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 :إىداء 
ئلى من حن علي وزباوي ، و حعب من أحلي 

وزعاوي ، و ما ملكت ًداه أعطاوي و أبخص لي كل غال و فداوي ئلى من جحمل مشاقت الدهيا و عىائها 

 .من أحل أن أعيش معصشة ، مكسمت 

 أبي العزيز

ئلى هىز العيىن و زمش الجفىن و العقل المىشون و الصدز الحىىن ئلى البلسم الشافي و القلب 

 الدافئ ئلى أزوع أم في الىحىد

. أمي الحبيبة 

 خىحيئئلى سىدي في الحياة 

 وخاصت صدًقتي الغاليت التي ساهدجني ئلى كل أصدقائي الرًن جقاسمت معهم مشىازي الجامعي

 .................................في أوقاحي الصعبت  

 وكل من ساعدوي من قسيب وبعيد في ئهجاش هرا البحث المخىاضع

 

 

 إكـــــــرام

 

 



 

 :إىداء 
أهدي ثمسة حهدي وحصاد دزاستي 

ئلى الغاليت التي حعلت بطنها وعاء أو ثدًيها 

صفاء، وحجسها زثاء ئلى التي هصث المهد بيمينها لتهص حياحي بيسازها ئلى من هاهت حياتها على 

هفسها ظلمت شعسها وججعلني هصب عينها ئلى أحلى كلمت هطقتها شفخاي ئلى السوح التي عاهقت 

زوح ئلى القلب الري سكب أسسازه في قلبي ئلى اليد التي أوقدث شعلت عىاطفي ئلى المىبع السفئ 

والحب والحىان ئلى ماسحت الدمع والأحصان ئلى من وضع الخالق الجىت جحت أقدامها ئلى الصدوز 

 .الحىىن، أمي الغاليت حفظها الله وأطال في عمسها وأدامها جاحا فىق زؤوسىا

ئلى من علمني معنى الصمىد والكفاح ئلى الري حعل من صحخه سلها لكي ازجقى به ئلى من كان لي 

مصباح هىز أهاز لي الطسيق، وكان لي حصىا حماوي من مساوئ الأًام ومن أطفأ شمعخه من أحل 

أن ًىير دزبي وطسيقي ئلى من وفى ويىفي بىاحباث الأبىة أبي العصيص أطال الله في عمسه وحعله دخسا 

ئلي على مس السىين، ئلى اللىاحي لا أزض ي عنهم بدًلا لا بكثير ولا بقليل، ئلى من عقد للإلإ والمسحان 

 :أخىاحي

ومن احخل من القلب سخىحدانهىمن العقل فكسه ومن الحب كله ئلى ئخىحي جاج زأس ي، وئلى كل 

 .من كان له ًد المساعدة في هرا العمل

، وئلى "زقيق مداوي"وأخيرا ئلى كل من كان أسخاذها وأحسن معاملخىا وصبر على جىحيهىا الأسخاذ 

 .كل من ًحملهم القلب ولم ًركسهم القلم دون اسخثىاء

 محمد

 

 



 

: كممة شكر
 

الحمد لله رب العالميف كالصلبة كالسلبـ عمى اشرؼ المرسميف سيدنا 

 :محمد صمى الله عميو كسمـ كعمى آلو كصحبو أجمعيف أما بعد

إنو لمف دكاعي الشكر كالاحتراـ كالإخلبص كالامتناف أف أتقدـ 

عمى " رقيؽ مداني"بالشكر الجزيؿ كالاحتراـ الكبير إلى الأستاذ المحترـ 

 .نصائحو كتكجيياتو القيمة كعمى كفاءتو العممية في إدارة ىذا العمؿ

كما أتقدـ بالشكر إلى كؿ أساتذة معيد التربية البدنية كالرياضية 

كخاصة أساتذة تخصص النشاط البدني الرياضي كالإعاقة كالذم يرجع 

 .ليـ الفضؿ دائما
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 :ممخص بالمغة العربية 
 عنوان

أىمية التأىيل الحركي بعد الإصابة في حصة التربية البدنية والرياضية من وجية نظر _ 
 أساتذة التربية البدنية والرياضية    

مف خلبؿ ىذا البحث، أردنا معرفة دكر التأىيؿ الحركي في إعادة نشاط  الرياضي بعد الإصابة 
الرياضية، كذلؾ مف أجؿ معرفة أىمية التأىيؿ الحركي فاستخدمنا المنيج التجريبي لمتحقؽ مف 

 سنة  15-13 تمميذ تتراكح أعمارىـ بيف 30صدؽ الفرضيات،بحيث كانت عينة البحث عبارة عف 

بكلاية مستغانـ، حيث اعتمد الطالباف الباحثاف عمى استبياف ك المقابمة الذم كجيا لمتلبميذ كذلؾ 
مف أجؿ معرفة أثر التأىيؿ الحركي في تحسيف عناصر المياقة البدنية بعد الإصابة الرياضية، 

 محاكر كاحتكل كؿ محكر مجمكعة مف العبارات ك التي خضعت لتحكيـ ك 4كشمؿ استبياف 
. المصداقية مف قبؿ محكميف 

الإصابات الرياضية  -المياقة البدنية- الػتأىيؿ الحركي:الكممات المفتاحية

 

 

 

 

 

 



 ..............................................................................ممخص  لا

Résumé de l’étude en français : 
Titre : L'importance de la rééducation motrice après une blessure dans la classe 

d'éducation physique et de sport du point de vue des professeurs d'éducation 

physique et de sport 

A travers cette recherche, nous avons voulu connaître le rôle de la 
rééducation motrice dans la redynamisation de l'athlète après une 
blessure sportive, Afin de connaître l'importance de la rééducation 
motrice, nous avons utilisé la méthode expérimentale pour vérifier la 
validité des hypothèses, de sorte que l'échantillon de la recherche 
était de 30 étudiants âgés de 13 à 15 ans. 

À Mostaganem, où les deux étudiants chercheurs se sont appuyés 
sur un questionnaire et l'entretien qui leur a été adressé afin de 
connaître l'effet de la rééducation motrice sur l'amélioration des 
éléments de la condition physique après une blessure sportive. 

Mots-clés: réadaptation motrice, forme physique et blessures 
sportives 
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Summary of the study in English : 
Title:The importance of motorrehabilitationafterinjury in the physicaleducation and 

sports class from the viewpoint of physicaleducation and sports teachers 

 

Throughthisresearch, wewanted to know the role of 
motorrehabilitation in the revitalization of the athleteafter a sports 
injury, In order to know the importance of motorrehabilitation, weused 
the experimentalmethod to verify the validity of the hypotheses, so 
the researchsamplewas 30 studentsaged 13 to 15. In Mostaganem, 
where the tworesearchstudentsrelied on a questionnaire and the 
interview sent to them in order to know the effect of 
motorrehabilitation on the improvement of the elements of physical 
condition after a sports injury. 

Keywords: 

motorrehabilitation, physical fitness and sports injuries
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 :مقدمة

مع الظيكر المتزايد لمتقدـ الإعلبمي الغير عادل في السنكات الأخيرة كالمتمثؿ في 
الاىتماـ بالرياضة مف جانبا القنكات المتخصصة لمرياضة كلممباريات كانتشار فكرة الاحتراؼ 
كما بو مف أرقاـ فمكية كتشجيع الدكلة المتزايد يكـ بعد الأخر لممارسة الأنشطة الرياضية بما 

كؿ ذلؾ أدل إلى الإقباؿ الكبير عمى . تقدـ مف حكافز لمرياضييف الأبطاؿ كالمتميزيف
ممارسة الرياضة بكؿ قكة كحماس مما أدل إلى العنؼ في الممارسة بيدؼ الفكز بيذه 

المميزات،كبالتالي كثر ظيكر الإصابات بأشكاليا المختمفة سكاء لممنافس أك اللبعب نفسو 
معتمديف في ذلؾ عمى أف الغاية تبرر الكسيمة،ككاف نقكس الخطر لمجانب المظمـ لمرياضة 

كىك الإصابة كما يرتبط بيا مف فقد قدرة اللبعب كالتأثير النفسي كالتأخر في المستكل 
  إلخ........كضياع مجيكد الفريؽ

إف ممارسة الرياضة يصاحبيا دائما احتمالات مؤكدة لحدكث الإصابة حيث لا يكجد 
أسمكب تدريبي ينعدـ معو فرص حدكث الإصابة،فمف الميـ البحث في الأساليب كالطرؽ 

يجب أف يككف اىتماـ بالعكامؿ .التي تساعد عمى الإقلبؿ مف حدكث الإصابة في الملبعب
التي تقمؿ مف حدكث الإصابات بنفس الاىتماـ بالتدريب الرياضي للئعداد لمبطكلات كىنا 

يجب التأكيد عمى أنو لا يمكف تفادييا نيائيا كلكف عمى الأقؿ الإقلبؿ مف فرص حدكثيا إلى 
أقؿ حد ممكف،كليذا يجب أف يككف العامميف في المجاؿ الرياضي الحرص عمى تكفير 
عكامؿ الأمف كالسلبمة إلى أقصى حد لممشتركيف في المنافسات ككقايتيـ مف خطر 

 .الإصابة
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كرغـ كؿ تمؾ الجيكد الجبارة لممحاكلة عمى أقؿ تقدير لتقميؿ الإصابات الرياضية إلا 
أنو مع كثرة الدكافع تكثر الإصابات لذا بدأ الاتجاه كالتفات النظر بكؿ دقة إلى التأىيؿ كدكرة 

كأىميتو في تقميؿ فترة الإصابة كسرعة عكدة اللبعب إلى الملبعب كما كاف قبؿ الإصابة 
عميو بدنيا كذىنيا كنفسيا كمياريا عف طريؽ التأىيؿ الفسيكلكجي أك التشريح أك حتى النفسي 

 .للبعب بشتى الطرؽ الإيجابية كالصحية
 :م كما يميق كالتطبيقيالجانب  النظري والجانب فصكؿإلىثلبثةكقد قمنا بتقسيـ البحث 

الدراسة : الفصؿ الثالث .المياقة البدنية: نيالفصؿ الثا .التأىيؿ الحركي: الأكؿالفصؿ 
 الميدانية 
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 :إشكالية الدراسة-1
اىتـ المختصيف بالشأف الرياضي بكؿ ما يحيط بو مف جكانب كتحسبا لأم أثار 

سمبية غير مرغكب فييا، تـ تخصيص ككادر بشرية ككسائؿ كأجيزة بيدؼ التصدم لأم 
طارئ، فمقد كاف لمنشاط الرياضي إسيامات كبرل في المجالات التربكية عمى كجو 
الخصكص فقاـ المختصيف بكضع كتقنيف برامج مف التمرينات البنائية ليذه الشريحة 

 .الرياضية

ذا ما تحدثنا عف إصابات ممارسي الرياضة التي تمس المياقة البدنية بالدرجة الأكلى  كا 
فإنو يتكجب عمينا الحديث عف التأىيؿ الحركي الذم يبرز دكره في إعادة العضمة المصابة 

 .إلى طبيعتيا عف طريؽ العلبج كالتمرينات اليادفة 

كمف المتعارؼ عميو أف لمبرنامج التأىيمي الحركي أثار مجدية عمى الشخص المصاب، حيث 
أنيا تعمؿ عمى تحسيف المقدرة الكظيفية لمختمؼ أعضا الجسـ، بالإضافة إلى ما تضفيو مف 
تأثيرات ايجابية عمى النكاحي النفسية كالاجتماعية ككذا الجياز العصبي في بطئ الحركات 
كتيبس العضلبت كما الى ذلؾ مف مشاكؿ صحية تمس الجسـ الرياضي، غير أف تمرينات 
التأىيؿ الحركي بما فييا مف برامج كأنشطة قد تساعد في اكتساب لياقة بدنية قكية كىنا يبرز 

 .دكر التأىيؿ الحركي كىذا مكضكع دراستنا 

مدل تأثير التأىيؿ الحركي في تحسيف عناصر المياقة :لتاليالتساؤلاسبقيمكنطرحمماك
 البدنية بعد الإصابة الرياضية؟
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 :التساؤلاتالفرعية_2
 يف المياقة البدنية بعد الإصابة الرياضية ؟فيتحسيساعد يلبلحركيقلالتأق-

 ىؿ تكجد فركؽ بيف العينة التجريبية الضابطة في اختبار البعدم ؟-

 ىؿ لمتأىيؿ الحركي دكر فعاؿ في تحسيف أداء بعد الإصابة الرياضية ؟-

: فرضيات الدراسة - 3
انطلبقا مف التساؤلات التي طرحت في الإشكالية السابقة الذكر تـ كضع الفرضيات التي 

 :تميد لمعالجة البحث كتالي

 الرياضية لدل الإصابةلمتأىيؿ الحركي اثر ايجابي في تحسيف عناصر المياقة البدنية بعد 
 .تلبميذ الطكر الثانكم

 الفرضيات الجزئية

  الرياضية الإصابةلمتأىيؿ الحركي دكر ايجابي في تحسيف المياقة البدنية بعد 
  في اختيار البعدمكالضابطة بيف العينة التجريبية إحصائيةتكجد فركؽ ذات دلالة  
  الرياضيةإصابة بعد أداءلمتأىيؿ الحركي دكر فعاؿ في تحسيف  

 :أىدافالدراسة-4
  :ييدؼ الطالب مف خلبؿ البحث

  الرياضية إصابة بعد أداءمعرفة دكر التأىيؿ الحركي في تحسيف 
 الحركي التأىيؿالتعرؼ عمى اثر التأىيؿ الحركي في أداء الرياضي معرفة مزايا  
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 :أىميةالدراسة- 5
  الرياضيةالإصابة نشاط الرياضي بعد إعادةمدل دكر التأىيؿ الحركي في .  
 صابة الرياضية الإ قمة التركيز عمى التأىيؿ الحركي بعد إلي راجع ىذا البحثاختيارإف

. لدىتلبميذ الطكر الثانكم
 الفائدة في ىذا البحث العممي المتكاضعإثراءمكتبتنا كتعميـ . 

 :لدراسةمصطمحات- 

 :يمشتقةمنأصؿقإعداد،ك :لغة :التأىيل
 (35 تعريفمغوي،معجمالغني ص(.لاتقؿ،مؤقلية،أقؿ،أق،تأىاؿيؿ،أقتأ

إلىتصحيحالعجزالجسميأكالعقميأك ؼتخصصةالتيتيدـكتمكالخدماتكالكسائمكالأساليباؿق :إجرائيا
 .)تعريفإجرائي( .صابـالنفسيملبعباؿ

عادةتدريباللبعباؿق:التأىيلالحركي كنمنالكفاءةالكظيفية مـعمىبمكغأرفعمستكلقساعدتـصابؿـكا 
 .)تعريفإجرائي(.ذااللبعبكالخركجمنالإصابةققدرةعمىالقيابالتدريباتمتحسنقدراتـكاؿ

 :الصفاتالبدنية
يلبلحركيقابميةكاستعدادلمعمؿ قصابالخاضعممتأـيتمكالقدراتالتيتسمحكتعطيمجسماؿق

  .رتبطـعمىأساسالتطكرالشاممكاؿ

 :إجرائيا
لالاستخداـ يلبلحركيعمىالتغمبعمىمقاكمةمعينةمنخقيقدرةالجيازالعضميكالعصبيملبعبالخاضعممتأق

 .الحملبلتدريبي
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عاقةىي تمؼ : الإصابة الرياضية  غير مصاحب بتيتؾ  أك  سكاء كاف ىذاالتمؼ مصاحباأكا 
 . ،عضكيا،كيميائياميكانيكيا تأثير خارجي سكاء كاف ىذاالتأثير لأم نتيجةبالأنسجة

 (2010تاريخ التربية البدنية،إصابات رياضية )

 :الدراساتالسابقة-6
بعدالاطلبععمىالعديدمنالدراساتالسابقةطيمةبحثنالممصدأيدراسةتناكلتمتغيرات 

 ،}الصفاتالبدنية{ بحثناكاممة،كماأننا كجدناالعديدمنالدراساتالتيتناكلتالمتغير الثانيكالتابعفيدراستنا
 }الإصاباتالرياضية{

 :الدراسةالأولى - أ

 :الدراسةالثانية- ب

برنامجمقترحمتنميةالصفات  ":لنيمشيادةالماجستربعنكاف 1993 دراسةمحمودوجييحمدي_ 
 "ةسن 18 البدنيةوالمياريةللاعبيكرةالطائرةتحت

 :ىدفتالدراسةإلى

ىدفتيذىالدراسةإلىالتعرفعمىمدىتأثيرالبرنامجالمقتنرحمتحقيقالأىدافكعينةالدراسةكتحديدالأىدا
  )البدنيةكالميارية(ؼ المتكقعة

 .لمبطاريةمنالبرنامجالمقترنح،ككضعالبرنامجالمقتنرحمتنميةالصفاتالبدنيةكالميارية لعينة الدراسة

 :منيجالدراسة

 .المنيجالتجريبي

 :مجتمعالبحث
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)لاعباتحت(20)كتماختيارعينةقصديةمنبينالفرقالرياضيةحيثبمغحجمعينةالدراسةالأساسية
 .سنة منلبعبيالناديالأىمي (18

 :وكانمنأىمنتائجالدراسة

 .كجكدفركقذاتدلالةإحصائيةلصافهالقياسالبعديمممتغيراتالبدنيةكالمياريةقيدالدراسة

حققالبرنامجالمقتنرحالأىدافالمتكقعةباالإضافةإلىالارتفاعفينسبةالتحسنبالنسبةلممستكىالبدنيكالميارم
. 

 :الثانيةالدراسة- ب

 : دراسةالطمبة
أثرالتأىيلالحركيعمىوصفالحال"تحتمذكرةتخرجمنيمشيادةالماستربعنكافأحمدشنةوعبدالرحمانبودانة

دراسةميدانيةبالمركزالوطني :لةالبدنيةلدىالمزاولينمبرامجالتأىي
 "لطبالرياضيبنعكنونالجزائرالعاصمة

 :فرضياتالدراسة

 .يكسبالتأىيلبلحركيقكةعضميةكذلكمنكجيةنظرالمزاكلينمبرامجالتأىيلبلحركي -

 .يؤثرالتأىيلبلحركيايجابياعمىالتحممفيرأيالمزاكلينمبرامجالتأىيلبلحركي -

 .تزيدبسارينالتأىيلبلحركيفيمستكىالسرعةقينضرالمزاكليف لبرامجالتأىيلبلحركي -

 :أىدافالدراسة

 .الكصكلإلىتنميةالقكةالعضميةلممزاكلينممتأىيلبلحركيعنطريقالبرنامج -

 .مدىفعاليةالتأىيلبلحركيفيتطكيرمركنةالمفاصممدىالمصابيف -
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 :منيجالدراسة

 .المنيجالتجريبي-

 :عينةالبحث

 11 تككنتمف
 .لاعبمزاكلالبرامجالتأىيلبلحركيبالمركزالكطنيمطبالرياضيةككاناللبعبكنأغمبيممنالفريؽ الكطني

  :النتائج المتوصل إلييا

يكسب التأىيؿ الحركي قكة عضمية كذالؾ مف كجية نظر ادلزاكلُت لبرامج التأىيؿ -

. ر ادلزاكلُت لبرامج التأىيؿ ظيؤثر التأىيؿ عمى الرشاقة مف كجية ف -

 .ؿتزيد تماريف التأىيؿ الحركي في مستكل المركنة مف كجية نظر المزاكليف لبرامج التأىي-

 :الدراسة الثالثة -ج

 "سترتحتعنكافمجامذكرةتخرجمنيمشيادةالـ(2000)احمدنبيمعبدالنصيردراسة 
 70-65 تأثيربرنامجممتمرينات التأىيميةوالتدليكالرياضيممحدمنألامأسفلالظيرلدىكبارالسنمن

 ."سنة

 :فرضياتالدراسة

 :يفتنرضالباحثأنبرنامجالتمريناتالتأىيميةكالتدليكالرياضيالمقترحيؤثرايجابياعمى

 سرعةتراجعكاختفاءالألـ. 



التعريف بالبحث ........................................................ الجانب النظري   

9 
 

 استعادةالقكةالعضميةلمعضلبتبالمنطقة. 
 استعادةمركنةالجذعمممصابينُبالآلامأسفلبلظير. 

 :أىدافالدراسة

 تقميمحدىالألـ . 
 تقكيةالمجمكعاتالعضميةبالمنطقةالقطنية . 
 زيادةمركنةالجذعمممصابينبالآلامأسفلبلظير 

 : منيجالبحث

 .استخدامالباحثالمنيجالتجريبي

 :عينةالبحث

 6 كاشتممتعينةالدراسة،تـ تحديدكاختيارعينةالبحثبالطريقةالعمدية
. عاما  (70-65)أفرادمنكبارالسنكالتيتتنراكحأعمارىـ بيف 

 :النتائجالمتوصلإلييا

 _
أديالبرنامجالعلبجيالمقتنرحالذياشتممعمىتدريباتالتأىيميةكالتدليككالدفعالمائيالمركزبمراحميالثلبثةإلى 

 .تخفيفحدةالألمككذلكتقكيةالعضلبتالمكجكدةأسفلبلظيركفىالمنطقةالسفمىممبطف

 :الدراسة الرابعة-د
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إسيام الطب "تحت مذكرة تخرج لنيؿ شيادة الماستر بعنكافدراسة الطالبالباحث بوليل مولود 
دراسة ميدانية –الرياضي في عالج الإصابات الرياضية وتحسين مردود لاعب كرة القدم 

 "2015/2014-عمى مستوى بعض أندية ولاية البويرة 

 

  : فرضيات الدراسة

  .لمطب الرياضي دكر في زيادة مردكد العب كرة القدـ

  .قمة التكعية مف طرؼ المدربيف أدل إلى تضاعؼ الإصابات لدل العيب كرة القدـ

  .اىتماـ المدربيف بالنتائج نتج عنو عدـ كجكد متابعة طبية

نقص مراكز الطب الرياضي في الجزائر أدل عدـ التكفؿ بجميع اللبعبيف الرياضيُيف 

: أىداف الدراسة

  التعرؼ عمى بعض الإصابات التي يتعرض ليا لاعبي كرة القدـ كمساىمة الطب
 .الرياضي مف الكقاية منيا

 ج الإصاباتلامحاكلة إبراز مكانة الطب الرياضي الحقيقي في ع.  
 اكتشاؼ كاقع أندية كرة القدـ كأىـ العكائؽ التي تكاجو المراقبة الطبية كالصحية.  

: منيج الدراسة

المنيج الكصفي 

  :عينة البحث

 . رؤساء للؤندية04مدرب مساعد ك (12)لاعب ك(80)عينة عشكائية تضمنت 
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  :النتائج المتوصل إلييا

 عدـ كجكد طبيب مختص في عالج الإصابات.  
  نقص الإمكانيات المكارد كالمكارد البشرية المختصة
 عدـ التكفؿ الجميد بصحة ك إصابات اللبعبيف. 

  :توظيف الدراسات السابقة في الدراسة الحالية

 الدراسات بحيثبعض ببناء فكرة كاضحة عف المكضكع،  مف خلبؿ الدراسات السابقة قمنا
تعمقت بالمتغير الأكؿ كىك التأىيؿ الحركي كدراسات أخرل تناكلت متغَيرات الصفات البدنية 
كدراسة تناكلت متغَيرات الإصابات الرياضية،بحيث قمنا بطرح ىذه الدراسات لكي نبُيف أف 

الظاىرة مكجكدة فعاؿ كالتي تعتبر بمثابة الدليؿ كالمرشد التي تساعدنا في الكصكؿ إلى 
كما تناكلنا فييا أىـ ما جاء في تمؾ الدراسات إلى العينة ككيفية  .تحقيؽ أىداؼ البحث

اختيارىا كأىـ أدكات البحث المعتمدة كأىـ النتائج المتكصؿ إلييا التي تساعد كتميد الطريؽ 
في تكجيو كضبط متغيرات لمكشؼ عف دكر التأىيؿ الحركي في تحسيف عناصر المياقة 

كىذا ما سنعرفو عف طريؽ دراسة  تلبميذ الطكر الثانكم البدنية بعد الإصابة الرياضية لدل 
 .المكضكع
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: تمييد
بسبب الاستخداـ المباشر كغير المباشر في أداء كممارسة مختمؼ الأنشطة الرياضية 
تتعرض أطراؼ الجسـ إلى إصابات، قد تككف ناتجة عف أداء رياضة معينة مثؿ كرة السمة 

الخ، حيث تصاب المفاصؿ بإصابات نتيجة ...كرة القدـ، كرة الجمباز أك كرة الطائرة 
تعرضيا لضغكطات كثيرة، كىذا ما ينتج بطبيعة الحاؿ تمزقا عضميا أك تمزؽ في الأكتار 
كما يؤدم إلى كسكر كيتعداه في بعض الحالات إلى إحداث تمزؽ الأربطة كغيرىا مف 

 .الإصابات الكثيرة التي تصيب أطراؼ الجسـ
كفي مثؿ ىذه الحالات مف الإصابات تحتاج أطراؼ الجسـ إلى معالجة عف طريؽ 

تباع البرامج عف طريؽ المساعدة مف قبؿ المختصيف في ىذا الشأف،  إجراء بعض التماريف كا 
كعميو نممس أىمية التأىيؿ في إعادة أطراؼ الجسـ إلى طبيعتيا كالأخذ بيد المصاب لمنحو 

 .إحساسا بالطمأنينة تشعره براحة نفسية تمكنو مف أداء برامج التأىيؿ الحركي بسيكلة

كلقد تـ دراسة التأىيؿ الحركي خلبؿ ىذه الفصؿ مف جميع جكانبو بما في ذلؾ 
التعريؼ بو، كتكضيح أىميتو كاليدؼ مف إجراءه عمى المصاب، ككذا التماريف الكاجب 

 .إتباعيا لنجاح عممية التأىيؿ ثـ الكسائؿ المستخدمة فيو

التأىيل الحركي -1

 :مفيوم التأىيل الحركي-1-1
إف التأىيؿ بمعناه الشمكلي يعني تطكير كتنمية قدرات المصاب لكي يككف مستقلب 

كمنتجا كمتكيفا، كما كيشمؿ مفيكـ التأىيؿ مساعدة الشخص عمى تخطي الآثار السمبية التي 
 .تخمفيا مف أثار نفسية أك اجتماعية أك اقتصادية

إلى أف التأىيؿ عممية تيدؼ إلى تقدير القدرات النافعة لدل  (1950)كقد أشار ىاميمتكف 
 .الفرد المصاب كتنميتيا كتكظيفيا أك الاستفادة منيا
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، فقد أكضح أف التأىيؿ ىك عبارة عف مجمكعة مف الجيكد التي تبذؿ (1999)أما المغمكت 
خلبؿ مدة محدكدة، نحك ىدؼ محدد لتمكيف الشخص كعائمتو مف التغمب عمى الآثار 

الناجمة عف الإصابة كاكتساب قدرات أك استعادة دكره في الحياة معتمدا عمى نفسو كالكصكؿ 
 .بو إلى أفضؿ مستكل كظيفي عقمي أك جسماني أك اجتماعي

إلى أف التأىيؿ يمثؿ مجمكعة مف الجيكد كالأنشطة كالبرامج  (1995)كيشير القريكتي
المنسقة كالمنظمة كالمتصمة التي تقدـ للؤفراد بقصد تدريبيـ لمساعدتيـ عمى مكاجية 

 .مشكلبتيـ الجسمية أك العمية أك النفسية أك التعميمية

 .(174، ص 1999أسامة رياض، العلاج الطبيعي وتأىيل الرياضيين،  )

، فقد عرؼ التأىيؿ بأنو تمؾ العممية المنظمة في مجالات مختمفة (1998)أما الشناكم 
لمساعدة الشخص المصاب عمى تحقيؽ أقصى ما يمكف مف التكافؽ في الحياة مف خلبؿ 

تقدير طاقاتو كمساعدتو عمى تنميتيا كالاستفادة بيا لأقصى ما يمكنو مف كجية النظر 
 .التشريعية 

يعنى إعادة تأىيؿ كؿ  التأىيؿ أف Games& Gary 1985كيذكر جيمس كجرال
 .(175المرجع السابق، ص  ). بعد الإصابةالطبيعيمف الكظيفة كالشكؿ 

 كفى كظيفي المصاب لأعمى مستكل الرياضيفيعنى إعادة تدريب  لرياضيالتأىيلبك
 أقؿ كقت ممكف كذلؾ في القدرة الكظيفية لاستعادةأسرع كقتيك علبج كتدريب المصاب 

 . تتناسب مع نكع كشدة الإصابةالتي كسائؿ باستعماؿ

كلقد جاء بتعريؼ منظمة الصحة العالمية بأف التأىيؿ ىك الإفادة مف الخدمات الطبية 
عادة ترتيب الأفراد لتحسيف  كالنفسية كالاجتماعية كالتربكية كالمينية مف أجؿ تدريب كا 

كعممية التأىيؿ يجب أف تككف مف فريؽ متعدد التخصصات يعممكف .مستكياتيـ الكظيفية
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ليدؼ كاحد ىك تأىيؿ المصاب، كالتأىيؿ رسالة ذات قيمة اجتماعية، كاليدؼ مف التأىيؿ 
ىك منع المصابيف مف الخركج مف خضـ الحياة كمساعدتيـ في الاعتماد عمى أنفسيـ، كىك 

 .العممية ليدؼ منيا ىك تأىيؿ الفرد كتعميـ المختصيف

 .(136، ص1996أحمد بسطويس أسس ونظريات الحركة، )

: أىمية  التأىيل الحركي-1-2
  بدراسة 1992 كلاية كاليفكرنيا بأمريكاعاـ في مستشفى فيقامت مجمكعة مف الأطباء  

  كأكضحت الدراسة أنو عند ، عند الإصابات الرياضية الشائعةالرياضيأىمية التأىيؿ 
 العضلبت المحيطة بيذا المفصؿ كيككف فيحدكث إصابة المفصؿ يحدث ضعؼ كضمكر 

 ينتج الرياضي التأىيؿ استخداـ أثبتت النتائج أف ، كماىذا العامؿ مساعد لتكرار الإصابة
 المدل في حجـ كقكة العضلبت المحيطة بمفصؿ المصاب ككذلؾ زيادة فيعنو زيادة 
 يعمؿ عمى الكقاية مف تكرار الرياضي الدراسة أف التأىيؿ استنتاجات كمف الحركي،

 www.sport.ta4a.us.  المستقبؿفيالإصابات 
 Mongine 1992كمكنجف Lead Better 1988 يرل كلب مف ليد بكترفي ىذا الصدد ك

 ىذه الحالة يمثؿ في كنجاحو الجراحي خاصة بعد التدخؿ ،أف التأىيؿ يمثؿ أىمية كبرل
 كالمصاب نفسو لذلؾ فإف التأىيؿكتقع عمى عاتؽ % 75 أما النسبة الباقية كتمثؿ ،25%

 . تتأثر بدرجة كبيرة عمى مستكل التأىيؿ كمستكاهككفائتةعكدة الجزء المصاب إلى كظائفو 
 أقؿ فترة زمنية في كظيفتو ككفاءتو استعادةكتتكقؼ سرعة عكدة الجزء المصاب إلى 

 . كذلؾ عقب تحديد درجة كطبيعة الإصابة، عممية التأىيؿفيممكنة عمى سرعة البدء 
 فإنيا تساعد عمى ،ليةم إلى أىمية التمرينات التأه1990يشير عزت الكاشؼ كما 

ىذا إذا ماأدركا ضركرة أف تمارس تمؾ ،  العضلبت كالمفاصؿ لكظائفيااستعادةسرعة 
مباشرة اؿ بتنسيؽ كامؿ تحت الملبحظة الأخرل،كالتمرينات التأىيمية مع التمرينات البدنية 

 . الإصابات الرياضيةكأخصائيمف المدرب كالطبيب المعالج 

http://www.sport.ta4a.us/
http://www.sport.ta4a.us/
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 في الأعكاـ العشرة الأخيرة لو إنجازات كبيرة الرياضيفيكيشير أيضا إلى أف عمـ الطب 
 قد يتعرضكا ليا نتيجة التيحؿ المشكلبت المرتبطة بعلبج كتأىيؿ الرياضييف مف الإصابات 

 www.sport.ta4a.us. كراء تحطيـ الأرقاـ القياسيةلمسعي

: أىداف التأىيل الحركي-1-3
 :نذكر أىداؼ التأىيؿ الحركي عمى سبيؿ المثاؿ لا الحصر كالتالي

 بما يتلبءـ كطبيعة النشاط الممارس المياقة البدنية إعادة تنمية كتطكير عناصر . 
 تخفيؼ الألـ. 
  لذلؾ فاف البرنامج التأىيمى الإصابةالقضاء عمى فترة الراحة السمبية الناتجة عف حدكث 

 أقرب مرحمة مبكرة مف مراحؿ العلبج فييبدأ 
  كالمضاعفات الناتجة عف  عناصر المياقة بدنية فقد فيتجنب التأثيرات السمبية المتمثمة

 . الجراحيالتدخؿ 
  الحركيمساعدة الفرد المصاب عمى استعادة كتنمية المركنة العضمية كالمفصمية كالمدل 

 . لمجزء المصاب
  أقؿ فترة زمنية ممكنو في البدنية كالنفسية إمكانياتو أقصى إلىالكصكؿ بالفرد المصاب 

 .  حسب نكعية النشاط الممارسالحركيلممارسة جميع متطمبات الأداء 
  عف طريؽ أداء جميع الإصابة حالتو الطبيعية قبؿ حدكث إلىالتأكد مف كصكؿ اللبعب 

 .الاختبارات الكظيفية المحددة لمنشاط الممارس
 تنمية الميارات الخاصة بالرياضة التي يمارسيا الرياضي. 
. (09، ص 2015بوسعيد الفوضيل، )
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خطوات التأىيل الحركي - 1-4
تبدأ بعد الجراحة  أساسية خمس مراحؿ الحركي ب مراحؿ البرنامج التأىيؿيمكف إجماؿ

 كالقكل العضمية الثابتة كالحركية الحركي كتعتبر القياسات التي تتـ بالنسبة لممدل ،مباشرة
، كتتمثؿ  أخرلإلى معيار الانتقاؿ مف مرحمة ىيلممفصؿ المصاب مقارنة بالطرؼ السميـ 

 :ىذه المراحؿ فيما يمي

 مرحمة ما قبل العممية الجراحية: 

 استخداـ كمدات الثمج فيتبدأ ىذه المرحمة بعد إجراء الإسعافات الأكلية المتمثمة 
 الإصابة ثـ يتبع ذلؾ عممية التشخيص لتحديد درجة كمكاف ،كتثبيت المفصؿ برباط مناسب

 إلى تمؾ المرحمة في ييدؼ كالذم المناسب ؿ ذلؾ تصميـ أسمكب التأىي،يميكأسمكب العلبج
 المحافظة عمى ككذا لممفصؿ المصاب بصفة خاصة العضميالعصبيالمحافظة عمى التكافؽ 

فصؿ المصاب دكف حدكث مضاعفات لذلؾ فاف مجمكعة التمرينات تنتقى ـالعضمية لؿ القكة
 ككذلؾ ، التمرينات الحركية الثابتة لمعضلبت الأمامية كالخمفية لمفخذفيبعناية كتتمثؿ 

أف ،إذ التمرينات الحركية الخاصة بمفصؿ الفخذ كتؤدل تمؾ التمرينات بحرص شديد
كذلؾ ،كفصؿ المصابـ حدكث مضاعفات لؿفيالحركات العنيفة كالغير مدركسة قد تتسبب 

 خاصة الجراحي مف التأثيرات السمبية التي قد تنتج عف التدخؿ إلىالإقلبؿتيدؼ تمؾ المرحمة 
أسامة ) لممجمكعات العضمية حكؿ المفصؿ المصابعضميمع حدكث ضمكر 

 .(35، ص 1998رياض،

  رة الجراحة مباشتميالمرحمة التي : 
 إلى كتيدؼ ىذه المرحمة الإصابة، ساعة بعد الجراحة أك 24 حكاليتبدأ ىذه المرحمة بعد 

فصؿ نتيجة استخداـ كسيمة ـ لمجمكعة العضلبت المحيطة باؿعضميمنع حدكث ضمكر 
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 سكاء بالرباط الضاغط أك الجبس مما يعكؽ كظيفة العضك المصاب ككذلؾ ،تثبيت المفصؿ
 .العصبيالعضميالمحافظة عمى التكافؽ 

 لمفصؿ الفخذ حركيسمبي تمرينات حركية ثابتة كمدل في تمرينات ىذه المرحمة قاـكت
 أداء مجمكعة تمرينات إغفاؿ مع عدـ ،بيدؼ الحفاظ عمى القدرة الكظيفية لممفصؿ المصاب

 عمى عكازيف بالمشي أداء الحركة الايجابية في جانب محاكلة التدرج ،إلى أجزاء الجسـلباقي
المرجع السابق، ) . ف ذلؾ يقابؿ بالاضطراب كالخكؼ مف جانب الفرد المصابإ ك،خاصة

 .(36ص
 المرحمة المبكرة : 

تحت إشراؼ الطبيب المعالج ،  كسيمة التثبيتإزالةتبدأ تمرينات ىذه المرحمة بعد 
 كتبدأ التمرينات بعد إمكانية الفرد المصاب لثنى ،لمتابعة الكرـ كالألـ الناتج عف الجراحة

 . درجة15 إلى درجة كيمدىا 90 إلىمفصؿ الركبة 
الثابتة لعضلبت خمؼ الفخذ أكثر مف  لقكة ا تمؾ المرحمة عمى التمريناتفيكيبدأ التركيز 
 حتى الشعكر الحركيككذلؾ استخداـ التمرينات السمبية كالايجابية لممدل ،العضلبت الأمامية

 .الحركيالسمبيلأداء تمرينات المدل  C P M إلى جانب استخداـ جياز الػػػ، كبالألـ
 المرحمة المتأخرة : 

يعتبر اختفاء الكرـ كالالتياب ككذلؾ عدـ الشعكر بالألـ أثناء أداء المفصؿ لممدل 
العضمية   كصكؿ القكةكذلؾة، المصاب لمسير بدكف مساعدإمكانيةككذلؾ،الكامؿالحركي

 أكزانيا في استخداميا التدرج فيكتمرينات ىذه المرحمةتشمؿ عمى مقاكمات يراعى 
ميؿ ب  جانب استخداـ جياز الدراجة الثابتة كجياز التدرم،إلىككذلؾ مجمكعة تمرينات حركية

 .  جانب استخداـ التمرينات المائيةإلى حمؿ التدريب فيمع مراعاة التدرج 
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 ةالمرحمة المتقدم:  
الطبيعية  منالقكة% 90 إلىحكاليالعضمية لعضلبت خمؼ كأماـ الفخذ       إف كصكؿ القكة 
 بصكرة أقرب ما الحركي جانب أداء المفصؿ لتمرينات المدل إلىمقارنة بالطرؼ السميـ 

 تمؾ المرحمة مع التركيز عمى تمرينات الحس فييككف لطبيعة المفصؿ ىك معيار البدء 
 . العضمي ككذلؾ تمرينات التحمؿ الحركي

 .(330 ص2003محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان، )

 مرحمة العودة لممنافسة : 
 قدراتو الكظيفية في ىذه المرحمة ىك كصكؿ الطرؼ المصاب فيكيعتبر معيار البدء 

 النفسي جانب الاستعداد إلىكالبدنية لدرجة تعادؿ قدرات الطرؼ السميـ الكظيفية كالبدنية 
 العكدة التدريجية لمفرد المصاب لممارسة النشاط إلىكتيدؼ ىذه المرحمة ب، لممصا

 .(332المرجع نفسو، ص  ).  صكرة منافسات رياضيةالرياضيفي

 أنواع التأىيل الحركي-1-5
 :تختمؼ أنماط التأىيؿ الحركي عمى النحك التالي

 التأىيل النفسي: 
ىك عممية تقكـ عمى علبقة متبادلة بيف المرشد النفسي كالمصاب، كتككف ىذه العممية في 
إطار برنامج التكجيو كالإرشاد النفسي، كيركز الأخصائي النفسي في عممو عمى مساعدة 

 .الفرد المصاب في التغمب عمى الإحباط كعدـ الثقة
 التأىيل الطبي: 

       التأىيؿ الطبي ىك إعادة الفرد المصاب إلى أعمى مستكل كظيفي ممكف مف الناحية 
البدنية كالنفسية، كذلؾ عف طريؽ استخداـ الميارات الطبية، كيتضمف العمميات الجراحية  

 .العلبج بالأدكية كالعقاقير، كاستعماؿ أجيزة طبية مساعدة
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 التأىيل الحركي: 
      التأىيؿ الحركي ىك الأدكات المشتركة كالمنسقة مف طبية كاجتماعية كتربكية كمينية 

أيضا، كالتي تيدؼ بالدرجة الأكلى إلى تدريب أك إعادة تدريب الشخص لمساعدتو عمى بمكغ 
أرفع مستكل ممكف مف الكفاءة الكظيفية، كالمقدرة عمى القياـ بالأعباء اليكمية، فيك عبارة عف 
الجيكد المبذكلة بيدؼ تطكير كتحسيف قدرات الشخص إثر إصابتو بعمة ما، أك بالتحديد في 

 .إحدل كظائفو الجسدية
 .(158أحمد بسطويس ، مرجع سبق ذكره، ص) 

 :تمارين التأىيل الحركي-1-6
 :ىناؾ نكعاف مف التمرينات التأىيمية تتمثؿ أساسا في 

 :تعريف التمرينات العلاجية-1-6-1
      ىي عبارة عف مجمكعة مختارة مف التمرينات تيدؼ إلى تقكيـ كعلبج الإصابة أك 
انحراؼ عف الحالة الطبيعية، حيث تؤدم إلى فقد أك إعاقة عف القياـ بالكظيفة الكاممة 
 .لعضك ما ييدؼ لمساعدة ىذه العضك بالرجكع إلى حالتو الطبيعية ليقكـ بكظيفتو كاممة

     كتستند التمرينات العلبجية عمى مبادئ فسيكلكجية كميكانيكية كتشريحية تبعا لمتشخيص 
الحالة كالاختبار البدني لكؿ فرد عمى حدل، كىي تتضمف تمرينات تمييدية تعمؿ عمى 

استعادة القكة كالتحمؿ ككذا المركنة كالسرعة، الاتزاف كالتحمؿ الدكرم التنفسي كتدريب حسي 
 .(79ص 2007أسامة رياض،).  عضمي

 الحركات العلاجية: 
 :تقسـ كفؽ ما يمي

كىي الحركة التي يتشارؾ في عمميا المصاب باستخداـ عضلبتو كتنقسـ : الحركة العاممة 
 :إلى ثلبث أقساـ

  حركات بمساعدة 
  حركات حرة 
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  حركات مضاعفة 
ىي الحركةالتي يعمميا المعالج أك أية قكة خارجية لممريض بينما تككف : الحركة القصرية 

 .عضلبتو في حالة ارتخاء تاـ، كقد تككف حركية ارتخائية أك حركة قكة
 التمرينات التأىيمية: 
 تعريف التمرين التأىيمي : 

      يعد مف أكثر كسائؿ كسبؿ العلبج الطبيعي تأثيرا في علبج الإصابات الرياضية مف 
خلبؿ برامج تأىيمية مكضكعة كفقا لأسس عممية مدركس، تيدؼ التمرينات التأىيمية عمى 

السرعة كغزالة التجمعات كالتراكمات الدمكية، كذلؾ تعمؿ عمى سرعة استعادة الجزء 
المصاب لكظيفتو كلقدراتو البدنية بأسرع كقت، إذ تساعد التمرينات التأىيمية عمى سرعة إزالة 

التجمعات كالتراكمات الدمكية، كذلؾ تعمؿ عمى سرعة استعادة العضلبت كالمفاصؿ 
 .لكظائفيا

 مجالات استعمالو : 
 منع ضمكرىا كتقكيتيا كالمحافظة عمى مركنتيا: لمعضلات. 
 زالة :لممفاصل زالة التقمصات كسيكلة في تحريؾ المفاصؿ كا   تيدؼ إلى زيادة مدل الحركة، كا 

 .الألأـ ككذا العمؿ عمى ارتخاء العضلبت المتصمة كتنشيطيا

 :الوسائل المستخدمة التأىيل الحركي-1-7
 :العلاج بالإشعاع: أولا
 الأشعة فوق البنفسجية: 

       ىي عبارة عف أشعة ذات مكجات طكيمة لدييا تأثير حرارم، كما لدييا القدرة عمى 
اختراؽ الأنسجة، كتفيد في التحسيف مف كيمياء الدـ كالجياز العصبي، كحالات الإرىاؽ 

الذم يمزـ لامتصاص الكالسيكـ  (د)الشديدة، كما تساعد عمى تككيف فيتاميف تحت الجمد 
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لتككيف العظاـ كما تعزز في علبج التيابات النخاع العظمي، غير أنو يتكجب الحرص أثناء 
 .( وما بعدىا84المرجع السابق، ص ). تحديد جرعات في فترات العلبج

 الأشعة تحت الحمراء: 
       تتخذ الأشعة تحت الحمراء في شكؿ مكجات طكيمة مف شأنيا اختراؽ أنسجة الجسـ 

 .لمسافة قصيرة، كأيضا ليا تأثير حرارم يحس بو المصاب، ذلؾ أنيا تنفذ داخؿ الأنسجة
      كتفيد الأشعة تحت الحمراء في إحداث تغييرات كيميائية في الدـ، لتحسيف الدكرة 
الدمكية نتيجة زيادة كمية الدـ كنتيجة لتكسيع الشعيرات اليكائية، فتزداد سرعة التمثيؿ 

الغذائي، كما تقكـ بالتقميؿ مف درجة الإحساس بالألـ، خاصة في حالات التكتر العصبي 
 .كىي تفيد أيضا في حالات الالتيابات المفصمية كالعضمية كالكدمات

 :العلاج الحراري: ثانيا

تقكـ الحرارة بعممية التدفئة المكضكعية ككذا تخفيؼ درجة الألـ نتيجة لزيادة تمدد كمركنة 
الألياؼ العضمية، كىذا ما يعمؿ عمى تنشيط الدكرة الدمكية لمجزء المصاب مما يجعؿ 

 .المصاب مؤىؿ كجاىز لأداء التمرينات العلبجية
    كتعد كسائؿ العلبج الحرارم سطحية، كيرجع ذلؾ إلى امتصاص الجسـ أك بتأثير 

العكامؿ الجكية، لذلؾ فيي تفيد في الإصابات البسيطة كالكدمات، كتخفيؼ الألـ الناتج عف 
الالتيابات المصاحبة للئصابة كمف بيف أىـ كسائؿ العلبج الحرارم ىناؾ شمع البرافيف، 

 .(95المرجع السابق، ص). الكمدات الدافئة ك زجاجات أك أكياس الماء الساخف

 :العلاج باستعمال الكيرباء: ثالثا

      تتـ عممية العلبج بالكيرباء عف طريؽ استخداـ نكعيف مف المكجات ىما، المكجات 
القصيرة كالمكجات فكؽ الصكتية، كىما عبارة عف تيار كيربائي ذك تردد عالي تمر داخؿ 
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أنسجة الجسـ عف طريؽ المجاؿ الكيركمغناطيسي، كليذه المكجات القدرة عمى اختراؽ 
 .أنسجة الجسـ كلمسافات عميقة

كيفيد العلبج الكيربائي في تنشيط العمميات الكيميائية، كتحسيف نشاط الدكرة الدمكية كالتمثيؿ 
وحيد محجوب،  ) .الغذائي، كما يستخدـ في حالات إصابات مفاصؿ القدـ كالركبة كالكتؼ

 .(87، ص 2004،
 :كيتـ العلبج الكيربائي عف طريؽ

 التنبيو الكيربائي: 
     يتـ استخداـ التيارات الكيربائية في تنبيو الأعصاب كالعضلبت خلبؿ فترة الإصابة، 

غير أف تأثير التيار الكيربائيعمى النسيج العضمي، كلا يتـ التنبيو الكيربائي ما لـ يكف 
العصب المحرؾ لمعضمة سميـ، كييدؼ استخداـ كسيمة التنبيو الكيربائي إلى المحافظة عمى 
كفاءة كحيكية العضلبت أثناء الإصابة، كالمحافظة عمى النغمة العضمية خاصة أثناء فترات 
الإحساس بالألـ، كيستمر استخداـ التنبيو الكيربائي بعد انتياء فترة الإحساس بالألـ، كيبدأ 
التركيز عمى أداء الحركات ذات التأثير الإيجابي عمى العضك المصاب لاستعادة التكافؽ 

 .(88المرجع نفسو، ص).العضمي بصكرة طبيعية
 التدليك : 

       التدليؾ ىك مصطمح يستخدـ لتكضيح حركات اليد عمى أنسجة الجسـ، كتؤدم ىذه 
الحركات إلى إحداث تأثير فعاؿ ييدؼ لإنتاج تأثيرات عمى جميع عضلبت الأعصاب 

 .كالأكعية الدمكية
كما أف التدليؾ لو تأثيرات عمى كؿ مف الأنسجة كالجمد، إضافة إلى استخدامو لتسييؿ إعادة 

 .بناء النسج المصاب كفي تحسيف الأداء
كتصبك عممية التدليؾ إلى إنعاش قدرات الفرد لمعمؿ الكاجب القياـ بو، كيمثؿ التدليؾ 

 .(91، ص 2002أحمد خالد وآخرون، ، ). العلبجي العنصر الياـ في حالات الإصابة
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 :ويعمل التدليك عمى
 التخمص السريع مف الفضلبت 
 العمؿ عمى حيكية الأنسجة 
 زيادة سرياف الدـ كنقص في الضغط الشرياني الانقباضي كالانبساطي 
 زيادة الدؼء لمحد مف إصابتو كتحسيف حالتو 
 تيدئة الجياز العصبي المركزم كجياز الأعصاب الطرفية 
  تحسيف الدكرة الدمكية كحركات الدـ كالعناصر الغذائية 
  زيادة قدرة العضمة في أداء التمرينات، كبذلؾ تنمي قكتيا، كما أف العضمة المتعبة مف

 العمؿ تشفى بسرعة أكثر بالتدليؾ عنيا بالراحة العادية
 اقتراح إجراء دكرات التمريف كالتدليؾ المتبادؿ في العلبج الطبيعي 
 :العلاج الحركي:  رابعا

       يعتبر العلبج الحركي أحد أىـ كسائؿ العلبج الطبيعي، كيعد الاستخداـ العممي 
لحركات الجسـ كشتى الكسائؿ المختمفة المبنية عمى أسس عمـ التشريح كالفيسيكلكجيا كالعمكـ 

عادة  التربية كالنفسية لأغراض كقائية علبجية، بيدؼ المحافظة عمى العمؿ الكظيفي، كا 
تأىيؿ النسيج قبؿ كأثناء كبعد الإصابة، كعميو فإف العلبج الحركي يعتمد عمى كسيمة ىي 

، مف أجؿ الكقاية كالعلبج كالتأىيؿ عند (الحركة)الأكثر فعالية بيف كسائؿ القكل الطبيعية 
 .الإصابة كالمرض

 :وتتمثل أنواع الانقباض العضمي
 انقباض عضمي ساكف، حيث لا يحدث تغير في طكؿ الألياؼ العضمية. 
  انقباض عضمي متقف، حيث يحدث الفصؿ أك الاستطالة تحت قكة محددة كبسرعة معينة

لتدريب الألياؼ المختمفة المكف بالعضلبت الييكمية، كيستخدـ في تطبيقو أجيزة إلكتركنية 
 .حديثة
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 الانقباض العضمي بالتقصير، أم حدكث قصر في الألياؼ العضمية 
 (99المرجع السابق، ص )الانقباض العضمي بالتطكيؿ، أم حدكث طكؿ في الألياؼ العضمي

 أنواع تمرينات التقوية لمعضلات : 
 كتتميز ب: التمرينات الساكنة: 
 العمؿ العضمي ذك الانقباض المتقف باستخداـ أجيزة خاصة 
  العمؿ العضمي أثناء حدكث زيادة في طكؿ الألياؼ العضمية 
  العمؿ العضمي أثناء حدكث قصر في الألياؼ العضمية 

       كيبدأ برنامج التمرينات العلبجية بعد كؿ إصابة، عف طريؽ تطبيؽ التمرينات 
الساكنة، ثـ تتدرج إلى استخداـ تماريف مساعدة كمف ثـ تمرينات حرة، أك بدكف مساعدة كلا 
مقاكمة، بعد ذلؾ يدكف البدف في تطبيؽ التمرينات ضد المقاكمة في الجاذبية، كقد تتمثؿ 

 .المقاكمة في الجاذبية الأرضية أم ثقؿ الجسـ
 استخداـ الأثقاؿ 
 المقاكمة التي يقكـ بيا أخصائي العلبج الطبيعي لمقاكمة العمؿ لممريض 
 التمرينات المتحركة: 

        ينخفض فييا زمف الانقباض العضمي عنو في التمرينات الساكنة أم الثابثة
كأثناء فترة الارتخاء العضمي يزداد الدـ في الشعيرات الدمكية، كما يساعد أيضا ىذا النكع 

عمى زيادة كصكؿ الأكسجيف إلى الأنسجة، كتساعد ىذه التمرينات عمى تحسيف الدكرة 
 .الدمكية، كزيادة التغذية، كتسييؿ عمؿ العضمية

 :العلاج المائي- خامسا
انتشر العلبج المائي في السنكات الأخيرة، حيث بات يستعمؿ الماء لأغراض علبجية كفقا 
لأسس عممية استنبطت مف خلبؿ العديد مف البحكث كالدراسات بما يحقؽ أىداؼ العلبج 

 .المائي
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      كتتعمؽ التأثيرات الفسيكلكجية لمتمرينات المائية العلبجية بدرجة حرارة الماء أثناء فترة 
التدريب، ككذلؾ نكع التمرينات المستخدمة كشدتيا، كتتراكح درجة الحرارة الماء المناسبة 

 دقيقة كفقا لحالة 45.5 درجة مئكية كفترة الجمسة العلبجية مف 37.33للئصابات الرياضية 
 .(56، ص2010بحري حسن عبد الله خوشناو، ) .المصاب كسنو

 :وىناك تأثيرات الإيجابية لمعلاج المائي
o تحسيف الجكانب النفسية لممصاب كرفع معنكياتو 
o  تشجيع المصاب عمى المشي كالحركة المبكرة 
o  تحسيف الدكرة الدمكية 
o  إزالة الألـ العضمي كمنع التقمصات 
o  المحافظة عمى المدل الحركي لممفصؿ 
o عادة تقكية العضلبت الضامرة  تأىيؿ كا 
o الاستمقاء 

 :العوامل المساعدة عمى نجاح عممية التأىيل الحركي-1-8
 :إف نجاح برامج التأىيؿ الحركي كتطكرىا يعتمد عمى ما يمي

 التشريعات كالقكانيف كالأنظمة 
 تكفير الككادر المينية المتخصصة كالمؤىمة 
  تكفير البرامج المينية كالتربكية اللبزمة 

 .مدل تكفر الأجيزة كالكسائؿ المساعدة كتكفير الكمفة الاقتصادية
 .(1211 ص2003فاضل سمطان شريدة، )
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: تعريف الإصابة-2
تعتبر الإصابات الرياضية كثيرة في ميداف الممارسة الرياضية عامة، فكؿ منطقة أك جزء مف 
أجزاء الجسـ معرضة للئصابات، كيمكف تعريؼ الإصابة الرياضية كالتي ىي محؿ دراستنا 

تأثير نسيج أك مجمكعة أنسجة الجسـ نتيجة مؤثر خارجي أك داخمي مما يؤدم :" عمى أنيا 
 :إلى تعطيؿ عمؿ أك كظيفة ذلؾ النسيج، كتنقسـ المؤثرات إلى 

أم تعرض اللبعب إلى شدة خارجية كالاصطداـ بزميؿ أك الأرض أك أداة : مؤثر خارجي . أ
 .مستخدمة

 .أم إصابة اللبعب مع نفسو نتيجة للؤداء الفني الخاطئ أك عدـ الإحماء: مؤثر ذاتي . ب
 .مثؿ تراكـ حمض الاكتيؾ أك الإرىاؽ العضمي، أك قمة مقدار الماء كالممح: مؤثر داخمي. ج

كما ينبغي عمينا مراعاة أف الإصابات الرياضية تتخذ أنكاعا مختمفة، قد تككف إصابة بدنية 
 .أك نفسية

 الإصابة البدنية : 
قد تحدث نتيجة حادث عارض أك غير مقصكد مثؿ اصطداـ لاعب بالمنافس، أك ارتطاـ 
أداة المعب كالعصا اليككي مثلب بجسـ لاعب منافس، أك سقكط اللبعب فجأة أثناء الأداء 

كما في الجمباز مثلب، أك أثناء أداء ميارة حركية في كرة اليد كفقد اللبعب لتكازنو، كد تحدث 
يوسف خوجة عبد الغفور،  ).نتيجة لعمميات العدكاف الرياضي كالعنؼ أثناء المنافسات الرياضية

 .(10، ص2018
 الإصابة النفسية: 

الإصابة النفسية ىي عبارة عف صدمة الرياضي، كالتي قد تسفر أك لا تسفر عف 
إصابة بدنية، كلكنيا تحدث بعض التغيرات في الخصائص النفسية لمفرد، كيتضح أثرىا في 

تغيير الحالة الانفعالية كالدافعية كالسمكؾ بالنسبة لمفرد الرياضي، كبالتالي ىبكط مستكاه 
 .الرياضي، كفي بعض الأحياف انقطاعو النيائي عف الممارسة الرياضية

 .(المرجع السابق، نفس الصفحة)
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 :تقسيماتالإصابة2-1
 : تقسيماتحسبشدةالإصابة:أكلا
 :بسيطةإصابات -أ

 .)التمزقفيأربطةالمفاصؿ(مثلبلتقمصالعضميكالسجحاتكالشدالعضميكالمخالخفيؼ
 .مثلبلتمزقالغيرمصاحببكسكر :إصاباتمتوسطةالشدة -ب
 مثلبلكسركالخمعكالتمزقالمصحكببكسكرأكبخمع :إصاباتشديدة -ج
 (18:نفسالمرجعالسابق،ص)– 1

 :)مفتوحةأومغمقة( تقسيماتحسبنوعالجروح: ثانيا
 .إصاباتمفتكحةمثلبلجركحأكالحركؽ -أ

إصاباتمغمقةمثلبلتمزقالعضمي كالرضكض،كالخمعكغيرىا  -ب
 .منالإصاباتالمصحكبةبجرحأكنزيفخارجي

 :تقسيماتحسبدرجةالإصابة: ثالثا
 -أ

كيقصدبياالإصاباتالبسيطةمنحيثالخطكرةكالتيلبتعيقاللبعبأكتمنعيمنتكممةالـ:إصابةالدرجةالأولى
  . منالإصاباتمثلبلسجحاتكالرضكضكالتقمصاتالعضمية% 90-70باراةكتشمؿ حكالي 

 -ب
كيقصدبياالإصاباتالمتكسطةالشدةكالتيتعيقاللبعبعنالأداءالرياضيمفتنةحكاليمف:إصاباتالدرجةالثانية

 .مثلبلتمزقالعضميكتمزقالأربطةبالمفاصؿ %8 أسبكع لأسبكعيف،كيمثمغالباحكالي
 -ج

كيقصدبياالإصاباتشديدةالخطكرةكالتيتعيقاللبعببساماعنالاستمرارفيالأداءالرم:إصاباتالدرجةالثالثة
نكانتقميمةالحدكثمف  – إلاأنياخطيرةمثلبلكسكربأنكاعيا %2 إلى1 اضيمدةلاتقمعف شير،كىيكا 
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-22:،ص1998د أسامةرياض، 2 (.الانزلاقالغضركفيبأنكاعو– إصاباتغضركؼ الرقبة -الخمع
23) 

 :الإسعافاتالأولية للإصابات الرياضية- 2-3
 :مفيومالإسعافاتالأولية2-3-1

الإسعافاتالأكليةىيتطبيقممجمكعةمنالمفاىيمالمتفقعمييامسبقالعلبجالإصاباتكالأمراضالمفاجئ
ة 

باستخدامالمكادكالتجييزاتالمتكفرةفيالدكاننفسيأثناءتمكالمحظةإلىحيثكصكلالطبيبالمختصأكنقلبلمصا
 .ب إلىالمستشفى

 :أىدافالإسعافاتالأولية-2-4
المحافظةعمىحياةالمصابأكالمريضكمايحدثفيحالةالإسعافالأكليممرضىالقمبأكالإصاباتالخطرة _أ

 .بكاسطةالتقميممنالنزيفكالمحافظةعمىالمجاريالتنفسيةنظيفةكمفتكحةأحياناإعادةتنشيطالقمب
 .منعتدىكرحالةالمصابعنطريقإعطاءالعلبجالممكنفيمكانالإصابة_ب
 .نقلبلمصاببالطرقالصحيحةإلىالمستشفىإذاكانتحالتيتستدعيذلؾ_ج
 .رفعمعنكياتالمصابلبستنردادحالتيالطبيعية_د
الحدمنالألمكالتيابالأنسجة _ق
 (255 عبدالرحمنعبدالحميدزاىر،نفسالمرجعالسابق،ص)-1
 :الوسائلالمستخدمةفيالإسعافاتالأولية-2-5
 .التطبيقاتالباردة -أ

 .الأربطةالضاغطة -ب
 .رفعالطرفالمصاب -ج
 .التثبيتالمحكممدكانالإصابةعندنقلبللبعبالمصاب -د
 (107،106 :،ص 1999 أسامةرياض،إمامحسنمحمدالنجمي،) -2الراحةالتامة -ل
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: خلاصة الفصل
كنخمص في نياية ىذا الفصؿ أف التأىيؿ الحركي ىك عممية تقكـ بتنمية قدرات كمؤىلبت 
المصاب، كذلؾ بيدؼ تعزيز مياراتو كحتى يككف منتجا كمتمتعا باستقلبلية مستقلب، كما 

 .يساعد الشخص عمى تخطي الآثار السمبية
كما اتضحت لنا أىمية العلبج عف طريؽ التأىيؿ الحركي بالطرؽ التي تـ ذكرىا سمفا عف 

 .طريؽ تكفير كسائؿ كأجيزة لضماف نجاح عممية العلبج
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: تمييد
تعتبر المياقة البدنية محؿ بحث مف قبؿ العديد مف العمماء ك الباحثيف ك المختصيف كىذا مف 

خلبؿ مفاىيميا ك مككناتيا إضافة إلى طرؽ تدريبيا،ىذا كمو مف أجؿ الكصكؿ بالرياضي 
إلى أعمى مستكل بدني يمكنو أف يبمغو،مف أجؿ تدعيـ المستكل الفني كالخططي،أك حتى في  

عمى أساس ىذا جاء .تحسيف طريقة أدائو البدني في جميع جكانب حياتو الشخصية ك المينية
 .ىذا الفصؿ ليكضح بعضا مف جكانب المياقة البدنية،ك بعض عناصرىا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



 المياقة البدنية........................... .................................الفصل الثاني 

40 
 

: المياقة البدنية_ 1
: مفيوم المياقة البدنية_ 1_1

تعريؼ المياقة البدنية حسب عمماء التربية البدنية ك عمماء الفيزيكلكجيا ك مف بينيـ العالـ 
ىي قدرة الجياز التنفسي كالدكرة الدمكية عمى : فجاء عمى النحك التالي"ردؾ أندرسكف "

كمال عبد الحميد،محمد صبحي حسني، )1.استعادة حالتيا الطبيعية بعد أداء عمؿ معيف
 )، 35ص1997
أف المياقة البدنية ىي إحدل أكجو المياقة الشاممة، كتتكقؼ ىذه المياقة " تشارلز بيككر "كيذكر 

عمى الإمكانيات البدنية لمشخص في ضكء تأثير العكامؿ الأخرل الاجتماعية كالثقافية 
 .كالنفسية

المياقة البدنية ىي نتيجة تأثير التربية الرياضية في أجيزة " ككباتكفسكي"كما يعرفيا 
كما أف الصفات البدنية أك الصفات الحركية أك ." الجسـ كالتي تخص مستكل القدرة الحركية

القابمية الحركية الفيزيكلكجية أك الخصائص الحركية، فمفيكـ المياقة البدنية يشمؿ الخصائص 
البدنية الأساسية التي  تؤثر عمى نمكه كتطكره، كالغرض مف المياقة البدنية الكصكؿ إلى 

كمال درويش ومحمد  )' 2 ."الكفاءة كقاعدة أساسية لمبناء السميـ كالكصكؿ إلى إنجاز عالي
 (.35، ص2004 ،حسين

بأنيا قدرة جيازم التنفس كالدكرة الدمكية "كالفج أندرسكف " كعرفيا العالـ الفسيكلكجي 
عمى أنيا " ليمي فرحات" عمى استعادة حالتيا الطبيعية بعد أداء عمؿ معيف في حيف تعرفيا

قدرة الفرد عمى القياـ بأنشطة الحياة اليكمية بكفاءة دكف الإجياد،مع الاحتفاظ بجزء مف 
ليمى )3الطاقة لمكاجية ظركؼ الحياة،كىي مسألة فردية تتغير مع الفرد كفقا لمراحؿ النمك

 (189، ص 2001السيد فرحات ،
 :مكونات المياقة البدنية_  2_1



 المياقة البدنية........................... .................................الفصل الثاني 

41 
 

اختمؼ العمماء حكؿ تحديد مككنات المياقة البدنية، فالبعض يرل أنيا عشرة كالبعض 
كىذا الاختلبؼ كارد بيف معظـ عمماء العالـ سكاء كاف ذلؾ . الآخر يرل أنيا خمسة مككنات

مف نطاؽ المدرسة الغربية التي تتزعميا أمريكا،أـ عمى مستكل المدرسة الشرقية بزعامة 
: في ثلبثة مككنات أساسية ىي" ىارسكف كلبرؾ"الإتحاد السكفياتي كألمانيا الشرقية صكرىا 

 .القكة العضمية -
 .الجمد العضمي -
 .الجمد الدكرم -

 اعتبر General motorabilityأكثر ىذه المياقة شمكلا، حيف ضمنيا بالإضافة "
 :إلى مككنات المياقة البدنية كالمياقة الحركية إلى العنصريف التالييف" القدرة الحركية العامة

 .تكافؽ الذراع كالعيف -
 .تكافؽ القدـ كالعيف -

 :القوة العضمية_ 2
: التعريف والأنواع: القوة_ 1_2
: تعريف القوة_ 1_1_2

 القكة صفة بدنية أساسية كىدؼ ميـ مف أىداؼ الإعداد البدني، كىي خاصية حركية 
. تشترؾ في تحقيؽ الإنجاز كالتفكؽ في المعب، كىي مف العكامؿ الجسمية اليامة للئنجاز

 .(35، ص2004مصر، مرجع سابق  "كمال درويش ومحمد حسين، )1
كبالتالي ىي صفة مف الصفات اليامة لمنشاط الرياضي، كمف العكامؿ المؤثرة في 

. ممارسة الألعاب الرياضية
كيعتبر الكثير مف المختصيف في التربية الرياضية أف القكة العضمية مفتاح النجاح كالتقدـ 

كالأساس لتحقيؽ المستكيات الصحية لمختمؼ الأنشطة الرياضية 
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كعمى ىذا الأساس فإننا نرل أف صفة القكة مف الصفات اليامة التي مف الضركرم أف 
يتمتع بيا كؿ ممارس لمنشاط الرياضي كللبعب كرة القدـ عمى كجو الخصكص كأف يسعى 

. إلى اكتسابيا مف خلبؿ ممارستو لمنشاط
 :أنواع القوة_ 2_1_2

: تقسـ صفة القكة إلى قسميف أساسيف ىما
 .القكة العامة -
 .(133، ص2002إبراىيم أحمد سلامة،القاىرة، )2. .القكة الخاصة -
: القوة العامة: أولا
كيقصد بيا قكة العضلبت بشكؿ عاـ، كالتي تشمؿ عضلبت الساقيف كالبف كالظير  

كالكتفيف كالصدر كالرقبة، كتقكية ىذه المجمكعات مف العضلبت ىك الأساس لمحصكؿ عمى 
:  كيمكف الحصكؿ عمى القكة العامة عف طريؽ. القكة الخاصة

 .تماريف الجمباز بأنكاعيا المختمفة-  
 .التماريف بكاسطة الكرات الطبية- 
 .(13، ص2003" ثامر محسن وواثق ناجي، )1.التدريب الدائرم- 
 :القوةالعضمية_2_2
 :تعرفالقوةالعضمية_ 1_2_2

يمكف تعريؼ القكة العضمية عمى 
 .محمدسميرسعدالدين،(-2أنيامقدرةالرياضيالعضميةفيالتغمبعمىالمقاكماتالخارجيةكالداخمية

-3أنياقدرةاللبعبعمىمقاكمةالتعبأثناءالمجيكدكىناكثلبثةأنكاعمنالعضلبت، (37:،ص 1997
 (21:، ص1985محمودأبوالعينين،مفتيإبراىيم،(
 :أنواعالعضلات_ 2_2_2
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ىناؾ ثلبثة أنكاع مف العضلبت منيا العضلبت الإرادية كالعضلبت اللبإرادية  
: كالعضلبت المختمطة الإرادية كاللبإرادية، كنذكرىا كالتالي

 :العضلاتالإرادية-
العضلبتالإراديةكتسمىبالعضلبتالمخططةأكالمخططةالييكمية، 

كالعضلبتالإراديةتشملبلعضلبت 
الييكميةفيالجسمكالتيتغطيالييكلبلعظميكتسمىبالمخططةالييكميةكتسمىأحيانابالعضلبتالمخططةبر

كتكبلبزـ 
الخلبياالعضميةالمخططةطكلياكعرضياكمنميزاتياأنياسريعةالانقباضكالانبساطأثناءالاستثارةعنط

 ريقالجياز العصبيالمركزيكتنقسمإلىعضلبتمثنية، كفاردةكمبعدة، كمقربة، كباطحة، كساطحة
 (16:،ص 1999  بطرسرزقالله بغداد، العراق ،(-4

 :العضلات اللاإرادية 
العضلبتاللبإراديةىيعضلبتغير 

المخططةكتسمىالعضلبتالممساءماعداعضمةالقمبالمخططةكالتي 
بطرس رزق الله )–5تعمملبإرادياكتنقسممنحيثالشكلئلىعضلبتمغزلية،كمركحية،كعاجزة

 (16:ص1999 ،بغداد،العراق ،مرجعسابق،،
 :العضلاتالمختمطةالإراديةواللاإرادية

إف العضلبت المختمطة الإرادية كاللبإرادية 
ىيعضلبتمشتنركةفيياصفاتالعضلبتالمخططةكالعضلبتالغيرمخططة،مثمعضمةالقمبكىيعضمة 

مخططةطكلياكعرضيامثميامثلبلعضلبتالإراديةإلاأنيالالا 
 (18 :نفسمرجعسابق،ص)-1تخضعملئرادة،كيقكمالجيازالعصبيالتمقائيبتنظيـ عمميا

 : أىميةالقوةالعضمية_3_2_2
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يؤكدالكثيرمنالعمماءكالباحثينأنالقكةالعضميةتؤديإلىكصكلالرياضيإلىأعمىمستكىفيالمنافسات 
الرياضيةإذتؤثرالقكةالعضميةبشكممباشركبدرجةكبيرةعمىتنميةالصفاتالبدنيةالأخرىطبقالأنكاعالفعالية 
كالمعبةالرياضيةفإذاتدرباللبعبعمىالقكةالقصكىمثلبيدكنأنيتحسنمستكىالقكةالمميزةبالسرعةكالقكةالمميز

 (40 ،ص 1997 محمدسميرسعدالدين ،الإسكندرية ،(-2ة بالتحمؿ
 .كيرىالباحثأنالغالبيةمنالرياضيينالذينيتميزكنبالقكةالعضميةيتمكنكنمنتسجيمدرجةعاليةلمقدرة

. كالقابميةالبدنيةالعامة

 :أنواعالقوةالعضمية_4_2_2
تنقسمالقكةالعضميةإلىأربعةأنكاعرئيسية كالمتمثمة في القكل العضمية القصكل أك العظمى ك 
القكة المميزة بالسرعة ك مداكمة القكل أك كما يمكف تسميتيا بتحمؿ القكة إف صح القكؿ كأخيرا 

 :القكة الإنفجارية كنفصؿ في ىذه الأنكاع فيما يمي
 :)العظمى(القوةالقصوى:أولا
  :تعريفالقوةالقصوى - 

 .ىيأقصىكميةمنالقكةالعضميةيدكنبذليافيالمرةالكاحدة
ىيالقكةالتييدكنممعضمةإنتاجيابأقصىانقباضثابتانقباضإرادم،كتظيرأحدثيذىالقكةفيالرياضةالتيتتطمبالؽ

 (224:،ص 2001ليمىالسيدفرحات،) 4-كةالانفجارية،كىينادرةتقريبافيرياضةكرةالقدـ
 :القوةالمميزة بالسرعة: ثانيا

 ( 225:نفسالمرجعالسابق، ص)5-ىيالقدرةعمىإخراجأقصىقكةفيأسرعممكنكىيمككناتالقدرة
 )تحملالقوة( مداومةالقوة: ثالثا

 :مداومةالقوة-
 6-ىيمقدرةالفردفيبذلجيدبدنيمستمرمعكجكدمقاكماتعمىالمجمكعاتالعضميةالمعينةلأطكلفتنرةممكنة

 (117:،ص 1999 بسطويسياحمد،)
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 :القوةالانفجارية: رابعا

 :يمكنتعريفالقكةالانفجاريةعمىأنيا
 الحركةالتيتستعممفيياالقكةالعضميةفيفتنةزمنيةقصيرة،كقكةعضمية كبيرةجدا

 :ظاىرةالتعبالعضمي_5_2_2
يكجدعدةأنكاعمنالتعبمنياالتعبالبدني،التعبالعقمي،التعبالحسي،كالتعبالانفعالي بحيث 

عمميةأيضالطاقةبالطريقة (يحصلبلتعبالعضميجراءزيادةتراكـ مخمفاتعمميةالاحتنراقكنكاتجيا
،كىذىالتنراكماتداخلبلعضمةىيالمكادالضارةالتيتسببالتعبالعضميكيتمالتخمصمنيذىاؿ)اللؤأككسجينية

مكاد 
عنطريقالتدريبالمتحركبحيثتتخمصالعضمةمنجزءمنالمكادالمتراكمةداخمياكالتيتسببالتعبالعضميكذلؾ 

- 1منخلبلعمميةالانقباضكالانبساط،أماالجزءالأخرفيخرجعمىشكمبكلكعرؽ
 ( 158:،ص 2002يحيىالسيدالحاوي،)
 :طرقتدريبوتطويرالقوةالعضمية_6_2_2

إنالقكةالعضميةىيالتيتؤديإلىكصكلالرياضيلؤعمىدرجةممكنةمنالانجازالرياضيفضلبعنتأثيرىا 
عمىتنميةبعضالصفاتالبدنيةالأخرل،كتساعدالرياضيعمىتنفيذماىكمطمكببكفاءةكاقتدارفيمجالعممو 

 (162:،ص 2002 نفسالمرجعسابق،(-2كالمجالاتالأخرل
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 :تدريبالقوةالعضمية: أولا
 :ىناكأسموبينمتدريبالقوةالعضميةىما-

  : التدريبالمباشرلمقوةالعضمية 1-
ييدؼ التدريب المباشر لمقكة العضمية 

 .إلىتنميةالقكةالعضمية،إلىجانبالصفاتالبدنيةالتيتميزالرياضةالتخصصية
  :التدريبالغيرَمباشرلمقوةالعضمية 2-

يعتبر ىذا النكع مف 
التدريبتدريبممقكةذاتيا،دكنارتباطيامباشرةبنكعالرياضةالتخصصية،كىذاالنكعمنالتدريبيرتبطبعلبقةـ

امعالسرعةأك التحمؿ السرعة كصفة حركية ىي قدرة الإنساف عمى القياـ بالحركات في أقصر 
 (77: ،ص2005ريسان خريبط، ) -1 .فترة زمنية، كفي ظركؼ معينة

كما تعرؼ السرعة بقابمية الفرد عمى تحقيؽ عمؿ في أقؿ زمف ممكف، كترتكز عمى 
 .سالمة الجياز العصبي كالألياؼ العضمية كالعكامؿ الكراثية كالحالة التدريبية

: السرعة_ 3
: مفيوم السرعة_1_3

يقصد بالسرعة قابمية الفرد لتحقيؽ عمؿ في أقؿ كقت ممكف، كتتكقؼ السرعة عند 
. الرياضي عمى سلبمة الجياز العصبي كالألياؼ العضمية كالعكامؿ الكراثية كالحالة البدنية

 (،2003سامي صفار وآخرون،بغداد، )1
بمعنى أف السرعة ىي قدرة اللبعب عمى أداء عدة حركات معينة في مدة زمنية 

. قصيرة
 :أقسام السرعة_2_3

 :لمسرعة عدة أقساـ كىي
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: سرعة الانطلاق: أولا
 إف سرعة الانطلبؽ للبعب ىي القدكة الانفجارية التي تساعده لمكصكؿ إلى أقصى  

سرعة ممكنة خلبؿ الأمتار القميمة الأكلى، كتعتمد سرعة الانطلبؽ عمى قكة اللبعب كسرعة 
. رد فعمو

 كما تعتمد عمى تكتيؾ أك تقنية الركض الصحيح الذم يساعده عمى القياـ بالانطلبقات 
ىذا بالإضافة إلى القكة الإرادية التي تمعب دكرا ميما لإدامة الانطلبقات . الصحيحة

السريعة،فسرعة الانطلبؽ ميمة بالنسبة للبعب حيث يحتاج إلييا عند الانتقاؿ مف مكاف 
 (123ثامر محسن وواثق ناجي،بغداد، ص) 1.لآخر كفي مدة زمنية قصيرة

: سرعة الحركة:  ثانيا
كنقصد بيذه الصفة أداء حركة ذات ىدؼ محدد لمدة كاحدة أك لعدة مرات في أقؿ زمف 

ممكف، أك أداء حركة ذات ىدؼ محدد لأقصى عدد مف المرات في فترة قصيرة كمحددة، 
كىذا النكع مف السرعة غالبا ما يشمؿ الميارات المعمنة التي تتككف مف ميارة حركية كاحدة، 

 .كالتي تؤدل مرة كاحدة مثؿ ركؿ الكرة، تصكيب الكرة ، المحاكرة بالكرة
" سرعة حكـ الجسـ"كفي بعض الأحياف يطمؽ عمى ىذا النكع مف السرعة مصطمح 

نظرا لأنو بأجزاء أك مناطؽ معينة مف الجسـ ىناؾ السرعة الحركية لمذراع أ السرعة الحركية 
لمرجؿ، كعمكما تتأثر السرعة الحركية لكؿ جزء مف أجزاء الجسـ بطبيعة العمؿ المطمكب 

. كاتجاه الحركة المؤداة
: سرعة رد الفعل: ثالثا

 إف سرعة رد الفعؿ ىي انعكاس كظيفي لكفاءة الجياز العصبي المركزم حيث يعرؼ 
." بالزمف الكاقع بيف أكؿ حركة حتى اكتماليا"
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كبالتكرار . فمجسـ الإنساف قابمية عمى اكتساب صفة إرادية بتغيير كضع مف حالة إلى أخرل
تككف تمؾ الحركات لا إرادية كالقفز أك الركض كالضرب كالانتباه نحك المثيرات الخارجية 
كيمكف أف تطمؽ عمى ىذه الاستجابة ردّ الفعؿ المكتسب، أما رد الفعؿ الطبيعي فيك صفة 

، ص 2005ريسان مجيد خريط بغداد ، العراق، )1 .كراثية كىي أساس رد الفعؿ المكتسب
79،65) .

: طرق تنمية السرعة_ 3_3
يمكف تطكير السرعة بشكؿ منفصؿ أك بشكؿ عاـ في القسـ الثاني مف المرحمة 

: التحضيرية كخلبؿ مرحمة المنافسات، كيتـ تطكير السرعة مف خلبؿ عدة طرؽ كما يمي
 :طريق التكرار بأقصى جيد: أولا

كفييا يتـ تكرار الحركة البسيطة كالمعقدة مع أقصى قكة ممكنة كفترة استراحة يجب أف 
 .تككف كافية لمعكدة إلى الحالة الطبيعية

: طريقة تنفيذ رد الفعل عمى حافز غير متوقع: ثانيا
تتطكر سرعة رد الفعؿ عند اللبعب بتقكيـ الحالة التي تساعده بسرعة كبشكؿ مؤثر 
 .عمى حؿ الكاجب المطمكب في المعب كيستخدـ لذلؾ ردّ الفعؿ البسيط كرد الفعؿ المعقد

: طريقة إعادة الحركة في الظروف السيمة:  ثالثا
انطلبقات كرفع مقدرات نسبة التكرار )تستخدـ ىذه الطريقة لتطكير الحركة الثالثة 

كالتي تككف ( السرعة العميا)كفي ىذه الظركؼ تتطكر ما يسمى  (الحركي لمقدـ أعمى مف
مرجع " ريسان مجيد خريط، ) 1. عمى حافز السرعة كيتخطى السرعة المتطكرة للبعب

 (79سابق 
: أىمية السرعة_ 4_3
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لمسرعة أىمية كبيرة في عممية التدريب بحيث تعمؿ عمى سلبمة الجياز كالألياؼ 
العضمية، لذا فالتدريب عميو ينمي كيطكر ىذيف الجيازيف لما ليما مف أىمية كفائدة في 

الحصكؿ عمى النتائج الرياضية كالفكز في المباراة كما أف ىذه الصفة ليا أىمية كبيرة مف 
الناحية الطاقكية التي تساعد عمى زيادة الخزينة الطاقكية مف الكرياتيف كالفكسفات 

(C.P) كأكدينكزيف ثلبثي الفكسفات،(ATP) .

: التحمل والمرونة_ 4
: التحمل_ 1_4
: مفيوم التحمل_1_1_4

كيعني التح أف اللبعب يستطيع أف يستمر طكاؿ زمف المباراة مستخدما صفاتو الدنية 
ككذلؾ قدراتو المياريةكالخططية بإيجابية كفعالية بدكف يطرأ عميو التعب أك الإجياد الذم  

 Rentaelman :football)1. يعرقمو عف دقة كتكامؿ الأداء القدر المطمكب طكؿ المباراة
techniques nouvells d’entrainment,Edition,amphora,paris :2000. 

: أنواع التحمل_2_1_4
: يمكف تقسـ التحمؿ إلى نكعيف

 .تحمؿ عاـ -
. تحمؿ خاص -

:  التحمل العام: أولا
كىك أف يككف الرياضي قادرا عمى المعب خلبؿ مدة المعب القانكنية المحددة لممباراة، 

دكف صعكبات بدنية، كعميو يجب أف يككف قادرا عمى الجرم بسرعة متكسطة طيمة فترة 
المباراة كيككف الاىتماـ بالتحمؿ العاـ في الفترة الإعدادية الأكلى في محمة الإعداد البدني، 

. كيعتبر التحمؿ العاـ أساس التحمؿ الخاص
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 :التحمل الخاص: ثانيا
كيقصد بو الاستمرارية في الأداء صفات بدنية عالية كقدرات مياريةكخططية متقنة 

 (516،ص 2002بطرس رزق الله،)2. طكؿ مدة المباراة دكف أف يطرأ عمى اللبعب التعب
كمف الممكف أف تقترف صفة التحمؿ بالصفات البدنية الأخرل، فنجد ما يسمى تحمؿ 

القكة كتحمؿ السرعة أم القدرة عمى أداء نشاط متميز أك بالسرعة لفترة طكيمة، مف أىـ 
الصفات البدنية للبعب كرة القدـ الحديثة، كىذا لا يعني أف يستطيع أف يجرم بأقصى سرعة 

.  ممكنة لو في أم كقت خلبؿ زمف المباراة
: طرق تطوير التحمل_ 3_1_4

إف الكصكؿ مستكل بناء كتطكير صفات التحمؿ يتطمب استعماؿ طرؽ ككسائؿ رئيسية 
مختمفة كاختيار كاحد مكف الطرؽ كنسب حصتيا في التدريب الفردم كمقدار البناء كمرحمة 
التدريب، فيناؾ طرؽ ككسائؿ مباشرة كغير مباشرة، بحيث إذا تكفرت مستمزمات الألعاب 
كالفعاليات الرياضية يؤدم ذلؾ إلى استعماؿ كاجبات البناء كالتطكر المناسب في الإعداد 

العاـ كالخاص،كيظير الترابط الأمثؿ بيف الطرؽ كالكسائؿ لبناء التحمؿ كتطكيره عند التدريب 
الرياضي،حيث يجب انسجاـ صفة التمريف مع تبادؿ العلبقة بيف مسار مككنات التحمؿ 

كأكد الباحثكف أىمية طرائؽ التدريب في زيادة بناء التحمؿ العاـ كالخاص . كعناصره
 .كتطكيرىا

إف التغيرات الإدارية لمشدة كالكزف الحركي تؤدم إلى إزالة التعب خلبؿ التحمؿ،  بينما 
تؤدم إلى تغيرات المسار الحركي إلى ناء قابمية التحمؿ كتطكيره حيث تؤكد الدراسات عمى 

قاسم حسن )1. أىمية تكييؼ الشدة كتكييؼ الأجيزة الكظيفية عمى الحمؿ الدائـ
 (481ص1984حسين،بغداد 
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: أىمية التحمل_ 4_1_4
يمعب التحمؿ دكرا ميما في مختمؼ الفعاليات الرياضية كىك الأساس في إعداد 

الرياضي بدنيا حيث أظيرت البحكث العممية في ىا المجاؿ أىمية التحمؿ فيك يطكر الجياز 
كاتساعو كينظـ الدكرة الدمكية O² التنفسي كيزيد مف حجـ القمب كمالو أىمية كبيرة مف 

كيرفع مف الاستيلبؾ الأقصى للؤككسجينمف الناحية البيككيمايائية فيك يساعد عمى رفع 
النشاط الإنزيمي كرفع محسكس لمصادر الطاقة كيزيد مف فاعمية ميكانيزمات التنظيـ، 

بالإضافة إلى القكاعد البدنية الفيزيكلكجية التي يعمؿ التحمؿ عمى تطكيرىا كما يعمؿ عمى 
.  تنمية الجانب النفسي لمرياضي كذلؾ بتطكير صفة الإرادة في مكاجية التعب

: المرونة_ 2_4
: تعريف المرونة_1_2_4

قدرة اللبعب عمى الأداء الحركي بمدل كاسع كسيكلة كيسر نتيجة إطالة "ىي 
العضلبت كالأربطة العاممة عمى تمؾ المفاصؿ لتحقيؽ المدل اللبزـ للؤداء في كرة القدـ، 
فيي الصفة التي تسمح لمرياضي باستعماؿ أحسف كأكسع كأعمى لكؿ قدراتو حيث تساعده 

: عمى الاقتصاد في الكقت كالجيد أثناء التدريب كما تساعده في
 .قدرة التعمـ السريع لحركة رياضية ما -
 .قدرة أخذ القرار سرعة أثناء حالة تنافسية -
 .قدرة التكرار لتمريف الدقة -

كقد ظير أف الأنشطة الرياضية التي يككف فييا احتكاؾ مباشر مع الخصـ تتطمب 
مستكل مف المركنة أعمى مف المتكسط أك المستكل الطبيعي لبعض المفاصؿ خاصة مفصؿ 

 مفتيإبراىيم حماد،القاىرة،-)1الركبة، حيث أف المركنة تحد مف كقكع الإصابات المختمفة
 (م 2001
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: أنواع المرونة_2_2_4

تنقسـ المركنة إلى نكعيف ىما المركنة الديناميكية كالمركنة السمبية كىذا مف ناحية 
:  المدل الحركي كنذكرىما كالآتي

 
: المرونة الديناميكية: أولا

كيطمؽ عمى ىذا النكع مف المركنة مصطمح المركنة الإيجابية، كيقصد بيا القدرة في 
الكصكؿ إلى مدل حركي كبير في مفصؿ مف مفاصؿ الجسـ مف خلبؿ نشاط العاممة عمى 

ىذا المفصؿ، كيككف ذلؾ كاضحا مد كدحرجة الأطراؼ العميا كالسفمى في الحركات 
 .المختمفة

:   المرونة السمبية: ثانيا
كيقصد بيا المدل الكاسع لمحركة كالتي تحدث نتيجة لبعض القكل الخارجية باستعماؿ 
.  الأدكات، كليا أىمية كبيرة لدل لاعب كرة القدـ خاصة عند تعاممو مع الكرة كضد الخصـ

: كيتحدد المدل الحركي في المصؿ عمى عدة عكامؿ مختمفة
 .التركيب التشريحي لعظاـ المفصؿ -
 . الأربطة المحيط بالمفصؿ -
تأثير عمؿ القكة عمى مدل أطكؿ، فالأفراد الذيف يمتمككف صفة المركنة يمكنيـ تكليد قكة  -

 (60-45إبراىيم أحمد سلامة،ص)1.أكبر
:  طرق تطوير المرونة_3_2_4



 المياقة البدنية........................... .................................الفصل الثاني 

53 
 

يتـ تطكير المركنة ضمف حدكد المدل التشريحي لممفصؿ حيث يتطابؽ مع مستمزمات 
مسار الحركة أك الأداء الحركي دكف صعكبة في تكرار الحركة، كيعتمد تطكير المركنة عمى 

الجانب التشريحي كالجانب التكافقي 
 كالذم يتطمب التركيز عميو خلبؿ عممية التدريب الرياضي كيجب مراعاة القكاعد 

: اللبزمة عند تطكير المركنة ىك
 .أف يككف اختيار التماريف طبقا لمستمزمات المنافسات كمستكل الرياضي -
تغيير التماريف عمى مختمؼ الجيات كزيادة تكسيع مجاؿ الحركة لدل الرياضي كأف  -

 .يتمكف مف استعماؿ المركنة التي يحصؿ عمييا بأشكاؿ مختمفة
 .يجب كضع خطة عممية مبرمجة عند تطكير المركنة -
 .إعادة الحركة عدة مرات الذم يؤدم إلى تسارع الحركة -
استعماؿ سلبسؿ التماريف إلى الحد الأقصى لممدل الحركي بالتدرج كالتدريب الدائـ  -

ضمف مجاؿ الجمد الأعمى لمحركة الذم يحقؽ تقدـ المستكل كيعمؿ في الكقت نفسو عمى 
 .بناء الأداء الأمثؿ ذك النكعية الجيدة

 .تستمر الفترة الزمنية بيف السلبسؿ باستعماؿ تماريف الاسترخاء -
حنفي محمكد ).يستمر التدريب عمى المركنة في حاؿ الكصكؿ إلى درجة مف المركنة

 (318،ص2003محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان،)1مختار
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: أىمية المرونة_4_2_4
: إف انعداـ المركنة في جسـ الرياضي يؤدم إلى نشكء الصعكبات التالية

تقاف كأداء الميارات الأساسية بالكرة أك بدكنيا -  .عدـ قدرة الرياضي عمى اكتساب كا 
 . صعكبة تنمية الصفات البدنية الأخرل السرعة، القكة، التحمؿ، الرشاقة -
 .سيكلة الإصابة بالتمزقات في العضلبت كالأربطة -
 . بذؿ الكثير مف الجيد عف أداء بعض الحركات المعينة -

 

 

 : وسائمتدريبتطويرالمرونة_ 5_2_4
يتمتدريبالمركنةعنطريقبسارينالاستطالة،كخاصةفيمرحمةالطفكلةكالشباب،كتتصفأىمكاجباتت

طكير 
المركنةعمىالارتقاءالجسميأكجزءمنو،فضلبعنأنياتتضمنتطكرالقكةالعضمية،كالسرعة،كالرشاقة،كفقا

لأداء الحركي،كبسارينالتمطيطالحركيالتيتؤديإلىانبساطالعضلبت،كتمطيط 
الركابط،كزيادةمدىالحركةفيالمفاصممف 

كىيتشتممعمىبسارينأساسيةلتسمطعمىمختمفالمجاميعالعضميةكالأربط.أىمالكسائمفيتطكيرالحركةالدرنة
. ة
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: خلاصة الفصل
إف لمتحضير البدني أىمية بالغة في تطكير الصفة البدنية للبعب كرة القدـ مف تحمؿ، 
قكة، سرعة، رشاقة، كمركنة، كالرفع مف كفاءة أعضاء كأجيزة الجسـ الكظيفية كتكامؿ أداؤىا 

مف خلبؿ التمرينات البنائية العامة كالخاصة كمستكل التحضير التقني كالتكتيكي مرتبط 
ارتباطا كثيقا بالتحضير البدني كالتحضير النفسي كتطكير الصفات البدنية كطرؽ تطكيرىا 

كتدريبيا التي قيؿ عنيا في الكثير مف المجالات الرياضية كالمتخصصة فإنيا مازالت تحتاج 
. إلى عناية كبيرة كفائقة نظرا لأىميتيا كخصكصيتيا في كرة القدـ

مف خلبؿ ما تقدـ تتضح أىمية الصفات حسب أبعادىا المختمفة نتيجة المجيكد البدني 
الذم يؤديو الرياضي نفس في النشطات الرياضية، كما يعتبر الاىتماـ بيا ىدفا مف الأىداؼ 

.   الأساسية لتطكير المياقة البدنية
 



 

39 
 

 
 

 

 البابالثاني

 الجانب التطبيقي
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 :منيجية البحث1-

 :تمييد-
 التي تساىـ في إجراءاتلمقياـ ببحث الميداني يتكجب عمى الطالباف الباحثاف القياـ ببعض 

 . ضبط المكضكع

 :الدراسة الاستطلاعية-1-2
 بحث ميداني لابد عمي الباحث القياـ بدراسة لأمممالاشؾ فيو أف ضماف السير الحسف 

 مف كالتأكد البحث الميدانية لإجراءاتاستطلبعية لمعرفة مدل ملبئمة ميداف الدراسة 
 المستخدمة كالصعكبات التي قد تعرض ليا كعميو قمنابإجراء دراسة لأداءصلبحية 

 .تمميذ 30استطلبعية بثانكية صلبمندر مستغانـ عمي 
  2020/ 02 /10الأكلىالحصة : اختبار القبمي 

  2020/ 02 /23الحصة الثانية :اختبار البعدم 

 (الثبات.المكضكعي.الصدؽ ) العممية الاختبارات ينبغي تكفر الشركط لاختبارات الجديدة لأسس

يقصد بثبات الاختبار، مدل دقة الاختبار في القياس كاتّساؽ نتائجو عند :ثبات الاختبارات 
كما أف كضع كؿ فرد أك ترتيبو . تطبيقو مرات متعددة عمى نفس الأفراد تطبيؽ للآخر

  .(2015مجمة رياضية،).بالنسبة لمجمكعتو لا يتغير جكىريان 
عدّ صدؽ الاختبار كاحدان مف المؤشرات التي يجب تكافرىا في الأداة م:صدق الاختبارات 

شبكة جامعة بابؿ، ). الاختبارية المعتمدة في قياس أم مف الصفات كالظكاىر الرياضية
 (2012التربية البدنية ك الرياضة،
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التي لا  نقصد بالمكضكعية ىنا تخمي الإنساف عف عكاطفو، كانفعالاتِو،: الموضوعية
عمييا دليؿه نقمي أك عقمي تجاه مسألة مف المسائؿ التي يَحتاج فييا إلى أخذ قرار، أك  يقكـ

مما تختمؼ فيو الأفياـ، كيتقبؿ فيو - مكضع الطرح- إصدار حكـ، شريطةَ أف تككف القضية
دؽ كالعمـ كالأمانة، "النقاش، كىي عمى ىذا  معيار أساسي مف معايير البحث، يقكـ عمى الصِّ

 عبدالرحمف بف صالح عبدالله، المكضكعية في العمكـ ).كالبُعد عف الأىكاء الشخصية
 (.6، ص"التربكية

: الدراسة الأساسية -1-3
 :المنيج المتبع في الدراسة -
 المنيج التجريبي-
 :المجتمع وعينة البحث-1-3-1

 مجمكعة منتيية اكغير منتيية مف العناصر المحددة مسبقا كالتي "علبانوGrawitz يعرؼ
 (298،ص 2004موريس انجرس )" ترتكز عمييا الملبحظات

 :مجالات البحث-1-4
تمميذ   30 عينة البحث في دراستنا كىي عينة عشكائية متمثمة فيتتمثؿ:المجاؿ البشرم 

  سنة  15-13سنة ثالثة ثانكم تتراكح أعمارىـ بيف 
 ثانكية أكرافبصلبمندر مستغانـ : المجاؿ المكاني 
. 2020 بيف فيفرم كمارس :المجاؿ الزمني 
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متغيرات البحث -1-5
: المتغير المستقل- 

بينما المتغير التابع ىك الذم يتـ التأثير عميو ، الذم يؤثر كلا يتأثَّر بالمتغير التابع ىك
مف قبؿ المتغير أك المتغيرات المستقمة،كالمتغير الكسيط ىك الذم قد يككف لو دكر في التأثير 

 .عمى المتغير التابع، كلكلا كجكده، لَمَا استطاع المتغير المستقؿ التغيير في المتغير التابع
: المتغير التابع- 

وىو المتغير الذي يكون تابعا لممتغير المستقل، حيث أن التغييرات التي يقوم بيا 
 .المتغير المستقل تنعكس بشكل رئيسي عمى المتغير التابع

: أدوات جمع البيانات-1-6
أداة البحث ىي الكسيمة الكحيدة التي يتمكف بكاسطتيا الباحث مف حؿ المشكمة، كقد 

: استخدمنا في بحثنا ما يمي
 .استمارة استبياف

كىك مكجو لمتلبميذ الطكر الثانكم مف أجؿ معرفة مدل دكر التأىيؿ الحركي في تحسيف عناصر 
المياقة البدنية لدل تلبميذ طكر الثانكم بعد الإصابة الرياضية،  إضافة إلى ذلؾ قاـ الطالباف 

  محاكر 4عمى أسئمة الاستبياف التي كانت متمثمة في الباحثاف بإجراء المقابمة كمف خلبليا تحدث 
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 :قائمةالمصادروالمراجع
: المعاجم والموسوعات

،شركةالصخر،مصر، -  2001 المعجمالغني،الدكتكرعبدالغنيعبدالعزـ
 3. 1998 المعجمالكسيط،اصدر مجمعالمغةالعربيةبالقاىرة،ط -
 موسوعة القياس والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةريساف مجيد خربيط، - 
. 2005:،جامعة بغداد، العراؽ 2ط
-

سعافاتياالأوليةعبدالرحمانعبدالحميدزاىر، ،مركزالكتابممنشر،لقا1،طموسوعةالإصاباتالرياضيةوا 
 2004 ىرة،سنة

: الكتب بالمغة العربية
الاختبارات والقياس في التربية البدنية "إبراىيـ أحمد سلبمة،- 

 2002،دارالمعارؼ،القاىرة، والرياضية
 1999 ،دارالفكرالعربي،القاىرةسنة1 ،طأسسونظرياتالتدريبالرياضيبسطكيسيأحمد، -
 2002، جامعة بغداد، العراؽ،'التدريب في مجال التربية الرياضية"،بطرس رزؽ الله- 
، مديرية دار الكتاب لمطباعة كالنشر، 2الجزء الأكؿ،ط،"كرةالقدم"سامي الصفار كآخركف،- 

 .2003جامعة المكصؿ،بغداد،
 1984،مطبعةالجامعة،بغداد،سنةكموناتالصفاتالحركيةقاسمحسنحسيف، -
 ،دارالفكرالعربي،القاىرة،سنةالمياقةالبدنيةومكوناتياالأساسيةكمالعبدالحميد،صبحيحسنيف، -

.1978 
 2000 ،مكتبةالرازيالعممية،الإماراتالعربية،سنةمقدمةفيالتأىيلالحركيماجدةالسيدعبيد، -
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 ،دارالفكرالعربيالقاىرة،سنةتخطيطبرنامجإعدادلاعبيكرةالقدممحمدأبكالعينيف،مفتيإبراىيـ، -
 .ـ :1985

 ،منشاةالمعارؼ،الإسكندرية،طعمموظائفالأعضاءوالجيدالبدنيمحمد سميرسعدالديف، -
 .ـ 1997 ،سنة2

 2002سنةالمدربالرياضيبينالأسموبالتقميديوالتقنيةالحديثةفيمجالالتدريب،يحيالسيدالحاكم، -
 .ـ

 2004، دار الفكر العربي، مصر، "التدريب الدائري"كماؿ دركيش كمحمد حسيف،_ 
 :،القاىرة،سنة1 ،مركزالكتابممنشر،طالقياسوالاختبارفيالتربيةالرياضيةليمىالسيدفرحات،_ 

 .ـ 2001
 1998،مركزالكتابمنشر،القاىرة،سنة1 ،طسيكولوجيةالإصابةالرياضيةمحمدحسنعلبكم،_ 

صابات الملبعب،دار الكتب لمنشر كالتكزيع مصر،  أحمد خالد كآخركف، التدليؾ الرياضي كا 
2002 .

 1997 ،دارالفكرالعربي،القاىرة،سنةالطبالرياضيأسامةرياض،- 
-

،مركزالكتابممنشر،القاىرة،مصرالجديدة،سنة1،طالإسعافاتالأوليةلإصاباتالملاعبأسامةرياض،
.2002 

صاباتالملاعبأسامةرياض،-  1998،دارالفكرالعربي،القاىرةسنة1،طالطبالرياضيوا 
،مركزالكتابممنشر،القاىرة، 1،طالطبالرياضيوالعلاجالطبيعيأسامةرياض،إمامحسنمحمدالنجمي،-

 1999 :مصرالجديدة،سنة
 2007 ،مركزالكتابممنشر،مصر،سنةالطبالرياضيوالعلاجيأسامةرياض،إمامحسف،-
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-
،مكتبةانجمكالمصرية،القاىرة،سنةالعلاجوالتأىيلالحركيوالنفسيوالاجتماعيمممدمنينالسيدبدكم،

.2007 
، دار دجمة ناشركف كمكزعكف، الأردف التمرينات المائيةبحرم حسف عبد الله خكشناك، 

  أحمد بس فاضؿ سمطاف شريدة، كظائؼ الأعضاء كالتدريب الرياضي، مطابع2010

، أىمية التأىيل الوظيفي في استرجاع القدرات الحركية لمرياضي المصاببكسعيد الفكضيؿ، 
 2015مذكرة تخرج جامعة البكيرة، 
،مطبعة جامعة  المكصؿ، بغداد، "كرة القدم وعناصرىا الأساسية"ثامر محسف ككاثؽ ناجي، 

2003 
 .،منشأةالمعارؼ،الإسكندرية،بدكنسنةإصاباتالملاعبوقايةعلاجطبيعيإسعافحياةعيادركفائيؿ،-
 ،مركزالكتابممنشر،مصر، سنةفسيولوجياالتدليكوالاستشفاءالرياضيعبدالرحمانعبدالرحيمزاىر،-

2006 
 1978 ،دارالفكرالعربي،القاىرة،سنةالمياقةالبدنيةومكوناتياالأساسيةصبحيحسنيف،محمد-

، مطبعة دار اختبارات الأداء الحركيمحمد حسف علبكم كمحمد نصر الديف رضكاف، 
 2003، مصر، 3الصفاء، ط 

 .ـ2001 ،دارالفكرالعربي،القاىرة،التدريبالرياضيالحديثمفتيإبراىيمحماد،-
دور التأىيل الحركي في استرجاع بعض عناصر المياقة البدنية يكسؼ خكجة عبد الغفكر، 

القسـ الجيكم بأـ البكاقي مذكرة  (أكابر)لدل لاعبي كرة القدـ  (مفصؿ الكتؼ)بعد الإصابة 
. 2018تخرج 

 
 :قائمةالمجلاتوالمكتبةالالكترونية 4-
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 .سميعةخميؿ،المكتبةالالكتركنية،الأكاديميةالعراقية.د
: مصادر بالأجنبية 

Rentaelman:football techniques 
nouvellsd’entrainment,Edition,amphora,paris :2000. 
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: الملاحق
الجوهىريت الجشائزيتالديوقزاطيت الشعبيت 

 وسارة التعلين العالي والبحث العلوي

هستغاًن -جاهعت عبد الحويد بي باديس

 هعهد التزبيت البدًيت والزياضيت

النشاط البدني الرياضي ك الإعاقةقسـ   
 

 استمارة استبيان
       يشرفنا أن نضع بين أيديكم هذه الاستمارة في إطار انجاز بحث علمي ميداني لنيل 

أىمية التأىيل الحركي بعد شهادة نيل شهادة ليسانس في علم الحركة و التربية بعنوان 
الإصابة في حصة التربية البدنية والرياضية من وجية نظر أساتذة التربية البدنية 

 والرياضية   

نرجو منكم ملئ هذه الاستمارة بالإجابة على الأسئلة بصراحة وصدق حسب إحساسكم حتى 

يتسنى لنا الوصول على معلومات تفيدنا في هذه الدراسة،لتكون قد ساهمت في إثراء البحث 

 . العلمي عامة و مساعدتنا، ولكم منا كل الشكر 

 في الإطار المناسب  (x) ضع علامة :ملاحظة 

 

 تحت إشراف الأستاذ:إعداد الطالبت 

رقيق هداًي.وسار إكزام                                                                         د  
 بكار محمد                                                                      
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 2019-2020: السنت الدراسيت 

لمتأىيل الحركي دور في تحسين مستوى القوة لدى لاعبي السمة بعد الإصابة : المحور الأول 
 الرياضية

 .يعانيلبعبيمنطقةاليجكممنضعفالعضلبتالتيخضعكالمتأىيلبلحركيعمىمستكاىا:السؤال الأول 
  أبدا  دائما          غالبا                أحيانانادرا

 . البنيةالجسميةللبعبيمنطقةالدفاعميستقكيةبمايكفيبعدمركرىمبفتنةالتأىيلبلحركي:السؤال الثاني 
  أبدا  نادرا دائما          غالبا       أحيانا

 :السؤال الثالث 
يحتاجلبعبكااليجكمإلىتدارينكثيرةلاستعادةقكتيمالبدنيةبعدالإصابةالرياضيةكخضكعيممفتنةالتأىيلبلحركي

. 
        أبدا    نادرا دائما                غالبا                أحيانا      

 .تتميزعضلبتلبعبيمنطقةالدفاعبالقكةالكبيرةبعدمرحمةالتأىيلبلحركي - :السؤال الرابع 
  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا

 :السؤال الخامس 
 .يقكمالمدرببمشاركةاللبعبينالذينمركابفتنةالتأىيلبلحركيفيالمناطقالتيتحتاجالقكةالجسدية

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
 :السؤال السادس 
يلبلحرقجاعقكتيمالبدنيةبعدالإصابةالرياضيةكخضكعيممفتنةالتأرجكمإلىتدارينكثيرةلاستن قلايحتاجلبعبكااؿ

 .كي
  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
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 للتأهيلالحركيدورفيتحسينمستوىالسرعتلدىلاعبيكرةالسلتبعدالإصابت الرياضيت : المحور الثاني
السؤال السابع 

 .يتميزلاعبكامنطقةاليجكمبعدالإصابةالرياضيةكخضكعيمممتأىيلبلحركيبنقصفيسرعةالعدك:
  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا

السؤال الثامن 
يقكمالمدرببالمشاركةاللبعبينالذينتعرضكاللئصابةمؤخراكخضعكالمتأىيلبلحركيفيالمناطقالتيتحتاجسرعةر:

 .د الفعؿ
  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا

 :السؤال التاسع 
 ( يلبلحركيإلىتحسينقدراتيمفيالعدكقجكمالذينتعرضكاللئصابةكخضكعيمممتأقيحتاجلبعبياؿ
 .)الجريالسريع

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
 .يلبلحركيجيدةفيأداءالأنشطةتتطمبسرعةالحركةققدراتلبعبيمنطقةالدفاعالذينخضعكالمتأ:السؤال العاشر 

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
 . لايستطيعاللبعبينالذينمركابفتنةإصابةأداءالحركاتالتيتتطمبسرعةالحركة:السؤال الحادي عشر 

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
 .)الجريالسريع( يلبلحركيبسرعةالعدكقجكمبعدفتنةالتأقيتميزلاعبكامنطقةاؿ:السؤال الثاني عشر 

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
 
 
 

  للتأهيلالحركيدورايجابيافيتحسينصفتالتحمللدىلاعبيكرةالسلت:المحور الثالث 
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 بعدالإصابتالرياضيت
 .أداءمباراةكاممةمؼملحرؾالتأىيلبالعائدكنمف فترةيفعهتمدالمدربعمىاللبعبملا: السؤال الثالث عشر

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
 .بدني كبيربسرعةعندبذلمجيكدم الحرؾالتأىيؿتهعباللبعبكنالعائدكنمنفترة:السؤال الرابع عشر

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
يستطيع اللاعبون الذين خضعوا لتأهيل الحركي من أداء مجهود بدني : السؤال الخامس عشر

 .كبير دون أن يتوقفوا لالتقاط أنفسهم 

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
 لا يستطيع اللاعبون العائدون من الإصابة الرياضية من تحمل الأداء :السؤال السادس عشر

 .البدني المتواصل يدون فترة راحة طويلة 

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
يتميز اللاعبون العائدون من  الإصابة بسرعة التعب أثناء ممارسة بعض : السؤال السابع عشر

 .الأنشطة الرياضية 

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
يحتاج الذين مروا بفترة التأهيل الحركي إلى وقت طويل حتى يسترد : السؤال الثامن عشر

 .أنفاسهم عقب بذل مجهود بدني كبير

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
السمة التمارينالمستخدمةفيالتأىيلالحركيميادورفيتحسينمرونةالجسم لاعبكرة: المحور الرابع 

 .بعدالإصابةالرياضية

 

يستطيع اللاعبىى الذيي أصيبىا هؤخزا وخضعىا للتأهيل الحزكي هي أداء : السؤال التاسع عشر

 .الحزكاث التي تتطلب درجت كبيزة هي هزوًت الجسن 

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
 يفتقر اللبعبكف الذيف مركا بفترة إصابة إلى المركنة لأداء معظـ الحركات :السؤال العشرون

 .بصكرة جيدة 
  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
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 بعض اللبعبيف الذيف مركا بفترة التأىيؿ الحركي لا يتميزكف بدرجة :السؤال الواحد والعشرون
 .كافية مف المركنة 

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
 .يشعر اللبعبكف الذيف مركا بفترة إصابة بالرضا مف ناحية مركنة أجساميـ : السؤال الثاني والعشرون

  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا
لا يستطيع اللبعبكف الذيف مركا بفترة إعادة التأىيؿ الحركي مف أداء :السؤال الثالث و العشرون

 الحركات التي تتطمب درجة كبيرة مف المركنة 
  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا

 . يتميز اللبعبكف الذيف خضعكا لمتأىيؿ الحركي بالمركنة الجيدة :السؤال الرابع و العشرون 
  أبدا  نادرا دائما          غالبا                أحيانا

 

 


