نيم

: هرررررل سررررربق أى تيرررررر  احرررررد لاعبيررررر  يلررررر  10 
يصابة خلاي م وارك  التدريبي أثناء التدريب علر  

 التمديد اليضلي؟.

 داي  11,90 نيم

مرررر  خررررلاي الجرررردوي أعررررلا  وال رررركل أدنررررا  نجررررد أى ميظررررم أسررررئلة المحررررور اةوي دالررررة 
المحسرروبة  5(  حيررث هررا0.02يحصررائيا لصررالس ااجابررة أكفررر ت رررارا نيررم عنررد مسررتوى دلالررة  

اكبررر مرر  المجدولررة فرري ميظمهررا   و لرر  مررا يفبرر  أى هنرراك فرررو   ات دلالررة يحصررائية  رري  
اليرراا فرري  التمديررد اليضررليس ال يمررة أكفررر ت رررار أي أى دور يجابررات أفررراد عينررة الدراسررة لصررال

الت ليل م  بيض ااصرابات الرياضرية مر  خرلاي أنهرم شيتمردوى علر  التراريخ الطبري للاعبري  
فري  نراء وتخطرريط البرنرامج الترردريبي اليراا وي ومروى برراجراء الفحوصرات الطبيررة و النفسرية قبررل 

الياا أشضا اليناصر البدنية التي تيطروى لهرا أهميرة هبيررة فري التردريب  التمديد اليضليعملية 
 عل  التمديد اليضلي  للت ليل م  ااصابة الرياضية هي المداومة والخبرة.

ن بررررل الفرضرررية ال ائلررررة ب نررره : دور التمديرررد اليضررررلي  فررري الت ليررررل مررر  ااصررررابات اســـتنتاج :
 الرياضية لدى لاعبي هرة ال دا.

ل يحصــل اللاعبــون الــذين لــديهم نقــص فــي التــدريب علــى التمديــد العاــلي : هــ 22ســؤال 
 على حصص إضافية تساعدهم؟
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 20( المحور 20( : يمثل نتائج سؤال رقم )20الجدول رقم ) -
 "كاي تربيع" 0كا  % التكرارات الإجابات

Chi-Squre 
مســــــتوى 

 الدلالة
درجــــــــــــة 

 الحرية
الاســتنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة 
 داي 1 0,02 3,121 1,000 99,1 12 نعم
 55,5 3 لا

 100,00 11 المجموع
 01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 التعليق على الجدول
م  خلاي الجدوي أعلا  نجد أى يجابات أفراد اليينة هانر  لصرالس نيرم ب ريم م راهدة : 

و  05   ينمررا ب يررة أفررراد اليينررة هانرر  يجررا تهم لصررالس لا ب رريم م رراهدة 13.3أي  نسرربة  12
وهرري اكبررر  1,000المحسرروبة  لغرر  5  وهررو مررا يوضررحه ال رركل أدنررا . واى هررا11.10 نسرربة

  أي توجرررد دلالرررة  01وبدرجرررة حريرررة  0.02عنرررد مسرررتوى الدلالرررة 3.121المجدولرررة 5مررر  هرررا
  .13.30 رار : نيم وبنسبةيحصائية لصالس ال يمة أكفر ت

  علر  13.30نستنتج مما سبق أى الاتحراد اليراا للمسرتجوبي  ييهردوى و  نسربة الاستنتاج :
علر  التردريب علر  التمديرد اليضرلي شحصل اللاعبوى الرري  لرديهم ن رص فري عمليرة  نعم أنهم

حصرررص يضرررافية تسررراعدهم علررر  التحضرررير الجيرررد وتفرررادي ااصرررابة حيرررث شيطررروى للاعبررري  
ص يضررافية فرري التحضررير الخرراج للاسررتدراك الررن ص فرري التمديررد اليضررلي اليرراا وهرررا حصرر

راجررع ل فرراءة المرردربي  وقرردرتهم فرري الررتحكم فرري مرحلررة الترردريب علرر  التمديررد اليضررلي واليمررل 
علر  الترروازى الررري خصصررنا لرره جانررب مر  دراسررتنا وهنررا تتضررس اهميررة التمديررد البرردني واى أي 

 حدو  ااصابات.ن ص أو خلل قد ييدي يل  
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المحرررررور  15رسرررررم  يررررراني يوضرررررس يجابرررررات اليينرررررة علررررر  السرررررياي رقرررررم  (:22الشـــــكل رقـــــم )
ــامج 05 ــاد علــى مخرجــات برن ــامج SPSS v23المصــدر : مــن إعــدادنا بالاعتم  وبرن

EXCEL.v2010 
 التمديرررد اليضرررليمرررا هررري اليناصرررر البدنيرررة التررري تيطررروى لهرررا أهميرررة هبيررررة فررري   : 20ســـؤال 

 الخاج للت ليل م  الاصابة الرياضية؟
 05( المحور 15شمفل نتائج سياي رقم   ( :20الجدول رقم )

 "كاي تربيع" 0كا  % التكرارات الإجابات
Chi-Squre 

مســـــتوى 
 الدلالة

درجـــــــة 
 الحرية

الاســتنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة 
الســـــــــــــــرعة 

 الخاصة
3 12,9  

 
1,000 

 

 
 

3,121 

 
 

0,02 
 

 
 
5 
 
 

 
 

ال ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررروة  داي
 الخاصة

11 21,1 

 11,1 5 المرونة
 11,1 5 الرشاقة
 100,00 11 المجموع
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 53يصدار  SPSSم  يعدادنا اعتماد يجابات اليينة ومخرجات  رنامج  المصدر :
 التعليق على الجدول: 

م  خلاي الجدوي أعلا  نجد أى يجابرات أفرراد اليينرة هانر  لصرالس ال روة الخاصرة ب ريم 
   ينمررا ب يررة أفررراد اليينررة هانرر  يجررا تهم لصررالس السرررعة و 21.10أي  نسرربة  11م رراهدة: 

علررررر   11.10و  نسررررربة 05  و  12.90و  نسررررربة  03المرونرررررة والرشررررراقة  ت ررررردشم م ررررراهدة 
 نا . التوالي هو ما يوضحه ال كل أد

عنررد مسررتوى  9.112المجدولررة 5وهرري اكبررر مرر  ك 15,229المحسرروبة  لغرر  5واى هررا
  أي توجد دلالة يحصرائية لصرالس ال يمرة أكفرر تکررار : ال روة 01و  درجة حرية  0.02الدلالة

  .21.10الخاصة و  نسبة 
علر    21.10نستنتج مما سبق أى الاتحاد الياا للمستجوبي  ييهدوى و  نسربة الاستنتاج : 

الخرراج للت ليررل مرر   التمديررد اليضررليأى اليناصررر البدنيررة الترري تيطرروى لهررا أهميررة هبيرررة فرري 
ااصررابة الرياضررية هرري ال رروة الخاصررة وهرررا راجررع يلرر  لاعررب هرررة ال رردا الررري تسررتوجب عليرره 

التصرررويب علررر  المرمررر  أو ال فررراح  الليبرررة أى شكررروى قويرررا فالوثرررب لضررررب ال ررررة برررالرأ  أو
تتطلرررب مجهرررودا عضرررليا قويرررا وقررروة دافيرررة .كوهرررا : الم ررردرة أو التررروتر التررري لاسرررتخلاج ال ررررة 

تستطيع عضلة أو مجموعرة عضرلية أى تنتجهرا ضرد م اومرة فري أقصر  ان برا  يرادي واحردا 
لهررا   هرررا لا شينرري تهمرريش اليناصررر البدنيررة اةخرررى  فهرري لا ت ررل أهميررة عرر  عنصررر ال رروة 

 . لباقي اليناصر الخاصة لا د م  ااعطاء بيي  الاعتبار
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 05المحور  13رسم  ياني يوضس يجابات اليينة عل  السياي رقم  (:21الشكل رقم )

 ,EXCEL و برنامج SPSS v23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
v2010 
 هرررل تيتبرررر شررردة التمرينرررات التررري ت ومررروى  هرررا تسررراعد علررر  الت ليرررل مررر  حررردو :  13ســـؤال 

 05( المحور 13( : شمفل نتائج سياي رقم  11الجدوي رقم   -ااصابة؟. 
 "كاي تربيع" 0كا  % التكرارات الإجابات

Chi-Squre 
مســــــتوى 

 الدلالة
درجــــــــــــة 

 الحرية
الاســتنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة 
 داي 1 0,02 3,121 10,119 11,9 12 نعم
 11,1 5 لا

 100,00 11 المجموع
 01 إصدار SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 

   التعليق على الجدول:
م  خلاي الجدوي أعرلا  نجرد أى يجابرات أفرراد اليينرة هانر  لصرالس نيرم ب ريم م راهدة: 

 أي  نسبة 12
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  11.10وبنسربة 05   ينما ب يرة أفرراد اليينرة هانر  يجرا تهم لصرالس لا ب ريم م راهدة 11.9
 وهو ما يوضحه ال كل أدنا . 

عنرد مسرتوى  3.121المجدولرة 5وهري اكبرر مر  هرا 10,119المحسروبة  لغر  5واى ها
   أي توجد دلالرة يحصرائية لصرالس ال يمرة أكفرر ت ررار : نيرم 01و  درجة حرية  0.02الدلالة
 . 11.90وبنسبة

  علر  11.90نستنتج مما سبق أى الاتحراد اليراا للمسرتجوبي  ييهردوى و  نسربة الاستنتاج :
أتم نيم تيتبر شدة التمرينات التي ش ومروى بمرا تسراعد علر  الت ليرل مر  حردو  ااصرابة ةنهرا 

الخراج حيرث يى اةحمراي المتخصصرة تتميرز  ردرجات  التمديرد اليضرليتيتبر م  خصائص 
م  تل  المستخدمة في فترة ااعداد البدني الياا. وهرل  استخداا لر  التردريب الفترري  أعل 

 والتدريب الت راري الري يتميز بال دة .
 
 
 
 
 

 
  20المحور  13(: رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 112الشكل رقم )

 ,EXCEL و برنامج SPSS v23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
v2010 
هرررل ت ررردموى النصرررائس واارشرررادات أثنررراء عمليرررة التررردريب علررر  التمديرررد اليضرررلي : 20ســـؤال 

 للت ليل م  ااصابات
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 05( المحور 12شمفل نتائج سياي رقم  ( : 20الجدول رقم )
 "كاي تربيع" 0كا  % التكرارات الإجابات

Chi-Squre 
مســــــتوى 

 الدلالة
درجــــــــــــة 

 الحرية
الاســتنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة 
 داي 1 0,02 3,121 10,119 11,9 12 نعم
 11,1 5 لا

 100,00 11 المجموع
 01إصدار  SPSS المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج

 التعليق على الجدول:
م  خلاي الجدوي أعلا  نجد أى يجابات أفراد اليينة هانر  لصرالس نيرم ب ريم م راهدة:  

و  05   ينمررا ب يررة أفررراد اليينررة هانرر  يجررا تهم لصررالس لا ب رريم م رراهدة 11.9أي  نسرربة 12
وهررري  10,119المحسررروبة  لغررر  5  وهرررو مرررا يوضرررحه ال ررركل أدنرررا . واى هرررا11.10 نسررربة 

  أي توجرررد  01وبدرجررة حريررة   0.02نررد مسررتوى الدلالرررةع 3.121المجدولرررة  5اكبررر مرر  هررا
    11.90أكفر ت رار : نيم وبنسبة دلالة يحصائية لصالس ال يمة 

  علر  11.90نستنتج مما سبق أى الاتحاد الياا للمستجوبي  ييهدوى و  نسربة الاستنتاج : 
لت ليرررل مررر  الخررراج ل التمديرررد اليضرررليأنهرررم نيرررم ش ررردموى النصرررائس واارشرررادات أثنررراء عمليرررة 

ااصرابة لاى عمليرة التردريب عمليرة مبنيرة علر  أسرس علميرة وهري  ات شر ي  لا ينفصررلاى و 
همررا: ال ررق التيليمرري و ال ررق النفسرري التربرروي وهرررا عامررل مهررم فرري عمليررة التمديررد اليضررلي 
لوقاشة اللاعبي  م  ااصابة و ل  م  خلاي شرح الحرهات وت ردشم الحرهرات وت ردشم النصرائس 

 . اللازمة
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 20المحور  21(: رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 21الشكل رقم )
 ,EXCEL و برنامج SPSS v23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

v2010 
 كم تدوا فترة التدريب عل  التمديد اليضلي؟.:20سؤال 

   الإجابة:•  
  مردربي  10مختلفرة علر  النحرو الترالي حيرث هانر  يجابرة   جاءت يجابات أفراد اليينة

 ب
  5فرر كفر  وبرراقي يجابررات أفررراد اليينررة وهرري   2  مرردربي   ررر : مرر  2أسررا يع وجرراءت يجابررة   2

 أسا يع.  2يل   3م  المدربي   ر: 
أسررا يع  2مرر  خررلاي ااجابررات نلاحررظ أى أ لبيررة أفررراد اليينررة هانرر  يجررا تهم مرر  الاســتنتاج: 

ف كفر وهي مدة تيتبر جيدة للتدريب عل  التمديد اليضلي  و ل  راجع يل  خبرة المدربي  فري 
مررر  أفرررراد  5مجررراي التررردريب الرياضررري وهفررراءتهم الياليرررة فررري عمليرررة التحضرررير    ينمرررا أحررراب 

أسررا يع وهرري مرردة قليلررة بالنسرربة اللاعبرري هرررة ال رردا   وهرررا راجررع ليرردا  2الرر  3اليينررة  ررر : مرر  
ون رررص خبرررر هرررم فررري مجررراي التررردريب الرياضررري ون رررص ميرررارفهم اليلميرررة . فاسرررتنادا  كفررراءتهم

-2لدراستنا التي اشرنا فيها يل  مدة مرحلة التدريب علر  التمديرد اليضرلي التري تسرتغر  مر  
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أسرررا يع وتهررردف يلررر  الترهيرررز علررر  ااعرررداد علررر  التمديرررد اليضرررلي بكررررة ال ررردا مررر  خرررلاي  2
بة م  حيث ال كل والمواقل وبمرا شضرم  ميره متطلبرات اةداء تدريبات ااعداد الخاج باللي

 التنافسي وتحسي  اةداء المهاري والخططي و تطوير  واكتساب اللاعبي  الف ة بالنفس .
 كافية للت ليل م  الاصابات ؟.  هل فترة التدريب عل  التمديد اليضلي : 20سؤال 

 05ور ( المح12( : شمفل نتائج سياي رقم  19الجدوي رقم  
 "كاي تربيع" 0كا  % التكرارات الإجابات

Chi-Squre 
مســــــتوى 

 الدلالة
درجــــــــــــة 

 الحرية
الاســتنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة 
 داي 1 0,02 3,121 10,119 11,9 12 نعم
 11,1 5 لا

 100,00 11 المجموع
 01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 

التيليرررق علررر  الجررردوي: مررر  خرررلاي الجررردوي أعرررلا  نجرررد أى يجابرررات أفرررراد اليينرررة هانررر  
   ينمررررا ب يرررة أفررررراد اليينرررة هانرررر  يجررررا تهم 11.9أي  نسررربة 12لصرررالس نيررررم ب ررريم م رررراهدة : 

   وهو ما يوضحه ال كل أدنا . 11.10و  نسبة 05لصالس لا ب يم م اهدة 
عنرد مسرتوى  3.121المجدولرة  5هراوهي اكبر مر   10,119المحسوبة  لغ  5واى ها

 0.02الدلالة
  أي توجرررررررد دلالرررررررة يحصرررررررائية لصرررررررالس ال يمرررررررة أكفرررررررر ت ررررررررار : نيرررررررم  01و  درجرررررررة حريرررررررة 

   .11.90وبنسبة
  علر  11.90نستنتج مما سبق أى الاتحراد اليراا للمسرتجوبي  ييهردوى و  نسربةالاستنتاج : 

ت ليرل مر  الاصرابات هونره تسرتغر  مر  أنهم نيم فتررة التردريب علر  التمديرد اليضرلي  هافيرة لل
 أسا يع وهر  المدة هافية لليمل والترهيز عل  عدة جوانب. 2-2
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   05الحور  19رسم  ياني يوضس يجابات اليينة عل  السياي رقم  (:21الشكل رقم )
 ,EXCEL و  رنرامج SPSS v23م  يعردادنا بالاعتمراد علر  مخرجرات  رنرامج  المصدر :
v2010 

 : هل هناك تمرينات خاصة للتقليل من الإصابة ؟  20سؤال 

 20( المحور 20( : يمثل نتائج سؤال رقم )02الجدول رقم )
 "كاي تربيع" 0كا  % التكرارات الإجابات

Chi-Squre 
مســــــتوى 

 الدلالة
درجــــــــــــة 

 الحرية
الاســتنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة 
 داي 1 0,02 3,121 10,119 11,9 12 نعم
 11,1 5 لا

 100,00 11 المجموع
  01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 

   التعليق على الجدول :
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م  خلاي الجدوي أعرلا  نجرد أى يجابرات أفرراد اليينرة هانر  لصرالس نيرم ب ريم م راهدة: 
و  05اليينررة هانرر  يجررا تهم لصررالس لا ب رريم م رراهدة    ينمررا ب يررة أفررراد 11.9أي  نسرربة  12

وهرري  10,119المحسرروبة  لغرر   5  وهررو مررا يوضررحه ال رركل أدنررا . واى هررا 11.10 نسرربة 
  أي توجررد  01و  درجررة حريررة  0.02عنررد مسررتوى الدلالررة  3.121المجدولررة 5اكبررر مرر  هررا

  .11.90أكفر ت رار : نيم وبنسبة دلالة يحصائية لصالس ال يمة
  علر   11.90نستنتج مما سبق أى الاتحاد الياا للمستجوبي  ييهدوى و  نسربةتنتاج : الاس

أتمم نيم هناك تمرينات خاصة للت ليل م  ااصابة وهرا راجع لخبرتهم وهفراءتهم فري التردريب 
 و لمامهم بكل الجوانب حت  هرا الجانب ال ليل م  ااصابات.

 

 

 

 

 

  05المحور  19رسم  ياني يوضس يجابات اليينة عل  السياي رقم  (:20الشكل رقم )

 ,EXCEL و برنامج SPSS v23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
v2010  

 : في رأشكم هل شساهم وضع  رنامج تدريبي جيد في الت ليل م  الاصابات ؟  21سؤال 
 05( المحور 11( : شمفل نتائج سياي رقم  51الجدوي رقم  
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 "كاي تربيع" 0كا  % التكرارات الإجابات

Chi-Squre 
مســــــتوى 

 الدلالة
درجــــــــــــة 

 الحرية
الاســتنتاج 
 الإحصائي

 المجدولة المحسوبة 
 داي 1 0,02 3,121 10,119 11,9 12 نعم
 11,1 5 لا

 100,00 11 المجموع
  01إصدار  SPSSالمصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 التعليق على الجدول: : 

م  خلاي الجدوي أعلا  نجد أى يجابات أفراد اليينة هانر  لصرالس نيرم ب ريم م راهدة : 
و  05   ينمررا ب يررة أفررراد اليينررة هانرر  يجررا تهم لصررالس لا ب رريم م رراهدة 11.9أي  نسرربة  12

   وهو ما يوضحه ال كل أدنا . 11.10 نسبة
عنرد مسرتوى  3.121المجدولرة  5وهي اكبر مر  هرا 10,119المحسوبة  لغ  5واى ها

أكفرر ت ررار : نيرم    أي توجد دلالرة يحصرائية لصرالس ال يمرة 01و  درجة حرية  0.02الدلالة
    11.90وبنسبة

نسرررررررررتنتج ممرررررررررا سررررررررربق أى الاتحررررررررراد اليررررررررراا للمسرررررررررتجوبي  ييهررررررررردوى و  نتاج :الاســـــــــت
  علرر  أنهررم نيررم شسرراهم وضررع  رنررامج ترردريبي جيررد فرري الت ليررل مرر  ااصررابات 11.90 نسرربة
البرنرررامج الجيرررد راجرررع ل ررردرة المررردرب واحترامررره لفتررررة التحضرررير وعليررره شجرررب أى شكررروى  و هنرررا 

 كفاءة عالية حت  شكوى وضيه للبرنامج جيد.
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 05المحور  11رسم  ياني يوضس يجابات اليينة عل  السياي رقم  (:20الشكل رقم )
 ,EXCEL وبرنـامج SPSS v23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

v2010  
: فـي رأيكـم مــا هـو دور التـدريب علــى التمديـد العاـلي فــي التقليـل مـن الإصــابة 20سـؤال 

 الرياضية؟
ا لب المدربي  اثنوا عل  أى التدريب عل  التمديرد اليضرلي لره دور فري المسراهمة مر  

 ااصابات.ت ليل ااصابات م  خلاي وضع تماري  خاصة وبرنامج جيد للت ليل م  
وبصررفة عامررة مرر  خررلاي عررر  تحليررل يجابررات أفررراد اليينررة علرر  أسررئلة المحررور دور 

 التدريب عل  التمديد اليضلي  في الت ليل م  بيض الاصابات الرياضية نجد :
 (:يبين ملخص تحليل عبارات المحور الثاني00الجدول رقم )

البــديل أكثــر  السؤال
 تكرار

النســــــــــــــــبة 
 المئوية

نتيجـــــــــــــــة 
 0كادلالة 

: هررررل تيتبررررروى مرررردة الترررردريب علرررر  التمديررررد 11 
 اليضلي  هافية للت ليل م  الاصابة الرياضية؟.

 داي  .11.90 نيم

:هل شحصل اللاعبوى الري  لديهم ن رص فري 15 
الترررررردريب علرررررر  التمديررررررد اليضررررررلي علرررررر  حصررررررص 

 داي  13.30 نيم
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يضررررافية تسرررراعدهم علرررر  التحضررررير الجيررررد وتفررررادي 
 ااصابة؟

اليناصررر البدنيررة الترري تيطرروى لهررا  : مررا هرري13 
أهميررررة هبيرررررة فرررري الترررردريب علرررر  التمديررررد اليضررررلي 

 للت ليل م  ااصابة؟

ال ررررررررررررررررررررررررررررررررررررروة 
 الخاصة

 داي  99,10

: هل تيتبر شدة التمرينرات التري ت ومروى بمرا 12 
 تساعد عل  الت ليل م  حدو  ااصابة؟.

 داي  13,30 نيم

هررررررل ت رررررردموى النصررررررائس واارشررررررادات أثنرررررراء  12 
 عملية التمديد اليضلي للت ليل م  ااصابة؟

 داي  11.90 نيم

: هرررررررم تررررررردوا فتررررررررة التررررررردريب علررررررر  التمديرررررررد 12 
 اليضلي؟.

 سياي مفتوح

: هررررل فترررررة الترررردريب علرررر  التمديررررد اليضررررلي 19 
 كافية للت ليل م  الاصابات؟.

 داي  .11.90 نيم

: هررررل هنرررراك تمرينررررات خاصررررة للت ليررررل مرررر  11  
 ااصابة ؟

 داي  .11.90 نيم

: فري رأشكرم هرل شسراهم وضرع  رنرامج ترردريبي 19 
 جيد في الت ليل م  ااصابات؟

 داي  11,90 نيم

دالرة يحصرائيا لصرالس  05م  خلاي الجدوي أعلا  وال كل أدنا  نجد أى ميظم أسئلة المحرور 
المجدولرة المحسروبة اكبرر مر   5(  حيرث هرا0.02ااجابة أكفر ت رارا نيم عند مستوى دلالرة  

فرري ميظمهررا   و لرر  مررا يفبرر  أى هنرراك فرررو   ات دلالررة يحصررائية  رري  يجابررات أفررراد عينررة 
الدراسررة لصررالس ال يمررة أكفررر ت رررار أي أى دور الترردريب علرر  التمديررد البرردني فرري الت ليررل مرر  
بيض ااصابات الرياضية و ل  م  خلاي أنهم شيتبرروى مردة التمديرد اليضرلي هافيرة للردخوي 
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دريب علررر  التمديرررد البررردني للت ليرررل مررر  ااصرررابة الرياضرررية أى اليناصرررر البدنيرررة التررري فررري التررر
تيطرروى لهررا أهميررة هبيرررة فرري للت ليررل مرر  ااصررابة الرياضررية هرري ال رروة الخاصررة و هرري هافيررة 

 ااصابات.  للت ليل م 
ل ال ائلة ب نه : دور التدريب علر  التمديرد اليضرلي فري الت لير نقبل الفرضية استنتاج :

 م  ااصابات الرياضية لدى لاعبي هرة ال دا
 مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضيات: -2

 تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الأولى :   -0-2
مررر  خرررلاي عرررر  نترررائج المحرررور اةوي و تحليلنرررا لررره وجررردنا أى ميظرررم أفرررراد اليينرررة يرررروى أى 

ات الرياضررية للاعبرري هرررة للتمديرردد اليضررلي دور فيرراي وهبيررر فرري الت ليررل مرر  بيررض ااصرراب
 ال دا و ل  م  خلاي يجاباتهم عل  التساؤلات المحور اةوي و التي هان  هاةتي : 

( الرري يبري  مردى اعتمراد المردربي  علر  التراريخ 01( و  09فم  خرلاي الجردوي رقرم  
الطبرري فرري يعررداد والتخطرريط للبرنررامج الترردريبي وهرررل  قيررامهم بالفحوصررات الطبيررة و النفسررية 
قبررل عمليررة الترردريب علرر  التمديررد اليضررلي   و هانرر  يجابرراتهم حرروي هررري  التسرراؤلي  شرركل  

وهرا لما لهما م  أهمية هبيرة في عمليرة التردريب علر  التمديرد اليضرلي. ومر   92.2نسبة  
( الرري يبري  اليوامرل الميتمرد عليهرا فري عمليرة التمديرد اليضرلي حيرث 10خلاي الجدوي رقرم  

مرردربي   3وأجرراب  13.3الاعتمرراد علرر  عامررل الخبرررة و  لرر   نسرربة   مرردرب علرر  12أكررد 
حوي عامل الميرفة وهو ما يردي علر  اعتمراد المردربي  علر  الخبررات السراب ة  12.9 نسبة  

 في عملية التدريب . 
حروي  99.1( التي وصل  يجا تهم يل   15( و  11وهرل  م  خلاي الجدوي رقم  
رب الرررري ش ررروي عنررره أفرررراد اليينرررة ب نررره هرررافي للت ليرررل مررر  البرنرررامج الموضررروع مررر  لررررف المرررد

  و مسراهمته الفيالرة 11.9ااصابة وحوي ت ثير التدريب عل  التمديد اليضلي وصل  يلر  
 في الت ليل م  ااصابات هرل  .
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وم  خلاي السياي المفتوح حوي مدة التحضير الميتمدة فري فتررة التردريب علر  التمديرد 
أسرا يع وهري مردة جيردة  2يلر   3يظم يجابرات أفرراد اليينرة مرا  ري  اليضلي حيث انحصرت م

 للتحضير .
وهرررا مررا توصررل  يليرره دراسررة دراسررة  بررا  همرراي حرروي فياليررة الاختبررارات البدنيررة فرري 

 التمديررد اليضررليالت ليررل مرر  ااصررابات الرياضررية لرردى لاعبرري هرررة ال رردا والرردور الررري يليبرره 
اليرراا شحتررل النسرربة اةكبررر خررلاي مراحررل التحضررير ولمررا لرره مرر  قيمررة جوهريررة وعلرر  أساسررها 

 يتوقل حجم و م دار الانجاز .
  ال رروي برر ى الفرضررية والترري ت رروي ومرر  خررلاي مررا سرربق والنتررائج المتحصررل عليهررا شمكرر
 تح     لدى لاعبي هرة ال دا  قد  دور التمديد اليضلي في الت ليل م  ااصابات الرياضية

دور التمديرررد اليضرررلي فررري الت ليرررل مررر  ااصرررابات نقبـــل الفرضـــية القائلـــة بأنـــف :  اســـتنتاج:
الرياضررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررية لرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررردى لاعبرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررري هرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة ال رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررردا.
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 خاتمة
التحضير البدني ودور  في الت ليل م  الاصابات عملنا في هرا البحث عل  ي راز أهمية 

الرياضية في هرة ال دا  وم  خلاي بحفنا النظري المدعم بالبحث الميداني خرجنا  نتائج 
شمكننا أى ن وي عل  أساسها أى للتحضير البدني دور هبير في الت ليل م  الاصابات 

يبية الموضوعة م  لرف الرياضية لدى لاعبي هرة ال دا و ل  م  خلاي البرامج التدر 
المدربي  وأى هفافة المنافسة م  أسباب حدو  الاصابات الرياضية وهرل   ياب حصص 

 الصونا والتدلي  بيد ال ياا بالتحضير والمنافسة. |
م  خلاي هر  الدراسة نوصي بضرورة التحضير البدني الجيد للت ليل م  الاصابات 

لبية عل  اللاعبي  فينيكس سلبا عل  أدائهم اةمر الرياضية ةى تجاهله يزيد م  الآثار الس
 الميداى. الري ش لل م  النتائج ااشجا ية في هرا

وفي اةخير نتمن  أى شكوى بحفنا هرا المتواضع باب واسع وانطلاقة جيدة لبحو  أخرى في 
 ميداى الاختصاج وخاصة في دراسة التحضير البدني في هرة ال دا.
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 قائمة المراجع:
 قائمة المراجع باللغة العربية: - أ

 .5002حس  جا ر   هرة ال دا مدار اليوسل للطباعة والن ر والتوزيع   -1
خلاد حامد   منهج البحث اليلمي  دار ريحانة للن ر والوزيع   ال بة   الجزائر  -5

 5003. 
  دار الف ر 2زينب عبد الحميد اليالم  التدلي  الرياضي واصابات الملاعب  ط  -3

 .1992اليربي  ال اهرة 
 .1912رومي جميل  هرة ال دا   دار الن ائض    يروت  لبناى(   -2
 ا. 1991مفتي ي راهيم:  الهجوا في هرة ال دا   دار الف ر اليربي   مصر    -2
حديفة في تخطيط وتدريب هرة ال دا    حس  السيد أ و عبد :  الاتجاهات ال  -2

  مكتبة ومطبية ااشياع الفنية  ااسكندرية  مصر.1ط
أ و اليلاء عبد الفتاح  ي راهيم شيلاى : فسيولوجيا التدريب في هرة ال دا   دار  -9

 . 329ج 1992الف ر اليربي   مصر  
ا 1910حنفي محمود مختار : مدرب هرة ال دا    دار الف ر اليربي   مصر     -1

 . 22  ج 
حار  هيوز: هرة ال دا الخطط المهارية   ترجمة موفق المول  و ثامر محس      -9

 ال تاب كرة ال دا   دار في التدريب ا.1990مطبية اليالم   بغداد   اليرا    
 للطباعة والن ر   بغداد 

 ا.1911محس  سامي الصفار : أصوي اليرا     ثامر  -10
عداد المهاري والخططي للاعب هرة ال دا   دار مفتي ي راهيم : الجديد في اا -11

 1991الف ر اليربي   مصر  
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له يسماعيل وآخروى: هرة ال دا  ي  النظرية والتطبيق   ااعداد البدني في  -15
 ا. 1919كرة ال دا    دار الف ر اليربي  مصر   

   5مفتي ي راهيم حماد :  التدريب الرياضي الحديث   دار الف ر اليربي   ط -13
 ا .5001اهرة   ال 
 علي فهمي  ي : أسس يعداد لاعبي هرة ال دا   دار الف ر اليربي   ال اهرة. -12
  رفي  :  هرة ال دا الليبة ال يبية اليالمية   دار البحار    يروت   لبناى  -12

 ا.1991  
   دوى لبية     حس  اليلاوي :   علم النفس الرياضي   دار الميارف   -12

 ا . 1912مصر   
لف ر اليربي   مصر ي درويش     حسي  :  التدريب الرياضي    دار اكما -19

 ا. 1912  
حنفي   مختار : اةسس اليالمية في تدريب هرة ال دا   دار الف ر اليربي    -11

 ا.1911مصر   
ريساى مجيد خريبط : موسوعة ال يا  والاختبارات في التربية البدنية   -19

 ا. 1919اةوي   جامية بغداد  والرياضية  الجزء 
امية بغداد   بطر  رز  الله : التدريب في مجاي التربية الرياضية     ج -50

 ا. 1912اليرا   
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 ديمقراطية الشعبيةالالجمهورية الجزائرية 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 العربي التبسي تبسةجامعة 
 والرياضية ت النشاطات البدنيةمعهد علوم و تقنيا

 

 لاستبيانا

 في التربية البدنية و الرياضية شهادة ماستر في اطار اعداد مذكرة التخرج لنيل
 

  دور التمديد اليضلي في الت ليل م  الاصابات الرياضية لدى لاعبي هرة ال داتحت عنوان: 
 
 
 
 

 تحت اشراف الأستاذ:            من اعداد الطلبة: 
 لقوقي أحمد       طيبة علي * 
 منصوري علاء الدين 

 
 

 5051/5055السنة الدراسية:
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 العام في التقليل من الإصابات الرياضية. التمديد العاليور دالمحور : 
    البرنامج التدريبي الياا؟: هل تيتمدوى عل  التاريخ الطبي للاعبي  في  ناء وتخطيط 1 
 لا     نيم
 ؟ التمديد اليضليقبل عملية  النفسية :هل ت وموى باجراء الفحوصات الطبية و5 

 لا     نيم    
 :هل يوجد تير   ين  وبي  الملاكم اليلمي للفريق ؟ 3 

 لا     نيم    
 ؟ما هي اليوامل الميتمد عليها اليالم اليضليالتمديد  التدريب عل   :أثناء 2 

   عامل التجهيزات   ل الخبرةمعا   عامل الميرفة
م  خلاي البرنامج التدريبي الموضوع م  لرك هل تحس ب نه هاف للت ليل م   :2  

 لا     نيم      بيض اةصابات الرياضية؟
 في الت ليل م  ااصابات الرياضية؟  التمديد اليضلي: هل ييثر 2 

 لا     نيم    
:ما  1أسبوع.   ............؟  التمديد اليضلي:ما هي المدة التي تستغرقونها في  9  

الياا للت ليل م   التمديد اليضليهي اليناصر البدنية التي تيملوى لها أهمية هبيرة في 
 المرونة   ااصابة الرياضية؟ 

 ؟ المدة اليضلية للاعبي  تجنبهم التير  للاصابات هل تطوير : 9 
 لا     نيم    
التمديد : هل سبق أى تير  أحد لاعب  يل  يصابة خلاي م وارك التدريسي أثناء  10  

 لا     نيم    ؟ اليضلي المدني 
  بب................................................................مع  هر الس

 ؟ تيتبروى مدة التمديد اليضلي هافية للت ليل م  الاصابات  : هل  11  
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 لا     نيم    
شحصل لاعبوى الري  لديهم ن ص في التدريب عل  التمديد اليضلي عل   : هل  15  

 لا     نيم    ؟ حصص اضافية 
ما هي اليناصر البدنية الت  تيطينا لها اهمية هبيرة في التمديد اليضلي الخاج :  13  

 ؟ للت ليل م  الاصابات الرياضية 
 ال وة الخاصة  السرعة الخاصة  المداومة الخاصة

 الرشاقة     المرونة 
    هل تيفر شدة التمرينات التي ت وموى  ها تساعد عل  الت ليل م  حدو  ااصابة؟  12  : 

 لا     نيم
 

م    ليل للتالتدريب عل  التمديد اليضلي هل ت دموى النصائس واارشادات أثناء  12  : 
 لا     نيم     ؟ .اتااصاب
 ................أسبوع؟ ضليالتمديد اليالتدريب عل  كم تدوا فترة   12  : 
 هافية للت ليل م  ااصابات ؟التمديد اليضلي التدريب عل  هل فترة  19  : 
 لا     نيم    

 هل هناك تمرينات خاصة للت ليل م  ااصابة ؟ 11  : 
 لا     نيم    

 ت ؟اباااصي جيد في الت ليل م  برأشكم هل شساهم وضع  رنامج تدري في 19  : 
 لا     نيم    

 الرياضية؟ اتفي الت ليل م  ااصاب التمديد اليضليفي رأشكم ما هو دور  50  : 
................ 

     

  

  

   

  

  

  

  

  

  



 

 

Résumé de l'étude: 

L'objectif de l'étude: Le rôle de la préparation physique dans la 

réduction des blessures sportives chez les footballeurs. 

Problématique générale: - Est-ce que la préparation physique à un - 

rôle dans la réduction des blessures sportives chez les footballeurs? 

Les problématiques partielles: 

 1. Est-ce que la préparation physique générale à un rôle dans la 

réduction des blessures sportives chez les footballeurs ? 

 2. Est-ce que la préparation physique spécifique à un rôle dans la 

réduction des blessures sportives chez les footballeurs? 

 Moyens et méthodes de la recherche : 

 Moyens humains : Sujets, la population : Les sujets de l'enquête 

c'est les entraineurs de quelques clubs de la région de TEBESSA qui 

sont au nombre de 18. 

L'enquête s'est déroulée du 05 MAI au 28 MAI 2022.  

Moyens matériels : Pour la méthode d'enquête, nous avons utilisé un 

questionnaire qui a été soumis aux entraîneurs qui traite le rôle de la 

préparation physique dans la réduction des blessures sportives chez les 

footballeurs.  

La méthode de recherche : La méthode de recherche utilisée est la 

méthode descriptive.  

Résultats : Il s'est avéré que la préparation physique ont un rôle dans 

la réduction des blessures des footballeurs avant, lors et après la 

compétition.  

 

 



 

 

Conclusion et suggestions :  

-La préparation physique générale et spécifique a un rôle dans la 

réduction des blessures sportives chez les footballeurs et c'est grâce 

aux programmes d'entrainement mis par les entraineurs.  

-La préparation physique spécifique à un rôle dans la réduction des 

blessures sportives chez les footballeurs. Grâce au développement 

multiforme des différentes qualités physiques qui permettent de 

consolider les différentes articulations, les groupes de muscles, les 

ligaments et les tendons. En plus des conseils et recommandations de 

l'entraineur.  

-Absents des exercices spécifiques pour éviter les différentes blessures 

sportives.  

-A travers l'analyse des questionnaires la cause des blessures est due 

principalement à la surcharge des compétitions. (Nombre important de 

compétitions). 

-Selon les avis des entraineurs la qualité des souliers de football ainsi 

que les terrains peuvent engendrer une réduction des blessures. 

En l'absence des moyens de récupération douche, sauna.......chez les 

clubs de la région de TEBESSA peut avoir un incident sur le nombre 

des blessures chez les footballeurs. 

 
 

 

 
 



 

 

 


