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 مقدمة عامة                                                                               التعریف بالبحث
 

2 
 

  المقدمة 

 الاجتماعیة، منها مجالات بعدة وتتأثر تؤثر جعلها ما كبیرا شعبیا حیزا القدم كرة أخذت

 هذه تصرف تحت طائلة أموال وضع ذلك على والدلیل السیاسیة وحتى الاقتصادیة ، الثقافیة

 وكرة عامة الریاضة مجال في بالتخصص المؤسسات من الكثیر مبادرة عن ناهیك اللعبة

  .ومكتوب ، مسموع ، مرئي من كالإعلام خاصة القدم

 إظهار اللاعبین وحتى مدربین ، مسیرین من اللعبة على القائمین على فرض ذلك كل

 عصارات عن یبحثون المدربون وصار حسن،وأ أفضل بشكل تھموخبرا تھموقدرا تھممهارا

 المستوى إلى للوصول الأمثل الأداء على الحصول جلأ من والوسائل الطرق ، الأفكار

  .الجزائریة القدم كرة في یتجسد لم ما هذا العالي

 التي الریاضیة المنافسات تزاید مع مستمر تزاید في اللعبة هذه متطلبات لأن نظرا و

 .الدولیة المحافل من التقدم مظاهر بها یقاس فبدأ التمیز من آخر طابعا أخذت

 الجانب إلى البدني المستوى هو الانتباه تلفت التي الجوانب أهم بین من لعل و

 هذا و أسبوعیا مباریات ثلاث إجراء بإمكانه اللاعب أصبح حتى للعبة الخططي و المهاري

 أنواع أهم بین من البدني الإعداد یعتبر إذ كبیرة تدریبیة أعمال مع الجسم لتكیف نظرا

 .القدم كرة ریاضة في المؤثرة الإعداد

 أبو یعرفه حیث البدنیة اللیاقة على تأثیر البدني للتحضیر أن المختصون رأى ولقد

 بأنه كذلك یعرفه كما,  البدنیة اللیاقة الریاضي إكتساب عملیة أنه"  السید حسین عبده

 تؤهله التي الحركیة و البدنیة اللیاقة باكتسابه للاعب التدریبیة الحالة لرفع التطبیقیة العملیة

، 2001السید، ( " الإداري و الذهني و الخططي و المهاري داءالأ متطلبات مع للتكییف

  .)25صفحة 
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  الإشكالیة

هي لعبة شاقة ومجهدة تحتاج جهد بدني كبیر ة كرة القدم كغیرها من الریاضات ریاض

والتدخلات بین اللاعبین لذا فهي لا تخلوا من  ولیاقة بدنیة عالیة كما یكثر فیها الإحتكاك

الإصابات ، لذا أصبح من الواجب إعداد اللاعب لهذا المجهود البدني العنیف في مرحلة 

الإعداد والتكوین التي تعتبر المرحلة الأساسیة والتي تأتي في المقدمة، وبالتالي هي مرحلة 

  .استعداد تام للمنافسة یتوقف علیها إستمراره وظهوره بوجه مشرف ویكون على

 أثناء أو الریاضیة التمارین ممارسة ثناءأ تحدث الي الاصابات من عدیدة نواعأ هناك

 بأنواعها العضلیة والتمزقات والكسور والتقلصات والجروح الرضوض وتشمل المباراة

 لهذه عدیدة اسباب وهناك النزیف وتسبب الداخلیة الأعضاء وتهتك الدماغیة والإصابات

 أو بالإحماء الاهتمام عدم طریق عن نفسه باللاعب خاصة الشخصیة منها الإصابات

  .المدروس غیر الخاطئ التدریب

  : ومن هذا المنطلق نطرح الإشكالیة الرئیسیة التالیة

  : الإشكالیة الرئیسیة  -

  هل للإعداد البدني الجید دور في وقایة اللاعبین من الإصابة خلال الموسم الریاضي؟ 

  ولإثراء الموضوع قمنا بطرح 

  : التساؤلات الفرعیة

  هل للإعداد البدني العام دور في وقایة اللاعبین من الإصابة خلال الموسم الریاضي؟  -

 هل للإعداد البدني الخاص دور في وقایة اللاعبین من الإصابة خلال الموسم الریاضي؟ -
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  : الفرضیة العامة

  .وقایة اللاعبین من الإصابة خلال الموسم الریاضيللإعداد البدني الجید دور في  -

  :الفرضیات الفرعیة

  .یساهم الاعداد البدني العام في وقایة اللاعبین من الاصابات خلال الموسم الریاضي -

  .یساهم الاعداد البدني الخاص في وقایة اللاعبین من الاصابات خلال الموسم الریاضي -

لات في هذا المیدان إذ تطرقنا إلى محاولة التقلیل من وفكرة هذا البحث تعد إحدى المحاو 

الإصابات عن طریق التدریب الریاضي المقنن ووصولا لدراسته وحل إشكالیته سنقوم بدراسته 

  :على النحو التالي

وهي التعریف بالبحث تناولنا من خلاله طرح الإشكالیة والفرضیات  :مقدمة عامة  -

افه، ثم قمنا بتحدید المفاهیم وشرح المصطلحات المتعلقة وأسباب إختیار الموضوع وكذا أهد

  .ببحثنا، ثم تطرقنا إلى بعض الدراسات السابقة والمشابهة

  فقمنا بتقسیمه إلى فصلین  الجانب النظريأما  -

والذي عنوناه بالتدریب والتحضیر البدني حیث تناولنا من خلاله إلى تعریف  الفصل الأول -

  البدني وطرقه التدریب وكذا التحضیر 

في تطرقنا كان تحت عنوان الإصابات الریاضیة عند لاعبي كرة القدم  :الفصل الثاني  -

الأسباب العامة وتحدثنا عن الإصابات الریاضیة وتقسیماتها المختلفة  المحور الأول إلى

رئیسیة التي تؤدي لحدوث مثل هذه الإصابات، وفي المحور الثاني تطرقنا للعبة والعوامل ال

كرة القدم ومتطلبات لاعبیها الفیزیولوجیة، كما تطرقنا لأنواع الاصابات التي یمكن أن 

یتعرض لها لاعب كرة القدم نتیجة عدم القیام بعملیة الإحماء وأبرزنا طریقة ومراحل عملیة 

  .باعها للتقلیل من الإصابات المختلفةالإحماء التي یجب إت
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  فبدوره قسمناه إلى فصلین  الجانب التطبیقيأما  -

 الأدوات وكذلك اختیارها كیفیة و البحث بمنهجیة خاص فصل هو و:  المنهجي الفصل -أ

  . المستخدمة والتقنیات

 علیها المحصل النتائج تحلیل فیها تم قد و النتائج تحلیل و بعرض الخاص الفصل  - ب

  .الأخیر في البحث خاتمة وتلیها الاقتراحات من مجموعة إلى إضافة خلاصة ووضع

 :البحث أهمیة

العام والخاص  البــدني التحضـیر مسـاهمة مــدى بـإبراز لنــا یســمح البحـث هــذا دراسـة إن

 الدراسـة تتنـاول حیـث القـدم، كـرة لاعـبي مـردود وتحسـین الریاضـیة الإصـاباتالتقلیل من   في

 إلى بالإضــافة القــدم كــرة لاعــبي مــردود زیــادة في البــدني التحضــیر بـین الإیجابیـة العلاقـة

 الدراسـة فهـذه القـدم، كـرة لاعـبي لـدى الإصـابات وتضـاعف كثــرة إلى المؤدیــة الأســباب

 الإطارات وتزوید ودوره، الاتهومج أهمیته و البدني التحضیر  عـن عامـة نظـرة تعطـي

التي یمكن أن  الریاضــیة الإصــابات مختلــف حـول بالمعلومـات القـراء وكذا والمختصة المعنیة

  .تحدث نتیجة عدم التحضیر الجید

  أهداف البحث

  .معرفة دور الاعداد البدني العام في التقلیل والوقایة  من الاصابات الریاضیة -

  .الاعداد البدني الخاص في تجنب الاصابات خلال الموسم الریاضي معرفة دور وفعالیة -
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  مصطلحات البحث 

  :التدریب الریاضي

كل العملیات التربویة التعلیمیة والتنمویة التي تهدف إلى تنشئة وإعداد اللاعبین والفریق 

توى الریاضي من خلال التخطیط والقیادة التطبیقیة والمیدانیة تهدف إلى تحقیق أعلى مس

  .)21، صفحة 2001حماد، ( ونتائج ممكنة

 : الریاضیة الإصابات

 إلى یؤدي مما المباریات أو التمرینات خلال الریاضیین جسد أو أعضاء تصیب التي هي

، صفحة 1995حمدان، ( . مؤقتة بصورة الطبیعیة بوظیفتها القیام عن الأعضاء تعطیل

 مستوى على سواء التحّمل قدرة یفوق أو یتعدى مفاجئ خارجي تأثیر عن ناتجة هي و )62

 تتسبب بلیغة إصابة تسبب سابقة خفیفة إصابات جراء من المصابة الأعضاء أو الأعضاء

 . وظیفي توقف في

  :القدم كرة

 كرة: " جمیل رومي إلیها أشار كما الناس، جمیع طرف من تمارس ، جماعیة ریاضة هي 

  .لمجتمع ا أصناف كل معها یتكیف جماعیة ریاضة شيء كل قبل القدم
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  الدراسات السابقة 

 الإصابات من الوقایة في البدنیة الاختبارات فعالیة"  بعنوانعباش عادل، : ىالأول الدراسة

  .2009-2008رسالة ماجیستیر  ،" أواسط القدم كرة للاعبي لدي الریاضیة

 من الوقایة في البدنیة الاختبارات نتائج فعالیة مدي إلي إشكالیة في الباحث تطرق حیث

 بطاریة أن إلي الباحث وافترض أواسط صنف القدم كرة لاعبي لدي الریاضیة الإصابات

 المهاریة و البدنیة اللیاقة عناصر جمیع تقیس لا المدرب طرف من المستخدمة الاختبارات

 المدرب ان ذالك إلي إضافة) الحالیة دراسته خلال من( أواسط صنف القدم كرة للاعبي

 التقویم في والاختبارات بالنتائج الأخذ وعدم الریاضیة المنافسات أثناء الملاحظة علي یعتمد

 البحث عملیة وكانت الوصفي المنهج دراسته في الباحث استعمل. التدریب عملیة في وتوجیه

 من2008-2009  الكروي للموسم 19-17 القدم لكرة أواسط العاصمة اتحاد نادي لاعبي

 لتقویم صادقة وضروریة شاملة اختبار لبطاریة المدرب استخدام أن إلي خلص دراسته خلال

  . الإصابات من التقلیل في مهاریا و بدنیا للاعبي قدرات

 للإصابات تحلیلیة دراسة"  بعنوان 2014) أسد یخش خدا جید( دراسة:  الثانیة الدراسة

  "  السلیمانیة محافظة في القدم بكرة الممتاز كردستان اندیة لاعبي لدى الریاضیة

 قد و ، الریاضیة الاصابات حدوث ومواقع واسباب انواع على التعرف إلى الدراسة هدفت

 اختیارها تم عینة على المسحي بالأسلوب الوصفي المنهج الباحث استخدم الباحث استخدم

 في الباحث اعتمد قد و ، الاعب)  27( عددهم والبالغ المصابین اللاعبین من عمدیة بطریقة

 ومربع المئویة النسبة باستخدام احصائیاا البیانات معالجة و استبیان استمارة على دراسة

 .كاي
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 : الباحث استنتج ألیها التوصل تم التي النتائج ضوء في و

 .بالبحث المشمولة الفرق بین الریاضیة الاصابات من متباینة نسب هناك -

 .البحث عینة لدى السفلى الاطراف في احدوث الاصابات اكثر -

 الریاضیة الاصابات اسباب أهم ،اما التمزق و والالتواء الرضوض الاصابات انواع اكثر -

 .بالإحماء الاهتمام عدم كانت

 مراكز اكثر ومن ، البحث عینة لدى والركبة الكاحل للإصابة اتعرض المناطق أكثر -

  .والهجوم الدفاع كز مر في كانت للإصابة اتعرض اللاعبین
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 خلالها من یمر التي والتربویة التدریبیة المراحل أهم من الإعداد أو التحضیر فترة تعتبر

 وذلك الریاضي لنتیجة التنبؤ یمكن خلالها ومن المنافسة، فترة تسبق انهأ حیث الریاضي،

 وأي بینها، فیما متكاملة لكن مختلفة جوانب عدة تشمل والتي الإعداد فترة سیرورة خلال من

 تقدیم في للریاضي التحضیري المستوى نقص إلى حتما یؤدي الجوانب لأحد إهمال أو نقص

 النفسیة، ، البدنیة الخططیة، ، الفنیة( الجوانب جمیع من جیدا تحضیرا محضرا ریاضي

  . المنافسة یوم وذلك )..العقلیة،

 التدریب الریاضي -1

یعد التدریب من أحسن الطرق لجعل اللاعبین قادرین على الوصول إلى مستویات  

ریاضیة علیا وضمان تطور مستمر للقدرات البدنیة والوظیفیة والنفسیة والعقلیة والإسهام في 

  . تنمیتها

 تعریف التدریب 1-1

 البدنیة، اللیاقة عناصر وتطویر بناء تشمل التي العملیات جمیع نهأ على": التدریب یعرف

 وهادف مبرمج علمي منهج ضمن العقلیة القابلیات وتطویر التكتیك، وصول التكنیك، وتعلم

 .الممكنة الریاضیة المستویات أعلى إلى بالریاضيوصول لل قصد تربویة لأسس خاضع

 .)9، صفحة 2002سكر، (

  الریاضي تعریف التدریب   1-2

یتوقف على على أن التدریب الریاضي لا :" أحمد التدریب الریاضي یعرف بسطویسي

مستوى دون آخر وأنه لیس قاصرا على إعداد المستویات العلیا منها فحسب، وذلك لأن كل 

مستوى له طرقه وأسالیبه وعلیه فالتدریب الریاضي هو عملیة تحسین وتقدیم وتطویر مستمر 

  .)23، صفحة 1999بسطویسي، ( .ریاضیةلمستوى اللاعبین في مختلف المجالات ال
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 تخضع منضمة وتعلیمیة تربویة عملیة الریاضي التدریب": علاوي محمد ویعرفه

 ممكن ریاضي مستوى أعلى لتحقیق الفرد إعداد إلى أساسا دفتهو  العلمیــة، والبادئ للأسس

، صفحة 2002علاوي، ( ."الریاضة أنواع من معین نوع في أو الریاضیة المنافسات في

17(.  

أنه عملیة خاصة مقننة للتربیة البدنیة الشاملة المتزنة :"1996 وحسب علاوي عن هار

تهدف للوصول بالفرد إلى أعلى مستوى ممكن من النشاط الریاضي المختار والتي تسهم 

بسطویسي، ( بنصیب وافر في إعداد الفرد الریاضي للعمل والإنتاج والدفاع عن الوطن

  ".)24، صفحة 1999

 :التدریب وأسالیب طرق-2

 الطرق هذه معرفة المدرب الریاضي،وعلى الانجاز مستوى لرفع التدریب طرق تنوعت

 التدریب واتجاهات یتناسب بشكل استخدامها وإمكانیة طریقة كل علیها تعتمد التي والمتغیرات

 قیم ضوء في المختارة للتمرینات المنظم التطبیقي الإجراء في التدریب طریقة تتمثل حیث

 فهي الاسالیب وأ الطرق هذه تنوعت ما،ومهما هدف لتحقیق والموجه التدریبي للحمل محددة

 طرق تقسیم یمكن ذلك ضوء وفي)لأهوائي-هوائي( التدریب نوعي حدىإ على حتما تعتمد

 )23، صفحة 1998البساطي، ( :الى التدریب

 .المستمر التدریب طریقة -أ

 الفتري التدریب طریقة -ب

  .الدائري التدریب طریقة-ج     
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  :)www.noorsa.net ،2019( المستمر التدریب طریقة 2-1

  :مفهومها  2-1-1

 لفترة المتوسط حول شدته تدور اللاعبات/ للاعبین تدریبي حمل تقدیم بها یقصد 

  .نسبیا طویلة لمسافة أو زمنیة

  :على تعمل :الرئیسیة الأغراض  2-1-2

 التنفسي، والجهاز الدوري والجهاز للقلب الوظیفي العمل ترقیة: الوظیفي التأثیر 

 من أكبر كمیة حمل على الدم قدرة وزیادة الأوكسجینى التبادل مقدرة وتنظیم وترقیة

  .الجهد بذل فى للاستمرار اللازم والوقود الأكسجین

 تحمل( الخاص والتحمل) التنفسي الدوري التحمل( التحمل تطویر: التدریبي التأثیر 

 الشفاء استعادة سرعة على القدرة تطویر جانب إلى) الأداء تحمل -السرعة تحمل -القوة

  .                               الطاقة إنتاج واستعادة

 فى التفوق علیها یتأسس التى الإداریة السمات ترقیة على تعمل: النفسي التأثیر 

 مثل أساسیة بصفة التحمل صفة توافر تتطلب التى الأنواع وخاصة الریاضیة الأنشطة أنواع

  .                     الخ..والصبر والإرادة العزیمة

   الفتري التدریب طریقة 2-2

 العالم في المدربین من الكثیر یعتمد حیث الریاضي التدریب وأسالیب طرق أنواع من نوع هو

 فترة الى الفتري كلمة وتنسب.  یدربونهم الذین واللاعبین للفرق تدریبهم في وینتهجونه علیه

 العالم هو الطریقة هذه دون من وأول) .  یلیه الذي والتدریب تدریب كل بین ، البینیة الراحة

 طریقة تعتمد و) .  هابیج ( الألماني العداء هو إستخدمها من وأول) .  رایندل(  الفسیولوجي
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 تحقیق على معتمدا الخاصة البدنیة القدرات مستوى تنمیة تحسین على الفتري التدریب

  .المستحسنة البینیة الراحة و العمل فترات بین التكیف

   الفتري التدریب طریقة تعریف 2-2-1

 والراحة للحمل المتتالي التبادل  أو  متكررة بصورة راحة یعقبه تدریبي حمل تقدیم بها یقصد

 – المشي(  تـكـرار عـلى الـلاعب أمـكـانیة فـي وطـبیعـتها الـراحة فترة زمن أهـمیة وتـكمـن

 حلول قبل التدریبیة المجموعات)  الخ... والذراعان الرجلین مرجحات – الخفیف الجري

 حامض من التخلص في یساعد)  الخفیف الجري(  البسیطة التمرینات واستخدام ، التعب

 الطاقة مصادر تكوین إستعادة وكذا بالتعب الإحساس وتقلیل العضلات في المتجمع اللبنیك

 قصیرة ولفترات الشدة من عالي بمعدل التكرار على القدرة ثم ومن ، الأداء أثناء المستهلكة

  -ATP) الطاقة لإنتاج الفوســفاتي النظام على أساسیة بصفة الفتري التدریب ویعتمد.  نسبیاً 

 PC ) الید – السلة – القدم كرة – التنس – بأنواعه الجري(  الأخرى للنظم ضافةبالإ – 

   ) الخ... السباحة – الطائرة

 :)27یزید، صفحة ( الفتري التدریب طریقة قسمت 2-2-2

 :الشدة منخفض الفتري التدریب. أ

 في تصل قد إذ ، المتوسطة بالشدة التدریب من النوع هذا في المستخدمة التمرینات تتمیز

 تمرینات في وتصل ، للفرد مستوى  ىأقص من% 80ىال60  حوالي  ىال الجري تمرینات

 من حوالي ىال نفسه الفرد جسم ثقل باستخدام الإضافیة الأثقال باستخدام سواء التقویة

 .مستوى  ىأقص من60:50%

 التكرار 28:مثل ، المستخدمة التمرینات حجم بزیادة تسمح للتمرینات المتوسطة الشدة هذه

 وتتراوح ، مجموعات لثلاث مرات10  تمرین كل تكرار أي تمرین لكل مجموعات هیئة  عل
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   ىال15  حوالي بین ما ، للجري بالنسبة ثانیة 90 ىال14 حوالي مابین الواحد التمرین فترة

 .التقویة لتمرینات بالنسبة ثانیة30

 :الشدة منخفض الفتري التدریب طریقة ممیزات 

 .التنفسي الدوري التحمل(  العام التحمل تنمیة  عل تعمل.( 

  .القلب وسعة للرئتین الحیویة السعة تحسین  عل العمل. 

 .الأكسیجین من المزید حمل  عل الدم قدرة زیادة  عل العمل. 

 .تأخر  ال یؤدي الذي الأمر المبذول المجهود مع التكیف  عل الفرد قدرة تنمیة 

 .)28یزید، صفحة ( التعب ظهور

 :الشدة مرتفع الفتري التدریب. ب

  من حوالي الجري تمرینات تبلغ إذ المرتفعة بالشدة التدریب من النوع هذا في التمرینات تتمیز

 الأثقال باستخدام التقویة التمرینات في وتوصل ، للفرد مستوى  ىأقص من%90 ىال80

 .للفرد مستوى  ىأقص من% 75حوالي  ىال الإضافیة

 الجري تمرینات كتكرار المستخدمة التمرینات بشدة مباشرة بصورة التمرینات حجم یرتبط وهنا

 . مجموعة لكل مرات8:  10  من لحوالي التقویة تمرینات وتكرار ، مرات10  لحوالي

 :الشدة مرتفع التدریب طریقة ممیزات 

 القوة تحمل أو السرعة تحمل مثل( الخاص التحمل تنمیة  عل الطریقة هذه تعمل ( 

 المرتفع الحجم لشدة كنتیجة الأكسیجین غیاب في الطریقة هذه في العضلات تعمل. 

 یؤدي مما ، المبذول البدني للمجهود التكیف  عل العضلات قدرة تنمیة  عل یعمل 

 .)28یزید، صفحة ( التعب ظهور تأخر  إلى
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   التكراري التدریب  2-3

 وخاصة التدریب المهمة لطرائق الأسالیب من التكراري الأسلوب وفق التدریب یعد    

 أثناء یواجهها التي كافة الظروف تحقیق على اللاعب جسم یكیف كونه السرعة تدریبات

 بالسرعة الممیزة والقوة القصوى الانتقالیة السرعة تطویر الأسلوب هذا خلال یتم .المنافسة

 نتیجة اللاكتیك حامض تكوین مع للطاقة المولدة البیوكیمیائیة المواد تفاعلات سرعة كذلك

  .للاعب القصوى الإمكانیة من)% 100-90( بحدود عالیة شدة تمارین استعمال

 عن عبارة"  هو التكراري التدریب أن الشاطئ یاسین وفیصل بسیوني عوض محمود یشیر

 أداء مع ، القصوى من اقل أو القصوى السرعة بدرجة ) تجدیف ، سباحة ، جري( حمل أداء

 إلا أداء یمكن لا عالیة الشدة بدرجة یتم الأداء لأن ونظراً  ،"التكرارات بین كاملة راحة فترة

  )16، صفحة 1992الشاطئ، ( . 6-  3 التكرارات من بسیط عدد

 القوة - القصوى القوة -)الانتقال سرعة( السرعة تنمیة إلى التكراري التدریب طریقة وتهدف

   .والطویلة والمتوسطة القصیرة الأزمنة تحمل – بالسرعة الممیزة

 راحة فترة تتخللها متكررة لفترات العمل حالة في أفضل یحدث الجسم تكیف إن ثبت وقد    

 القلب نبض معدل ویصل. التكراري التدریب حالة في منه أكثر یكون اللاكتیك حامض لان

 فترات زیادة خلال من قلیل بحجم ) د/ ن 180 ( من أكثر إلى التكراریة التدریبات أثناء

 التكرار إعادة قبل الزائد التعویض فترة وبخاصة الاستشفاء حالة إلى الوصول لحین الراحة

 للأسلوب الحمل واتجاه والتكرار الشدة من كل لتقدیر العامة الأسس الجدول ویبین التالي

   .السرعة بتدریبات الخاص التكراري

 الفتري التدریب مع تتشابه وهي للتمرین، العالیة السرعة أو بالمقاومة الطریقة هذه وتتمیز    

  :في عنه یختلف ولكن والراحة الأداء تبادل في

 .التكرار مرات وعدد وشدته التمرین أداء فترة طول .1
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  .التكرارات بین الشفاء استعادة فترة .2

 من جداً  قریب بشكل ینفذ الذي الأداء أثناء القصوى بالشدة الطریقة هذه تتمیز حیث    

 شدة بدرجة الأداء لتحقیـقٍ  القلیلـة التكرارات بین نسبیاً  طویلة راحه فترات إعطاء مع المنافسة،

  .عالیة

 المركزي، العصبي الجهاز إثارة إلى یؤدي فأنه التكراري للتدریب الوظیفیة الخصائص أما    

 التي الكیمیائیة للتفاعلات نتیجة التمرین، شدة ارتفاع بسبب المركزي التعب إلى یؤدي مما

 حامض وتراكم للطاقة، المخزونة المواد استهلاك إلى یؤدي مما الأوكسجین غیاب في تحث

  .العاملة العضلات في اللاكتیك

  :التكراري التدریب حمل ومكونات 

 .للقوة% 100-90 ، للجري% 90: التمرین اداء شدة .1

 .زمن تحدید بدون: التمرین زمن:  أداء مرات عدد .2

 .ایجابیة وتكون للمسافة وطبقاً  دقائق 4- 3 طویلة راحة للجري: البینیة الراحة فترات .3

 .ایجابیة تكون ان مراعاة مع دقائق 4- 3 من للقوة

- 20 من للمقاومة .مرات 3-1 من للجري): مجموعات( التمرین تكرار مرات عدد .4

  .التدریب جرعة في رفعة 30

  الدائري التدریب 2-4

 مستمدة وقوانین قواعد على یعتمد التدریب في معینا وأسلوبا نظاما الدائري التدریب ویمثل

 حیث.  به المتعلقة التكیف عملیات من وكذلك ، المستخدم التدریب حمل وتحلیل دراسة من

 اللیاقة بمستوى والارتقاء التدریبیة الحالة رفع على التركیز في المعرفة هذه استغلال یتم

  . الریاضیة والكفاءة البدنیة
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 الفكر وتحرر العلمیة نتیجة هذا یكون وقد البدنیة للیاقة كطریقة الریاضي التدریب انتشر

 هذا تطور حیث والریاضة بالتربیة الخاصة الأهداف صیاغة بإعادة جدیدا تشكیلا قدم الذي

 مصطلح لتطور ونظرا .والتكرار الاستمرار الشدة، متغیرات بدمج1953  إنجلترا في الأسلوب

 البدني النشاط حقل في والمجال الهدف نطاق في توسعا ذلك حقق فقد"  البدنیة التمرینات"

شحاتة، ( الإرادیة السمات وغرس للریاضیین البدنیة للإمكانیات الكاملة التنمیة حول للإرشاد

 .)293، صفحة 1998

 التدریب ساحة في الدائري التدریب مصطلح ظهرا العشرین القرن من الخمسینات أواخر وفي

 ولقد بإنجلترا لیدز جامعة في وأدامسون مورجان إلى ذلك في الفضل یرجع حیث الریاضي،

 لتلامیذ البدنیة اللیاقة مستوى لرفع السعي هو الدائري التدریب من الأساسي الهدف كان

 مجال إلى بالمدارس للتدریب أداة كونه من خرج بل كذلك یعد لم ولكن الثانویة، المدارس

 الأنشطة جمیع في المستویات ریاضة مستوى على وخاصة العام الریاضي التدریب

  .الریاضیة

 :أهمها ومن التدریب من النوع لهذا مختلفة تعاریف ظهرت

، صفحة 1996فاروق، ( اللیاقة لتدریب تنظیمي شكل هو الدائري التدریب أن"شولش یعرف

152(". 

 الحمل زیادة بقصد التمرینات تكرارات على مشتملة للیاقة طریقة أنه" أنطونیى ویعرف

  )132، صفحة 1996فاروق، ( ."المدرج

  الدائري التدریب ممیزات 2-4-1

 قوة مطاولة من ومكوناتها والمرونة والمطاولة والسرعة كالقوة البدنیة الصفات تنمیة -

 الأداء وتطویر الحركیة المهارات تطویر وكذلك بالسرعة ممیزة وقوة سرعة ومطاولة

 ). التكنیك( الفني
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  .بالوقت الاقتصاد على تساعد تدریبیة وسیلة -

 عن ویمكن موضوعي أساس وعلى صحیحة وبصورة متدرج بشكل یكون الحمل  -

 عملیة وتكون الافراد من فرد لكل الحاصل التقدم مدى معرفة الاسلوب هذا طریق

  . موضوعیة واكثر ادق بشكل محسوبة الحمل رفع

  . الفردیة الفروق مراعاة اي لقابلیته طبقا التدریب هذا ممارسة فرد لكل یمكن  -

 على السیطرة وسهولة واحد وقت في الریاضیین من كبیر عدد اشتراك إمكانیة -

  .التدریب أثناء المجموعة

 على والاعتماد والأمانة كالانتظام والإرادیة الخلقیة الصفات وتطویر تهیئة في تساعد -

   النفس

  .والإثارة والتغییر التشویق عامل بوجود تتمیز  -

 السیطرة وسهولة كامل بشكل) والراحة والشدة الحجم( التدریب حمل تقنین نیةإمكا  -

  .الأقصى الحد استخدام خلال من وذلك علیه

  . الطلق الهواء في او المغلقة القاعات في حتى ومكان وقت اي في تنفیذه إمكانیة -

 . والتنفسي الدوري الجهازین كفاءة على یعمل -

 :الریاضي التدریب واجبات-3

 التحضیر التكتیكي، التحضیر البدني، التحضیر: في الریاضي التدریب واجبات تتمثل

 یلتزم أن المدرب وعلى الخلقي، التحضیر النظري، التحضیر التكتیكي، التحضیر النفسي،

 مستوى حساب على سیكون منها واحد في نقص وأي. الواجبات هذه بتحقیق كلیا التزاما

 للجهود خسارة وهي لمسابقة، اللاعب خسارة إلى یؤدي قد بل لا اللاعب، عند الإنجاز

  . )112، صفحة 2004الربضي، ( أعوام ربما أو كامل عام خلال المتواصلة
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 :البدني التحضیر تعریف 3-1 

 لدى شاملة بصورة البدنیة اللیاقة عناصر مكونات كفاءة رفع یتم خلالها من التي العملیة هو

 . الریاضي الفرد

 الصحیحة العلمیة الأسس معرفة فإن للمدرب، الرئیسیة المهام من البدني الإعداد أن حیث

 مزایاه تمتد والحركي البدني التفوق أن خصوصا له، ضروري أمرا یصبح البدني للإعداد

 أن حیث اللاعبین، إعداد في والنفسیة والخططیة الفنیة الجوانب لتشمل الإیجابیة وفوائده

 والخططیة، الفنیة، المنافسة أو اللعبة تنفیذ على وقدرة استعداد أكثر بدنیا اللائق اللاعب

 بالنفس ثقة اللاعب تمنح العالیة البدنیة فاللیاقة بدنیا، اللائق غیر اللاعب من والتكتیكیة

 هذه و نوعیة ولكن مسالة لیس البدني فالإعداد للاعب النفسي الاستعداد رفع في وتساهم

 قید للنشاط المطلوبة البدنیة اللیاقة تحقق التي التدریبات اختیار حسن خلال من تأتي النوعیة

 . الاستعداد

 :)103، صفحة 2011قشطة، ( البدني التحضیر أقسام 3-1-1

 :إلى البدني التحضیر ینقسم

 العام البدني التحضیر •

 الخاص البدني التحضیر •

  .بینهما الفصل یجوز ولا منهما أي عن الاستغناء یمكن لا وثیقا ارتباطا یرتبطان وهما
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 التحضیر البدني العام  3-1-1-1

إن التحضیر البدني العام من متطلبات الریاضة الحدیثة، وخصوصا كرة القدم، حیث 

أعلى مستوى بدني ممكن، لذلك فإن تنمیة اللیاقة البدنیة العامة  یجب أن یكون اللاعب على

فترة الزمنیةـ والهدف من تعتبر هدف رئیسي في التدریب في جمیع مراحله وعلى طوال ال

التحضیر البدني العام هو تأهیل وتهیئة اللاعب لتحمل التعب البدني والتقني والتكتیكي 

الداخلیة للجسم والمقاومات والعوائق الخارجیة لتنفیذ والنفسي العام والتغلب على المقاومات 

المنافسة بطریقة جیدة ودون حدوث الاصابات، ویعني التحضیر البدني العام هو رفع مستوى 

  . الأجهزة الوظیفیة في جسم الإنسان ورفع مستوى اللیاقة البدنیة 

 :العام البدني التحضیر خصائص 3-1-2-1

 . لأخرى ریاضة من یختلف العام للإعداد المخصصة الزمنیة الفترة طول •

 .تخصصیة غیر المستخدمة التمرینات •

 . تدریجیا الخاص إلى العام التحضیر من الانتقال •

 .لأخرى ریاضة من تختلف العام الإعداد تمرینات

 )60، صفحة 1976مختار، ( : العام الإعداد مدة 3-1-3-3

 بدرجة فیها العمل حجم ویزداد ، العامة التمرینات تشمل بها العمل ونوعیة منها للهدف وفقا

 الحالة لتطویر وذلك متوسطة تكون والشدة ، الكلیة العمل درجة من70-80%   مابین كبیرة

 العامة التمرینات تهدف أن بد ولا ، العامة البدنیة اللیاقة بعناصر للارتقاء وأیضا ، التدریبیة

 من العام الإعداد مرحلة وتستغرق ، المرحلة تلك خلال للاعبین السلیم القوام بناء إلى
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 على المرحلة هذه وتحتوي للفرق أسبوعیا مرات3-5من  التدریب ویجري أسابیع2- 3 

 والتمرینات الفنیة التمرینات إلى بالإضافة والعضلات الجسم أجزاء لجمیع مةعا تمرینات

 .الصغیرة والألعاب بالأجهزة

 المختلفة الجوانب جمیع على تحتوي ، العام الإعداد مرحلة أن یتضح أخرى ناحیة ومن

 تقدم ومما ، المرحلة تلك لهدف وفقا تتفاوت النسب تلك أن إلا ، شاملة بصفة اللاعب لعداد

، 1989إسماعیل، ( للاعب العامة البدنیة الصفات تطویر إلى تهدف المرحلة هذه فإن

  .)27صفحة 

  الخاص البدني التحضیر 3-1-1-2

 الممارس الریاضي للنشاط اللاعب یئةته على العمل یعرف التحضیر البدني الخاص بأنه

 حتى اللاعب فیه المخصص النشـاط ـذاله اللازمـة والحركیـة البدنیة القدرات وتطویر لتنمیة

  .الممارس والنشاط الأداء یتحسن

 الجري أو السرعة، لتحسین مترا30 لمسافة العدو فمثلا بعضها مع مرتبطة الصفات هذه

 وتقل التنفسي، الدوري التحمل لتطویر الخطوة تبادل أو التناوب بطریقة محدودة لمسافة

 إلى تصل حیث العام، للإعداد مقارنة الإعداد فترة بدایة في الخاص البدني الإعداد تدریبات

، 1990، .البساطي أ( للمباریات والاستعداد الخاص الإعداد مرحلة في لها نسبة أعلى

  .)63صفحة 

هذا یعني رفع مستوى اللیاقة البدنیة الخاصة بریاضة كرة القدم، وتنمیة الصفات البدنیة التي 

تتطلبها هذه الریاضة، وهذه الصفات الخاصة باللعبة وهي القوة، المداومة، السرعة، المرونة 

والرشاقة، الصفات البدنیة الخاصة بریاضة كرة القدم، ولكل صفة لها طریقتها الخاصة في 

علیم والتطویر والتنمیة، ویجب أن نذكر أن التحضیر البدني العام والتحضیر البدني الت
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الخاص كل واحد منهما یكمل الآخر، وعادة یبدأ التحضیر البدني العام كتمهید للتحضیر 

  . لبدني الخاص في ریاضة كرة القدما

 :الخاص البدني التحضیر خصائص 3-1-2-2

o الممارسة الریاضة لنوع البدنیة اللیاقة بعناصر الاهتمام . 

o العام الإعداد عن تختلف تخصصیة طبیعة ذات المستخدمة التمرینات. 

o العام الإعداد فترة من أكبر الخاص البدني للإعداد المخصص الزمن. 

 فغن هذا وعلى بالنشاط الخاصة والقدرات الصفات تنمیة إلى یهدف الخاص البدني والإعداد

قشطة، ( .مباشرة غیر بطریقة الخاص التحضیر في یؤثر عامل عـن عبارة العام التحضیر

  )105-104، الصفحات 2011

 :الخاص الإعداد مدة 3-1-3-2

 بكرة الخاص البدني الإعداد على التركیز إلى وتهدف أسابیع4-6  من المرحلة هذه تستغرق

 معه یضمن و والمواقف الشكل حیث من باللعبة الخاص الإعداد تدریبات خلال من القدم

 الثقة اللاعبین واكتساب وتطویره والخططي المهاري الأداء وتحسین التنافسي الأداء متطلبات

 )29، صفحة 1989إسماعیل، ( .بالنفس

 تخص التي البدنیة اللیاقة عناصر تنمیة تتضمن باللعبة الخاص الإعداد مرحلة محتویات إن

 . والخططي المهاري الأداء على كبیرة بدرجة التذكیر مع القدم كرة لعبة

 الصفات تحسین نحو كبیرة بدرجة موجها یكون المرحلة هذه في فالعمل القول وخلاصة

  . المباریات لفترة استعدادا للعبة الخططیة المهاریة الجوانب وإتقان الخاصة البدنیة
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 )التسخین(الإحماء  – 4

 القیام من تتمكن، المختلفة التمرینات بواسطة أعدت إذا العضلات أن تعني حماءالإ كلمة إن

 وعندما الجسم، حرارة درجة ارتفعت الإحماء لغرض أكبر بعمل الفرد قام وكلما أكبر بإنجاز

 الكیمیائیة التفاعلات الكیمیائیة التغیرات فیها تسهل العضلات في الجسم حرارة درجة ترتفع

 في الدمویة الشعیرات وتتسع الحرارة لهذه نتیجة العضلات في المواد تغییر نسبة فترتفع

 جمیع وإنما منفردة وحدة لیست العضلات نأ ونظرا إلیها الواردة الدم نسبة وتزداد العضلات

 العضلات حرارة درجة ارتفاع فإن لذا البعض، ببعضها ومتصلة واحدة وحدة الجسم أجزاء

 أعضاء كافة عمل على یستند ریالكب الإنجاز وإن ،حماءلإل الجید التأثیر یعني لا وحدها

 تتراوح لفترة الدمویة الدورة تسریع یجب الجسم إحماء إلى فبالإضافة متكاملة، كوحدة الجسم

 الدورة تنشیط هو الإحماء من خرالآ فالغرض التغیرات،  هذه لتحسین دقائق 1:2 بین ما

 الجهاز وإعداد تنشیط على الإحماء یعمل وأیضا أكبر، بإنجاز للقیام الجسم لمساعدة الدمویة

  .بالعمل للقیام الجسم في الحیویة الجزاء توجیه ذلك خلل ومن العصبي

  تعریف الإحماء 4-1

تهیئة الجسم للیاقة لعمل أكبر عن طریق التمرینات قبل تعرف عملیة الإحماء على أنها 

  . )136، صفحة 2002الحاوى، ( .الإشتراك في المنافسة 

 التدریب قبل الریاضي بھا یقوم التي الاجراءات من مجموعة"  بأنهWeinek فایناك عرفه

 ، والحركي النفسي التحضیر من المثلى الحالة بلوغ إلى فتھد والتي الریاضیة والمنافسة

  .الاصابات من الوقایة في كبیرا دورا تلعب وكذلك

كما تعرف أیضا عملیة الإحماء على أنها التهیئة العامة للأجهزة وأعضاء الجسم الوظیفیة 

  .كي یكون الریاضي مستعدا لمواجهة المقاومات الخارجیة والعمل بكفاءة وفاعلیة
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  هدف الإحماء  4-2

  15-10 من هناك تكون أن فیجب اللیاقة، وزیادة صاباتالإ منع هو حماءالإ هدف إن

 نفس في والهرولة المختلفة، الجسم تعضلا لتمدید تمرینات ثم خفیفة سویدیة تمرینات دقیقة

 سیمنع الجید  الإحماءو  بها، سیقوم التي التمرینات أنواع على المجاهد ذهن وتركیز المكان،

 الجسم فیها یساق التي الحالات في یحدث كما التواء أو عضلي تمزق یحدث فلن إصابة أي

 .https://www.cia.gov/.DOC.pdf, p) إحماء وبدون الطاقة فوق مجهود بذل إلى

14). 

 الإحماء لعملیة الفسیولوجي الغرض 4-3

 :عامة بصورة العضلات إحماء- 4-3-1

 ذلك خلل ومن الصغیرة الشعیرات وتتسع للعضلات الغذائیة المواد وصول بازدیاد یتم وهذا 

 . الدمویة الدورة تحسین الجسم أعضاء إلى الشریاني الدم اندفاع كمیة تزداد

 :العصبي الجهاز وإعداد تنشیط-4-3-2

 . نریده الذي العمل نجازلإ سریعة بصورة بالعمل العصبیة شاراتالإ تبدأ

 الإصابات تجنب لغرض وإنما أفضل نتائج إلى الوصول فقط لیس الإحماء من الغرض إن 

  . والقوة السرعة أجل من خاصة بصورة جدا مهم فهو لذا اأیض

 : الریاضي الإحماء أنواع 4-4

 الریاضیین كل طرف من ضرورة ویعتبر الجهد معتدل حركي نشاط عن عبارة الاحماء

 : هي أشكال عدة في یتم وهو. والمدربین
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 جزء أو الجسم حرارة درجة رفع إلى النوع هذا یهدف: )الثابت( السلبي الإحماء 4-4-1

 استعمال ، ثقیلة ملابس ارتداء مثل بدني نشاط ودون خارجیة دفئ مصادر باستعمال منه

 استهلاك أو التدلیك تقنیات بعض أو ساخن حمام أخذ طریق عن أو تدفئة وسائل أو أغطیة

 حرارة درجة برفع الإحماء من النوع هذا یسمح والعقاقیر، الأدویة بعض أو ساخن مشروب

 عن العضلات في الدم تدفق بزیادة ویقوم ، الجسم طاقة من الكثیر استهلاك دون الجسم

 ) النفسیة والتهدئة الاسترخاء عملیة في یساعد وكذلك الدمویة الأوعیة توسیع طریق

(Pasquet, 2004, p. 93) .  

 التمارین من مجموعة أداء طریق عن یتم الذي الإحماء وهو: النشط الإحماء 4-4-2

 إلىWeineck 1997 فایناك بدوره صنفه ولقد ، بذله سیتم الذي للجهد الموافقة البدنیة

  .الخاص الإحماء العام الإحماء یسبق أن بد لا أنه وذكر خاص وإحماء عام احماء

 : الریاضي الإحماء مبادئ 4-5

 من مجموعة وفق یتم هو لذلك للریاضي التدریبیة العملیة من جزء الریاضي الاحماء یعتبر

 .Pasquet, 2004, pp) منها ونذكر الریاضي التدریب مبادئ مع تتقاطع التي المبادئ

73-74): 

 یجب العضلات ارهاق أو القلب نبضات تسارع أو الإجهاد نتجنب حتى:  التدرج 4-5-1 

 في والزیادة العضلیة المجموعة اشراك مع ، متدرجة وبصورة معتبرة لفترة الاحماء یكون أن

 عنصر الریاضي مستوى ویعتبر ، العرق ظهور بدایة حتى متدرجة بصورة المبذول المجهود

 . فیها والتحكم التدرج عملیة لتسییر مهم

 العضلات جمیع الریاضي الإحماء عملیة تمس أن بد لا حیث:  الشمولیة 4-5-2 

 لزیادة وذلك أدائه سیتم الذي الحركي الأداء في تدخل التي الوظیفیة والأجهزة والمفاصل

 . به القیام المطلوب الجهد مع وتكیفها جاهزیتها
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 البدني النشاط هدف خصوصیة الریاضي الاحماء في یراعى یجب:  الخصوصیة 4-5-3 

 وكذلك... ) السفلیة أو العلویة ،للأطراف عضلیة تقویة( لها موائم ویكون التدریبیة الحصة أو

 . أدائه المطلوب النشاط ذلك أداء في فقط تدخل التي الوظیفیة والأجهزة الأطراف

 یتوقف أن بد فلا متدرجة بصورة یتم أن بد لا الریاضي الإحماء كان إذا:  الشدة 4-5-4 

 العضلة استطالة حدود في تقف أن بد لا والإطالة التمدید تمارین كذلك ، معینة شدة في

 . عضلیة اصابات تحدث لا حتى

 استعدادات لرفع كافیة زمنیة مدة في الإحماء یتم أن یجب:  الزمنیة المدة 4-5-5 

 الحصة ومن من%30 الإحماء یمثل الریاضیة الاختصاصات من الكثیر وفي الجسم،

 . التدریبیة

 الانتهاء بین المثلى الزمنیة الفترة تعتبر : الریاضیة المنافسة زمن بین الفاصل 4-5-6 

 وفوائد آثار وتختفي.  دقائق10و5  بین الریاضیة المنافسة وبدایة الریاضي الإحماء من

 ثانیة إحماء عملیة في الشروع یتطلب قد وهذا ، دقیقة45  مرور بعد الریاضیكلیة الإحماء

(Pasquet, 2004, p. 74). 

 : الریاضي الإحماء أداء عوامل 4-6 

 الاستغناء یمكن لا مرحلة تعتبر الاحماء عملیة فإن الریاضیة الممارسة طبیعة كانت مهما

 من مجموعة وفق تتم أن یجب الفعالیة من كبیر قدر العملیة لهذه یكون وحتى.  عنها

 ، الریاضي النشاط فیه سیتم الذي والإطار وبالسیاق ، الریاضي بالفرد المرتبطة العوامل

  . (Pasquet, 2004, p. 75) الممارس الریاضي بالاختصاص وكذلك
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 : الریاضي بالفرد المرتبطة العوامل 4-6-1 

 فبالنسبة الریاضي سن الاعتبار بعین الأخذ یجب الریاضي الاحماء أداء عند:  السن -أ

 لذلك الوظیفیة الأجهزة و الأعضاء لجمیع نمو مرحلة في یكون جسمه فإن المراهق أو للطفل

  سن حتى أنه حیث البالغین عن مختلف تكون معه والتكیف العضلي للمجهود فاستجابتها

 والمراحل الأحیان بعض في أنه حتى وأسرع أكبر الوظیفیة للأجهزة التكیف قدرات تكون20

 الناحیة من یؤثر لأنه إهماله عدم یجب ذلك رغم ولكن ، كثیرا مهم غیر الاحماء دور یكون

 وبعد.  علیه وتكوینه الإحماء أداء كیفیة الریاضي الناشئ تلقین یجب وكذلك الفیزیولوجیة

 الاهتمام یزداد لذلك البدني المجهود مع الوظیفیة الأجهزة تكیف سرعة وتتراجع تقل20  سن

 مع طردیا الریاضي الاحماء لعملیة المخصص الوقت ویزداد ، السن هذه بعد العملیة ھذه

 .السن في التقدم

 بالكتلة یتعلق فیما خاصة والسیدات الرجال بین الجسمي التركیب یختلف:  الجنس - ب

 أن وباعتبار.  الرجال عند العضلیة الكتلة من %65تمثل السیدات عند هي التي العضلیة

 أعلى تكون الاحماء عملیة ان إلا.  الجسم حرارة من%85عن المسؤول هو العضلي الجهاز

 .تھاومد البدنیة التمارین شدة ناحیة من

 ذلك أخذ من لابد لذلك الصحیة بحالته للریاضي البدنیة الحالة تتأثر: الصحیة الحالة - ت

 أصلا القلب نبضات تكون الحمى وارتفاع الأمراض بعض حالة في فمثلا ، الاعتبار بعین

 التركیز فیجب الریاضیة الاصابات عند أما ، البدني النشاط وبدایة الراحة حالة في مرتفعة

 بالألم والشعور الاصابة موضع إلى والانتباه تدریجیا المصاب العضو احماء على

(Pasquet, 2004, p. 76).  
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 : الریاضي النشاط إطار و بسیاق المرتبطة العوامل 4-6-2

 الحصة وقت من%30 إلى %20حوالي الریاضي الاحماء یمثل عادة:  التدریب أثناء -أ

 ، التدریبیة الحصة هدف حسب والمحتوى والشكل المدة حیث من یختلف ولكنه ، التدریبیة

 فترة في كبیرا وقتا تأخذ لا المداومة وتدریب الهوائي العمل طابع علیها یغلب التي فالحصص

 أما. الجري تمارین مقابل والإطالة التمدید بتمارین أكبر الاهتمام یكون وقد الریاضي الاحماء

 یتمیز لا وهو أكبر یكون للإحماء المخصص الوقت فإن والسرعة القوة تدریب حصص في

 ، مرتفعة وبشدة سریع بأداء قصیرة التمارین تكون بل المتكررة أو المستمرة البدنیة بالتمارین

 . الاسبوع بقیة طیلة تكرارها ویتم

 و التدریبیة، بالحصص مقارنة أطول المنافسة خلال الاحماء مدة تكون: المنافسة أثناء -ب

 أهداف لها لأن خاصة وأدوات خاصة برمجة لها توضع حیث ، جدا كبیر بھا الاهتمام یكون

 الاهتمام فیجب البدني الاندفاع من الكثیر تتطلب  كانت واذا ، وذهنیة نفسیة أبعاد

 قبل الاحماء یقسم كما لحظة، كل في وتسخینها الأداء هذا في تدخل التي بالأعضاء

 المنافسة قبل الاحماء عملیة وقت یقل لا القدم لاعبیكرة وعند ، وخاص عام إلى المنافسة

 . دقیقة30  عن

 .Pasquet, 2004, p) الممارس الریاضي الاختصاص بنوع المرتبطة العوامل 4-6-3 

77): 

 المبذول البدني المجهود وطبیعة الممارس الریاضي الاختصاص بنوع الاحماء عملیة ترتبط

 الحركي للأداء اللازمة الطاقة انتاج في ومشاركة تجنیدا الأكثر الطاقویة والشعب فیه

 فإن الریاضیة الاختصاصات مختلف في تقریبا تتشابه الاحماء مرحلة كانت وإذا ، المطلوب

 في أنه حیث الممارس الریاضي الاختصاص ممیزات وفق تتم الخاص الإحماء مرحة

 الإحماء مرحلة تكون والاستمراریة المنخفضة بالشدة تتسم التي الریاضیة الاختصاصات
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 الأداء كان اذا أما ، الأحیان بعض في عنها الاستغناء ویمكن كثیرا مهمة غیر الخاص

 أهمیة لدیها یصبح الخاص الاحماء فمرحلة ، أوكلاهما القوة أو بالسرعة یتمیز الریاضي

 قصیرة فترات في تؤدى والتي الشدة العالیة التمارین من مجموعة فیها یدرج أن فیجب ، كبیرة

 القیام یتم أن بد لا ، خاصة وأجهزة آلات باستعمال تتم الریاضیة المنافسة كانت ،وإذا جدا

 أثناء الحقیقي الأداء ومحاكاة الأداء تلك استعمال مع الخاص الاحماء أثناء الحركات بتلك

 كانت اذا الاحماء خلال البسیطة التكتیكیة الجمل بعض ادراج یتم أن یمكن كما ، المنافسة

 . جماعیة ریاضة في یتمثل الریاضي الاختصاص

 (Pasquet, 2004, p. 78) : البدني النشاط ومكان بمحیط المرتبطة العوامل 4-6-4 

 ، به المحیطة والظروف البدني النشاط فیه یتم الذي المكان البدني الاحماء أداء عند یراعى

 تختلف خاصة تجهیزات یتطلب قد التزلج ریاضة وفي والجبال الطلق الهواء في فالإحماء

 والملاعب القاعات فتعتبر ، والمسابح والقاعات الملاعب في توفرها الواجب التجهیزات عن

 ، لحظة كل في قائما یبقى الغرق فخطر المسابح في أما والغابات الجبال من خطورة أقل

 الإحماء یتعلق كذلك ، الجسم حرارة رفع في معیق أو مساعد عامل یكون قد المسبح وماء

 الجهاز خلال من الجسم یعمل المرتفعة الحرارة درجة فعند ، المحیط الجو حرارة بدرجة

 درجة وخفض الجسم تبرید على الجلد مستوى على العرق وغدد والتنفسي الدوراني القلبي

 من كثیرا الجسم ینتج فلا الجلدیة المسام الجلد یغلق المنخفضة الحرارة درجة عند أما حرارته

 علیها والمحافظةحرارتها  درجة رفع فیتم الأطراف في الدمویة الدورة سرعة وتنخفض العرق

 في مساعد عامل التبخر ظاهرة تعتبر حیث ، الرطوبة بعامل الریاضي الاحماء یتأثر كذلك.

 انخفضت الرطوبة ارتفعت وكلما ، الكربون أكسید ثاني غاز وطرح الحرارة درجة خفض

 في كبیرا دورا یلعب الارتفاع أن كما.  للحرارة الجسم تصریف ینخفض وبذلك التبخر ظاهرة

 منه صعوبة أكثر یكون الهوائیة الطاقویة الشعبة تكیف أن حیث الریاضیة الاحماء فعالیة
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 بد لا... )مساءا أو صباحا( الاحماء فیها یؤدى التي الفترة وحتى.المنخفضة الأماكن على

  .الریاضي الاحماء أداء عند الاعتبار بعین تأخذ أن

 : خلاصة

 إلى الخمول أو الراحة حالة من للانتقال ضروریة عملیة هي الریاضي الاحماء عملیة ان

 هاتین بین للجسم الوظیفیة الأجهزة عمل في الفرق أن خاصة البدني والنشاط العمل حالة

 الأجهزة تلك تكیف لأن وذلك الجهد بذل  في والتدرج الانتقالیة یتطلب كبیر فرق هو الحالتین

 دفē ،وهي والكفاءة الوقت حیث من خاصة بینها اختلاف هناك و واحد وقت في یحدث لا

 والوسائل الطرق من العدید باستخدام ،تھامستویا أقصى إلى الریاضي استعداد درجة رفع إلى

 لمجموعة تخضع كما. مسبق وتخطیط معینة منهجیة ،ووفق أساسها البدني التمرین یعتبر

 . العملیة هذه ومدة ومحتوى شكل تحدد التي المبادئ من
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I.  الإصابات الریاضیة 

إن الإصابة التي تحدث متزامنة مع النشاط البدني والتي تسمى الاصابة الریاضیة والتي 

یقصد بها أي خلل طبي یحدث في العضلات أو المفاصل أو العظام نتیجة لممارسة نوع 

  .من الأنشطة الریاضیة بدرجة تمنع الفرد الریاضي من استمرار اشتراكه بصفة منتظمة

 تعریف الإصابة -1

الإصابة هي إحدى المشكلات التي یتعرض لها اللاعب خلال فترة التدریب أو أثناء أداء 

الأنشطة وفقا للاختلاف طبیعة أداء النشاط الممارس وما یتطلب من الامكانیات الفنیة 

  (Jen&et.al, 1999) .اللازمة لممارسة أداء النشاط

 :الریاضیة الإصابة تعریف -2

الإصابة الریاضیة هي تأثیر نسیج أو مجموعة أنسجة الجسم نتیجة مؤثر خارجي أو داخلي 

زاهر، ( مما یؤدي إلى تعطیل عمل أو وظیفة ذلك النسیج، وتنقسم هذه المؤثرات إلى

  :)81، صفحة 2004

أي تعرض اللاعب إلى شدة خارجیة كالاصطدام بزمیل أو الأرض أو أداة : خارجي مؤثر -

  .مستخدمة

وهو (أي إصابة اللاعب مع نفسه نتیجة للأداء الفني الخاطئ أو عدم الإحماء :مؤثر ذاتي -

  ).موضوع دراستنا 

 مثل تراكم حمض اللاكتیك في العضلات أو الإرهاق العضلي أو قلة مقدار:مؤثر داخلي -

  .الماء والأملاح
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  تصنیف الإصابات الریاضیة  -3

 مدارس عدة إلى خاصة الملاعب وإصابات عامة الإصابات تقسم طبیة مدراس عدة توجد

  : یلي ما ذلك ومن العلاج وتنفیذ التشخیص شـرح لتسهیل

 :الإصابة شدة حسب تقسیمات 3-1

 العضـلي والشـد والسـجحات العضـلي الـتقلص مثـل: ) خفیفة( بسـیطة تقسـیمات  3-1-1

 .)المفاصل أربطة في التمـزق( الخفیـف والملـخ

 .بكسور مصاحب الغیر التمزق مثل: الشدة متوسطة إصابات  3-1-2

  .بخلع أو بكسور المصحوب والتمزق والخلع الكسر مثل: شدیدة إصابات  3-1-3

، 2004محمد، ( الإصابات تبعا للشدة اللازمة لكل منها حیث یبین الجدول أدناه تصنیف

  :)20صفحة 
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  یمثل تصنیف الاصابات حسب الشدة 01- 02الجدول رقم 

تصنیف 

  الاصابات

  الإجراءات اللازمة إزاءها  أعراضها

  لا یتأثر الإنجاز  -   الخفیفة 

  ألم بعد التدریب - 

  خفیف في منطقة الإصابة تصلب  - 

  لا یتغیر لون المنطقة  - 

  تقلیل فترات التدریب - 

  تخفیف الجهد على المنطقة المصابة  - 

  الراحة والعلاج الأولي  - 

  .التمرین التدریجي للوصول إلى الأنشطة بشكل تام - 

  تؤثر على الإنجاز  -   المتوسطة 

  ألم قبل وبعد الفعالیة  - 

  منطقة الإصابة تلین قلیلا  - 

  تورم خفیف - 

  تغیر طفیف في لون المنطقة المصابة - 

  إراحة المنطقة المصابة  - 

  عدم إجهاد المنطقة المصابة وتحاشي تمریناتها  - 

  الراحة مع العاج الأولي  - 

  الرجوع التدریجي للأنشطة بشكل تام  - 

  ألم مستمر قبل وأثناء وبعد التمرین  -   الشدیدة

  یتأثر الإنجاز بسبب شدة الألم  - 

  تتأثر الأنشطة الیومیة لشدة الألم  - 

  یزداد الألم بشدة عند الضغط بالأصبع  - 

  تورم - 

  تغیر واضح في اللون - 

  التوقف عن ممارسة الأنشطة الریاضیة بشكل تام  - 

  مراجعة الطبیب - 

 :)مغلقة أو مفتوحة( الجروح نوع حسب تقسیمات 3-2 

 .الحروق أو الجروح مثل مفتوحة إصابات -3-2-1

 الإصـابات مـن وغیرهـا والخلـع والرضـوض، العضـلي التمـزق مثـل مغلقـة إصـابات -3-2-2

  .خارجي نزیف أو بجـرح المصـحوبة
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 :الإصابة درجة حسب تقسیمات 3-3

 :الأولى الدرجة إصابة -3-3-1

 تكملة من تمنعه أو اللاعب تعیق لا والتي الخطورة حیث من البسیطة الإصابات بھا یقصد

 والتقلصات والرضوض السجحات مثل الإصاباتمن  90- 80  حوالي وتشمل المباراة

 .العضلیة

 . طویلة فترة یدوم لا لحظي ألم: أعراضها-

 المباراة أو التدریب في الاستمرار عن اللعب تعوق لا: الشفاء مدة -

 :الثانیة الدرجة إصابات -3-3-2

 لفـترة الریاضـي الأداء عـن اللاعـب تعیـق والـتي الشـدة المتوسـطة الإصـابات بھا ویقصـد

 الأربطة وتمزق العضلي التمزق مثل %8 حوالي غالبا وتمثل لأسبوعین، أسـبوع مـن حـوالي

  .)23-22، الصفحات 1998ریاض، ( بالمفاصل

 في خفیف خلل ، بسیطة بدرجة ورم ، السابقة الدرجة عن نسبیا یستمر ألم :أعراضها

 .الخفیفة التدریبات أو العادیة الحیاة في یظهر لا ولكنه الریاضي الأداء في الحركة میكانیكیة

 بعد التشریحي الشفاء یتم بینما ، أیام عشرة حوالي الوظیفي الشفاء یستغرق: الشفاء مدة -

 یوما عشر خمسة حوالي

 : الثالثة الدرجة إصابات -3-3-3

 الأداء في الاسـتمرار عـن تمامـا اللاعب تعیق والتي الخطورة شدیدة الإصابات بھا ویقصد

نھا أ إلا% 2 إلى 1 مـن الحـدوث قلیلـة كانـت وإن وهـي شـهر، عـن تقـل لا مـدة الریاضـي
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 الغضـروفي الانـزلاق – الرقبـة غضـروف إصـابات -الخلع – بأنواعهـا الكسـور مثـل خطـیرة

  .بأنواعـه

 محدودیة ، البشرة لون في تغیر یصحبه وقد الدرجة ملحوظ ورم ، شدید ألم: أعراضها

 . العادیة الحیاة ظروف في الحركة

 أسابیع، وأربعة ثلاثة بین ما تستغرق ما غالبا ولكنها الطبیب لتقدیر وفقا تقرر: الشفاء مدة -

 .والتشریحي الوظیفي الشفاء في متضمنة مدة وهي

 :السبب حسب تقسیمات 3-4

 حادثـة نتیجـة أو عنیـف بمجهـود القیـام نتیجـة الملعب في مباشرة أو أولیة إصابة -3-4-1

 .للإصابات الرئیسي النوع تمثـل وهـي متوقعـة غـیر

 الأولیة للإصابة الخاطئ العلاج أثناء أو أولیة إصابة نتیجة وتسبب تابعة إصابة -3-4-2

 .)11، صفحة 1999النجمي، (

 الأسباب العامة والعوامل الرئیسیة التي تؤدي لحدوث الإصابات -4

  : وتتلخص فیما یلي :العوامل الداخلیة 4-1

  الإرهاق والإعیاء الشدید 4-1-1

الحالتین السبب المؤدي إلى یمثل كل من اختلال التنسیق وسوء حالة ردود الفعل في هاتین 

تلفة، كما الخلل، والذي یؤدي بدوره إلى تناقص العمل المنسق لمجموع العضلات المخ

یصاحبه أیضا فقدان السرعة والمهارة في تنفیذ الحركة و یقلل من مدى اتساع حركة 

  .المفاصل، مما یؤدي لحدوث إصابات عدیدة نتیجة الإرهاق
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  لوظیفیة لبعض أجهزة الجسمالتغیرات في الحالة ا 4-1-2

إن إنقطاع الریاضي عند التدریب بسبب المرض أو غیره یؤدي إلى إنخفاض قوة تحمل 

العضلات، كذلك انخفاض سرعة وإرتخاء العضلات مما یعیق تنفیذ التمارین التي تتطلب 

  .مجهودات عالیة وحركات متناسقة ومعقدة، فینتهي بذلك بحدوث الإصابة

دریب یؤدي إلى إنخفاض كفاءة اللاعب في أداءه نتیجة لعدم مراعاة فالإنقطاع عن الت

التوافق والتناسق العضلي العصبي، لذلك یجب على المدرب الإلتزام الشدید بالمیعاد الذي 

 ،.محمد إ( یحدده الطبیب في كل حالة مرضیة للریاضي وزمن عودته إلى مزاولة التدریبات

  .)13-12، الصفحات 2008

  عدم الإستعداد البدني الریاضي  4-1-3

دائما ما تتطلب أداء الحركات المركبة تدریبات صعبة أو معقدة كما في كرة القدم، الجمباز، 

فإذا كان التدریب غیر كاف أو قدرات اللاعب أقل مما یجب، أو أن المنافسات تؤدى دون 

 والمناســب المبــاراة أو التــدریب أداء الكــافي بالإحمــاء ویقصــدإحماء لازم بالقدر المطلوب 

  .إصابات لحدوث تجنبا مراحله اختلاف علــى التــدرج مراعــاة مــع الجــو وبطبیعــة لهــم

  : وتتلخص فیما یلي: العوامل الخارجیة 4-2

  سوء التنظیم وطریقة اللعب  4-2-1

إجمالي حالات الإصابة ویرتبط هذا بعدم مراعاة مبادئ  من 60إلى  30تبلغ نسبتها من 

  :هم هذه المبادئأالتعلیم الإرشادي الأساسي من جانب المدرب ومن 

  مواعید التدریب؛ -

  ؛)من السهل إلى الأصعب(التدرج في زیادة المجهود البدني  -
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  العملیة التدریبیة الفردیة للاعب؛ -

  مرونة الخطة ؛ -

محمد ( بقواعد التدریب وسوء التنظیم یؤدي إلى حدوث الإصابة ما یليومن مظاهر الإخلال 

  : )14، صفحة 2008، .إ

  التسرع في التدریبات؛ -

  الاستمرار في التدریب العنیف؛ -

للجسم عدم توافر الوسائل المناسبة قبل وبعد التدریبات لتجدید وإنعاش الحالة الوظیفیة  -

  ؛)كالتدلیك الریاضي(

  ؛)التسخین(قلة أو سوء مرحلة الإحماء  -

  .وعلى ذلك یعتبر الإعداد البدني السلیم وسلامة اللاعب فیتعرض للإصابة

 :بدقة للاعب المدرب ملاحظة عدم - 4-2-2

 في المریض أو المصاب اللاعب اشتراك تجنب للاعبین المدرب قبل من الدقیقة الملاحظة

 الفني الأداء وطبیعة والنفسیة الصحیة الحالة بملاحظة وننصح المباریات، في أو التدریب

 وتكراره الأداء، في فني خطأ هناك یكون قد لأنه طبیعي، غیر أم طبیعي هو وهل للاعب

  .)193، صفحة 1998ریاض، ( )اللاعب إصابة یتسبب

 :الملائمة غیر الریاضیة الأدوات استخدام 4-2-3

 التنس مضرب القدم، كرة مثل ریاضته مجال في اللاعب یستخدمها التي الأدوات هنا نقصد

 المستخدمة والأدوات اللاعب عمر بین تناسب هناك یكون أن فیجب المبارزة، في والسلاح
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 من العدید عنه ینتج جسیم طبي خطأ الكبار لأدوات الناشئ فاستخدام الریاضي، نشاطه في

  .)26، صفحة 1998ریاض، ( والإصابات الطبیة الأضرار

وهناك عوامل خارجیة كثیرة تؤدي لإصابة اللاعب كغیاب الروح الریاضیة ، وتناول اللاعب 

 وغیرها من.....للمنشطات وكذا سوء توزیع الریاضیین وكثرتهم وتداخلهم في أماكن التدریب

  .الخ....العوامل كسوء الأحوال المناخیة، وعدم ملائمة أرضیة التدریب 

 تقسیم الإصابات من حیث نوعیتها-5

وهو نوع من الجروح تكون فیه الطبقة الخارجیة من الجلد متهتكة وتحدث : السحجات -

  .نتیجة إحتكاك الجلد بسطح خشن

 )والعضلات كالجلد( المختلفة الجسم وأعضاء الأنسجة هرس هو )الكدم( الرض: الكدمات -

 مـا وغالبـا. خارجي بمؤثر مباشرة إصابة لإصابتها نتیجة )والمفاصل كالعظام( الصلبة أو

 والكـدم الإصـابة، مكـان الـدم بلازمـا لسـائل وارتشـاح داخلـي ونزیـف وورم ألم الكـدم یصـاحب

 أدوات ـفیھا تسـتعمل الـتي أو مباشـرة تنافسـیة احتكاكـات في الـتي الریاضـات في تكثـر إصابة

  .)64روفائیل،، صفحة ( .صـلبة

 المرنة للعضلة المكونة المرنة العضلیة الألیاف في استطالة عن عبارة هو :الشد العضلي -

 أو طبیعیة غیر استطالة إلى یؤدي مما العضلیة المرونة مقدار تتجاوز بشدة للعضلة المكونة

 وهو العضلي بالتمزق الأحیان بعض في العضلي الشد ویسمى العضلیة، الألیاف في تمزق

  .)41، صفحة 1998ریاض، ( .شیوعا الریاضیة الإصابات أكثر من

هو إصابة تحدث بین الشد الزائد وتمزق الأربطة حول المفصل نتیجة لحركة  :الجزع -

  .مفاجئة أو شد أو ضغط مستمر في المفصل أكثر من إحتماله
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 شدیدة خارجیة لقوة نتیجة أكثر أو جزئین إلى بعضها عن العظمة انفصال" هو :الكسر -

 أو الساعد، على ةبقو  غلیظة بعصا الضرب مثل صلب بجسم الاصطدام أو) خارجي عنف(

 القدم كرة لاعب اصطدام أو وبسرعة وبقوة تقلیدیة بأداة أو آخر لاعب بقدم القصبة اصطدام

 في انفصال" بأنه للكسر آخر تعریف وهناك ،"الخصم بقدم أو بالأرض أو المرمى بعارضة

  .)95روفائیل،، صفحة ( .العظمة استمراریة

 السـریعة والعــودة للحركــة الطبیعیــة حــدودها عـن المفصــلیة الأوجــه خــروج هـو :الإلتواء -

 .الأربطة في الكلي أو الجزئي التقطع عنه ینتج المفصلیة الأربطة في شــدید شــد یســبب بمــا

 والألم واضـحا التورم یكون حیث والرسغ الكاحل هي الإصابة لهذه تعرضا المفاصل أكثر إن

  .حركة لأقـل شـدید

 الطبیعـي نھامكا عـن بعیـدة للمفصـل المكونة العظام إحدى انتقال أو خروجهو  :الخلع -

 نتیجـة ذلـك المفصـل، عظـام بـین التشـریحیة العلاقـة تغیر أي الوضـع، هـذا في وبقائهـا

 المحیطـة الأنسـجة وتلـف اللیفیـة المحفظـة تمـزق ذلـك ویسـبب مباشـرة غـیر أو مباشـرة لإصـابة

 الكتف،: للخلع تعرضا المفاصل وأكثــر وشـرایین، وأعصـاب وأوتـار عضـلات مـن بالمفصـل

  .مبھاالإ المرفق،
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II.  مفاهیم حول كرة القدم  

 للدور وذلك العالم في شعبیة الأكثر تعتبر التي القدم كرة لعبة الجماعیة الریاضات بین من

 الفراغ أوقات في عنهم والترویح للشعوب النفسیة الأزمات من التخفیف في تلعبه الذي الفعال

 الناحیة من فیها تطورت ، مراحل بعدة مرت وقد الیومیة النفسیة الاضطرابات من والحد

 تدریبها ومناهج طرق وتعددت وفوائدها لها الشعبیة والنظرة ومفهومها لعبها وطریقة القانونیة

 الإطارات وتكوین دراستها في متخصصة ومدارس معاهد هناك فأصبحت ، فیها والتحضیر

 ، خاصة بطولات لها وتنضم بانتظام تمارس لعبة مجرد كانت بعدما ، اللعبة بهذه الخاصة

  .العالم أنحاء في الفرق كل في تتحكم خاصة هیئة لها وأصبحت مضبوطة قوانین لها

 تعریف كرة القدم  -1

 :اللغوي التعریف -1-1

 هذه یعتبرون فالأمریكیون بالقدم، الكرة ركل وتعني لاتینیة كلمة هيFootball"  " القدم كرة

 والتي المعروفة القدم كرة أما الأمریكیة، القدم كرة أو Rugby"  "بال عندهم یسمى ما الأخیرة

 "Soccer."تسمى كما عنها سنتحدث

 :الاصطلاحي التعریف -1-2

 رومي إلیها أشار كما الناس جمیع طرف من تمارس جماعیة، ریاضة هي القدم كرة" 

."  المجتمع أصناف كل معها یتكیف جماعیة ریاضة شيء كل قبل القدم كرة جمیل،

 )52، صفحة 1986، "جمیل(

 المساحات العامة، الأماكن( ندرة أكثر أماكن في تمارس كانت منظمة، تصبح أن وقبل

 تحویل أن ممارسوها رأى حیث السواء، على جاذبیة والأكثر تلقائیة أكثر لعبة فتعد )الخضراء

 كرة أن1969  سنة" جوستاتیسي"  ویضیف.أساسیة قاعدة من انطلاقا ریاضة إلى القدم كرة
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 وذلك منفوخة كرة یستعملون لاعبا عشر إحدى من فریق كل یتألف فریقین بین تلعب القدم

  .مستطیلة ملعب أرضیة فوق

 أن یجوز ولا الجلد من مصنوعة تكون وأن الاستدارة وكاملة الشكل كرویة اللعب أداة إن

 عن محیطها یزید لا أن ویشترط اللاعبین على خطر تشكل مادة أیة صناعتها في تدخل

)  غ  456( عن یزید فلا الوزن یخص فیما أما .سنتمتر 68.5 عن یقل ولا سنتمتر 72.5

 ).غ396(یقل عن  ولا

 :الإجرائي التعریف -1-3

 فریقین بین تلعب كما الأصناف، جمیع طرف من تمارس جماعیة ریاضة هي القدم كرة

 نهایة في مستطیلة، أرضیة فوق منفوخة كرة بواسطة تلعب لاعبا، 11  من منهما كل یتألف

 المرمى لحارس إلا یسمح ولا الأقدام بواسطة الكرة تحریك ویتم مرمى طرفیهما من طرف كل

 رابع وحكم التماس على وحكمان وسط حكمالمباراة  هذه تحكیم على ویشرف بالیدین، بلمسها

 انتهتوإذا  دقیقة 15 مدتها راحة وفترة دقیقة، 90 هو المباراة توقیت بحیث الوقت لمراقبة

 دقیقة، 15 منهما كل وقت إضافیین شوطین هناك فیكون الكأس مقابلات حالة في تعادلبال

 بین للفصل الجزاء ضربات إجراء إلى یضطر الإضافیین الشوطین في التعادل حالة وفي

 .الفریقین

 )préparation physique(  القدم  لكرة البدني الإعداد -2

 وجه على أو الإعداد فترة في وأولها الرئیسیة، الإعداد عناصر أحد البدني الإعداد یعتبر

 والخاصة العامة البدنیة اللاعب قدرات لتحسین الموجهة العملیات كل به ویقصد الخصوص،

 مدار على البدني الإعداد تدریبات وتؤدي أدائها، وتكامل الوظیفیة الجسم أجهزة كفاءة ورفع

 عام بدني أساسي بشكل التدریبیة البرنامج محتویات ضمن یتدخل حیث بكاملها السنة

 )70، صفحة 1990، .البساطي أ( .خاص
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 )préparation physique générale(العام البدني الإعداد -2-1

 بسیطة مرحلة یمثل و ، معینة ریاضة إلى التوجه بدون الحركیة للصفات الجید التطور هو

 لتمرینات المرحلة هذه طیلة یخضع الذي للاعب الهامة البدنیة الصفات بتطویر خاصة

 النوع هذا لنا ویسمح خ لا... المرونة القوة، المقاومة، الحركیة، الصفات تطویر إلى موجهة

 الأجهزة وكذا والمفصلیة، العضلیة الأجهزة عمل وتقویة دعم من البدني التحضیر من

 (PRADET, 1997, p. 22) .العصبي والجهاز التنفسي الدموي الجهاز)  الفیزیولوجیة

 )préparation spécifique( الخاص البدني الإعداد -2-2

 الوظیفیة الإمكانیات وزیادة الجسم وأجهزة أنظمة تقویة به یقصد الخاص البدني الإعداد

 مثل الكرة للاعب الممیزة الصفات تطویر أي القدم، كرة في المباراة لمتطلبات  طبقا والبدنیة

 والسرعة الخاصة والمرونة الفعل، رد وسرعة الحركیة والسرعة التنفسي، الدوري العمل

  .إلخ... للسرعة الممیزة والقوة قصیرة لمسافات

 الجري أو السرعة، لتحسین مترا 30 لمسافة العدو فمثلا بعضها مع مرتبطة الصفات هذه

 وتقل التنفسي، الدوري التحمل لتطویر الخطوة تبادل أو التناوب بطریقة محدودة لمسافة

 إلى تصل حیث العام، للإعداد مقارنة الإعداد فترة بدایة في الخاص البدني الإعداد تدریبات

، صفحة 1990، .البساطي أ( للمباریات والاستعداد الخاص الإعداد مرحلة في لها نسبة أعلى

63(.  
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 : القدم كرة لعبة متطلبات -3

 الحركي الأداء على تساعد و اللعبة هذه تلائم خاصة متطلبات إلى القدم كرة لاعب یحتاج

 الخططیة ، الفنیة هي و أربعة هناك المتطلبات أو الخصائص هذه ومن المیدان، في الجید

 عالیا مهاریا و جیدا خططیا تكامل یمتلك الذي هو الجید اللاعب و ، البدنیة ، النفسیة

 . آخر متطلب في تعویضه یمكن المتطلبات إحدى في الحاصل والنقص

 القدم كرة في الحدیثة الفیزیولوجیة المتطلبات 3-1

 الخلیة داخل كیمیائیة و فسیولوجیة تغیرات إلى یؤدي الریاضي التدریب أن المعروف من

 الإنزیمات نشاط زیادة بسبب ذلك و اللاعب لأداء اللازمة الطاقة إطلاق اجل من العضلیة

 یتوقف اللاعب مستوى تطور أن و الغدائي التمثیل عملیات في تشترك التي الهرمونات و

 ایجابیة مدى وعلى اللاهوائیة و الهوائیة الفیسیولوجیة قدراته مستوى على كبیر بشكل

 لاعب یمكن بما المختلفة الجسم أجهزة تكییف یحقق بما و الكیمیائیة التغیرات و التطورات

 ، للاعب البدني الجهد قیاس أصبح حیث ، ممكن مستوى أفضل و أعلى لأداء القدم كرة

 تركیز نسبة ، الحیویة السعة ، القلب نبض)  الفسیولوجیة المؤشرات بعض قیاس خلال من

 الذي الأساس هي(  الخ....  الأكسیجین لاستهلاك الأقصى الحد،الدم في اللاكتیك حامض

 الأداء لتطویر وهذا لاعبیه اختیار قبله و برنامجه بناء في المدرب علیه یعتمد

 . الخططي و البدني،المهاري

 : القدم لاعبي كرة عند الوظیفیة الأجهزة -3-2

 ، الجسم أجهزة معظم تشمل كثیرة فسیولوجیة تغیرات حدوث الى الریاضي التدریب یؤدي

 یحدث بالتالي و ایجابیة التغیرات هذه كانت كلما الریاضي الانجاز بمستوى الارتقاء ویتم

 لأداء المختلفة الخارجیة الضغوط أو التدریبي الحمل لضغط نتیجة الجسم أجهزة في تكیف

 المقصود و ، الوقت و الجهد في اقتصاد و عالیة بكفاءة الأداء تحمل و البدني الحمل
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 للجسم الوظیفي المستوى ارتفاع عن عبارة أنه)325، صفحة 1997خریبط، ( حسب بالتكییف

 من الاستفادة وتتحدد الحمل متطلبات نتیجة للجسم النفسیة و البنیویة التغیرات ذلك في بما

  .النفسیة الصفات تطور بمستوى البدنیة الإمكانات

 : العصبي الجهاز 3-2-1

 عظیمة علبة داخل المخ یقع و ، الشوكي الحبل و المخمن  المركزي العصبي الجهاز یتكون

 الحمایة یوفر مما الفقري العمود خلال المخ من ألشوكي الحبل یمتد و الجمجمة تسمى

 من زوجا 43 من یتكون فهو الطرفي العصبي والجهاز النظام، داخل العصبي للجهاز

 31و ، المخیة بالأعصاب تعرف و بالمخ المتصلة الأعصاب من زوجا12 منهم الأعصاب

 . الشوكي بالحبل المتصلة الأعصاب من زوجا

 : قسمین من وظیفیا الطرفي العصبي الجهاز یتكون و

 ؛بالإحساس خاص قسم -

 .بالحركة خاص قسم -

 الجهاز:  هما رئیسیین فرعین على یحتوي إذ الذاتي اللاإرادي العصبي الجهاز أیضا هناك و

 في مختلفة مناطق من یخرجان هما و الباراسمبثاري، العصبي الجهاز و السبمثاوي العصبي

 .الدم توزیع ، التنفس ، الدم ضغط ، القلب معدل:  من كل عمل

 یتجلى العصبي الجهاز على التدریب تأثیر أن  )170- 168، الصفحات 1994سلامة، (  یقول

 وقوع قبل الجسم یقي الأداء فهذا ، الوقایة تحقیق على یعمل الذي الانعكاسي الأداء أن في

 أثناء كبیرة قیمة له الانعكاسي فالأداء هذا على و الأعضاء وظائف یوجه كذلك و الإصابة

 الإثارة من یقلل التدریب أن كما ، الحركي للتوافق بالنسبة خاصة بصفة و الحركة سیر

 الشرطیة بالانعكاسات الخاصة الكامنة الفترة زمن ینقص كما العصبي الجهاز في الزائدة
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 فان لذلك نتیجة و العادیین مع مقارنة البراسمبثاوي و السمثاوي النشاط في زیادة إلى إضافة

 بناءا و العمل حالة و الراحة حالة في یزداد سوف بنوعیه الأتونومي العصبي الجهاز نشاط

 الوظائف في باقتصاد مقرونة الأعضاء أجهزة و للأعضاء تحدث وظیفة سعة فان علیه

 .الراحة أثناء ضرباته في البطيء الهدوء یسوده حیث الریاضي القلب في ذلك ویلاحظ

 الأداء كفاءة على التأثیر في أساسیا دورا یلعب العصبي فالجهاز القدم لكرة بالنسبة أما

 الأخرى الریاضیة الأنشطة من غیرها عن القدم كرة ریاضة تتمیز حیث ، القدم كرة للاعب

 دور یتلخص و العصبي الجهاز على خاصا فسیولوجیا عبئا تلقى التي الخصائص ببعض

  )12، صفحة 1994شعلان، ( حسب القدم كرة في واضح بشكل العصبي الجهاز

 : یلي فیما

 . اللعب خطط و الأساسیة للمهارات الحركي التعلم -

 . المختلفة المهارات الأداء سرعة -

 . الكفاءة و بالدقة المهارات لأداء الحركي التعلم -

 . المباریات في و التدریب أثناء البدني الحمل مع الجسم أجهزة تكییف -

 ) مرتفعات ، حرارة ، برودة ( المختلفة البیئیة الظروف تغییر مع الجسم أجهزة تأقلم -

 : الهرموني الجهاز 3-2-2

 تقوم حیث ، الریاضي النشاط لممارسة تستجیب التي و بالجسم الحیویة الأجهزة من یعتبر

، 1994سلامة، ( حسب یتكون و الجسم أنسجة و لخلایا الكیمیائي النشاط معدلات بتنظیم

 ، الدرقیة جارات الدرقیة ، الكلیة فوق( الكظریة ،النخامیة هي و غدد عدة من )176صفحة 

 تغیرات یسبب الریاضي النشاط أن حیث ، ) التیموستمیة، الصنوبریة التناسلیة ، البنكریاس

 في الناتجة زیادة على للمحافظة ذلك و الغذائي التمثیل لعملیة اللازم الوقود في جوهریة
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 تقدم و بالجلوكوز العصبي الجهاز یزود كما ، البدني المجهود نتیجة العضلات انقباض

 ، الكاتیكولامین هرمونات تشمل و البدني النشاط أثناء الطاقة تعبئة بعملیة الضغط هرمونات

 لأن التأثیر المضادة بالهرمونات تسمى كما ، النمو هرمون ، الكورتیزول ، الجلوكاجون

 البدني الجهد تأثیر تظهر التي الدراسات بعض خلال من و ، الأنسولین لتأثیر معاكس تأثیره

 نتائجها اختلفت و الریاضي بالنشاط الانسولین علاقة تناولت حیث الهرمونات بعض على

 غیر من انه lamb 1984 لامب یشیر و دوامه فترة و المستخدم البدني الحمل لشدة وفقا

 بینما دقائق 5  لمدة الخفیف الجري بعد الأنسولین مستوى في دال انخفاض حدوث المحتمل

 أخرى دراسة في و ، ساعات 3 -2  من لمدة الجري بعد شدید نقص وجود المحتمل من

 مستوى على ثابت تأثیر له لیس الشدة المتوسط و الخفیف البدني التمرین إن تبني

 بنمط المرتبط أو العالیة الدوام فترة ذو الشدید البدني التمرین یؤدي بینما الكورتیزول

 تركیز في معنویة زیادة وجدت أخرى دراسة في و الدم في مستواه زیادة الى المنافسات

 حدثت ،كما الراحة أثناء الریاضیین غیر عند عنها الریاضیین لدى T4 الكیروكسین هرمون

 ، الراحة أثناء الریاضیین غیر عند عنها الریاضیین لدى T3،T4 هرمون تركیز في زیادة

 إفراز معدل أن وجد كما البدني الجهد بعدT3 ، T4  هرمون تركیز في زیادة حدثت كما

 الأكسیجین لاستهلاك الأقصى الحد مع طردیا ارتباطا یرتبط البول في الكورتیزول

)VO2max(مقدار على تأثیرها لمعرفة دراسة في الشدة من مختلفة أنواعا استخدم قد و 

 إن وVO2 max  من%80  عند%18،16 17،12 بین نسبة بلغت و الدم في الكورتیزول

  لفترة مستمر و شدید بدني تمرین أداء عند له مقدار أعلى الى یصل الكورتیزول تركیز

  .)188-187، الصفحات 1994شعلان، ( . دقیقة 10-30

 لأعضاء الحیویة العملیات جمیع في البدني التدریب ممارسة عند الهرمونات أهمیة أن

 المواد لجمیع الغذائي التمثیل و الطاقة مواد أكسدة عملیات بالأخص و الجسم وأجهزة
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 أكبر طاقة توفیر على یساعد مما.  الصماء الغدد إفراز بواسطة البدني الجهد أثناء الغذائیة

  .البدني النشاط أداء یسهل مما الطاقة إنتاج تنظیم مع الجسم تكییف و

 : العضلي الجهاز 3-2-3

 طرف من الإثارة وصول بعد هذا و الحركة أداء عن المسؤول هو العضلي الجهاز إن

  . حركیة حسیة أعصاب طریق عن العصبي الجهاز

 كرة لاعب من أو آخر إلا ریاضي من یختلف العضلیة الألیاف نوع أن القدم كرة یخص مافی

 72من خصوصیاته له مركز كل أن بما آخر الى لعب مركز من حتى أو آخر الى القدم

 عامة الدم كرة لعبة طبیعة أن هو استنتاجه ممكن استنتاج أهم و,  البدنیة الصفات حیث

 . القدم كرة للاعب ملائمة الأكثر هي البینیة الألیاف أن لنا تحدد

 خلال من العضلي الجهاز على التدریب تأثیر أن)133، صفحة 1994سلامة، ( یؤكد و

 الهمیولوجلبین كثافة في ملحوظ تغیر حدوث إلى الباحثون توصل في یتجلى الدراسات

 التحمل تدریب برامج خلال من ذلك و فعالیتها تحسنت و ازدادت حیث الإرادیة بالعضلات

 ، الأكسیجین استهلاك في زیادة مع السكریة للمواد الاستهلاك نسبة ازدادت كما طویلة لمدة

 أن ،كما الجلیوكوجین مخازن زیادة مع بالأكسدة الخاصة لإنزیمات عملا في زیادة و

 تراكم عدم إلى و% 40-25  بنسبة الفوسفاجین مركب زیادة الى أدت التحمل تدریبات

 في الراحة أثناء مستواه عن زیادته رغم كبیرة بنسبة الإرادیة العضلات في اللاكتیك حامض

 السرعة تدریبات نتیجةملغ  %25  وصلت حیث اللاكتیك بنسبة فیه زادت الذي الوقت نفس

 تركیز درجة على البیضاء و الحمراء العضلیة الألیاف علاقة في اختلافات أي توجد لم و

 نأ(VANDEWALL, 2007, p. 152) هنري یدعم و العضلات في اللاكتیك حامض

 %13.5  خلال من ساعة 24/   حریرة كیلو 2729 یقارب ما الى یحتاج القدم كرة لاعب
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 حتى اللازمة الطاقة لتوفیر ذلك و سكریات %46.9 و دهون K 39.4% بروتینات تشمل

 .التحضیر مستوى في الأداء یكون

  : الدوري الجهاز 3-2-4

 القلب من یتكون الدوري الجهاز أن )23، صفحة 1997أبو العلاء و محمد صحي، ( یرى

 أنسجة جمیع إلى الأكسیجین نقل عن المسؤولة الأجهزة أهم من یعتبر و الدمویة والأوعیة

 فهم إلى الحاجة مدى یتضح المضمون هذا إطار في العاملة العضلات خاصة و الجسم

 .الریاضیین عند الجهاز هذا وظائف

 مع النبض معدل انخفاض في تتمثل الریاضي التدریب یحدثها التي التغیرات أهم بین من و

 الدم عن الأكسیجین من المزید استخدام على فالقدرة الجید التكییف مدى یبین التدریب مزاولة

 سرعة تنخفض بذلك و النشطة العضلات إلى الدم تدفق معدل بانخفاض یسمح الذي

 أیضا القلب لنبضات القصوى السرعة 74 یخفض للتحمل الطویل فالتدریب ، القلب ضربات

 .45-40 بمعدل نبض تحقق و الراحة وقت سرعة

 الانقباضي الدم ضغط ارتفاع إلى یؤدي البدني المجهودف الدموي الضغط یخص فیما أما

 الأوعیة في الدم لسریان 75 العامة المقاومة لانخفاض نظرا و القلبي الدفع زیادة نتیجة

 ینخفض الراحة أثناء بمستواها بالمقارنة مرات 3-4 حوالي العضلي العمل أثناء الدمویة

 . الانبساطي الضغط

 هذه تعتبر اذ القلب ضربات عدد و الدم ضغط الدوري الجهاز مؤشرات أهم بین من و

 أو التدریبات أثناء تحدیدها لسهولة القدم كرة تدریب میدان في المهمة المؤشرات من الأخیر

 اللعبة لممارسة اللاعب جاهزیة مدى لتحدید الإعدادیة الفترة في القلبیة الطبیة الاختبارات في

 أرضیة فوق لاعبیه توظیف للمدرب خلال من یمكن مؤشر انه إلى بالإضافة عدمه من

 . الملعب
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  التنفسي الجهاز  3-2-5

 إلیها أشار و التنفس عملیة على عامة بصفة نتحدث فان التنفسي جهاز على نتكلم عندما و

 الهواء و المختلفة الجسم أعضاء بین الغازات تبادل عملیة )6، صفحة 1988یم، ھإبرا(

 .الكربون أكسید ثاني من یتخلص و الأكسیجین على الجسم یحصل بمقتضاها التي و الجوي

 ینخفض بالتدریب الریاضي تقدم في الأكسیجین استهلاك على یؤثر الریاضي التدریب أن

 العصبیة العضلیة الوظائف تحسن نتیجة الكربون أكسید ثاني وإنتاج الأكسیجین استهلاك

 ویزید )د/ل3( الأكسیجین من كمیة أقصى استهلاك یستطیع اللاعب أن المعروف فمن

 العالیة الشدة ذات البدنیة التدریبات أداء عند مرة10- 20  حوالي إلى الاستهلاك معدل

 فنجد الأكسیجین لاستهلاك الأقصى للحد قیاسین هناك و )183، صفحة 2006سعد، (

 من المستهلكة اللترات بعدد الأكسیجین استهلاك فهو الأول أما النسبي و,  المطلق

 لاستهلاك النسبي بأقصى فیعرف الثاني بینما )د/ل( الواحدة الدقیقة في الأكسیجین

 الواحدة الدقیقة في الجسم وزن من كیلوغرام كل مقابل الأكسیجین مللترات بعدد الأكسیجین

  .)182، صفحة 2006سعد، (

  أنواع الإصابات في كرة القدم  -4

إیقاف الكرة، ضرب الكرة بالرأس، وكغیرها من تتمیز كرة القدم بالجري، ضرب الكرة، 

ومن بین  مباشر،الریاضات الأخرى تحدث الإصابة فیها نتیجة لاحتكاك مباشر وغیر 

  : الإصابات الأكثر شیوعا ما یلي
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  إصابة الرأس  4-1

لاعب كرة القدم  أكثر عرضة لإصابات الرأس والوجه عن الریاضات الأخرى، وهذا راجع 

لسرعة إنطلاق الكرة، وقرب اللاعب منها وسرعته أیضا، كما یحدث مثلا في ضربات الكرة 

ووقوف اللاعبین لتكوین الجدار على مسافة لا تزید على عشرة أمتار في مواجهة المباشرة 

التسدیدة، إضافة لبعض التصادمات التي تحدث بین اللاعبین نتیجة الارتقاء لضرب الكرة 

وأي جزء أو إبعادها عن المرمى، كل هذه الأوضاع تعرض اللاعب لإصابة الرأس والوجه 

  .الرأس أیضا عرضة للإصابةآخر من الجسم، كما أن مؤخرة 

 : السفلى الاطراف اصابات 4-2

 أكثر تعد و الركبة مفصل إصابات خاصة و للإصابة تعرضا الجسم أجزاء أكثر هي و

 ذلك، الدراسات أثبتت قد و العالمي المستوى على الریاضیة للإصابات عرضة الجسم مناطق

 ما السفلیة الأطراف و الحوض اصابات إصابات ومن القدم كرة في كبیرة بنسبة تزداد و

 : یأتي

 : الفخذ إصابات 4-2-1

 العضلات حجم بسبب الفخذ منطقة في تتولد التي الهائلة القوة نتیجة الفخذ اصابات تحدث

 . انفجاریة قوة ریاضتهم تتطلب الذین الریاضیین لدى خاصة و

 ان یمكن التي و.... )  كدمات ، الرضوض(  تشمل التي و حادة الفخذ إصابات اغلب

  . الاصطدام أو للعضلة عنیف انقباض بسبب تحدث
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 : الفخذ كدمة -

 على الإصابة هذه تؤثر ما غالبا و الألیاف في نزیف تسبب مباشرة ضربة بسبب تحدث

 العظم من قریبا العضلة عمق في الكدمة تحدث و الأمامیة المجموعة من أكثر أو عضلة

 .)169، صفحة 2004خلیل، (

 : الركبة مفصل إصابات  4-2-2

 حمل والأخرى ولف جري من الواسعة الحركة وهما متعاكستین بوظیفتین الركبة مفصل یقوم

 الریاضیین عند للإصابات تعرضا الجسم مفاصل أكثر من الركبة مفصل ویعد ، الجسم وزن

 . خاصة

 وكذلك الأوتار ، العظام ، الغضاریف ، الأربطة( :الآتیة التراكیب من الركبة مفصل یتكون

 لهذا البیومیكانیكیة الطبیعة إلى الإصابة حصول فرصة وتعود )  والغدة الركبة صبـونة

 یسمح الذي الارتباط مفصل ویعد والقصبة الفخذ عظم ارتباط منطقة في یقع حیث المفصل

 البعید الصلیبي والرباط  الصلیبي الرباط ذلك إنجاز على ویساعده والخلف للأمام بالحركات

 على كبیرة بدرجة ویعملان الركبة مفصل مركز في القصبة بعظم الفخذ عظم یربطان اللذان

 . بعضهم على والقصبة الفخذ لعظم والارتجاع الانحدار ویمنعان الركبة ثبات

 تنظیم على الأربطة هذه وتعمل للخارج والوحشیة للداخل الأنسیة بالأربطة الركبة ترتبط كذلك

 . بعضهما على والقصة الفخذ عظم من لكل المائل الاتجاه

 العضلة ورباط ، الخلفي المائلة العضلة رباط( وتشمل للركبة المجوفة الأربطة كذلك

 خلال الحركي والمدى الثبات من الكثیر للمفصل توفر الأربطة وهذه)  المائلة المأبضیة

 التمدد إلى الأربطة هذه تتعرض عندما عادة الإصابة وتحدث . الریاضیة الألعاب ممارسة

 عندما أو متعمد بشكل الإصابة حصول عند وذلك كلي أو جزئي بشكل تتمزق حیث الكبیر

 تغیر عند كامل بشكل وتتمزق تتمدد سوف فالأربطة ، مستواه فوق للحركة المفصل یجبر
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 بمیكانیكیة یتمیز الركبة ورأس للأمام الركبة حني یسبب مما مفاجئ بشكل الحركة اتجاه

 وهذه الكبیر القصبي والوتر الأربعة الرؤوس ذات العضلة لوتر ملازم وعملها محدودة

 لذا والقفز لركض الضروري للركبة المیكانیكي التوسیع أجل من دائم بشكل تعمل التركیبات

 كما المهارات هذه في الریاضي قدرة على كبیر بشكل تؤثر الركبة رأس إصابات فإن

 كثیرة الإصابات من تعد)  والتمزقات الكسور(  الركبة رأس منطقة في الحادة الإصابات أن

  .  )200، صفحة 2004خلیل، ( الحدوث

 :الكاحل مفصل اصابات -4-2-3

 لكون لذلك و ، المفاصل اصابات مجموع من %85 إلى تصل وقد شیوعا الأكثر هي تعتبر

 الأربطة في تمدد او تمزق الاصابة تكون ما وغالبا ، تعقیدا الجسم مفاصل اكثر من الكاحل

 لا التي المختلفة الجسم اسفل لحركات نتیجة الاصابة وتحدث ، الكاحل عظام تربط التي

  .الكاحل وحجم المنطقة هذه على المسلط الضغط كمیة مع تتناسب

 : الأعراض و الأسباب

 والالتهاب اللمس عند الم مع تورمه إلى تؤدي صلبة بأرضیة)  القدم كعب( الكاحل اصطدام

  .مكانها من العظام انتقال الى یؤدي قد بالأنسجة المرضي

 : القدم مفصل اصابات -4-2-4

 : القدم مفصل التواء -

 انواع كافة من %15 بنسبة ویحدث الریاضیین بین انتشارا الاكثر الاصابات من وهو

 لأحد الرئیسیة الأربطة في الطویلة الألیاف بعض في بسیط تمزق هو والالتواء ، الاصابات

، 2004خلیل، ( سلیما الرباط لهذا الخارجي الغلاف یكون الحالة هذه وفي ، المفاصل

 .)280صفحة 
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 : القدم مفصل الاصابة الاسباب -

 لهذه المانع الرباط على شد یسبب مما القدم لمفصل الطبیعي المدى من اكبر حركة -

 ؛الزائدة الحركة

 ؛مستویه غیر ارض على خاصة الوثب أو الجري أثناء للداخل القدم التواء -

 الطبیعیة القدرة من اكثر بالساق القدم عظام تربط التي القدم اربطة على وشد ضغط -

 ؛الریاضیة الممارسة اثناء الحاصل الوظیفي الضغط بسبب

 تمزقا أو الداخلي بالرباط جزئیا التمزق یكون ان ویمكن القدم لمفصل التشریحیة الطبیعة -

  .السفلي الداخلي بالنتوء كسر یحدث ما غالبا الحالة هذه وفي كلیا،

   أهمیتها في الوقایة من الإصابات الریاضیةو الإحماء  -5

 :الإحماء 5-1

والتدریب، دون تجهیز من الأخطاء والتي یقع فیها المدربین هي الدخول مباشرة في اللعب  

أجهزة الجسم وهذا ما یؤدي إلى الإصابة أو سرعة التعب وهذا نظرا للإرتفاع المفاجئ للنبض 

  .عند بذل الجهد العالي الشدة

 مراحل الإحماء 5-2

عملیة الإحماء والتي تبدأ بشكل متدرج یجب أن توصل معدل ضربات القلب إلى ما فوق  إن

  : د وتمر بالمراحل التالیة/ن 120
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  مرحلة الإحماء قبل الإطالة   5-2-1

معدل ضربات في هذه المرحلة یقوم المتدرب ببعض التمارین التي تهدف إلى رفع مستوى 

خفیف، ثم بعض التمارین المنخفضة الشدة لجعل القلب وتتمثل في المشي ثم الجري ال

  .العضلات جاهزة لاستقبال تمارین الإطالة

  مرحلة أداء تمارین الإطالة والمرونة  5-2-2

التمارین لإطالة المجموعات العضلیة الرئیسیة بشكل عام ثم العضلات التي  وتشمل أداء

  .تستخدم بالأداء بشكل خاص، العنق، الذراعین، الأكتاف، الرسغ، الجذع، الرجلین، القدمین

  مرحلة الإحماء الخاص  5-2-3

هذه المرحلة مهمة بالنسبة للریاضیین الذین یمارسون مختلف الأنشطة، فمن خلالها تتم 

، وكذلك یتم تجهیز المتدرب مهاریا وذهنیا وینشط ذاكرته وما )الفعلي(تهیئة اللاعب الحقیقي 

تحویه من أداء للحركات المختلفة، ویمكن رفع النبض القلبي أكبر من المرحلة الأولى من 

   .ثیرالإحماء بك

  خلاصة 

الإصابات الریاضیة وتقسیماتها المختلفة  في المحور الأول إلىفي هذا الفصل تطرقنا 

رئیسیة التي تؤدي لحدوث مثل هذه الإصابات، وفي الأسباب العامة والعوامل الوتحدثنا عن 

كما تطرقنا لأنواع  المحور الثاني تطرقنا للعبة كرة القدم ومتطلبات لاعبیها الفیزیولوجیة،

یجة عدم القیام بعملیة الإحماء الاصابات التي یمكن أن یتعرض لها لاعب كرة القدم نت

 .رزنا طریقة ومراحل عملیة الإحماء التي یجب إتباعها للتقلیل من الإصابات المختلفةأبو 
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   :ـدیتمه

بعد دراستنا للجانب النظري ، الذي تناول الرصید المعرفي الخاص بموضوع بحثنا و الذي 

   :بیالترت يعل يه فصلین  يعل ياحتو 

 تدریب و التحضیر البدنيال -

 صابات الریاضیة في كرة القدمالا -

، قصد دراسـة الموضوع دراسة میدانیة، ) داني یالم( يقیالانتقال إلى الجانب التطبسنحاول 

تناولناها في  ية حقها ، وکذا نحقق المعلومات النظریة التینوفي المنهجیة العلم يحت

ـل و مناقشة نتـائج الاستبیان ، الـذي وجهناه یتم ذلك عن طریق تحلی کر،،الذالفصول السالفة 

 .المدربین  يإل
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  :الدراسة الاستطلاعیة-1

هي أول خطوة قمنا بها قبل البدء في تسطیر الخطوط العریضة للبحث و قبل الشروع في  

   :الدراسة المیدانیة و تمت عبر مرحلتین

ما قبل تحدید مشكلة البحث حیث كانت باطلاعنا على مختلف المراجع من الكتب، و 

   معرفتنا حول الموضوع و التأكد من أهمیة البحثالمحلات وهذا من أجل توسیع قاعدة 

فكرة مجملة حول  لأخذمدربین و تحاورنا مع مربیین و بعض الملاعب قمنا بزیارة  .

   .الموضوع و أهمیته

  :المنهج المستخدم في البحث-2

  : المنهج الوصفي 2 – 1 

مما لا شك فیه أن أي منجز علمي یطمح إلى الاتصاف بالعلمیة یجد نفسه مطالبا بوضع  

خطة أو طریقة أو منهج یحدد من خلاله الخطوات التي اتبعها في الوصول إلى النتائج التي 

حققها، و لذلك قد اعتمدنا على المنهج الوصفي باعتباره طریقة في الوصف و التحلیل و 

دراسة " وهو كذلك .صحیة أو مشكلة اجتماعیة أو  ریاضیة یة لوضعیة التفسیر بصیغة علم

الوقائع السائدة المرتبطة بظاهرة أو موقف معین أو مجموعة من الأفراد أو مجموعة من 

   الأحداث أو مجموعة معینة من الأوضاع

   :مجتمع و عینة الدراسة-3

المدربین نة الدراسة فهي فئة فرد ، أما عی 30وعددهم  مدربین و مربیین مجتمع الدراسة هو 

  .فرد 20وعددهم 

مدربین و تعتبر العینة التي أجریت علیها الدراسة المیدانیة عینة مقصودة و التي تتمثل في   

  . في عین تموشنت
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  :مجالات البحث -4

   :المجال المكاني للدراسة 4 – 1

  .مدربین في الملاعب  ثم بالتنسیق مععین تموشنت أجري هذا البحث في ولایة 

  :المجال الزماني للدراسة 4 – 2 

و نقسم  2019 سبتمبر 12و  2018اكتوبر 04بحث في الفترة الممتدة ما بین أجري هذا ال 

   :هذه المدة الزمنیة إلى مرحلتین هما

و تعتبر هذه المرحلة  2019إلى شهر فیفري  2018 شهر اكتوبرمن : المرحلة الأولى 

  . مرحلة البحث النظري وجمع المعلومات حول الدراسة

وتم  2019 سبتمبرإلى غایة شهر  2019 مارس و تمتد من شهر: المرحلة الثانیة . 

  .خلالها توزیع و جمع الإحصائیات و تحلیل النتائج الخاصة بالجانب المیداني التطبیقي 

  :ضبط متغیرات البحث  4 – 3 

ادا إلى فرضیات البحث تبین لنا حلیا أن هناك متغیرین اتنین أحدهما مستقلا والآخر استن  

  .تابعا

  :تعریف المتغیر المستقل: أولا  

ویسمى في بعض الأحیان بالمتغیر التجریبي وهو الذي یحدد المتغیرات ذات الأهمیة أي ما 

أهمیة خاصة من حیث أنه یقوم الباحث تثبیته للتأكد من تأثیر حدث معین ، وتعتبر ذات 

یتم التحكم فیها ومعالجتها ومقارنتها ، والمتغیر المستقل عبارة عن المتغیر الذي یفرض 

الباحث أنه السبب أو أحد الأسباب لنتیجة معینة ودراسته تؤدي إلى معرفة تأثیره على متغیر 

  .آخر
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  . تدریب و التحضیر البدنيال :تحدید المتغیر المستقل   -

  :تعریف المتغیر التابع: ثانیا

هو المتغیرات الناتجة من العملیات التي تعكس الأداء أو السلوك ، وعلى ذلك فإن المثیر   

لال هو المتغیر المستقل بینما الاستجابة تمثل المتغیر التابع والذي یلاحظه الباحث من خ

   . ةبر معالجته للظروف المحیطة بالتج

 .الریاضیة في كرة القدمصابات الا :تحدید المتغیر التابع 

  :أدوات البحث-5

لإضفاء الموضوعیة والدقة اللازمة لأي دراسة علمیة لا بد من استعمال بعض الأدوات 

العلمیة والوسائل التقنیة التي بواسطتها یصل الباحث إلى كشف النقاب عن الظاهرة محل 

  .الاهتمام والدراسة وقد استخدمنا في دراستنا هذه أداة من الأدوات إلا وهو الاستبیان 

وهو كذلك وسیلة لجمع  ،وعة من الأسئلة المرتبطة بطریقة منهجیةهو مجم: الاستبیان

یستعمل كثیرا في بحوث العلوم الاجتماعیة وهذه الطریقة في الحصول على  ،المعلومات

المعلومات من المصدر یثم وضع أسئلة في استمارة توزع على الأشخاص المعنیین وهذا 

  . للحصول على أجوبة

  :لة في الاستبیان وهيوتوجد ثلاث أنواع من الأسئ

   :لقةغالأسئلة الم  - أ

یتم تحدید إجابات مسبقة تعتمد على أفكار الباحث و أغراض البحث والنتائج التي  

وعلى ) تعم، لا، أحیانا( م الأحیان محددة إلیها، وتكون الإجابة في معظتطمح للوصول 

  .المستجوب أن یختار الإجابة الصحیحة 



 منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة:الجانب التطبیقي                                الفصل الأول 
 

62 
 

  :الأسئلة المقترحة -ب 

كل الحریة للمستجوب للإجابة كما شاء ، أما باختصار أو بالتفصیل وكذلك نعطي  وتعطى

له مطلق الحریة بذكر أي معلومة تعتقد أنها متعلقة بالسؤال مهما كانت طبیعتها أو 

 .أغراضها

  :الأسئلة نصف المفتوحة  -ج

ثاني یحتوي هذا النوع من الأسئلة على نوعین، النصف الأول یكون مغلق، و النصف ال

   .ین في إعطاء آرائهم الخاصةوبتكون فیه الحریة للمستج

  .سؤالا  20ویتكون الاستبیان الذي اعتمدنا علیه في جمع المعلومات من 

  :الأسس العلمیة-6

س یاسه و لا یقیس فعلا ما وضع لقیقییقصد بصدق الاختبار أن : صدق الاختبار  1-6   

مجموعة معینة قد لا  يقه علیالصادق في تطب الاختبارنا آخر بدلا منه ،كما حد أن یش

  )510، صفحة  2009أحمد، (ى أخر قه على مجموعة ییكون صادقا في تطب

 الاستبیانسابقا من خلال عرض  وضحناه کما  :أو المضمون  يصدق المحتو  1-1-6 

ة یموافقة أراء الخبراء وبذلك فهي صادقة ومنطق يث حصلت العبارات علی، حي الخبراءعل

  والمضمون  يث المحتو یحمن 

إن الاختبار بعتر ثابتا إذا کان "ن عن ثبات الاختبار یبقول فان دال : لاختباراثبات   6-2

ن و تحت نفس ینفس المفحوص ينفس النتائج باستمرار إذا ما تکرر تطبیقه عل يعطی

  )193، صفحة 1985صبحي، " (الشروط
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  :یة ئالطریقة الإحصا-7

انات ، وتتم هذه یغ و فرز الاستبی، نقوم بتفر  لتلامیذبعد جمع کل الاستمارات الخاّصة با 

تم حساب النسب المئویة یالأجوبة الخاصة بکل سؤال و بعدها  عدد تكراراتالعملیة بحساب 

   :بالطریقة الإحصائیة لتالیة

  

  

  النسبة المئویة :  س 

  عدد العینة : ع 

  التكرارات عدد : ت 

 

  : 2ثم حساب قانون کا 

  

  التكرار المشاهد: ك س 

  التكرار المتوقع: ك م  

   :صعوبات البحث-8

 سنر الحیالس ات وصعوبات أثرت فيیمن خلال البحث المنجز واجه الباحثان عدة تحد

ل وصعوبات لأن هذه الأخیرة یون عراقاح بدنجد لا یوجلأنه للبحث ، وهذا كان متوقع ، 

  100 ×ت 

        =  س

  ع

  ²) ك م  –ك س ( مج 

  =  ²كا

 ك م
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ه ده تمثلت هیة میدانیة وعلالمشروع وتكسبه خبر ا لإتمام تزید الباحث إصرارا وتحدی

   :ل فیما یليیالصعوبات والعراق

  ي المكتبةفع لمصادر والمراجنقص ا -

  الصعوبة ي وضع الاستمارة - 

  التدریسف وقت إلى اختلا راجعا التلامیذ وهذاع وعلى الاستمارات على یالصعوبة في توز  -

  .بالمكتبةع لقلتها ن الجامعات وهذا راجیض الدراسات ببع يحصول عللا يالتنقل عل -

  . تطرقت للموضوع ية التابعة للمعهد التالمكتبي فضیق الوقت وقلة الدراسات  -

  استعارة الکتب من المكتبة يفر مناسب یت الغیالتوق -
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   :خلاصة

ضمتها  يهم الفصول التن أیهذا الفصل الذي تناولنا فیه منهجیة البحث من ب یمکن اعتبار

رات یاحتواء أهم المتغ يقادتنا إل ية التیى أهم العناصر الأساسعل حتويینه لأدراستنا هذه 

   .تعیق السیر الحسن لهذه الدراسة أنكانت بالمكان التي العوامل و 

کل الصعوبات  تخطي يل أو الرشد الذي ساعدنا علیمثابة الدلهذا الفصل یعتبر ب أن

  . رةتحقیق أهداف البحث بصعوبة كثیبالتالي الوصول إلى و 

رات البحث ،الدراسة یر منها متغیتهم دراستنا بشکل کب يالعناصر الت أهمهذا الفصل تناولنا 

یعتمد علیها أي  تياصر النخ من العلإ٠... البحث  أدوات متبع ،لمنهج ال، اعیةلاالاستط

  .ي دراستهف قيیالتطبي الجانب فباحث 
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 :عرض وتحلیل النتائج - 1

     مهل تعتمدون على التاریخ الطبي للاعبین في بناء و تخطیط لبرنامج تدریبي عا :السؤال الأول

على التاریخ الطبي للاعبین في بناء مدى اعتماد المدربین :یوضح  1-3: جدول رقمال   

  و تخطیط لبرنامج تدریبي عام

 من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر

وهي اكبر من كا  5نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت                

مما یدل على أن ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة 3,84الجدولیة التي تقدر ب 

 25 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین إجابات

 0,75والاجابات الاخرى ب لا بنسبة 

     

  

  

  

  

  

  

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

         1 

 

 

 

 

0,05 

 

 

 

 

3,84 

 

 

 

 

          5 

 

      25%  

 

         5 
 نعم

 

        75% 

        

        15 
 لا

 

      100% 

 

        20 
 المجموع
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على التاریخ الطبي للاعبین في بناء و تخطیط مدى اعتماد المدربین :یوضح 01- 03الشكل رقم 

  لبرنامج تدریبي عام

 

 

 

  هل تقومون بإجراء الفحوصات الطبیة قبل عملیة الإعداد العام  

 

 

 

 

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

  تقومون بإجراء الفحوصات الطبیة قبل عملیة الإعداد العام؟  هل: السؤال الثاني

  بإجراء الفحوصات الطبیة قبل عملیة الإعداد العامیوضح  02-03الجدول رقم 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

         1 

 

 

 

 

      0,05 

 

 

 

 

      3,84 

 

 

 

 

        2 

 

   45%  

 

          9 
 نعم

 

      55% 

 

         11 
 لا

 

      100% 

         

         20 
 المجموع

 من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر
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لجدولیة التي وهي اصغر من كا  2نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت 

روق مما یدل على أنه لا یوجد ف,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة   3,84تقدر ب

 والإجابات 45 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة ذات دلالة إحصائیة بین إجابات

  ,55 %ب لا بنسبة الأخرى

  

  بإجراء الفحوصات الطبیة قبل عملیة الإعداد العامیوضح  02- 03الشكل رقم 

  

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج  :المصدر
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هل یحصل اللاعبون الذین لدیهم نقص في عملیة الإعداد البدني العام على حصص : السؤال الثالث

 ؟إضافیة في الإعداد البدني الخاص تساعدهم على الإعداد الجید

  نقص في عملیة الإعداد البدني العام على حصص إضافیة في الإعداد یوضح  03-03الجدول رقم 

 البدني الخاص تساعدهم على الإعداد الجید

 

 

 

   

  

 

 من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر

 من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر    

  

وهي اكبر من كا الجدولیة التي  5نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت     

مما یدل على أن هناك فروق ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة 3,84تقدر ب 

والاجابات  25 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة ذات دلالة إحصائیة بین إجابات

  ,75 %الاخرى ب لا بنسبة

   

  

  

  

  

  

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

 

        1 

 

 

 

 

 

      0,05 

 

 

 

 

 

       3,84 

 

 

 

 

 

         5 

 

   25%  

 

          5 
 نعم

 

       75% 

 

         15 
 لا

 

      100% 

 

         20 
 المجموع
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العام على حصص إضافیة في الإعداد  نقص في عملیة الإعداد البدنيیوضح  03- 03الشكل رقم 

 البدني الخاص تساعدهم على الإعداد الجید

  

 spssداد الطالبین بناءا على برنامج من إع: المصدر
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  ؟  هل تقدمون النصائح و الإرشادات أثناء الإعداد البدني للتقلیل من الإصابات: السؤال الرابع

  الإرشادات أثناء الإعداد البدني للتقلیل من الإصاباتنصائح و یوضح  04-03الجدول رقم 

  

  

  

  

  

  

  

 

وهي اكبر من كا  8نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت                    

على أن مما یدل ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة  3,84الجدولیة التي تقدر ب 

 40 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین إجابات

 ,60 %والاجابات الاخرى ب لا بنسبة

 نصائح و الإرشادات أثناء الإعداد البدني للتقلیل من الإصاباتیوضح  04- 03رقم  شكلال

  

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

 

        1 

 

 

 

 

 

        0,05 

 

 

 

 

 

      3,84 

 

 

 

 

 

         8 

 

     40%  

 

         8 
 نعم

 

        60% 

 

         12 
 لا

 

       100% 

 

         20 

 

 المجموع

من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر  
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 هل هناك تمرینات خاصة للتقلیل من الإصابات: الخامس السؤال 

  تمرینات خاصة للتقلیل من الإصاباتیوضح  05-03الجدول رقم 

   

  

  

  

  

  

  من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر

وهي اكبر من كا الجدولیة التي تقدرب 7,2 نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت         

مما یدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة   3,84

  ,80 %والاجابات الاخرى ب لا بنسبة 20 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة بین إجابات

  

  الإصابات من للتقلیل خاصة تمرینات یوضح 05-03 رقم الشكل

  
  spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج  :المصدر

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

 

         1 

 

 

 

 

 

      0,05 
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  هل یساهم وضع برنامج تدریبي جید في التقلیل من الاصابات : السؤال السادس

  برنامج تدریبي جید في التقلیل من الاصاباتیوضح  06-03الجدول رقم 

  من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر

      

وهي اكبر من كا الجدولیة التي  5المحسوبة بلغت  نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا   

مما یدل على أن هناك فروق ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة   3,84تقدر ب 

 والإجابات 25 %ذات دلالة إحصائیة بین إجابات  المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة

  ,75 %الاخرى ب لا بنسبة

  جید في التقلیل من الاصاباتبرنامج تدریبي یوضح  06- 03الشكل رقم 

  

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

  

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

         1 

 

 

 

 

      0,05 

 

 

 

 

         3,84 

 

 

 

 

         5 

 نعم 5           25%     
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         15 
 لا
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  هل فترة الإعداد البدني الخاص كافیة للتقلیل من الإصابات: السؤال السابع

  فترة الإعداد البدني الخاص كافیة للتقلیل من الإصاباتیوضح  07-03الجدول رقم 

  

  

  

  

  

 من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان :المصدر

وهي اصغر من كا الجدولیة التي 1,8نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت

مما یدل على أنه لا یوجد فروق ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة  3,84تقدر ب 

  ذات دلالة إحصائیة بین إجابات

  الاعداد البدني الخاص الكافیة للتقلیل من الاصابات  فترةیوضح  07- 03الشكل رقم 

  

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

  

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

 

           1 

 

 

 

 

 

       0,05 

 

 

 

 

 

        3,84 

 

 

 

 

 

         1,8 

  35%   

          7 
 نعم

 

        65% 

 

         13 
 لا

         

100% 
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  هل الاسترجاع الجید یساعد على عدم حدوث الإصابة: السؤال الثامن

  یساعد على عدم حدوث الإصابةالذي الاسترجاع الجید یوضح  08-03الجدول رقم 

  

  

  

  

  

  

  من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان :المصدر

وهي اكبر من كا الجدولیة التي  8نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت    

مما یدل على أن هناك فروق ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة  3,84تقدر ب 

والاجابات  40 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة ذات دلالة إحصائیة بین إجابات

  ,60 %الاخرى ب لا بنسبة

  یساعد على عدم حدوث الإصابةالذي الاسترجاع الجید یوضح  08- 03الشكل رقم 

  

 

 

 

 

 

 

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

  

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

 

          1 

 

 

 

 

 

      0,05 

 

 

 

 

 

       3,84 
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  هل تعتبر شدة التمرینات التي تقومون بها تساعد على التقلیل من حدوث الإصابة :السؤال التاسع

  شدة التمرینات التي تقومون بها تساعد على التقلیل من حدوث الإصابةیوضح  09-03الجدول رقم 

 

 

                

 

 

 

  من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر

وهي اكبر من كا الجدولیة التي تقدر ب  8نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت     

مما یدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة  3,84

  ,40 %والاجابات الاخرى ب لا بنسبة 60 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة إجابات

  شدة التمرینات التي تقومون بها تساعد على التقلیل من حدوث الإصابةیوضح  09- 03الشكل رقم 

  

  

  

 

 

 

  

  

  

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

 

          1 

 

 

 

 

 

         0,05 

 

 

 

 

 

        3,84 
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     60%   

        12 
 نعم
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 لا
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   هل تعتمدون على برنامج إعادة تأهیل للتعافي من الإصابة؟: السؤال العاشر

  یوضح برنامج إعادة تأهیل للتعافي من الإصابة 10-03الجدول رقم 

  

  

  

 

  

  

 من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر

وهي اصغر من كا الجدولیة التي  2نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت                   

مما یدل على أنه لا یوجد فروق ذات دلالة ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة  3,84تقدر ب

  ,45 %والاجابات الاخرى ب لا بنسبة 55 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة إحصائیة بین إجابات

  یوضح برنامج إعادة تأهیل للتعافي من الإصابة 10- 03كل رقم الش

  

  

  

  

  

  

  

  

  spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

  

 

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

 

         1 

 

 

 

 

 

       0,05 

 

 

 

 

 

      3,84 

 

 

 

 

 

         2 

     55%   

         11 
 نعم
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  هل سوء البرنامج التاهیلي یؤثر في تفاقم الإصابة: السؤال الحادي عشر

  الإصابة تفاقم في یؤثر الذي التاهیلي البرنامج سوءیوضح  11-03الجدول رقم 

  

  

  

  

  

  

  

  من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان :المصدر

  3,84وهي اصغر من كا الجدولیة التي تقدر ب 2نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت 

مما یدل على أنه لا یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة  

  ,55 %والاجابات الاخرى ب لا بنسبة 45 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة إجابات

  الإصابة تفاقم في یؤثر الذي التاهیلي البرنامج سوءیوضح  11- 03الشكل رقم 

  

 

  

  

 

 

 

  

  spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

 

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

           1 

 

 

 

        0 ,05 

 

 

 

       3,84 

 

 

 

           2 

 نعم 9            45%   

       55%  

          11 
 لا

 المجموع 20       100%     
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للاعبین یؤدي الى  بنتائج الفحوصات و الاختبارات الفیزیولوجیة ذهل عدم الاخ: السؤال الثاني عشر

  حدوث الإصابة

  للاعبین الفیزیولوجیة الاختبارات و الفحوصات بنتائج الاخذ عدمیوضح  12-03الجدول رقم 

  

  

  

  

  

  

وهي اصغر من كا الجدولیة التي تقدر ب 1,8نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت

یدل على أنه لا یوجد فروق ذات دلالة مما ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة    3,84

  ,65 %والاجابات الاخرى ب لا بنسبة 35 %إحصائیة بین إجابات المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة

 للاعبین الفیزیولوجیة الاختبارات و الفحوصات بنتائج الاخذ عدمیوضح  12- 03الشكل رقم 

 

  

 

 

 

 

 

 

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج  :المصدر

  

  

 

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

          1 

 

 

 

         0,05 

 

 

 

         3,84 

 

 

 

          1,8 

 نعم 7            35%     

 لا 13           65%       

         

100% 

 

          20 
 المجموع
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  هل تؤدي الحالات النفسیة لحدوث الإصابة البدنیة: السؤال الثالث عشر

 الحالات النفسیة لحدوث الإصابة البدنیة یوضح  13-03الجدول رقم 

  

  

  

  

  

  

  

  

  من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر

التي تقدر ب  وهي اصغر من كا الجدولیة1,8نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت

مما یدل على أنه لا یوجد فروق ذات دلالة ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة    3,84

 ,65 %والاجابات الاخرى ب لا بنسبة 35 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة  إحصائیة بین إجابات

 

  الحالات النفسیة لحدوث الإصابة البدنیة یوضح  13- 03الشكل رقم 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

  

  

 

 

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

          1 

 

 

 

        0,05 

 

 

 

      3,84 

 

 

 

        1,8 

 نعم 7  35%  

 لا 13      65%   

 المجموع 20   100%     
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  هل استعمال الأدوات الریاضیة الطبیة تساهم في الاستشفاء من الإصابة: السؤال الرابع عشر

  مدى استعمال الأدوات الریاضیة الطبیة  في الاستشفاء من الإصابة یوضح  14-03الجدول رقم 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان :المصدر  

 3,84وهي اصغر من كا الجدولیة التي تقدر ب  0نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت

مما یدل على أنه لا یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة 

 50 %والاجابات الاخرى ب لا بنسبة 50 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة إجابات

  مدى استعمال الأدوات الریاضیة الطبیة  في الاستشفاء من الإصابة یوضح  14- 03الشكل رقم 

  

  

  

  

  

  

  

  

  spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر                     

 

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة جدولیة كا

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

 

          1 

 

 

 

 

 

        0,05 

 

 

 

 

 

        3,84 

 

 

 

 

 

           0 

      

50%  
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 نعم
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  الإصابة؟هل المؤثرات الخارجیة سبب في حدوث : السؤال الخامس عشر

  المؤثرات الخارجیة سبب في حدوث الإصابة یوضح  15-03الجدول رقم 

 

 

 

 

  

  

  

  من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر

 3,84وهي اكبر من كا الجدولیة التي تقدر ب  8نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت

مما یدل على أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین  , 1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة 

 ,60 %والاجابات الاخرى ب لا بنسبة 40 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة إجابات

  المؤثرات الخارجیة سبب في حدوث الإصابة یوضح  15- 03الشكل رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

 

 

درجة 

 الحریة

مستوى  

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

  

  

          

 1 

 

 

 

 

 

        0,05 

 

 

 

 

 

       3,84 

 

 

 

 

 

          8 

 نعم 8           40%
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100% 
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  هل ضغط المنافسة یؤدي إلى حدوث الإصابة؟:السادس عشرالسؤال 

  یؤدي إلى حدوث الإصابةالذي ضغط المنافسة  یوضح  16-03الجدول رقم 

  

  

  

  

  

  

  

  من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر

  3,84وهي اكبر من كا الجدولیة التي تقدر ب  5نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت 

مما یدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین ,  1الحریة ودرجة  0,05عند مستوى دلالة 

  ,75 %الاخرى ب لا بنسبة والإجابات 25 %إجابات  المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة

  یؤدي إلى حدوث الإصابةالذي ضغط المنافسة  یوضح  16- 03الشكل رقم 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

 

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

 

          1 

 

 

 

 

        0,05 

 

 

 

 

         3,84 

 

 

 

 

          5 

 نعم 5     25%  

 لا 15     75%  

         

100% 

 المجموع 20  
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  هل استخدام وسائل الطبي الحدیث دور في التشخیص السریع للإصابة: السؤال السابع عشر

  استخدام وسائل الطبي الحدیث دور في التشخیص السریع للإصابة یوضح  17-03الجدول رقم 

  

  

  

  

  

  

  من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان: المصدر

 3,84الجدولیة التي تقدر ب  وهي اصغر من كا 2نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت

مما یدل على أنه لا یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ,  1ودرجة الحریة  0,05وعند مستوى دلالة    

  ,55 %والاجابات الاخرى ب لا بنسبة 45 %المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة إجابات

 التشخیص السریع للإصابةاستخدام وسائل الطبي الحدیث دور في  یوضح  17- 03الشكل رقم 

  

  

  

 

 

 

 

 

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

 

 

مستوى   درجة الحریة

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

           1 

 

 

 

        0,05 

 

 

 

       3,84 
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 نعم 9         45%  

 لا 11      55%   

         

100% 
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  هل البنیة المورفولوجیة للاعب تساعده على سرعة الاستشفاء:السؤال الثامن عشر

  الاستشفاء سرعة على تساعدهالتي  للاعب المورفولوجیة البنیة یوضح  18-03الجدول رقم 

  

  

  

  

  

  

  من إعداد الطالبین بناءا على الاستبیان :المصدر

 3,84وهي اكبر من كا الجدولیة التي تقدر ب  8نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن كا المحسوبة بلغت 

مما یدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین ,  1ودرجة الحریة  0,05عند مستوى دلالة 

  60 والاجابات الاخرى ب لا بنسبة 40المدربین بعضها كانت بنعم بنسبة  إجابات

  الاستشفاء سرعة على تساعده للاعب المورفولوجیة البنیة یوضح  18- 03الشكل رقم 

  

 الاستشفاء سرعة على تساعده للاعب المورفولوجیة البنیة یوضح  18- 03الشكل رقم 

 

 

 

 

 

  

 

 spssمن إعداد الطالبین بناءا على برنامج : المصدر

  

 

درجة 

 الحریة

مستوى  

 الدلالة

النسبة  كا المحسوبة كا جدولیة

 المؤویة

 العبارة التكرار

 

 

 

          

 1 
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       3,84 
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 لا 12           60%         

         

100% 
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  2)-    الاستنتاجات

من خلال ما جئنا بھ في الجانب النظري وتم تأكیده في الجانب التطبیقي وھدا بعد استعراضنا 

لنتائج الاستبیانات والاستنتاجات استطعنا أن نلخص بان للإعداد البدني دور كبیر في الوقایة من 

  : الإصابات الریاضیة عند لاعبي كرة القدم ومن ھنا توصلنا إلى الاستنتاجات التالیة

إن أغلبیة العبارات السالف ذكرھا في صالح لاعب كرة القدم والوقایة من الإصابة ولا فنذكر دور 

الإعداد البدني العام والخاص الذي یساھم في تقلیل من الإصابة الریاضیة تحت تسییر مدربین ومؤ 

دو كفاءة عالیة وھدا ما یساعد لاعب كرة القدم للوصول  طرین في الجانب البدني والنفسي البیداغوجي

    .إلى أداء ریاضي لھ

  : مناقشة الفرضیات3)-

من خلال النتائج المتحصل علیھا في الدراسات التطبیقیة العینة التجریبیة والتي أجراھا الطالبان 

عند لاعبي كرة القدم تبین  الباحتان و التي تھدف الى إبراز دور الإعداد البدني في الوقایة من الإصابات

  :لنا من خلال الفرضیات

 _؛الإعداد البدني العام دور في الوقایة من الإصابات عند لاعبي كرة القدم 1: الفرضیة  

 _؛الإعداد البدني الخاص دور في الوقایة من الإصابات عند لاعبي كرة القدم: 2الفرضیة  

 _والاستبعاد من الإصابة الریاضیةالطب الریاضي ودوره في تشخیص 3: الفرضیة.  

كل نتائج ھده  إن من خلال الجداول والتمتیلات البیانیة والتي تمثل العبارات على شكل أسئلة

تبین لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح لاعب كرة القدم  18,16,15,9,8,6,4,3,1 الجداول 

  عام لھ دور في التقلیل من الإصابة الریاضیة على ھدا النحو یرى طالب البحت بان الإعداد البدني ال
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ومن خلال لجداول والتمتیلات البیانیة التي تمثل العبارات التي على شكل أسئلة كل نتائج ھده _

تبین لنا انھ لا یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة وعلى ھدا النحو   17,14,13,12,11,10,7,2الجداول

   القدم كرة لاعبي عند الریاضیة الإصابة من التقلیل في دور خاصال البدنيیرى طالب العلم بان الإعداد 

 لاعب صالح في تصب كانت أنھا الأخیر في نستنتج علیھا تحصلنا التي والنتائج الجداول جل خلال من_ 

 ھدا و القدم كرة لاعب صالح في تصب لا وبعضھا إصابتھ نسبة وتقلل مستواه من تحسن وأنھا القدم كرة

 ونقص الخاص البدني الإعداد محتوى و مرحلة في ونقص التدریبیة الحصص كنقص أسباب لعدة یعود

  . الطبیة الوسائل و التأھیل مراكز نقص وكذلك المدربین كفاءة

 من الوقایة في البدني الإعداد یلعبھ الذي الكبیر الدور فیھا تناولنا والتي الحالیة الدراسة نتیجة من وھدا

  . القدم كرة لاعبي عند الإصابات
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 الطبیة الوسائل و التأھیل مراكز لنقص نظرا وھدا الجزائریة الملاعب الإصاباتد تع

  دلك عن مبكر سن في اللاعبین اعتزال إلى یؤدي مما المدربین خبرة في نقص وكذلك

 لاعبي لدى الإصابات من الوقایة في البدني الإعداد دور بعنوان لنا میدانیة دراسة وفي

  . وتفادیھا منھا التقلیل وطرق الإصابات ھده أسباب لمعرفة وھدا و القدم كرة

 التقلیل في ودوره البدني الإعداد في المدربین دور وكذلك الریاضي الطب مراكز نقص

  : في تتمثل كنیرة تساؤلات لنا خلق الإصابات  من

 ؟ القدم كرة لاعبي عند الإصابات من التقلیل في دور العام البدني للإعداد ھل  

 ؟القدم كرة لاعبي عند الإصابات من التقلیل في دور الخاص البدني للإعداد ھل  

 عند الریاضیة الإصابات من والاستشفاء التشخیص في دور الریاضي للطب ھل 

  ؟القدم كرة لاعبي

 الفصل أما فصلین من المتكون والتطبیقي فصلین من المتكون النظري الجانب دراستنا شملت

 تضمن الثاني الفصل و مبادئھ و الریاضي التدریب و البدني الإعداد على یحتوي النظري

 تمثلت فصلین التطبیقي الجانب وفي منھا الاستشفاء وطرق أنواعھا الریاضیة الإصابات

 اختیارھا وكیفیة و الدراسة عینة و الدراسة ومتغیرات البحت منھجیة و الاستطلاعیة الدراسة

 محورین حسب على مبني استبیان عن عبارة كانت التي البحت وسیلة تحدید إلى بالإضافة

 وتحلیلھا الاستبیان نتائج تفریغ تضمن فقد الثاني الفصل أما الإحصائیة الأدوات وكذلك

 و الفرضیات ھده ظل في النتائج ھده مناقشة إلى تطرقنا تم المدربین أجوبة حسب ومناقشتھا

 على اكدو المدربین معظم أن مجملھا في تضمنت التي البحت نتائج استخلاص الأخیر في

   الریاضیة الإصابات من الوقایة في الریاضي الطب و البدني الإعداد یلعبھ الذي المھم الدور
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  وتوصیات اقتراحات-

 بعض إعطاء یمكننا  البدني الإعداد حول والمتواضعة البسیطة الدراسات ھده خلال

  : الاقتراحات

 ؛ والخاص العام البدني الإعداد لعملیة أھمیة إعطاء  

 ؛موسى سیدي كمركز الریاضي الاستشفاء في لدورھا التأھیل إعادة مراكز تحدیت  

 ؛الطبیة المراكز مختلف في  الریاضي الطب وسائل تحدیت  

 ؛)سرعة مرونة قوة(عناصره على التركیز و الخاص البدني الإعداد أھمیة إعطاء 

 الإصابة من السریع الاستشفاء في التأھیل إعادة دور حول القدم كرة لاعبي توعیة 

  .الریاضیة
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 استمارة استبیان
– المدربین إليموجھة  -  

 

 

 

 

 

 

تحت اشراف �س�تاذ                                                                                                                      : الطالب  

س�نوسي عبد الكريم                                                                                                                  

 مولبحر م�ير

 زقار عبد الرحمان

 

اسم المدرب مع الامضاء                                                                            

     ...................  

 

 

 

 

 

 

دور الإعداد البدني في في إطار انجاز مذكرة مكملة لنیل شھادة لیسانس تحت عنوان 

أرجو منكم سادتي , الوقایة من الإصابات الریاضیة عند لاعبي كرة القدم

المدربین الأفاضل مساعدتي في انجاز ھذا العمل من خلال إجابتكم على الأسئلة 

  .م و التقدیرمع فائق الاحترا, المقترحة في ھذه الاستمارة
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دور الإعداد البدني في الوقایة من الإصابات عند لاعبي كرة القدم : المحور الأول  

  ? ھل تعتمدون على التاریخ الطبي للاعبین في بناء و تخطیط لبرنامج تدریبي عام 1س

 

 

?ھل تقومون بإجراء الفحوصات الطبیة قبل عملیة الإعداد العام 2س  

 

ھل یحصل اللاعبون الذین لدیھم نقص في عملیة الإعداد البدني العام على حصص إضافیة في الإعداد  3س

?البدني الخاص تساعدھم على الإعداد الجید  

 

?في رأیكم  ?ما ھي العناصر المعتمد علیھا في الإعداد البدني 4س  

..........................................................................................................................................  

?ھل تقدمون النصائح و الإرشادات أثناء الإعداد البدني للتقلیل من الإصابات 5س  

   

?ھل ھناك تمرینات خاصة للتقلیل من الإصابات6س  

   

?ھل یساھم وضع برنامج تدریبي جید للتقلیل من الإصابات 7س  

 

?ھل فترة الإعداد البدني الخاص كافیة للتقلیل من الإصابات 8س  

 

?ھل الاسترجاع الجید یساعد على عدم حدوث الإصابة9س   

 

 

?ھل تعتبر شدة التمرینات التي تقومون بھا تساعد على التقلیل من حدوث الإصابة 10س  

 

 

 لا    نعم

 لا      نعم   

 لا      نعم

 لا نعم

 لا     نعم

 لا       نعم  

 لا      نعم

 لا      نعم   

 لا     نعم 
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الإصابات: المحور الثاني  

?ھل تعتمدون على برنامج إعادة تأھیل للتعافي من الإصابة 1س  

  

 

?یؤثر في تفاقم الإصابة ھیليھل سوء البرنامج التا 2س  

  

?ھل عدم الاخد بنتائج الفحوصات و الاختبارات الفیزیولوجیة للاعبین یؤدي الى حدوث الإصابة 3س  

 

 

?ھل تؤدي الحالات النفسیة لحدوث الإصابة البدنیة 4س  

 

?ھل استعمال الأدوات  الریاضیة الطبیة تساھم في الاستشفاء من الإصابة 5س  

 نعم

?ھل المؤثرات الخارجیة سبب في حدوث الإصابة 6س  

   

?ھل ضغط المنافسة یؤدي إلى حدوث الإصابة 7س  

 

?ھل استخدام وسائل الطبي الحدیث دور في التشخیص السریع للإصابة 8س  

 

?ھل البنیة المرفولوجیة للاعب تساعده على سرعة الاستشفاء 9س  

 

 

?في رأیكم ?أنواع الإصابات الأكثر انتشارا في مرحلة المنافسات ماھي 10س  

..........................................................................................................................................  

 لا   نعم

 لا  نعم

 لا      نعم  

 لا   نعم  

 لا     نعم

 لا    نعم  

 لا    نعم 

 لا    نعم  

 لا   نعم  
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  قائمة المحكمین

  

  

  الجامعة  المهنة  اسم ولقب المحكم  الرقم

  جامعة مستغانم  أستاذ محاضر  علي بقاص. د  01

  جامعة مستغانم  أستاذ محاضر  فغلول. د  02

  جامعة مستغانم  أستاذ محاضر  حسن حسین. د  03

  جامعة مستغانم  أستاذ محاضر  كحلي. د  04
 



 : ملخص الدراسة

، " لدى لاعبي كرة القدم  الریاضیة الإصابات من الوقایة في البدني الاعداد دور: " عنوان الدراسة هو 

 لتحضیر البدني في الوقایة من الإصابات لدي لاعبي كرة القدم ا دف إلى معرفة الدور الذي یلعبهتهو 

 المفاهیم والمصطلحات وتحلیل المتغیرات وإعطاءبحیث تم استخدام المنهج الوصفي في بحثنا لتوضیح -

 .النتائج المتوصل إلیها انطلاقا من الاستبیان

 الاستنتاج

تؤثر بشكل كبیر في تعرض اللاعبین عدم الاهتمام بالتدریب البدني العام والخاص ونستنتج أیضا أن 

الإصابات، ذلك للأخذ بعین إیجابي في توعیاته وتوجیهاته للاعبین لتفادي  للإصابات، وأن دور المدرب

اللاعبین بدلا من النتیجة، ومن الضروري إلزام اللاعبین للمراقبة الطبیة بعد كل  الاعتبار صحة وسلامة

  .إصابة 

Résumé de l'étude: 

Le titre de l'étude est: "Le rôle de la préparation physique dans la prévention 

des blessures sportives chez les joueurs de football", et vise à connaître le rôle 

joué par la préparation physique dans la prévention des blessures chez les 

joueurs de football. 

- La méthode descriptive a été utilisée dans notre recherche pour clarifier les 

concepts et la terminologie, analyser les variables et donner les résultats 

obtenus à partir du questionnaire. 

Conclusion 

Nous concluons également que le manque d'attention accordée à 

l'entraînement physique public et privé affecte de manière significative les 

blessures des joueurs et que le rôle de l'entraîneur est positif dans la 

sensibilisation et l'orientation des joueurs pour éviter les blessures, afin de 

prendre en compte la santé et la sécurité des joueurs plutôt que le résultat, et 

qu'il est nécessaire d'obliger les joueurs à une surveillance médicale après 

chaque blessure. 


