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بسم الله الرحمان الرحيم بسم الله الرحمان الرحيم 

الحمد لله العالمين و الصلاة و السلام على أشرف الخلق و خاتم الأنبياءْ  الحمد لله العالمين و الصلاة و السلام على أشرف الخلق و خاتم الأنبياءْ  
محمد صلى الله عليو و سلم – و المرسلين  محمد صلى الله عليو و سلم – و المرسلين 

وآلو و صحبو أجمعين أما بعد وآلو و صحبو أجمعين أما بعد 
أىدي ثمرة جهدي ىدا إلى التي تعبت و ربت و سهرت الليالي إلى أغلى أىدي ثمرة جهدي ىدا إلى التي تعبت و ربت و سهرت الليالي إلى أغلى 

شيْ في ىده الحياة إلى أحب شخص إلي في ىده الدنيا بعد الله و رسولو إلى التي أرى في عينيها البراءة شيْ في ىده الحياة إلى أحب شخص إلي في ىده الدنيا بعد الله و رسولو إلى التي أرى في عينيها البراءة 
و العفة و إلى منبع وجودي التي عملت و شقت و العفة و إلى منبع وجودي التي عملت و شقت 

. أمي . أمي . أمي الحبيبة الغالية أمي  . أمي . أمي . أمي الحبيبة الغالية أمي 
. ه من أجل راحتي و دراستي . ه من أجل راحتي و دراستي رر أفنى عم أفنى عمالذيالذي جعل مني رجلا إلى  جعل مني رجلا إلى الذيالذيإلى إلى 

,  دليلي في الحياة ,  دليلي في الحياة بمثابةبمثابةإلى من أضاء لي درب الحياة و كان و مزال لي إلى من أضاء لي درب الحياة و كان و مزال لي 
إليك أبي ,  إلى صاحب الحنان الفياض    الغاليالغاليإليك أبي ,  إلى صاحب الحنان الفياض 

  
الى أخي محمد الى أخي محمد ,,الى القلوب التي أحبتني وساعدتني وساندتني وكل من لم يبخل علي بنصيحة في حياتي الى القلوب التي أحبتني وساعدتني وساندتني وكل من لم يبخل علي بنصيحة في حياتي 
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"ستاوتي محمد"كل أساتذتي الذين رافقوني طيلة مشواري الدراسي خاصة الأستاذ المشرف -   "ستاوتي محمد"كل أساتذتي الذين رافقوني طيلة مشواري الدراسي خاصة الأستاذ المشرف -
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  .               والى كل من وىب نفسو ووقتو وأضاع مصالحو في سبيل نجاحي.               والى كل من وىب نفسو ووقتو وأضاع مصالحو في سبيل نجاحي
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  ..ما كان لولا عونو، فلك الحمد و الشكر ما كان لولا عونو، فلك الحمد و الشكر 

  :أما بعد :أما بعد 
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الذين تيارت و معسكر  ٌ الذينو نشكر مديري و أساتذة ثانويات ولايتي  ٌ تيارت و معسكر  ٌ   و نشكر مديري و أساتذة ثانويات ولايتي  ٌ

.                                             لم يبخلوا بوقتهم و جهدىم بالإجابة على تساؤلاتنا .                                             لم يبخلوا بوقتهم و جهدىم بالإجابة على تساؤلاتنا    
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  : مـقـــــدمـة-1 
 إن التطور العلمي الذي شهده ىذا العصر في العلوم و الفنون الحديثة و التي تشتًك فيما بينها لتحقيق   

  .غاية مشتًكة، ألا وىي ترقية الإنسان وتطويره ليقوم بدوره في توجيو و إصلاح المجتمع البشري
ىذا ويعتبر التطور العلمي الذي شهده المجال الرياضي، من حيث استخدامو أحدث الأجهزة العلمية  

فهو لا يقل شأنا عن باقي العلوم الأخرى لذا يعد الطب الرياضي .الدتطورة وأحدث الدناىج العلاجية 
ميدانا ىاما يعتتٍ بالصحة العامة للاعبتُ ؛ ولم تظهر ىذه العناية بسلامة اللاعبتُ والمحافظة عليهم في 

م ؛نص صريح .ق 776عصرنا ىذا بل منذ آلاف السنتُ قبل الديلاد ، فقد جاء في الدليل الأولدبي لعام 
يقضي أن يتنافس الرياضيون بشرف وأمانة بعيدين كل البعد عن الأضرار بأجسامهم ، وعلى الرغم من 

ىذا التطور في علوم الطب خلال العصور الحديثة إلا أن الاىتمام بكيان الإنسان كوحدة كاملة لم ينضج 
ويبرز إلى الوجود إلا في ىذا القرن ، حيث أنشأت عدة دول معاىد خاصة لدراسة تأثتَ التدريبات 

  . الرياضية على الجسم البشري والأجهزة الحيوية
 إن مزاولة الرياضة والتنافس فيها متعة غاية في التشويق والإثارة والصراع وبسببها يشتهر كثتَ من الرياضيتُ ،

والبارزون منهم في ألعابهم الرياضية في كل بلاد الدنيا يكسبون ... وتلتف حولذم الجماىتَ في كل مكان 
  .من ورائها الدال والجاه والسلطان وتكون أخبارىم أىم موضوعات الصحف والمجلات والإذاعة والتلفزيون

ولعل الوصول إلى الدستويات العليا في النشاط الرياضي مرتبط ارتباط وثيقا بالمحافظة على الجسم وصيانتو 
  . من الإصابات التي تقف حاجزا في وجو أي تطور رياضي

 وعلم إصابات الرياضية يهتم بدراسة الحركة الرياضة في لستلف الأوقات والظروف والأوضاع الثابتة والدتحركة
 الفردية والجماعية ، للوصول إلى القدرة على توقع الإصابة قبل حدوثها وتحديد أشكالذا وأنواعها وأنماط من
 الإصابات ترتبط بالنشاط الرياضي الدمارس من أجل العمل على وقاية اللاعب من الإصابة ، ويعد النشاط

وذلك من خلال درس التًبية , الرياضي في صورتو التًبوية الحديثة ميدانا ىاما في إعداد الدواطن الصالح 
البدنية والرياضية الذي يسعى إلى لزاولة تحقيق أىداف التًبية البدنية والرياضية مثل الارتقاء بالكفاءة 

الوظيفية لأجهزة الجسم وبالصفات البدنية وإكساب الدهارات الحركية والقدرات الرياضية واكتساب الدعارف 
الرياضية والصحية وتكوين الاتجاىات القومية الوطنية وأساليب السلوك السوية ، وبذلك يستطيع درس 

  . التًبية البدنية والرياضية أن يسهم بنصيب في تحقيق أىداف التًبية والتعليم في المجتمع
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وعلى أستاذ التعليم الثانوي أن يكون على علم ودراية كاملة بطبيعة مادة التًبية البدنية والرياضية وماىيتها 
وأىدافها وىذا يستلزم أيضا معرفة الأسس العلمية التي تبتٌ عليها التًبية البدنية والرياضية كعلم النفس وعلم 

التشريح ووظائف الأعضاء وعلم الحركة والطب الرياضي وغتَىا من العلوم الإنسانية التي ترتبط بواقع ىذه 
الدادة ، ولذذا كان لابد على الأستاذ الاىتمام بالتلاميذ لدا لذم من أهمية بالغة ، فأغلبية تلاميذ التعليم 

الثانوي في مرحلة الدراىقة ، وما تتميز بو صعوبات نفسية واضطرابات فيزيولوجية تجعلهم بحاجة كبتَة من 
العناية والاىتمام ؛ وإيجاد الحلول الدناسبة لذذا الواقع الدعاش ، ومساعدة الدتعلمتُ وتحضتَىم وتكوينهم 

بصفة جيدة ومتزنة لاحتواء ىذه الظاىرة الدتفشية في لرتمعنا كالتدختُ والكحول والعنف والاستسلام إلى 
  .آفات أخرى بدأ الوسط الددرسي يعاني منها

ولدا كان لزور العملية التعليمية بالثانوية ىو التلميذ كان لابد للأستاذ الاعتناء بو و إعداده لدا يتناسب 
وتطور المجتمع في الديدان التكنولوجي والعلمي والدعرفي والبيئي والصحي ؛ ىاتة الأختَة أي الجانب الصحي، 

 23/10/1976في الدؤرخ 81/76نص عليو أول بند من قانون التًبية البدنية والرياضية في الجزائر أمر رقم 

الذي أوجب على أستاذ مادة التًبية البدنية والرياضية أن يعمل على الحفاظ على أمن وسلامة تلاميذه من 
 .أخطار الإصابات الرياضية

 فلا يخلو أي لرال من لرالات النشاط الرياضي من احتمال حدوث إصابات رياضية على اختلاف أنواعها
 (الأحوال الجوية ، طبيعة أرضية الديدان )وشدة درجتها ؛ التي تقع تحت تأثتَ الظروف الطبيعية والدتمثلة 

  .  سوء التسختُ ، التعب ،  عدم الدمارسة الدنتظمة )والظروف الخارجية مثل 
 ولدا كان تلاميذ السنة الثالثة ثانوي معرضتُ لدختلف الإصابات الرياضية أثناء إجراء امتحان التًبية البدنية

والرياضية كان اختيارنا لذذا الدوضوع من خلال الدقابلة التي أجريناىا مع الأساتذة والتجربة التي آخذناىا في 
؛ وعليو وقصد الإلدام بالدوضوع   2010و دورة ماي 2009امتحان التًبية البدنية والرياضية دورة ماي 

ارتأيت القيام بدراسة ميدانية تقوم على أسس علمية ومنهجية واضحة لدعرفة أنواع الإصابات و أسبابها 
ولقد قسمنا بحثنا . وتحديد مكانها ودرجة تكرارىا التي تحدث أثناء إجراء امتحان التًبية البدنية والرياضية 

 :ىذا إلى بابتُ رئيستُ على النحو التالي
  :الباب الأول والدتعلق بالجانب النظري ويضم أربعة فصول ىي

 تم تخصيصو للإصابات بالتطرق إلى تعريفها ثم تصنيفها وذكر أنواعها ، وكذلك ذكر : الفصل الأول 



 التعريف بالبحث                                                                           
 

3 
 

  : إصابات الديدان والدضمار التي تحدث أثناء إجراء امتحان التًبية البدنية الرياضية ومنها
  إصابات دفع الجلة, إصابات الجري الدسافات الدتوسطة وكذلك إصابات الوثب الطويل , إصابات العدو 

أشكالذا كما تطرقنا إلى خصائصها , مراحلها, مفهومها , تناولنا فيو مرحلة الدراىقة : أما الفصل الثاني 
  . ولشيزاتهـا وأهمية لشارسة التًبية البدنية والرياضية في ىذه الدرحلة

اختبار , وتطرقنا فيو إلى اختبار سباق السرعة , خصص لامتحان التًبية البدنية والرياضية : الفصل الثالث
واختبار الوثب الطويل من حيث الدفهوم والدراحل , سـباق الجري نصف الطويل وكذلك اختبار دفع الجلة 

  . الفنية لـلأداء الحركي لكل نشاط
  : أما فيما يخص الباب الثاني فيتضمن الجانب التطبيقي الذي يضم فصلتُ وهما

وخصصناه للإجراءات الديدانية للبحث ، وقد تطرقنا فيو إلى الاعتماد علـى الدنـهج : الفصل الأول 
كما ,والوصـفي الدسحي كتصميم منهجي للدراسة وكذلك الدراسة الاستطلاعية لأدوات وعينة البحث 

  . تضمن ىذا الفصل تعريف الدلاحظة والدقابلة والاستبيان وتحديد أدوات البيانات
  . فتضمن عرض وتحليل ومناقشة النتائج المحصل عليها: أما الفصل الثاني 

ثم الدراجع ,و أختَا تضمنت ىذه الدراسة خلاصة عامة للبحث مع بعض التوصيات والاقتًاحات 
 .والدلاحق

 
  المشكلة -2 

التًبية البدنية والرياضية جزء أساسي من النظام التًبوي، تدثل جانبا من التًبية العامة التي تهدف وتعمل 
وزارة التًبية الوطنية، مارس )علـى تنمية وبلورة شخصية التلميذ وإعداده إعدادا بدنيا وعقليا في توازن تام

 ، معتمدة في ذلك علـى النشـاط الحركي الذي يديزىا والذي يأخذ مداه من الأنشطة الرياضية (2006
والبدنية كدعامة ثقافية واجتماعية فهي تعتبر من أكثر البرامج التًبوية قدرة على تحقيق أىداف المجتمع ، 

وفي ىذا ,ويتضح ذلك من خلال ما مدى تحقيق أىداف التًبية البدنية و الرياضية في الدرحلة الثانوية 
السياق فإن معرفة خصائص النمو واحتياجات التلميذ لذا أهمية بالغة خاصة وأن تلاميذ التعليم الثانوي 

يعيشون مرحلة الدراىقة ، والتي أجمع العديد من علماء النفس على أنها مرحلة فاصلة بتُ الطفولة والرشد 
 ، ويرى  دورتي (164 ص 1992ىدى لزمد قناوي، ) يتطلب التعامل معها بكل حذر وبأسلوب علمي
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  . روجر أن الدراىقة ىي فتًة للنمو الجسمي وظاىرة اجتماعية كما أنها فتًة تحولات نفسية عميقة
فوصفها أنها فتًة عواصف وقلق وعدم استقرار نظرا لدا تتميز بو من صعوبات نفسـية  (ستانلي ىول  )أما 

واضطرابات فيزيولوجية لشا يؤدي إلى اضطراب في السلوك الحركي وزيادة إفرازات الغـدد ومنـها الغـدة الكظرية 
، وفقدان الدقة  (115 ص1982علاوة سعيد جلال، ) لشا ينتج عنها سرعة في نمو العضلات والأعصاب

والتوازن في الحركات نتيجة النمو الغتَ متوازن ولذذا فهم بحاجة إلى أساتذة قادرين على حفظ أمن وسلامة 
 81/76 :صحة التلاميذ ، كما نص عليو أول بند من قانون التًبية البدنية والرياضية في الجزائر أمر رقم

الذي أوجـب على الأستاذ أن يعمل على وقاية التلاميذ من الأخطار التي  23/10/1976الدؤرخ في 
الذي نص أن مادة  2004تصيبهم والحفاظ على سلامتهم ،وكذلك قـانون التًبية البدنية والرياضية لسنة 

 التًبية البدنية والرياضية مادة من الدواد الدقررة علـى
  .جميع الدتًشحتُ لامتحان شهادة البكالوريا

فالعلاقة بتُ لشارسة التًبية البدنية والرياضية والصحة ، لم تكن في يوم من الأيام كما ىي الآن من ارتباط ، 
فالتًبية البدنية والرياضية ىي وسيلة من أجل حياة صحية أفضل ، كما أن الصحة بجب أن تكون ىدفا 

  . يحافظ عليو التلميذ عند لشارسة النشاط الرياضي وعند لزاولتو تحقيق نتائج رياضية جيدة
ولإحراز ىذه النتائج يجب تحضتَ التلاميذ تحضتَا بدنيا جيدا لأن الحالة البدنية للتلميذ تعتبر القاعدة 

الأساسية التي ترتكز عليها صحة الأداء الحركي ، فاللياقة البدنية ىي الوسيلة التي تخدم النشاط البدني ، 
فالرفع من الدنابع الطاقوية لعضلات التلميذ ىي التي تدكنو من تطوير طاقة ميكانيكية كبتَة لتحمل الجهد 

ومن ثم حماية التلميذ من الإصابة التي تكون في بعض الأحيان من البساطة وفي أحيان أخرى قد تؤدي 
  . الإصابة إلى إعاقة دائمة وما يرتبط بها من تأثتَات سيكولوجية ناىيك عن الدؤثرات الفيزيولوجية

فلا يخلو أي لرال من لرالات النشاط الرياضي من احتمال حدوث الإصابات على اختلاف أنواعها 
وشدة درجتها الطبيعية والظروف الخارجيـة الدتمثلـة في سـوء التسختُ كما نعرف أن التسختُ ىو العملية 

التي تساعد التلميذ فيزيولوجيا ونفسيا على أداء حركـة أو فعاليـة رياضية معينة ؛ وكذا عدم الدمارسة 
 .الدنتظمة

 

جسم التلميذ من الإصابات أثناء الاشتًاك في الدنافسات الرياضية ، وكذلك التدختُ وانتشار ىذه الظاىرة 
بـتُ تلاميذ الثانوية وخاصة تلاميذ السنة الثالثة ثانوي ذكور ، فهم يدخنون بحرية كبتَة لشا يسبب لذم من 
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متاعب أثناء الدنافسة الرياضية ويتضح ذلك من خلال انخفاض مؤشرات جهاز القلب والأوعية الدموية 
والجهاز التنفسي بشكل خاص ، حيث يسبب النيكوتتُ زيادة في سرعة دقات القلب وكذلك تنبيو مركز 

  . (2001كمال عبد الحميد إسماعيل ، أبو العلا أحمد عبد الفتاح، ) التنفس والقيء
أن قلة النوم تـؤثر علـى : أستاذ الطب النفسي  (سعيد عبد العظيم )وقلة النوم ليلة الدنافسة حيث يتحدث 

كمال ) الجهاز العصبي تأثتَا سلبيا وتسبب عدم التًكيز والانتباه ويقل إتقان التلميذ لعملو وتكثر أخطائو
  (263  ص 2001عبد الحميد إسماعيل ، أبو العلا أحمد عبد الفتاح،  

ناىيـك عن التحضتَ النفسي الذي لو دور ىام في ىذه الدرحلة للحد من الإصابات الرياضية التي يدكن   
 (84  ص1990عبد الرحمان ميساوي، )  . أن يتعـرض لذـا التلميذ

وتختلف الإصابات من منافسة إلى أخرى تبعا لطبيعتها وطرق لعبها وقوانينها ، وانطلاقا من ىذا كلو فإننا 
  : نتساءل

ما ىي الإصابات الرياضية التي يتعرض لذا تلاميذ السنة الثالثة ثانوي أثناء إجراء امتحان التًبية البدنية  -
 والرياضية؟ 

  : ولتسهيل الإجابة على ىذا التساؤل يدكن تجزئة ىذه الإشكالية وبلورتها على النحو التالي
ىل توجد علاقة بتُ سوء التسختُ والإصابات الرياضية لدى التلاميذ أثناء إجراء امتحان التًبية البدنيـة .1

 والرياضية ؟ 
 ىل توجد علاقة بتُ عدم الدمارسة الدنتظمة والاصابة الرياضية اثناء اجراء امتحان بكالوريا الرياضة؟  . 2

  :الفرضيات -3 
  : من خلال التساؤلات السابقة وجب علينا طرح الفرضيات التالية

 توجد علاقة بتُ سوء التسختُ والإصابات الرياضية لدى التلاميذ أثناء إجراء امتحـان  بكالوريا  .1
 .  الرياضة

 .  توجد علاقة بتُ عدم الدمارسة الدنتظمة و الإصابة الرياضية عند إجراء امتحان بكالوريا الرياضة2. 
 



 التعريف بالبحث                                                                           
 

6 
 

  :أهمية البحث -4 
تكمن أهمية موضوع الإصابات الرياضية التي يتعرض لذا تلاميذ السنة الثالثة ثانوي أثناء إجراء امتحان 
التًبية البدنية والرياضية أهمية بالغة من جهة ، لأنو لم يحظى بالاىتمام في الدراسات العربية بشكل عام 

والبيئة الجزائرية بشكل خاص ، ومن جهة أخرى ونظرا للانعكاسات السلبية التي قد تخلفها الإصابة علـى 
صـحة التلاميذ و أدائهم ؛جاءت ىذه الدراسة لتتناول موضوع الإصابات الرياضية أثناء إجراء امتحان 

  .وطرق إسعافها وكيفية علاجها... وأسبابها... التًبية البدنية والرياضية من اجل معرفة أنواعها
كما تكشف الدراسة عن الاختبار الذي يتعرض فيو التلاميذ أكثر للإصابة ؛ وكذلك عن الإجراءات 

  .الإدارية والقانونية الواجب اتخاذىا أثناء وقوع حادث رياضي
  :أهداف البحث -5 

يتجو ىذا البحث إلى فئة من الأفراد والدتمثلة في تلاميذ السنة الثالثة ثانوي الدقبلتُ على اجتيـاز امتحـان 
  . التًبية البدنية والرياضية

  : فالذدف من ىذه الدراسة ما يلي
يهدف إلى لزاولة التعرف على أنواع الإصابات التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان التًبية  .1

  . البدنيـة والرياضية
كما يهدف إلى لزاولة معرفة الأماكن الدعرضة للإصابة عند التلاميذ أثناء إجراء امتحان التًبيـة البدنيـة  .2

 . والرياضية
ويهدف أيضا إلى لزاولة التعرف على الدنافسة الرياضية التي يتعرض من خلالذا التلاميذ للإصابة أكثر  .3

 . مـن غتَىا أثناء إجراء امتحان التًبية البدنية والرياضية
 ويهدف إلى معرفة أسباب الإصابات من وجهة نظر الأساتذة الدشرفتُ  .4
 . معرفة دور أستاذ التًبية البدنية والرياضية في الوقاية والعلاج من الحوادث والإصابات الرياضية .5
 . إضافة معلومات جديدة إلى الرصيد العلمي والدعرفي في ىذا المجال .6

 :أسباب اختيار الموضوع-  
تعمل التًبية البدنية والرياضية كباقي الدواد الأخرى على تنمية وبلورة شخصية الفـرد و إعـداده إعـدادا 

متكاملا من النواحي البدنية والعقلية والنفسية فهي تعد عنصرا ىاما في عمليتي النمو والتطور معتمـدة في 
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ذلـك على النشاط الحركي الذي يديزىا ؛ والذي يأخذ مداه من الأنشطة البدنية والرياضية حيث تحتاج 
أعضاء الجسم و أجهزتو الحيوية إلى جزء كبتَ من التمرينات لجعلها قوية وصيانتها حتى تكون في حالة 

صحية جيدة ،وتلميـذ الدرحلة الثانوية ىو رجل الدستقبل ، ولذلك كان الاعتناء بالتًبية البدنية والرياضية في 
وانطلاقا من مشاركتنا .الدرحلة الثانوية لخلق جيـل قوي ، واع ، متوازن عقليا وجسمانيا ونفسيا واجتماعيا 

والخاص بتلاميذ السـنة ،  2010و ماي  2009امتحان التًبية البدنية والرياضية لدورتتُ السابقتتُ ماي 
وما لاحظناه من حدوث إصابات رياضية أثناء إجراء الامتحان ؛ من ىنا جاءت فكـرة , الثالثـة ثانوي 

أسبابها طرق إسعافها ...أعراضها ...طبيعتها ...القيـام بهـذا البحث عن الإصابات الرياضية كيفية حدوثها 
و أثرىـا علـى الدصاب من جهة ، ومن جهة أخرى لفت انتباه الوزارة الوصية والديوان الوطتٍ للامتحانات 

  . والدسابقات بتوفتَ كل الوسائل لحماية أبناء الأمة
   :تحديد المفاهيم والمصطلحات- 6 

لقد ورد في بحثنا مصطلحات عديدة تفرض على الباحث أن يوضحها كي يستطيع القـارئ أن يتصـفح 
  : ويستوعب ما جاء فيو دون لبس أو غموض أهمها

  :تعريف الإصابة 
ىي تعطيل أو إعاقة لدؤثر خارجي لعمل أنسجة و أعضاء جسم الرياضي الدختلفة ، وغالبا ما يكون ىذا 
الدؤثر مفاجئا وشديدا ، وتختلف نوعية الدؤثر باختلاف الأسباب ، فهو إما أن يكون مؤثر ميكانيكي أو 

  . فتٍ أو كيميائي فيزيولوجي
  :التعريف الإجرائي 6-1-1   

الإصابة ىي التي تصيب التلميذ أثناء إجراء امتحان التًبية البدنية والرياضية نتيجة عوامل طبيعية أو عوامل 
  . خارجية

  :تعريف المرحلة الثانوية 1-2- 6  
بأنو الدرحلة الوسطى من التعليم العام بحيث  (التعليم الثانوي)تعرف منظمة اليونيسكو الدرحلة الثانوية 

يسبقو التعليم الدتوسط ويتلوه التعليم العالي، وذلك في معظم بلاد العالم الدتقدمة والنامية على حد سواء ، 
  .سنة 19إلى  1ويقابل الفئة العمرية من 
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  :التعريف الإجرائي 6-2-1    
  . الدرحلة الثانوية ونقصد بها تلاميذ السنة الثالثة ثانوي الدقبلتُ على اجتياز امتحان التًبية البدنية والرياضية

  :تعريف امتحان التربية البدنية والرياضية 6-2-2   
يعتبر من أىم أدوات التقويم والقياس في الدنظومة التًبوية ، وىي سلسلة تسمح بتحديد حالة تطور الدتعلم، 

أنو لرموعة من : ولعل التعريف الحقيقي للامتحان ما جاء في النصوص القانونية لتنظيم الامتحانات الرسمية
  .الاختبارات في مواد لستلفة للبرامج الرسمية الدقررة تنظمو الوزارة الوصية ويتوج بشهادة كامتحان البكالوريا

  :التعريف الإجرائي6-3-1
ىو الامتحان الفاصل بتُ الدرحلة الثانوية والدراسات العليا و يشمل أربعة أنشطة ىي سباق السرعة، سباق 

  .الجري نصف الطويل ، منافسة دفع الجلة ، ومنافسة الوثب الطويل
  : تعريف التربية 6-4-1  
  . التًبية من ربا أي زاد ونما ، ربيت الجسم أي ىذبتو وروضتو :تعريف التربية لغة/ أ

التًبية ىي عملية التوافق أو التكيف ، و ىي عبارة عن عملية تفاعل الفرد  :تعريف التربية اصطلاحا/ ب
وبيئتـو الاجتماعية بغرض تحقيق التكيف والتوافق بتُ الإنسان والقيم والاتجاىات التي تفرضها البيئة تبعا 

  .لدرجة التطـور الدادي والروحي فيها
  :تعريف التربية البدنية والرياضية 8-5-1 

لأنها ىي العملية التًبوية التي تتم من خلالذا لشارسة أوجو النشاط التي : تعتبر جزء ىاما من التًبية العامة 
تنمي وتصون جسم الإنسان وعقلو ومهارتو وانفعالاتو ، وتسمح بتحقيق أىداف حسية حركية ، عاطفية 

  . اجتماعية ، معرفية ، وىي تكمل العقل والجسم معا
  :التعريف الإجرائي 6-6-1  

التًبية البدنية والرياضية جزء مكمل للتًبية العامة ، تعمل على الحرص أن ينشأ الفرد على أحسن ما ينشأ 
عليو ، من قوة جسم وسلامة البدن وحيوية ونشاط عن طريق الأنشطة البدنية الدختارة التي تدارس بقيادة 

  . وإشراف أساتذة ؛ وىذا بهدف إعداده بصفة لائقة من الجوانب البدنية العقلية والاجتماعية
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 :الدراسات السابقة -7 
رغم أهمية البحث أثره البالغ من الناحية الصحية لتلاميذ الدرحلة الثانوية عامة وتلاميذ السنة الثالثة ثـانوي 

خاصة ، والدقبلتُ على إجراء امتحان التًبية البدنية والرياضية ، فانو لم يلق العناية اللازمة والكافية، 
  : فالدراسات في ىذا المجال تكاد تكون منعدمة إلا بعض الدراسات الدشابهة نذكر منها

طالبة للسنة الرابعة بكلية التًبية الرياضية للبنات  200على عينة قوامها  :(1988) دراسة وفاء أمت7-1-1ُ  
بالقاىرة في مسابقات الديدان والدضمار، وىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف على أنواع الإصـابات الرياضـية 

وأسـبابها ، وأظهرت نتائج الدراسة أن إصابات التمزق العضلي تدثل أعلى نسبة وتليها تنازليا إصـابات 
  . القـدم والجـذع ثم الجروح والخلع

حول طبيعة الإصابات الرياضية وأسبابها بالددارس الثانوية بولاية  barry (1973)دراسة باري، 7-2-1 
  :كاليفورنيا ، وأظهرت نتائج الدراسة أن أىم أسباب حدوث الإصابات ىي

 .%16السقوط بنسبة  -
 %16الاصطدام باللاعبتُ الآخرين بنسبة  -
 .%14الاحتكاك بأدوات وأجهزة الدلعب بنسبة  -

حول نسب الإصابة في الدلاعب الرملية والصناعية ، وأظهرت نتائج  joun (1981)دراسة جون ،  7-3-1  
الدراسة أن الإصابة في الدلاعب الطبيعية أقل من الدلاعب الصناعية ، حيث آن نسبة الإصابة في الدلاعب 

 .%  4.1، ونسبة الإصابة في الدلاعب الرملية بلغت %  6.81بلغت  (التًتان)الصناعية 
أجريت ىذه الدراسة خلال بطولة العالم لألعاب القوى عام  (1980) دراسة بيتًسون ، رينشتًوم7-4-1  

الطب الدركز دولة ، حيث عرض على  45متسابق من  2654في جوتنبرج بالسويد على عينة قوامها  1977
من إصابات بعضلات الفخذ %   15لاعب مصابا ، يعاني منهم  415الرياضي خلال أسبوع البطولة 

  . بإصابات في عضلات الساق الخلفية%  13والدختلفة ، 
دراسة الدكتور بوداود عبد اليمتُ ، حول الإصابات وأسبابها عند الفرق الدرجة الثانية لكـرة القـدم  7-5-1 

ثم الالتـواءات بنسـبة ، %  46في الجزائر أوضحت ىذه الدراسة أن أىم الإصابات ىي التشـنجات بنسـبة  
 .% 12ثم الخلع بنسبة ، %  29والدلخ بنسبة ، %  40والتمزقات بنسبة  (الكدمات)، والرضوض 42%

  .أما أسباب ىذه الإصابات فهي السقوط ، أرضية الدلعب ، عدم الإحماء الكافي ، نقص اللياقة البدنية
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حول الإصابات التي تواجو طلبـة معهـد التًبيـة البدنيـة  (1996) دراسة الدكتور بوداوود عبد اليمت7-6-1ُ   
  :والرياضية لجامعة الجزائر، وأوضحت ىذه الدراسة أن أىم الإصابات ىي

، (35.32%) ، التمزقات%  25.36يليها الخدوش بنسبة ، ( 11.44%) الكسور،  (07.46%) الالتواء 
أما الدواد الدراسية التي   . (96.1%) الدلخ،  (82.8%) الخلع،  (74.12%)  ثم الرضوض،(41.29%)التشـنجات 

  كرة اليد،(96.51%)، الجمبـاز  (%87.60) ، الجيدو (%76.61) يتعرض فيها الطلبة للإصابة ىي كرة القدم
  أما أسباب الدؤدية للإصابة ىي الخشونة(45.27%) العاب القوى،  (31.34%) كرة السلة،  (%25.37)
 .(%31.29)قصر فتـرة الإحمـاء،  (98.50%) ثم أخطاء الأداء،  (%90.94)

يتضح من خلال عرض الدراسات السابقة أنها تناولت موضوع الإصابات سواء لدى طلبة كلية التًبية 
الرياضية أو الددارس الثانوية حيث أوضحت أن أكثر الإصابات التي يتعرض لذا الرياضي بوجو عام ىي 
التمزقات العضلية والجروح والكسور والخلع ، وقد استفاد الباحث من ىذه الدراسات في بناء الاستبيان 

  .ووضـع أىـداف وتساؤلات الدراسة والأسلوب الإحصائي الدستخدم
  :تحليل ومناقشة الدراسات السابقة  7-2

  . نلاحظ من خلال الدوجز السابق للدراسات السابقة التي عالجت موضوع الإصابات
لقد بينت ىذه الدراسات أن ىناك تشابها في كيفية حدوث الإصابات و أسبابها ، والظروف الدهيمنة فضلا 

  :لقد تدكنا من الاستفادة من ىذه الدراسات في تنظيم بحثنا بحيث.عن المحيط 
الاستفادة من ىذه الدراسات التي ركزت على جميع الأنشطة الرياضية التي يتعرض فيها الدمارسون  -

  . للإصابات
الاستفادة كذلك من ىذه الدراسات فيما يتعلق بالجانب الدنهجي للدراسة في تحديد الدنهج وأدوات جمع  -

  .البيانات ، وتحديد أسئلة الاستبيان
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  :تمـهـيد .1.1

لقد خطا الطب الرياضي خطوات واسعة من اجل تقديم أحسن ابػدمات للاعب وابؼدرب          
والتلميذ والأستاذ فقد أصبح بإمكاف اختيار الرياضي والتكهن بدستقبلو منذ السنوات الأولى من العمر كما 

يدكن توجيهو وعلاجو من الإصابات بشتى أنواعها إضافة إلى ذلك القياـ بإعطائو التعليمات الأساسية 
للوقاية من ابغوادث الرياضية ؛ كما كاف للطب الرياضي الفصل بتُ الإصابات وبرديد أنواعها و أسبابها 

, خفيفة ، متوسطة ، شديدة)وطرؽ الوقاية والعلاج منها ؛ حيث حدد أصناؼ وأنواع الإصابات الرياضية 
  . وىاتو الإصابات ىي متكررة في النشاطات البدنية لكن بصورة اقل من الأمراض العادية ابؼعروفة (خطتَة

       بزتلف الإصابات من لعبة إلى أخرى تبعا لطبيعتها وطرؽ لعبها وقوانينها ، ولكنها بصيعا تتشابو في 
الكثتَ من الإصابات ؛ على عكس الدراسات ابؼتعلقة بالإصابات الرياضية في عالم الرياضة توجد في ميداف 

التًبية البدنية والرياضية بالثانوية إصابات مشابهة بؼا يحدث وعلى نفس النمط في عالم الرياضة وىذا مؤكد 
  . بيولوجيا

      تزداد نسبة الإصابات حدة أثناء ابؼنافسات الرياضية ، خاصة أثناء إجراء امتحاف التًبية البدنية 
والرياضية ، إصابات ابعهاز العضلي حيث تشكل ابؼمارسة الرياضية ضغطا على ابؼفاصل والأربطة 

والعضلات وتزداد نسبتها أيضا إذا لم تكن ىناؾ منشآت وأدوات رياضية ملائمة وتلاميذ واعتُ بابؼسؤولية 
  . ابؼلقاة على عاتقهم

تصنيفها، , تعريفها ، أعراضها :         بؽذا فإننا نلقي الضوء في ىذا الفصل على الإصابات الرياضية 
وإسعافاتها الأولية وكذلك الإصابات الرياضية للأنشطة ابػاصة بامتحاف التًبية البدنية والرياضية حتى يتستٌ 

  . لنا الإبؼاـ بجميع جوانب ابؼوضوع

 

  : تعريف الإصابة الرياضية .2.1

      الإصابة الرياضية ىي تأثتَ نسيج أو بؾموعة من أنسجة ابعسم نتيجة مؤثر خارجي أو داخلي بفا 
 : يؤدي إلى تعطيل عمل أو وظيفة ذلك النسيج وبزتلف نوعية ابؼؤثر باختلاؼ الأسباب فهو إما أف يكوف

أي تعرض اللاعب إلى شدة خارجية كالاصطداـ بزميل أو الأرض أو أداة  :(ميكانيكي)مؤثر خارجي  -
  . مستخدمة
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أي إصابة اللاعب نفسو بنفسو نتيجة للأداء الفتٍ ابػاطئ أو عدـ التسختُ مثل بسزؽ  :مؤثر فني ذاتي -
 . عضلات الفخذ عند العدو

مثل تراكم حامض اللاكتيك في العضلات أو الإرىاؽ العضلي،  :(كيميائي فيزيولوجي)مؤثر داخلي  -
  .أو نقص الصوديوـ الذي يؤدي إلي حدوث التقلصات العضلية

  :أعراضها .3.1

فقداف الوعي بؼدة عشر ثواني فما فوؽ ، ويجب التأكد من أف اللاعب استًد وعيو قبل رجوعو إلى  -
 ابؼلعب

 . ألم بدوف حركة ابعزء ابؼصاب أو أثناء ابؼد الطبيعي للحركة -

 . فقداف ابغركة الطبيعية للجزء ابؼصاب بدوف وجود الألم -

النزيف الدموي سواء كاف بسيطا أو مستمرا ويجب التأكد من مكانو وإيقافو قبل عودة اللاعب إلى  -
  . ابؼيداف

  . التورـ الذي ينتج عادة من النزيف الدموي -

 . التشوه في أحد الأعضاء ويدكن معرفة ذلك من خلاؿ مناظرة ذلك العضو بدثيلو السليم -

 . عدـ ثبات ابؼفصل بالرغم من وجود ألم -

  .بظاع صوت أثناء حركة ابعزء ابؼصاب ويدكن سؤاؿ اللاعب بشعوره وقت ابغدوث -

  . تصنف الإصابات لأنواعها وشدتها إلى أربعة درجات:تصنيف الإصابات  .4.1

الكدمات ، التقلصات البسيطة ، السحجات ابعلدية ، الالتواءات البسيطة  :إصابات خفيفة .1.4.1
  . التي لا تنتج عنها أي مضاعفات

  . ألم بغظي لا يدوـ فتًة طويلة :أعراضها -

 (عبد السيد أبو العلاء ).لا تعوؽ اللعب عن الاستمرار في التدريب أو ابؼباراة :مدة الشفاء -

الكدمات الشديدة التي لا تصاحبها مضاعفات ، التمزقات العضلية البسيطة، :إصابات متوسطة .2.4.1
  . الالتواءات ابؼفصلية الشديدة والبسيطة وابعروح ابػفيفة

ألم يستمر نسبيا عن الدرجة السابقة ، ورـ بدرجة بسيطة ، خلل خفيف في ميكانيكية ابغركة  :أعراضها-



 الفصل الأول                                                            الإصابات الرياضية
 

14 
 

  . في الأداء الرياضي ولكنو لا يظهر في ابغياة العادية أو التدريبات ابػفيفة

يستغرؽ الشفاء الوظيفي حوالي عشرة أياـ ، بينما يتم الشفاء التشريحي بعد حوالي بطسة  :مدة الشفاء -
  (. 174عبد السيد أبو العلاء ) عشر يوما 

 

  :إصابات شديدة .3.4.1 -

الكدمات الشديدة التي تصاحبها مضاعفات ، كالتجمع الدموي والالتهابات العضلية ، التمزقات العضلية 
الشديدة ، الكسور، ابػلع ابعزئي ، التمزقات ابعزئية للأربطة وابؼفاصل ، التمزقات ابػفيفة للغضاريف 

 (مفصل الركبة)

ألم شديد ، ورـ ملحوظ الدرجة وقد يصحبو تغتَ في لوف البشرة ، بؿدودية ابغركة في ظروؼ  :أعراضها -
  . ابغياة العادية

تقرر وفقا لتقدير الطبيب ولكنها غالبا ما تستغرؽ ما بتُ ثلاثة وأربعة أسابيع ، وىي مدة  :مدة الشفاء -
  (175عبد السيد أبو العلاء ص). متضمنة في الشفاء الوظيفي والتشريحي

  :إصابات خطيرة .4.4.1

التمزؽ العضلي الكامل، ابػلع الكامل وخاصة مفصل الكتف وابؼرفق وتزداد نسبة ابػطورة بالنسبة 
الخ ، بسزؽ ..دفع ابعلة ،كرة اليد ، الطائرة ، السلة : للرياضات التي تستخدـ فيها الذراعتُ بصفة أساسية 

  . غضاريف الركبة ، الكسور ابؼضاعفة والشديدة وابؼصحوبة بأنسجة ابعسم الداخلي ابؽامة

ألم غتَ بؿتمل في غالب الأحياف ، ورـ شديد يظهر فور وقوع الإصابة في إصابات الكسور  :أعراضها -
والكدمات الشديدة وابػلع وبسزؽ الغضروؼ ، وقد يبدو تشوه العضو في غالب الأحياف؛ بؿدودية ابغركة 

  . إصابات الرأس والعمود الفقري)شلل في بعض الإصابات ابؼرتبطة بابؼخ والأعصاب الفرعية 

غالبا ما يصاحب الإصابات ابػطتَة بعض الظواىر الأخرى والتي قد بسثل كل  :الأعراض المصاحبة -
 منها إصابة

عبد ) الصدمة العصبية ، النزيف الداخلي وابػارجي: مصاحبة قائمة بذاتها بؽا أعراض خاصة ومن أمثلتها 
 (175السيد أبو العلاء 
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  :أنواع الإصابات الرياضية.5.1 

  :إصابات العظام ..1.5.1

      يتم تكوين العظاـ على شكل غضاريف وخلاؿ عملية النمو تظهر مراكز التمعظم التي تتكوف منها 
ابؼادة العظمية وخلاؿ فتًة البلوغ تقف عملية النمو العظمي ىذه بابراد أجزاء العظاـ ببعضها البعض أو 
ابراد ابعزء الطرفي للعظمة بباقي جزء العظمي لتعطي الشكل التاـ للعظاـ للشخص البالغ ويبلغ عددىا 

وبعض الأعضاء الأخرى في ابعسم  (ابؼخ والنخاع الشوكي )عظم توفر ابغماية وابؼساندة للأنسجة  208
كابعهاز التنفسي وكذلك ابؼساهمة في مناعة ابعسم بإنتاج كريات الدـ البيضاء التي تعمل على الدفاع عن 

ابعسم بالقضاء على ابعراثيم ابؼرضية ، وتوفتَ ابغركة بؼختلف مناطق ابعسم ، وترتبط العظاـ ببعض ابؼفاصل 
القابلة للابكناء وتسمح بؼختلف أجزاء ابعسم بابغركة ، والعظاـ متكونة من مادة العظم وبرتوي على 

الكالسيوـ والفسفور وخلايا العظاـ قليلة وىي مرتبة في بؾموعات داخل العظم وبرت غشاء السمحاؽ 
الذي يلتصق جيدا ويغطي سطح كل عظم ومهمة ابػلايا ىي بصع الكالسيوـ من الدـ وترسيبها على ىيئة 

أملاح غتَ قابلة للذوباف في ابؼاء وبسنح العظاـ متانتها  فوسفات الكالسيوـ وكربونات الكالسيوـ وىي
  : وصلابتها وبسثل الثقل وابؼقاومة الشديدة التي يتعرض بؽا الإنساف ، وللعظاـ ثلاثة أنواع

  . عظم الفخذ أو القصبة: عظاـ طويلة  -

 . كفقرات العمود وعظاـ الأصابع: عظاـ قصتَة  -

 .عظاـ لوح الكتف: عظاـ مسطحة  -

  :كدم العظام.1.1.5.1

         إف أكثر مناطق ابعسم تعرضا للإصابة ىي الأماكن الرقيقة من ابعسم التي يكوف فيها العظم برت 
 (الكعب)ابعلد مباشرة ، مثل العظاـ ابؼكشوفة من عظاـ الوجو وابعزء الأمامي من عظمة الساؽ والعقب 

 (الطبقة السطحية للعظمة)وعموما تتوقف درجة الإصابة على كمية النزيف الدموي في بظحاؽ العظاـ 
وغالبا ما تكوف الإصابة نتيجة الاصطداـ بأجساـ صلبة غتَ حادة بطريقة مباشرة أو عن طريق الضربات 

  . العنيفة

  :العلاج

  . استعماؿ بـدر موضعي مثل كلوراثيل البخاخ ثم عمل بعض التحركات السلبية -



 الفصل الأول                                                            الإصابات الرياضية
 

16 
 

يدكن عمل تدليك مسحي سطحي وسريع أعلى وأسفل منطقة الإصابة مع استخداـ الكمادات ابؼثلجة  -
 . فوؽ الإصابة مباشرة

يجب تغطية مكاف الكدمة بواسطة حلقة مفرغة من الإسفنج أو قطعة من القطن حسب مكاف وشكل  -
 . العظمة ابؼصابة ، مع تشجيع ابؼصاب على أداء بعض ابغركات الإيجابية

استعماؿ العلاج ابؼائي فهو من أفضل الوسائل العلاجية لسرعة الشفاء من ىذه الإصابة، وذلك  -
باستعماؿ أسلوب التدليك والتحريك مع عمل بضاـ شمع للجزء ابؼصاب بؼدة بطسة عشر إلى عشرين 

 .دقيقة

الكسر ىو عبارة عن قطع أو تهتك في الاتصاؿ العظمي يؤدى إلى بذزؤ العظم إلى  :الكسور 2.1.5.1
جزأين أو اكثر؛ بردث الكسور عادة نتيجة قوى مباشرة كالضرب بأداة ثقيلة أو من ابؼنافس ، أو ارتطػاـ 

العظمػة بجسم صلب، أو قوى غتَ مباشرة كالتواء العظمة أو ابكنائها كما في حالة السقوط من مكاف 
  . (78 ص2000أسامة رياض، ) (الوثػب الطويل)مرتفػع 

كما بردث الكسور أحيانا نتيجة الالتواء الشديد لبعض ابؼفاصل يسفر عنو شد قوي من الرباط لنقطة 
الاندغاـ بالعظاـ بفا يؤدي إلى حدوث انفصاؿ الرباط صاحبا معو قطعة من العظاـ وقد بردث نتيجة 

انقباض قوي ومفاجئ لأحد العضلات بفا يؤدي إلى حدوث شد قوي من وتر العضلة على نقطة 
 2000أسامة رياض، ) إندغامها بالعظاـ بدرجة ينفصل بها الوتر صاحبا وفاصلا معو قطعة من العظاـ 

  .(214ص

كسر العظمة الزورقية التي لا تظهر أثارىا :       للإشارة قد يصعب تشخيص بعض حالات الكسور مثل 
في أشعة في ابغاؿ ولكن تظهر بعد بضعة أياـ لأف في ىاتو ابغالة الأشعة ابؼبدئية قد يظن منها التشخيص 

ىو بؾرد بسزؽ بالأربطة ولكن بعد عمل أشعة أخرى بعد أسبوعتُ أو ثلاثة حيث بسوت بعض أنسجة 
 2004عبد العظيم العواد ، ). العظمة نتيجة لضعف الدورة الدموية الواصلة إليها يتضح الكسر بوضوح

  (27ص

 وبزتلف نوعية الكسور باختلاؼ نوعية السبب ونوع الرياضة حيث تزداد النسبة في الرياضات العنيفة مثل

أسامة رياض،  ) . الخ بقد أف النسبة تقل في الرياضات الأخرى مثل تنس الطاولة...كرة القدـ وابؼصارعة 
 (80 ص2000
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  :وتصنف الكسور إلى الأنواع التالية

 ىو الكسر الذي لا يزيد عدد أجزاء العظمة ابؼكسورة عن اثنتُ وغتَ مصاحب بجرح في :الكسر البسيط -

 .(49 ص1995علي مروشي، )  ابعلد

 . ىو الكسر الذي يزيد عدد أجزاء العظمة ابؼكسورة عن اثنتُ :الكسر ابؼركب -

وىو الكسر ابؼصحوب بجرح في ابعلد ، لذلك يعتبر أكثر أنواع الكسور خطورة  :الكسر ابؼضاعف -
 .لاحتماؿ حدوث تلوث والتهاب في مكاف الكسر

وىو الكسر الذي يسبب بسزؽ أو ضغط على الأوعية الدموية أو الأعصاب المجاورة ، أو  :الكسر ابؼعػقد -
يكوف مصحوبا بخلع في ابؼفاصل، وخاصة بدناطق الإبط وابؼرفق والركبة وىذه ابغالات استعجاليو ويجب 

 :؛ وتعود أسبابها إلى ما يلي (79 ص 2000أسامة رياض، ) استشارة الطبيب في أسرع وقت بفكن

السقوط والاصطداـ الشديد بالأرض ، ضربة قوية من ابؼنافس تؤدي إلى كسور الفك  :أسباب مباشرة -
  (.ابؼنافستُ )والأضلاع في ابؼلاكمة ، تصادـ بتُ اللاعبتُ

بردث نتيجة التواء شديد لبعض ابؼفاصل، يؤدي ذلك إلى شد قوي من الرباط  :أسباب غير مباشرة -
لنقطة ارتباطو بالعظم بفا يؤدي إلى حدوث انفصاؿ الرباط ساحبا معو قطعة من عظم ابؼفصل، وقد بردث 

نتيجة انقباض قوي ومفاجئ لإحدى العضلات بالعظاـ بدرجة ينفصل بها الوتر ساحبا معو قطعة من 
 ...مثل كسر في رأس عظم العضد: العظم

والكسور نسبيا متكررة خلاؿ بفارسة الرياضة ابػاصة في رمي ابعلة والوثب الطويل وسباؽ السرعة وسباؽ 
النصف الطويل وأغلب ابؼناطق التي بردث فيها الكسور ىي مناطق الأطراؼ العلوية والسفلية وذلك 

  :بسبب تعرضها إلى بـتلف أنواع السقوط على أرض ابؼيداف الصلبة ، ومن بتُ علامات الكسور

  . ألم بابؼنطقة ابؼصابة ويكوف شديد عند بؼس مكاف الكسر في العظم -

 . ظهور ورـ بعد دقائق من حدوث الإصابة -

 . في بعض الأحياف يوجد اعوجاج في الطرؼ ابؼصاب نتيجة اعوجاج العظمة ابؼكسورة -

 . عدـ قدرة ابؼصاب على برريك واستعماؿ العضو ابؼصاب -

 . في حالات الكسور ابؼضاعفة يدكن أحيانا رؤية طرؼ العظمة ابؼكسورة خارجا من ابعرح -

في حالة الكسور ابؼعقدة قد تكوف الدورة الدموية أو الإحساس أو ابغركة غتَ الطبيعية في ابعزء السفلي  -
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 .من العضو ابؼصاب

  :الإسعافات الأولية

نزع أو قص ابؼلابس من جهة الضرر مع توقيف النزيف إذا وجد وذلك بوضع رباط ضاغط على مكاف  -
  .ابعرح وبضاية ابعرح من التلوث

تقَوـ الكسور ابؼعوجة لتفادي ابؼضاعفات باستثناء حالات الكسور حوؿ ابؼفاصل مثل ابؼرفق أو الركبة أو  -
 .كسور العمود الفقري براشيا لتمزؽ الأوعية الدموية والأعصاب المحيطة بدنطقة الكسر

 .يدكن استخداـ ابعبائر والعَلاقّاَت المحضرة مسبقا -

يجب مراعاة أف ابعبتَة والأربطة ابؼثبتة لا تسبب احتباس في الدورة الدموية أو ضغط مباشر على منطقة  -
الكسر، لا يعطى للمريض أي شراب حتى لا يؤخر ذلك في علاجو عند وصولو إلى ابؼستشفى لأنو قد 

 .يعطى بـدر عاـ

شائعة ابغدوث في المجاؿ الرياضي وفي كافة أنواع ابؼمارسة بؼختلف الألعاب :إصابات المفاصل .1.5.2
وخاصة في الألعاب الرياضية التنافسية ؛ إف الإصابة ابؼباشرة بضربة في ابؼفصل تؤدي إلى حدوث كدمة 

داخلية أو حػوؿ ابؼفصل وبسزؽ الأربطة والأنسجة الرخوة ىو من الأمور ابؼعتادة في إصابات ابؼفاصل، وقد 
  .(30 ص 2004عبد العظيم العواد ، ) تتمزؽ ألياؼ الكبسولة كلها أو الأربطة ابؼتعلقة بها

تلتقي العظاـ ببعضها البعض عن طريق ابؼفاصل التي تسمح بابغركة بينهما وتساعد على تثبيػت ىػاتتُ 
العظمتتُ الغشاء الزلالي والأربطة والعضلات المحيطة بها ، وىي بزتلف طبقا لوظيفتها وتنقسم ىذه ابؼفاصػل 

 : إلى ثلاثة أنواع وىي 

  Synarthroses .ابؼفاصل الليفية- 

 Amphiarthroses .ابؼفاصل الغضروفية -

 Diarthroses .ابؼفاصل السينوفية -

وتوجد بتُ العظاـ ابؼسطحة في ابعمجمة ، إذ أف ىذه العظاـ ترتبط ببعضها البعض  :المفاصل الليفية- أ
 .بواسطة أنسجة ليفية وليس ىناؾ حركة بينها

وتوجد بتُ الفقرات حيث أنها بردث حركة بسيطة بواسطتها تستطيع العظاـ  :المفاصل الغضروفية- ب
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ولبعض ابؼفاصل - فقرات فيما بينها-أف تنثتٍ أو تدور على طبقة الغضروؼ الليفي ابؼوجود بتُ عظمتتُ
غضاريف إضافية تؤدي إلى توازف ابؼفصل وملء الفراغات ابؼوجودة بو ، ولكن عند بسزقها فإنها تعطي 

 .أعراضا معينة كما ىو ابغاؿ في مفصل الركبة

الذي يحيط بابؼفصل  (الزلالي)وىي معظم مفاصل ابعسم والغشاء السينوفي  :المفاصل السينوفية- ج
ويؤدي إلى تشحيمو ، والكثتَ من ىذه ابؼفاصل تتمتع بددى واسع من حركة الكتف ، والورؾ ، وابؼرفق ، 

  (89ص1995علي مروشي، ).والركبة

وأكثر ابؼفاصل عرضة للإصابة ىي مفاصل القدـ والركبة وابؼرفق والكتف وابؼعصم والأصابع ، وغالبا ما 
تؤدي كدمات ابؼفاصل إلى حدوث نزيف داخل المحفظة الزلالية للمفصل مع انتفاخ داخل ابؼفصل فيحػدث 

ورـ مفصلي يظهر عقب الإصابة بعدة دقائق أو ساعات حسب شدة الإصابة ، ويفقد السيطرة الإرادية 
 الكاملة علػى ىذا ابؼفصل الإحساس بدقدار للحركة وحجمها ومدارىا ومن بتُ أضرار ابؼفاصل بقد

 : Les entorsesالملخ .1.2.5.1

      ىو خروج الأوجو ابؼفصلية عن حدودىا الطبيعية للحركة والعودة السريعة ، بفا يسبب شد شػديد في 
الأربطػة ابؼفصلية ينتج عنو تقطع جزئي أو كلي في الأربطة ، نتيجة أداء حركي متجاوز بغدود مدى ابؼفصل 

عبد السيد أبو ). كحركػات الثتٍ أو ابؼد الزائد، والالتواءات التي تتجاوز في مداىا الطبيعي بغركة ابؼفصل
  (244العلاء ص

إف أكثر ابؼفاصل تعرضا بؽذه الإصابة ىي الكاحل والرسغ ، حيث يكوف التورـ واضػحا والألم شػديد لأقػل 
  : ؛ أما الأضرار النابذة عن ابؼلخ فهي متعددة وبـتلفة20حركة

 . أَضرار عظمية ، ضرر للنسيج كالعضلة أو الوتر -

 : ضرر عصبي ما يؤدي إلى تصنيف ابؼلخ إلى نوعتُ-

 . والذي يشفى مصابو بدوف أي تعقيد (بسدد خفيف للأربطة)التواء خفيف  : الملخ البسيط -

 .ويأتي بانقطاع تاـ للأربطة أو لنقاط الالتقاء : الملخ الخطـير -

   LES LUXATION: ابػلع2.2.5.1 

وىو عبارة عن تباعد العظاـ ابؼتمفصلة بصورة جزئية من أحد  (ابؼلخ)ىو حادث أكثر خطورة من الالتواء 
الأطراؼ أو بصورة كلية من بصيع الأطراؼ ويحدث نتيجة صدمة شديدة ، بفا يؤدي إلى بسزؽ بعػض 
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الأربطػة والأنسجة والعضلات المحيطة بابؼفصل، فيحدث ابػلع ابعزئي أو بسزؽ الأربطة بصورة شػاملة 
فيحػدث ابػلػع الكامل؛ وأكثر ابؼفاصل تعرضا للخلع ىو مفصل الكتف ثم ابؼرفق ثم مفصل الفك ؛ أما 

أسامة ) .خلع مفاصل أسفل ابعسم فعادة تكوف مصحوبة بكسر في أحد العظيمات ابؼكونة للمفصل
  ( 99 ص2000رياض،  

  :ومن بين أعراض الخلع

  . ألم شديد نتيجة بسزؽ المحفظة الليفية والأربطة والأنسجة -

 . ورـ نتيجة لانسكاب السائل الزلالي والتًيف الدموي -

 . عدـ القدرة على برريك العضو ابؼصاب بدرجة واضحة -

أسامة رياض،  ). فقداف النبض أو الاحتقاف، أو أعراض الضغط على الأعصاب كالتنميل أو التخدر -
 (100ص2000

  :العلاج

  . يدكن وضع كمادات باردة على ابؼفصل ابؼخلوع لتقليل الألم والورـ -

  . إراحة الطرؼ ابؼصاب بوضع وسادة ، ثم نقلو إلى ابؼستشفى -

  : كدم المفصل .3.2.5.1

       ىو رض كبتَ في ابؼفصل ويحدث غالبا نزيف داخلي في المحفظة الزلالية ويتًاكم النزيف الداخلي 
حوؿ ابؼفصل ، وتؤثر تأثتَا مباشرا على القدرة الأدائية للاعب وىي بذلك تعتبر من اخطر الإصابات ، 
وأكثر ابؼفاصػل عرضػة للإصابة ىي مفصل القدـ والركبة وابؼرفق والكتف و ابؼعصم والأصابع ، وبردث 
نتيجة الإصابة ابؼباشرة بأجسػاـ انتفاخػو صلبة أو التعرض لضربات عنيفة ، غالبا ما تؤدي إلى حدوث 

نزيف داخل المحفظة الزلالية للمفصل مع فيحدث ورـ مفصلي يظهر عقب الإصابة بعدة دقائق أو ساعات 
  . حسب شدة الإصابة

  :ومن بين أعراضها

  . ألم حاد بابؼفصل مع عدـ القدرة على استعمالو واستخدامو بشكل طبيعي -

  . ظهور ورـ واضح عقب الإصابة مباشرة نتيجة النزيف -

 . تغتَ لوف ابعلد إلي الأزرؽ مع سخونة ابؼنطقة ابؼصابة -
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 : العلاج

استخداـ وسائل التبريد مثل الكمادات الثلج بؼدة نصف ساعة من اجػل السػيطرة علػى كميػة التًيػف  -
 .والانعكاسات الداخلية والتحكم في كمية الورـ ؛ عمل رباط ضاغط

 . (عند إصابة الذراع نستعمل علاقة)وضع ابؼفصل ابؼصاب في أوضاع الراحة  -

بدعدؿ دقيقة الكمدات  (ساخن وبارد)ساعة على الإصابة تستعمل الكمدات ابؼتبادلة  24بعد مرور  -
مرات وذلػك للمسػاهمة في سػرعة  ( 8-6 ) الساخنة ونصف ساعة الكمدات الباردة تعاد العملية بكو

  .  و الانسكابات وإزالة الورـالامتصػاص

 . ساعة نستعمل وسائل التدفئة مثل ابغمامات الدافئة أو جلسات الأشعة فوؽ ابغمراء 36بعد مرور  -

يجب تشجيع اللاعب على أداء بسرينات الانقباضات العضلية الثابتة بعميع الأربطة والعضلات العاملػة  -
 . حػوؿ ابؼفصل

  :إصابات الأربطة والأوتار  .3.5.1

الأوتار ىي النسيج ذو اللوف الرمادي اللؤلؤي الذي يربط العضلة بالعظم، والأربطة ىي التي تربط العظاـ 
  . ببعضها البعض

  : تمزق الأربطة.1.3.5.1

      بردث نتيجة عوامل مثل أمراض الأيض أو أعراض الابكلاؿ ابػلوي ، أو التهابات بؾاورة للأربطة ، 
  . كما يدكن أف يحدث نتيجة كدمات رياضية مزمنة أو بضل زائد

كل ىذه العوامل تؤثر على ثبات الأربطة إذ يجب علينا برستُ ستَ الدـ وتدليك جيد مباشرة بعػد ظهػور 
أوؿ أعراض ابغمل الزائد والأعراض ابؼلاحظة تفرض علينا تثبيت العضو ابؼصاب أو اللجػوء إلى ابعراحػة في 

  . حالػة ابػطورة

في أوتار أصابع اليػد ، : وىو قليل ابغدوث ولكنو قد يحدث في بعض ابغالات : تمزق الأوتار.2.3.5.1
فقػد تنفصل العظمة عن الوتر كما يحدث في الوتر ابؼتصل بقاعدة عظمة الأصبع ، ويحدث ىذا عندما 

  . يتعرض الأصػبع لضربة

وقد يحدث بسزؽ كامل في الأوتار الرئيسية نتيجة إصابة كبتَة ، فقد يتمزؽ وتر صابونة الركبة في مبػاراة لكػرة 
القدـ أثناء التعامل مع الكرة أو نتيجة لدفعة عنيفة خلاؿ ابؼباراة أو نتيجة لقفزة خاطئة أو نتيجة للارتطاـ 
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بالأرضية ، وقد ينفجر وتر الكاحل نتيجة بذؿ بؾهود عنيف بفا يسبب ألم شديد وإحساس بالشد مع 
  . فقداف لوظيفة الػوتر التي تتمثل في عدـ القدرة على الدفع بأصابع القدـ

  :تمدد الأوتار .3.3.5.1

عبارة عن بسدد رباط العضلات أثناء القياـ بتمديد زائد أو قوي ، فوؽ الطاقة ويتطلب ىنا علاج جراحي 
مع علاج ابعرعة إف وجد ، إف بسدد الأوتار بردث نتيجة بضل غتَ عاد ويتمثل في ألم شديد خاصة عند 
ابغركة و أثناء القياـ بجهد عضلي ، والعلاج ىنا يتمثل في وضع كمادات باردة ثم العلاج بواسطة الأشعة 

  . برت ابغمراء

  :التهاب الأوتار.4.3.5.1

يحدث الالتهاب نتيجة إصابة في أبسط صورىا ويؤدي إلى حدوث ألم يشعر بو ابؼصاب ويحدث خاصػة 
عند مزاولة بعض التمرينات الرياضية بؼن لم يسبق لو التعود عليها ، أو أثناء التدريب غتَ العادي أو 

التدريب فوؽ الطاقة الفيزيولوجية ؛ كما يتبع الالتهاب أثناء الإصابة بجسم صلب وتنتج عن ىذه الإصابة 
موت ثانوي بػلايػا الأوتار ، ويستطيع أف يتبع ىذا الالتهاب أيضا بالتهاب الأعضاء المجاورة للػوتر وعامػة 

ألم متمركز في جهة الوتر الذي يتحرؾ أثناء القياـ بجهد عضلي ، : الأعػراض الأساسػية للالتهابات ىي 
كما يستمر الألم أثناء الليػل بسبب الالتهابات ، ويتمثل العلاج ىنا في راحة تامة بالإضافة إلى علاج 

  :دوائي جدي مع ابؼتابعة بالعلاج الطبيعي ،ولالتهاب الأوتار نوعاف هما

  : التهاب الوتر الغشائي السينوفي-أ

يحدث في الأوتار التي بؽا غشاء سينوفي مثل ما يحدث في حالة أصبع الزناد حيث يلتهب الوتر والغشاء 
 (الداي كتَفاف)ابؼغلف لو في أثناء مروره براحة اليد ، وكما يلتهب أيضا في ظهر الرسغ في ابؼرض ابؼعروؼ 

  (34 ص2004عبد العظيم العواد ، )

وينشأ ىذا الالتهاب الوتري السنيوفي من إجهاد الرياضيتُ خلاؿ بفارستهم لرياضاتهم ابؼختلفة ، وعند 
الكشػف بقد أف الوتر ابؼصاب مصدر ألم ومنتفخ ، وتوجد بو خشخشة ويزداد الألم عند برريك الوتر، 

وأمثلة ذلػك مػا يحدث في أوتار الساعد للرياضي الذي يدارس رياضة التجديف وما يحدث في العضلة 
  . القصبية ابػلفية ووتر إبهػاـ القدـ عند العداءين

والعلاج السليم والصحيح بؼثل ىذه ابغالات ىي الراحة مع وضع بعض البطانات أو ابعبائر أو السػندات 
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الػتي تساعد كثتَا على سرعة الشفاء ، كما أف بزفيف الضغط على نقاط ابعسم ابؼتحملة للضغط يؤدي 
 . إلى حػدوث برسن سريع

ىذا الالتهاب يحدث في الأوتار المحرومة من الغشاء السػينوفي ، فالأنسػجة  :التهاب الوتر المحيطي-ب
المحيطػة بالأوتار تتعرض للتمزؽ بفعل الإصابة ، نظرا لعدـ وجود غشاء سينوفي ، فيصاب وتر الكعب ، 
ووتػر صػابونة الركبة ؛ فتفقد الأوتار الوتر الوسط الذي يبيح بؽا الانزلاؽ لتؤدي وظيفتها ، ويحدث نتيجة 

الضغط ابؼستمر عليها ؛ مثاؿ ذلك العدو بؼن لم يتعود على العدو يؤدي التهاب الأنسجة المحيطة بوتر 
  . الكعب

  : إصابات العضلات.4.5.1

       إف للجسم عدد كبتَ من الأجهزة الفيزيولوجية مثل ابعهاز الدوري وىو ابػاص بوظائف الدـ، 
وابعهػاز التنفسي ابػاص بجهاز التنفس ، وابعهاز ابؽضمي ابػاص بجهاز ابؽضم وابعهاز العصبي ابػاص 
 639بالأعصاب ، وىناؾ ابعهاز ابغركي وىو يتكوف من العضلات والعظاـ ، ويحتوي ابعسم البشري على 

عضلة وىو ما نسميو عادة اللحم ، وتقوـ العضلات بدور ىاـ في حياتنا ، فالعضلات تنتج ابغرارة 
الداخلية وبررؾ الطعاـ للجهاز ابؽضمي ، وتضخ ابؽواء إلى الرئتتُ وبذعلنا نتكلم ونتحرؾ وبقري ، وتنتهي 

مرة على مدى ابغياة مليوف  2500ابغياة عندما تتوقف عضلة القلب عن ابػفقاف ، ويخفق القلب حوالي 
  . (39 ص2004عبد العظيم العواد ، ) سنة70 في فتًة حياة متوسطة

من وزف ابعسم ، وبجسم الإنساف أنواع بـتلفة من العضلات  ( 50 -45 %) والعضلات تكوف حوالي
 عضلات إرادية ، نستطيع برريكها بإرادتنا وىي تتصل بالعظاـ مثل عضلات الرأس وابعذع فبعضها

والأطػراؼ وىػي تسمح لنا بابغركة فتحرؾ ابعسم ككل أو جزء منو كالقدـ أو الذراع ، يبدو ذلك واضحا 
عندما يأمر ابؼخ العضو بابغركة فتنتبو العضلات بواسطة الأعصاب فيتحرؾ العضو ، ونلاحظ أيضا عندما 

  . تصػاب إحػدى العضػلات بالشلل فنجد أفراد غتَ قادرين على ابؼشي أو ارتداء ابؼلابس

وىناؾ عضلات لا إرادية وىي التي لا نستطيع برريكها بإرادتنا مثل عضلة القلب وعضلات المحيطة بجميع 
  . الأجزاء المجوفة مثل الأمعاء وعضلات ابعهاز التنفسي وابغجاب ابغاجز وعضلات الأوعية الدموية

إف أي عضلة ىي عبارة عن بؾموعة من الألياؼ العضلية ملتصقة ببعضها البعض يضمها كيس أو أكثػر 
وكػل عضلة من عضلات ابعسم تتصل بعصب يصلها بالنخاع الشوكي ويقوـ بوظيفة سلك التليفوف أو 
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 . الكهرباء الذي يحمل أمر ابؼخ إلى العضلة لينبهها لتنفيذ أمر ابؼخ سواء بالانقباض أو الاربزاء

بدا أف العضلات ىي القوة المحركة التي يؤدي بها ابعسم حركاتو ابؼختلفة ، و تتصل اتصالا وثيقا بالعظاـ 
ابؼختلفة ، ويؤدي تأثتَىا بتحريك أحد ابؼفاصل وربدا أكثر من مفصل وذلك من خلاؿ أوتارىا ، وىي 
تنقبض بالتتػابع  وبدرجة قوية خصوصا عند الرياضيتُ وتنقبض بصورة مستمرة كما في حركات حفظ 

التوازف خػلاؿ ابؼشػي وتنقبض أيضا كجزء من رد الفعل العكسي كما تنقبض استجابة لإشارات عصبية من 
ابؼخ، وتنتقل مػن خػلاؿ النخاع الشوكي إلى الأعصاب ابؼغذية للعضلة ، وبصيع ابغركات ابؼختلفة تتضمن 

انقباض العديد من العضػلات بصورة متجانسة ومتعاونة ويقابلها في نفس الوقت اربزاء العضلات ابؼعاكسة 
  .بؽا

والعضلات بدورىا مزودة بدورة دموية عالية الكفاءة وتزداد أكثر بالتمرين ابؼستمر وتصاب العضلات 
بكػدمات من خلاؿ إصابة مباشرة قد تؤدي إلى بسزؽ بعض الألياؼ العضلية أو من خلاؿ إحداث 

اللاعب إصػابة بنفسػو نتيجة بغركة مفاجئة لم تكن العضلة جاىزة أو مستعدة بؽا أو الاستخداـ الزائد عن 
ابغد ،وىناؾ أسػباب غػتَ مباشرة للإصابة مثل عدـ الاىتماـ بالتسختُ أو الإبضاء ، ومن بتُ الإصابات 

  : العضلية بقد

التيبس الذي يحدث في العضلات و الأوتار و الأربطة في ابعهاز ابغركي قد يكوف : التيبـس .1.4.5.1
نتيجػة بسرينات رياضية لم يتعود عليها ابؼصاب أو عند تغيتَ نوع اللعبة أو نوع الرياضة أو بفارسة بسرينػات 

  .(52 ص2004عبد العظيم العواد ، ) للجػري لم يتعود عليها تؤدي إلى حدوث التيبس

و أسباب التيبس ليست واضحة بساما فالنظريات ابؼطروحة تتكلم عن حدوث خطأ في عملية التمثيل 
فتَجع الأمر كلو إلى وجود بعض نواتج التمثيل الذي يسبب التيس ، و للأسف لم يتم الكشف عن ىذه 
النواتج ؛ إف بعػض ىذه الدراسات أثبتت زيادة في كمية بعض الأنزيدات مثل أنزيم و بهيدروجينات بضض 

وىػو الأنزيم الذي يحوؿ بضض البتَوفيك إلى بضض اللبنيك ويظل الأنزيم مرتفعا لعدة  (اللاكتيك)اللبنيك 
و التيبس يتمثل في ألم على مستوى العضلة ، فعند بؼس العضلة لا يحدث تقلص لتلك ,أياـ بعد التمرين 

  . العضلة لكن يحدث ألم يتمركز على بؾموعة معينة من الكتل العضلية

  :العلاج

  . يجب على الرياضي أف يغتسل و يغتَ ملابسو فور انتهائو من التمرين -
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  . التدفئة تفيد في علاج حالات التيبس -

  . يدكن استعماؿ الأسبرين ابؼائي أو أي عقاقتَ مضادة للالتهاب -

 . على التوالي (ابؼتضادة)استخداـ ابغمامات أو الكمادات الدافئة الباردة الدافئة  -

 .(53 ص2004عبد العظيم العواد ، )  26استخداـ ابؼراىم ابؼوضعية مثل زيت و نتًجرين أو ماروخ الكافور  -

  :التقلص العضلي.2.4.5.1

إف السبب الرئيسى بغدوث التقلص العضلي ىو سبب يتعلق بالدورة الدموية ابؼغذية للعضلة كما يحػدث 
عنػد ارتداء ابعوارب الضاغطة ، أو الأربطة الضيقة التي بروؿ دوف انسياب الدورة الدموية الى الأعضاء 

عبد العظيم العواد ، ) ابؼختلفة كما قد ينشأ إجهاد العضلات أو تأدية التمرينات العنيفة التي لم يتعود عليها
 (54 ص2004

يحدث بصفة خاصة أثناء السباحة حيث تلعب اختلاؼ درجات ابغرارة دور كبتَ في ىذا الشأف وقػد 
يحػدث وقت الاستًخاء والراحة وبصورة مفاجئة ولعدة ثواف أو دقائق يصحبو ألاـ في العضلة ويرجع إلى 

تعػرض )عػدة عوامػل  فيزيولوجية وكيميائية حيوية ومنها حدوث بعض العمليات الكيميائية داخل العضلة 
  .العضػلة لػنقص الأوكسجتُ بفا يولد انقباض عضلي مؤلم

كما أف فقداف ابؼاء أو الأملاح أو كليهما يؤدي إلى حدوث التقلص العضلي وأكثر العضلات تعرضػا 
  : للإصػابة بالتقلص العضلي ىي

  . باطن القدـ في عضلات بتُ الأمشاط. عضلة بظانة الساؽ  -

 .عضلات خلف الفخذ. العضلة ذات أربع رؤوس الفخذية  -

 . عضلات البطن -

قد يحث التقلص في العضلة كلها أو في بعض أليافها ، ويصاحب التقلص ألم شديد مع عدـ القدرة على 
  . برريػك ابؼفصل ، بينما تصبح العضلة صلبة إلى درجة كبتَة

  : العلاج

بزتلف خطواتو حسب الأعراض ، ولكن ابؽدؼ في بصيع ابغالات واحد ، وىو بؿاولة برستُ الػدورة 
 الدمويػة والعمل على مد العضلة واستًاحتها ، و للوصوؿ إلى مثل ىذه النتيجة يجب إتباع ابػطوات التالية

:  
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  . يجب على ابؼصاب اللجوء إلى الراحة وخلع ابؼلابس الضيقة -26

 . العمل على تدفئة العضلة وذلك بوضع كمادات ساخنة عليها -

درجة  45العمل على مد العضلة فمثلا في حالة تقلص بظانة الساؽ لا يجب رفع الرجل إلى أعلى من  -
فهذا أسلوب خاطئ، بساما فابؼفروض أف رفع الساؽ على الأرض لا يكوف  (مشط القدـ)وثتٍ لوش الرجل 

أكثر من عشر درجات وذلك حتى لا نلغي عمل العضلة ابػلفية للساؽ والتوأمة ابؼندغمػة في الكعػب ، 
عبد ) وذلك بثتٍ خفيف لوش الرجل يتم فك العضلة ابؼتقلصة دوف أي بؾهود أو ألم للشخص ابؼصاب

  (51 ص2004العظيم العواد ، 

 . ينصح بإجراء تدليك للعضلة وذلك بعد انبساطها: التدليك  -

زيادة في كمية كلوريد الصوديوـ في الطعاـ ، أو تعاطي أقراص ابؼلح الطبية بهدؼ تعويض كمية ابؼلح  -
 .(65 ص2000أسامة رياض،  )  ابؼفقود مع العرؽ

ىو عبارة عن بسزؽ في الألياؼ العضلية وقد يصاحبها بسزؽ بالأوعية الدموية : التمزق العضلي .3.4.5.1
وترجع أسباب التمزقات إلى الاستعماؿ ابػاطئ أو التدريب الرياضي غتَ العلمي للعضلات كالقياـ بدجهود 

أكػبر مػن طاقة العضلات أو إهماؿ الإبضاء قبل التمرين ، أو نتيجة شد مفاجئ أو متكرر أو نقص ابؼرونة 
بالعضلات ، وقػد يصاحب التمزؽ العضلي ألم شديد مكاف الإصابة وفقداف للقدرة ابغركية بؽا ويتناسب 

  (66 ص2000أسامة رياض، ). ىذا الفقداف طرديػا مػع حجم الإصابة

      قد يحدث التمزؽ في العضلات كنتيجة للكدمات الشديدة أثناء الانقباض العضلي وغالبا ما بردث 
الإصابة بهػذا السبب في عضلة الفخذ الأمامية وبظانة الساؽ والعضلة الأمامية للعضد وكذا عضلات 

الكتف وينتج عن ىذا كلو بسزؽ خيوط وألياؼ العضلة بدرجات متفاوتة وفقا لشدة الإصابة وحدوث 
 (228عبد السيد أبو العلاء ص) نزيف دموي متفاوت الدرجات

  :ومن بين أعراض التمزق العضلي

  . ورـ يبدو واضحا في ابغالات الشديدة نتيجة حدوث التهاب في العضلة وكذا نتيجة النزيف الدموي -

 . بؿدودية حركة العضو بدرجات متفاوتة وفقا لشدة الإصابة -

  : وللتمزؽ العضلي أنواع ودرجات وىي

  .بسدد ألياؼ العضلة ولا يوجد سيلاف للدـ في العضلة :تمزق درجة أولى -أ



 الفصل الأول                                                            الإصابات الرياضية
 

27 
 

بسزؽ بعض الألياؼ العضلية فتكوف دفقا دمويا وبعد مرور ساعات يظهر كدـ  :تمزق درجة ثانية- ب 
 (85 ص1995علي مروشي، ) .صغتَ

Ecchymose 

؛ في  partielle Dechirurللعضلات  (ابعزئي)أو ما يعرؼ بالتمزؽ غتَ الكامل  :تمزق درجة ثالثة- ج 
ىػذا النوع لا تتمزؽ العضلات بالكامل ولكن تتمزؽ بعض أجزائها أي العديد من الآليات و قد يكوف 

ىذا التمزؽ في وسط العضلة وداخلا في مركز العضلة أو خارجها ، جهة المحيط ابػارجي بؽا وبؽذا يظهر ورـ 
ويولد كدما مبكرا على ناحية التمزؽ ؛ لذا يجب الإسراع في وضع مثانة بفلػوءة بابعليػد  Hematomeمهم 

Vessiedeglase ثم الذىاب إلى بـتص.  

يكوف عادة مصحوبا بألم أكبر مع فقداف في وظيفة العضو ابؼصػاب ، ولا  :تمزق العضلة جهة مركزها -1
تبدو إصابة ظاىرية في العضلة نظرا لعمق الإصابة ، اللهم إلا إذا كاف مصحوبا بإصابة في الأنسػجة المحيطػة 

  .و المجاورة بؽا

إف بسزؽ العضلة جهة بؿيطها ابػارجي يكوف مصحوبا بوجود  :تمزق العضلة جهة محيطها الخارجي -2
بذمع دموي وىو يتجمع طبقا لقوانتُ ابعاذبية خلاؿ ابؼستويات الفراغية بتُ الأنسجة المحيطة ، وفيو يبدو 
عادة تلػوف و بذمع دموي يدكن مشاىدتو على بعد عدة سنتيمتًات من مكاف الإصابة ، وىذا النوع من 
إصػابات العضػلات يكوف مصحوبا بألم أقل من النوع السابق ، لكن ابغركة تعود بصورتها الشبو الكاملة 

  .سريعا

  totale Rupture :(تمزق درجة رابعة)التمزق الكامل للعضلات - د

يعتبر أخطر ضرر عضلي قد يحدث للرياضي ، و يبدأ بآلاـ شديدة وشلل تاـ ، ويشاىد بوضوح في حالة 
بسزؽ العضلة ذات الرأستُ ابؼوجودة بالعضد حيث تنفصل إحدى رأسيها وىي الرأس الطويلة، عندئذ فإف 

انقبػاض الكوع يكوف مصحوبا بظهور و بروز ىذا ابعزء من العضلة في وسط العضد كبروز غريب ، وىناؾ 
إصػابة بفاثلة أخرى عندما يتمزؽ ابعزء الأوسط من عضلة رباعية الرؤوس بفعل إصابة مباشرة أسفل الفخذ 

من جهة الأماـ ؛ وىناؾ إصابة مشابهة للإصابتتُ السابقتتُ بردث للعضلة ابػلفية للفخذ التي غالبا ما 
  (34 ص2004عبد العظيم العواد ، ) .تتمزؽ في بعػض ابغركات العنيفة للعدائتُ

  :وترجع أسباب ىذه الأضرار العضلية إلى مايلي
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  . حركة عنيفة ، سريعة ذات شدة كبتَة مثل القذؼ في الفراغ ، انطلاؽ قوي -

 . حركة غتَ منتظرة أو غتَ متحكم فيها ، عضلات غتَ بؿضرة برضتَ بدني غتَ كافي -

  :العلاج

ساعة من حدوث الإصابة وجعل العضلة ابؼصابة في وضع  48يجب الاىتماـ بالراحة في الفراش خلاؿ  -
  .اربزػاء لتقليل التوتر العضلي

  .عدـ ابؼشي أو الوقوؼ لفتًات طويلة مع كمادات ابؼاء البارد أو الثلج بؼدة عشرين دقيقة -

  : ساعة من بغظة الإصابة يدكن عمل الآتي 48بعد  -

  .استخداـ كمادات متضادة باردة ساخنة باردة مرتتُ أو ثلاث مرات في اليوـ لتنشيط الدورة الدموية -

 .يجب رفع الطرؼ ابؼصاب للأعلى لتقليل الورـ -

 .البدء بالتمرينات ابؼسكنة للعضلات تدريجيا بعد ثالث يوـ من الإصابة -

 . أشعة برت ابغمراء: * العلاج الكهربائي -

  . أشعة موجات فوؽ الصوتية *

  .أشعة الليزر *

  .بضاـ شمع وزيت برافتُ أو الكمادات ابؼضادة ، ويفضل استخداـ التدليك برت ابؼاء: العلاج ابؼائي  -

  .سطحي في أوؿ الأمر ثم يتدرج في العمق مع الاحتكاؾ: التدليك الطبي  -

 بستد فتًة العلاج ما بتُ أسبوع إلى ثلاثة أسابيع في حالات الإصابة فيما بتُ العضلات أو جهػة المحػيط -
ابػارجي للعضلة ، بينما يدتد من حوالي شهر إلى شهر ونصف في حالات التمزؽ الكامػل أو الإصػابة في 

  .مركز العضلة والتي يكوف شفاؤىا بدرجة أبطأ من ابغالات الأولى

لا بكصل على الشفاء التاـ إلا بابغصوؿ على أقصى كفاءة وقوة عضلية وأقصى مرونة عضلية ومدى حركي 
  .كامل للمفاصل المجاورة بؼكاف الإصابة

  :إصابات الـجلد .6.1

وىي من الإصابات الشائعة في الوسط ابؼدرسي بتُ التلاميذ والتصرؼ معها في وقتها يقلل من زيادة 
  : الإصابة وىي كالأتي

ينتج عن احتكاؾ ابعلد باستمرار بسطح خشن بفا يؤدي إلى انفصاؿ طبقات  :الانتفاخ الجلدي .1.6.1
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  . ابعلػد العليا عن السفلى وظهور سائل بينهما مع ترشيح في الأوعية الدموية

  . تنظيف مكاف حدوث الإصابة بسائل معقم ثم يتًؾ دوف حركة مباشرة عليو :العلاج 

ىي عبارة عن بسزؽ الطبقات العليا من ابعلد نتيجة الانزلاؽ على سطح خشن أو  : السحجات .2.6.1
  .التعرض للاحتكاؾ الشديد من قدـ زميل

غسل مكاف الإصابة بابؼاء البارد ثم وضع سائل معقم على شاش فوؽ الإصابة لتطهتَىا من  :العلاج 
  .الأوساخ ثم توضع عليها شاشة معقمة وربطها برباط بعد ذلك

يعرؼ ابعرح بأنو قطع أو تهتك في ابعلد أو الطبقة التي برت ابعلد ويسبب ىذا القطع  : الجروح.3.6.1
أبؼا حادا كما يؤدي في بعض ابغالات إلى حدوث نزيف دموي نتيجة تهتك الأوعية الدموية في منطقة 

  . ابعرح

  :ينتج نتيجة تعرض ابعسم بؼلامسة جسم خارجي حاد أو الاحتكاؾ بدواد صلبة ومن أهمها :ومن أسبابه 

  .الوقوع على ارض صلبة بفا يسبب احتكاؾ ابعلد بالأرض -

  .التعرض ابػاطئ للأدوات ابؼستخدمة في اللعبة -

  .اللباس الرياضي الذي لا يتناسب مع اللعبة كاستخداـ الأحذية الضيقة -

يتميز ابعرح بوجود قطع في ابعلد يدكن ملاحظتو ،تغتَ في لوف ابعلد يديل إلى الابضرار  :ومن أعراضه 
  .ونزيػف بزتلف حدتو تبعا بغجم ابعرح ومنطقة الإصابة و ألم في منطقة ابعرح

بزتلف أنواع ابعروح تبعا لطبيعة الإصابة ونوع ابعسم الصلب ابػارجي ابؼسبب :أنواع الجروح  .1.3.6.1
  : بؽذا ابعرح وعليو يدكن تقسيم ابعروح إلى

  .يحدث في أصابع ومنطقة القدـ عند استخداـ الأحذية لفتًة طويلة :جرح بثرى  -أ

عبارة عن تسلخات بسيطة بردث لطبقة ابعلد ابػارجية وتشمل مساحة صغتَة من  :جرح سطحي -ب
  .منو

يتميز ىذا ابعرح بوجود قطع من ابعلد ذي حافتتُ مستقيمتتُ ومتساويتتُ وينتج عند  :جرح قطعي  -ج
  التعرض للأجساـ ابغادة

يتميز بوجود حافتتُ للجرح أو اكثر في بعض الأحياف وتكوف ىذه ابغواؼ غتَ متساوية  :جرح رضي  -د
  .أو منتظمة وينتج عن السقوط أو عند الاحتكاؾ بابػصم أثناء ابعري أو التعرض للأجساـ خارجية حادة
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يتميز بوجود فتحة صغتَة في ابعلد ويصاحبو في معظم الأحياف نزيف دموي وينتج ىذا  :جرح وخزي  -و
ابعرح من الوخز بالأجساـ ابؼدببة مثل نتوءات باطن حذاء كرة القدـ كثتَ من التلاميذ اليوـ يرتدوف ىذا 

  . النوع من الأحذية في بفارسة التًبية البدنية والرياضية أثناء ابغصة أو ابؼنافسة

يجب التأكد من عدـ وجود إصابات أخرى كابػلع أو الكسر ، وفي حالة عدـ وجود إصابات  :الإسعاف 
  بذرى الإسعافات التالية

 (سافلوف ، سيتافلوف ، ميكروكروـ ، ديتوؿ بـفف)تنظيف ابعرح بقطن مبلوؿ بابؼاء ثم ينظف بدطهر طبي -
يجب التأكد من إزالة الأتربة أو غتَىا من الأجساـ العالقة في ابعرح ، كما يجب عدـ برريك حواؼ ابعرح 

  (87ص2004عبد الربضاف عبد ابغميد زاىر، ). بقوة ما تؤدي إلى زيادة حدة ابعرح

إيقاؼ التًيف إف وجد وذلك بوضع شاش معقم على ابعرح ثم يوضع بعض القطن فوؽ الشاش ويتم  -
  . ابعرح برباط ضاغط بإحكاـ لإيقاؼ التًيف و ينقل ابؼصاب إلى اقرب مركز صحيلف

 :إصابات أنشطة امتحان التربية البدنية والرياضية  .7.1

  :ومن بينها ما يلي :إصابات سباق السرعة  .1.7.1

  :إصابة عضلات الفخذ  .1.1.7.1

        بسزؽ العضلات من الإصابات التي تنتشر بتُ العداءين ويحدث بسزؽ العضلة أو انشقاقها عندما 
يضاعف العداء من سرعتو بشكل مفاجئ ، وبقوة كبتَة ، ويحدث ذلك للعداءين الذين يتصفوف بضعف 

  . أو فقػد القػدرة علػى الانقباض العضلي

       إف بسزؽ العضلات خاصة عضلات الفخذ الأمامية والعضلات ابؼقربة للفخذ ينتج في العادة من 
  . مرحلة الانطلاؽ ، ومرحة نهاية السباؽ: المجهود العنيػف الذي يبذلو العداء خلاؿ مرحلتتُ 

      إف العامل الرئيسي لفقد التعاوف العضلي قبل نهاية السباؽ مباشرة ناتج من إصابة الأنسجة الرخوة 
حيث في تلك ابغالة أف عضلات الفخذ الأمامية قد فقدت القدرة على الاستمرار وىذا ناتج من سرعة 

العداء لاف العضلات التي تعمل على مفصلتُ تكوف اكثر عرضة للإصابة من غتَىا مثل العضلة ابؼستقيمة 
الفخذية وعضلات الفخذ ابػلفية ؛ والتمزؽ من ابؼمكن أف يصيب باطن العضلة أو مناطق التحاـ وتر 

كما أف التمزؽ الداخلي يػؤدي إلى حدوث بذمع دموي ويشعر العداء بألم شديد بالإضافة إلى ,العضلة 
بؿمد عادؿ ) حدوث تشنج أو تقلص عضلي ؛بفا يحد مػن قػدرة العداء على العطاء أو الأداء الصحيح
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  . (رشدي

  :صابة مفصل الركبة إ.2.1.7.1

      يعتبر مفصل الركبة أشهر ابؼفاصل وأكثرىا عرضة للإصابة ، خاصة عند لاعبي العاب القػوى بدختلػف 
بزصصاتهم من عدو وجري مسافات متوسطة وطويلة ،و وثب عالي وطويل وثلاثي ، ولاعبي ابغواجز 

وابؼوانػع، ودفع ابعلة؛ فهو أكثر ابؼفاصل عرضة للتمزؽ من خلاؿ التًكيب التشريحي لو فوقوعو بتُ نهاية 
عظمػة الفخػذ وبداية عظمة قصبة الساؽ ولا يشتًؾ عظم الشظية في تكوين ابؼفصل ، ويفصل عظم 

الفخذ عن عظم القصػبة  غضروفاف ىلالياف الشكل ملتصقاف على سطح عظم القصبة ويرتبطاف ببعضهما 
البعض بوتر دائري ؛ وتتحػداف ىذين العظمتتُ معا بسلسلة من الأربطة ، واىم ىذه الأربطة ىو الرباط 

ابعانبي الداخلي الذي يربط رأس عظػم القصبة برأس عظم الفخذ ، والرباط ابػارجي الذي يربط رأس عظم 
الفخذ بعظم الشظية ، وظيفتها تقوية مفصل الركبة وابغفاظ عليو أثناء حركة ابؼفصل للأماـ أو ابػلف أو 

ابغركات الدائرية وابعانبية فيمنعا ميل ابؼفصػل إلى أحد ابعانبتُ أو استدارتو في حالة مد الساؽ للإماـ أو في 
حالة ثتٍ الساؽ فتكوف الأربطة في حالة اربزاء ؛ وىناؾ أيضا رباطاف داخلياف متقاطعاف في داخل ابؼفصل 

أحدهما إمامي والثاني خلفي ، وىذاف الرباطاف ابؼتقاطعاف يدنعاف بررؾ مفصل الركبة للأماـ وابػلف ، 
فهو عظم مسطح مثلث  (الصابونة)درجػة ؛ أمػا عظػم الرضػفة  180وكذلك يدنعاف مد الساؽ اكثر من

الشكل تقريبا موجود أماـ مفصل الركبة يقوـ بحمايتو من الأماـ عند الثتٍ ، حيث لولا وجود الصابونة بؼا 
 ، وعلى الػرغم مػن (120 ص2003أسامة رياض، ) بسكن الفرد من ابعلوس على الركبتتُ لفتًة طويلة

إصابات الرباط : ىػذا التصميم ابؽندسي للركبة فإف ىناؾ مواضع من ابؼمكن أف تتعرض للإصابة وىي
ابػارجي للركبة ، إصابات الرباط الداخلي للركبة إصابات الرباط الصليبي الأمامي ،إصابات الرباط الصليبي 

 . ، خيانة الركبة وكسور الركبة(122ص2003أسامة رياض، ) ابػلفػي، الإصػابة الغضروفية بؼفصل الركبة

  :إصابة مفصل الكاحل .3.1.7.1

      يعمل مفصل الكاحل في ابذاىتُ من خلاؿ وصلو لأسفل الساؽ مع القدـ ،فهو أولا مفصل معلق 
يسػمح بحركة بسيطة للأعلى وللأسفل ، وثانيا فهو يسمح بحركات الانثناء والدوراف ؛ويتكوف الكاحل من 

نهاية عظمة القصبة أسفلها ونهاية عظمة الشظية ، ويتصلا ببعضهما بواسطة الرباط العقبى الشظى ، 
والذي يتصػل بعظمػة الكاحل وابؼسطحات القريبة ملساء وىي على شكل قوس ، ولذلك فإف السطح 
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ابؼستدير لعظمة الكاحل يدكّنها من التزحلق برفق لتسمح للقدـ بابغركة للأعلى والأسفل ؛ وابؼفصل كلو 
وكػذلك بأربطة بؿكمة من بصيع الابذاىات ؛ وىو مدعم بصفة خاصة من ابعهة  (غػلاؼ)بؿاط بكبسولة 

عبد العظيم ) الداخلية وابػارجية ،حيث يوجد الرباط الداخلي وابػارجي ابؼتضاعفتُ على التعاقب والتوالي
؛ لذا فإف إصابة الكاحل تعتبر إصابة لكافة بنيانو البنائى ،وتلف مفصل  (293 ص2004العوادلي ، 

العظمية ؛  الكاحل يحدث نتيجة لإجهاده العنيف من ابغركات الصعبة والتي لا تتحملها أربطتػو وروافعػو 
وعندما يحدث تلف نتيجة بؼلخ في أحد أربطتو فاف ابؼفصل يتأثر ويحد مػن حركتػو ، ولأف إصػابة الكاحل 

من الإصابات الشائعة والشديدة والتي تعوؽ التلميذ أو اللاعب أثناء ابؼنافسات الرياضية عػن مواصػلة 
  :ومن بتُ أكثر الإصابات حدوثا للكاحل. اللعب أو ابؼنافسة لفتًات طويلة 

ويحدث في اغلب الأحياف في الرياضات التي فيها حركة جانبية وعندما تكوف الأحذية غتَ  : الالتواء -
مناسبة والأرضية غتَ مستوية بفا يجعل الكاحل يدور حوؿ نفسو ؛ وغالبا يسمع صوت بسزؽ الرباط وقػت 

الإصػابة ، ويحدث ألم شديد وقد تتمزؽ الأوعية الدموية كما يدكن أف تتمدد أوتار عضلات الساؽ 
وتتضرر، وبردد درجػة التواء الكاحل بددى التلف ابغادث في الأربطة ابػارجية ، فالالتواء من الدرجة الأولى 
أو البسيط يحدث في حالػة التمدد الزائد لأحد أربطة الكاحل لكن دوف بسزؽ الرباط،وينصح في ىذه ابغالة 
الراحة بؼدة ثلاثة أيػاـ ، ومػع استخداـ الثلج ابؼبروش وقت الإصابة ، واستخداـ رباط ضاغط بالإضافة إلى 

فانو يحدث نزيفا ، وترى :الأدوية ابؼضادة للالتهاب وابؼسكنات ؛ أما الالتواء من الدرجة الثانية أو الشديد 
؛ (417 ص2002لتُ غولد براغ،داياف إيليوت، ) أف ىناؾ رضا مزرقا حوؿ ابؼفصل يشػاىد بعد الالتواء بيوـ واحد

ويعالج بنفس علاج الدرجة الأولي ، وغالبا ما يستخدـ رباط ضاغط قابل لتًع بؼػدة بطسة أياـ وذلك بؼنع 
ابغركة ابعانبية للكاحل ، وقد يساعد في استخداـ العكازات لبضعة أياـ لإعطاء الكاحػل الراحة التامة التي 

  . يحتاجها

  :إصابات جري المسافات المتوسطة  .2.7.1

      يتعرض لاعب ابعري في ابؼسافات ابؼتوسطة وخاصة التلاميذ أثناء إجراء امتحاف التًبية البدنية 
والرياضػية إلى احتمالات حدوث إصابات رياضية ، وابعري كما ىو متعارؼ عليو ىو حلقات متصلة من 
بغظة الارتكػاز على إحدى القدمتُ بالأرض ، وبغظة الطتَاف بتأثتَ الاندفاع ابغادث من بغظة الارتكاز 
السابق ويشارؾ تلػك ابغركة أفقيا احتكاؾ القدـ بالأرض ومقاومة ابؽواء ، وابعاذبية الأرضية وتأثتَ وزف 
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ابعسم ويصػاحبها حركػة اتزاف للذراعتُ وابعذع ؛ ويصاحب عملية ابعري بغظة الطتَاف انثناء مفصل الركبة 
  :ثم يليها ىبوط القدـ الأمامية ، وتقسم مراحل ابعري مسافة السباؽ إلى ما يلي

وفيها يحدث الاندفاع ابؼفاجئ من الراحة إلى مرحلة الوصوؿ إلى السرعة اللازمة لقطع  :مرحلة البداية  -
  .ابؼسافة

أسامة رياض، ) وبزتلف فيها طريقة ابعري باختلاؼ طوؿ ابؼسافة :مرحلة جري المسافة  -
  . (21ص2003

 وفي كل مرحلة من مراحل .وفيها يبذؿ ابؼتسابق قصارى جهده الفيزيولوجي في السباؽ :مرحلة النهاية  -
السباؽ قد يتعرض ابؼتسابق بغدوث الإصابات ، ومن بتُ الإصػابات ابؼعروفػة في إصابات العضلات 

ابػلفية للفخذ ، ويقل نسبيا التعرؼ بؽا أكاديديا لطبيعة تلك الإصابات ، وكػذلك إصػابة مفصل الركبة 
عبد ) والتي تعتبر من أكبر ابؼفاصل في ابعسم ويتكوف من ثلاث عظاـ ىي عظم الفخذ والشظية والقصبة

، وقد تم التطرؽ بؽذه الإصابة في إصابات سباؽ السرعة  (139 ص2000الربضاف عبد ابغميد زاىر، 
  :بنوع من التفصيل أما الإصابات الأخرى التي تصيب الرياضيتُ في سباقات ابؼسافات ابؼتوسطة ىي

  :كثتَة ابغدوث ، وبزتلف باختلاؼ أسبابها وىي :إصابة عضلة الساق الخلفية.1.2.7.1

ىو عبارة عن تقلص مفاجئ حاد وشلل مؤقت وعدـ الإحساس بابعزء ابؼصاب؛  :التقلص العضلي- أ
التهيج العصبي الشديد ، الاستخداـ الزائد عن ابغد ، قصور في : وترجع أسباب الإصابة إلى ما يلي 

، ارتداء أحذية غتَ (خوؼ ، قلق ، توتر)الػدورة الدمويػة ابؼغذية بؼنطقة الإصابة ، تغتَات نفسية وعصبية 
  . مناسبة

تيبس , ألم شديد عند ابغركة يزداد عند انقباض العضلة ، إعاقة جزئية للجزء ابؼصاب  : ومن بين أعراضه
  . واضح وعدـ احتماؿ أية بؼسة في منطقة الإصابة

  :العلاج

  . فك العضلة ابؼتقلصة بثتٍ مشط القدـ للأماـ مع رفع الساؽ عشر درجات عن الأرض -

  . استعماؿ الكمدات الباردة في ابغاؿ -

  . رش مكاف الإصابة بػ اسبراى كالوريد ايثيل أو زيلوكتُ -

ويجب الاىتماـ بابغالة النفسػية مثػل , بعد يوـ من الإصابة نستخدـ كمادات ابؼتضادة باردة ساخنة باردة 
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  .القلق والتوتر وابػوؼ

بردث نتيجة لعدـ الاىتماـ بالإبضاء الكافي أو ارتداء حذاء غتَ مناسب ، أو :تمزق عضلة الساق - ب
  . التعرض لعنف مباشر ، أو بغمل زائد في عمل العضلات و إجهادىا اكثر من اللزوـ

والشعور بعدـ الراحة عند , عدـ القدرة على احتماؿ أي بؼسة على مكاف الإصابة  :ومن بين أعراضها
  .بؿاولػة ابؼشي ، تغتَ لوف منطقة الإصابة وتورمها،وكذلك زيادة درجة حرارتها

عمل كمادات ابؼاء البارد في ابغاؿ ، تثبيت مكاف الإصابة بواسطة جبتَة من ابعبس أو بواسطة  :العلاج
نبدأ العلاج الطبيعػي بػالعلاج  (ابعبس )ربػاط لاصق بؼدة عشرة أياـ ، بعد انقضاء الوقت ابؼقرر للجبتَة 

  (276 ص2004عبد العظيم العوادلي ، ) ابؼاء الساخن ابؼتحرؾ  (الويرؿ بوؿ )ابؼػائي في بضامات 

مثلا أو أي شيء فإف الدفعة الأختَة للحركة تكوف بواسطة إصبع القدـ الكبتَ ، والقدرة علػى الانطػلاؽ 
تعتمد إلى حد كبتَ على القدمتُ وعلى حالتهما ؛ وترجع أسباب ىذا النوع من الإصابات إلى تشوىات 

قوامػة القدمتُ أو إلى الأرضية الصلبة أو ابغذاء غتَ ابؼناسب ، وكذلك عند ابلفاض مستوى اللياقػة البدنيػة 
  :فيػؤدي حركات أكبر من ابؼستوى الأدائي لو ، وتنقسم إصابات القدـ من حيث الشدة إلى ثلاثة أنواع

وىذه الإصابة تكوف وقتية وتصيب أربطة سلاميات الأصابع بدتمزقػات بسػيطة،  :إصابات القدم البسيطة 
التدليك ويكوف سطحيا ثم يزداد عمقا . - وذلك نتيجة للاستخداـ الغتَ الطبيعي والسيئ للقدمتُ 

  .بالتدريج

  :إصابات مفصل الكاحل.2.2.7.1

 .وتم التطرؽ إليها في إصابات سباؽ السرعة
 

 

  :إصابات القدم.3.2.7.1

تعتبر من الإصابات الشائعة في المجاؿ الرياضي خاصة عند لاعبي العاب القوى بكافة أنواع مسابقاتها ، - أ
فػأي فعل رياضي أو حركة رياضية تبدأ عن طريق حركة القدمتُ ، فالقوة والسرعة تبدأ من القدمتُ وىػي 

 تعطيانػو الثبات على الأرض إضافة لسهولة التنقل وابغركة ، فعند دفع ابعلة

ألم قد يكوف مباشر في بعض الأحياف ، عجز بسيط عند ابؼشي ، عدـ احتماؿ  :ومن بين أعراضها 
  . ابؼصػاب أي بؼسة عند ملامسة باطن القدـ
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استخداـ ثلج عند وقوع الإصابة ، لاصق طبي يحيط بالقدـ والساؽ بؼدة تتًاوح من ثلاثة إلى  :العلاج 
بشانية أياـ ، أدوية مضادة للالتهاب عن طريق الفم ، مراىم طبية لزيادة الدورة الدموية من اليوـ الثاني 

  . للإصابة

يسببها قطع جزئي في الأربطة وخاصة الرباط ابعانبي الوحشي أو  : إصابات القدم متوسطة الشدة -ب
، والسبب يرجع لضعف العضلات  (الرباط ابعانبي الإنسي)قطع في الرباط الدالي بباطن القدـ الداخلي 

  . الدقيقة للقػدـ أو إلى الاستخداـ السيئ والغتَ بؿتمل للقدـ، أو ثتٍ القدـ برت ابعسم

ألم حاد مباشرة وبؼدة طويلة ، ألم عند الوقوؼ على القدـ ابؼصابة ، تورـ ونزيػف  :ومن بين أعراضها
  .داخلػي متوسط بالقدـ وخاصة في ابعزء ابؼصاب

درجة ، استعماؿ أدوية  90عمل جبس للقدـ والساؽ بؼدة عشروف يوـ بحيث تكوف القدـ بزاوية  :العلاج
  . مضادة للالتهاب عن طريق الفم من بشانية إلى عشرة أياـ

ويسببها قطع كامل للأربطة وخاصة الرباط ابعانبي الوحشي ، والرباط  : صابات القدم الشديدةإ- ج
  . القصػبي الشظى مع قطع في المحفظة ابؼغلقة لعظاـ القدـ مع نهاية عظاـ الشظية والقصبة

ألم حاد ومباشر وقوي ، عجز كامل عن تكملة السباؽ ، استحالة الوقوؼ علػى  :ومن بين أعراضها
  .القػدـ ابؼصابة ، تورـ ونزيف داخلي كبتَ

 التدخل ابعراحي خلاؿ بشانية أياـ من الإصابة ، وضع القدـ ابؼصابة في ابعبس بؼدة أربعتُ يوـ :العلاج 

  (163ص2003أسامة رياض، ).

وىو من الإصابات ابؽامة بسبب أنها تنتج في الغالب من صدمات متتالية ودقيقة  : كسر أمشاط القدم -
لأمشاط القدـ من جراء ابؼمارسة الرياضية ، ولا تشاىد في صور الأشعة إلا بعد عشرة إلى بطسة عشر 
؛ وىػو مػن الإصابات شائعة عند لاعبي الوثب الطويل بسبب الأخطاء الفنية أو الاستعماؿ لأحذية  يوـ

  .الغتَ ابؼناسبة

ألم حاد عند الفحص لأمشاط القدـ خاصة مكاف السلاميات الثانية والرابعة وابػامسػة  :ومن بين أعراضه
  . لا يوجد أي تورـ أو نزيف

، تكرار عمل الأشعة للتأكد من الشفاء 45وضع القدـ في ابعبس مدة  :العلاج    . يوـ

خلاؿ دفع ابعلة تكوف ىناؾ ثلاث أجزاء رئيسية للجسم عرضة للإصابة  :صابات دفع الجلةإ.3.7.1
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  : وىي

ابعزء السفلي للذراع ؛ ,  (الكتف والذراع)ابعزء العلوي ,  (اللمباجو)إصابة عضلات الظهر السفلة 
بالإضافة إلى مفصل ابؼرفق والأربطة تكوف عرضة للتمزؽ خاصة في ابؼرحلة الأختَة لدفع ابعلة ؛ من جراء 

وكذلك مفصل الرسغ ، إف ابؼرحلة النهائية لدفع ابعلة , مرات عديدة أثناء ابؼنافسة  إعادة تلك ابغركػة
في ىذا الوقت فإف الرسغ بفتد مع وجود , تتطلب قوة دفع كبتَة من أجل دفعها لأكبر مسافة بفكنة 

وتكػوف العضلات ابؼادة لليد والرسغ في وضع إطالة ولكنها سوؼ تنقبض , ابكراؼ في وضع عظمة الزنػد 
إف إصابة ابعزء , بشكل مفاجئ وبقوة عند بدأ عمليػة الػدفع للتحرؾ للأماـ تكوف عرضة للإصابة بالتمزؽ

السفلي من ابعسم التي بردث نتيجة لفقد الاتزاف داخل دائرة الرمي أو عندما يحاوؿ التلميذ أو اللاعب 
كما أف ابغذاء الغػتَ مناسب من العوامل التي تؤدي وتساعد على , عدـ بؼس لوحة الإيقاؼ بعد الدفع 

 إف حركة الدوراف في بعض ابغالات تشكل خطورة, وقوع الإصابة

  : على الغضاريف ابؽلالية للركبة ، ومن بتُ الإصابات الأكثر حدوثا بقد

  :إصابات مفصل الكتف.1.3.7.1

      مفصل الكتف ىو أحد أعظم التًكيبات التشريحية والبنائية في جسم الإنساف ، ومفصل الكتف ىو 
درجة كاملة فهو ابؼفصل الأكثر مرونة في جسم الإنساف،  360ابؼفصل الوحيد الذي يسمح لنا بالدوراف 

فهو يسمح لنا برمي وقذؼ كرة السلة أو التعلق بابغلق أو ابغركة على ابؼتوازيتُ أو أداء ابغركات الأرضية في 
لعبة ابعمباز ؛ ومفصل الكتف بحكم تكوينو غتَ ابؼستقر لعدـ عمق التجويف الذي تسكن فيو رأس 

عظمة العضد في مكانها الطبيعي بلوح الكتف ، ويتكوف مفصل الكتف من عظم العضد الكبتَ والتجويف 
العنابي الصغتَ ، واتساع المحفظة الزلالية يعطي ابؼفصل حركتو الواسعة التي يدتاز بها وتلتصق بالمحفظة الزلالية 

العضلة برت اللوح ، وتر العضلة فوؽ الشوكية ، العضلة برت : ابؼفصلية وتساندىا أوتار العضلات التالية 
الشوكية العضلة ابؼستديرة الصغرى ، وىذه العضلات توفر ابغماية والثبات عند برريك ابؼفصل ، وتعمل 

على بضاية ابؼفصل من التزحلق أو الانزلاؽ ، ونتيجة بػلو ابؼنطقة من العضلات أسفل ابؼفصل بفا يسهل 
خلع رأس عظم العضد من ابغفرة العنابية في الابذاه السفلي، والعضلات العريضة الظهرية وابؼستديرة 

الكبرى والصدرية العظمى تعطي دعما للجزء الأمامي السفلي بؼفصل الكتف حيث أنها تندغم في ميزاب 
العضلة ذات الرأستُ العضدية ، والعضلة الدالية والتي تغلف مفصل الكتف من الأماـ ومن الأعلى ومن 
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ابػلف والوحشية تندغم في ابغدبة الدالة لعظم العضد وتعتبر ىذه العضلة من العضلات ابؽامة بالنسبة 
  : بؼفصل الكتف وىي التي تعمل تبعيد العضد عن ابعذع ؛ وتنقسم إصابات الكتف إلى ثلاثة أنواع ىي

وفي ىذا النوع البسيط من الإصابات بردث بسزقات بسيطة بالأربطة التي  :إصابات الكتف البسيطة - أ
  .تػربط التًقوة بعظاـ الكتف وىو شائع ابغدوث عند لاعبي دفع ابعلة

  . ألم بالكتف عند رفع الذراع ، مناطق الألم بؿدودة بأماكن الإصابة فقط :ومن بين أعراضها 

  .مراىم لتحستُ الدورة الدموية ، عقاقتَ مضادة للالتهابات ، راحة من أسبوع إلى أسبوعتُ :العلاج

في ىذه النوع من الإصابات بردث بسزقات كاملة في أربطة  :إصابات الكتف المتوسطة الشدة - ب
  .الكتف التي تربط التًقوة برأس عظمة الساعد وعظمة لوحة الظهر وبردث عند لاعبي دفع ابعلة أيضا

ألم مصاحب بعميع حركات الكتف ، ألم مصاحب لتحريك أصابع اليد ، ألم عند  :ومن بين أعراضها 
  . برريػك يد ابؼصاب ، تورـ بسيط وشبو نزيف برت ابعلد

راحة تامة للكتف من بطسة عشر إلى عشروف يوما ، استعماؿ رباط ضاغط غتَ مطاطي أو  :العلاج 
بشانية إلى بطسة عشر يوـ من رباط اليد معلق بالعنق ،عقاقتَ مضادة للالتهابات بجرعات متوسطة الشدة 

مع مراىم موضعية ، إذا كانت الآلاـ بؿدودة بأماكن خاصة يحقن ابؼصاب فيها بحقن الكورتيزوف من حقنة 
  (100ص2003أسامة رياض، ). إلى حقنتتُ خلاؿ ثلاثػتُ يوما

  . وىذا النوع ابػطتَ من الإصابات لا يحدث عند لاعبي دفع ابعلة :إصابات الكتف الشديدة - ج

يعتبر ابػلع الداخلي الأمامي للكتف ىو الأكثر شيوعا ، ويحدث عند مد الػذراع  :خلع مفصل الكتف  -
 . في ابغركة النهائية للتخلص من ابعلة عند دفعها

  .(التجويف العنابي)اختفاء رأس عظمة العضد من بذويفو الطبيعي  :ومن بين أعراضه 

  :يجب أف يكو ف ابؼصاب برت التخدير الطبي العاـ ويتم إرجاع ابػلع كما يلي :العلاج 

  . جذب الذراع في ابعهة ابؼصابة للأسفل بؼدة دقيقتتُ -

 .ثم جذب الذراع والساعد بؼدة ثلاثة دقائق التالية لإرجاع عظمة العضد بؼكانها الطبيعي -

 . ضم الساعد لتلتصق بساما بابعنب بؼدة ثلاثة دقائق أخرى -

 .ضم الساعد على الصدر والمحافظة على ىذا الوضع بتثبيتو ببلاستً طبي بؼدة ثلاثة أسابيع -

أسامة رياض، ). يدنع إرجاع ابػلع في أرض ابؼلعب أو بدوف بزدير طبي منعا بغدوث مضاعفات  -
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 (102ص2003

  : إصابة مفصل المرفق.2.3.7.1

ابؼرفق ىو ابؼفصل ابؼعلق بتُ عظمة العضد وعظمة الزند ، وهما العظمتاف ابؼكونتاف للمفصل ، بينما تلتقػي 
  . كل من عظمة الزند وعظمة الكعبرة اسفل منو مباشرة

وتتصل العظاـ ببعضها البعض بواسطة أربطة عضلية ، ويسمح مفصل ابؼرفق ابؼكوف من ثلاثة مفاصل وىي 
 ؛ بحركة الثتٍ وابؼدّ (201بؿمد عادؿ رشدي ص) ؛ العضد والزند ، الكعبرة والعضد ، الزند والكعبرة

وأيضا بحركة دوراف الزند على الكعبرة والعكس أي دوراف ساعد اليد للداخل وابػارج ، وساعد اليد ينثتٍ 
الساعد بواسطة العضلة ذات الثلاثة رؤوس  (بسدد)بواسطة انقباض عضلة العضد ذات الرأستُ ، وينفرد

بينما تتحكم العضلات الدقيقة في حركة دوراف الساعد للداخل وابػارج وذلك بدساعدة كل من العضلات 
الفاردة ابؼوجودة على ابعزء ابػارجي للمرفػق والعضػلات الثانية وابؼتمركزة على ابعزء الداخلي من ابؼرفق 
والعضلات الفاردة التي تفرد وترفع اليد والرسغ لأعلػى يكػوف منشؤىا النهاية العظمية ابػارجية لعظمة 

  .(106ص2004عبد العظيم العوادلي ، ) العضد

 :ومن أىم الإصابات التي بردث بؼفصل ابؼرفق ىي

وىو التهاب الاندغامات العضلية في عظم مفصل ابؼرفق ، تعتبر مػن : (المرفق)التهاب مفصل الكوع - أ
أىػم الإصابات التي تصيب لاعبي الرمي وىو شائع ابغدوث عند لاعبي دفع ابعلة ، من أىم أسباب 

الإصابة أنها بردث نتيجة الاستخداـ ابػاطئ للمفصل كما يحدث نتيجة القياـ بابغركات ابؼفاجئة العنيفة 
  . دوف أي بذهيز أو إعػداد مسبق للعضلة ودوف أي إبضاء

ألم بابؼرفق عند مد اليد ولفها للخارج ، ألم ينتشر في العضلات المحيطة بدفصل ابؼرفق ،  :ومن بين أعراضه
ألم يزداد ليلا وقد يصاحبو ألاـ بأعصاب ابؼرفق ، زيادة آلاـ عند الفحص وابؼس والضغط على عضلات 

 .ابؼرفق

  :العـلاج  

، راحة من بطسة عشر إلى تسعة عشر يومػا  (الإبضاء)بذنب الأخطاء الفنية مع بذهيز مسبق للعضلة 
وىو من أفضل العلاجات  (الكورتيزوف)اسػتعماؿ العقاقتَ ضد الالتهاب عن طريق الفم ، ابغقن ابؼوضوعية 

ابؼستخدمة ويتم بواقع من ثلاث إلى أربع حقن الفاصل الزمتٍ قدره من بشانية إلي عشروف يوما حسب شدة 
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، العلاج بالإبر الصينية ، الشد  (الإلتًاسونيك )الإصػابة ، العػلاج الطبيعي الذبذبات عالية الشدة 
  . ابؼيكانيكي وذلك بشد السػاعد وتثبيت العضد، التدخل ابعراحي إذا ما استمر الألم بدوف شفاء

وىو بسزؽ اللقمة الوحشية أو الآنسة لعظم العضد ، ويحدث ىذا التمزؽ عند :تمزق مفصل المرفق – ب 
لاعبي الرمي والدفع بفا يؤدي ذلك إلى حدوث أضرار لألياؼ العضلات ابؼشتًكة في ابغركة خاصة في نقطة 

  . اتصػابؽا بالعظم

  . ألم عند بؼس ابؼنطقة ابؼصابة ، وكذلك وجود ورـ :ومن بين أعراضها

بؿمد عادؿ ). حقن موضوعية بـدرة ذات مفعوؿ طويل ، راحة وعدـ استخداـ ابعزء ابؼصاب :العلاج
  (211رشديص

  :فأر مفصل المرفق- ج

       تعتٍ كلمة فأر ابؼفصل وجود أجساـ صغتَة داخل ابؼفصل ، والعوامل ابؼؤدية لذلك ىي أف حركة 
الرمي أو الدفع تضع ضغطا كبتَا على ابؼرفق ناتج من ميكانيكية حركة الدفع ، فابعزء الداخلي للمرفق في 
تلك ابغالة كما لو كاف يطتَ في الفضاء وىذا ناتج من حركتي التخلص وابؼتابعة ؛ ومن ناحية أخرى فإف 

العظاـ التي تقابل ابعػزء ابػارجي للمرفق تندفع بعنف معا ورأس الكعبرة وما حوبؽا تعمل ضد ابعزء ابػارجي 
 ولسبب غتَ معروؼ حتى الآف فإف لاعبي الدفع من الناشئتُ يحركوف العظمتتُ معا  , لعظم أعلػى الػذراع

برت تأثتَ قوة معينػة ، بفػا يؤدي إلى قطع جزءا صغتَ من الأسطح ابؼفصلية بؼفصل ابؼرفق ، وىنا يفقد 
ابؼفصل جزءا ىامػا مػن الأسػطح الغضروفية ، وىو ما يطلق عليو في ىذه ابغالة التهاب العظم والغضروؼ ، 

ومع مرور الوقت قد يتفتت ىذا ابعزء داخل ابؼفصل ويطلق عليو فأر ابؼفصل ،لأف ذلك ابعزء ابؼوجود 
صغتَ ابيض يتحرؾ بحرية داخل ابؼفصل، بفا يؤدي ذلك إلى غلق ابؼفصل في وضع معتُ، ويتحرؾ ىذا 

  . ابعزء في ابذاىات متعددة داخل ابؼفصل مع كل حركة

ألم فوؽ ابعزء ابػارجي للمرفق ، ألم عند القياـ بعمل حركتي الدفع ويكػوف ىػذا الألم  :ومن بين أعراضه 
في مكاف الإصابة ، تصعب حركة ابؼفصل عند بؿاولة ثتٍ ابؼرفق ،تتقلص العضلات المحيطة بابؼفصل ويتورـ 

  (201بؿمد عادؿ رشدي ص). ابؼفصل

إجراء أشعة للمرفقتُ للمقارنة ، راحة بؼدة تسعتُ يوما ، إجراء أشعة أخرى بعد تسعتُ يوما ،  :لعلاج ا
وفي حالة عدـ حدوث أي تغيتَ عن الوضع السابق يجب إجراء عملية جراحية لإزالة ىذا ابعزء ابؼكسور في 
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  .ابؼفصل

  :إصابة مفصل اليد.3.3.7.1

اليد ىي تلك العضو ابؼميز من أعضاء ابعسم وأجزائو فهي مركز اتزاف القوة وابغركة الدقيقة والإحسػاس 
 بنعمة اللمس ، واستخدامها في الكتابة وبضل الأشياء والتسبيح ، ولأف معظم الرياضػات برتػاج إلى التوافػق

والتعاوف ما بتُ اليد والعتُ ، فرياضة تسلق ابعباؿ مثاؿ لذلك ، ودفع ابعلة وكرة اليد والكرة الطائرة والسػلة 
  . والتنس و ابعيدو وابؼلاكمة أمثلة أخرى

إف التًكيب البنائي والتشريحي لليد بقدر ما ىو بسيط لكنو شديد الإبداع من حيث روعة التكوين 
ففوؽ عظاـ الرسغ الثمانية الصغتَة ىناؾ بطسة عظاـ قصتَة وغليظة وقوية تسمى عظاـ  (!سبحاف الله )

مشط اليد ، أربعة في راحة اليد وىي السبابة والوسطى وابػاتم و الأصبع الصغتَ ، أما الإبهاـ فلو مشطية 
منفصلة وىػي الأقصػر والأقوى في اليد، وللإبهاـ قدرات مذىلة على ابغركة أكثر من بقية الأصابع الأخرى 

وىو يتكوف من عظمػتتُ تسمى سلاميات الأصابع بينما بقية الأصابع تتكوف كل منها من ثلاث 
  : ومن بتُ أكثر الإصػابات حدوثا لليد ىي 51سلاميات 

العظم الزورقي واحد من بشاني عظاـ من رسغ اليد ويوجد في الصػف الأمػامي  : كسر العظمة الزورقية -
في النهاية السفلي في عظم الكعبرة وعند قاعدة إصبع الإبهاـ ، وتكوف عرضة للإصابة بالالتهاب ابؼوضعي 
واحتماؿ إصابتها بالكسر عند السقوط مباشرة على ابعزء ابػارجي لليد فاف القوة ابؼؤثرة تأتى من خػلاؿ 

إلى الرسغ حيث يقع الضغط من العظم الزورقي مع نهاية عظم الكعبرة وفي المجاؿ  (الكف)راحػة اليػد
الرياضي عندما يحاوؿ التلميذ أو اللاعب مثلا تفادي الارتطاـ الناتج من السقوط أثناء ابعري يضع يده 

أولا علػى الأرض لامتصػاص جزء من الصدمة لآف قوة رد الفعل النابذة من السقوط على الأرض تعادؿ قوة 
 ، نتيجة (223بؿمد عادؿ رشدي ص) توجيو ضربة كبتَة للرسغ وتكسر العظمة في ابعزء الأوسط بؽا

  . لدفع ابعلة بؼن لم يتعود على بؼسها ودفعها وىي كثتَة ابغػدوث عنػد التلاميذ غتَ ابؼمارستُ بؽذه الرياضة

ألم عند فحص ابعزء ابػارجي لليد مكاف الإصابة ، ألم بابعزء ابػارجي لليد عند برريك  :ومن بين أعراضه
  .اليػد في أية جهة ، تغتَ لوف ابعلد إلى الأزرؽ والأسود ، ورـ في ابؼنطقة ابؼصابة

  .وضع اليد في ابعبس بؼدة أسبوعتُ إلى أربعة شهور حسب مكاف الكسر في العظمة :العلاج
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  :إصابات الوثب الطويل .4.7.1

في الوثب الطويل يستغل التلاميذ واللاعبتُ الطاقة ابغركية ابؼكتسبة من سرعة الاقتًاب بغمل ابعسم 
عموديا أو رأسيا نتيجة بغركة الإرتقاء ، وعليو كاف الإرتقاء الصحيح من على لوحة الإتقاء عاملا ىاما لذا 

يتطلب عملا شاقا أثناء التدريب أو ابؼنافسات لضبط تلك العملية ابؼهمة ونتيجة لذلك تقع رضوض 
بالأنسجة الرخوة بتُ عظم العقب والقصبة ، خاصة واف كعب قدـ الارتقاء في الوثب الطويل يلمس 
الأرض أولا ويصاب اسػفل الظهػر نتيجة بغركة ابؽبوط غتَ السليمة بالإضافة إلى اثر حفرة الوثب على 

عبد الربضاف عبد ) إصابة الظهر أيضا، وقد تتمزؽ الغضػاريف ابؽلالية في حالة وجود الركبة في وضع الثتٍ
  : ؛ وعليو فإف اكثر الإصابات وقوعا للتلاميذ في الوثب الطويل ىي(144ص2000ابغميد زاىر، 

  :إصابة عضلات أسفل الظهر.1.4.7.1

ىي شائعة ابغدوث عند ابؼمارستُ لرياضة دفع ابعلة والوثب الطويل ويصيب عضلات ابؼنطقة القطنية 
للظهر نتيجة لإصابة بالالتهاب الأنسجة الدقيقة ابؼكونة للعضلات في ىذه ابؼنطقة ومن أىم أسباب 

القياـ بحركة مفاجئة عنيفة ، عدـ الانتظاـ في بفارسة الرياضة الانقباض ابؼفاجئ لعضلات : الإصابة بقد 
الظهر من ابؼمكن أف تؤدي إلى نتش أو سحب تلك العضلات من أماكن اتصابؽا ، إصابة عضلات 

  (164 ص2004عبد العظيم العوادلي ، ). الظهػر بالشػد العضػلي العنيػف أو التمزؽ

ألم حاد بأسفل عضلات الظهر وخاصة ابؼنطقة القطنية ،مع عدـ القدرة على الابكناء :ومن بين أعراضها 
  .أو الثتٍ للجانب ، ألم عند الفحص بابؼس لعضلات الظهر السفلى

  : العلاج

  . ابؼسكنة والقاتلة للألم (الداي ديناميك)استخداـ النتَوتوف  -

راحة تامة من ثلاثة إلى بطسة عشر يوما ، حزاـ ساند للظهر أو لاستوبلاست إلى أف يػزوؿ الشػد،  -
  . ، مضادات للالتهاب وكذلك العلاج بالإبر الصينية (ب)فيتامتُ

  :(العضلات الحرقفية)إ صابات الحوض .2.4.7.1

ويقصد بها العضلات الضامة الداخلية الرابطة بتُ ابغوض وعظمة الفخذ وبردث ىذه الإصابة بكثرة عند 
  (141ص2003أسامة رياض، ). لاعبي الوثب حيث تندغم العضلات الضامة في عظم ابغوض

ألم في منطقة العانة وينتشر في ابعانب الداخلي للفخذ ، ألم عند الفحص وابؼس عند  :ومن بين أعراضها 
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  .(استعداد)منطقة العانة ، ألم عند ضم الفخذ للأخر والوقوؼ أثناء حركة الانتباه 

راحة من بطسة عشر إلى ستوف يوما ، أدوية مضادة للالتهاب عن طريق الفػم بطسػة مػرات في  :العلاج
 وقد بردث بعض الإصابات النابذة  . الأسبوع مدة ثلاثة إلى بطسة أسابيع ، ابغقن ابؼوضعية بالكورتيزوف

من مرحلة الاقتًاب تسبب بسزؽ عضلات الفخذ ابػلفيػة ذات الرأسػتُ وكذلك إصابة ابعزء السفلي للعمود 
 الفقري وذلك خلاؿ حركة ابؼد أثناء الطتَاف والثتٍ خلاؿ مرحلة ابؽبػوط

 (110بؿمد عادؿ رشدي ص)  . وإصابة القدـ خاصة قدـ الارتقاء ووتر أخيل

  :خـلاصـة .8.1

إف بفارسة الرياضة عامة والتًبية البدنية والرياضية خاصة والتنافس فيها متعة غاية في التشويق ...      حقا
والإثػارة والصراع ؛ وكل دوؿ العالم بررص على أف يزاوؿ شبابها ونشئوىا وحتى كبار السن فيها الرياضة 

وتشتهر كل دولة بدمارسة نشاط رياضي معتُ تهتز لو مشاعر ابعمػاىتَ ، وتتلاعػب ...والألعػاب الرياضية 
بأفئػدتهم وقلوبهم ، وتشد أعصابهم وترفع الضغط عند البعض منهم ؛ وىي منبع الصحة والتًفيو عن النفس 
وبؽا منػافع متعددة أخرى مثل التأثتَ على ابعهاز التنفسي والقلبي وكذا على ابعهاز ابغركي من ناحية تطوير 

قوة وحجػم العضلات وصيانة ومرونة ابؼفاصل والأربطة ويعتًؼ كذلك للممارسة الرياضة بالدور الإيجابي 
على ابؼسػتوى الاجتماعي والسلوكي والنفسي كما تعد ابؼدرسة النواة الأساسية لبعث ابغركة الرياضية لكنها 

وككل شيء لو جانبو السلبي متمثل في الإصابات التي تصيب ابؼمارستُ أو الرياضيتُ أثناء التدريبات أو 
ابؼنافسات ، وخاصػة تلاميذ السنة الثالثة ثانوي أثناء إجراء امتحاف التًبة البدنية والرياضية ، وبغسن ابغظ 

  .فاف عدد الإصابات قليػل مقارنة مع العدد ابؽائل من ابؼمارستُ بؼختلف أنواع الأنشطة الرياضية

 واستخلصنا في  .لقد كاف بؽذا الفصل وسيلة وأداة في برديد مفهوـ الإصابات وأنواعها ولو بشكل بسيط
ىذا الفصل أف الإصابات بزتلف من نشاط إلى أخر باختلاؼ ابؼكاف ومػن فػرد إلى أخػر؛ باختلاؼ 

، (الفيزيولوجية )العوامل الوراثية والبيولوجية  وبردث الإصابات نتيجة ابؼؤثرات ابػارجية والذاتية والكيميائية 
وتصيب العظاـ وابؼفاصل والأربطة والأوتار والعضلات وابعلد بالكسر والكدـ والتقلص والتمزؽ وابػلع 

وابعروح وغتَ ذلك من الإصابات التي تصيب كافة أعضاء جسم التلميذ الإنساف أثناء ابؼمارسة أو 
 .ابؼنافسة
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  :تمـهيد.1.2

        الدراىقة مرحلة من الدراحل الأساسية في حياة الإنساف وأصعبها وذلك لدا برملو من عدة متغتَات 
جسمية ونفسية وعقلية ، إذ تنفرد بخاصية النمو السريع غتَ الدنظم وكذلك قلة التوافق العضلي العصبي 

أنها فتًة عواصف وتوتر وشدة  : (ستانلي ىوؿ)بالإضافة إلى النمو الانفعالي والتخيل حيث وصفها 
  . تكتنفها الأوىاـ النفسية وتسودىا الدعاناة والإحباط والصراع والقلق والدشكلات وصعوبة التوافق

وعلى ىذا الأساس يجب دراسة ما يحدث في جسمو من تغتَات فيزيولوجية وعقلية وانفعالية وعاطفية 
  .ونفسية وسلوكية

       ولقد اتفق علماء التًبية و مفكروىا بأف لشارسة الرياضة تساىم مساهمة فعالة في ترقية و تهذيب 
  . سلوؾ الدراىق من جهة و برقق لو الكفاية النفسية من جهة أخرى

ومادمنا نبحث عن الإصابات الرياضية عند التلاميذ أثناء إجراء امتحاف التًبية البدنية والرياضية فإنو من 
  . الواجب معرفة طبيعة ىذه الدرحلة و الدتمثلة في الدراىقة

     ومن ىذا الدنظور ارتأينا في ىذا الفصل التطرؽ لدراحل الدراىقة و أشكالذا و خصائصها و أهمية التًبية 
  . البدنية و الرياضية للمراىق حتى يتستٌ لنا الإلداـ بجميع جوانب الدوضوع

 

  :مفهوم المراهقة .2.2

تعد الدراىقة من أخطر الدراحل التي يدر بها الإنساف ضمن أطواره الدختلفة التي تتسم بالتجدد الدستمر 
والتًقي في معارج الصعود لضو الكماؿ الإنساني الرشيد ، ومكمن الخطر في ىذه الدرحلة التي تنتقل 

الجسمية والفيزيولوجية والعقلية  )بالإنساف من الطفولة إلى الرشد ، ىي التغيتَات في مظاىر النمو 
وما يعتًض الإنساف فيها إلى صراعات متعددة داخلية  (الخ...والاجتماعية والانفعالية والدينية والخلقية 

  .وخارجية

      لذلك لا بد من برليل ودراسة الظواىر النفسية والسلوكية التي تعتًي الكائن البشري أثناء ىذه الفتًة 
العصيبة من حياتو الانفعالية لاتصالذا اتصالا وثيقا بسعادتو أو بؤسو أو بصورة أدؽ وأشمل بسلوكو 

  .الاجتماعي



المـــراهقة                                                                      الثاني الفصل  

 

45 
 

 : المعنى اللغوي للمراهقة -

الذي يعتٍ الاقتًاب من الشيء فراىق الغلاـ فهو مراىق   (راىق)     ترجع كلمة الدراىقة إلى الفعل العربي 
قربت منو والدعتٌ ىنا يشتَ إلى الاقتًاب من النضج : قارب الاحتلاـ ، ورىق الشيء رىقا ، أي : أي 

  . (21ص1982سعد جلاؿ، لزمد حسن علاوي، ) والرشد

بدعتٌ آخر يقصد بو لرموعة من التحولات الجسدية والنفسية التي بردث بتُ الطفولة  (راىق)والفعل 
البهى فؤاد السيد،  ) والرشد ، فالدراىق بهذا الدعتٌ ىو الذي يدنو من الحلم واكتماؿ النضج

  . (257ص1975

 : اصطلاحا -

ومعناىا التدرج لضو النضج الجنسي والبػدني  adolescence      إف كلمة مراىقة مشتقة من الفعل اللاتيتٍ 
؛ والدراىقة ىي الفتًة  (104ص1973لزمد سلامة ادـ وتوفيق حداد، ) والعقلػي والانفعالي والاجتماعي

  (25،ص1980سعدية لزمد علي بهادر، - ) التي تقع ما بتُ نهاية الطفولة الدتأخرة وبداية مرحلة الرشد

البهى فؤاد  )وليس للمراىقة تعريف دقيق ولزدد ، فهناؾ العديد من التعاريف والدفاىيم الخاصة بها فتعرفها 
على أنها الدرحلة التي تسبق الرشد وتصل بالفرد إلى اكتماؿ النضج ؛ والدراىقة بدعناىا العاـ ىي  (السيد

الدرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد فهي بذلك عملية فيزيولوجية حيوية في بدايتها وظاىرة اجتماعية في 
  . نهايتها

الدراىقة بأنها فتًة التحولات الجسمية النفسية التي بردث بتُ الطفولة  Debesse.M – ديبيس.ـ: ويعرؼ 
وسن الرشد ؛ وحسب ىذا التعريف الكلاسيكي ، الدراىقة عبارة عن مرحلة عبور تتم فيها تغتَات من 

  : جانبتُ أساستُ هما

وتتعلق بالنضج الفيزيولوجي و الجسمي بوجو عاـ حيث يكتمل نمو الأعضاء داخليا : تغتَات جسمية  -
  .وخارجيا

تتمثل في ظهور حاجات عاطفية ومشاعر جديدة خاصة بالغرائز الجنسية إلى جانب نمو : تغتَات نفسية  -
  (احمد فلا) .الوظائف العقلية كقدرة التفكتَ الدنطقي و التجريد

يرى لوىاؿ أف الدراىقة ىي البحث عن الاستقلالية النفسية و التحرر من  : ( Lehall.Hلوىاؿ، )تعريف 
 ، الأمر الذي يؤدي إلى تغتَات على الدستوى الشخصي لا سيما في علاقاتو الجدلية بتُ الأنا التبعية
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الدراىقة مرحلة جديدة لعملية التحرر الذاتي من لستلف أشكاؿ التبعية ،  (لوىاؿ )والمحيط فبالنسبة للعالم 
سعدية - ) 62.يبحث الدراىق عن الاستقلاؿ التاـ من كل الجوانب الوجدانية والاجتماعية والاقتصادية

  (47، ص1980لزمد علي بهادر، 

 ترى بأف الدراىقة ىي فتًة للنمو الجسدي ، وظاىرة اجتماعية : ( Roger Dorotyدورتي روجر،  )تعريف 
  (255ص1991ميخائيل إبراىيم أسعد، ) ومرحلة زمنية ، كما أنها فتًة برولات نفسية عميقة

أما الدراىقة في علم النفس فتعتٍ الاقتًاب من النضج الجسمي والعقلي والنفسي والاجتماعي ولكنو ليس 
النضج نفسو ، لأف الفرد في ىذه الدرحلة يبدأ بالنضج العقلي والجسمي والنفسي والاجتماعي ، ولكنو لا 

  .يصل إلى اكتماؿ النضج إلا بعد سنوات عديدة قد تصل إلى عشر سنوات

      ىناؾ فرؽ بتُ الدراىقة والبلوغ فالبلوغ يقصد بو نضج الأعضاء الجنسية واكتماؿ وظائفها وذلك بنمو 
الغدد الجنسية وقدرتها على أداء وظائفها ، أما الدراىقة فتشتَ إلى التدرج لضو النضج الجسمي والعقلي 

عبد الرحماف العيسوي، ) والنفسي والاجتماعي على ذلك فالبلوغ ليس إلا جانب واحد من جوانب الدراىقة
  (87ص1984

       أما السن الذي يحدث فيو البلوغ فإنو يختلف باختلاؼ الجنس والظروؼ الاجتماعية والدناخية التي 
يعيش وسطها الدراىق ، وجدير بالذكر أف وصوؿ الفرد إلى النضج الجنسي لا يعتٍ بالضرورة أنو قد وصل 

  .إلى النضج العقلي ، وإنما عليو أف يتعلم الكثتَ ليصبح راشدا وناضجا

     فالدراىق لا يتًؾ عالم الطفولة ويصبح مراىقا بتُ عشية وضحاىا، ولكنو ينتقل من مرحلة إلى أخرى 
  .انتقالا تدريجيا ، ويتخذ ىذا الانتقاؿ شكل نمو وتغتَ في جسمو وعقلو ووجدانو

والدراىقة و الدراىق نموه الدتفجر في عقلو وفكره وجسمو وإدراكو وانفعالاتو ، لشا يدكن أف نلخصو بأنو نوع 
من النمو البركاني، حيث ينمو الجسم من الداخل فيزيولوجيا وىرمونيا وكيمياويا وذىنيا وانفعاليا ، والخارج 

  . والداخل معا عضويا

     وفيما يخص الفرؽ بتُ الجنستُ فإف ىذه التغتَات بردث عند الإناث في سن مبكرة ولا بردث عند 
  .الذكور غالبا قبل اثتٍ عشر سنة

     من خلاؿ ىذه التعاريف نقوؿ أف الدراىقة ىي مرحلة انتقالية من عالم الطفولة إلى الرشد ، تتميز بها 
التصرفات السلوكية بالعواطف والانفعالات والتوترات ، وعلى العموـ من السهل برديد بداية الدراىقة ولكن 
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من الصعب برديد نهايتها ؛ وتعتبر من الدراحل الحساسة في حياة الفرد ، وذلك لدا يحدث لو فيها من 
  .تغتَات نفسية فيزيولوجية  تؤثر بصورة بالغة على الدراحل اللاحقة من حياتو

  :مراحل المراهقة.3.2

وبزتلف من لرتمع إلى أخر، ففي بعض  (مراىقة)      لقد اختلف العلماء في الددة الزمنية التي تسمى 
المجتمعات تكوف قصتَة ، وفي بعضها تكوف طويلة ؛كما اختلفوا في برديد مراحل النمو نظرا لعدـ وجود 

فهناؾ من ابزذ أساس النمو الجسمي كمعيار وىناؾ من ابزذ النمو العقلي كمعيار  مقياس موضوعي ،
آخر، ولكنهم اتفقوا مبدئيا على أف فتًة الدراىقة ىي الفتًة الواقعة بتُ أوؿ بلوغ جنسي واكتماؿ النمو 

  . الجسمي للراشد

        ويديل معظم الناس للتفكتَ بأف الدراىقة مرحلة واحدة ينبغي على الأىل برملها مع أطفالذم وتوجد 
في الحقيقة ثلاث مراحل حسب تقسيم الباحثتُ والعلماء وىي مرحلة الدراىقة الدبكرة والوسطى والدتأخرة 

وذلك لتسهيل لراؿ الدراسة والبحث وضبط كل الدتغتَات والدظاىر النفسية والسلوكية التي بردث في ىذه 
الفتًة ، فكل طفل ينمو وينضج بطريقة لستلفة جسديا وعقليا واجتماعيا حسب الظروؼ الجغرافية والعوامل 

  (M.Sillamy p14 ،1983). الاقتصادية و الاجتماعية

  :)الأولى)المراهقة المبكرة - أ

سنة تقريبا وتتميز ىذه الدرحلة بتغتَات بيولوجية سريعة  14و 11      بستد فتًة الدراىقة الدبكرة ما بتُ عمر 
ففي ىذا العمر يتأرجح الدراىق بتُ رغبتو في أف يعامل كراشد وبتُ رغبتو في أف يهتم بو الأىل لشا يجعل 

الأمر صعبا ومربكا للوالدين ؛ ففي ىذه الفتًة يشعر الدراىق بضعف الثقة فيما يتعلق بدظهره الخارجي 
والتغتَات التي تطرأ عليو ويعتقد بأف الجميع ينظر إليو ، ويصعب على الأىل إقناعو بغتَ ذلك فيبدأ برفض 

وقد يبدو أكثر عصبية . جميع أفكار ومعتقدات الأىل ويشعر بالإحراج إف وجد في مكاف واحد مع أىلو 
وتوترا كما يبدأ الدراىق في ىذه الدرحلة باكتشاؼ نفسو جنسيا وتزداد حاجتو للخصوصية والانفراد بنفسو 

وقد تبدو ىذه الدرحلة في غاية العشوائية بالنسبة للأىل ولذا عليهم التحلي بالصبر والإصغاء إلى 
  .احتياجاتهم ، ودعمهم لتطوير وتنمية شخصيتهم الدستقلة والخاصة
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  :المراهقة الوسطى- ب

تقريبا ويطلق عليها الدرحلة الثانوية ، وىي سنة  17إلى  14        بستد فتًة الدراىقة الوسطى ما بتُ عمر 
 ؛واستمرار النمو الفكري (289 ص1982حامد عبد السلاـ زىراف، ) مرحلة اكتماؿ التغتَات البيولوجية

للمراىق في ىذه الدرحلة ، ويصبح أكثر قدرة على التفكتَ بشكل موضوعي والتخطيط للمستقبل ، ويجرب 
الكثتَ من الدراىقتُ الأمور الدمنوعة أو غتَ المحبذة عند الأىل كالتدختُ وشرب الكحوؿ والسهر خارج 

 . الدتًؿ ، ومصادقة الأشخاص الدشبوىتُ كنوع من التحدي للأىل ولفرض رأيهم الخاص

  : المراهقة المتأخرة -ج

سنة ويطلق عليها اسم مرحلة الشباب حيث  21إلى  08       بستد فتًة الدراىقة الدتأخرة ما بتُ عمر 
يصبح الشاب والفتاة إنسانا راشدا بالدظهر والتصرفات ويستطيع معظم الشباب في ىذه الدرحلة أف يعملوا 

بطريقة مستقلة ، رغم انهماكهم بقضايا تتعلق برسم ملامح ىويتهم وشخصيتهم ،ولأنهم يشعروف بثقة 
  أكبر بذاه قراراتهم وشخصيتهم ، ويعود الكثتَ منهم لطلب النصيحة والإرشاد من الأىل

للمراىقة أشكاؿ لستلفة فلكل فرد شكل خاص بو حسب ظروفو الاجتماعية :أشكال المراهقة .4.2
والدادي والجسمية والنفسية ، وكذلك بزتلف الدراىقة باختلاؼ الأنماط الحضارية التي يتًبى في وسطها 
الدراىق ففي المجتمع البدائي بزتلف عنو في المجتمع الدتحضر ، وكذلك بزتلف في لرتمع الددينة عنها في 

المجتمع الدتزمت الذي يفرض قيودا وأغلالا على نشاط الدراىق ، عنها في  المجتمع الريفي ، كما بزتلف من
وىناؾ  67المجتمع الحر الذي يتيح للمراىق فرص العمل والنشاط ، وفرص إشباع الحاجات والدوافع الدختلفة

  : أشكاؿ كثتَة للمراىقة منها

 . وىي الدراىقة الذادئة نسبيا خالية من الدشكلات والصعوبات :المراهقة السوية.1.4.2

حيث ينسحب الدراىق من لرتمع الأسرة ،ومن لرتمع  :(الانطوائية)المراهقة الانسحابية  .2.4.2
  الأقراف، ويفضل الانعزاؿ والانفراد بنفسو والتأمل في القيم الروحية والأخلاقية والاستغراؽ في أحلاـ اليقظة

ويتسم فيها سلوؾ الدراىق بالعدواف على نفسو وعلى غتَه من الناس والأشياء  :المراهقة العدوانية.3.4.2
كما يديل إلى تأكيد ذاتو،  ويظهر سلوكو العدواني إما بصفة مباشرة أو غتَ مباشرة ، فيتخذ صورة العناد 

 . (155ص1979لزمد مصطفى زيداف، ) ويرفض كل شيء
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يتميز فيها الدراىق بالالضلاؿ الخلقي والانهيار النفسي، وعدـ القدرة على  :المراهقة الجانحة.4.4.2
  .التكيف

  .وتشكل الدراىقة الجالضة الصورة الدتطرفة للشكلتُ الدنسحب والعدواني

  :خصائص ومميزات المراهقة.5.2

        تتميز مرحلة الدراىقة عن باقي مراحل النمو في حياة الإنساف بشيء ىاـ ألا وىي التحولات أو 
التغتَات في مظاىر النمو الدختلفة من الناحية الجسمية و الفيزيولوجية والعقلية والنفسية والانفعالية 

والاجتماعية والحركية التي تؤثر بصورة بالغة على حياتو في الدراحل اللاحقة ؛لذلك ارتأى الباحث أف يلم 
بهذه الجوانب التي يتعرض لذا الدراىق كوف الدعرفة و الإلداـ بها لو أهمية خاصة للعاملتُ في ميداف التًبية 

 .البدنية والرياضية وبالتالي برديد ميولذم واحتياجاتهم الأساسية

  : إف الخصائص الجسمية للمراىق تظهر من ناحيتتُ : الخصائص الجسمية و الفيزيولوجية.1.5.2

 .والتي تشمل على نشاط الغدد والأجهزة الداخلية التي ترافق بعض الظواىر الخارجية :ناحية فيزيولوجية -

، (141،ص1980سعدية لزمد علي بهادر، - ) والتي تشمل الزيادة في الطوؿ والوزف :ناحية جسمية  -
وبزتلف بتُ الذكور والإناث فتبدو الفتاة أطوؿ و أثقل من الشاب خلاؿ مرحلة الدراىقة الأولى، وعند 

الذكور يتسع الكتفاف بالنسبة إلى الوركتُ ، وعند الإناث يتسع الوركتُ بالنسبة إلى الكتفتُ و الخصر ، عند 
الذكور تكوف الساقاف طويلتتُ بالنسبة لبقية الجسد إلا أف نمو الذراعتُ يسبق نمو الأرجل و تسبق الأطراؼ 
العليا في الجسم الأطراؼ السفلي في النمو ، وتنمو العضلات ويزداد وزف الجسم تبعا لنمو العضلات ، ولا 

يتخذ النمو معدلا واحدا في سرعة النمو في جميع جوانب الجسم ، ومن ىذا النمو السريع غتَ الدنتظم 
علي بشتَ الفاندي، إبراىيم رحومة زايد، فؤاد عبد ) يضطرب التوافق العصبي العضلي فتقل الرشاقة والخفة

  (الوىاب

       ويختلف الذكر عن الأنثى من الناحية التشريحية فتكوف عظامو أكثر صلابة وحجما أما كمية النسيج 
العضلي فتكوف عند الذكر أكثر لشا يكوف عند الأنثى والتي بستاز بنسيج دىتٍ كثيف وسعة حيوية اقل 

وقد  . 71الجسمية في ىذه الدرحلة ما يسمى بالأعراض الجنسية نتيجة نمو بعض الغدد ومن أىم التغتَات.
يصحب ظهور ىذه الأعراض الدزيد من الدشكلات التي تعتًض الأفراد كخشونة الصوت أو السمنة أو 
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النحافة ، وغالبا ما تعزي أسباب ظهور الأعراض الجنسية الثانوية الى نشاط الغدد الجنسية ونضجها 
ويلاحظ أف ىذه التغتَات . بالإضافة إلى علاقتها بغتَىا من الغدد كالغدة النخامية ، والغدة الدرقية

الجسمانية و الفيزيولوجية السابقة ترتبط بالعديد من التغتَات النفسية والسلوكية التي تتميز بها ىذه الدرحلة ؛ 
فظهور الدورة الشهرية عند الإناث يدكن أف يكوف لذا ردة فعل معقدة  ، تكوف عبارة عن مزيج من الشعور 

 متوسطات الطوؿ و الوزف التي – و الجدوؿ التالي يدثل الخصائص الجسمية.بالدفاجأة والخوؼ والانزعاج
  .أسفرت عنها دراسة الإدارة العامة للصحة الددرسية

  :الخصائص الحركية .2.5.2

        إف حركات الدراىق خلاؿ الدرحلة الأولى للمراىقة تتميز بالاختلاؿ في التوازف والدقة والاضطراب في 
ميكلماف )نواحي التوافق والتناسق والانسجاـ ، نتيجة النمو غتَ الدتوازف في العظاـ والعضلات ويرى 

في ىذه الفتًة أنها فتًة الاضطراب والفوضى الحركية ، إذ أنها برمل في طياتها بعض الاضطرابات  (نويهارس
كما يلاحظ على الدراىق في ىذه الفتًة .التي بستد إلى فتًة معينة بالنسبة إلى النواحي النوعية للنمو الحركي 

أف حركاتو يديزىا الكثتَ من الاضطراب والارتباؾ ، وىذا الاضطراب يحمل الطابع الوقتي إذ لا يلبث الدراىق 
في غضوف مرحلة الفتوة حتى تتبدؿ حركاتو لتصبح أكثر توافقا وانسجاما من ذي قبل ؛ وكثتَا ما لصد أف 
الحركات العادية للمراىق ترتبط بدرجة كبتَة ببعض الحركات الجانبية الزائدة ، ويتضح ذلك عند ملاحظة 

لزمد حسن ) يديو أثناء الجري ، ونعتٍ بذلك عدـ قدرتو على الاقتصاد الحركي ونقص ىادفية الحركات
  .(141ص1994علاوي، 

فنرى عدـ استطاعة الدراىق مثلا توجيو حركة أطرافو لتحقيق ىدؼ معتُ أو القدرة على أداء بعض 
  .(274ص1987كورت منيل،  ) الأنشطة التي تتطلب قدرا كبتَا من الدقة والتوازف 

وفي بعض الأحياف يجد الدراىق صعوبة بالغة في استخداـ قوتو لكي تناسب الواجب الحركي فيؤدي الكثتَ 
من الحركات باستخداـ قدر كبتَ من التوتر والتقلص ، وىذا يعتٍ عدـ قدرتو على ضبط القوى المحركة 

  .للعضلات

 

       ولصد أف الدراىق يجد صعوبة في اكتساب بعض الدهارات الحركية الجديدة ، كما يظهر عليو الخوؼ 
 . بصورة أكثر لشا يساىم في عدـ اكتسابو و إستعابو للحركات الجديدة
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سنة ، فيظهر الاتزاف التدريجي في  17إلى  15      أما فيما يخص مرحلة الدراىقة الوسطى و التي بستد من 
نواحي الارتباؾ الحركي والاضطراب وتأخذ لستلف النواحي الحركية في التحسن والرقي لتصل إلى درجة عالية 

من الجودة كما يرتقي التوافق العضلي العصبي بدرجة كاملة ، و يستطيع الدراىق فيها اكتساب وتعلم 
؛ إضافة إلى ذلك فإف عمل 75 (132ص1983لزمد حسن علاوي ، ) الحركات وإتقانها وتثبيتها بسرعة

قوة العضلات التي يتميز بها الشاب يساعد على لشارسة أنواع عديدة من الأنشطة الرياضية وكذلك مرونة 
الفتاة في عضلاتها تساىم في قدرتها على لشارسة بعض الأنشطة الرياضية كالجمباز الرياضي و الجمباز 

  .الخ ، كما نستطيع في ىذه الدرحلة الوصوؿ بالتدريب إلى أعلى الدستويات الرياضية...الحديث

سنة، يصل إلى اكتماؿ الصفات البدنية كالقوة العضلية والدرونة والرشاقة،  21إلى  18أما من السن 
  . الخ...ويستطيع الوصوؿ إلى أعلى مستوى رياضي؛ في بعض الأنشطة الرياضية كألعاب القوى والجمباز 

  : الخصائص الاجتماعية .3.5.2

         إف المحيط الاجتماعي الذي يعيش فيو الدراىق يفرض عليو قوانتُ وتقاليد وعادات يجب عليو 
احتًامها ، لكنو لا يريد التمسك بها والخضوع لذا لأنها برد من حريتو وبالتالي يحاوؿ التمرد عليها ، ويخضع 

سلوكو لعدة تغتَات تتميز بأنواع من التحوؿ تشتَ إلى نمو الحساسية الاجتماعية فيبدأ في إعادة تنظيم 
العلاقات الاجتماعية بدستوى النضج الذي وصل إليو، كما تظهر ىناؾ فروؽ أساسية بتُ ابذاىات 

الدراىقتُ في الطبقة الاجتماعية ، ويظهر في سلوكو الاىتماـ الدتزايد بالدظهر الشخصي والتًعة الاستقلالية 
والانتقاؿ من الاعتماد على الغتَ الى الاعتماد على النفس، وينمو لديو الوعي بالدسؤولية الاجتماعية ، 
وىناؾ عدة عوامل تؤثر في السلوؾ الاجتماعي للمراىق، وتتمثل في الاستعدادات والابذاىات العائلية 

لزمد حسن علاوي، ) وجماعة الرفاؽ في الددرسة (...الابذاىات الدينية والعادات والتقاليد )
  (. 149ص1994

 .       وتعتبر الدنافسة من مظاىر العلاقات الاجتماعية في مرحلة الدراىقة وخاصة التي يشتًؾ فيها الجنستُ

ويشعر الدراىق في ىذه الدرحلة بالبلوغ لشا يرغمو على إتباع سلوكات معينة كمحاولة التحرر من القيود التي 
يفرضها عليو الوالدين في البيت أو الأستاذ في الددرسة و يعتبرىا بذاىلا لكفاءتو و مقدرتو كما يحاوؿ دائما 

 ؛ وكثتَا ما يتعرض الدراىق إلى (288ص1973عبد القادر بن لزمد ، ) تقليد الكبار و خاصة النجوـ
الإحباط والصراع ، صراع بتُ الاستقلاؿ عن الأسرة والاعتماد عليها وصراع بتُ لسلفات الطفولة 
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ومتطلبات الرجولة والأنوثة ، وصراعات بتُ طموحاتو الدتزايدة ، وبتُ تقصتَه الواضح في التزاماتو ، وصراع 
بتُ غرائزه الداخلية وبتُ التقاليد الاجتماعية ، وصراعو الثقافي بتُ جيلو الذي يعيش فيو بدا لو من أراء 

وأفكار و الجيل السابق لذا يلجأ إلى اختيار صديق ناضج يجيب عن تساؤلاتو بتفهم وعطف وصراحة ، 
 صديق يستمع إليو حتى النهاية دوف مقاطعة أو سخرية أوشك ، يوجهو ويساعده في حل مشاكلو

 ؛ لذا فإف ىذه الدرحلة تتطلب توجيها سليما حتى يكوف ىذا ( .302 ،ص1974مصطفى فهمي، )
  .الدراىق نافعا لنفسو ولمجتمعو

  : الخصائص النفسية .4.5.2

       إف التحولات الذرمونية والتغتَات الجسدية تفاجئ الدراىق وتسبب لو الكثتَ من القلق والاضطراب ، 
وتعتبر ىذه الفتًة أزمة حقيقية يعاني منها الدراىق ، وبذدر الإشارة إلى أف كثتَا من الدراسات العلمية تشتَ 
إلى وجود علاقة قوية بتُ وظيفة الذرمونات الجنسية والتفاعل العاطفي عند الدراىقتُ ، بدعتٌ أف الدستويات 
الذرمونية الدرتفعة خلاؿ ىذه الدرحلة تؤدي إلى تفاعلات مزاجية كبتَة على شكل غضب وإثارة وحدة طبع 
عند الذكور وغضب واكتئاب عند الإناث وبسيل الإناث إلى تكوين صداقات مع الجنس الأخر ، وشعورىا 

بالقلق والرىبة عند حدوث أوؿ دورة من دورات الطمث ؛ وينتج عن سرعة النمو ىذه إحساس الدراىق 
بالخموؿ والكسل والتًاخي إذا قاـ بدجهود عقلي أو بدني وىنا ينبغي أف يراعى حجم الدروس وفيما يجب 

  . أف يكلف بو الدراىق من أعماؿ لستلفة

  : الخصائص الانفعالية.5.5.2

    تتصف الانفعالات في ىذه الدرحلة بأنها انفعالات عنيفة متهورة لا تتناسب مع مثتَاتها ، و لا يستطيع 
الدراىق التحكم فيها ولا في الدظاىر الخارجية لذا ويظهر التذبذب الانفعالي في سطحية الانفعاؿ وفي تقلب 

 ؛ ويشكل ( 153ص1996آماؿ لزمد لزمد عويضة،  ) سلوكو بتُ سلوؾ الأطفاؿ و تصرفات الكبار
النمو الانفعالي جانبا أساسيا في عملية النمو في مرحلة الدراىقة وتعتبر دراسة ىامة جدا وضرورية ليس فقط 

لفهم الحياة الانفعالية للمراىق ، بل لتحديد وتوجيو مسار شخصيتو ككل وللخوض في أعماؽ ذاتو 
  .(. 302ص1991ميخائيل إبراىيم أسعد، ) الدتحولة بكل ما برملو من عواطف وأفكار 

مالك - ) وتتميز ىذه الفتًة بقلق انفعالي نتيجة التغتَات النفسية والجسمية والتي تؤدي الى القلق الجنسي
 ؛ ويلاحظ عدـ الثبات الانفعالي (166ص1981علم النفس لطفولة والدراىقة ، ، : سليماف لسوؿ 



المـــراهقة                                                                      الثاني الفصل  

 

53 
 

للمراىق وتغتَ شعوره بتُ الحب والكره والشجاعة والخوؼ وبتُ الانشراح والاكتئاب وبتُ التدين و الإلحاد 
 : و بتُ الانعزالية و بتُ الحماس و اللامبالاة ، ومن الدظاىر الانفعالية في ىذه الدرحلة 

  . الاىتماـ الشديد بالجسم والقلق للتغتَات الدفاجئة في النمو- 

  – مرحلة اضطراب انفعالي وحساسية شديدة للنقد وخاصة فيما يتعلق بدظهر الصوت والجسم -

وبطريقة الجلوس والشعور بأف لو الحق  (مظهرىم الشخصي )اىتماـ الأفراد في ىذه الدرحلة بالدلابس الزاىية 
 . في إبداء رأيو ويكوف عواطف ابذاه الأشياء الجميلة

 يبدأ من التخلص من الأنانية الفردية التي كاف يرتكز فيها لضو نفسو حتى يحصل على مكانة في الجماعة -

 .الرغبة في لزاكاة الأفراد أكثر من الرغبة في الاستجابة لتوجيهات الكبار -

يزداد عنده الاعتزاز بالنفس و تعتبر مشاعر الحب من أىم مظاىر الحياة الانفعالية للمراىق فهو يحب  -
الآخرين ويحتاج إلى حب الآخرين لو ، و الحب تتنوع موضوعاتو و أبعاده بتُ الحب الوالدي وحب الإخوة 

الحب الجنسي والحب الرومانسي الدشوب بالإعجاب والاحتًاـ وحب الأصدقاء وحب البشرية والأخوات و 
 (154 ص2001كماؿ عبد الحميد إسماعيل ، أبو العلا أحمد عبد الفتاح، ) وحب القضية والدثل العليا

 

  : الخصائص العقلية .2.5.6

       النمو العقلي من الخصائص الدهمة لأف فهم ومعرفة ما يحدث للمراىق على الدستوى العقلي يساعدنا 
على فهم شخصيتو وتوظيف الدعارؼ والدعلومات في العملية التًبوية ، وتشتَ معظم الدراسات أف منحنيات 

كما يلاحظ في . نمو الذكاء في ىذه الفتًة لا تظهر على ىيئة قفزة سريعة كما ىو الحاؿ في النمو الجسمي
ىذه الفتًة القدرة على اكتساب الدهارات وعلى التفكتَ والاستنتاج كما تأخذ الفروؽ الفردية في النواحي 

 العقلية بالوضوح ، وتبدأ قدرة الدراىق واستعداداتو في الظهور خاصة قدرة الانتباه والدلاحظة والإدراؾ والنقد
 ؛ ويتضح ذلك من خلاؿ انتقالو من النمط الدشخص إلى (. 143ص1982حامد عبد السلاـ زىراف، )

النمط المجرد ، حيث لصد أف الطفل عندما يستعمل منطقو يستعتُ بالأشياء المحسوسة بينما الدراىق يتعدى 
ىذا الدستوى من التفكتَ باعتباره يستعمل الدنطق في الأمور التي ليس لذا علاقة بالمحسوس وبالخاص معتٌ 

 الدور الأكبر في بياف طبيعة النمو (جوف بياجي )ذلك انو يفهم ويدرؾ ما ىو لررد ؛ ويعود لنظرية 
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  : العقلي بكثتَ من الوضوح بحيث يحدده في الدراحل التالية

  . الدرحلة الحسية الحركية يتم التعلم فيها بالأفعاؿ والدعالجات اليدوية -

 . الدرحلة الرمزية ويحدث التعلم فيها باللغة والرموز -

  ( .147 ص1987عبد الحميد نشواتي، ) مرحلة العمليات المجردة ويتطور فيها التفكتَ الدنطقي -

تعتبر مرحلة العمليات المجردة من أىم الدراحل التي يبدأ فيها الدراىق لشارسة أكثر العمليات الدعرفية أو 
العقلية؛  والقدرة على التفكتَ التجريدي ترتبط ارتباطا وثيقا بفهم العلاقات الكيفية للأشياء وتشكل 

  (147ص1987عبد الحميد نشواتي، ) الجانب الذاـ والضروري من النضج الذىتٍ والعاطفي

  :من الجوانب التي نتطرؽ إليها في خصائص النمو العقلي في ىذه الدرحلة ما يلي

بأنو القدرة العقلية : (بتَت )ىو القدرة العقلية العامة التي تبتُ الدستوى العاـ للفرد ، ويعرفو  :الذكاء -
والدعرفية العامة ويقصد بو عدـ تأثره بالنواحي الجسدية بل تأثره بالنواحي الإدراكية،وفي ىذه الدرحلة يجب 

استخداـ اختبارات الذكاء والقدرات والاستعدادات لتحديد مستوى العمل الددرسي من جهة، واكتشاؼ 
إمكانيات وقدرات التلميذ الدراىق من جهة أخرى لنضمن لو بدء التعمق الدراسي وبالأخص التوافق 

  . (166ص 1988لزي الدين لستار،   ) الدراسي

 . إدراؾ الدراىق للعلاقات المجردة والغامضة والدعنوية والرمزية :الإدراك -

يزداد الانتباه عند الدراىق بشكل واضح في مداه ومدتو وعليو فإنو يستطيع فهم مشكلات  :الانتباه  -
 . طويلة ومعقدة

يتأثر تفكتَ الدراىق بالبيئة ، وىذا ما يجعلو يلجأ الى لستلف الطرؽ لحل مشاكلو ورغم أنو يرتفع  :التفكير -
 : عن التفكتَ الحسي ، ويرتقي الى مرحلة التفكتَ المجرد إلا أنو يستخدـ فيو الاستدلاؿ بنوعيو

وما يهمو ىو أف يكوف تفكتَه دائما مبنيا على افتًاضات للوصوؿ إلى حل  : الاستقراء والاستنتاج -
  .لدشكلات

تؤكد الأبحاث الحديثة أف الطفولة ليست ىي الدرحلة الذىبية للتذكر ، ذلك أف ىذه الأختَة  :التذكر  -
تنمو أيضا في مرحلة الدراىقة وتنمو معها قدرة الفرد على الاستيعاب والتعرؼ والقدرة على الاحتفاظ ، 

 .وترتبط عملية التذكر بنمو قدرة الفرد على الانتباه بدرجة ميلو لضوىا أو عزوفو عنها
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يتسم خياؿ الدراىق بأنو الوسيلة التي يتجاوز من خلالذا حواجز الزماف والدكاف ويحقق لو عدة  :التخيل -
وظائف فهو أداة ترويحية كما أنو مسرح للمطامح غتَ المحققة ، وىو يرتبط بالتفكتَ ذلك أف الخياؿ يعتبر 

  (241 ص1879كماؿ ألد سوقي، ). وسيلة ىامة للمراىق لتحقيق الانفعالات

  :أهمية التربية البدنية والرياضية للمراهق.6.2

تظهر أهمية التًبية البدنية والرياضية كمادة مساعدة ومنشطة ومكيفة لشخصية ونفسية الدراىق لكي برقق لو 
فرصة اكتساب الخبرات والدهارات الحركية التي تزيده رغبة وتفاعلا في الحياة فتجعلو يتحصل على القيم 

النبيلة التي يعجز الدتًؿ على توفتَىا لو ، وتقوـ بصقل مواىبو وقدراتو البدنية والعقلية بدا يتماشى مع 
متطلبات ىذا العصر، إف الدمارسة الرياضية تكسب الدراىق الدميزات والقدرات العقلية والنفسية ، و التي 

تلعب دورا ىاما في عملية اندماج واحتكاؾ مع الجماعة وىذا ما يسمح لو اكتساب التوازف النفسي 
  .الاجتماعي

أف التلاميذ يتفوقوف من حيث القوة البدنية من نفس السن؛  (فزاز ياروف، صاؾ )حسب العالداف الروسياف 
 (روتر )ىم أكثر ديناميكية من حيث النشاط الرياضي والتحصيل الدراسي ، كما لاحظ الباحث النفساني 

أف التلاميذ الذين يتحصلوف على نتائج دراسية جيدة يتمتعوف بنمو بدني جيد ونفس الدلاحظة أثبتت على 
 ، ويتفق (P 379VANSCHEN KH) مراىقتُ في إحدى الددارس الألدانية في مدينة بوف تلاميذ

في اعتبار أف اللعب والنشاط الرياضي كمخفض للقلق والتوتر الذي ىو  (فروي )مع (ريتشارد ادلرماف )
وليد الإحباط ، وبفضل اللعب والنشاط الرياضي يتمكن الدراىق من تقييم وتقويم إمكاناتو الفكرية 

  (444ص1965لزمد الأفندي، ) والعاطفية والبدنية ولزاولة تطويرىا باستمرار

بفضل لشارسة التًبية البدنية والرياضية يخفف الدراىق الضغوطات الداخلية ذات الدنشأ الفيزيولوجي، ويعبر 
عن مشاكلو وطموحاتو ،كما بذعلو يعطي صورة حسنو لكينونتو الشخصية وحضوره الجسدي الى غاية 

  . برقيق رغبة التفوؽ والذيمنة ، وذلك بغرض إثبات صورة أناه الدثالية على الآخرين

كما تساعد التًبية البدنية و الرياضية الدراىق على التعرؼ عن قدراتو البدنية والعقلية ، ويكشف من خلالذا 
عن مواىبو بالإضافة إلى اكتسابو للسلوؾ السوي حيث أف لشارسة النشاط البدني الرياضي الددرسي وسيلة 

الروح  )تربوية لذا تأثتَ ايجابي على سلوؾ التلاميذ في مرحلة الدراىقة من حيث اكتساب القيم الأخلاقية 
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الرياضية ، قيمة اللعب النظيف ، الالتزاـ بتطبيق القوانتُ وقواعد اللعب ، برمل الدسؤولية ، والتنافس في 
؛ لذا يجب أف يهتم الدربي الرياضي بتقديم الأنشطة الرياضية وفق قواعد تربوية تؤكد على  (سياؽ تعاوني

  .(1999أسامة كامل راتب،،  ) إظهار الجوانب الإيجابية للسلوؾ واكتساب القيم الأخلاقية

من خلاؿ ىذه التجارب العلمية والنفسية بذدر لنا الإشارة أف سلامة البدف والنمو الجسمي السليم يعتٍ 
سلامة العقل والتفكتَ ، ىذا ما يؤدي الى ىدوء النفس وشعور الفرد يكوف واضحا على سلوكو النفسي 

  .والاجتماعي

كما أف ىذه الدرحلة تتميز بالإتقاف بسبب الزيادة في سرعة الرجع وىو الزمن الفاصل بتُ الدثتَ والاستجابة؛ 
 وىذا ما يجعل قابلية الدراىق للتعلم كبتَة، فمن مظاىر ىذه الفتًة زيادة الدهارات الحسية والحركية بصفة عامة

  (. 403 ص1982حامد عبد السلاـ زىراف، )

ىذا ما يجعل تنمية بعض القدرات ضرورية كالقوة والتحمل لأنها تعتبر أحسن مرحلة لتعليم الدهارات الحركية 
  (193 ص1987قاسم حسن حستُ، ) وتنمية القوة

  :خـلاصـة.7.2

       الدراىقة مرحلة انتقالية بتُ الطفولة والرشد ، وتعتبر من الدراحل الحساسة وذلك لدا يحدث فيها من 
  . تغتَات فيزيولوجية وجسمية ونفسية تؤثر بصورة بالغة على الفرد في الدراحل التالية من عمره

     وتتسم ىذه الدرحلة بدحاولة وصوؿ الدراىق الى التوافق النفسي والاجتماعي والاندماج الاجتماعي قصد 
برقيق الذات والحصوؿ على مكانتو الاجتماعية ، وذلك بالاستقلاؿ الاقتصادي عن الأسرة ، أي الانتقاؿ 

من الاعتماد على الغتَ الى الاعتماد على النفس ، والانتماء الى جماعات وذلك حتى يكتشف قواه 
  . الحقيقية ، ويفهم ميولو ورغباتو واىتماماتو الأساسية ، وبالتالي يتقبل ذلك ويثق في نفسو ويلبي حاجاتو

واستخلصنا كذلك أف الدراىقة بزتلف باختلاؼ الزماف والدكاف ومن جماعة الى أخرى ، ومن فرد الى أخر 
وبالتالي فلا يدكن أف لضكم نفس الأحكاـ على نفس الدراىقتُ لأف الدراىقة تتأثر بالأنماط الثقافية والدواقع 

الجغرافية ، وتتدخل فيها العوامل الوراثية والبيولوجية ، وىكذا فهي عبارة عن تفاعل كلي للمراىق بينو وبتُ 
  .ذاتو من جهة وبينو وبتُ لرتمعو وثقافتو من جهة أخرى

     كما يبتُ أف الاشتًاؾ في النشاطات الرياضية يعد عملية تنفيس وترويح لكلا الجنستُ ، بحيث يهيئ 
الدراىقتُ نوعا ما التداوي الفكري والبدني وبذعلهم يعبروف عن مشاعرىم وأحاسيسهم التي تتصف 
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بالاضطراب والقلق عن طريق حركات رياضية متوازية منسجمة ومتناسقة بزدـ وتنمي أجهزتهم الوظيفية 
والعضوية والنفسية على حد سواء ، وتضعهم في لرتمع سليم خاؿ من العيوب والتشوىات بسلأه الرفاىية 

  .والارتياح وبالتالي تنشأ أمة قوية متحضرة راقية
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  :تـمهيد.1  .3

       يعتبر ابؼشي والوثب والرمي كلها أنشطة حركية فطرية ووسائل يستخدمها الفرد لتحقيق أغراضو في 
كل مرحلة من مراحل بموه وتطوره ، فقد جرى الإنساف وراء فريستو ليقتات ، أو خوفا من حيوانات 

  .مفتًسة وقد رماىا بغرض الصيد ، ووثب وقفز ليعبر جدولا أو بؾرى مائيا
      ويعتبر ابعري والوثب والرمي من اقدـ ما مارس الإنساف منذ فجر التاريخ ، ولقد مثلت ىذه 

ابؼسابقات في الألعاب الأوبؼبية سواء القدبية أـ ابغديثة حتى ظهرت بشكلها ابغالي ، وبيارسها ابعنس 
قوى ابعري ، قوى الوثب ،  (العاب القوى)البشري ذكورا وإناثا على مدى العمر الزمتٍ ، وعرفت باسم 

قوى الرمي، ولقد لقبت بأـ الألعاب لأبنيتها في بناء الفرد بدنيا وصحيا ونفسيا فهي برسن بصيع ابؼهارات 
  .ابغركية الأساسية الطبيعية

في برنامج مادة التًبية البدنية والرياضية في ابؼدرسة  (ألعاب القوى)      وتشكل أنشطة الرياضات الفردية 
عامة ركنا أساسيا بتُ الأنشطة الرياضية الأخرى حيث لا بىلو درس من دروس التًبية البدنية والرياضية من 

تلك الأنشطة فهي القاعدة الأساسية للألعاب الرياضية ابؼختلفة ؛ ومن ىنا جاءت أبنيتها في المجاؿ 
ابؼدرسي حيث في السنوات الأختَة أعطت بؽا الدولة عناية فائقة ، وذلك بإعادة النظر في كثتَ من 

التعليمات سواء ابؼتعلقة بالإعفاءات أو بابؼنشآت والوسائل الرياضية ، وكذا إدراجها في الامتحانات الربظية 
  .كامتحاف شهادة البكالوريا وشهادة التعليم ابؼتوسط

      لذا سوؼ بكاوؿ التعريف بكل نشاط من أنشطة امتحاف التًبية البدنية والرياضية وكذا ابؼراحل الفنية 
  .للأداء ابغركي لكل نشاط وبعض ابػطوات التعليمية والعضلات العاملة

 

  :تعريف الامتحان.2.3

       يعتبر الامتحاف من أىم أدوات التقونً في ابؼنظومة التًبوية ، وىي سلسلة تسمح بتجديد حالة تطور 
ابؼتعلم في مراحل معينة من تدرج تعلمو ، كلمة امتحاف في اللغة تعتٍ الاختبار ، وكلمة امتحنو أي اختبره 

الامتحانات ) ويعرؼ الأستاذ سبع أبو لبدة في مقالو (21 ص2006بؿمد نصر الدين رضواف، ) أو جربو
الامتحانات ابؼدرسية تلعب دورا ىاما في العملية التًبوية ، نتخذ نتائجها مقياسا للمفاضلة : قائلا (ابؼدرسية

 (145ص1970سبع أبو لبدة، ) بتُ التلاميذ وأساسا للنقل من صف لأخر ، وبسنح الشهادات بدوجبها 
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انو بؾموعة  ):ولعل التعريف ابغقيقي للامتحانات ما جاء في النصوص القانونية لتنظيم الامتحانات الربظية 
من الاختبارات في مواد بـتلفة للبرامج الربظية ابؼقررة تنظمو الوزارة الوصية ويتوج بشهادة كامتحاف 

البكالوريا، ومن بتُ ىذه ابؼواد مادة التًبية البدنية والرياضية والتي لا يتم فيها إجراء الامتحاف بواسطة 
  .الفروض الشفوية أو ابؼكتوبة سواء فردية أو بصاعية و إبما يتم إجراؤه فرديا وبوكمو قياس ابؼسافة والزمن

     وتهدؼ الامتحانات بصفة عامة إلى قياس مردود العملية التعليمية ، وتقييم أىداؼ التعليم ، 
واكتشاؼ مواطن ضعف التلاميذ وقوتهم ، ثم قياس مدى تقدمهم ، وذلك قصد دفعهم للمزيد من 

  .الاجتهاد

  : اختبار سباق السرعة .3.3

      يعتبر العدو من الأنشطة الرياضية الفطرية البسيطة وىي ضمن ابؼهارات ابغركية الأساسية حيث لا 
برتاج في أدائها إلى تكتيك صعب أو معقد ، وبذلك بيكن لكلا ابعنستُ مزاولتها و الاستمتاع بها، ىذا 

بالإضافة إلى تأثتَىا الإبهابي على الصحة و الإنتاج وخصوصا في مراحل العمر ابؼتقدمة إذا ما قننت تقنينا 
  .مناسبا،ويشمل العدو ابؼسافات القصتَة و تسمى سباقات السرعة

 مفهوم السرعة .1.3.3

  .تعتٍ اندفاع ابعسم و الانطلاؽ بأقصى سرعة :لغة  -

  .تعتٍ القدرة على برريك أطراؼ ابعسم أو جزء منو أو ابعسم ككل في أقل زمن بفكن :اصطلاحا  -

 1997مفتي إبراىيم بضاد، ) ابؼقدرة على أداء حركات معينة في أقل زمن بفكن)وتعرؼ السرعة بأنها 
ومن . السرعة بأنها قدرة الفرد على أداء حركات من نوع واحد بصورة متتالية (كلارؾ) ،ويعرؼ (203ص

وجهة نظر ابغركة تعتبر حركات العدو حركات متكررة بسثل نفسها باستمرار حيث أنها ثنائية ابؼراحل ، وكل 
حركتتُ متتاليتتُ من حركة خطوة العدو تكوّناف دائرة حركية ، حيث تعمل كلتا الرجلتُ بالتبادؿ في كل 

بسطويسي أبضد، ) مرحلة من مرحلتي الاستناد و ابؼرجحة وبنا ابؼرحلتاف الأساسيتاف بالنسبة للخطوة
 . (12ص1997

وتتأثر السرعة بكفاءة ابعهاز العصبي و العضلات ، وتعتمد على زمن رد الفعل و الانقباض العضلي 
  .الديناميكي و ابؼرونة و طريقة الأداء و التحمل
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تكتسب السرعة أبنية كبرى في بصيع أنواع النشاط الرياضي ويعد ابؼكوّف الرئيسي  :أهمية السرعة.2.3.3
لسباقات ابؼسافات القصتَة ، فهي تعتبر أحد عوامل النجاح ، و ترتبط السرعة بالعديد من ابؼكونات 
البدنية الأخرى ، فنجد السرعة و القوة متلازمتُ حيث أف القوة ابؼمزوجة بالسرعة تكوف مكوّف القدرة 

  .والسرعة والرشاقة والتوافق

  :العوامل المؤثرة في السرعة.3.3.3

      تعتبر السرعة من الصفات التوافقية ابؼركبة التي تتأثر ببعض العوامل ابؼهمة التي بهب ملاحظتها 
  :وتتلخص فيمايلي

  .ترتبط السرعة في الأنشطة ذات السرعة الانتقالية بطوؿ ابػطوة كما في العدو و ابعري- أ

  .ترتبط السرعة بدرونة ابؼفاصل ومطاطية العضلات وخاصة بالنسبة للسرعة الانتقالية- ب

تتأثر السرعة من الناحية الفيزيولوجية بالعامل الوراثي للألياؼ العضلية وىي ابػصائص التًكيبية - ج
للألياؼ العضلية ، فاللاعبوف واللاعبات الذين يرثوف ألياؼ عضلية بيضاء بدرجة أكبر وخصائص 

  .ميكانيكية إبهابية تزداد عندىم نسبة السرعة و العكس صحيح

تزداد السرعة بالتوافق العضلي العصبي ، حيث كلما كاف التوافق بتُ انقباض العضلات واربزائها - د
مفتي إبراىيم )  . أمكن برقيق معدلات أفضل في السرعة (وىو ما ينتج عنو الإشارات العصبية)متوافقا 
 (205ص1997بضاد، 

  .الاستخداـ الصحيح لقوانتُ ابغركة خلاؿ الأداء بيكن أف يؤدي إلى برستُ السرعة- ىػ 

برتاج السرعة إلى أف يقوـ ابؼتسابق بعمل إبضاء جيد قبل الأداء ، ويعمل على برستُ مطاطية - و
أبو العلا أبضد عبد الفتاح، )  . العضلات ومرونة ابؼفاصل وتنبيو ابعهاز العصبي و الوقاية من الإصابات

 (60ص166 ص2003أبضد نصر الدين سيد، 

  :أنواع السرعة.4.3.3

تعرؼ بأنها القدرة على استجابة حركية بؼثتَ معتُ في  :(سرعة رد الفعل)سرعة الاستجابة .1.4.3.3
من  (سرعة الاستجابة )؛ تعتبر سرعة رد الفعل ابغركي(2004كماؿ بصيل الربضي، ) أقصر زمن بفكن

أنواع السرعة التي بؽا أبنية خاصة في بداية السباقات ، إذ أف سرعة انطلاؽ ابؼتسابق في بداية السباؽ بؽا 
تأثتَىا النفسي على باقي ابؼتسابقتُ ، كما أنها تدفع ابؼتسابق للحفاظ على ما حققو من تقدـ في بداية 
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السباؽ ، غتَ أنو بهب التنويو الى أنو ليس بالضرورة أف ترتبط سرعة رد الفعل بباقي أنواع السرعة الأخرى ، 
فقد يكوف لدى ابؼتسابق مستوى جيد لسرعة رد الفعل في حتُ تكوف لديو السرعة ابغركية أو سرعة التًدد 

بطيئة أو تكوف العكس ، وحيث أف الأداء في العدو يتطلب تطوير أنواع السرعة بصيعها  (الانتقالية)ابغركي 
فإف التًكيز على تنمية كل نوع وقياسو يعتبر الطريقة الأفضل لتطوير السرعة فالعداء بوتاج الى السرعة 

لزيادة سرعة  (الانتقالية)ابغركية لدفع مكعب البداية بسرعة وقوة ، كما بوتاج الى سرعة التًدد ابغركي
خطوات ابعري وللإشارة فإف زمن رد الفعل يتفاوت من شخص لأخر لتأثره بعوامل نفسية وكيميائية وحدد 

  .زمن رد الفعل 

  :فزيولوجيا سرعة رد الفعل -

        يقصد بزمن رد الفعل أو زمن الرّجع أنو الزمن الذي ينقضي بتُ بدء ظهور مثتَ ما وبتُ حدوث 
 الاستجابة بؽذا ابؼثتَ ، أو ىي الفتًة الزمنية بتُ ظهور ابؼثتَ وبتُ حدوث الاستجابة ، فابؼثتَ عندما بودث

فإنو يسري ابذاه الأجهزة ابغسية ابؼستقبلية لو لدى ابؼتسابق أي بكو  (ىو طلقة البدء في سباؽ العدو )
باستشارتها ومن ثم تبدأ العمليات الداخلية الكامنة عند ابؼتسابق  (طلقة البدء )الأذف ،فيقوـ ىذا ابؼثتَ 

حيث تنقل الأعصاب السمعية تربصة بؽذا ابؼثتَ غالى ابعهاز العصبي ابؼركزي ومنو إلى العضلات لتؤدي 
  :الاستجابة ابؼطلوبة أي حركة العدو إلى الأماـ ، وىناؾ نوعتُ من زمن رد الفعل

وبغظة  (طلقة البدء )ىو الزمن المحصور بغظة ظهور مثتَ واحد معروؼ :زمن رد الفعل البسيط -أ
 : الاستجابة بؽذا ابؼثتَ ، ومثاؿ ذلك حالة البدء في سباؽ العدو ويقسم زمن ردة الفعل البسيط الى ما يلي

 . ثم اللحظة ابغسية التي بودث خلابؽا تلقي ابؼستقبلات ابغسية للمثتَ.(طلقة البدء)بداية حدوث ابؼثتَ  -

 .(الطلقة البدء ) اللحظة الارتباطية التي بودث فيها إدراؾ ابؼثتَ -

اللحظة ابغركية التي بردث فيها مثتَات ابغركة في ابعهاز العصبي ابؼركزي وإرسابؽا إلى العضلات ابؼعينة  -
 . بواسطة الأعصاب ابؼصدرة لبدء ابغركة

في حالة وجود أكثر من مثتَ وبؿاولة الفرد الاستجابة إلى مثتَ  :(التمييزي )زمن رد الفعل المركب -ب
واحد  فقط من بتُ ىذه ابؼثتَات،فإف رد الفعل ابغركي عندئذ يطلق عليو رد الفعل ابغركي التمييزي 

وىذا النوع ىو السائد في العديد من الأنشطة الرياضية التي تتميز بسرعة تغيتَ مواقف اللعب ،  (ابؼركب)
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وبزتلف سرعة رد الفعل ابغركي تبعا للهدؼ منها وترتبط ىذه الاستجابة بسرعة رد الفعل بذاه ىدؼ 
 ، وللإشارة فإف وقت الاستجابة لرد (170أبضد نصر الدين سيد ص- أبو العلا أبضد عبد الفتاح) متحرؾ

 تثبيت إلى ثانية معظم ىذه الفتًة الزمنية تكوف على حساب (25.0) الفعل على ابؽدؼ ابؼتحرؾ ما بتُ
  .ابعسم ابؼتحرؾ في بؾاؿ رؤية العينتُ

سرعة ابغركة  )السرعة ابغركية والتي يطلق عليها البعض : السرعة الانتقالية والسرعة الحركية.2.4.3.3
وتعرؼ بأنها إبقاز ابغركات ابؼتشابهة في ( التًدد ابغركي)وسرعة الانتقاؿ التي يطلق عليها سرعة  (الوحيدة

 أو سرعة الانتقاؿ أو التحرؾ من مكاف إلى أخر (204ص1997مفتي إبراىيم بضاد، ) أقل زمن بفكن
بأقصى سرعة بفكنة ، وىذا يعتٍ أنها عبارة عن بؿاولة التغلب على مسافة معينة في أقصر زمن بفكن 
،والسرعة ابغركية أو الانتقالية تأتياف في تقسيمهما الفيزيولوجي ضمن القدرات اللاىوائية التي تشمل 

بالإضافة إلى عنصر السرعة قدرات أخرى قد يدخل ضمنها العمل العضلي الثابت ، وىنا بزتلف 
فسيولوجيا السرعة حيث أف ابؼتسابق لا يستطيع أف يظهر أقصى سرعة لو إلا بعد بضع ثواف قليلة فإذا ما 

زاد زمن الأداء ابلفض معدؿ السرعة خلاؿ فتًة زمنية تتًاوح ما بتُ بطسة ثواني إلى عشرة ثواني برت 
مفهوـ القدرة اللاىوائية القصوى التي تشمل الأنشطة ابػاصة بسرعة ابغركة الوحيدة مثل الرمي وجري 

 متً وبؽذا فإف العلاقة بتُ السرعة الانتقالية100الاقتًاب لأداء حركات الوثب وسباقات العدو حتى 

أبو العلا أبضد عبد الفتاح، أبضد نصر الدين )  . والسرعة ابغركية علاقة ارتباطيو من الناحية الفيزيولوجية
 (172 ص2003سيد، 

  :فيزيولوجيا السرعة الحركية والانتقالية -

      ترتبط السرعة ابغركية والانتقالية فسيولوجيا بابعهاز العصبي ابؼركزي الذي يقوـ بوظيفتو ابؼهمة من 
خلاؿ التبادلات السريعة ابؼتكررة لعمليات الاستشارة وعمليات الكف للخلايا العصبية وكذلك الاختيار 
الدقيق والتنظيم ابؼستمر لعمل الوحدات ابغركية ومن خلاؿ ذلك فقط بيكن برقيق سرعة عالية سواء كاف 

  . ذلك بالنسبة للسرعة ابغركية أو الانتقالية

    وترتبط السرعة ابغركية والانتقالية بالعمل العضلي الذي ىو نتاج تنفيذ توجيهات ابعهاز العصبي حيث 
تقوـ العضلة بإنتاج الطاقة ابؼطلوبة لإحداث الانقباضات العضلية السريعة ،والعضلة بهب أف تكوف بؾهزة 

بؽذه الانقباضات من حيث قدرتها على الانطلاؽ السريع أو في عملية تزايد السرعة التي تعتمد بشكل كبتَ 
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على التوافق بتُ عمل الوحدات ابغركية والانعكاسات العصبية وابؼكونات ابؼطاطية داخل العضلة ذاتها 
وقدرة العضلة على الانقباض بأعلى سرعة بؽا كما أف قدرة العضلة على الاربزاء وابؼطاطية تعتبر عاملا 

  . مهما لتحقيق السرعة العالية والأداء ابؼهاري ابعيد

  :المراحل الفنية العدو.5.3.3

بدراحل فنية تكتيكية متتالية وذلك من وضع البدء حتى نهاية السباؽ وعلى ذلك ـ 100     بير متسابق 
  : بيكن تقسيم السباؽ الى أربع مراحل أساسية وىي

لأبنيتو في إكساب ابؼتسابق  (البدء ابؼنخفض)ويستخدـ ابؼتسابق  :مرحلة البدء والانطلاق.1.5.3.3
سرعة عالية في البداية لسهولة مركز ثقل ابؼتسابق في الوضع ابؼناسب عند أخذ وضع الاستعداد الذي بيكنو 

البدء )من الانطلاؽ ابعيد ، وبؽذا نصت عليو قوانتُ ولوائح الابراد الدولي لألعاب القوى بضرورة استخداـ 
متً حيث بهب اتصاؿ اليدين بالأرض عندما  400في بصيع سباقات السرعة والتي تشمل حتى  (ابؼنخفض

 ، كما بهب على ابؼتسابقتُ (16ص1997بسطويسي أبضد، ) يكوف ابؼتنافس في وضع الاستعداد
استخداـ أجهزة البدء ابػاصة بذلك حيث بييل السطح الأمامي للمكعب الأمامي عن مستوى الأرض 

درجة ، ويستخدـ غالبية العدائيتُ  80إلى70منوالسطح الأمامي للمكعب ابػلفي  55إلى  45بدرجة 
  : نوعتُ من البدء بنا

وىو الأكثر استعمالا بتُ العدائتُ حيث بيكنهم من أخذ : البدء قصتَ التوزيع و البدء متوسط التوزيع  -
الوضع ابؼناسب وابؼريح عند وضع الاستعداد وذلك بتوزيع ثقل ابعسم بالتساوي على الأربع مراكز استناد 
وىي اليداف والرجلاف ، وبذلك يتمكن العداء من الاستًخاء والذي يعمل إبهابا على الانطلاؽ السريع ، 

أف حركة خروج القدمتُ من أجهزة البدء بهب أف تكوف بدزيج من السرعة والقوة  ولقد أثبتت الأبحاث
حتى تتولّد سرعة ابتدائية عالية والتي يتوقف عليها سرعة ابؼرحلة التالية من السباؽ ،  (القدرة الانفجارية)

  : وبسر مرحلة البدء بثلاث نقاط فنية وىي

 قدـ من خط البداية تكوف 2إلى  75.1 يبدأ العداء بوضع القدـ الأمامية على بعد :وضع خذ مكانك  -
قدـ  5.3إلى3مستندة على ابؼكعب الأمامي بعهاز البدء ويضع القدـ ابػلفية التي تبعد من خط البداية 

وتكوف مستندة على ابؼكعب ابػلفي بعهاز البدء ثم بهثو حيث يكوف وضع ابؼقعدة فوؽ القدـ الأمامية 
وركبة الرجل ابػلفية في بذويف القدـ الأمامية وتبعد عنها مسافة لراحة ابغوض ، ويكوف وضع الركبتتُ في 
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ابذاه العدو وابؼسافة بينهما بدا يريح وضع ابغوض مع الاستناد باليدين خلف خط البداية مباشرة دوف بؼسو 
والذراعاف بفدوداف أو عمودياف على الأرض والبعد بينهما باتساع الصدر ويأخذ الرأس الوضع الطبيعي 

 والنظر الى الأسفل

على العداء دفع ابؼقعدة وذلك في مستوى الكتفتُ أو  (استعد )بعد بظاع النداء بالبدء :وضع الاستعداد -
 (130 -110 )أعلابنا قليلا وبذلك تتًؾ ركبة الرجل ابػلفية الأرض حتى تصل زاوية من خلف الركبة من

درجة وعلى العداء أف يعمل على توزيع ثقل  (90-80)  ركبة الرجل الأمامية فتصل في حدودأما زاوية
 الأربعة بالتساوي وبهب أف يظل الرأس في مكانو الطبيعي والنظر الى خط البداية ، جسمو على ابؼراكز

  . فوضع الاستعداد ابعيد بيكن العداء من الانطلاؽ ابعيد

بسثل حركة خروج القذيفة من ابؼدفع وبذلك بهب أف تؤدى بأسرع بفا بيكن مع بذؿ  :حركة الانطلاق  -
أقصى قوة بفكنة وذلك عند بظاع طلقة الإذف بالبدء ، فكثتَ من ابؼتسابقتُ قد يفقدوف مراكز متقدمة في 

  : سباقاتهم بسبب ضعف حركة الانطلاؽ وتتوقف سرعة الانطلاؽ بالنسبة للعداء على العوامل التالية

أخذ الوضع الصحيح للجسم بغظة وضع الاستعداد ،التوزيع الأمثل لوزف ابعسم على : عوامل تكتيكية  -
  . اليدين والرجلتُ بغظة وضع الاستعداد

  .الدفع القوي والسريع بالقدمتُ ضد مكعبات البداية: عوامل بدنية  -

  .تتمثل في سرعة رد الفعل: عوامل فيزيولوجية  -

إف أوؿ خطوة للمتسابق بعد دفع أجهزة البدء بهب أف تكوف سريعة ما  :مرحلة تزايد السرعة.2.5.3.3
أمكن حيث تسحب القدـ ابػلفية واطئة على الأرض ليضعها العداء أمامو وقبل نقطة مركز الثقل بدسافة 
قصتَة وبعد ذلك العمل عليو بدزايدة كل من طوؿ ابػطوة وسرعة ترددىا واللذاف بوتاجاف من العداء إلى 

  .قوة عضلية وسرعة كبتَين واللذاف يسمياف بالقدرة الانفجارية

     أما وضع ابعسم فيبقى مائل بعد ابػطوة الأولى إلى الأماـ حتى عشروف متًا من السباؽ أي ما بتُ

 خطوة ويتوقف ميل ابعذع على قوة دفع القدمتُ في ابػطوات الأولى ، فكلما زاد الدفع قل ميل(08-12)
 90إلى  85 ابعذع للأماـ ، وبعد أخذ ابعسم الوضع السليم في العدو بهب أف يعمل ابعذع زاوية ما بتُ

 ولا ينصح بديل ابعذع إلى الأماـ حتى لا يؤثر سلبا على كل من طوؿ ابػطوة وترددىا اللذاف يعملاف درجة
على إعاقة السرعة ، وأف يكوف النظر إلى دائما الأماـ وعلى بعد أمتار بؿدودة من ابؼتسابق أما عمل 
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الذراعتُ بهب أف تؤديا ابغركات بندولية من الكتفتُ وتوافقية سريعة مع الرجلتُ وبزاوية قائمة في مفصل 
الكوعتُ مع بظاح بدرجحة اليدين إلى حدود مستوى الكتفتُ من الأماـ ، والى ابؼستوى ابعانبي للجسم من 

ابػلف ، كما بهب ثبات حد الكتفتُ موازيا بػط النهاية وعدـ حركتهما أثناء العدو حتى لا يهتز مسار 
  .ثقل ابعسم على مدار السباؽ

متً أو أقل منها بزتلف من عداء الى أخر فكلما تقدـ ابؼستوى  100      إف مرحلة تزايد السرعة في عدو 
 متًا أما ابؼبتدئوف الذين ليس بؽم مستوى عاؿ مثل طلبة السنة 60إلى  50 طالت تلك ابؼرحلة وتصل من

وللإشارة فإف الاستناد بهب أف يكوف على نهاية متًا ،  30إلى  25 الثالثة ثانوي فتتًاوح تلك ابؼرحلة ما بتُ
السلاميات وبداية عظاـ أصابع القدـ وبذلك يتجنب العداء وضع الوقوؼ ، والذي يؤثر سلبا على السرعة 

لكل فعل رد فعل مساو )وأف الدفع بالقدـ ابػلفية بهب أف يكوف بقوة كبتَة والرجل على كامل امتدادىا 
 (.لو في القوة مضاد لو في الابذاه

مرحلة ابغفاظ على السرعة ىي مرحلة صعبة حيث بواوؿ كل  :مرحلة الاحتفاظ بأقصى سرعة.3.5.3.3
عداء المحافظة على تلك السرعة التي وصل إليها لكن بقد ىبوطا ملموسا في منحتٍ السرعة ويتوقف طوؿ 
ىذه ابؼرحلة على ابؼستوى البدني والفتٍ للمتسابق ويعتمد كذلك على الانسجاـ ما بتُ أقصى طوؿ تردد 

 (عدد ابػطوات في وحدة زمنية معينة)للخطوة ويقصد بتًدد ابػطوة 

إف ابؼتسابق ابعيد لا يستطيع المحافظة على سرعتو  :مرحلة تناقص السرعة ونهاية السباق .4.5.3.3
متً، حيث يبدأ طوؿ ابػطوة  30إلى  20متً، أما ابؼتسابق ابؼبتدىْ فتتًاوح تلك ابؼسافة من 45أكثر من 

للمستوى ابؼبتدىْ وىذا  5.0وللمستوى ابؼتقدـ  1.0 وعليو تنخفض السرعة في حدود وترددىا في النقصاف
  . من سرعة العداء%  5.9إلى  5.3 %يعتٍ تناقصا في السرعة ما بتُ

أما إنهاء السباؽ فيلزـ العداء ميل للأماـ في أخر خطوة من خطوات السباؽ والذي قد يكوف سببا في 
  . (25ص1997بسطويسي أبضد، ) تفوؽ العداء على منافسو بالصدر وبنفس الزمن ابؼسجل 

  :العضلات العاملة في سباق السرعة.6.3.3

 .العضلات الظهرية ،والدالية ، عضلة الأربع رؤوس الفخذية ، عضلة الساؽ وتر أخيل  :عند الانطلاق -1

  . عضلات الفخذ الأمامية وابػلفية ، العضلة الدالية ، عضلة الثلاث رؤوس العضدية :عند الجري -2
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ىي العضلة الرأسية للعضد ، العضلة الدالية ، عضلة الثلاث :العضلات العاملة عند مرجحة الرجل-
  -رؤوس 

ىي عضلة الساؽ التو أمية ، عضلة الفخذ ذات الرأستُ والأربع  :العضلات العاملة في وضع الارتكاز-
  (56 ص2004فراج عبد ابغميد توفيق، ). رؤوس ،الدالية العظمى ، والدالية الكتفية

  :اختبار جري سباق النصف الطويل .4.3

        يرتبط سباؽ النصف الطويل ارتباطا كبتَا بعنصر التحمل، ويتوقف ابؼستوى العابؼي بعري ابؼسافات 
  .النصف طويلة على عناصر أساسية، وىي ابعانب البدني وابؼهاري والنفسي

      وبيثل الإعداد البدني ابؼبتٌ على الأسس الفيزيولوجية العمود الفقري بعرى ابؼسافات النصف الطويلة، 
حيث يلعب عنصر التحمل والسرعة أكثر دورا إبهابيا وفعالا ؛ لذا كاف استخداـ نظاـ الطاقة اللاىوائية 

أكبر من استخداـ نظاـ الطاقة ابؽوائية وبذلك يستخدـ النظاماف في مثل ىذا السباؽ، وبهب الأخذ بعتُ 
  .الاعتبار العناصر البدنية الأخرى ، فالقوة العضلية تلعب دور إبهابي بجانب عنصري التحمل والسرعة

اللازمة بعري  (مربع السرعة xالكتلة  1 /2)        إف الطاقة ابغركية للاعب والتي تساوي ميكانيكيا
ابؼسافات النصف الطويلة عبارة عن نتائج علمية بيوكيميائية ينتج عنها تفتيت ابعليكوجتُ ابؼخزف في كل 

من الكبد والعضلات وعلى ذلك ينتج حامض اللاكتيك، حيث يعمل الأوكسجتُ من خلاؿ عملية 
التنفس عند ابعري على برويل حامض اللاكتيك إلى جليكوجتُ مرة أخرى ؛ ويتميز استخداـ نظاـ 

في الأنشطة الرياضية  ATPحامض اللاكتيك في إنتاج الطاقة بسرعة إمداد العضلة بابؼصدر ابؼباشر للطاقة 
دقائق فهي تعتمد بدرجة كبتَة على نظاـ  03إلى 01 التي تؤدي بالسرعة العالية خلاؿ فتًة زمنية من

  (153ص2003أبو العلا أبضد عبد الفتاح، أبضد نصر الدين سيد،) الفوسفات ونظاـ حامض اللاكتيك

  :المراحل الفنية لجري المسافات النصف الطويلة .1.4.3

      إف جري ابؼسافات النصف الطويلة بىتلف عن سباؽ السرعة، وبذلك فاف اكتساب التقنية ابعيدة 
سواء ما بىص أداء ابػطوة أو وضع ابعذع أو حركات الذراعتُ أثناء ابعري، يعمل على تقدـ ابؼستوى 

  :الرقمي، ومن ابؼراحل الفنية بعري ابؼسافات النصف الطويلة نعرضها فيما يلي
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  :البدء العالي.1.1.4.3

ـ فيبدءوف 800       يبدأ متسابق ابؼسافات النصف الطويلة من وضع البدء العالي ماعدا متسابقوا 
سباقاتهم من الوضع ابؼنخفض، وبدا أف في ابؼنافسات ابؼدرسية خاصة أثناء إجراء امتحاف التًبية البدنية 

والرياضية فإف التلاميذ يبدؤوف السباؽ من البدء العالي، وعلى ذلك يقف ابؼتسابقوف على بعد أمتار من 
خذ مكانك ، يقتًب ابؼتسابقوف خلف خط البداية مباشرة دوف  (إذف البدء)خط البداية وعندما ينادي 

بؼسو مع أخذ وضع ابػطوة وبذلك يوزع وزف ابعسم إما على القدمتُ أو على القدـ الأمامية وبحيث تكوف 
الذراع ابؼقابلة للقدـ الأمامية أماـ داخل ابعسم، والذراع اليسرى بجانب ابعسم وتكوناف منثنيتتُ قليلا وفي 

حالة استًخاء ، مع انثناء خفيف في الركبتتُ وميل بسيط للجدع للأماـ ، وعند بظاع طلقة ابؼسدس أو 
إشارة الانطلاؽ ، ينطلق ابؼتسابقوف وذلك بإزاحة مركز الثقل للأماـ مع مد الرجل الأمامية وسحب الرجل 

ابػلفية سريعا لأخذ ابػطوة الأولى في السباؽ ؛ وىي تشبو إلى حد بعيد ابػطوة الأولى في سباقات 
  .ابؼسافات القصتَة

  :وضع القدم على الأرض أثناء الجري.2.1.4.3

      بىتلف وضع القدـ على الأرض أثناء جري ابؼسافات ابؼتوسطة عنو في الطويلة ، حيث تطأ القدـ 
الأرض بالثلث الأمامي للقدـ ، حيث يضغط ابؼتسابق بكامل وزنو على القدـ لفتًة قصتَة جدا، وبسرعة 

  . يدفع الأرض بكامل القدـ بؼتابعة ابعري

  :وضع القدم الأمامية من مركز ثقل الجسم.3.1.4.3

      يبدأ ابؼتسابق بوضع قدـ الاستناد على الأرض وذلك اقرب ما يكوف إلى العمود النازؿ من مركز ثقل 
ابعسم، وبهذا تكوف حركات القدمتُ قريبة من الأرض عند ابعري ، ىذا يعتٍ ابلفاض مركز ثقل ابعسم 

  . أثناء ابػطوة بغظة الطتَاف ، وبذلك يقل طوؿ ابػطوة

  :وضع الجذع وحركات الذراعين أثناء جري المسافة .4.1.4.3

      يأخذ ابعسم استقامتو أثناء ابعري ويسمح بديل بسيط في حدود بطس درجات للأماـ، و تتحرؾ 
إلى  30 الذراعاف حركة بندولية من الكتفتُ مع تغيتَ بسيط في مفصل الكوعتُ حيث تتغتَ الزاوية من

 مرجعة الذراع إلى ابػلف ،وتعمل تلك ابغركات وتوافقها مع حركات الرجلتُ لاكتساب درجة عند 111
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  . ابػطوة الإيقاع ابعيد وابؼوزوف حتى نهاية السباؽ

        إف التًدد ابؼنسجم للخطوة مع طوبؽا على مدار السباؽ يعطي ابؼؤشر ابغقيقي للسرعة، وبؽذا 
  السبب يظهر توزيع جهد بشكل جيد لإنهاء مرحلة السباؽ بنجاح ويعطى للمتسابق مركز متقدـ في نهايتو

  :مرحلة نهاية السباق.5.1.4.3

تقريبا من خط النهاية وتتطلب من ابؼتسابق قوة الإرادة والعزبية ـ 50      وتبدأ ىذه ابؼرحلة على مسافة 
والقدرة على بذؿ ابعهد والتغلب على التعب وىذه ابؼرحلة تبدأ فيها زيادة السرعة وطوؿ ابػطوة وزيادة 

  .التنفس وسرعة حركة الذراعتُ مع زيادة ارتفاع الركبتتُ إلى خط النهاية بأقصى سرعة

  :اختبار الوثب الطويل.5.3

      لقد ظهر ىذا النوع من الرياضة عند الإغريق عندما كانوا في حاجة إلى عبور التًع و ابػنادؽ التي 
تعتًض تقدمهم أثناء ابغروب و الغزوات ، ولم تكن مسابقة الوثب الطويل مستقلة بذاتها أوؿ الأمر في 

برنامج الأعياد الأوبؼبية القدبية بل كانت ضمن ابؼسابقة ابػاصة للرجاؿ إذ كانت بذري من الثبات ثم 
وذلك في القراف السادس قبل ابؼيلاد وقد كاف مكاف الارتقاء بؿددا بعمود  (الاقتًاب)أصبحت من ابعري

ملقى على الأرض قبل حفرة الرمل ، وكاف يوضع عمود مثبت في الأرض على احد جانبي ابغفرة أحيانا ، 
بأثينا بالنسبة للرجاؿ ، أي منذ أوؿ دورة  1896ودخلت مسابقة الوثب الطويل في التمثيل الأوبؼبي سنة 

 1928أوبؼبية حديثة باليوناف ، أما بالنسبة للنساء فقد دخلت مسابقة الوثب بدءا من دورة أمستًداـ سنة 

  . ىولندابػ 

  :مسابقة الوثب.1.5.3

     يعتبر الوثب الطويل كنشاط حركي من الأنشطة البسيطة في أدائو وخصوصا في مراحل تعملو ، 
  . ولبساطة متطلبات الوثب الطويل وسهولة أدائو وخصوصا في شكلو الأوؿ

ابؼرحلة الأولى من مراحل التعليم ابغركي من و جهة علم ابغركة الوصفي ، تعتبر مسابقة الوثب حركات 
وحيدة ثلاثية ابؼراحل ، حيث يعتبر الاقتًاب بصفة عامة ، ابؼرحلة التمهيدية والارتقاء ابؼرحلة الرئيسية وما 

بعد ذلك بابؼرحلة النهائية ؛ وتعتبر حركات الوثب الطويل عملا وصراعا لاكتساب مسافة في الابذاه 
لكي يتغلب على القوى ابػارجية التي  (طاقة حركية)الأفقي، إذ بهب على ابعسم أف يولد قدرة كبتَة 
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 . قوة ابعاذبية، قوة مقاومة الأرض، قوة احتكاؾ الأرض: يواجهها أثناء الوثب الطويل مثل

وبؽذا بسثل القوة العضلية مكونا رئيسيا للقوة الانفجارية بؼتنافس الوثب الطويل والتي تظهر من خلاؿ عمل 
مفاصل ابغركة للجسم ، وخصوصا مفاصل ابؼقعدة والركبتتُ ورسغ القدمتُ أثناء الثتٍ وابؼد ، وىذا في أىم 

فهي تلعب دورا ابهابيا وفعالا على مستوى الوثب الطويل  (مرحلة الارتقاء )مراحل العمل ابغركي للوثب 
بير الأداء ابغركي للوثب الطويل بدراحل فنية متلاحقة والتي تتمثل في الاقتًاب ثم الارتقاء ، فالطتَاف وأختَا 

ابؽبوط ، ولكل مرحلة من تلك ابؼراحل واجباتها ابغركية ابػاصة ، حيث أنو لا بيكن فصل بعضها عن 
 بعض من الناحية العلمية إلا أنو بيكننا تقسيمها الى مرحلتتُ أساسيتتُ للصلة الوثيقة بينهما وبنا 

  . مرحلة الاقتًاب ابؼرتبطة بدرحلة الارتقاء -

 . مرحلة الطتَاف ابؼرتبطة بدرحلة ابؽبوط -

إف مركز ثقل جسم الواثب لا يستطيع تغيتَ مساره بعد ترؾ الأرض ، أي بعد مرحلة الارتقاء لذا تعتبر أىم 
مرحلة حركية في الوثب الطويل ، أما مرحلة الطتَاف فتمثل مرحلة ابغفاظ على توازف ابعسم أثناء مسار 
مركز الثقل حتى لا يفقد الواثب القوة ابؼكتسبة بغظة الارتقاء ، وبيثل ىذا ابؼسار ابغركي للجسم ابؼدى 

ابػاص لطوؿ الوثبة ؛ إف اكتساب متنافس الوثب للسرعة والقوة ومدى سيطرتو عليها سيطرة كاملة ، ىذا 
يعتٍ سيطرتو على التقنية الأمثل للوثب وبرقيقو لإبقاز أفضل من ناحية أخرى وعلى ذلك نعرض فيما يلي 

  . ابؼراحل الفنية للأداء ابغركي لوثب الطويل

  : المراحل الفنية للأداء الحركي للوثب الطويل.2.5.3

  :مرحلة الاقتراب .1.2.5.3

      تبدأ من أوؿ خطوة في الاقتًاب وتنتهي بارتطاـ القدـ بلوحة الارتقاء والغرض من ىذه ابؼرحلة ىو 
الوصوؿ الى أقصى سرعة بفكنة للإعداد للارتقاء ابعيد ، ويرتبط جري الاقتًاب بتزايد السرعة التي بهب أف 

متً حتى  40يصل إليها الواثب في حدود مسافة الاقتًاب والتي حددىا قانوف ألعاب القوى بأف لا تقل عن
متً ىي 30يتمكن ابؼنافس من الوصوؿ الى أقصى سرعة مناسبة بسكنو من أبقاز ارتقاء جيد وتعتبر مسافة 

  . ابؼسافة ابؼناسبة للواثب العادي حتى يتدرجّ في السرعة

متً للمتنافستُ الذين ىم أقل درجة في ابغالة التدريبية ،كما ىو ابغاؿ عند التلاميذ  25أو قد تكوف 
  (17ص2000عبد الربضن عبد ابغميد زاىر ، ) ابؼقبلتُ على إجراء امتحاف التًبية البدنية الرياضية
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وتعتبر مرحلة الاقتًاب مرحلة ىامة جدا لاكتساب السرعة والتي تعتبر أحد أىم عناصر التقدـ بدستوى 
الإبقاز والتي يتحدد بها مستوى ابؼنافس فهناؾ ارتباط كبتَ بتُ سرعة ابؼتنافس ومستواه في الوثب الطويل 

متً في  21.1ثا في السرعة ينتج عنها زيادة قدرىا /مت1ًفي أبحاثو أف زيادة  (جوندلاخ)والتي أشار إليها 
بتَ )،والدليل على ذلك فمثلا بقد أف العداء (290ص1997بسطويسي أبضد، ) مسافة الوثب الطويل
بػ ـ 100ـ وزمن مسافة 79.7بػمسافة الوثب تقدر : سابقا حصل على النتائج التالية (من أبؼانيا الدبيقراطية

ـ 100وزمن مسافة ـ  21.8في مسافة الوثب وثبة بػ (الأمريكي بوستن)أجزاء ؛ بينما سجل  07وثواني 10

 07و ثانية 11في الوثب الطويل وزمن ـ  35.6 (البولندي كرتسنكا)أجزاء ، وسجل  04ثواني  10بػ 

  .ـ100أجزاء في سباؽ 

      ونظرا لاختلاؼ ابؼتسابقتُ في السرعة إذ منهم من يصل الى سرعتو القصوى في أقل عدد من 
ابػطوات ومنهم من يصل إلى أقصى سرعتو في عدد كبتَ من ابػطوات لذلك اختلفت طريقة الاقتًاب 

نتيجة لاختلاؼ سرعة ابؼتسابقتُ وقدرتهم على الوصوؿ إلى السرعة العظمى بابػطوات ابؼناسبة ، وتكوف 
متً ، أما عند الواثبتُ ابعيدين  33إلى  24 خطوة أي مسافة طوبؽا من 16إلى  12عادة ابػطوات بتُ 

خطوة ىذا بالنسبة إلى  24إلى  22متً في حدود   45و 40  تتًاوح ما بتُبيكنهم ابقاز مسافة الاقتًاب
من مسافة الاقتًاب خطوة 20إلى  17الرجاؿ أما بالنسبة إلى السيدات فيكوف عدد ابػطوات في حدود 

  . متً 35و 30تتًاوح ما بتُ 

ولكي يصل متنافس الوثب إلى السرعة القصوى ابؼناسبة في نهاية مرحلة الاقتًاب ىذا يعتٍ برقيق إيقاع 
جيد وموزوف وثابت في تلك ابؼرحلة ، أي ضبط عدد ابػطوات في مسافة ابعري وكذلك ضبط طوؿ كل 

خطوة ، بدا يتناسب مع سرعة ابعري ابؼتزايدة تدربهيا باعتبار أف كل خطوة وحدة قائمة بذاتها بدا يتوفر فيها 
من مقدار بؿدد لقوة الدفع التي تتوقف عليها مسافة الطتَاف ، أي حوؿ ابػطوة وارتباط كل خطوة بالتي 

  : تليها في عملية تصعيد أو تزايد السرعة وىذه تتعرض دائما في ابؼقابل بدتغتَات تتصل بالأتي

  . درجة التًكيز في ضبط القوة ابؼبذولة في كل خطوة -

 . مدى استمرار ىذا التًكيز بالدقة اللازمة على طوؿ مسافة الاقتًاب -

ومن أجل ذلك اقتضى الأمر إلى وضع علاقات ضابطة بؼراجعة ابػطوات أثناء الاقتًاب لتقدير مدى الدقة 
التي بهري بها اللاعب للوصوؿ إلى لوحة الارتقاء ، فعلى الرغم من وجود مسافات معلومة للعلامات 
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الضابطة فهي أيضا تقريبية وليست مطلقة فهي تتغتَ بتغتَ مستوى ابؼنافس ، فتغتَىا أمر متوقع بالتغتَات 
  . زيادة سرعة الواثب تتأخر بالعلامة الضابطة: التالية

 .ىبوط نسبي في سرعة الواثب تتقدـ العلامة الضابطة -

أغلب أرضيات الاقتًاب في )، تتأخر العلامة الضابطة  (صلابة في ارض الاقتًاب)حالة ابؼكاف  -
 .(ابؼؤسسات الوطنية من الإبظنت ابؼسلح

 .رياح مضادة أو مساعدة أثناء الاقتًاب تتقدـ أو تتأخر العلامة الضابطة -

وبذلك تعتبر ابؼسافات التي توضع عندىا العلامات الضابطة تقريبية ، وبزتلف عدد العلامات الضابطة بتُ 
  . ابؼتنافستُ ، وبصفة عامة قد تكوف علامتتُ أو ثلاث

  .ىناؾ ثلاث خطط للاقتًاب تناسب بـتلف ابؼتنافستُ في مسابقة الوثب الطويل :خطط الاقتراب -

وىي الطريقة الشائعة والتي تناسب ابؼنافس الذي يصل إلى منتهى سرعتو  2/4/8وىي :ابػطة الأولى - أ
ابؼناسبة في عدد متوسط من ابػطوات وفي ىذه الطريقة تكوف برديد العلامة الضابطة من حيث ابػطوات 

ما بتُ  1إلى العلامة  2ومن العلامة  (خطوتتُ )قدـ  9-6ما بتُ  2إلى العلامة  3من العلامة : كالأتي
وتكوف  (بشانية خطوات)قدـ  50-45إلى العارضة ما بتُ  1ومن العلامة (أربع خطوات)قدـ  25 -12

وينتهي بقدـ  1والعلامة  2حرة ويبدأ ابؼتنافس الاقتًاب على العلامة الثالثة ومنها يبدأ ابعري ثم يطأ العلامة 
  . الارتقاء

وىذه ابػطة تناسب ابؼتنافس الذي تصل سرعتو القصوى في عدد قليل  2/4/6وىي : ابػطة الثانية - ب
من ابػطوات أي تناسب ابؼتنافس السريع الذي يستطيع أف يقوـ بأقصى سرعة مناسبة في أقل عدد من 

 . ابػطوات

وىي تناسب من بوتاج إلى عدد أكبر من ابػطوات كي يتستٌ لو  2/4/10وىي : ابػطة الثالثة- ج
الوصوؿ إلى بساـ سرعتو أي تناسب ابؼتنافس ذو السرعة البطيئة الذي يستطيع أف يقوـ بسرعة مناسبة في 
عدد أكثر من ابػطوات ؛ بفا تقدـ يتضح لنا أف عدد ابػطوات الأختَة بيكن التعديل فيها بحيث تناسب 

 35حوالي  1والعلامة الضابطة  3ابؼتنافس نفسو إذ أف القضية فردية بحتة وابؼسافة بتُ العلامة الضابطة 

قدـ ويبدأ ابؼتسابق وقدـ ارتقائو  45وبتُ العارضة فطوبؽا حوالي  1قدـ أما ابؼسافة بتُ العلامة الضابطة 
  .ويستمر في جريو حتى تطأ العلامة  2فيجري لتطأ العلامة  3على علامة البدء 
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 1خطوة مثلا، لتحديد العلامة  14ثم ابعري  3أما طريقة برديد العلامات الضابطة فتكوف بتحديد رقم 

ثم  3أي بعد خطوتتُ من العلامة  2وتتكرر ىذه العملية عدة مرات بدراقبة زميل أو ابؼدرب ليعدلو العلامة 
 . تأخذ ابؼسافة بواسطة حبل عقد بتُ العلامات الضابطة ابؼساعدة وبوفظو ابؼتسابق ليستعملو في مسابقاتو

خطوات قبل علامات الاقتًاب للاستعداد قبل العلامة الضابطة  6بهوز البدء بابعري  :سرعة الاقتراب -
 التي يبدأ من عندىا خطوات الاقتًاب وذلك حتى يتمكن ابؼنافس من الوصوؿ الى متوسط سرعتو 3رقم 

الى ثلاثة أرباع السرعة ثم يستمر  1و 2ثم تزداد ىذه السرعة حتى تصل ما بتُ العلامة  2و3بتُ العلامتتُ 
بحيث لا  (أي لوحة الارتقاء )في سرعتو حتى تصل السرعة الى منتهاىا عند وصوؿ ابؼتسابق الى العارضة 

أي تكوف سرعتو أقل )ثم عمليات التوافق التالية بعد ذلك  (أي الارتقاء )تعيق ىذه السرعة القصوى الدفع 
ليكوف متحكما ومسيطرا على جسمو ىذا فضلا على أف السرعة الكاملة تشتت  %95من النهاية بقليل 

  : انتباه ابؼتنافس بالنسبة للعلامات ابؼساعدة  ملاحظات على الاقتًاب والعلامات ابؼساعدة

  .بزتلف خطوط الاقتًاب باختلاؼ سرعة ابؼتنافستُ وطبيعتهم وطوؿ أرجلهم -

على ابؼتنافس أف يقوـ بعدة بؿاولات لضبط العلامات ابؼساعدة قبل الاشتًاؾ في ابؼسابقة حتى ولو كاف  -
على بينة من أمر ىذه العلامات ؛ كذلك بهب أف بردد العلامات ابؼساعدة بكل دقة ومن غتَ أف يضطر 

ابؼتنافس إلى التعديل من طوؿ خطوتو أو قصرىا أثناء الاقتًاب وحتى لا تضطرب حركتو وتتعطل سرعتو 
واندفاعو إلاّ أف الدفع بعد لوحة الارتقاء بهعل بؿاولة ابؼتنافس فاشلة والدفع قبل اللوحة فيو خسارة لقوة 

 . الواثب

أي أقل )انتظاـ ابػطوة وتوحيدىا ضروري في الاقتًاب بحيث يصل ابؼتنافس إلى سرعتو القصوى تقريبا  -
قبل أف يصل إلى لوحة الارتقاء بخطوتتُ أو ثلاثة حتى يتمكن من التحكم في  (من السرعة النهائية بقليل

 .جسمو والسيطرة عليو ولكي يتوفر الاربزاء لو الذي بيكنو من بصع قواه استعداد لأخذ الدفع

 .على الواثب التدرج بابػطوة في سرعتها إلى أف ينتظم قبل وصوؿ الواثب إلى لوحة الارتقاء ولو بقليل -

على الواثب تقدير ابؼسافة اللازمة للوصوؿ إلى سرعتو العظمى وعادة يبدأ من مكاف الارتقاء وبهري في  -
 .الابذاه ابؼعاكس بغفرة الرمل وابؼكاف الذي يصل فيو الواثب بودد العلامة التي يبدأ منها الاقتًاب

على الواثب أف يتقدـ إلى أداء ىذه ابؼسافة دوف خوؼ من ابػطأ الذي ينجم أو يتسبب عن عدـ وضع  -
القدـ في مكانها ابؼناسب على لوحة الارتقاء ، وأف يعمل جاىدا للمحافظة على طوؿ ابػطوة مع تنمية 
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 السرعة والتدرج في زيادتها،

 . يتبع الواثب ابػطة ابؼلائمة والتي يرتاح بؽا وتضمن لو النجاح -

  :مرحلة الارتقاء.2.2.5.3

      تبدأ تلك ابؼرحلة ببداية ارتطاـ قدـ الارتقاء للوحة الارتقاء وتنتهي بتًكها للوحة بامتداد مفاصل القدـ 
والركبة للحوض ؛ والغرض من ىذه ابؼرحلة الوصوؿ إلى انسب زاوية طتَاف ، ومن جهة نظر علوـ ابغركة 

تعتبر مرحلة الارتقاء أىم مرحلة من مراحل الأداء ابغركي كما تعتبر عملية معقدة حيث ينتج في تلك 
ابؼرحلة القوة الدافعة للوثب ، وىي عبارة عن بؿصلة عمل كثتَ من المجموعات ابغركية للجسم وخصوصا 
عمل كل من العضلات ابؼادة لرجل الارتقاء والعضلات العاملة على مرجعة الرجل ابغرة والذراعتُ أثناء 

كل فعل لو رد فعل مساو لو في القوة مضاد لو في  )الارتقاء حيث تساوي تلك القوة قوة رد الفعل للأرض 
حيث تعمل تلك القوة في الابذاه العمودي،و تعمل قوة مقاومة الأرض في الابذاه العمودي أيضا ، (الابذاه

ولكي يكوف الارتقاء مؤثرا بهب أف تكوف قوة مقاومة الأرض وقوة الاحتكاؾ أكثر من بؿصلة رد فعل 
الأرض لقوة العضلات العاملة وبذلك تلعب زاوية الارتقاء دورا ابهابيا في عملية توجيو ابعسم بغظة 

الارتقاء، وبسثل القوة الانفجارية عنصرا ىاما وأساسيا لعملية الارتقاء ، الذي بهب أف ينجز في أسرع ما 
ثانية بزاوية ارتقاء في   13.0إلى  10.0 بيكن ، حيث يبلغ عند الوثابتُ ابؼتقدمتُ وذوي ابؼستوى العالي

، 167مرات(6 -5) درجة وتتحمل رجل الارتقاء ضغط يفوؽ الوزف الشخصي للواثب بػ 80إلى 76 حدود
  : ورغم قصر الزمن الذي يستغرقو الواثب في تلك ابؼرحلة إلا أنو بير بثلاث مراحل متصلة وىي كما يلي

يأخذ ابعذع وضعو الأفقي وذلك في أخر خطوة  :مرحلة بدء وضع رجل الارتقاء على لوحة الارتقاء -أ
من خطوات الاقتًاب ، يبدأ الواثب بارتطاـ قدـ الارتقاء على لوحة الارتقاء من العقب ثم تتم درجتها إلى 

درجة وزاوية  170ابؼشط بسرعة ، بحركة نشطة وسريعة بحيث تكوف زاوية خلف الركبة بفدودة وفي حدود 
  . (296ص 1997بسطويسي أبضد، ) درجة 120حدود استناد قدـ الارتقاء على الأرض في 

بعد وضع القدـ على لوحة الارتقاء ، بودث انثناء  :مرحلة بقاء قدم الارتقاء على لوحة الارتقاء -ب
درجة  145إلى  170خفيف في مفاصل القدـ والركبة ، وابؼقعدة ، فتقل بذلك زاوية خلف الركبة من 

حيث بودث برميل زائد في تلك ابؼرحلة على تلك ابؼفاصل ، وينصح بالا تقل زاوية خلف الركبة في تلك 
درجة حتى لا يؤثر ذلك في عملية الارتقاء السريع ، ولا على كل من ارتفاع الطتَاف  145ابؼرحلة عن 
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درجة ، وبهب أف تكوف العضلات ابؼادة  150ومسافة الوثب ، كما لا ينصح ألا تزيد تلك الزاوية عن 
لرجل الارتقاء في غاية الانبساط حتى يكوف رد الفعل قويا والذي يتمثل في انقباض كبتَ لتلك العضلات 
بغظة العمل الانفجاري في ابؼرحلة اللاحقة وىي مرحلة الدفع القوي والسريع لرجل الارتقاء ، وبؽذا بهب 

أف يصل مركز الثقل في وضع عمودي على مقدمة القدـ في بغظة مرجعة الرجل ابغرة بابذاه الأماـ ووصوبؽا 
 . إلى رجل الارتقاء

يبدأ الواثب في ىذه ابؼرحلة بانتقاؿ مرحلة  :مرحلة الدفع القوي بقدم الارتقاء من لوحة الارتقاء- ج
 : دفع قدـ الارتقاء من الأطراؼ إلى ابعذع ويتمثل ىذا الانتقاؿ في مرحلتتُ بنا

  . دفع قوي وسريع لقدـ الارتقاء مع لوحة الارتقاء والتي تنتهي بدد رجل الارتقاء كاملا -

مرجحة كل من الرجل ابغرة والذراعتُ ، فمرجحة الرجل ابغرة تبدأ من ابؼقعدة بحركة قوية سريعة من  -
مفصل الركبة للأماـ ، حيث يكوف فخذ الرجل ابغرة قد بزطى فخذ رجل الارتقاء بفا يساعد على الارتقاء 

ذراع بابذاه أمامي علوي  )في الوقت ابؼناسب بابذاه أمامي وعلوي ،أما مرجحة الذراعتُ فتكوف تبادلية 
والكوعاف للخارج قليلا حتى يتمكن الواثب من  (والى الداخل قليلا والذراع الأخرى جانبا إلى ابػلف قليلا 

رفع الكتفتُ للأعلى للحفاظ على توازف ابعسم ، أما ابعذع فيأخذ الوضع العمودي أثناء فتًة الارتقاء بينما 
إلى الأماـ كما يسمح بديل بسيط للجذع إلى ابػلف لكي يساعد حركة الرجلتُ في  النظر يكوف متجها

 . بداية ابؼشي في ابؽواء في مرحلة الطتَاف

تبدأ ىذه ابؼرحلة بتًؾ قدـ الارتقاء للوحة وتنتهي بهبوط القدمتُ في حفرة  :مرحلة الطيران.3.2.5.3
الرمل، والغرض من ىذه ابؼرحلة ىو ابغفاظ على توازف ابعسم وأخذ مركز ثقل مساره ابغركي الصحيح ، 
وكذلك الإعداد للهبوط ابعيد لذلك بهب استغلاؿ تلك ابؼرحلة استغلالا أمثل باستخداـ أحدث التقنية 

للطتَاف ، كما تعتبر ىذه ابؼرحلة مرحلة إعداد للهبوط حيث بيثل ابؽبوط أخر مرحلة من مراحل الأداء 
ابغركي للوثب الطويل وعلى ذلك بسر تقنية الطتَاف في الوثب الطويل بعدة طرؽ فنية بـتلفة والتي تتمثل في 

  : ما يلي

تعتبر أسهل طرؽ الطتَاف وأبسطها وبيكن لتلاميذ ابؼدارس أداؤىا ، فبعد عملية  :طريقة القرفصاء  -أ
الارتقاء يطتَ اللاعب من ثلث وحتى نصف مرحلة الطتَاف بوضع ابػطوة ومن ثم يقدـ رجل الارتقاء بكو 

الرجل ابغرة رافعا الركبتتُ ابؼثنيتتُ بكو الصدر ويستعد لعملية ابؽبوط وتتحرؾ الذراعاف قبل ابؽبوط إلى 
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الأعلى والأماـ ثم إلى الأسفل وابػلف وأما الرجلاف فتنتقلاف وبنا متقدمتاف في مفصل الركبة إلى أبعد ما 
بيكن للأماـ ،ولكي يستفيد الواثب من ىذه الطريقة بهب رفع ركبة الرجل ابغرة أمامو عاليا بقدر مناسب 

يساعده في ىذا الذراع ابؼقابل كما أف سرعة رفع ركبة رجل الارتقاء لتلتحق بركبة الرجل ابغرة والمحافظة على 
ىذا الوضع على مدى طتَانو إلى أف تصل القدماف إلى الأرض مع مقاومة عدـ سقوط الرجلتُ إلى الأسفل 

درجة يتطلب زيادة كبتَة في   24الى 20 وذلك بقوة عضلات البطن ومع صغر زاوية الطتَاف التي تتًاوح بتُ
 ابغصوؿ على مدى أكبر يعتمد على قوة دفع القدـ للأرض بعد السرعة الأفقية بغظة الانطلاؽ حتى بيكن

  .امتداد رجل الارتقاء بساما

بعد الطتَاف تستقيم الرجل ابغرة في مفصل الركبة وتسحب إلى ابػلف بكو رجل  :طريقة التعلق- ب
أمامية شبيهة بالقوس، يقوـ الواثب بدفع الذراعتُ إلى الأعلى ويأخذ الواثب وضع التعلق قبل ابؽبوط، بهب 
نقل الرجلتُ إلى الأماـ بحركة فعالة مع ميل ابعذع ومد الذراعتُ إلى الأماـ ، ويعتمد الواثب في ىذه الطريقة 

على السرعة الأفقية بغظة الانطلاؽ أمامو معتمدا في ذلك على سرعة الاقتًاب والارتقاء نظرا لأف زاوية 
الارتقاء ىنا تكوف صغتَة وىي اقل من زاوية طريقة القرفصاء ، كما تتطلب توافق وضبط حركي ما بتُ دفع 

 .الذراعتُ والرجلتُ على شكل قوس خلفا ثم العكس إلى الثتٍ أمامو بسرعة مناسبة قبل ابؽبوط في حفرة

تعتبر طريقة ابؼشي في ابؽواء من أصعب الطرؽ ابؼستخدمة في الوثب  :طريقة المشي في الهواء - ج
الطويل بؼا تتطلبو من درجة عالية من ابؼهارة والتوافق ابغركي ابؼتقابل ما بتُ الرجلتُ والذراعتُ وبذلك فإنها 
تتطلب وقتا وجهدا كبتَين للسيطرة على ىذه التقنية ابػاص بها ، بعد عملية الارتقاء والانطلاؽ في ابؽواء 

مباشرة بزفض الرجل ابغرة إلى الأسفل مع الذراع ابؼقابل حيث يبدأ عملها من مفصل ابؼقعدة وتبدأ ابػطوة 
الثانية مباشرة بدرجحة رجل الارتقاء بانثناء كبتَ في الركبة للأماـ مع رفع الذراع ابؼقابل جانبا عاليا ، لتبدأ 

مرجحة الرجل ابغرة بعد ىبوطها إلى أسفل للعودة إلى مرجحتها أمامو لتلحق برجل الارتقاء، يصاحبها رفع 
الذراع ابؼقابل بؽا جانبا عاليا ليلحق ىو بدوره بالذراع الأخر في الوضع عاليا ليبدأ معا دفعهما، وبعد ذلك 

أمامو أسفل للتأثتَ على دفع الرجلتُ أيضا معا  أمامو عاليا للاستعداد للهبوط بالقدمتُ على الكعبتُ بعيدا 
  . إلى الأماـ عند مسار مركز ثقل ابعسم

تبدأ ىذه ابؼرحلة عندما يستعد ابعسم للهبوط في حفرة الرمل بتجمع أجزاء  :مرحلة الهبوط .4.2.5.3
ابعسم وىبوطها فوؽ مكاف القدمتُ في الرمل ، والغرض من ىذه ابؼرحلة عدـ فقد مسافة من منحتٌ 
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الطتَاف بابؽبوط ابعيد ولا ينبغي الاستعجاؿ في عملية الاستعداد للهبوط ، حيث بهب مد الرجلتُ للأماـ 
مع رفعهما عن الأرض أو ميل ابعذع الى الأماـ وكذلك مرجحة الذراعتُ أماما أسفل خلفا وكذلك إزاحة 

الركبتتُ وابغوض الى الأماـ عند بداية ملامسة القدمتُ للرمل ، ليمر مركز ثقل ابعسم فوؽ مكاف ابؽبوط ، 
ويصبح ابعسم في حالة توازف كامل وابؽبوط يكوف بذلك للأماـ وليس للخلف أو لأحد ابعانبتُ وبعد 

  . الانتهاء من ابؽبوط بهب ابػروج من ابغفرة من ابعهة ابػلفية

  :الخطوات التعليمية للوثب الطويل.3.5.3

        بهب البدء بتعلم الوثب الطويل بعد القياـ بالإعداد ابعيد والمحدد للعدو والذي يشمل بـتلف 
التمرينات التي تتصف بالسرعة والقوة تطويرا لسرعتو ، وزيادة طوؿ ابػطوات وترددىا بعد الإتقاف الصحيح 

  . للأداء الفتٍ لو

  :تمارين الاقتراب -أ

بهب أف يكوف العدو منتظما مع رفع الفخذين عاليا  )متً   30 -25العدو مسافة تتًاوح ما بتُ . 1
  (.والانتقاؿ التدربهي بزيادة السرعة

  ( بهب زيادة تردد ابػطوات مع الانتقاؿ التدربهي بزيادة السرعة )العدو بسرعة عالية  . 2

 (بدوف قياس الزمن )متً مع زيادة وتتَة الأداء ابغركي  20 -15بودد  . 3

  .مع قياس الزمن )متً  30 -20قطع مسافات طوبؽا ما بتُ  . 4

خطوة في القطاع ابؼخصص للوثب مع زيادة وتتَة الأداء في نهاية الاقتًاب  15 -11منأداء الاقتًاب  . 5
  2.سم 60مع وضع رجل الارتقاء في مربع 

 بهب أف تنتهي  .أو العدو مع اجتياز حواجز أفقية. العدو عن كرات طبية مع تغتَ ابؼسافات بينها . 6
  .بصيع التمرينات بارتقاء حر عن الأرض ويتم في التمرين ابػامس وضع العلامات مسبقا لتحديد الاقتًاب

  :تمارين الارتقاء بالتنسيق مع الاقتراب -ب

 -30) من وضع الوقوؼ توضع رجل الارتقاء أماما على كاحل القدـ وتبقى الرجل ابغرة خلفا على بعد . 1

وتكوف الذراعاف أسفل ثم مرجحة الرجل ابغرة وىي مثنية في مفصل الركبة بابذاه أمامي علوي مع سم ( 40
الصعود على رجل الارتقاء للأعلى ، ودفع الذراع التي تكوف الى جانب رجل الارتقاء وىي مثنية في ابؼرفق 
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  ( تقليد حركة الارتقاء )بابذاه أمامي علوي ، أما الذراع التي جهة الرجل ابؼتأرجحة فتسحب الى ابػلف 

  . أداء نفس التمرين السابق مع أداء خطوة . 2

خطوات مع اخذ وضع التخطي بعد الارتقاء وابؽبوط  (5 -3) أداء نفس التمرين السابق مع أداء من . 3
  . الرجل ابغرة مع متابعة ابعري بعد ذلكعلى

  .أداء نفس التمرين السابق مع ابؽبوط على الرجلتُ معا . 4

  .( متً 5.2 -5.1يتم الارتقاء من مسافة  )الوثب على أدوات عالية من الاقتًاب  . 5

خطوة الوثب فوؽ حواجز أفقية وعمودية مع ابؽبوط على الرجلتُ أو  (13 -11 )من الاقتًاب من . 6
  .على الرجل ابؼتأرجحة مع متابعة ابعري بعد ذلك

  .من الاقتًاب الوثب مع بؼس أدوات معلقة بالرأس والذراعتُ ثم متابعة ابعري بعد ذلك . 7

 بهب وضع رجل الارتقاء على لوحة  ( الارتقاء عن لوح صلب وابؽبوط بابغفرة )الوثب الطويل  . 8
  . الارتقاء من العقب والانتقاؿ بها الى ابؼشط بسرعة

في التدريبات التي يتم فيها الوثب عن ابغواجز وبزطيها ومن ثم بلوغ أشياء بؿددة ينبغي برديد مكاف 
متً قبل ابغواجز بحيث يكوف  (5.2– 5.1)على مسافة من (مكاف التحديد)الالتقاء وتوضع ىذه العلامة 

  .  أمامي علوي وأف يكوف ىناؾ قرفصاء قبل ابؽبوطالارتقاء بابذاه

 :تمارين الأداء الحركي أثناء مرحلة الطيران- ج

  .خطوات وابؽبوط بنفس الوضع(5-3) أداء وضعية ابػطوة من الاقتًاب من - :طريقة القرفصاء -1

 خطوات الوثب لوضع ابػطوة عن خطتُ يبعد الواحد عن الأخر مسافة متًين مع (8 -5) من الاقتًاب -
  .استمرار في ابعري بعد ذلك

التدريب نفسو ولكن الوثب على مراتب ابعمباز مع الاستمرار في ابعري بعد ابؽبوط على الرجلتُ في  -
ابغفرة،ثم الوثب بطريقة القرفصاء مع زيادة طوؿ مسافة الاقتًاب بشكل تدربهي والارتقاء على لوحة 

  .الارتقاء

عند أداء الوثب بهذه الطريقة لا ينبغي الاستعجاؿ بأخذ وضع القرفصاء لغرض ابؽبوط بهب الطتَاف 
بوضعية ابػطوة أكثر من نصف ابؼسافة لأف الاستعجاؿ في ابزاذ وضع القرفصاء يؤدي الى تقصتَ مسافة 

  . الطتَاف
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  :طريقة المشي في الهواء -2

  .خطوات أداء الوثب بوضعية ابػطوة وابؽبوط بنفس الوضعية( 5 -3)من الاقتًاب  -

أداء التمرين نفسو مع تغيتَ وضع الرجلتُ في مرحلة الطتَاف وأثناء ابؽبوط بوضع ابػطوة تكوف رجل  -
  . أماموالارتقاء

الارتقاء  )خطوات الوثب عن حاجز وأداء خطوتتُ ونصف في مرحلة الطتَاف  (9 -8) من الاقتًاب -
  .أداء حركة الذراعتُ من الثبات وابغركة- ( على سلم القفز وعلى لوحة الارتقاء يكوف

الارتقاء عن سلم القفز وذلك للتنسيق بتُ عمل  )الوثب بطريقة ابؼشي في ابؽواء في ظروؼ بـفضة  -
 (الرجلتُ والذراعتُ

 . أداء التدريب نفسو ولكن بالارتقاء على لوحة الارتقاء مع زيادة مسافة الاقتًاب تدربهيا -

ينبغي أداء عدد من التمرينات ابؼساعدة من وضع التعلق أو من وضع الارتكاز على الذراعتُ بهدؼ دراسة 
 .حركة الرجلتُ أثناء الطتَاف

الوثب بالطوؿ من ابؼكاف مع دفع الرجلتُ بقوة الى الأعلى وقذفهما  - :تمارين الأداء الحركي للهبوط -3
خطوات الوثب الطويل في نصف مسافة  (5-3-2) من الاقتًاب. - الى الأماـ لأبعد مسافة بفكنة

 تقدنً رجل الارتقاء للأماـ حتى الرجل ابغرة ثم رفع الرجلتُ للأعلى بقوة وقذفهما إلى الأماـ إلى الطتَاف
 .ابعد مسافة بفكنة

 مثبت على مسافة أقرب)سم  (40-30) من الاقتًاب البسيط الوثب الطويل عن حاجز على ارتفاع من -
  .( من مكاف ابؽبوط بحوالي نصف ابؼتً

  .التمرين نفسو ولكن بوضع شريط ورؽ في مكاف ابؽبوط ابؼتوقع -

الوثب ابؼتكرر لأعلى من الارتقاء الفردي مع رفع الرجل ابغرة أمامو لأعلى على مستوى ابغوض وأثناء  -
ذلك بييل ابعذع إلى الأماـ قليلا يؤدي ىذا التدريب من ابؼشي وابعري ابػفيف ويتم الارتقاء بعد كل أربع 

عند النظرة الأولى فإف ابؽبوط لا بيثل صعوبة كبتَة ولكن في ابغقيقة ىو عكس ذلك فأثناء . خطوات 
ابؽبوط من الضروري الوصوؿ إلى دقة الأداء ابغركي لذلك بهب تكرار عملية ابؽبوط بشكل كبتَ للوصوؿ 

إلى مرحلة الإتقاف ، وبهب أف يكوف ابؽبوط قليلا بعدـ ملاقاة الرجلتُ بالأرض بشكل قاس ولكن بشكل 
  .(29ص2000عبد الربضاف عبد ابغميد زاىر، ) مرف بعد ثنيها
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  :اختيار دفع الجلة.6.3

ظهرت مسابقة دفع ابعلة منذ قدنً الزماف ، و يرجع الفضل في ظهورىا إلى العوامل الطبيعية التي حتمت 
على الإنساف أف يتمتع بقوة بدنية فائقة و صحة قوية حتى يتمكن من المحافظة على بقائو من خلاؿ طرؽ 

  .الدفع ابؼختلفة خلاؿ العصور الوسطى

و في العصر ابغديث انتشرت لعبة دفع الأحجار في ابؼسابقات الإبقليزية، و إليهم يرجع الفضل في ظهور 
ىذه ابؼسابقة ، و كاف الدفع من خلف خط مستقيم و الثقل ابؼستخدـ لدى ابؼتسابقتُ أثقاؿ و أحجار 

  . عتَ متساوية في الوزف و ابغجم

كلغ ، و ىو الوزف  257.7رطل ابقليزي أي  16و خلاؿ القرف الثالث عشر تم استعماؿ كرة حديدية تزف 
  .الثابت حتى الآف بالنسبة للرجاؿ في بصيع ابؼسابقات

 1896لم تدرج مسابقة دفع ابعلة ضمن الألعاب القدبية ، و إبما أدخلت في الدورة الاوبؼبية ابغديثة عاـ و 

رياف خربيط بؾيد، ) (فيوكس)بأثينا وكانت تدفع ابعلة من الثبات ثم من ابغركة ابعانبية و كاف ابرز أبطابؽا 
، ثم بسكن اللاعب  1950ـ عاـ 90.17حيث سجل (218ص2002عبد الربضاف مصطفى النصاري، 

حيث يكوف ظهر اللاعب موجو  إلى مقطع الرمي و ـ 18من تسجيل مسافة  1956عاـ  (اوبراين)
قاـ البريطاني  1967و في عاـ  (اوبراين)الوقوؼ في مؤخرة الدائرة و بظية بطريقة ابؼواجهة ابػلفية أو طريقة 

 من استنباط طريقة (كتَزف بروؾ)بدفع ابعلة بطريقة تسمى ابػطوة الألفية و بعدىا بسكن  (إلفتُ)

رياف خربيط بؾيد، عبد ) .ـ 54.20من تسجيل مسافة  (باري تنكوؼ)الدوراف ، كما استطاع الروسي 
 (219ص2002الربضاف مصطفى النصاري، 

  :المراحل الفنية لأداء الحركي في دفع الجلة.1.6.3

بىتلف الأداء ابغركي لدفع ابعلة من الناحية الفنية و القانونية عن بقية مسابقات الرمي حيث تدفع ابعلة 
  : ولا ترمى ، فقد خصصت قوانتُ و لوائح الابراد الدولي لألعاب القوى عملية دفع ابعلة بدا يلي

  .تدفع ابعلة من الكتف بيد واحدة و ينبغي أف تلامس ابعلة الذقن أو تكوف قريبة منو -

أثناء عملية الدفع ينبغي ألا تهبط الذراع للأسفل وعدـ إرجاع ابعلة خلف خط الكتفتُ ؛و يتوقف  -
مستوى أداء متنافس دفع ابعلة من الناحية البدنية على  ما اكتسبو من قوة عضلية و سرعة حركية 
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وابؼتمثلتتُ في القدرة انفجارية اللازمتتُ للانطلاؽ الأداة بأعلى سرعة بفكنة بغظة الدفع ، فالسرعة وليدة 
القوة و لا توجد سرعة بدوف قوة ؛ و بيكن تقسيم الأداء ابغركي بؼسابقة دفع ابعلة من الناحية النظرية إلى 

  :ثلاث مراحل رئيسية والتي نعرضها كما يلي

  .وظيفتها وضع اللاعب و الأداة في وضع الإستعداد لبدأ ابغركة :المرحلة الإعدادية -أ

ىي مرحلة اكتساب سرعة لكل من اللاعب والأداة عن طريق الانتقاؿ ابغركي  :المرحلة الانتقالية  -ب
من الأطرؼ إلى ابعذع حيث تتمثل الأطراؼ في كل من الذراع و الرجلتُ وبذلك تكتسب الأداة السرعة 

 . نفسها

بسثل أىم مرحلة من مراحل الأداء ابغركي ووظيفتها ىي انتقاؿ ابغركة من ابعذع  :المرحلة الرئيسية  -ج
إلى الأداة بأسرع ما بيكن ، و توجيهها بالزاوية الصحيحة لأبعد مسافة بفكنة و ذلك في آخر مرحلة من 
مراحل الدفع ، حيث تعمل كل العضلات بؾتمعة للوصوؿ بسرعة انطلاؽ الأداة كأىم عامل مؤثر على 
مسافة الدفع ، و بذلك تتوقف ابؼسافة على مدى ما اكتسبتو الأداة من سرعة حيث تؤثر عليها الأسس 

  .ارتفاع انطلاؽ الأداة- زاوية انطلاؽ الأداة - سرعة انطلاؽ الأداة  - : ابؼيكانيكية التالية

إف قوة مقاومة الريح و قوة ابعاذبية ليس بؽما تأثتَ يذكر على مسابقة دفع ابعلة و تلعب زاوية الانطلاؽ 
درجة أو يكوف ارتفاع انطلاؽ الأداة ما  45دورا بؿددا على مسافة الدفع و بردد زاوية الانطلاؽ بػ 

سم عن الأرض بغظة الدفع ، حيث تكوف ذراع الدافع بفدودة أماـ و أعلى ما  230إلى سم  150بتُ
 . بيكن بغظة الدفع ، و ابعدوؿ التالي يبتُ العلاقة بتُ زاوية الانطلاؽ و ابؼسافة في مسابقة دفع ابعلة

أف ىناؾ علاقة  (ىو بطت)كذلك ارتفاع انطلاؽ الأداة بغظة الدفع بؽا دور ىاـ أيضا ، حيث أثبت 
إبهابية بتُ زيادة سرعة الانطلاؽ وامتداد ابعسم و التي تستلزـ تزامنا في الأداء بتُ بصيع حركات ابعسم 

بغظة الدفع ،و ىذا لا يتأتى إلا باستيعاب اللاعب التصور ابغركي بؽذا الوضع من ناحية ، و قدرتو على 
مد ابؼفاصل  والعضلات ابػاصة بذلك من ناحية أخري،حيث تعمل القوة العضلية و السرعة دورا أساسيا 

في ذلك وابعدوؿ التالي يبتُ العلاقة بتُ ارتفاع الأداة و مسافة الدفع حيث تزداد ابؼسافة بزيادة ارتفاع 
 انطلاؽ الأداة و يوجد حاليا أسلوبتُ لدفع ابعلة ، حسب ما ىو مسطر في منهاج التًبية البدنية والرياضية

 (59ص2004منهاج التًبي البدنية والرياضية ، السنة الثانية من التعليم الثانوي ، : وزارة التًبية الوطنية  )
 :بنا
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  :طريقة الدفع من الخلف و التزحلق المسطح و التمحور.1.1.6.3

يقبض على ابعلة بثلاث طرؽ تناسب طوؿ أصابع الشخص و حجم  :المسك و القبض على الجلة -أ
  .اليد

اللاعب الذي يتميز بالأصابع الطويلة ،يكوف مسك ابعلة بحيث تكوف الثلاثي أصابع السبابة و الوسطى  -
  .و البنصر خلف ابعلة مباشرة ، بينما الإبهاـ و الصغتَ يقوماف بسند ابعلة من ابعانبتُ

اللاعب الذي يتميز بالأصابع الصغتَة وحجم اليد الصغتَ تكوف اليد و الأصابع منتشرة حوؿ ابعلة  -
  . وترتكز ابعلة على اليد بكاملها

اللاعب الذي يتميز بالأصابع الصغتَة و حجم اليد متوسط تكوف الأصابع منتشرة حوؿ ابعلة بينما  -
  (19ص2004فراج عبد ابغميد توفيق، ). ترتكز ابعلة على قمة راحة اليد

بعد ابؼسك و القبض برمل ابعلة بحيث يكوف و ضع اليد أسفل الذقن و فوؽ عظم  : حمل الجلة -ب
التًقوة بحيث تكوف الأصابع خلف ابعلة و الإبهاـ أسفلها،و يكوف العضد متباعد عن ابعذع بحيث يصنع 

  .درجة مع ابعذع 45الزاوية 

يقف متنافس دفع ابعلة مواجها بالظهر مقطع الرمي ، بحيث تكوف ابؼسافة بتُ :و فقة الاستعداد  -ج
خلف طوؽ الرمي من الداخل مباشرة  (قدـ التزحلق)القدمتُ باتساع ابغوض حيث يضع القدـ اليمتٌ 

وعلى خط ابؼنتصف تقريبا و مشط القدـ اليسرى بدحاذاة كعب القدـ اليمتٌ و بومل مركز ثقل ابعسم 
 45؛أما فيما بىص الذراعتُ ، فالذراع ابغاملة للجلة وفيها يصنع العضد زاوية (اليمتٌ)على الرجل الأمامية

الذراع اليسرى أو ابغرة تكوف أماـ ابعسم بفتدة باربزاء أو مرفوعة أعلى الرأس ىذا  درجة مع ابعذع بينما 
  .بالنسبة بغامل ابعلة باليد اليمتٌ والعكس بالنسبة بغامل ابعلة باليد اليسرى

وىو الوضع الذي يتخذه متنافس دفع ابعلة ليبدأ منو حركة الزحف أو الزحلقة وتوجد :حركة التحفز- د
  . ثلاث أشكاؿ بغركة التحفز للوصوؿ إلى وضع البداية

   .مرجحة الرجل اليسرى بقوة ، ثم مرجعة متوسطة ، ثم بدوف مرجعة الرجل اليسرى -

و تبدأ حركة التحفز بديل جذع متنافس دفع ابعلة للأماـ وصوؿ حد الكتفتُ إلى مستوى أفقي أو متعامد 
على ابذاه منطقة الدفع ، بحيث بىرج ابعذع خارج دائرة الرمي للعمل على إطالة ابذاه منطقة الدفع ،بحيث 



الرياضية و البدنية التربية امتحان                                              ثالثال الفصل  

 

83 
 

بىرج ابعذع خارج دائرة الرمي للعمل على إطالة خط الدفع، مع ثتٍ ركبة الرجل الأمامية والتي تتزامن في 
حركتها مع مرجعة الرجل ابػلفية للخلف على ألا تتعدى تلك ابؼراجعة مستوى الكتفتُ ، يتبعها في ابغاؿ 
مرجعة سريعة للأماـ بحيث تصل الرجل ابػلفية خلف الرجل الأمامية بحوالي قدـ ، مع وجوب النظر أسفل 

 ، حيث تأخذ ابعلة (440ص1997بسطويسي أبضد، ) و للخلف و الذراع في ابذاه جانب أماـ ابعسم
أدنى نقطة في مسارىا ابغركي ؛ إف وضع البداية يتميز بوصوؿ زاوية ابؼعقدة و ىي الزاوية المحصورة بتُ 

كما تصل زاوية خلف ركبة الرجل الأمامية في حدود  درجة50ابعذع وفخذ الرجل الأمامية في حدود 
  . درجة و الغرض من وضع البداية ىو خلق أوؿ سرعة لعملية الدفع100

و الغرض من ىذه ابؼرحلة اكتساب ابعسم أوؿ حركة في ابذاه دفع ابعلة ، و تبدأ  :مرحلة الزحلقة- هـ
ىذه ابؼرحلة بدفع الرجل ابػلفية للخلف بقوة و لأسفل في نفس الوقت الذي بستد فيو الرجل الأمامية مع 

 (21ص2004فراج عبد ابغميد توفيق، ) درجة مع الرجل الأمامية90ارتفاع ابعذع ليستقيم ليصنع زاوية 
ومع حركة رد الفعل للرجل ابػلفية ابؼندفعة للخلف او لأسفل تبدأ الرجل الأمامية بزحلقة على الكعب ،

وبسرعة وبدوف احتكاؾ مباشر مع لأرض للخلف حتى تصل إلى منتصف الدائرة مع انثناء سريع في مفصل 
الركبة، بحيث يشتَ ابؼشط للداخل ويتوقف زحف الرجل الأمامية بهبوط قدـ الرجل ابػلفية على الأرض 

و ىنا يصل  (لوحة الإيقاؼ)وعلى ابؼشط الذي يشتَ للخارج أيضا و قريب جدا من حافة الدائرة الأمامية 
ابعسم بحيث يكوف ابعذع على استقامة الرجل ابػلفية والظهر موجو تقريبا بؼقطع الرمي و الكتف الأبين 

  . للخلف و فوؽ القدـ اليمتٌ استعدادا بغركة الدفع

وتنتهي  (وضع الدفع )تبدأ ىذه ابؼرحلة بوضع القدـ اليسرى عند ابغافة الداخلية للدائرة  :مرحلة الدفع -و
بدفع ابعلة و التخلص منها و الغرض من ىذه ابؼرحلة ىو نقل السرعة ابؼكتسبة من ابعسم للجلة و كذلك 

  . برقيق اكبر مسافة دفع بفكنة للجلة

أىم مرحلة حركية ، حيث يتوجب اكتساب ابعلة أعلى  (علم ابغركة)وتعتبر مرحلة الدفع من و جهة نظر 
من سرعة انطلاقها ،ولبلوغ أعلى سرعة انطلاؽ بهب إبقاز ابغركة في %85إلى  80سرعة بؽا، و بدقدار من 

اقل زمن بفكن عمل أطوؿ مسار حركي للجلة ، و تبدأ عملية الدفع و التي بهب أف تكوف بفيزة بدفع 
انفجاري من عضلات ابعسم مبتدئة بعضلات الرجلتُ ، حيث يبدأ الدفع بدسند القدـ بقوة كبتَة لأعلى، 

و الأماـ ، يتبع ذلك مباشرة دوراف الركبة و ابعانب الأبين للمقعدة وحتى يتعامد حد ابؼقعدة مع ابذاه 
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منطقة الدفع ، ونفس اللحظة يستقيم ابعذع و يرتفع كوع ذراع الدفع قليلا حتى يتواجد خلف ابعلة بحيث 
يكوف خط عمل القوة في ابذاه مسار الدفع ، وبذلك يدور الكتف الأبين في ابذاه منطقة الدفع حيث 

يساعد الذراع اليسرى بحركة سحب معاكسة في ذلك ،و يتوقف ىذا الدوراف عندما يصبح حد الكتفتُ 
وابؼقعدة متوازيتُ و متعامدين على ابذاه منطقة الدفع ؛ عندما يكوف الصدر مواجو بؼنطقة الدفع ، تبدأ 

إف إبقاز ىذه العملية تظهر التآزر ابغركي للعمل , حركة مد ذراع الدفع وخروج ابعلة من منطقة الرقبة 
ابؼشتًؾ للدفع القوي والنشيط والسريع باشتًاؾ بصيع أجزاء ابعسم ذات العلاقة بابغركة مع امتداد كامل 

درجة  41لذراع الدفع ، وبذلك يصل متنافس دفع ابعلة إلى أعلى نقطة طتَاف و انسب زاوية في حدود 
  .لتنطلق الأداة تاركة آخر جزء في اليد و ىي الإصبع

بعد الانتهاء من عملية الدفع و بتأثتَ قوة القصور الذاتي يضطر متنافس دفع ابعلة للاندفاع  :لاتزانا-ز
خلف الأداة و إذا تم ذلك سيخرج ىذا ابؼتنافس من الدائرة و بالتالي برسب لو بؿاولة فاشلة، ولذلك 

يتحتم عليو حفظ اتزانو و لكي يتم ذلك يتطلب منو تبديل وضع الرجلتُ من مكانهما و مرجحة الرجل 
ابػلفية للخلف مع ثتٍ الرجل الأمامية بػفض مركز الثقل بينما تعمل الذراع ابغرة على حفظ اتزاف ابعسم 

 . مع القياـ بعمل و ثبات متتالية على قدـ الرجل الأمامية

  :طريقة الدفع بالدوران .2.1.6.3

  . سبق لنا ذكرىا في ابؼرحلة السابقة :المسك و القبض على الجلة و حملها -أ

  :و قفة الاستعداد -ب

يقف متنافس دفع ابعلة داخل الدائرة و ظهره موجو لابذاه منطقة الدفع ، ويكوف معتدؿ القامة و عضلاتو 
في حالة استًخاء تاـ، ويكوف ثقل ابعسم موزع على القدمتُ معا و يكوناف متباعدتاف عن بعضهما 

البعض ، للإشارة فانو إذا كاف متنافس يدفع باليد اليمتٌ فتكوف في ىذه ابغالة قدمو اليسرى منحرفة إلى 
  .اليسار قليلا ، لكي يكوف الدوراف أسهل و تكوف الرجلاف شبو بفدودتتُ و ابعذع مستقيم و الذراع حرة

  : الاستعداد للدوران -ج

يقوـ ابؼتنافس بنقل ثقل جسمو كلو على الرجل التي أسفل ابعلة و يتحرؾ كتفو في ابذاه الدوراف و الغرض 
من ىذا الدوراف ىو توليد سرعة كبتَة عن طريق القوى الطاردة ابؼركزية التي تساعد ابؼتنافس على إطلاؽ 

ابعلة بأكبر سرعة بفكنة إلى ابعد مسافة ،و يبدأ متنافس دفع ابعلة بالدوراف من ابغافة ابػلفية للدائرة حتى 
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مقدمتها مع مراعاة عدـ حدوث أية بسوجاف في خط ستَ الذراع ابغاملة للجلة طوؿ ابغركة و أف الذراع 
درجة مع ابغوض  30وابعسم يعملاف توقيتا و سرعة واحدة و المحور العرضي للكتفتُ يصنع زاوية مقدارىا 

 .بفا ينتج عنو عزـ في عضلات البطن ابؼائلة و العضلات ابؼادة للظهر

  :العضلات العاملة في دفع الجلة.2.6.3

  . و وظيفتها ثتٍ الرسغ و تثبيت الرسغ: أربطة الرسغ  -

  .وظيفتها ابؼساعدة في ثتٍ وكب الساعد: أربطة اليد  -

  ( الألياؼ الأمامية)الألياؼ الوسطى و ثتٍ العضد )وظيفتها تبعيد العضد : العضلة الدالية  -

وظيفتها رفع التًقوة و تقريب الكتف و تدوير الكتف إلى أعلى ورفع أو خفض : العضلة ابؼنحرفة ابؼربعة  -
  . الكتف و بسط الرأس و تشتًؾ مع العضلة ابؼنشارية الأمامية في رفع العضو فوؽ الرأس

بسط العضد و تقريب و تدوير العضد للجهة الإنسية و سحب : و وظيفتها : العضلة العريضة الظهرية  -
  .العضد إلى ابػلف و إلى الأسفل لكي تساعد في سحب ابعذع إلى الأعلى وللأماـ و السحب للأعلى

و ثتٍ (في بداية مرحلة الثتٍ)وظيفتها ثتٍ الفخذ و تدوير الفخذ للجهة الإنسية : الصفاؽ القطتٍ الظهري -
  .ابعذع إلى الأماـ و الثتٍ ابعانبي للعمود الفقري

وظيفتها بسط الفخذ وتدوير الفخذ للجهة الوحشية و بسط ابعذع على الطرؼ : العضلة الآلية الكبرى -
  .السفلي

تقوـ بقبض الساؽ وظيفتها ثتٍ الساؽ و بسط الفخذ و تدوير الساؽ : العضلة ذات الرأستُ الفخذية -
  . للجهة الوحشية على الفخذ أو تدوير ابغوض للجهة الإنسية على الساؽ

  .وكذلك صفا قات مفصل الركبة، أوتار مفصل الركبة،و تر أخيل ، العضلة ابؼقربة للإبهاـ والقدـ

  :الخطوات التعليمية لدفع الجلة 3.6.3

     لتعليم دفع ابعلة تؤدي بعض التمرينات باستخداـ ابعلة أو الكرة الطبية و الغرض منها الإحساس 
بالقبضة السليمة و بحركات ابؼد والدفع بكل عضلات ابعسم ابتداء من عضلات الرجلتُ و خاصة قدـ 

  . الرجل اليمتٌ
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  :التمرينات الإعدادية -أ

تبادؿ دفع كرة طبية أو جلة إلى الزميل من الصدر مع الدفع للأماـ مع وجوب مد الركبتتُ و الذراعتُ ،  -
  .ثم دفع كرة طبية باليد من الصدر من أوضاع بـتلفة،الدفع للأماـ وللأعلى ، و من ابعلوس

  .الدفع باليدين للأماـ و للأعلى للاجتياز مانع -

  .الدفع بيد واحدة للأماـ و للأعلى لاجتياز مانع مع تبادؿ اليدين -

  .الدفع مع انثناء خفيف في الركبتتُ أماما عاليا ، ثم لدفع من أوضاع بـتلفة بكو ىدؼ مرسوـ -

  :تعليم وضع اليد  -ب

التعرؼ على ابعلة مع بضلها على مسند اليد و مسند اليد عبارة عن ابؼكاف المحصور بتُ نهاية سلاميات  -
  .اليد و بداية عظاـ الأصابع ، ومع وضع الأداة على مستوى العنق أي بتُ الذقن و فوؽ عظمة التًقوة

  .الدفع من الواجهة و الرجلتُ مفتوحتتُ، ثم الدفع من ابعانب من الثبات -

منهاج التًبية البنية والرياضية للتعليم : وزارة التًبية الوطنية ) (بالزحلقة)الدفع من ابعانب مع خطوة طاردة  -
  .، ثم الدفع من ابػلف من الثبات1(34ص1996الثانوي ،  

  :الدفع من ابػلف بالزحلقة ابؼسطحة من داخل الدائرة وذلك بػ -

  .الزحلقة على القدـ للخلف بدسك و شد القدـ الأخرى . 1

  .الزحلقة على القدـ للخلف مع دفع كرة طبية .2

  . ابغجل بالقدمتُ للخلف مع ملامسة الأرض بالقدمتُ باستمرار . 3

يستمر ابعسم في حركتو للوصوؿ لوضع التخلص على أف يتابع ابعسم بكامل قوتو عملية الدفع وراء  . 4
 إلى أف بىرج من الدائرة تقريبا ومنعا لسقوط ابعسم خارج الدائرة يقوـ اللاعب بتبديل وضع القدمتُ ابعلة

  .(التخلص و حفظ التوازف)

  (اوبراين)طريقة  -

 و ضع الدفع . 5 - الوصوؿ لوضع الدفع. 4 - الزحف. 3 - الأرجحة الأولية. 2 - وقفة الاستعداد. 1

  (الاحتفاظ بالتوازف)التخلص . 6

  : أما إذا كاف الأداء بطريقة الدوراف فيؤدى كما يلي

 دورة كاملة  4/4الدفع من  . 4 - .ثلاثة أرباع دورة  3/4الدفع من  . 3 - .الدفع من الثبات .1
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 دورة كاملة و ربع  5/4الدفع من  .5 - .نصف دورة  1/2الدفع من  .2

  .دورة ونصف وفيها يقوـ اللاعب بابػطوات الفنية السابقة الذكر 6/4الدفع من الدوراف الكامل  .6

 

  :خـلاصة.7.3

      تعتبر مسابقات العاب القوى أساسا للألعاب الرياضية في البطولات العابؼية والألعاب الأوبؼبية حيث 
تتنوع سباقاتو بتُ العدو وابعري والوثب والدفع وىي كلها مهارات تعرض قدرة الفرد على الأداء البدني 

بصورة تعبر عن ابغركات الطبيعية للإنساف،وامتحاف التًبية البدنية والرياضية يشمل ىذه السباقات 
 وتنوع ىذه ابؼسابقات من حيث الأداء وفتًة الدواـ تتًجم بصورة واضحة نوع  (عدو،جري،وثب،دفع)

  .العمل البدني ابؼطلوب وىذا يتطلب تنوعا في فيزيولوجية ابعسم أثناء النشاط البدني

وقد تناولنا في ىذا الفصل ىذه الأنشطة الرياضية ،واستخلصنا أنها بزتلف عن بعضها البعض من خلاؿ 
الطريقة والأداء فهي تشمل جوانب عديدة ومتعددة تساىم في تطوير ابغالة البدنية لتلاميذ ،وكذلك أف 
مسابقات العدو وابعري تنسب إلى الأنشطة الرياضية ذات ابغركة الوحيدة ابؼتكررة بينما أنشطة الوثب 

والدفع تنسب إلى الأنشطة الرياضية ذات ابغركة الوحيدة الغتَ متكررة وىي حركة بؽا بداية وبؽا نهاية وكلابنا 
يعتمد على السرعة والقوة العضلية والقدرة ،لذا وجب على أستاذ ىذه ابؼادة إف يلم بداىية الإعداد البدني 

لتلاميذ ،وتفهمو أيضا بؼكونات ىذا الإعداد وما ينبغي أف يلتزـ بو أثناء أدائو بغصة التًبية البدنية والرياضية 
  .وتوظيف البرنامج ابؼقرر بطريقة فنية وعلمية سليمة(الثانوية)في ابؼدرسة

 



 الفصل الأول                                             منهجية البحث و الاجراءات الميدانية
 

89 
 

 :تمهيد1.1

، ويعني علم طريقة البحث ؛ ويرجع  Logos: إلى اصل يوناني تحت مصطلح  منهجية: يرجع مصطلح     
الطريقة التي تحتوي : ، ويعني  odos : أيضا إلى اصل يوناني تحت مصطلح (methode) مصطلح منهج

  : على أنها (جاك أرمن)على لرموعة القواعد العلمية الدوصلة إلى ىدف البحث ؛ ويعرف الدنهجية 

  .لرموعة الدراحل الدرشدة التي توجو التحقيق والفحص العلمي

وعليو فإن منهجية البحث تعني لرموعة الدناىج والطرق التي تواجو الباحث في بحثو ، وبالتالي فإن وظيفة 
الدنهجية ىي جمع الدعلومات ، ثم العمل على تصنيفها وترتيبها وقياسها وتحليلها من اجل استخلاص 

  .نتائجها والوقوف على ثوابت الظاىرة الاجتماعية الددروسة

إن ىدف الدراسة الحالية ىو لزاولة تشخيص ظاىرة الإصابات الرياضية لدى التلاميذ أثناء إجرائهم 
لامتحان بكالوريا الرياضة ،والوقوف على أنواعها و تحديد أسبابها ،وكذا الأماكن التي يتعرض لذا التلاميذ 

للإصابة بكثرة ، وكذا الدنافسة الرياضية التي يصاب فيها التلاميذ أكثر، لذا فإن الإجراءات تضمنت 
  : الخطوات التالية

تبعا لأىداف الدراسة وطبيعة الدوضوع وكذلك الدشكلة الدطروحة استخدمنا الدنهج   :منهج البحث2.1
 :الوصفي وذلك قصد دراسة ىذه الظاىرة و كشف جوانبها، و مع مناسبتو لذذا الدوضوع الدتمثل في

 .الإصابات الرياضية بتحديد أنواعها و سبابها التي يتعرض لذا التلاميذ في امتحان بكالوريا الرياضة

 : مجتمع عينة البحث3.1

تم   التربية البدنية و الرياضية الأساتذة من عينة.يتمثل في أساتذة التعليم الثانوي للتربية البدنية و الرياضية
  أستاذ30 عددىا ةاختيارىا بطريقة عشوائي
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 :و تتمثل في: مجالات البحث4.1

 .تربية بدنيةأستاذ  30:بشري -1

 . تيارت–ثانويات ولايتي معسكر : مكاني -2

  20/05/2015 إلى غاية 10/02/2015: زماني -3

 :كما في الجدول التالي

 عدد الأساتذة تاريخ توزيع الاستبيان البلدية أو الدائرة اسم الدؤسسة الرقم
01 
02 
03 
04 
05 
06 
07 
08 
09 
10 

 ثانوية رماسي مصطفى
 مكيوي ممون

 أبي راس الناصري
 الأمنً عبد القادر
 الرائد سي الزوبنً
 لزمد عبد الكريم

 بن رستي
 أقليع عبد الوىاب مشري الديسوم

 متعدد الاختصاصات

 ماوسة
 معسكر
 معسكر

 سيدي قدة
 تيارت
 تيارت
 تيارت
 تيارت

 الرحوية
 الرحوية

من 
2
6

/
0
4

/
2
0
1
5

لى 
 إ

3
0

/
0
4

/
2
0
1
5

 
 03 

03 
03 
03 
03 
03 
03 
03 
03 
03 

 

يبنٌ مكان توزيع الاستبيان و الددة الزمنية الدستغرقة  (01)الجدول رقم  

 : الاسس العلمية للاختبارات المستخدمة5.1

 :الصدق 

ىو الدقة  (1951) يعد الصدق من أىم الشروط الواجب توفرىا في أدوات الدراسة ، ويعرفو ليندكويست
  : ؛ وللصدق أنواع عديدة منها181 يقيس بها الاختبار ؛ ما وضع من اجلوالـتي



 الفصل الأول                                             منهجية البحث و الاجراءات الميدانية
 

91 
 

يشنً ىذا النوع من الصدق إلى ما إذا كان الاستبيان يبدو كما لو كان يقيس أو لا : الصدق الظاىري .أ
،  (الصدق)يقيس ما وضع من اجلو، وىذا النوع من الصدق ليس صادقا حقيقيا بالدعنى العلمي لكلمة

ولكنو يعني ببسـاطة أن يكون صادقا في صورتو الظاىرية ، وىذا النوع من الصدق على الدظهر العام 
 أستاذ،15وقمنا بحساب ثبات الاستبيان على عينة تتكون من.للاستبيان كوسيلة مـن وسـائل الاستبيان

 : أيام بنٌ التطبيق الأول والثاني ،وكانت النتائج كالتالي05بفاصل زمني قدره

  %95 ومقدار الثقة0.05  وىي قيمة دالةعند r=0.86قيمة معامل الارتباط 

 : الجذر التربيعي لدعامل الثبات فان=وبما أن معامل الثبات الاستبيان فان معامل الصدق الذاتي 

   0.86=معامل الثبات   *0.92=الصدق الذاتي*

    متغيرات البحث6.1   

من اجل القيام بهذه الدراسة قمنا باستعمال الدقابلة مع الأساتذة وتوجيو استمارة استبيان  للأساتذة 
واحتوت على أسئلة مغلقة ونصف مفتوحة ومفتوحة ومتعددة الاختيارات وصنفت إلى لزورين  رئيسينٌ 

  : وىي

 ( 13رقم إلى السؤال  07من السؤال رقم  )تجربة الأستاذ في ميدان الدمارسة : لزور خاص بـ- أ

 (19السؤال رقم إلى  14من السؤال رقم )الجانب الدعرفي للأستاذ : لزور خاص بـ- ب

 :و ىي  كالتالي: متغنًات البحث

 .امتحان بكالوريا الرياضة :الدتغنً التابع -1
 .الإصابات الرياضية: الدتغنً الدستقل -2
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 :أدوات البحث7.1

إن اختيار الباحث لأدوات جمع البيانات يتوقف على العديد من العوامل ، فطبيعة الدشكلة والفروض 
و لدراسة موضوع الإصابات من جميع الجوانب ، والتعرف على ،عملية اختيار الأدوات  تتحكمان في

  :طبيعتها بدقة ؛ اعتمد الباحث في ىذا البحث على الأدوات التالية

تعد من أقدم الطرق لجمع البيانات والدعلومات الخاصة بظاىرة ما ، كما أنها الخطوة الأولى في :الملاحظة 
البحث العلمي واىم خطواتو ، وقد اعتمدنا عليها في البحث لأنها أحسن وسيلة بملاحظة  التلاميذ أثناء 

 .إجراء حصة الرياضة لدعرفة أنواع الإصابات ودرجة خطورتها وظروف الإصابة أثناء الدنافسة 

: الدرجع) الدلاحظة العلمية ىي انتباه مقصود ومنظم ومضبوط للظواىر أو الحوادث بغية اكتشاف أسبابها 
  (183أساسيات النظرية و الدمارسة العلمية، دار الفكر العلمي، البحث العلمي رجاء وحيد و بدري ص 

 :المقابلة 

تعتبر من الأدوات الرئيسية والأساسية الخاصة بجمع البيانات والدعلومات حول الأفراد وىي الأكثر الوسائل 
شيوعا وفعالية للحصول على معلومات حقيقية ؛ وىي استبيان شفوي ؛ فهي عبارة عن لزادثة موجهة بنٌ 

الباحث والشخص الدبحوث بهدف الوصول إلى الحقيقة أو موقف معنٌ يسعى الباحث للتعرف عليو أو 
رجاء وحيد دويدري ، صفحة - ) الحصول على معلومات تستخدم في التوجيو والتشخيص ، ويتم فيها

التفاعل اللفظي ما (84، صفحة 2001حسن احمد الشافعي، ) من أجل تحقيق ىداف الدراسة (332
 . مع أساتذة الفصاحة و ذلك حسب التجربة التي مروا بها في الدشوار الدهني،بنٌ الباحث والدفحوص

يعتبر من الأدوات الشائعة الاستعمال أيضا في البحوث العلمية الديدانية وىو عبارة عن :الاستبيان .1.7.3
  .قائمة من الأسئلة الدتنوعة التي من خلالذا نستطيع إثبات أو نفي فرضيات البحث

وفي دراستنا ىذه تم وضع لرموعة من الأسئلة موجهة إلى أساتذة التربية البدنية والرياضية للإجابة عنها  
متعلقة بالاصابات الرياضية التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان التربية البدنية والرياضية بصفتهم 

  .مشاركنٌ في لجان حراسة وتصحيح امتحان التربية البدنية والرياضية

 دكاترة من معهد التربية البدنية والرياضية ومعهد علم النفس، وبعد وقد تم تحكيم الاستمارة من طرف
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  .تعديل وحذف بعض الأسئلة وضعت الاستمارة بشكلها الدوجود في الدلاحق

  إن اصل بحثنا ىذا يهدف إلى معرفة أنواع و أسباب الإصابات الرياضية  : الدراسة الإحصائية8.1
التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان بكالوريا الرياضة ، والتي يمكننا الحصول عليها من خلال 

  .استخدام الطرق الإحصائية الدناسبة

 :الطرق الإحصائية المستعملة

  :تمثلت الطرق الإحصائية الدستعملة في ىذا البحث فيما يلي

 : اختبار كاف تربيع -

  التكرار الواقعي: ت و: حيث 

  التكرار الدتوقع:         ت م

 .المجدولة نرفض الفرضية الصفرية بمعنى ىناك دلالة إحصائية  2المحسوبة أكبر من قيمة كا 2إذا كانت قيمة كا

المجدولة نقبل الفرضية الصفرية بمعنى ليس ىناك دلالة  2المحسوبة أقل من قيمة كا 2إذا كانت قيمة كا
  .إحصائية

   X   100التكرار  = النسبة الدئوية  

                     مج التكرارات 
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  :صعوبات البحث 9.1

 إن القيام بالبحث يعتبر عملية صعبة تتطلب التحكم في جميع الظروف المحيطة بو بطريقة علمية، 
والصعوبات كثنًة في كل البحوث ونحن في بحثنا ىذا سنحاول سرد بعض الصعوبات التي صادفتها أثناء 

  .إجرائو

  .قلة الدراجع و الدراسات السابقة في ىذا الدوضوع-

 صعوبة في التنقل و عدم التسهيل في الدهمة من مديري الثانويات-

 .نقص الدراسات السابقة و على وجو الخصوص حول الإصابة في الدؤسسات التعليمية-
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 من اجل القيام بهذه الدراسة قمنا باستعمال الدقابلة مع الأساتذة وتوجيو استمارة استبيان  للأساتذة :تمهيد.1.2
  : واحتوت على أسئلة مغلقة ونصف مفتوحة ومفتوحة ومتعددة الاختيارات وصنفت إلى لزورين  رئيسيين وىي

 ( 13رقم إلى السؤال  07من السؤال رقم  )تجربة الأستاذ في ميدان الدمارسة : لزور خاص بـ- أ

 (19السؤال رقم إلى  14من السؤال رقم )الجانب الدعرفي للأستاذ : لزور خاص بـ- ب

  

  

 
 :الجنس-1

 النسبة الدئوية التكرار الجنس
 100 30 ذكر
 0 0 أنثى

 100 30 المجموع
 توزيع العينة حسب الجنس: (02)الجدول رقم 

 : السن -1

 (ت* م ف ) مركز الفئة التكرارات الفئة
(25-30) 08 27 216 

30 – 35 03 32 64 
35 - 40  02 37 74 
40 – 45 11 42 462 
50 - 55 04 47 188 
55 - 60 02 52 104 

 1220 - 30 المجموع
 توزيع العينة حسب السن: (03)الجدول رقم 

 41 = 40.66 = 30 / 1220معدل السن 
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 : الشهادة المحصل عليها2-

 النسبة الدئوية التكرار الشهادة المحصل عليها
 40 12 ليسانس

 60 18 ماستً
 

 .يوضح توزيع العينة حسب الشهادة المحصل عليها: (04)الجدول رقم 

 :الأقدمية في المهنة -2

م )التكرار * مركز الفئة  (م ف)مركز الفئة  التكرارات الفئة
 (ت * ف 

1 – 10 06 5.5 33 
11 – 20 12 15.5 186 
21 – 30 08 25.5 204 
31 – 40 04 25.5 102 

 525 - 30 المجموع
 توزيع العينة حسب الأقدمية في الدهنة: (05)جدول رقم 

  سنة18 = 17.5 = 30 / 525: متوسط سن الأقدمية

 : الرتبة -3

 النسبة الدئوية التكرار الرتبة
 0 0 أستاذ تعليم متوسط
 100 30 أستاذ تعليم ثانوي

 100 30 المجموع
 يوضح توزيع العينة حسب الرتبة: (06)جدول رقم 
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 :الصفة-5

 النسبة الدئوية التكرارات الصفة
 6.66 02 مستخلف

 13.33 04 متًبص
 80 24 مرسم

 100 30 المجموع
 .يوضح توزيع العينة حسب الصفة: (07)الجدول رقم 

 

 :تفسير خصائص العينة

 سنة مما يشير إلى فقدان 41و بلغ معدل السن  % 100تشمل العينة على الأغلبية الشائعة للذكور بنسبة 
ممن يحمل شهادة الليسانس % 40عنصر الشباب في ىذه الفئة، أما بالنسبة لدستوى التعليم فهناك نسبة 

من يحمل شهادة الداستً، أما بالنسبة للأقدمية تشير البيانات أن متوسط الأقدمية في القطاع بلغ % 60 و 
أساتذة تعليم الثانوي، و أما الصفة فبلغت نسبة الدرسمين % 100 سنة ، أما الرتبة فتشير البيانات إلى أن 18
%. 6.66ثم الدستخلفين بنسبة % 13.33ثم يليها الدتًبصين بنسبة % 80
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  ىل حدثت إصابات رياضية خلال مشوارك الدهني؟:07السؤال رقم 

 معرفة تأكيد الأساتذة حول حدوث الإصابات الرياضية خلال الدشوار الدهني لكل أستاذ و :الهدف من السؤال
 :كانت إجابتهم حسب الجدول التالي

       نتائج
 الإجابة

النسبة  التكرارات
 الدئوية

 القرار  2كا

   2كا 80 24 نعم
 الجدولية

   2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

  درجة الحرية
 20 06 لا دال

 1 0.05 10.8 3.84 100 30 المجموع
 

 يبين نسبة حدوث الإصابات: (08)جدول رقم 

 يبين نسبة حدوث الإصابات     :(1)  الشكل رقم

2كاو يؤكده اختبار  (08)كما توضح الإجابات على الجدول رقم : التحليل
 المحسوبة أكبر  2 نلاحظ ألً قيمة كا 

 .1 و درجة الحرية 0.05من الجدولية عند مستوى دلالة 

% 20 من الأساتذة كانت إجابتهم بوجود إصابات رياضية خلال مشواره الدهني، مقابل   %80و ذلك لكون 
. من الأساتذة الذين كانت إجابتهم بعدم وجود إصابات رياضية

من خلال نتائج الجدول أعلاه نستنتج أن الفرضية الصفرية مرفوضة و بالتالي دلالة احصائية تتمثل في : الاستنتاج
. الرياضةريا وجود إصابات رياضية خلال إجراء امتحان بكالو

% 80

% 20
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ما ىي الإصابات التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان البكالوريا في التًبية البدنية و : (08)السؤال رقم 

 الرياضية؟

معرفة رأي الأساتذة حول تكرار الإصابات التي تحدث التلاميذ أثناء إجراء الإمتحان : (08)الهدف من السؤال 
 :كانت إجابتهم كالتالي

نوع  الرقم
 الإصابة

النسبة  التكرار
 الدئوية

 القرار 2كا

   2كا 15.62 10 خدوش 01
 الجدولية

   2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

  07 0.05 20.3 14.1 10.93 07 جروح 02
 

 دال
 12.5 08 تصرفات 03
 25 16 تشنجات 04
 18.75 12 إلتواء 05
 7.81 05 خلع 06
 3.12 02 رضوض 07
 6.25 04 كسور 08

 .يبين التكرار و النسب الدئوية لأغلب الإصابات (09)جدول رقم 

 

 يوضح النسب الدئوية لأغلب الاصابات(2)الشكل رقم 

 

% 15,62

% 10,93

% 12,5

% 25

% 18,75

%7,81
% 3,12 %6,25



 الفصل الثاني                                                      عرض و تحليل و مناقشة النتائج 
 

101 
 

 
 

 المحسوبة أكبر من الجدولية عند  2  نلاحظ أن كا 2كاو ما يؤكده اختبار  (09)من خلال الجدول رقم : التحليل
  من الإصابت الشائعة التي يتعرض لذا % 25 و ذلك لكون وجود نسبة 7 و درجة الحرية 0.05مستوى دلالة 

 ثم %15.62 و بعدىا الخدوش بنسبة %18.75التلاميذ الدتمثلة في التشنجات ثم يليها الالتواء بنسبة 
 %6.25 و تليها الكسور بنسبة %7.81 و الخلع بنسبة %10.93 ثم الجروح بنسبة %12.5التمزقات ب

 .%3.12في الأخير الرضوض بنسبة 

من خلال نتائج الجدول علاه نستنتج أن الفرضية الصفرية مرفوضة و بالتالي ىناك دلالة إحصائية : الاستنتاج
 .تتمثل في وجود بعض الإصابات الشائعة التي يتعرض لذا التلاميذ خلال إجراء امتحان بكالوريا الرياضة
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  ما ىي أنواع الإصابات التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان البكالوريا؟:(09)السؤال رقم   

 معرفة أنواع الإصابات التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان البكالوريا و كانت :(09)الهدف من السؤال 
 :إجابة الأساتذة حسب الجدول التالي

      
 الرقم

نوع 
 الإصابة

النسبة  التكرار
 الدئوية

 القرار  2كا

   2كا 28.94 11 مفصلية 01
 الجدولية

   2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 
 60.52 23 عضلية 02 دال

 2 0.05 16.04 5.99 10.52 04 عظمية 03
 38:         ت30: ت 

 .يبين التكرار و النسب الدئوية لأنواع الإصابات (10)جدول رقم 

   
 يوضح النسب الدئوية لانواع الاصابات                                                (3)الجدول رقم

 المحسوبة أكبر من الجدولية عند  2  نلاحظ أن كا 2كاو ما يؤكده اختبار  (10)من خلال الجدول رقم : التحليل
 %28.94 من الإصابات عضلية و % 62.52 و ذلك لكون نسبة 2 و درجة الحرية 0.05مستوى دلالة 

 .%10.52مفصلية و العظمية بنسبة 

خلال نتائج الجدول علاه نستنتج أن الفرضية الصفرية مرفوضة و بالتالي ىناك دلالة إحصائية تتمثل :  الاستنتاج
 .في وجود أنواع من الاصابات الرياضية يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان بكالوريا الرياضة

  

% 28,94

% 60,52
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 ما ىي الأماكن الدعرضة بكثرة للإصابة ؟: (10)السؤال رقم 

 : معرفة الأماكن التي يتعرض فيها التلاميذ بكثرة للإصابات و كانت إجابتهم كالتالي:(10)الهدف من السؤال 

نوع  الرقم
 الإصابة

النسبة  التكرار
 الدئوية

 القرار 2كا

   2كا 5.19 04 الكتف 01
 الجدولية

   2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

  3.89 03 الدرفق 02
 

16.9 

 
 

25.92 

 
 

0.05 

 
 

09 

 
 3.89 03 الساعد 03 دال

 16.88 13 اليد 04
 6.49 05 الساق 05
يبين التكرار و النسب الدئوية للأماكن  (11)جدول رقم  14.28 11 القدم 06

 .الدعرضة بكثرة للإصابات
 

 18.18 14 الكاحل 07
 2.59 02 الظهر 08
 15.58 12 الفخذ 09
 12.98 10 الركبة 10

               77:      ت30: ت  

                                
 يوضح النسب الئوية للأماكن الدعرضة للاصابة(4)الشكل رقم

 

% 5,19 %3,89 % 3,89

%16,88

% 6,49

% 14,28
% 18,18%2,59

%15,58

% 12,98
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 المحسوبة أكبر من الجدولية عند  2  نلاحظ أن كا 2كاو ما يؤكده اختبار  (11)من خلال الجدول رقم :  التحليل
الكاحل : و ذلك لكون وجود أماكن معرضة بكثرة للإصابة تتمثل في09 و درجة الحرية 0.05مستوى دلالة 

 و تليها الركبة ب %14.28 ثم القدم %15.58 ثم الفخذ %16.88 ثم اليد بنسبة %18.18بنسبة  
 وفي الأخير الظهر %3.89  ثم الساعد و الدرفق ب %5.19 ثم الكتف %6.49 ثم الساق ب12.98%

2.59%. 

 من خلال نتائج الجدول أعلاه نستنتج أن الفرضية الصفرية مرفوضة و بالتالي ىناك دلالة إحصائية :الاستنتاج
 .تتمثل في وجود أماكن معرضة بكثرة للإصابة
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 ىل بإمكانك اكتشاف إصابة التلميذ عندما يحاول إخفائها ؟: (11)السؤال رقم 

معرفة خبرة و تجربة الأساتذة في الإصابات الرياضية و مدى اىتمامهم بالتلاميذ يوم : (11)الهدف من السؤال 
 :إجراء الامتحان و كانت إجابتهم كالتالي

النسبة  التكرار الإجابة
 الدئوية

 القرار 2كا

   2كا 31.03 09 دائما
 الجدولية

   2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

  58.62 17 أحيانا
5.99 

 
10.26 

 
0.05 

 
02 

 
 10.34 03 نادرا دال

 100 29 المجموع
 .يوضح مدى اىتمام الأستاذ و متابعتو للتلاميذ (12)جدول رقم 

 يوضح مدى اىتمام الاستاذ ومتابعتو للتلاميذ (5)الشكل رقم

 المحسوبة أكبر من الجدولية عند  2  نلاحظ أن كا 2كاو ما يؤكده اختبار  (12)من خلال الجدول رقم : التحليل
 من الأساتذة ممن يرون أنهم في وسعهم %58.62 و ذلك لكون 02 و درجة الحرية 0.05مستوى دلالة 

 من الأساتذة لذم تجربة كبيرة في الديدان مع %31.03اكتشاف الإصابة أحيانا حسب ما يبديو سلوك التلميذ و 
 منهم  نادرا ما يدكنهم اكتشاف %10.34التلاميذ أي يدكنهم اكتشاف الإصابة دائما، و بينما نجد أن  

 .إصابة التلميذ

من خلال نتائج الجدول أعلاه نستنتج أن الفرضية الصفرية مرفوضة و بالتالي ىناك دلالة إحصائية : الاستنتاج 
. على امكانية اكتشاف الإصابة لدى التلاميذ

 

%31,03

%58,62

% 10,34
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  ما ىي الدنافسة التي يتعرض فيها التلاميذ بكثرة للإصابات ؟:(12)السؤال رقم 
معرفة لرأي الأساتذة حول الدنافسة الرياضية الأصعب و التي يتعرض فيها التلاميذ : (12)الهدف من السؤال 

 .للإصابات

. 

 الإجابة
 نتائج

 القرار 2كا النسبة الدئوية التكرارات

   2كا 34.88 15 سباق السرعة
 الجدولية

   2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

  13.95 06 سباق نصف طويل
7.81 

 
5.54 

 
0.05 

 
03 

 
 32.55 14 الوثب الطويل غير دال

 18.60 08 دفع الجلة
 43:         ت30: ت 

 .يبين التكرار و النسب الدئوية للمنافسات الرياضية التي تكثر فيها الاصابات (13)جدول رقم 

 يوضح النسب الدئوية للمنافسات الرياضية التي تكثر فيها الاصابة(6) الشكل رقم

 المحسوبة أصغر من الجدولية عند  2  نلاحظ أن كا 2كاو ما يؤكده اختبار  (13)من خلال الجدول رقم : التحليل
  03 و درجة الحرية 0.05مستوى دلالة 

. من خلال نتائج الجدول أعلاه نستنتج أن الفرضية الصفرية موجودة و بالتالي لا توجد دلالة إحصائية:الاستنتاج  

  

%34,88

%13,95

% 32,55
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  ىل يدارس التلاميذ حصة التًبية البدنية و الرياضية في الدؤسسة ؟:(13)السؤال رقم 

 معرفة : (13)الهدف من السؤال 

النسبة  التكرار الإجابة
 الدئوية

 القرار 2كا

   2كا 40 12 دائما
 الجدولية

   2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

  60 18 أحيانا
5.99 

 
8.6 

 
0.05 

 
02 

 
 00 00 نادرا دال

 100 30 المجموع
 .يوضح مدى ممارسة التلاميذ لحصة التًبية البدنية و الرياضية (14)جدول رقم 

 يوضح مدى ممارسة التلاميذلحصة التًبية البدنية والرياضية (7)الشكل رقم

 المحسوبة أكبر من الجدولية عند  2  نلاحظ أن كا 2كاو ما يؤكده اختبار  (14)من خلال الجدول رقم : التحليل
 من الأساتذة كانت إجابتهم أحيانا ما يدارس %60 و ذلك لكون 02 و درجة الحرية 0.05مستوى دلالة 

 . من الأساتذة كانت إجابتهم دائما%40التلاميذ حصة التًبية البدنية و الرياضية،مقابل  

من خلال نتائج الجدول أعلاه نستنتج أن الفرضية الصفرية مرفوضة و بالتالي ىناك دلالة إحصائية : الاستنتاج
.تتمثل تذبذب ممارسة التلاميذ لحصة التًبية البدنية و الرياضية في الدؤسسة  

  

40%

60%

0%

1 2 3
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  ما ىو معدل الدمارسة لدى التلاميذ في حصة التًبية البدنية و الرياضية ؟:(14)السؤال رقم  

 .معرفة رأي الأساتذة حول معدل ممارسة التلاميذ لحصة التًبية البدنية و الرياضية: (14)الهدف من السؤال 

النسبة  التكرار الإجابة
 الدئوية

 القرار 2كا

أقل من 
50 % 

   2كا 6.66 02
 الجدولية

   2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

أكثر من 
50% 

23 57.66  
5.99 

 
10.2 

 
0.05 

 
02 

 
 دال

100% 05 16.66 
 100 30 المجموع

 .يوضح التكرار و النسب الدئوية لدعدل الدمارسة لحصة التًبية البدنية و الرياضية (15)جدول رقم 

 
 يوضح النسب الدئوية معدل ممارسة حصة التًبية البدنية والرياضية (8)الشكل رقم

 المحسوبة أكبر من الجدولية عند  2  نلاحظ أن كا 2كاو ما يؤكده اختبار  (15)من خلال الجدول رقم : التحليل
 من الأساتذة قدروا نسبة معدل الدمارسة %76.66 و ذلك لكون 02 و درجة الحرية 0.05مستوى دلالة 

، و الباقي %100 منهم  قدروا نسبة معدل الدمارسة بحوالي %16.66 و%50لدى التلاميذ بأكثر من  
 .%50أجمعوا على أن نسبة معدل الدمارسة لدى التلاميذ بأقل من 

من خلال نتائج الجدول أعلاه نستنتج أن الفرضية الصفرية مرفوضة و بالتالي ىناك دلالة إحصائية : الاستنتاج
.على أن التلاميذ يدارسون حصة التًبية البدنية و الرياضية في الدؤسسة  

% 6,66

% 57,66

% 16,66
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  ىل عدد الحصص التحضيرية كاف لإجراء امتحان الباكالوريا للتًبية البدنية و الرياضية؟:15السؤال رقم  

 . معرفة رأي الأستاذ حول إذا ما كان عدد الحصص كاف لإجراء الامتحان:الهدف من السؤال

       نتائج
 الإجابة

النسبة  التكرارات
 الدئوية

 القرار  2كا

   2كا 13.33 04 نعم
 الجدولية

   2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

  درجة الحرية
 86.66 26 لا دال

 01 0.05 16.2 3.84 100 30 المجموع
 يبين النسب الدئوية والتكرار لراي الاساتذة حول كفاية الحصص التحضيرية  : (16)جدول رقم 

 
 يوضح النسب الدئوية حول كفاية الحصص التحضيرية (9)الشكل رقم

2كاو يؤكده اختبار  (08) كما توضح الإجابات على الجدول رقم :التحليل
 المحسوبة أكبر  2 نلاحظ أن قيمة كا 

أجابوا بلا فيما    %86.66و ذلك لكون ، 1 و درجة الحرية 0.05من الجدولية عند مستوى دلالة 
 .منهم أجابوا بنعم% 13.33

 في من خلال نتائج الجدول أعلاه نستنتج أن الفرضية الصفرية مرفوضة و بالتالي دلالة احصائية تتمثل: الاستنتاج
 أن عدد الحصص التحضيرية غير كاف للتحضير الامتحان

  

  

% 13,33

% 86,66
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  ما ىي أسباب الإصابة ؟:(16) السؤال رقم 

معرفة رأي الأساتذة حول الأسباب الحقيقية التي تؤدي إلى إصابة التلاميذ أثناء : (16)الهدف من السؤال 
 :إجراء الامتحان و كانت إجابتهم حسب الجدول التالي

 القرار 2كا النسبة الدئوية التكرار الإجابة
   2كا 36.20 21 عدد الدمارسة الدنتظمة

 الجدولية
   2كا

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

  10.34 06 التعب
9.49 

 
20.07 

 
0.05 

 
04 

 
 27.58 16 قصر فتًة الإحماء دال

 3.44 02 الحالة النفسية
 22.41 13 أخطاء الأداء
 .يبين التكرارات  و النسب الدئوية لأسباب الإصابة (17)جدول رقم 

 
 يوضح النسب الدئوية لاسباب الاصابة (10)الشكل رقم

 المحسوبة أكبر من الجدولية عند  2  نلاحظ أن كا 2كاو ما يؤكده اختبار  (17) من خلال الجدول رقم :التحليل
 من الأساتذة كان رأيهم أن أسباب الإصابة %36.20 و ذلك لكون 04 و درجة الحرية 0.05مستوى دلالة 

 كان رأيهم قصر فتًة الإحماء ثم أخطاء الأداء بنسبة %16.66 و%27.58ىو عدم الدمارسة الدنتظمة و 
  .%3.44 و بعدىا الحالة النفسية ب % 10.34، و التعب ب22.41%

 من خلال نتائج الجدول أعلاه نستنتج أن الفرضية الصفرية مرفوضة و بالتالي ىناك دلالة إحصائية :الاستنتاج
.تؤكد الأسباب الحقيقية التي تؤدي إلى الإصابة لدى التلاميذ أثناء إجراء الامتحان  

% 36,2

% 10,34

% 27,58

%3,44
% 22,41
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  ىل بإمكانك تحديد نوع الإصابة ؟:(17)السؤال رقم  

معرفة الجانب الدعرفي للأساتذة في تحديد نوع الإصابة و كانت إجابتهم حسب : (17)الهدف من السؤال 
 :الجدول التالي

النسبة  التكرار الإجابة
 الدئوية

 القرار 2كا

   2كا 20 06 دائما
 الجدولية

   2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

  80 24 أحيانا
5.99 

 
21.2 

 
0.05 

 
02 

 
 00 00 نادرا دال

 100 30 المجموع
 .يوضح نسبة معرفة الأساتذة لنوع الإصابة الرياضية (18)جدول رقم 

 
 يوضح نسبة معرفة الاساتذة لنوع الاصابةالرياضية (11)الشكل رقم

 المحسوبة أكبر من الجدولية عند  2  نلاحظ أن كا 2كاو ما يؤكده اختبار  (18) من خلال الجدول رقم :التحليل
 %20 من الأساتذة كانت إجابتهم أحيانا و  %80 و ذلك لكون 02 و درجة الحرية 0.05مستوى دلالة 

 .أجابوا دائما

 من خلال نتائج الجدول أعلاه نستنتج أن الفرضية الصفرية مرفوضة و بالتالي ىناك دلالة إحصائية :الاستنتاج
 .تمكن الأساتذة من تحديد نوع الإصابة لدى التلاميذ

% 80

% 20

% 0
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  حسب رأيكم ىل سلم التنقيط في تقييم التلاميذ يتماشى مع قدراتهم البدنية ؟:(18)السؤال رقم 

معرفة رأي الأساتذة حول سلم التنقيط الدعتمد و كانت إجابتهم حسب الجدول : (18)الهدف من السؤال 
 :التالي

النسبة  التكرار الإجابة
 الدئوية

 القرار 2كا

   2كا 16.66 05 دائما
 الجدولية

   2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

  36.66 11 أحيانا
5.99 

 
4.2 

 
0.05 

 
02 

 
 غيردال

 
 46.66 14 نادرا

 100 30 المجموع
 .يبين رأي الأساتذة حول التنقيط (19)جدول رقم 

  
 يوضح نسبة راي الاساتذة حول سلم التنقيط (12)الشكل رقم

 المحسوبة  اصغر من الجدولية  2  نلاحظ أن كا 2كاو ما يؤكده اختبار  (19) من خلال الجدول رقم :التحليل
  .02 و درجة الحرية 0.05عند مستوى دلالة 

. من خلال نتائج الجدول أعلاه نستنتج أن الفرضية الصفرية مقبولة و بالتالي لا توجد دلالة إحصائية:الاستنتاج  

 . 

 

% 16,66

% 36,66

% 46,66
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 مناقشة نتائج المحور الأول .1.2.2

       إن تعليم مادة التًبية البدنية والرياضية ليست غاية في حد ذاتها ، وإنما ىي وسيلة لتًبية الفرد في شتى 
المجالات التي تساىم في تشكيل حيث تسعى إلى خدمة شخصيتو ،وأن دور الأستاذ ىو تمكين التلميذ من إدراك 
أبعاده الجسمية وقدراتو العقلية وكيانو الوجداني ، وتفاعلو في المجتمع الذي ينتمي إليو ، غير أن الوصول إلى ىذه 

النتائج لا تتم في غياب الأستاذ الكفء الذي يتمتع بثقافة واسعة وتكوين مؤىل وخبرة وتجربة ضرورية لتعليم 
النشاطات البدنية والرياضية وحماية التلاميذ من الإصابات الرياضية أثناء الحصة أو أثناء الدنافسات 

تجربة الأستاذ في ميدان )إن النتائج التي توصلنا إليها من خلال المحور الأول (امتحان بكالوريا الرياضة).الرياضية
 حدوث إصابات رياضية عند التلاميذ أثناء إجراء من الأساتذة أكدوا % 80تبين لنا أن نسبة (الدمارسة

ثم    %18.75ثم الالتواءات بنسبة    %25الامتحان ، وأن اغلب ىذه الإصابات تتمثل في التشنجات بنسبة 
 ، أما الأماكن الدعرضة   %10.93 بنسبة روحثم الج 12.5و تليها التمزقات بنسبة  %15.62 بنسبة الخدوش

 ثم يليها الفخذ بنسبة  %18.88 نسبة  ثم اليدين %18.18 بنسبة بكثرة للإصابة عند التلاميذ فهي الكاحل
 الأساتذة ىم دائما على مقدرة من اكتشاف إصابة التلاميذ عند من   %31.03، و أن نسبة 15.58%

لزاولتهم إخفاء ىذه الإصابة من طرف التلاميذ بحجة الخجل أو ما شابو ذلك ، أما فيما يخص الدنافسة التي 
يتعرض من خلالذا التلاميذ للإصابة أكثر ، ىي منافسة سباق السرعة ، فقدرت إجابة الأساتذة بنسبة 

 ، ولتقليل من ىذه الإصابات الرياضية أجاب اغلب  %32.55ومنافسة الوثب الطويل بنسبة   34.85%
من الأساتذة أجابوا أن التلاميذ أصبحوا لا    %60الأساتذة أن التحضير الجيد والتسخين الجيد ، و أن نسبة 

 . يدارسون حصة التًبية البدنية والرياضية بانتظام داخل الدؤسسة
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 :مناقشة نتائج المحور الثاني.2.2.2

إن النتائج التي توصلنا إليها في ىذا المحور بينت أن السبب الدباشر لحدوث الإصابات الرياضية يعود بالدرجة الأولى 
إلى عدم الدمارسة الدنتظمة و قصر فتًة الإحماء، و ن أغلب التلاميذ لا يعطون أهمية للإحماء قبل الدنافسات 

الرياضية و حصص التًبية البدنية و الرياضية و يعود السبب في ذلك لجهلهم لعملية الإحماء، أو لعلمهم أن النقطة 
 .مضمونة في الإمتحان

غلب الأساتذة لذم دراية تامة بالإصابات الرياضية، و يدكنهم تحديد نوع الإصابة الظاىرية، أما فيما يخص سلم أ
 .التنقيط فيرى أغلب الأساتذة أنو غير مناسب
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 :الاستنتاجات3.2

من خلال الدعالجات الإحصائية للبيانات و عرض نتائج البحث توصل الطالب الباحث إلى لرموعة من 
 :الاستنتاجات

وجود إصابات رياضية خلال إجراء امتحان بكالوريا الرياضة و التي تتمثل في التشنجات و الإلتواء  -1
 .والخدوش

 .أكثر الأماكن الدعرضة للإصابة ىي الكاحل و اليد و الفخذ -2
 .إن معدل الدمارسة لدى التلاميذ غير كاف للتحضير لإمتحان البكالوريا الرياضة -3
الأسباب الحقيقية التي تؤدي إلى الإصابة لدى التلاميذ أثناء إجراء الإمتحان تتمثل في عدم الدمارسة  -4

 .الدنتظمة ثم تليها قصر فتًة الإحماء ثم أخطاء الأداء
عدم اىتمام التلاميذ بحصة التًبية البدنية و الرياضية بسبب النقطة و معامل الدادة، مما يتًتب عنو  -5

 .عدم حضور التلاميذ للحصة
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 :مناقشة الفرضيات4.2

 :مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية القائلة*

 سوء التسخين سبب الإصابات الرياضية التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان البكالوريا الرياضة. 

التي تم التوصل إليها من طرف الطلبة الباحثين تحقق فرض البحث  (     16،7، 17،14)أوضحت الجداول رقم
في أن سوء التسخين من أسباب الإصابات الرياضية التي يتعرض لذا التلاميذ ثناء إجراء امتحان بكالوريا الرياضة، 

و ىذه النتائج التي تم التوصل إليها في ىذه الدراسة تعزز نتائج دراسات سابقة أظهرت مدى تأثير قصر فتًة 
ودراسة الدكتور  (1973)الإحماء على التلاميذ من خلال الإصابات التي يتعرض لذا التلاميذ، كدراسة باري 

و يعزز الطالب الباحث سبب الإصابات الرياضية التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء  (1996)بوداوود عبد اليمين 
إجراء امتحان الباكالوريا الرياضة الدتمثل في قصر فتًة الإحماء و سوء التسخين، و عدم جدية التلاميذ اتجاه حصة 

 . التًبية البدنية و الرياضية

 :مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية*

 الإصابات الرياضية التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان البكالوريا سبب الدمارسة غير الدنتظمة 
 .الرياضة

أمكن  (  17، 16، 14،15)من خلال النتائج التي توصل إليها الطالب الباحث و الدتمثلة في الجداول رقم 
تحديد عدم الدمارسة الدنتظمة و ربطها بالإصابات الرياضية التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان بكالوريا 

 .الرياضة

و الدكتور بوداود عبد اليمين  (1973)و دراسة باري  (1988)و تتفق ىذه النتائج مع دراسة وفاء أمين 
، حيث تم التوصل إلى أن الدمارسة الغير منتظمة تعد من أسباب حدوث الإصابات الرياضية التي (1996)

يتعرض لذا لتلاميذ أثناء إجراء إمتحان البكالوريا الرياضة، حيث يعتقد الطالب الباحث أن للحد من الإصابات 
لدى التلاميذ لا بد من الدمارسة الدنتظمة للتلاميذ و بالتالي التحضير الجيد لإجراء امتحان البكالوريا الرياضة 

  (يكون التلاميذ في مستوى عالي من الدنافسة)بالإضافة إلى اكتساب الصحة الجسمية و العقلية و النفسية للتلاميذ
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 : الخلاصة العامة 5.2

 في جميع مراحل الحياة على اختلاف أنواعها و أشكالذا، بطابعها اإدراج التًبية البدنية و الرياضية و ممارستو  
التكويني و التنافسي أو التًويحي، من بين الدواضيع التي ينادي بها الكثير من القائمين و الدختصين في ىذا المجال لدا 

 .لذا من أهمية قصوى و منفعة كبيرة للفرد في كل المجتمعات

على أثر التغيرات الحاصلة في قطاع التًبية و التعليم، أصدرت الوزرة الوطنية قوانين تنص كلها على أهمية مادة  
التًبية البدنية و الرياضيةو التنافس فيها متعة غاية في الإثارة و التشويق، و ذلك من أجل تحقيق النتائج الدرضية و 

 .الوصول إلى مستويات عالية و ذلك مع الاعتناء بالجسم و صيانتو من الاصابات الرياضية

إن النتائج المحصل عليها من خلال الاستبيان الدقدم للأساتذة التًبية البدنية و الرياضية يبين لنا مدى تعرض  
 :التلاميذ أثناء إجراء امتحان بكالوريا الرياضة للإصابات الرياضية بمختلف أنواعها و من بين أىم ىذه النتائج

- الالتواء- التشنجات: أغلب الاصابات التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان بكالوريا الياضة ىي -
 .التمزقات- الخدوش

 .الكاحل، اليد، الفخذ، القدم: الأماكن الدعرضة بكثرة للإصابة -
 .الوثب الطويل و السرعة: الدنافسة التي من خلالو يتعرض التلاميذ للإصابة أكثر ىي -
 .عدم الدمارسة الدنتظمة، سوء التسخين: من أسباب الإصابات الرياضية بالدرجة الأولى ىي -

كما أن التوقيت الدخصص لحصة التًبية البدنية و الرياضية غير كاف لتحضير للإمتحان و بالتالي فإن 
ىذه النتائج  تثبت صحة فرضيات البحث القائمة على أنو توجد علاقة بين سوء التسخين وقصر فتًة 

 . الاحماء و الإصابات الرياضية و علاقة بين عدم الدمارسة الدنتظمة و الإصابات الرياضية
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 6.2الاقتراحات والتوصيات

 من أبسط حقوقها من  محرومةتبين لنا أن التربية البدنية والرياضية بعد تحليل أسئلة الاستبيان الموجهة  للأساتذة
.جميع النواحي وذالك قصد التقليل من الإصابات الرياضية وتجنبها   

اه كون ىذه المشاكلنفلقد سردنا جزء من ىذه المعانات الموضحة في الجانب التطبيقي ،والشيء الذي استخلص  

تقف سدا منيعا إزاء تطور الممارسة الفعلية والصحية والتي تكمن في حفظ وسلامة الممارسين فعلى ضوء ىذه 
:النتائج المتوصل إليها نتقدم ببعض الاقتراحات والتوصيات كمايلي   

.الإشراف على عملية التسخين للتلاميذ قبل بدء المنافسة   

.توفير الطاقم الطبي للتدخل قبل بدء المنافسة  

 التنبيو بمراعاة  عدم الاحتكاك أثناء إجراء الامتحان

ضرورة تشجيع الممارسة في المراحل التعليمية ككل ىذا ما يتيح للمترشحين للتعرف  على مختلف الأنشطة المدرجة 
.في امتحان بكالوريا الرياضة   

إعطاء أهمية للمادة من خلال الرفع في معاملها ،وزيادة الحجم الساعي ورفعو من ساعتين الى أربع ساعات في 
.الأسبوع  

.التوعية حول تفادي الإصابة والحث على الممارسة المنتظمة خلال المشوار الدراسي   

توجد علاقة بين صلاحية المنشآت الرياضية  والإصابات الرياضية التي يتعرض لها التلاميذ أثناء "فرضية مستقبلية
"إجراء امتحان بكالوريا الرياضة  

 

 











 الخلاصة العامة                                                
 

 في جميع مراحل الحياة على اختلاف أنواعها و أشكالذا، بطابعها اإدراج التربية البدنية و الرياضية و ممارستو
التكويني و التنافسي أو الترويحي، من بين الدواضيع التي ينادي بها الكثير من القائمين و الدختصين في ىذا 

 .المجال لدا لذا من أهمية قصوى و منفعة كبيرة للفرد في كل المجتمعات

 على أثر التغيرات الحاصلة في قطاع التربية و التعليم، أصدرت الوزرة الوطنية قوانين تنص كلها على أهمية 
مادة التربية البدنية و الرياضيةو التنافس فيها متعة غاية في الإثارة و التشويق، و ذلك من أجل تحقيق 

النتائج الدرضية و الوصول إلى مستويات عالية و ذلك مع الاعتناء بالجسم و صيانتو من الاصابات 
 .الرياضية

  إن النتائج المحصل عليها من خلال الاستبيان الدقدم للأساتذة التربية البدنية و الرياضية يبين لنا مدى 
تعرض التلاميذ أثناء إجراء امتحان بكالوريا الرياضة للإصابات الرياضية بمختلف أنواعها و من بين أىم 

 :ىذه النتائج

- التشنجات: أغلب الاصابات التي يتعرض لذا التلاميذ أثناء إجراء امتحان بكالوريا الياضة ىي -
 .التمزقات- الخدوش- الالتواء

 .الكاحل، اليد، الفخذ، القدم: الأماكن الدعرضة بكثرة للإصابة -
 .الوثب الطويل و السرعة: الدنافسة التي من خلالو يتعرض التلاميذ للإصابة أكثر ىي -
 .عدم الدمارسة الدنتظمة، سوء التسخين: من أسباب الإصابات الرياضية بالدرجة الأولى ىي -

كما أن التوقيت الدخصص لحصة التربية البدنية و الرياضية غير كاف لتحضير للإمتحان و بالتالي 
فإن ىذه النتائج  تثبت صحة فرضيات البحث القائمة على أنو توجد علاقة بين سوء التسخين 

وقصر فترة الاحماء و الإصابات الرياضية و علاقة بين عدم الدمارسة الدنتظمة و الإصابات 
 . الرياضية



 :ملخص الدراسة

يتمثل عنوان الدراسة في الاصابات الرياضية الشائعة التي يتعرض لها التلاميذ أثناء إجراءات امتحان بكالوريا الرياضة بحيث تهدف 
ىذه الدراسة إلى محاولة التعرف إلى أنواع الاصابات و الأماكن المعرضة بكثرة للإصابة و المنافسة التي يتعرض من خلالها التلاميذ 

من خلال إجراء امتحان بكالوريا الرياضة بحيث تكمن أهمية ىذا البحث و ذلك لأنو لم يحظى بالاىتمام في الدراسات العربية 
على وجو العموم و الجزائرية بشكل خاص و من جهة أخرى نظرا للإنعكاسات السلبية التي قد تخلفها الإصابة على صحة 

 .التلاميذ، و ذلك لتحديد ىذه الإصابات و محاولة تفاديها و التقليل منها

إن الفكرة الأساسية و الهامة التي توصلنا إليها من خلال بحثن ىذا و استنادا على الدراسات التطبيقية التي قمنا بها باستعمال 
بحيث تم اختيارىا " تيارت و معسكر"أستاذا موزعين على ثانويات ولايتي 30كلا من الملاحظة و المقابلة و توزيع الاستبيان على 

بطريقة عشوائية، توصلنا إلى شيء بالغ الأهمية لو أثر مباشر على وقوع الإصابات الرياضية أثناء إجراء امتحان بكالوريا الرياضة، 
، لذا وجب على جميع المسؤولين و المشرفين سواءا (قصر فتًة الإحماء)و ىو باختصار عدم الممارسة المنتظمة و سوء التشخيص 

 :من بعيد أو من قريب التفكير في الحفاظ على صحة التلاميذ و سلامتهم من أخطار الإصابات الرياضية و ذلك ب

الزيادة في الحجم الساعي و الرفع من معامل المادة حتى يعطي التلاميذ أهمية للمادة و بالتالي ضمان أكبر مشاركة، و الممارسة 
 :المنتظمة للتلاميذ لحصة التًبية البدنية و الرياضية بحيث قمنا بوضع فرضية مستقبلية والمتمثلة في

 . العلاقة بين عدم صلاحية المنشآت الرياضية و الإصابات الرياضية -

Study  summary: 

The title of the study in common sports injuries suffered by students during exam 

procedures baccalaureate sport so this study is to try to identify the types of injuries and 

places prone heavily injured and competition faced by which pupils through an exam 

baccalaureate sport so lies the importance of this research and This is because it did not 

receive the attention of the Arab Studies in general and Algeria in particular, and on the 

other hand because of the negative repercussions that may succeed injury to the health of 

students, and to identify these injuries and try to avoid them and to minimize them. 

The basic idea and important that we have reached through Bgesn this and based on 

empirical studies which we made using both observation and interview and distribution of 

the questionnaire to 30 professor distributors to secondary school in the states, "Tiaret and 

camp" to have been selected at random, we came to something deep important to have a 

direct impact on the incidence of sports injuries during a baccalaureate sports exam, and is 

a short non-regular practice and poor diagnosis (Palace warm-up period), so shall all 

officials and supervisors, whether from afar or from close thinking in maintaining the 

pupils health and safety the risk of sports injuries and so by: 

The increase in Courier and lifting of material bulk modulus even gives students the 

importance of the material and thus ensure greater participation, and regular practice for 

students to share physical education and sports so that we put forward the hypothesis 

represented in:The relationship between the lack of sports facilities and sports injuries 

validity 



Synthèse de l'étude: 

Le titre de l'étude dans sportifs communs blessures subies par les élèves pendant les 

procédures d'examen du baccalauréat sport si cette étude est d'essayer d'identifier les types 

de blessures et place sujettes fortement blessé et la concurrence face à laquelle les élèves à 

travers un sport examen du baccalauréat afin réside l'importance de cette recherche et En 

effet, il n'a pas reçu l'attention des études arabes en général et l'Algérie en particulier, et 

d'autre part en raison des répercussions négatives qui peuvent réussir préjudice à la santé 

des élèves, et d'identifier ces blessures et d'essayer de les éviter et de les minimiser. 

L'idée de base et important que nous avons atteint grâce à Bgesn cela et basée sur des 

études empiriques que nous avons faites en utilisant à la fois l'observation et l'entretien et 

la distribution du questionnaire aux 30 professeurs distributeurs à l'école secondaire dans 

les Etats ", Tiaret et le camp" d'avoir été choisi au hasard, nous sommes arrivés à quelque 

chose de profond important d'avoir un impact direct sur l'incidence des blessures sportives 

lors d'un examen de sport du baccalauréat, et est une pratique non régulière à court et 

pauvres diagnostic (période d'échauffement Palace), Ainsi tous les fonctionnaires et agents 

de maîtrise, que ce soit de loin ou de près la pensée dans le maintien de la élèves santé et la 

sécurité le risque de blessures sportives et ainsi par: 

L'augmentation de Courrier et de levage du module de matériau en vrac donne même les 

étudiants l'importance de la matière et d'assurer ainsi une plus grande participation, et une 

pratique régulière aux élèves de partager l'éducation physique et du sport afin que nous 

mettons en avant l'hypothèse représentée dans: 

 -La relation entre le manque d'installations sportives et les blessures sportives validité. 
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