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 الإهداء

إلى من شرّفهم القرءان و قال فٌهم الحقّ سبحانه و تعالى بعد بسم الله الرحمن 

الرحٌم } و وصٌّنا الإنسان بوالدٌه حملته إه وهنا على وهن و فصاله فً 

ًّ المصٌر{   لقمان  41عامٌن إن اشكر لً و لوالدٌك و إل  

م التى لم تنطفئ و إلى والدي.......................رمز العطاء و شعلة العل

 التى انارت لً دوما طرٌق المجد و المستقبل.

و إلى والدتً .................. فٌض الحنان و الهبة و التى منحتنً الدعاء و 

أعطر و أصدق الكلمات التً جعت الله الجنّة تحت أقدام الأمّهات , تستحق 

 منًّ كل الحب و التقدٌر.

لتً تنام بهدوء و وقار أن ٌغفر الله لها و إلى روح جدتً................ ا

 ٌرحمها  و ٌرحم جمٌع أموات المسلمٌن.

 إلى إخوتً و أخواتً ......... رفاق و شموع دربً العوالً.

إلى أصدقائً ................. الذٌن ساعدونً فً هذا البحث و إلى زمٌلً فً 

زٌلة.البحث أسأل الله أن ٌحفظهم و ٌزدهم من فضله و نعمه الج  

و إهدائً الخاص.............إلى الدكتور المحترم مقدس , أتمنى له الخٌر و 

 التوفٌق و المزٌد من النجاح.

إلٌهم جمٌعا أهدي ثمرة هذا الجهد المتواضع داعً الله عزّ و جلّ أن ٌنفعنا بما 

 علمّنا و أن ٌعتمنا ما ٌنفعنا و ٌزدنا علما  

    



 

 

 

 أحمد الله حمدا كبيرا طيبا الصلاة مباركا فيو مليء السموات و لأرض وما بينها ،

 وأصلي على رسلو و أطيب الصلاة ، أدعو بالخيرات لمن جاىد في سبيل الحق و

 العمل على تأييده اما بعد.

أىدي ثمرة عملي الى من أوصانا بهم الرب في كتابو من سهرة عليا الليالي و لم تبخل عني باللغالي ،الى 
 شمس حياتي ، مصدر سعادتي .

الوالدة اطال الى من غمرتني بالحنان و أسقني من نبع العطاء ووفرت لي الأمان يا من صنعت كل أفراحي 
 . الله في عمرىا 

ء ليحمني و الذي ضحى بالغالي في سبيل بسمتي فكان لي مسرجا انار لي الى الذي جعل أحضانو غطا
 ظلمتي أبي العزيز أطال الله في عمره .

 الى من يسع  قلبي بحبهم  إخوتي اخواتي والى اختي وصديقة دربي ربيعة والى أزىار الربيع.

 تي.الى من أناروا الدرب بنصحهم و ارشادىم و علموني تجاوز الصعاب الى كل اساتذ

 -محمد– أنس– حسين  ئيصدقااو الى من أمضيت معهم  أطيب ذكرى في الحياة الدراسية و الى أعز 
 .صدوق محمد الأمين وعائلتوي و شريكي في مذكرة تخرجي سفيان   و الى صديق

 

 



 شكر و تقدير

 

251} فاذكروني أذكركم و اشكرو لي و لا تكفرون { البقرة الأية   

الحمد لله يوافي ما تزايد من النعم و الشكر على ما أولانا من الفضل و الكرم 

لا أحصي ثناءا عليه كما أثنى على نفسه, و نسأله اللطف و الإعانة في جميع 

ي بعده محمد سيد الأولين و الأحوال , و الصلاة و السلام على من لا نب

الأخرين و العرب و العجم و الإنس و الجن , المبعوث لسائر الأمم و على اله 

 و صحبةه و أزواجه و ذريته و أمته أفضل الأمم

 و بعد , يسعدني و يشرفني أن أتقدم بكل الشكر و التقدير إلى القائمين على

جه بجزيل الشكر و العرفان المعهد التربية البدنية و الرياضية و كذالك أتو 

 المطلق للمشرف الكريم الدكتور مقدس

 و كما أتقدم بالشكر إلى طلابّ التربية البدنية و الرياضية الذين كانو مثال 

للتعاون و الطاعة و جزاهم الله عنّي و على كت طالب العتم كل خير.     

الله و أن و ما توفيقي ألاّ بالله عليه توكلت........... فإن أصبت فمن   

 اخطأت فالكمال لله وحده
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 البحث: دمةــــمق -1

 أجلل من الرٌاضً المال عنى تانعكس ًوالت المعرفة فروع كافة فً العلمً التقدم عم       

 وقاٌلة بهلد  والتطلورات الإجلرااات ملن ٌلدالعد تقلدم مورغ ٌنعباللا ةوسلام نأم ن المزٌد

 الألعللا  مللن كثٌللر فللً ضلل تو زالللتلا لاتالمعللد أن إلاللإصللابات  التعللر  نملل اللاعبللٌن

 ًفل والدراسات اثالأبح من المزٌد ٌتطل  الذي رالأث الرٌاضً طبالنشا ةالمرتبط الإصابات

 اتالمسللتوٌ ىأعللل إلللى بللاللاعبٌن بالوصللول نظرٌللات لا اخللت و الرٌاضللً  التللدرٌ المجلل

 ٠ ٌمارسونها التً الألعا  قً والذهنٌة والنفسٌة ةٌوالخطط ةرٌوالمها البدنٌة

 وإعاقلللة دوجٌلللال صلللارعةم مجلللال فلللً أنواعهلللا بمختلللل  الرٌاضلللٌة الإصلللابة وتمثلللل      

 المصلارع اجانتل نمل تقللل فهلً والمقابلات والتدرٌ  شاطالن لهذا ممارستهم فً المصارعٌن

 ٠ مبكرا الاعتزال فً سب  أحٌانا ونتك وقد هارٌاوم دنٌاب

 فلً ازلاتالمنل رٌاضلات نمتقدمة بلٌ مراكز تاحتل التً الرٌاضات أحد الجٌدو رٌاضة      

 ملن الأعملار كافة نم نٌالمتعلم نم اعلٌه القبالا وزاد هاشعبٌ وتطورات المختلفة البطولات

 وتحلددت تلدرٌباتها قطلر فتطلورت دٌث،الح العلمً التطور من قسطها فأخذت الجنسٌن كلا

 فلً فهلو الجزائلري للجٌلدو خاطفلة وبنظرة وخططها فنٌا بالاستمرار الأداا وٌتطور وسائلها

 قلٌللة فلالنوادي ،الإهتملام من الكثٌر تستدعً تهووضعٌ الرٌاضات كل مثل مثله التنمٌة إطار

 ةٛااةنعهً تطاإدة  ة ٔيٕةنباا ةنًشااكينٍٛ قرعاا   ٔتٕسااٛ  باارادة   لكللن ضللئٌلة والتجهٌللزات

 ةنسااٛي ناارٌ ٔإٌ ٗدكاا ةلأْاا ة  ٔتذقٛاا  ةاسااكدر   رٌبرايكاا ، ةنيٚرضااة  دٚبةنكاا فااٙ ةةنذ ٚثاا

 ٛدٛااة تًُٛااةن ٔفااٙ ، رباا َٛ ٍيصااردعٛ إعاا ة  ةنٛدٛاا يٕضاإ  ْاإ ةنٕةقاا  ٙفاا طاا ٔةلأب ٙء ،بطاا

 ةنًا دبٍٛ روةْكًا تجاب  ةنكاٙ ةنٓرياة رنمةنًشا ٍيا تأصابذ ٔةنكاٙ ردحنهًصا ةنب َٛة ةنصدر 
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 ةاعا ة ة  ةنجٕةَب ةقً ٗعه َٙةنب  ةاع ة  ةنًكق ية ةن ٔل ٔضعت دٛث ، أَدسٓى ٔةنلاعبٍٛ

 لأٌ ، ةنًُرسابة ٔبرن دجاة أٔلا ٗتًُا أٌ بٚجا ةةنب َٛا ةةنهٛرقا عُرصاي رٌب يُٓر ،إًٚرَر ةلأخيٖ

 ةٛةنيٚرضاا ةلأَشااطة فااٙ ٔةندااي  نلأفااية  ةنذااٙ تصاار  ةٛاأةنخطط ةدٚااةنًٓر ةنجٕةَااب باارقٙ

 . هًصردعٍٛن ةنب َٛة ةنق دة   ٔ د ٙف تع  أٌ بٚج ةنًخكهدة

 فاٙ صاٍٛةنًكخص ياٍ  لجا يٕضا  ةنٕقات ياٍ طٕٚهاة يا  يًردسة ةنكقٕٚاة ةنعلاهٛة  ظمفٙ 

 إناٗ  ٘ٚا  ّةَا ذجاةب بشا  قٕٚاة ةنعلاهٛة ةنك عارد  ياٍ فًُٓى ، ةنًصردعٍٛ ٔت دٚب إع ة 

 فاٙ سٔةنكٛاب صاهبةنك  دجاة  ٚأٚز م،نهًدرصا ٙةنذين ةنً ٖ ُقصٔٚ ةنذينٛة عةةنسي تقهٛم

 نهقإ  ةنًخكهداة ةلأَإة  ةنكًُٛا يٕضإعٛة نٕساٛهةةنكقٕٚاة ةنعلاهٛة  أٚ  يٍ ٔيُٓى ،لا  ةنعل

 ةنًٓارد٘ عا ةءةا فعرنٛاة دف  فٙ أسرسٛر  ٔدة عبٔته ،  بش  صرد ةنً ٚذكرجٓر ةنكٙ ةنعلهٛة

  ٠ ٔ ةنب َٙ نهًصرد  

ٔ عهااٗ قاا د ياار تكًٛااز بااّ ْاابِ ةنيٚرضااة يااٍ يكطهباار  جاا  عرنٛااة فلَااّ ٚكٕجااب تاإفٛي ةنٕساار م 

 (99، صدذة 8991ةنذلٕد،  )أ ٚبةنعهًٛة ٔ ةنككُٕنٕجٛة يٍ خلال ةنك طٛي ةنًُرسب 

 ةنكاا دٚب يجاارلا فااٙ أجيٚاات ةنكااٙ ةنعهًٛااة ةلأبذاار  أٌ 8911 يذًاإ  عهااٙ يسااع  ٚشااٛي نًاار

 ياٍ أصابخ قا  برلأثقارل ةنك دٚب أٌ جٓرَكر  يعظى أشرد  دٛث  ل،ةنج ْبة دسًت ق  رلأثقرلب

  فٙ ةنًكق يٍٛ نهًصردعٍٛ ٔبخرصة ٛة،ةنعله نهقٕ  ةنًخكهدة ةلإَٔة  ةنكًُٛ ةندعرنٛة ةنٕسر م

 (11)يسع  عهٙ يذًٕ  ، صدذة  ى.ةنعرن  ٔل
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 مشكلة البحث:-2

تذكم دٚرضة ةنجٛ ٔ يكرَة نبٛي  فٙ ةٔسرط ةنيٚرضة ةنجزة يٚة إذ تعكبي يٍ إد ٖ ةلأنعر  

عهٗ أَٓر دٚرضة قكرنٛة ٔ ْبة ير  ةنكٙ ًٚكٍ يًردسكٓر بكم بسرطة ٔ تعي  دٚرضة ةنجٛ ٔ

ٚجعهٓر لا تخهٕ يٍ د ٔ  إصربر  عهٗ إخكلا  إَٔةعٓر ، نبة فراَسرٌ طٛهة دٛرتّ ةنيٚرضٛة 

ٚكعي  نع   دٕة   بسٛطة ، يكٕسطة ، خطٛي  ، ٔ ْبة ير أثبككّ ةادصر ٛر  أٌ يعظى 

 ضٛة.ةنًصردعٍٛ ٚكعيضٌٕ اصربر  عهٗ ةلأقم إصربة ٔةد   فٙ دٛرتٓى ةنيٚر

نًر أٌ ع و إتقرٌ ةنذينة ةنًٓردٚة ةنجٛ  ، ٔ ع و إدكيةو ةنُصر خ ٔ ةنكٕجٛٓر  ةلأيُٛة ٔ نبة 

ةنسٕٓ ٔ ع و ةنكينٛز فٙ ةنكسخٍٛ أثُرء ةنك دٚب ٔ ةنًُرفسة ، ق  ت  ٘ ةنٗ دٕة   دٚرضٛة 

ٔ  إصربر  خطٛي  ، ٔ بلعكبرد أٌ دٚرضة ةنجٛ ٔ تكًٛز براَ فر  ةنب َٙ ةنقٕ٘ ٔ ةادككرك

 ةنًسكٕٖ ةنعرنٙ فٙ ةلأ ةء ٔ ةنكٙ تًكهئ برنكغٛٛي ةنًسكًي نلأد ة  ةندي ٚة .

ٔ نق   شٓ   دٚرضة ةنجٛ ٔ تطٕدة فٙ ةنطي  ٔ ةنًُرْج ةنك دٚبٛة ، ٔ نكٍ نهٕصٕل 

ةنعرنٛة ٚجب عهٗ ةنًصرد  ةنٕقرٚة يٍ ةاصربر  ةنيٚرضٛة ٔ ٚعكبي يدصم  نهًسكٕٚر 

ٔ تعكبي ةنكقٕٚة نًدرصم تعيضر نلإصربة ٔ خرصة عُ  يصردعٙ ةنجٛ ٔ ةنككف يٍ أنثي ة

 ةنعلهٛة يٍ ةنطي  ةنكٙ تسرع  ةنًصرد  عهٗ زٚر   صلابة جسًّ ٔ يئَكّ ٔ قٕتّ ٔ 

 ق دتّ عهٗ ةنكذًم ٔ ْبة ير  فعُر نطيح ةنس ةل ةنكرنٙ:

 الجيدو ؟هل للتقوية العضلية دور في التقليل من إصابات مفصل الكتف لدى مصارعي 
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 فرضيات البحث:-3

 ةنكقٕٚة ةنعلهٛة ٚزٚ  يٍ تعي  ةنًصردعٍٛ اصربة يدصم ةنككف. إًْرل-1

نًصردعٙ ةنجٛ ٔ ٔ ٔقرٚكٓى يٍ ةاْكًرو برنكقٕٚة ةنعلهٛة نّ علاقة برنجرَب ةنًٓرد٘ -2

 إصربر  يدصم ةنككف .

 .التقوٌة العضلٌةالتخصٌص من مٌزانٌة النادي فً توفٌر أدوات و أجهزة -3

 أهداف البحث:-4

 التعر  على أهمٌة التقوٌة العضلٌة بالنسبة لمصارعً الجٌدو-1

التعر  على دور التقوٌة العضلٌة فً التقلٌل من إصابات مفصل الكت  لدى مصارعً -2

 الجٌدو.

بصفة عامة و إصابة مفصل  التعر  على مختل  الإصابات السائعة فً رٌاضة الجٌدو-3

 الكت  بصفة خاصة .

 أهمية البحث:-5

إٌ  دةسة ْبة ةنبذث تسًخ نُر بًعيفة  ٔد ةنكقٕٚة ةنعلهٛة فٙ ةنكقهٛم يٍ إصربر  يدصم 

ةنككف ن ٖ يصردعٙ ةنجٛ ٔ ، فٓبِ ةن دةسة تهقٙ َظي  ٔةسعة أيرو ةنًصردعٍٛ ٔ ةنً دبٍٛ 

صم ةنككف ٔ تكًٍ أًْٛة بذثُر أٚلر فٙ ةنقرء يٍ أجم تدر ٘ ةاصربر  ٔ خرصة إصربة يد

عم ةنًصردعٍٛ ٔ ةنً دبٍٛ دم يٍ ةنذهٕل نهذ  يٍ ةاصربر  ٔ خرصة إصربر  يدصم 

 فٙ إطرد يجرل ْبِ ةن دةسة. ةنككف ٔ أٚلر اثيةء يككبة ةنًعٓ 

 التعاريف الإجرائية لمصطلحات البحث:-6

ةنيٚرضٙ ٔ تعهًّٛ ٔ ٚ ثي ت ثٛية يبرشية ْٕ ةنشخص ةنب٘ ٚكٕنٗ عًهٛة تيبٛة  المدرب:

 (17، صدذة 8991)قرسى دسٍٛ،  عهٗ تًُٛة يسكٕةِ ةنيٚرضٙ ٔ ةنخهقٙ .

ْٕ ةنب٘ ٚكصف بكدرء  ييفٕنٕجٛة ٔ ٔظٛدٛة ٔ دينٛة ٔ يعيفٛة خرصة ،َرتجة المصارع: 

 عٍ ةنكغٛية  ةنكٙ طيأ  َكٛجة ةنك دٚب.

ْٙ تغٛي ضردعٙ فٙ َٕ  أٔ أنثي يٍ أَسجة ةنجسى ةنًخكهدة تصذبٓر ييةدم د   الإصابة:

 (8991)قرسى دسٍٛ،  فعم فٛزٕٚنٕجٛة نًٛٛر ٛة َدسٛة َكٛجة قٕ  غرنبة  ةخهٛة أٔ خردجٛة .
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يعُٛة عهٗ عًم ٚعُٙ برلأثقرل أٔ ةنًقرٔير  ت ثٛي ثقم أٔ يقرٔية التقوية العضلية : 

 )يذً جربي ( يجًٕعة علهٛة يعُٛة أٔ نم ٔزٌ جسى.
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 :تمهيد 

المشابهة, حٌث لا ٌمكن إنجاز أي بحث من البحوث العلمٌة دون الجوء و الإستعانة بالدرسات 

تكمن أهمٌة هذه الدراسات فً معالجة مشكلة البحث و معرفة الأبعاد التً تحٌد به مع الإستفادة 

 منها فً توجٌه و تخطٌط و ضبط المتغٌرات و مناقشة بتائج البحث.

و فً حدود إستطاعة الباحثٌن للإطّلاع على المرجع العلمٌة و البحوث حول موضوع الدراسة, 

حصول على قدر وافً من الدراسات الحدٌثة المشابهة لدراسة البحث, حٌث كانت لم ٌتسنى ال

 هناك بعض الدراسات و بحوث السابقة التً ساعدت على إثراء البحث.

(0222)نارٌمان محمد الخطٌب,  دراسة عبد العزيز أحمد النمر و ناريمان الخطيب: -1  

ربٌة و التعلٌم بالجٌزة القاهرة تحت فً حمام الت 0222أجرٌت هذه الدراسة سنة           

تأثير برنامج تدريبي بالأثقال على معدلات التحسن في القوة العضلية و المسويات  عنوان :"

"الرقمية لسباحي المسافات القصيرة في مرحلة ما قبل البلوغ  

 أهداف الدراسة:

ا قبل البلوغتصمٌم برنامج التقوٌة العضلٌة لسباحً المسافات القصٌرة فً مرحلة م -1  

التعرف على تظاثٌر برنامج على معدلات التحسن فً القوة العضلٌة. -0  

التعرف على تأثٌر برنامج على معدلات التحسن فً المستوٌات الرقمٌة -3  

 عينة البحث:

ناشئ و ناشئة أختٌروا عمدا من ناشئً بنادي السباحة بالزماك  05إشتملت عٌنة البحث على 

( سنة, لم ٌسبق لهم التدرٌب و بالأثقال, و تمّ تقسٌمهم 10-9رهم بٌن ) الرٌاضً ترواحت أعما

لاعبا و لاعبة إختٌارٌا على تنفٌذ برنامج التدرٌب بالأثقال و  15إلى مجموعتٌن تجرٌبٌة 

لاعبٌن. 12ضابطة   

 أهم النتائج :

قبل البلوغ.برنامج تدرٌب القوة أدى إلى تحسٌن المستوٌات الرقمٌة للسباحٌن مرحلة فً ما  -1  

برنامج تدرٌب القوة إدى إلى تحسٌن القوة العضلٌة للسباحٌن فً مرحلة ما قبل البلوغ. -0  
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حققت المجموعة التً تدربت بالأثقال معدلات تحسن فً المستوٌات الرقمٌة للسباقات  -3

 المختلفة تفوق معدلات التحسن لدى مجموعة الضابطة.

ة العضلٌة لدى أفراد المجموعة التً تدربت بالأثقال تراوح متوسط معدل التحسن فً القو -4

 بٌن  
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(9111)وجٌه أحمد الشمندي،  دراسة وجٌه أحمد الشمندي: -2    

تأثٌر فً صالة الجٌدا بنادي الإسكندرٌة الرٌاضً موضوعها "  9111 أجرٌت الدراسة سنة

برنامج تدرٌبً لتطوٌر بعض القدرات الحركٌة على الأداء المهارة و الخططً لدى مصارعٌن 

" 

أهداف البحث:   

إعداد برنامج تندرٌبً لتطوٌر بعض القدرات الحركٌة الخاصة للمصارعٌن ) القوة  -9

لالممٌزوة بالسرعة، تحم  

دراسة العلاقة بٌن تطوٌر القدرات الاحركٌة الخاصة على فعالٌة الأداء المهارًٌ الخططً  -2

 لدى المصارعٌن

 عٌنة البحث:

 91لاعب مصارع رومانً ) مصارعٌن كبار فوق  04أجري البحثً على عٌنة قوامها     

كندرٌة ، و ت تقسٌم سنة ( . حٌث تمّ إختٌار العٌنة بالطرٌقة المقصودة من لاعبً محافظة الإس

 العٌنة إلى مجموعتٌن تجرٌبٌة و عددم

مصارع و أخرى ضابطة و عددها مصارع. 24ها   

 أهم النتائج:

أدّى البرنامج التدرٌبً المقترح إلى تطوٌلر التحمل الخاص لدى المجموعة التجربٌة الأولى  -9

بة.بالمقارنة بالمجموعة الضابطة الأولى بعد المرحلة الأولى من التجر  

أظهر البرنامج التدرٌبً المقترح لتطوٌر القوة الممٌزة بالسرعة تحسنا معنوٌا ملموسا لد -2  

ى المجمونعة التجربٌة الثانٌة بالمقارنة بالمجموعة الضابطة الثانٌة باعد المرحلة الأولى من 

 التجربة.

ا معنوٌا ملموسا أظهر البرنامج التدرٌبً المقترح لتاطوٌر القدرات الحركٌة الخاصة تطور -1

لاعبا الممثلة فً التجربة الاولى و الثانٌة ( بالمقارنة  24لدى المجموعة التجربٌة ككل ) 

 بالمجموعة الضابطة بعد البرنامج.
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هناك علاقة إٌجابٌة بٌن تطوٌر القدرات الحركٌة الخاصة بالمصارعٌن و مستوى الأداء  -0

 المهاري و الخططً لدٌهم
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 تمهيد:
 إعداد و تكوين إلى ىذا و الأخيرة السنوات في سريعا تطورا عرفتسياضح اٌجيذٚ اٌحذيثح  إْ
 خلال من إلا ىذا يتم لا و – النفسية ، ،الميارية البدنية– النواحي جميع من مصارعينال

 و التكوين مجال في عممية أسس عمى المبنية و والمقننة المخططة التدريبية البرامج بناء
 جيد بذلمصارعين ال عمى تفرضرياضة الجيدو الحديثة  إن ،الحديث الرياضي التدريب

 .المياري الأداء في التطرف حسن مع المباراة خلال كبير
 المستوى إلى المصارعين  بجميع الوصول ىو المدربين و ولينؤ المس ىدف اليوم أصبح لقد

 إعدادا لمصارعينا تكوين و إعداد خلال من إلا ىذا يتم لا و العالي التدريبي و التكويني
 . النفسية–الميارية و البدنية – النواحي جميع من متكاملا

 :مجودول البدنية المتطمبات 1-
 : البدني الإعداد 1-1-

 و ، الخاصة و العامة البدنية قدرات لتحسين الموجية العمميات كل البدني بالإعداد يقصد
 البدني الإعداد تدريبات كفاءات تؤدي و أدائيا تكامل و الوظيفية الجسم أجيزة كفاءة رفع
 من أساسي بشكل التدريبية البرامج محتويات ضمن تدخل حيث بكامميا السنة مدار عمى
 (47، صفحة 6991)آمر البساط ،  .التدريب وحدات خلال

 التي المخططة والتمرينات الإجراءات كل أنو البدني الإعداد مختار محمود حنفي يعرف و
 دونيا من التي و ، البدنية لياقتو قمة إلى ليصل رياضيال عمييا يتدرب و ، المدرب يضعيا

 المعبة متطمبات وفق منو المطموب والخططي المياري بالأداء يقوم أن رياضيال يستطيع لا

 كفاءة مدى عمى كبير حد عمى يعتمد الخططي و المياري فالأداء (16)مفتي محمود مختار ، صفحة 
 يستطيع لا فإنو المعب لخطط إجادتو و المصارع ميارة يمفت ميما أنو أو . بدنيا المصارع 

 . عالية بدنية لياقة خلال من إلا المباراة في تنفيذىا
 اتجاه في كمدرب يضعيا الذي التمرينات كل في البدني الإعداد  "م1991تممان" يعرف و

 المرونة – الرشاقة – السرعة القوة – التحمل– البدنية الصفات من مجموعة تطوير و تنمية
 مع اللاعب يتماشى أن الأحوال من حال أي في يمكن لا البدنية الصفات ىذه بدون و –

 . المعبة متطمبات
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 : العام البدني الإعداد -أولا
 و بناء أساسيا في يمكن التي العامة البدنية الصفات تسمية إلى العام البدني الإعداد ييدف
 بو يقصد و (32، صفحة 3662)محمد حسن علاوي كمال الدين،  برياضة الجودو الخاصة البدنية الصفات تطوير
 للاعب الحيوية الأجيزة تكييف و البدنية المياقة عناصر لمختمف المتكاممة و المتزنة التنمية

 .(276)مفتي إبراىيم حمادة، صفحة  عميو الواقع البدني الشيء مع
 بشكل اللاعب لدى الضرورية الأساسية البدنية الصفات تنمية إلى الإعداد ىذا ييدف و

 و التدريب من الغرض أن ذلك يعني و . الخاص الإعداد أساس ىو و ، شامل و متزن
 بتحسين مرتبطان ىما و السرعة و التدريب حمل عمى التعود إلى التواصل ىو العام الإعداد
 .كافة الداخمية الأعضاء و لمجسم العصبي العضمي الجياز قابمية
 : الخاص البدني الإعداد :ثانيا

 في للأداء الضرورية الخاصة البدنية الصفات تنمية إلى الخاص البدني الإعداد ييدف
 العام البدني بالإعداد مرتبط يكونن أ عمى الميارية بالقدرات مصارع ال تزويدلالجودو 
 (3662)محمد حسن علاوي كمال الدين،  التدريب فترات جميع في وثيقا ارتباطا

 ممحوظ بشكل تطورت و تنامت قدلمصارعي  الجيدو  الخاصة البدنية الصفات كانت لما و
 الحركة من كبيرة كمية تستدعي حركية واجبات بيم أنيطت  إذ مصارعينال أداء لتطور نظرا

 تعمل حيوية أجيزة وجود بدورىا تستمم التي و مصارعينال لطاقات دائم استنفاد عمييا يترتب
 (3662 )محمد حسن علاوي كمال الدين، المتطمبات ىذه لتمبية عالية بكفاءة

 و متطمبات مع يتماشى وظيفيا و بدنيامصارع ال إعداد إلى الخاص البدني الإعداد ييدف و
 تنمية طريق عنك ذل و التدريبية الحالة إلى الوصول و الجيدو  ي رياضةف الأداء مواقف

 .تطويرىا دوام أداء عمى العمل و ، للأداء الضرورية البدنية الصفات
 : البدنية الصفات-2
 قد و الرياضية البحوث مجال في الاستعمال واسع و شائع مفيوم ليا البدنية الصفات إن

 يقصد و ( البدنية الكفاءة ، البدنية المياقة ، البدنية القدرة ) ليا يف تعار عدة أعطيت
 لمعمل استعداد و قابمية لمجسم  تعطي و تسمح التي القدرات تمك أنيا عمى البدنية بالصفات

 و السرعة و القوة و كالتحمل البدنية لمصفات في المرتبط و الشامل التطور أساس عمى
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 مجال في عممية خمفية وجود الصفات ىذه لتطوير الضروري من و الرشاقة و المرونة
 (92، صفحة 3662)قاصد،  الحركية العادات
 : التحمل 1-2-

 :التحمل مفهوم 1-1-2-
 ينمو الذي و التعب تأخير عمى مصارعال مقدرة أنو عمى التحمل Datchkof تشكوف يعرف

 النشاط خلال التعب مقاومة عمى القدرة بمعنى . المحدد الرياضي النشاط مزاولة حدود في
 مقاومة عمى القدرة بأنو التحمل فيعرف Matveiv ماتفيف أما (26)ريان مجيد خربيط، صفحة  الرياضي

 قابمية تعانيو التحمل قابمية مستوى أنو ىارن يعرفو و . ممكنة فترة لأطول نشاط لأي التعب
 وكذلك العصبي والجياز المواد تبادل وقابمية الدموية الدورة و القمب لجياز الوظيفي العمل
 (77-74الريفي ، الصفحات )كمال جميل  الإعفاءو  الأجيزة توافق

 : التحمل من قسمين ىناك و
 : العام التحمل: أولا

 دون طويل لوقت كبيرة عقمية مجموعات عمل استمرارية عمى القدرة بأنو العام التحمل يعرف
 ، م 1500 ، م 800 الركض مثل متوسط بمستوى تكون أن يجب بل كبير شدة استخدام
 أداء عمى الرياضي قابمية بأنو العام التحمل يعرف من ىناك و(26، صفحة 6996)حسين،  م5000
 اختصاص عمى تأثر و العضلات من كبيرة مجموعة فيو تشارك طويمة لفترة رياضي تمرين

 و كالرئتين الوظيفية مصارعال أجيزة لكفاءة ،و (23، صفحة 6996)حسين،   مناسب بشكل الرياضي
 التحمل أن القول يمكننا و . للاعب العام التحمل في كبير دور  غيرىا و التنفس و القمب
 طاقة مصارع ال لدى كان كمما و السرعة و القوة تحمل تطوير في الأساسية القاعدة ىو العام

 من ممكن قدر أكبر لإنياء الاستمرارية عمى الطاقة و القدرة لديو كان كمما جيدة أكسوجينية
 العوامل بعض عمى يعتمد اللاعب عند الأكسجين من الأقصى الحد وجود أن و . العمل

 و الدموية الدورة في الدم جريان سرعة و الدقيقة في القمب دقات عدد أىميا و البيولوجية
 عمى قدرتيا و الأجيزة ىذه كفاءة عمى اللاعب جمود أن و ، غيرىا و الحيوية السعة

 .اليوائي التنفس عمى يعتمد و المقاومة
 

 : الخاص التحمل:ثانيا
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 باستخدام طويل لوقت بالأداء الاستمرارية عمى مصارع ال إمكانية بأنو الخاص التحمل يعرف
 الخاص التحمل يختمف بيذا و . عمييا التدريب المراد الرياضة شكل تخدم خاصة تمارين

 ىو الخاص التحمل يكون الرياضية الأنشطة بعض ففي . الرياضية الأنشطة باختلاف
 التي الفعاليات ىذه عدو م 400 و السباحة  مثل متقدمة نتيجة إلى الوصول في الأساس
 اسم الألمان أطمق الأخيرة السنوات في و . السرعة تحمل عنصر إلى الحاجة بأشد تتصف
 بألعاب م 400 م 200 و م 100 مثل واحدة دقيقة حتى المبذول الجيد عمى البداية تحمل
 أن أي اللاىوائي التنفس عمى التحمل من النوع ىذا ويعتمد بالسباحة م 666و م 50 و القوة

)كمال  (أللاىوائي) تنفس دون المذكورة المسافات بعض قطع عمى الطاقة من لديو المصارع 
 (77-74جميل الريفي ، الصفحات 

 : التحمل أنواع 2-1-2-
 ثا 40 من تمتد حيث الزمنية كالفترة بقصر يمتاز : قصيرة زمنية لفترة التحمل *
 200 ، م 100 ركض في الحال ىو كما القوة و بالسرعة بارتباطو يمتاز أنو كما د 02 إلى

 . م 400 ، م

 02 من تمتد حيث الزمنية الفترة بمتوسط يمتاز : متوسطة زمنية لفترة التحمل*

 .القوة و السرعة بين و بينو قوية ارتباطيو علاقة لو و د 09 إلى
 إلى 10 من تمتد حيث الزمنية الفترة بطول يمتاز : طويمة زمنية لفترة التحمل *

 . ضعيفا يكون القوة و السرعة تحمل تأثير أن كما د 30
 الرياضات عمى التحمل من النوع ىذا يمتاز : الطويمة فوق زمنية لفترة التحمل*

 . الجماعية الرياضات في الحال ىو كما د 30 من أكثر الأداء بيا يستمر التي
 لبعضيا مكممة و ببعض بعضيا كميا مرتبطة التحمل فأنواع ىذا من الرغم عمى و

 .(77-74)كمال جميل الريفي ، الصفحات  لبعض
 : التحمل تنمية طرق-2-1-3

 ، متنوعة و طويمة لمسافات الجري بواسطة التحمل عمى التدريب يمكن العام الإعداد فترة في
 يزداد و صغير حما بحجم مبدأ أي كموانع الصعوبة مع الجري بتكرار المسافات تزداد و

 طريقة عميو يطمق ما ىو و الحيوية الأجيزة تكييف إلى ذلك ييدف و . تدريجيا الحجم
 التدريب ىو الطريقة ليذه المميزة الصفة و (666) طو إسماعيل عمرو أبو المجد، صفحة  المستمر التدريب
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 دقات عدد تصل و نصف و ساعة إلى د 20 – في دقة 626من تمتد زمنية لفترة المستمر
 تكون ما ،وغالبا متوسطة القمب دقات سرعة أن بمعنى ىذا و الدقيقة 140 إلى القمب

 .التموث عدم و اليواء و بالصفاء تمتاز التي الغابة داخل التدريبات
 تطوير و تحسين إلى تيدف التي التمارين من مجموعة استخدام يتم الخاص التحمل لتطوير
 التكرارات خلال من اللاعب عمييا يتدرب التي الرياضية الفعالية لتمك الخاص التكنيك
 علاقة لو الخاص التحمل تطوير و . ذلك أو التمرين ليذا المناسبة الزمنية الفترة و المناسبة
 يجب الخاص التحمل لتطوير و بينيما متبادل تأثير ىناك و . العام التحمل بتطوير مباشرة

 و Delorme " أنو (96-96)كمال جميل الريفي ، الصفحات  الدائري و الفتري التدريب طريقة استخدام
 المرات من أكبر عمى الحصول يمكن  دبورما" العالم بقول العضمية القوة تحمل بخصوص

)كمال جميل الريفي ،  قصيرة راحة فترات و كبير حجم أي نسبيا ضعيفة مقاومة ضد التمرين من

 في( م  26 ذلك و الفتري التدريب طريق عن تنميتو فيمكن السرعة تحمل عن أما  (92صفحة 
 لتشكيل وفقا راحة فترات 10 ) مختمفة لمسافات بالعدو -20-30- بينيا مجموعات صورة
 . الآخر الجزء و المسافات ىذه من جزء كل بين الراحة فترات تقصير يراعي و . الحمل

 :المرونة 3-
 في التحمل و السرعة و كالقوة غيرىا مع تساىم التي البدنية المياقة عناصر إحدى المرونة

 تحريك عمى اللاعب قابمية بأنيا المرونة تعرف و اللاعب عند الحركي الأداء تطوير و بناء
  و العضلات إصابة أو المفرط الشد دون الحركة مع واسع مدى في أجزائو و الجسم

 الحركات أداء عمى القدرة بأنيا علاوي يعرفيا و (29صفحة  )كمال عبد الحميد و محمد صبحي ، المفاصل
 بأنيا المرونة Hareeو Firey يعرف و (94، صفحة 6994)وديع ياسين التركيتين و آخرون ،  واسع لمدى
 خارجية قوة تأثير تحت أو بإرادتو المفاصل في حرية بأكبر حركات أداء عمى الرياضي قدرة
 (79، صفحة 6979)محمد حسن علاوي ،  .الزميل مساعدة مثل
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 :المرونة أنواع-3-1
 : إلى المرونة "ىاره" قسم

 مع العامة المرونة تولد و . الجسم مفاصل جميع مرونة وتشمل :العامة المرونة 1-1-3-
 . الجسم مفاصل لجميع جيدة الحركة تكون بيذا و الإنسان

 لمحركة الفني الأداء في تدخل التي المفاصل مرونة تشمل و : الخاصة المرونة 2-1-3-
 الخاصة المرونة تحسين و بيا الخاصة مرونتيا رياضة لكل يكون حيث ، المينية كميارة أو

 و إيجابية المرونة تكون و بيا يعمل التي الرياضة شكل في اللاعب نتيجة تحسين إلى يؤدي
  سمبية

 أي في مدى لأوسع حركة أداء عمى اللاعب قدرة ىي و : الإيجابية المرونة *
 . العضمية المجموعات عمل خلال مفصل

 مثل خارجية بتأثيرات لمحركة مدى لأوسع الوصول تعني : السمبية المرونة *
 . مساعدة أدوات ، الزميل مساعدة
 : المرونة تنمية و تطوير 2-3-

 أشكال بعض في خاصة و التمارين تكرار خلال من المصارع عند المرونة تطوير يتم
 و الإحماء فترة في يكون المرونة عمى التدريب و المرونة عمى أساسا تعتمد التي الرياضة

 المرونة تمارين - لتطوير التدريب و د 66إعطاء يمكن و متعاقدة و منظمة يكون أن يجب
 وصل لو و حتى انقطاع دون يستمر أن يجب المرونة 5 بزمن الأساسي التمرين قبل يجب

 كما . الفقدان سريعة المرونة أن ىو الاستمرارية في السبب و المطموبة الدرجة إلىالمصارع 
 1.الحركة بديناميكية تطويرىا طرق تمتاز أن يجب
 التكرار ىذا و المرونة لتطوير التمرين إعادة يجب مرة كم نرى الجدول ىذا في

 مدار عمى التكرارات ىذه تطبيق يمكننا و ، الممارسة الرياضة شكل عمى يعتمد
  .واحد أسبوع

 :الرشاقة
 : الرشاقة مفهوم 1-4-
 جزء أو الجسم أجزاء بكل لمحركات الجيد التفوق عمى القدرة بأنيا الرشاقة "ماينل" يعرف
 الرشاقة "كيرتن" يعرف و  (91-92)كمال جميل الريفي ، الصفحات  الرأس أو القدم أو كاليدين منو معين
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 لتغيير الفرد إمكانية مع بالدقة تتسم التي الموجية لمحركات السريع الفعل رد عمى القدرة بأنيا
 العمل لتقبل حركي و جسمي استعداد القدرة أو العظمى القوة يتطمب لا و ، بسرعة وضعو
 قادرة سميمة حركية أجيزة مع التعمم في سرعة و استيعاب ىو و المركب و المتنوع الحركي

 الأوضاع عمى الكاممة لمسيطرة ذلك و ميما دورا تمعب الرشاقة أن نجد المياري الأداء عمى
 التدريب عن الانقطاع عن تضعف و تفقد أنيا حيث ممارسة و خبرة ىي الرشاقة و الصعبة

 (77) كمال عبد الحميد و محمد صبحي حسانين، صفحة  . معينة لفترة
 : الرشاقة تنمية طرق 2-4-
 من الأول الجزء إعطاء المدربين عمى و دقيقا و شديدا انتباىا الرشاقة تمارين تتطمب
 التمرين بداية في يعطي عادة اللاعب لأن الرشاقة تطوير في القصوى الأىمية التدريب
 الدورات خلال كبير بقدر الرشاقة تمارين استعمال بالضرورة ليس و ، للأداء كبيرا اىتماما
 القدرة عدم إلى يؤدي مما ، مصارعلم الإرىاق و التعب حدوث إلى يؤدي ىذا لأن التدريبية

 الأطفال أن نرى العمر و الرشاقة عنصر إلى نظرنا إذا و ، التدريب في الاستمرارية عمى
 . كبيرة بسرعة الأشياء يتقبمون

 ىو الرشاقة تنمية و لتطوير المرحمة ىذه في شيء أفضل أنو نرى سنوات 08 إلى 06 من -
 . معقدة غير و عامة تمارين إعطاء

 لكن و السابق العمر في المستخدمة التمارين نفس استخدام يتم : سنوات 10 إلى 09 من -
 . الاكروباتيك تمارين مثل تعقيدا أكثرا

 الصعوبة بزيادة التدرج مع الرشاقة لمتمارين واضحة خطة وضع يجب سنة 14 إلى 11 من -
  (79) وجيو محجوب، صفحة  لمتمرين

 و ينصح ىارا و ماتيف باستخدام الطرق التالية في تنمية و تطوير صفة الرشاقة:
  الحركية الحركات أداء : الحركات توقيت و سرعة في التغيير-
 الممعب مساحة تقصير – التمرين لإجراء المكانية الحدود تغيير-

الثبات و بالجري ميارة كأداء – التمرين أداء أسموب في التغيير-

 (666-666)كمال جميل الريفي ، الصفحات  الإضافية الحركات لبعض التمرين تصعيب-
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 : القوة-5
 : القوة مفهوم 1-5-

 لمواجية العضمي و العصبي الجياز يبذليا التي القوة من قدرة أعمى أنيا القوة "ىارة" يرى
 أو خارجية مقاومة عمى تغمب عمى القدرة أنيا عمى القوة تعرف كما  خارجية مقاومة أقصى
 (29الحميد و محمد صبحي حسنيين ، صفحة )كمال عبد  مصارعال ضد يقف الذي المعاكس الفصل

 القوة بأنيا العضمية القوة تعريف في "جيتشل" و "ماتبوس" و "كلارك" من كل يتوقف و
 (62)فيصل الباشي و محمد عبد الحق ، صفحة  واحدة عضمية اندفاعية أثناء المستخدمة القصوى
 : القوة أنواع 2-5-

 العصبي العضمي الجياز يستطيع قوة أقصى عن عبارة ىي : العظمى القوة *
 يستغني لا التي القوة ىي و (26)ريان مجيد خربيط ، صفحة  إداري انضباط أقصى حالة في إنتاجيا

 . للاعب الملازمة الضرورية الصفات من واحدة تعتبر و اللاعب عنيا

 :(الانفجارية القوة)بالسرعة المميزة القوة *
 يعرفيا و ممكن زمن بأقصر القوة من الأقصى الحد استخدام عمىمصارع ال قدرة ىي

 عالية درجة تتطمب مقومات عمى التغمب في العضمي العصبي الجياز قدرة بأنيا "علاوي"
 .العضمية الانقباضات سرعة من

 : القوة تحمل 3-5-
 . طويمة لفترة العمل عمى الرياضي قدرة و الراياضين عبد القوة تحمل يعني

 الذي المتواصل المجيود أثناء التعب مقاومة عمى الجسم أجيزة قدرة بأنو "علاوي" يعرفو و
 و(662، صفحة 6979)محمد حسن علاوي ،  العضمية القوة من بالمستويات ارتباطاتو و فتراتو بطول يتميز
 .القوة كبير متواصل بمجيود القيام عمى القدرة بأن " خريبط ريسان " يعرفو
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 : القوة تنمية طرق-5-4
 :العظمى القوة 1-4-5-

 التدريب في تمارين 06 إلى 04 الطريقة ىذه في يستخدم : لمقوة الأقصى الحد طريقة *
 إلى 01 من إعادتيا يتم مرة كل و دورات 08 إلى 05 عمل يتم تمرين كل في و . الواحد

 الفترات درجات مع اللاعب قوة من العظمى النسبة من % 90 إلى 80 باستخدام مرات62
 (26)ريان مجيد خربيط ، صفحة  الأسبوع في مرة التمرين ىذا تغيير يغفل و النسبية

 يستخدم و اللاعب قوة زيادة و تطوير في التكرار عمى الاعتماد من و : القوة تكرار طريقة*
 يتم دورة كل و دورات 05 إلى 03 في يتم تمرين كل و تمارين 10 إلى 06 الطريقة ىذه في

 . مرات 06 إعادتيا
 شدة زيادة في التدرج أسموب استخدام تعني : القوة زيادة في التدرج طريقة*

 . تطويرىا و اللاعب قوة ولزيادة التمرين
 :(الانفجارية القوة )بالسرعة المميزة القوة 2-4-5-

 في المطموب للأداء كبير حد إلى مشابية تمارين بإعطاء الانفجارية القوة تنمية يمكن
 . الرسمية المسابقات
 الأقصى الحد من % 40 إلى 20 باستخدام واحدة لمرة و كثيرة تمارين استخدام

 الطبية  الكرات رمي ، الأمام و الثبات من بالقدمين "الطويل الوثب" مثل مصارعال لقدرة
 : القوة تحمل 3-4-5-

 20 بوزن الكتفين عمى رمل أكياس بحمل الرمل تمارين باستخدام القوة تحمل تطوير يمكن

 جميع تطوير عمى تعمل لأنيا الدائرية التمارين استخدام . اللاعب جسم وزن من % 30 إلى
 و التكرار و الراحة فترات تحديد مع اقتصادية طريقة أنيا إلى إضافة البدنية المياقة عناصر
 . الشباب و المبتدئين طرف من استخداميا تم إذا خاصة
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 : السرعة-6
 : السرعة مفهوم 1-6-

 فترة أقصر في بالحركات القيام عمى الإنسان قدرة ىي و ، حركية كصفة السرعة تعتبر
 الفرد بقابمية السرعة تعرف كما (661، صفحة 6979)محمد حسن علاوي ،  معينة ظروف في و ، زمنية
 و العضمية الألياف و العصبي الجياز سلامة عمى ، ممكن زمن أقل في عمل تحقيق عمى

 (644، صفحة 6996) ريسان خريبط،  التدريبية الحالة و الوراثية العوامل
 : السرعة أنواع 2-6-

 الرياضات أشكال لجميع ضرورية و ميمة البدنية المياقة عناصر إحدى السرعة تعتبر
 ركض عمى مقتصرة أىميا أن البعض يعتقد كما : اليد كرة رياضة خاصة و المختمفة

 :يمي ما إلى السرعة تقسم أن يمكن عميو و . المسافات
 :(القصوى السرعة )الانتقالية السرعة: اولا
 الحركات إنتاج زاد كمما و ، ممكن زمن أقصر في آخر إلى مكان من التحرك سرعة ىي و

  .القصوى السرعة نفسية زادت جيد بأسموب
 :(الحركة أداء سرعة)الحركية السرعة :ثانيا
 عممية في السرعة تتحقق لذلك . الحركة أداء عند العضمية الانقباضات سرعة تعني

 . الميارة أو التمرين أداء أثناء الانقباض يمزميا التي العضمية للألياف الانقباض
 : الاستجابة سرعة:ثالثا

 الحركة بدء سرعة مثل معين مثير أو موقف ظيور يتبعو لأداء التحرك سرعة بيا يقصد
 معين لمثير حركية استجابة عمى القدرة أنيا عمى "المندلاوي قاسم" يعرفيا و لمباغثة الخصم

 بحاجة مصارع الجودو  فإنو القول خلافو و (667) قاسم حسن حسين ، صفحة  ممكن زمن أقصر في
 أما . لأخر إلى مكان من الانتقال عند مصارعال يحتاجيا الانتقال فسرعة . المنافسة إلى

 لمواقف الاستجابة سرعة و بسرعة الميارات و الحركات أداء في فتتمثل الحركية السرعة
 .  المعاكس كاليجوم متغيرة
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 : السرعة تنمية طريقة-6-3

 : الانتقالية السرعة تنمية 1-3-6-
 يستخدم ما غالبا و الجودو خاصة و الألعاب من كثير في كبيرة أىمية الانتقالية لمسرعة
 سيؤدي الحمل شدة في التدرج ىذا القصوى لمسرعة الوصول حد إلى السرعة زيادة في التدرج

 و إنسانية بصورة التمرين استخدام كان إذا خاصة و الانتقالية السرعة تطوير إلى النياية في
 . العضمية التقمصات عن بعيدا

 
 يؤدي ذلك لأن لمراحة المقدرة الزمنية بالفترة المبالغة عدم فيجب الراحة فترة إلى بالنسبة أما
 دقات لعودة مناسبة الآخر و التمرين بين الراحة فترة تكون ما غالبا و . المستوى ىبوط إلى

 . التكرار إلى إو التمرين إلى العودة ثم حالتيا إلى القمب
 : (الحركة أداء سرعة)الحركية السرعة تنمية 2-3-6-

 عمييا تنطبق التي الرياضات من و . الإنجاز تحسين في مميز دور ليا الحركة أداء سرعة
 . الخ… الشديد الكرة كرمي الجماعية الرياضات الأداء ىذا
 يمكن فكيف فمثلا القوة تنمية عن بمعزل تتم أن يمكن لا الحركية السرعة قيمة و
 . بقوتو مميز يكن لم إذ تنفيذ الدخول السريع ممصارع ل

 المدرب عمى لذلك كالتحمل أخرى بدنية بعناصر علاقة ليا الحركية السرعة تنمية أن كذلك
 استخدام يستحسن و الرياضة لتمك الخاصة التمرينات من مجموعة مصارعيوي يعط أن

 . المستعممة الأدوات وزن من وزنا أقل خفيفة أدوات
 : الاستجابة سرعة تنمية 3-3-6-

 المصارع عند بدقة تماما مرتبطة الاستجابة سرعة تكون أن يجب-
 السمعي البصري الإدراك دقة -
 و المختمفة المعب مواقف في التبصر و الحدس و التوقع صدق عمى القدرة -

 . المتغيرة لممواقف بالنسبة التفكير سرعة كذلك
 .لمموقف كمناسبة الاستجابة نوع اختبار عمى القدرة و لمفرد المياري المستوى -
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 :خلاصة

 ٚ ، ِتذاخٍح ٘ي ٚ إٌفسيح اٌّٙاسيح اٌثذٔيح ِٕٙا ِتعذدج ٚ عذيذجِصاسع اٌجيذٚ  ِتطٍثاخ إْ

 . غيش٘ا عٓ تٙا تتّيض خصٛصياخ ٌٙا ٚاحذِٕٙا وً ٚ الآخش في ِٕٙا وً عٍى يؤثش

 في عٍّيح تأسس تيُٕٙ اٌعلالاخ إيجاد في ِشتثطح اٌتعٍيّيح اٌتذسيثيح اٌعٍّيح ٔجاح أْ إلا

 في الأساسيح تاٌّثادئ الإٌّاَ اٌّذسب عٍى ٚجة ٌزا، اٌحذيث اٌشياضي اٌتذسية ِجاي

 ِشاعاج ِع . اٌثذٔيح إٌاحيح ِٓ ِصاسع اٌجيذٚ  تتىٛيٓ اٌّشتثطح إٌٛاحي جّيع تطٛيش

 . اٌعّشيح اٌّّيضاخ ٚ اٌخصائص ٚ اٌّشاحً

 إٌفسيح اٌضغٛطاخ ِع تذٔيح ِّٙاخ ٚ ٚاجثاخ ٌّصاسعيٓا عٍى تفشضسياضح اٌجيذٚ إْ

 ٘زٖ تضداد ٚ ، اٌحذيث اٌتذسية طشق ٚ خطظ تتعذد رٌه ّْٛصاسعاٌ يٛاجٙٙا اٌتي

 أْ جة ٚ وٍٗ ٘زا تحميك ِٓ اٌّصاسع يتّىٓ حتى اٌتٕافس اصداد وٍّا لٛج ٚ أّ٘يح اٌٛاجثاخ

 .صحيحح عٍّيح تأسيس ٚ ٚسصأح تتّعٓ عٍّي تخطيظ ٕ٘ان يىْٛ
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 الأثقاال وأدوات أجهزةثم  وأهمية بالأثقالتعريف التدريب  إلىسوف يتطرق الباحثون  :ذمت ـــمق

الساان  إلااىلمصااار ا الجياادو ثاام  بالأثقااالالتاادريب  أهميااةثاام الحديثااة  الأثقااال وأجهاازةالحاارة   

 والتاثثيراتداخال العلاا ت    الأثقاالالتاا تحادثها  التاثثيرات أهاموالى  بالأثقالالمناسب للتدريب 

 . بالأثقالالتدريبات  وأنواع   للأثقالالفيزيولوجية 

 : قىيت انعضهيت و أهميخهبانخ 2-1

ٚمٌٕجذذَٛ ِذذٓ مٌن اذذ١ٓ مٌذذز٠ٓ  ملأبطذذ يج١ّذذا مٌّؾذذ ٘ذمم م١ٌّذم١ٔذذ  أوذذذم أْ  أِْختذذ س عذذ ٌُ ٠ذذزوش 

مٌم١ عذ١  عذٛمع  ٍذٝ ِغذتٜٛ مٌذذٚسمم ميٌّٚا١ذ   ملأسلذ َدقٍٛم  ٍذٝ م١ٌّذذم١ٌ م مٌز٘ا١ذ  ٚدطّذٛم 

بذذشمِجُٙ مٌتذس٠ا١ذذ  مٌل ِذذ   إهذذ سدمخذذً  ب لأثمذذ يٚمٌاطذذٛيم مٌل ١ٌّذذ  وذذ ٔٛم ٠ضمٌٚذذْٛ مٌتذذذس٠ا م 

ٌىاذ س خاذشمع مٌتذذس٠ي  ذٟ  ٚم٢سمعٔتذ ج  جّذا مٌذسمعذ م  أْ أ٠نذ مٌتخقق١  ، ٠ٚذزوش ٌش٠ متُٙ 

ٔت١جذ   ذٟ تذم١ذك ص٠ذ دم ت١ّٕذ   ٚأعذش  ل ١ٌذ   ٚأوثذش أ نذًمٌل ٌُ متفمت  ٍٝ مٔٗ ١ٌظ ٕ٘ ن هش٠مذ  

 ( 63)ِخت س ع ٌُ ، ففذ   .ب لأثم يٚتط٠ٛش مٌمٛم مٌلن١ٍ  ِٓ مٌتذس٠ي 

ب أ ىذ س مٌىث١ذش مٌن اذ١ٓ ٚ مٌّذذسب١ٓ دذٛي ِلش ذ  ٘زٖ مٌذسمعذ م جذ عم سدم  ٍذٝ تنذ س أْد١ث 

أ١ّ٘  ٚ ٛمجذ تذذس٠ا م ملأثمذ ي  ذٟ  ١ٍّذ  مد ذذمد ٚمٌتا١٘ذً مٌاذذٟٔ ٌج١ّذا مٌش٠ مذ١١ٓ  ٍذٝ ِختٍذ  

ٚميعذتف دم  ملأثمذ يمٌش٠ م١  مٌتخقق١  ٚوزٌه  ذَ ِلش   و١ف١  تطا١ك بشٔذ ِ   تذذس٠ي  أٔؾطتُٙ

مٌتشو١ذض  ٍذٝ ٘ذزم  أْت١ّٕ  ٚتط٠ٛش مٌمٛم ٚمٌغذش   ٚمٌتذّذً ، د١ذث وذ ٔٛم ٠لتمذذْٚ ِٕٙ   ٟ ص٠ دم 

مٌتذس٠ي ٌٗ ٔتذ ج   غذىش٠  مذ سم  ٍذٝ مٌن اذ١ٓ ِثذً  مذذمْ  ٕ فذش مٌّشٚٔذ  ٚمٌشؽذ ل  ٚمٌغذش   

)ٔش٠ّذ ْ . دسجذ  مٌذزو ع ٚأد١ ٔذ ٚدسج  مٌتٛم ك مٌلنٍٟ مٌلقاٟ ، ٚمٌتم١ًٍ ِٓ مٌمذذسمم مٌذشو١ذ  بذً 

 (1662مٌخط١ي ، م ش٠ً 
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" أْ تذذس٠ا م  بروفسىر إدموى مٌش٠ مٟ " ٠ؤوذ مٌخا١ش مٌفشٔغٟ ٌٍتذس٠ي (64، فذفذ  1662)خ ٌذ ١٘ىً ، 

ملأثمذذ ي ٌن اذذ١ٓ تلتاذذش بّث بذذ  أبجذ٠ذذ  مٌتذذذس٠ي ٚمد ذذذمد ٌج١ّذذا أٔذذٛم  ملأٌلذذ ب ٚبٕذذ ع  ٍذذٝ سأ٠ذذٗ 

 ٚتقش٠ذ تٗ مٌّغتّشم أفاذت تذس٠ا م ملأثم ي ٟ٘ 7 

 أْ إٌذذٝسٚبذذ  أٔذذٛم  مٌش٠ مذذ   ذذٟ  شٔغذذ  بذذً ِل ذذُ دٚي أمٌن اذذ١ٓ ٌّختٍذذ   أيفتذذذس٠ي  أعذذ ط

مٌذشو١ذ  مٌم١ ع١  ٚمستفذ   ِغذتٜٛ مٌّٙذ سمم  أسل َظٙشم ٔت ججٙ  بٛمٛح ت َ  ٟ تذط١ُ وث١ش ِٓ 

  َ. 2641 ٟ دٚسم ١ِٛٔغ ميٌّٚا١    َ 

مٌمذٛم ٌٍلّذً مٌلنذٍٟ  أْ ذٟ تذذس٠ي مٌمذٛم ب ٌثمذ ي ٠ٚزوش وً ِٓ ) ِٛس٘ ٚط ٚسمػ ِٚذ ن ٌذٛٞ ( 

مٌنذل١ف   ميجتٙذ دمم٠تغٍذي بغذٌٙٛ   ٍذٝ  أْتلتاش   ِن ِذذدم ٌٍتذًّ ، ٚمْ مٌذًّ مٌاذٟٔ ٠ّىذٓ 

ٌض٠ذ دم  أع عذٟ  ِذً  ب دثمذ يت١ّٕذ  مٌمذٛم مٌلنذ١ٍ   أْبغش   بٛمعط  مٌلننم مٌم٠ٛ  ، ٠ٚؤوذذٚم 

ٚخ فذ  ٌٍّذذٜ مٌذشوذٟ مٌّذتٍّذ  ٌٍّف فذً ٚخ فذ  ٌٍّذذٜ مٌذشوذٟ ٚمْ  مدفذ ب ممتجذ ٖ مٌٛل ٠  

ٚمْ مٌتذًّ مٌلنٍٟ ٠ؤخش أٞ ِ ٙذش ِذٓ ِ ذ ٘ش مٌتلذي ب دمذ    إٌذٝ ميلتقذ د  ذٟ  ١ٍّذ  تلٍذ١ُ 

  (85، ففذ  1666) ِذّذ فذاٟ دغ١ٕٓ ،  .مٌّٙ سم ٚرمم  ل ١ٌ  ٌٍمٛم ئج ص ملأدمع مٌّٙ سٞ

 أْتذذس٠ي مٌّم ِٚذ م ٠ّىذٓ  أْ ٚآخذشْٚدسمع م  ذ٠ذم ِٚٓ ب١ٕٙ  مٌتٟ ل َ بٙ  )وٛٔشٚٞ(  أؽ سم

ِذضم١ٌٚٓ  أْ ملأبذذ  أٚمذذت د١ذث ٚمٌإذ م  ملأٚيد ٍٝ ّٔذٛ مٌل ذ َ  ٕذذ وذً ِذٓ  تاث١ش٠ىْٛ ٌٗ 

ٓ ي ٠ضمٌٚذذْٛ ٠مٌٍذذز ملأ ذذشمدِذذٓ مٌٕ ؽذذي١ٓ ٠ّتٍىذذْٛ   ذذ َ رمم وفذذ عم وا١ذذشم  ذذٓ  ب لأثمذذ يمٌتذذذس٠ا م 

  . ( 85، ففذ  1666)ِفتٟ إبشم١ُ٘ دّ د ،  ب لأثم يذس٠ي مٌت

 أْ تٍخـ ِٕ  ا مٌتذذس٠ي ب لأثمذ ي ٌٍٕ ؽذي١ٓ ِذٓ خذني ِذّذذ  اذذ مٌذشد١ُ إعذّ  ١ً  ١ّذ  ٠ٍذ٠ّٟىٓ 

 7 (21، ففذ  2665)ِذّذ  اذ مٌشد١ُ إعّ  ١ً ، 

 ص٠ دم مٌمٛم مٌلن١ٍ  . -

 تذغ١ٓ مٌمذسم مٌلن١ٍ  . -

 تط٠ٛش مٌتذًّ مٌلنٍٟ مٌل َ . -

 تذغ١ٓ مٌتذًّ مٌذٚسٞ مٌتٕفغٟ .  -
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 تغ١شمم  ٟ دجُ مٌلننم . -

 تاث١ش إ٠ج بٟ  ٍٝ تشو١ي ٚب١ٕ  مٌجغُ . -

 تذغٓ  ٟ مٌتٛمصْ مٌلنٍٟ دٛي مٌّفقً . -

 مٌذّ ٠  ِٓ ملأمشمس أٚ مدف ب م  ٟ مٌش٠ م  . -

 ٠ج بٟ  ٍٝ ملأدمع مٌذشوٟ ٚمٌّٙ سٞ .مٌتاث١ش مي -

 مٌتاث١ش مي٠ج بٟ  ٍٝ مٌج ٔي مٌٕفغٟ . -

  : خقىيت انعضهيت: أجهسة وأدواث ان 2-2

تٛجذ أٔٛم  ِختٍف  ِٓ أجٙضم ٚأدٚمم ملأثم ي مٌتٟ تغتخذَ ٌت١ّٕ  مٌمٛم مٌلن١ٍ  ٚتتنذّٓ ٘ذزٖ       

 م١ٌذ٠ٚ  ( ٚ ملأجٙضم مٌذذ٠ث  مٌّتلذدم ملأغشمك .  أٚمٌٛع جً ملأثم ي مٌذشم ) مٌتم١ٍذ٠  

مٌتم١ٍذ٠  ٌتط٠ٛش مٌمٛم مٌلن١ٍ  ، د١ث مٌذشم ِٓ مٌٛع جً  ملأثم يتلتاش  انحرة : الأثقبل:  2-2-1

ٚ  ملأِذذٓمٌذذذشم وّم ِٚذذ م ٠ٚتطٍذذي رٌذذه ِشم ذذ م  ٛمِذذً  ملأثمذذ يتغذذتخذَ ِجّٛ ذذ م ِختٍفذذ  ِذذٓ 

ص٠ دتٙذذ  ٚ ٘ذذزٖ  إِى ١ٔذذ مٌّٕ عذذا  ِذذا  ملأثمذذ يمٌغذذنِ  بذسجذذ  وا١ذذشم ، ٠ٚذذتُ مذذاو مٌّم ِٚذذ  ب خت١ذذ س 

  ِثً 7  ملأدٚمم

 انحذيذ )انببر( :  بأقراصانقضبب  انحذيذيت انمسودة  -*

مٌىث١ذذش ِذذٓ مٌتّش٠ٕذذ م ،  اذذ سم  ذذٓ لنذذ١ي ه٠ٛذذً ِذذٓ  أدمع ذذٟ  ٚأع عذذ١ سج١غذذ١   أدٚممٚ٘ذذٟ   -

جذ٠ذذم معذطٛم١ٔ   أثمذ ي إم   وٍغ ٌٍٕ ؽي١ٓ ٠ّٚىٓ  26-62عُ ٚصٔٗ ِ  ب١ٓ  256-216مٌقٍي ِٓ 

 . ملأٚصمِْٚختٍ   بٙ ٌٍطش ١ٓ ٌٍتذس٠ي 

ذ م١ٌذ بافذ با٠غتخذَ مٌذمِاٍض ٌتّش٠ٕ م مٌمٛم ٌٍزسم ١ٓ ٚمٌىتف١ٓ ٠ّٚىٓ ِغذىٙ     دم 7 انذامبهس -*

( 84، ففذ  2664)ِذّذ إبشم١ُ٘ ؽذ ت  ،  وٍغ ٌٍٕ ؽي١ٓ ( 1 إٌٝوٍغ  2ِٓ )  ملأٚصمْمٌٛمدذم ِٚتلذدم 
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 انكراث انطبيت  -*

 انحرة :  الأثقبلفىائذ  -*

مٌذذشم ٌٙذ   ملأثم ي أْ 2664 ٚآخش7ْٚ ٠ؾ١ش هٍل  دغ َ مٌذ٠ٓ  أّ٘ٙ مٌذشم  ٛمجذ ِتلذدم  ٌلأثم ي  -

 بئِى ١ٔذ ل١ٍٍ  مٌتىذ ١ٌ  ١ٌغذًٙ مٌتل ِذً ِلٙذ  ٚمٌّذ   ذ   ١ٍٙذ  ، ٠غذّخ  أٔٙ  أّ٘ٙ  ٛمجذ ِتلذدم ِٓ 

مٌت٠ٕٛذذا ِذذٓ ل١ّذذ  مٌثمذذً ، تغذذتخذَ  ذذٟ  ذذذد وا١ذذش ِٚتٕذذٛ  ِذذٓ مٌتذذذس٠ا م ، تغذذ  ذ  ذذٟ ِؾذذ سو  

 ( 26)مٌذ٠ٓ، ففذ   مٌش٠ م١١ٓ.١ٓ ٚغ١ش ١، تث١ش مٌذٚم ا ٌذٜ مٌش٠ ممٌّغ  ذم  أٚمٌلننم مٌّثات  

أْ مٌتذذذس٠ي ب لأثمذذ ي مٌذذذشم أوثذذش ؽذذ١ٛ   بّم سٔتٙذذ  بّ و١ٕذذ م آيم  ٠ٚ2662ؤوذذذ تِٛذذ ط سٚجذذش 

ملأثم ي ٚرٌه لأٔٙ  ملً تىٍف  ٚوذزٌه لأٔٙذ  تغذ  ذ  ٍذٝ مخت١ذ س تّش٠ٕذ م ِتلذذدم ٚتغذتخذَ دتذٝ  ذٟ 

 مٌّٕضي .  

 :  انخقىيت انعضهيت انحذيثت أجهسة:  2-2-2

ٚمٌتذذٟ تؾذذًّ  ملأثمذذ ي آيمٌٍت١ّٕذذ  مٌمذذٛم ِثذذً  ٚملأجٙذذضم ملأدٚممِختٍفذذ  ِذذٓ  أٔذذٛم ظٙذذشم دذذذ٠ث  

ٚلذذذ عذذ  ذ ِٕٙذذ  جٙذذ ص مٌّجّٛ ذ  مٌلنذذ١ٍ  ٚجٙذ ص م١ٌٍ لذذ  ِتلذذذد مٌّذطذ م  ملأجٙذضمِجّٛ ذ  ِذذٓ 

  ٟ ِج يم ٠قلي تذم١مٙ  بطشق تم١ٍذ٠  .تطا١م١  مٌ ٍٝ ميعتف دم  ملأجٙضممعتخذمَ ٘زٖ 

 جهبز انمجىعت انعضهيت انىاحذة :  -*

تّثذً مٌّم ِٚذ  ، ٠ّٚىذٓ  باثمذ يمٛم ِٚضٚدم لأدمع تذس٠ا م م٠ٌغتخذَ  أْٚ٘ٛ  ا سم  ٓ جٙ ص ٠ّىٓ 

تمٕذذ١ٓ  إِى ١ٔذذ مٌتذذذس٠ي ِذذا  أثٕذذ عٌٍفذذشد ٚمذذل  ِٕ عذذا   ١ٙ٠ذذ مٌذذتذىُ  ذذٟ ِمذذذمس٘  ، ٚ٘ذذزم مٌجٙذذ ص 

 م بغٌٙٛ  .مٌّم ِٚ 

  نت ( :يجهبز انهيبقت مخعذد انمحطبث والأغراض )انمبك  -*

تم٠ٛذ   إٌذٝٚ٘ٛ جٙ ص ٠ؾاٗ مٌجٙ ص مٌغ بك غ١ش مٔٗ ٠ذتٛٞ  ٍٝ  ذم ِذط م ِختٍف  ٠ٙذف وً ِٕٙ  

ٌٍىتفذذ١ٓ ٚمٌذذزسم ١ٓ ِٚجّٛ ذذ   نذذنم  ملأِ ١ِذذ ِجّٛ ذذ   نذذ١ٍ  ِل١ٕذذ  وّجّٛ ذذ  مٌلنذذنم 

 مٌقذس ِٚجّٛ    ننم مٌخٍف١  ٌٍشج١ٍٓ ِٚجّٛ    ننم مٌاطٓ .
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  ذاهٍك ذٟ ٚلذت ٚمدذذ  أؽذخ ؿ ١ٍذٗ  ذذم  ملأدمع إِى ١ٔذ ١ّ٠ذض ٘ذزم مٌجٙذ ص ٘ذٛ  أّ٘ٙ ٌٚزم   ْ ِٓ 

 (13، ففذ   2666فاذٟ دغ١ٕٕو ، )وّ ي دس٠ٚؼ ، ِذّذ  ١ٍٗ تغ١ّ  " ِتلذد مٌّذط م " 

،  1668) اذ الله أبٛ مٌلن مدّذ  اذ مٌفت ح ، مدّذ ٔقش مٌذذ٠ٓ ،  وّ  ٠ٍٟ 7 ٠ٍٟ ٍٔخـ بلل مٌفٛمجذ ٘زٖ ملأجٙضمٚ ١ّ  

 .(262ففذ  

مٌ ذذشٚف ٌت١ّٕذذ  مٌمذذٜٛ مٌلنذذ١ٍ  مٌخ فذذ  بٕذذٛ  مٌٕؾذذ ه مٌش٠ مذذٟ  أ نذذًتذذٛ ١ش  إِى ١ٔذذ  -

ٚمٌذذذتذىُ  ذذذٟ ٔذذذٛ  مٌّم ِٚذذذ   ملأع عذذذ١ مٌّتخقذذذـ ِذذذٓ د١ذذذث مٌتشو١ذذذض  ٍذذذٝ مٌلنذذذنم 

 .ملأدمعمٌّغتخذِ  ٚعش   

مٌذتذىُ  ذٟ بشٔذ ِ  ت١ّٕذ  مٌمذٜٛ مٌلنذ١ٍ  بغذٌٙٛ  ٔ ذشم ٌٍمذذسم  ٍذٝ مٌتذذس  مٌغذ١ٍُ  إِى ١ٔ  -

 عٌٙٛ  . أوثش ٚمٌتم١ٕٓ دًّ مٌتذس٠ي بقٛسم

أٚ ج ٔي ت١ّٕ  مٌمذسم مٌلن١ٍ  ِثذً ت١ّٕذ  مٌغذش    إٌٝ ملأخشٜت١ّٕ  بلل مٌقف م  إِى ١ٔ  -

 مٌّشٚٔ  ..... مٌخ . أٚمٌتذًّ 

مٌمذذذسم  ٍذذٝ تشو١ذذض مٌلّذذً  ٍذذٝ ِجّٛ ذذ م  نذذ١ٍ  ِل١ٕذذ  ِذذا  ذذضي  ّذذً مٌّجّٛ ذذ م  -

 مٌغ١ش ِطٍٛب ِؾ سوتٙ   ٟ مٌلًّ . ملأخشٜ

مٌم١ذ ط د١ذث ٠ذتُ  ذٓ هش٠مٙذ   أغذشمك ذٟ  أ٠ن  ملأغشمكمٌّتلذدم  ملأثم يتغتخذَ ِ و١ٕ   -

 مٌّختٍف  ِٓ مٌمٛم مٌلن١ٍ  . ملأٔٛم ل١ ط 

مٌت٠ٕٛا  ٟ معتخذمَ مٌٛع جً مٌّٕ عا  ٠ؾجا مٌٕ ؽي١ٓ  ٍٝ ميعتّشمس  ٟ مٌتذس٠ي ِا  أْوّ   -

 معتال د   ًِ مٌخٛف ٚمٌفؾً .

 نمصبرعي انجيذو : خقىيت انعضهيت ان أهميت 2-3

لذسم و  ١  ِٓ مٌمذسم ٚمٌمٛم ٚمٌتذًّ ٌذذٜ مٌٕ ؽذي١ٓ مٌذز٠ٓ  ٟ مٌلذ٠ذ ِٓ مٌش٠ م م  ملأِش٠تطٍي 

٠ّ سعٛٔٙ   ٍٝ مٌّغتٜٛ مٌتٕ  غٟ ٚتلتاش ٘ذزٖ مٌّؾذىٍ  ِذٓ مٌّؾذىنم مٌتذٟ ٠لذ ٟٔ ِٕٙذ  ِل ذُ 

مٌتذذذس٠ا م  إٌذذٝتتلذذشك ٘ذذزٖ مٌفيذذ   أِْلش ذذ  و١ذذ  ٠ّىذذٓ  إٌذذِٝذذذسبٟ مٌٕ ؽذذي١ٓ د١ذذث ٠ذتذذ جْٛ 

٘ذزٖ مٌتذذس٠ا م ح دتذٝ ٠ىذْٛ تؾذى١ً مٌتذذس٠ا م  تاث١شمممٌؾذم ب عتخذمَ ِم ِٚ م ِٚ  ٟ٘    ١ٌ 

  ٟ ص٠ دم تط٠ٛش . أو١ذمرٚ  ل ١ٌ م  ملأثم ي
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ٚت١ّٕذذ  مٌمذذٛم مٌلنذذ١ٍ  أٚ مٌغذذش   مٌلنذذ١ٍ  أٚ دسجذذ  مٌتذّذذً مٌلنذذٍٟ ، ٠جذذي ِلش ذذ  متجذذ ٖ 

مٌل ٍِذ   ١ٙذ  ٚخ فذ  تٍذه مٌلنذنم مٌذشو  ملأع ع١   ٟ ِّ سع  مٌٍلا  أٚي ثُ أُ٘ مٌلننم 

مٌتٟ ٠ما  ١ٍٙ   يع ٚمٌلًّ مٌذشوٟ أثٕ ع ِٕ  غذ  ٚبذزٌه ٠ّىذٓ تؾذى١ً أٚ بٕذ ع دشوذ م تّذش٠ٓ 

) اذذ  ٍذٟ ٔ فذ١  ،   ي ِٓ ٘زم مٌتّذش٠ٓ دْٚ مذ١   جٙذذٖ.ب لأثم ي  ٍٝ أعظ فذ١ذ  ١ٌغتف١ذ مٌن

 (258، ففذ  2645ل عُ دغٓ دغ١ٓ ، 

٠ؾذذًّ وذً ِجّٛ ذذ م  أٞمٌجغذُ  أجذضمع ذذٟ س٠ مذ  مٌج١ذذٚ تلٕذذٟ تذذس٠ي ج١ّذذا م٠ٛذ  مٌلنذ١ٍ  ٚمٌت

مٌ ٙذذش مٌلٍذذٛٞ  –تم٠ٛتٙذذ  ٚتّش٠ٕذذ م مٌلنذذنم دذذٛي وذذً  قذذً )وذذ ٌلٕك ، مٌىتفذذ١ٓ  أٞ نذذ١ٍ  

 – نذذنم مٌغذذ ق  –ٚمٌخٍف١ذذ   ملأِ ١ِذذ  نذذنم مٌفخذذز  –مٌذذاطٓ مٌقذذذس ٚمٌجذذ ٔا١ٓ  –ٚمٌغذذفٍٟ 

مٌلذ ١١ٌّٓ  ملأبط ي أْٚمٌخٍفٟ ٚمٌلٍٛٞ ( د١ث ٠زوش "  اذ  ٍٟ ٔق١  "  ملأِ ِٟ ننم مٌزسم  

  ٟ س٠ م  مٌج١ذٚ ٠قش ْٛ ١ِٛ٠  ِٓ ٚلت تذس٠اُٙ دٛمٌٟ ع    تّ س٠ٓ لٛم .

ٌن اذذٟ مٌج١ذذذٚ  ذذٟ تطذذ٠ٛش مٌمذذٛم مٌلنذذ١ٍ   أثمذذ يتذذذس٠ا م  أ١ّ٘ذذ ٠شوذذض بلذذل مٌاذذ دث١ٓ  ٍذذٝ 

ٟ تطذ٠ٛش مٌمذٛم ٘ َ  ذ ب لأثم يمٌتذس٠ي  أْ"  ٍٝ  جيرمب  وهبنهيٓ " د١ث ٠ؤوذ وً ِ بأٛم ٙ 

 . ( 24)ِذّذ دغ١ٓ  ٍٛٞ ، ٔقش مٌذ٠ٓ سمٛمْ ، ففذ   مٌلن١ٍ  ٌٍّق س ١ٓ

وجذضع  ب لأثمذ يمٌتذذس٠ي مٌّق س ١ٓ تتنّٓ  د ذمدِل ُ مٌاشمِ  مٌٕ جذ   أ٠ْٚؤوذ جٛٔغْٛ 

ٌّقذ س ٟ  ٚأع عذٟ٘ذ َ  ب لأثمذ يمٌتذذس٠ي  أْ يهىرنوىفخ  وحوبِٓ ٔ  َ مٌل َ مٌتذذس٠ي ٠ٚذزوش 

 ٌٙذُمٌغٕذٟ ٚمٌتٕ  غذٟ ٚتطذ٠ٛش مٌقذف م مٌاذ١ٔذ  مٌخ فذ   ملأدمعمٌج١ذٚ ٚرٌه ٠لًّ  ٍذٝ تذغذ١ٓ 

 .(282، ففذ  1662)ِذّذ سم  د  ع مٌشٚبٟ ، 

 ٍٟ ِذّٛد إٌٝ مشٚسم دِ  مٌتذس٠ي ب لأثم ي مّٓ بشمِ  تذس٠ي ِقذ س ١ٓ ،  ٠ٚؾ١ش ِغلذ

 م بذ١ث ٠ؤدٞ ثنث  أ٠ َ  ٟ ملأعاٛ  خني  تذشم مد ذذمد ٠ٚذ١ِٛٓ أعذاٛ ١  خذني  تذشم مٌّٕ  غذ

 ( 46)ِغلٛد  ٍٝ ِذّٛد ، ففذ   ٌذفع  ٍٝ ِغتٜٛ مٌمٛم مٌلن١ٍ .
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 نهنبشئين : نخقىيت انعضهيتاانسن انمنبسب نخذريببث  -2-4

 ّٙذذ  ِث١ذذشم ٌٍجذذذي بؾذذ ْ مٌّمذذ بنم مٌؾخقذذ١  ِذذا مٌّذذذسب١ٓ مٌتذذٟ و ٔذذت ِلِذذٓ خذذني        

٘ذزٖ مٌاذشمِ  ِٚذُٕٙ ِذٓ  أ٠ذذ ّذُٕٙ ِذٓ م٠ٛذ  مٌلنذ١ٍ  ٌقغ س ٚمٌٕ ؽي١ٓ  ٟ بشمِ  مٌتميؽتشمن م

١ٌغت ٌذ٠ٙ  مٌمذذسم  ٍذٝ  أجغ ٌُِٙٚٙ  ِخ هش  ٟ معتخذمِٙ  لأْ  إِٓ غ١ش  أٔٙ   سمٙ  بذج  

مٌٕ ؽذذي١ٓ ، ٚ ذذٟ تم١ٍذذً مٌذشوذذ  ٚمدتّذذ ي مٌتذذٟ ٠ش لٙذذ   ملأثمذذ يمٌّم ِٚذذ م ٚو١ّذذ   أٔذذٛم ِٛمجٙذذ  

مٌّف فذذً ، ِذذثن دذذٛي ٘ذذزٖ مٌلنلذذ م معذذتط    أٚمٌلّذذٛد مٌفمذذشٞ  وئفذذ ب  مدفذذ ب مدذذذٚ  

ي١ٓ ِٓ خني  ذم ِشمجا ٚمٌذسمع م مٌتٟ تٛفذٟ بتذذس٠ا م ٌٍٕ ؽ ب لأثم يمٌتذس٠ي  تا١٠ذمٌا دث 

 ٌٍقغ س ٚمٌٕ ؽي١ٓ ِٚٓ ب١ٕٙ  7  ملأثم ي

تذذذت  ٕذذٛمْ " تذذذس٠ي مٌمذذٛم مٌلنذذ١ٍ   2665 إعذذّ  ١ًوتذذ ب ٌٍذذذوتٛس ِذّذذذ  اذذذ مٌذذشد١ُ  -

)ِذّذذ سمذ  دذ  ع مٌشٚبذٟ ، ٘زم مٌّشجا وث١شم دسمعذ  مٌا دذث  أ  دٌٍقغ س " د١ث  ملأثم يٚبشمِ  

 .  (282، ففذ  1662

 "( . عٕ  16-25) مٌا ٌغ١ٓ أٚ مٌّشم٘م١ٓ ِٓ مٌٕ ؽي١ٓ "  أِ   ١ّ  ٠خـ  ١ٕ  مٌاذث 

 : عهى انجهبز انحركي انخقىيت انعضهيت: حأثير  2-5   

مٌجغذُ مٌاؾذشٞ ٠ذتذٛٞ  أْ ملأثمذ يٌتذس٠ا م  ّق س ١ٓ ِضمٌٚ  مٌ أ١ّ٘ ٟ ٌّلش   ِذٜ ٠ىف 

( ِذ جت١ٓ ٚعذتْٛ 136( عتّ ج  ٚتغل  ٚعتْٛ  نٍ  ب١ّٕذ  ٠اٍذغ  ذذد    ِذٗ ) 336 ٍٝ ) 

 ذذذد    ِذذٗ ، إر تؾذذىً  أمذذل فِذذٓ ثنثذذ   أوثذذش  ّذذ  ٚبذذزٌه تؾذذىً  نذذنم مٌجغذذُ 

ِذذٓ مٌجغذذُ ٚمْ ملذذٛٞ  50%،  16دذذٛمٌٟ   إسمد٠ذذ غ١ذذش  أٚ إسمد٠ذذ  أو ٔذذتمٌلنذذنم عذذٛمع 

مٌلنذذنم ب ٌجغذذُ ٘ذذٟ  نذذنم مٌفىذذ١ٓ ٚأهٌٛٙذذ  ٘ذذٟ مٌلنذذٍ  مٌخ١ هذذ  مٌّٛجذذٛدم ب ٌفخذذز 

 ٚمفغش ٘زٖ مٌلننم .
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دشوذ   ذذٟ مٌث ١ٔذذ  مٌٛمدذذم ب١ّٕذذ  تلتاذذش  12٘ذٟ مٌلنذذٍ  مٌقذٛت١  مٌتذذٟ ٠ّىٕٙذذ  أْ تتذذشن أوثذذش ِذذٓ 

  ( 22)ِخت س ع ٌُ ، ففذ    ننم ملأف با أعش  مٌلننم وٍٙ 

  داخم انعضلاث : حذريببث انخقىيت انعضهيت: أهم انخأثيراث انخي ححذثهب  2-6  

٘زم ملأِش ٠تطٍذي  ٙذُ ِاغذو ٌتش٠ذي مٌلنذنم لاذً مٌتل ِذً ِلٙذ  ب  تاذ س أْ مٌجٙذ ص مٌلنذٍٟ ٘ذٛ 

ملأدمع مٌذشوذذٟ . ٚتتشوذذي مٌجذذضع مٌشج١غذذٟ مٌّغذذؤٚي  ذذٓ تى١ذذ  مٌجغذذُ ِذذا مٌجٙذذذ مٌّاذذزٚي خذذني 

مٌلنٍ  مٌٛمدذم ِٓ ِجّٛ   ِٓ ملأ١ٌ ف ٚوً ١ٌفٗ  ن١ٍ  تتىْٛ ِٓ بٕ ع ِلمذ ٠ٚغٍفٙ  ِٓ مٌخذ س  

 (166، ففذ  1668)مبٛ مٌلن مدّذ  اذ مٌفت ح ،  ف ٠غّٝ " مٌاشٚتٛبنصَ "غن

7 " ١ِتٛوٛٔذذس٠  "  أّ٘ٙذ وث١ذشم  أخذشٜتذتٛٞ  ٍٝ ِذٛمد  ٚمٌتٟ تلشف  ١ٍّ  " ع سوٛبنصَ " وّ 

 اذذذ سم  ٕذذذ  ِذذذ دم عذذذ جٍ  تذتذذذٛٞ  ٍذذذٝ ِذذذٛمد بشٚت١ٕ١ذذذ  ِثذذذً " م١ٌٍّٛجٍٛعذذذ١ٓ " ٚدا١اذذذ م ٚ٘ذذذٟ 

مٌج١ٍىذذٛج١ٓ ٚمٌّذذٛمد مٌفغذذفٛس٠  ٚ ذذذم لٕذذٛمم ميتقذذ ي دمخذذً م١ٌٍفذذ  ٔفغذذٙ  ٚ٘ذذزٖ مٌّذذ دم ٠غذذتخذِٙ  

 ( 14، ففذ   1668)مدّذ ٔقش مٌذ٠ٓ مٌغ١ذ ،  مئما ك مٌلنٍٟ أثٕ عم١ٌٍ  وّقذس ٌٍط ل  

ع١ّه ٠ٚغّٝ " ِ ٠ٛٔظ " ٚمٌث ٟٔ سل١ك ٠غّٝ " موتذ١ٓ " ٚمٌتذٟ  ملأٚيِٓ خ١ط١ٓ 7 م١ٌٍ   ٠ٚتىْٛ

١ٍّتذذٟ ميستخذذ ع تتذذذمخً ٔٙ ٠ذذ م وذذً ِذذٓ ٘ذذ ت١ٓ مٌفذذ ت١ٍت١ٓ  ١ّذذ  ب١ٕٙذذ  ٚبٙذذزم تٍلذذي دٚسم وا١ذذشم  ذذٟ  

  (25، ففذ  2661)عنِ  بٙ ع مٌذ٠ٓ،  ٚمئما ك مٌلنٍٟ.

بط١ي  مئما ك ٚ ٠شجا تٛص٠ا ٔغذا  ٘ذذٖ  ٚأخشٜعش٠ل  مئما ك  أ١ٌ فوّ  تذتٛٞ مٌلنٍ   ٍٝ 

، فذفذ  1668)مبذٛ مٌلذن مدّذذ  اذذ مٌفتذ ح ،  مٌلٛمًِ مٌٛسمث١ذ  إٌٝدمخً  ننم مٌجغُ  ملأ١ٌ فِٓ  ملأٔٛم 

263) 

٠ذغذٓ ِغذتٛمٖ  أْمٔٗ ١ٌّىٓ ٌٍّق س   إيمٌمٛم مٌلن١ٍ  ٟ٘ مدذ مٌقف م مٌٛسمث١   أْٚ ب ٌشغُ ِٓ 

ٚ مٌذقذٛي  ٍذٝ مٌغذزمع  ب لأثمذ يدذ وا١ش جذم  ٓ هش٠ك مٌّٛمظا   ٟ ِضمٌٚ  مٌتذس٠ا م مٌجذم  إٌٝ

 أْ مذذ متنذخ  ( 21، ففذ  1662)ٔش٠ّ ْ مٌخط١ي ، م ش٠ً  مٌقف م مٌلن١ٍ  مٌّٛسث ٠ً ها١ل  تلذ أٌٚض٠ دم 

مٌتذذذس٠ي مٌّٕذذت ُ ٚ مٌّتذذذس   ذذٟ ص٠ذذ دم مٌثمذذ ي ٚ  ذذذد ِذذشمم مٌتىذذشمس ٚ مئما مذذ م مٌلنذذ١ٍ  مذذذ 

تش ذذا ِذٓ ٔغذا  ٚجذذٛد ِذ دم مٌىش٠ذ ت١ٓ مٌّغذذ  ذم  ذٟ تىذ٠ٛٓ ِذذ دم  ملأٚصمْمٌّتٕٛ ذ   ملأثمذ يِم ِٚذ  

مٌّذذ دم ملأخ١ذذشم ٘ذذٟ مٌّغذذؤٌٚ   ذذٓ مٔماذذ ك مٌلنذذنم أٚ وٍّذذ  مصدمد ٚجذذٛد ِذذ دم مٌّ ٠ٛعذذ١ٓ ٚ ٘ذذذٖ 
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وٍّ  أفذاذت مٌلنذٍ  ألذٜٛ ، ٚ ِذٓ ٕ٘ذ  ٔندذع مٔذٗ ِذٓ مٌنذشٚسٞ جذذم ص٠ذ دم ٚصْ  ''مٌّ ٠ٛع١ٓ''

ٚوذزٌه  ذذد ِذشمم مٌتىذشمس ٚ  ذذد مٌّجّٛ ذ م ٠ِٛذ  بلذذ ملأخذش ملأثم ي أوثش ِٓ مٌّغتٜٛ مٌلذ دٞ 

دتذذٝ ٠ّىذذٓ ٌٍلنذذنم أْ تلّذذً مذذذ مٌّمِٛذذ م ، تغذذتذك بذذزي مٌجٙذذذ ِذذٓ مجذذً ص٠ذذ دم تىذذ٠ٛٓ ِذذ دم 

)ِختذ س عذ ٌُ  ''م١ٌّٛع١ٓ'' مٌتٟ تض٠ذ ِٓ دذٚ  مئما م م مٌلن١ٍ  ٚ مستف   دسج  وف عتٙذ  ٚ لذذستٙ 

  (25ففذ  ، 

 7 انخأثيراث انفيسيىنىجيب نلأثقبل  2-7

إْ تذس٠ا م ملأثم ي تلًّ  ٍٝ ص٠ دم عّه ٚ فنب  ملأغؾذ١  مٌّٛجذٛدم دمخذً مٌخن٠ذ  مٌلنذ١ٍ  ، ٚ 

وّ  صمد عّه ٘ذٖ ملأغؾ١  ِٕا تشموُ مٌّذ ع دمخٍٙذ  ٚ أعذش   ذٟ مٌذتخٍـ ِذٓ ٔغذاتٗ مٌضمجذذم ،  ّذٓ 

)ٔش٠ّذ ْ مٌخط١ذي ، م ش٠ذً  ٚ بذزٌه تذضدمد مٌخ١ٍذ  مٌلنذ١ٍ  فذنب  42 %مٌّلشٚف مْ مٌّ ع ٠ّثً دذٛمٌٟ 

  ( 21، ففذ  1662

 :قىيت انعضهيتأنىاع انخ 2-8

مٌذشوذذٟ ب ٌّم ِٚذذ  مٌث بتذذ  ٘ذذٛ مئماذذ ك  مٌتذذذس٠ي ب ئماذذ ك مٌذشوذذٟ ب ٌّم ِٚذذ  مٌث بتذذ   ئماذذ ك

 أٚمٌزٞ ٠تغ١ش  ١ٗ هٛي مٌلنٍ  دْٚ دذٚ  تغ١١ش  ٟ مٌّم ِٚ  مٌّغذتخذِ  ،  ذشوذ  ثٕذٟ مٌذزسم ١ٓ 

 ِذ مٌشوات١ٓ وٍٙ  ّٔ ر  ٌٙزم مئما ك . مٌجٍٛط ِٓ مٌشلٛد أٚ

ث بتذذ  ٚ تلذذذ ٠ٚندذذع أْ عذذش   مٌذشوذذ   ذذٟ ِثذذً ٘ذذذٖ مئما مذذ م تىذذْٛ غ١ذذش ِٕت ّذذ  ٚ غ١ذذش    

مٌث بت  ٟ ٘ذم مٌٕٛ  ِذٓ مئماذ ك ٚ ٌىذٓ مٌتذٛتش مٌٕذ ت  ٌذ١ظ ث بتذ  لأٔذٗ ٠تغ١ذش  مٌّم ِٚ  ٟ٘ مٌّتغ١ش

مئماذذ ك ٠تنذذّٓ وذذً ِذذٓ ١ى ١ٔى١ذذ  ٌٍّفقذذً مٌل ِذذً  ذذٟ مٌذشوذذ  ، ٚ٘ذذزم مٌٕذذٛ  ِذذٓ ِذذا مٌّضم٠ذذ  مٌّ

 أوثذش( ٘ذٟ  م٢يم) يملأثمذ  ٚأجٙذضممٌذذشم  ملأثمذ يمئما ك مٌلنٍٟ مٌتمقذ١شٞ ٚمٌتطذ٠ٍٟٛ ٚتلذذ 

 ( 162)دغ١ٓ، ففذ  ٔما ك مٌذشوٟ بّم ِٚ  ث بت  معتخذمِ  ٌٍتذس٠ي ب ي ٚملأجٙضم ملأدٚمم أٔٛم 
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 * : انخذريب ببلانقببض انعضهي انثببج : 

مٌّم ِٚذ   أْٟ٘ مٔما م م مذ ِم ِٚ  غ١ش ل بٍ  ٌٍذشو  ِثذً ) مٌذذ جو ( د١ذث  مئما م م مٌث بت 

ص٠ذ دم  ذٟ  إٌذٝ٘زم مٌتذس٠ي لذذ ٠ٛفذً  أْٚجذم  ملأبذ  ٠ّىٓ مٌتغٍي  ١ٍٙ  ، ٚبلل  أْمواش ِٓ 

 ثذذ  63ٌّذذذم  ث بذذتمٔماذذ ك  نذذٍٟ  ألقذذٝ ١ٍٙذذ  ، ٚٚمدذذذم ١ِٛ٠ذذ  بثٍثذذٟ  أعذذاٛ ١  %2مٌمذذٛم بّلذذذي 

 ( 162، ففذ  1662)ٔش٠ّ ْ مٌخط١ي ، م ش٠ً 

 أْ إرمٌخقٛفذ١   ِاذأٚ٘ٛ  أع عٟتذس٠اٟ  ِاذأمئما ك مٌلنٍٟ ي ٠خذَ أٚمذت مٌذسمع م أْ 

مٌذ٠ٕ ِى١  ٌىٕذٗ  ملأٔؾط دشو   لأدمعمعتخذمَ مئما م م مٌث بت  ١ٌظ ِٕ عا  ٌت١ّٕ  مٌمٛم مٌنشٚس٠  

 .(25، ففذ  1666)ِفتٟ إبشم١ُ٘ دّ د ،  ٌت١ّٕ  مٌمٛم مٌلن١ٍ  بقف    ِ   ل ي

 خت : بانخذريب ببلانقببض انحركي بسرعت ثب  -*

ٚ ٟ ٘زم مٌٕٛ  ِٓ مٌذشو    ْ مٌفشد ٠لًّ مذ جٙذ ص ِقذُّ خق١قذ  ٌٍذتذىُ  ذٟ عذش   مٌذشوذ  

مئما ك مٌلنٍٟ ٠تُ بغذش   صم٠ٚذ  ث بتذ  خذني مٌّذذٜ مٌى ِذً ٌٍذشوذ   أٞمٌتّش٠ٓ  أثٕ عمٌّطٍٛب  

ٌٍش٠ مذ م مٌتذٟ تلتّذذ  ٍذٝ وذً ِذٓ لذٛم ٚعذش    تذاث١ش أٔذٛم  أ نً ٟ ِفقً مٌل ًِ ٠ٚلتاش ِٓ 

 س٠ مٟ. أدمع أثٕ عٌغش   مٌّطٍٛب   ي بغش   مٔما ك ِؾ بٙ مٔٗ ٠ت١خ  شؿ مٌتذس٠ إٌٝ ب دم   

 خغيرة :بمت انمانخذريب ببنمق -*

 ٟ ٔم ه ِل١ٕذ  خذني ِذذٜ دشوذ   ألٜٛ مدٔغ ْمٔٗ ٌّ  و ٔت  ننم  أع ط ٠مَٛ  ٍٝ

ِجّٛ ذ  مٌلنذنم  أٚمٌّفقً   ٔٗ ِٓ مٌذىّذ  معذتخذمَ جٙذ ص لذ دس  ٍذٝ د ذا ٌلنذٍ  

٠ٚغذتلًّ  ٠ّىذِٓذ   ألذٜٛجٙذ  ٟ ِذٜ مٌذشو  مٌزٞ تىْٛ  ١ٗ مٌلنذٍ   ألقٝ ٍٝ بزي 

مٌتذس٠ي ِٚٓ ب١ٕٙذ  مٌجٙذ ص مٌتطذ٠ٛش  أثٕ عخ ف  ٌتغ١١ش مٌّم ِٚ   أجٙضم ٟ ٘زم مٌتذس٠ي 

(universel)  ٟذذ٠ذذ مٌغذش   بذلذ  عذش   ِذٓ عذش  م مٌذشوذ  ٚت أ٠ٞغ١ش مٌذشوذ   ذ

 (15، ففذ  1668)مبٛ مٌلن مدّذ  اذ مٌفت ح ،  ؽذ٠ذم
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 ملأثمذذ ي ٚأدٚمم أجٙذذضمثذذُ  ٚأ١ّ٘تذذٗمٌتم٠ٛذذ  مٌلنذذ١ٍ  تلش٠ذذ   إٌذذٌٝمذذذ تطذذشق مٌاذذ دثْٛ  :انخبحمووت 

مٌغذٓ مٌّٕ عذي  إٌذٝمٌج١ذٚ ثُ  ٌّق س ٟ مٌتم٠ٛ  مٌلن١ٍ   أ١ّ٘ مٌذذ٠ث  ثُ  ملأثم ي ٚأجٙضم ، مٌذشم

دمخذذً مٌلنذذنم  تذذذس٠ا م مٌتم٠ٛذذ  مٌلنذذ١ٍ  مٌتذذٟ تذذذذثٙ   مٌتذذاث١شمم أ٘ذذُٚمٌذذٝ  ٌٍتم٠ٛذذ  مٌلنذذ١ٍ 

 .تذس٠ا م مٌتم٠ٛ  مٌلن١ٍ  ٚأٔٛم ،  ٌلأثم يمٌف١ض٠ٌٛٛج١   ٚمٌتاث١شمم
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 تمهيد:

رز١ّض ثطبثؼٙب اٌزٕبفغٟ اٌزٞ ٠إدٞ فٟ اٌىض١ش ِٓ ِّب لا ؽه ف١ٗ أْ وً س٠بمخ رٕبفغ١خ 

الأؽ١بْ اٌٝ ؽذٚس اؽزىبن ِّب ٠إدٞ اٌٝ ٚلٛع ئفبثبد س٠بم١خ ،ٚ ِّب لا ؽه ف١ٗ أْ 

غٛدٚ ٟ٘ ئؽذٜ اٌش٠بمبد اٌزٟ رىضش ف١ٙب الإفبثبد ٚ ٌزٌه ٠غت الاؽبهخ س٠بمخ اٌ

ثبلأعجبة اٌّإد٠خ اٌٝ ؽذٚس ٘زٖ الافبثخ ٚ اٌؼًّ ػٍٝ ٚلب٠خ اٌّقبسع ِٕٙب ٚ خبفخ ف١ّب 

٠زؼٍك ثبٌّفقً ٚ لأعً رٌه ٠غت الاعزؼبٔخ ثبٌطت اٌش٠بمٟ ِٓ أعً دساعخ اٌؾشوبد 

 )ػجذ اٌؼظ١ُ اٌؼٛادٌٟ( بد فٟ اٌّغبي اٌش٠بمٟ ثقفخ ػبِخ.اٌش٠بم١خ ٌزؾذ٠ذ أّٔبه ٚ أؽىبي الإفبث

 الجهاز المفصلي:   -3-2

 .٘ٛ ئٌزمبء اٌؼظبَ ثؼنٙب اٌجؼل ػٓ هش٠ك اٌّفبفً ٚ ٟ٘ رؾزٍف هجمب ٌٛظبئفٙب

 (921، ففؾخ 9111)ِؾّذ فزؾٟ ٕ٘ذ ، 

رٍزمٟ اٌؼظبَ ثجؼنٙب اٌجؼل ػٓ هش٠ك اٌّفبفً ٚ ٟ٘ رخزٍف أنواع المف اصل:   -3-2-1

 هجمب ٌٛظ١فزٙب ٚ رٕمغُ ٘زٖ اٌّفبفً اٌٝ صلاصخ أٔٛاع ٟ٘ :

 اٌىشح ٚ اٌؾك 

 اٌّفبفً رٚ اٌؼلالخ

 اٌّفقً اٌضبثذ ِغ ٚعٛد ؽش٠ؾخ غنشٚف١خ 

خ١ش رٛعذ ؽش٠خ الأفّضلا:ِفقً اٌىشح ٚ اٌؾك اٌّٛعٛد فٟ ِفقٍٟ اٌٛسن ٚ اٌىزف ، ٚ فٟ 

ئلا ثغضء فغ١ش ِٓ سأط  أوجش فٟ اٌؾشوخ ،فف١ٗ اٌؾك غ١ش وبًِ ٚ فغ١ش ؽ١ش لا ٠ؾ١و

 ػنّخ اٌؼنذ.

ٚ رٛعذ ِفبفً ِٓ إٌٛع اٌّؼٍك ِضً اٌىٛع ٚ اٌمذَ اٌزٞ ٠غّؼ أ٠نب ثّذٜ وج١ش ٌٍؾشوخ 

ؼ ِضلا اٌّؼمذح ِضلا أضلاق ػظّخ ػٍٝ ػظّخ أخشٜ أٚ دٚسأٙب ثبٌٕغجخ ٌٙب ، ٚ ٘زا ٠غّ

ثزؾشن اٌزساع ػٍٝ اٌؼنذ ،ٚ رٌه ِٓ خلاي ٘زٖ اٌّفبفً راد اٌؼلالخ ،ٚ ٠غّؼ ٘زا أ٠نب 
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،ٚ رٌه ِٓ خلاي ٘زٖ  ٌٍمذَ ثأْ ٠ّزـ ِب لذ رزؼشك ٌٗ أصٕبء اٌغ١ش ػٍٝ أسم١خ غ١ش ِّٙذح

 اٌّفبفً راد اٌؼلالخ.

ثزضج١ذ اٌغغُ ث١ّٕب اٌّفبفً اٌّٛعٛدح فٟ اٌنٍٛع ٚ ػظبَ أعفً اٌؼٕك ٔغذ أٔٙب رغّؼ 

،ٚ ٌىٓ ٠ٛعذ غنشٚف فبفً ث١ٓ اٌؼظبَ  ِشوض٠ب ٚ رنُ عضئ١ٗ ِمبٌٚٙب رشو١ت ِؾبثٗ

اٌّخزٍفخ .أِب ثبٌٕغجخ اٌٝ اٌّفقً " اٌلا ١ٌٛ ؽش لفٟ")ػغضٞ( فبْ رمبثً ػظّز١ٓ ثجؼنّٙب 

 ١ؾزٟ ِٕؾبس ِغ١ٕٕٓ ِٕؾمز١ٓ ،ٚ ٘زا لا ٠غّؼ ثبٞ ِذٜ ِٓ اٌؾشوخ.٠ؾجٗ الأزمبي ث١ٓ فف

غؾبء "ع١ٕٛفٟ لاٌٟ" اٌّفقً ِٓ اٌذاخً ٚ ٌٗ ٚظ١فخ اخشٜ ؽ١ش ٠مَٛ ثبغشاص ٚ ٠جطٓ 

ثؼل اٌؼٕبفش اٌغزائ١خ ٌٍّفقً ،  رٕزٟٙ اٌؼظّزبْ اٌّىٛٔزبْ ٌٍّفقً وً ِّٕٙب ثغنشٚف 

٠ٕضٌك ػٍٝ ٔظ١شٖ الاخش ٚ رزُ رغز٠زٗ ا٠نب ِٓ داخً اٌؼظُ ،ٚ ٌجؼل اٌّفبفً غنبس٠ف 

ًء اٌفشاغبد اٌّٛعٛد ثٗ، ٚ ٌىٓ ػٕذ رّضلٙب فأٙب امبف١خ رإدٞ اٌٝ رٛاصْ اٌّفقً ٚ ِ

 (21)ػجذ اٌؼظ١ُ اٌؼٛادٌٟ، ففؾخ  رإهٟ أػشامب وّب ٘ٛ اٌؾبي فٟ ِفقً اٌشوجخ.

 مفهوم الإصابة الرياضية:-3-2-2

ٟ٘ رؼطً أٚ اػبلخ ِإصش خبسعٟ ٌؼًّ أٔغغخ ٚ أػنبء عغُ اٌش٠بمٟ اٌّخزٍفخ ٚ غبٌجب ِب 

٠ىْٛ اٌّإصش ِفبعئب ٚ ؽذ٠ذا ِّب لذ ٠ٕزظ ػٕٗ رغ١شاد ٚظ١ف١خ )ف١غ١ٌٛٛع١خ( ِضً وذَ ٚ ٚسَ 

أٚ  ٌٍؼنٍخِىبْ الإفبثخ ِغ رغ١ش ٌْٛ اٌغٍذ ٚ رغ١شاد رؾش٠ؾ١خ رؾذ ِٓ اٌؼًّ اٌؾشوٟ 

 :(22)ؽ١بح ػجبد سخبئ١ً ، ففؾخ ٔٛػ١خ اٌّإصش ثبخزلاف الاعجبة فٙٛ اِب اْ ٠ىْٛ اٌّفقً ٚ رخزٍف 

اٌخبفخ  ثبلأدٚاداٌٍّؼت اٚ ثض١ٍِٗ اٚ  ثأسم١خوبفطذاَ اٌلاػت  مؤثر ميكانيكي:

 ثبٌش٠بمٟ.

 .ثاؽّبءاٌخبهئ ٌٍش٠بمخ اٚ الاداء غ١ش اٌّغجك  وبلأداء مؤثر راتي :

 ق اٌؼنٍٟبِضً رشاوُ ؽّل اٌٍجٓ فٟ اٌؼنلاد ٚ ؽذٚس الاس٘ مؤثر كيميائي فيزيىنىخي:

اٚ ٔمـ اٌقٛد٠َٛ ثبٌذَ الاِش اٌزٞ ٠إدٞ اٌٝ ؽذٚس رمٍقبد  (22)ؽ١بح ػجبد سخبئ١ً ، ففؾخ 

 .ػن١ٍخ رؼ١ك اٌلاػت ؽشو١ب
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 اصابات المفصل:-3-2-3

اْ الافبثبد اٌّجبؽشح ٌنشثخ ٌٍّفقً رإدٞ اٌٝ ؽذٚس وذِخ داخ١ٍخ ؽٛي اٌّفقً ٚ رّضق 

الاسثطخ ٚ الأغغخ اٌشخٜٛ ٚ ٘ٛ ِٓ الاِٛس اٌّؼزبدح فٟ افبثبد اٌّفبفً ٚ رزّضق 

الا١ٌبف اٌىجغٌٛخ وٍٙب اٚ الاسثطخ ٚ الا١ٌبف اٌّزؼٍمخ ثٙب ٚ لذ ٠ؾذس ٔز١غخ الافبثخ 

اٌغؾبء اٌضلاٌٟ ِّب ٠إدٞ اٌٝ ص٠بدح اٌنغع داخً اٌّفقً رجؼب  ثبلاسرؾبػ وشد فؼً افبثخ

 (29.32)ػجذ اٌؼظ١ُ اٌؼٛادٌٟ، ففؾخ  ٌض٠بدح و١ّبد اٌغٛائً اٌّشؽؾخ.

 درجات الاصابة:-3-2-4

ثبلأعطؼ اٌخبسع١خ ٌٍغغُ  رخزٍف الافبثبد ػبدح ِٓ ؽ١ش ٚعٛد اٚ ػذَ ٚعٛد رٍم١بد

ثغ١طخ( ٚ اخ١شا ِٓ ؽ١ش  -ِمفٍخ( ٚ وزٌه ِٓ ؽ١ش الارغبع )اٌؾذ٠ذح–)افبثبد ِفزٛؽخ 

 رأص١ش٘ب ػٍٝ اٌغغُ افبثبد ثغ١طخ ،ِزٛعطخ اٚ ؽذ٠ذح.

الافبثبد اٌّمفٍخ: ؽ١ش ٠زوش أؽّذ فب٠ض إٌٛاط ٟ٘ الافبثبد اٌزٟ ٠ؾبفع ف١ٙب اٌغغُ ػٍٝ 

دْٚ رّضق ،ٚ اٌخًٍ ٠ؾقً فٟ اٌؼنلاد ٚ الأغغخ ٚ الاٚػ١خ ؽ١ش أٗ فٟ  ارقب١ٌبرٗ

الافبثبد اٌطف١فخ لا ٠ظٙش الاٌُ الا اصٕبء اٌزٛرشاد اٌؾذ٠ذح اٚ اصٕبء اٌؾشوبد اٌٛاعؼخ اٌّذٜ 

ٚ ٌزٌه فبْ اٌش٠بمٟ ٠ّىٕٗ فٟ ٘زٖ اٌؾبٌخ الاعزّشاس فٟ ِّبسعخ اٌزذس٠جبد دْٚ ِب ٠ؾؼش 

لا ٠ؾذس اٌزئبَ الافبثخ ٚ ثبٌزبٌٟ ٠ّىٓ اْ رطشء رغ١شاد ثؾ١ش اٌؾبٌخ  ثبٞ اٌُ ، ٌىٓ فٟ ٘زٖ

 رزؾٛي ِٓ افبثبد ثغ١طخ اي افبثبد ؽذ٠ذح ٚ أٔٛاػٙب وبٌزبٌٟ:

 الاصاتاخ انثسيطح:-3-2-4-1

ٚ ٟ٘ اٌزٟ ٠ٕزظ ػٕٙب رٙزىبد خف١فخ ؽ١ش رظٙش ػٍٝ ؽىً اٌُ ٌؾظٟ لا ٠ذَٚ ٌفزشح ه٠ٍٛخ ٚ 

فبء٘ب لا رؼ١ك اٌز١ٍّز ػٓ الاعزّشاس فٟ ِّبسعخ دسط اٌزشث١خ ،ؽ١ش ِذح ؽ %82رجٍغ ٔغجزٙب 

عؾبعبد عٍذ٠خ ،اٌزٛاءاد ثغ١طخ  اٌجذ١ٔخ ٚ أِضٍخ ػٓ رٌه: وذِبد خف١فخ ٚ رمٍقبد خف١فخ ،

 لا ٠ٕزظ ػٕٙب ِنبػفبد.
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 الاصاتاخ انمتىسطح:-3-2-4-2

ػٍٝ اٌغغُ وّب رإدٞ فٟ ٔمقبْ فٟ اٌىفبءح اٌؼبِخ ٚ ا٠نب  ٟ٘ اٌزٟ ٠ٕزظ ػٕٙب ربص١شاد

اٌش٠بمخ اٌزٟ ٟ٘ رغجت ػٕٙب ٔمـ اٌمذسح ػٍٝ ِضاٌٚخ إٌؾبه ٌفزشح ِٓ اٌٛلذ ،رجٍغ ٔغجزٙب 

ٚ اِضٍخ ػٓ رٌه اٌىذِبد اٌؾذ٠ذح اٌزٟ رقؾجٙب ِنبػفبد ٌزّضلبد اٌؼن١ٍخ  %12ؽٛاٌٟ 

 اٌجغ١طخ ٚ اٌغشٚػ اٌخف١فخ.

 انشذيذج: الاصاتاخ-3-2-4-3

رظٙش ػٍٝ ؽىً الاَ ؽذ٠ذح اٚ ٚسَ ٍِؾٛظ ، ٚ لذ ٠قبؽجٗ رغ١شاد فٟ ٌْٛ اٌغٍذ ٚ ِؾذٚد٠خ 

ث١ّٕب رمذس ٔغجخ ٚ ِذح ؽفبؤ٘ب ٚفك رمذ٠ش اٌطج١ت ؽ١ش  %28اٌؾشوخ رمذس ٔغجزٙب ة 

 اعبث١غ ٚ اِضٍخ ػٓ رٌه: 23رغزغشق ِب ث١ٓ 

 .اٌىذِبد اٌؾذ٠ذح اٌزٟ رقبؽجٙب اٌّنبػفبد 

 ٌّفق١ٍخ اٌؾذ٠ذح .رّضلبد ا 

 .ًوغٛس: اٌزّضلبد ٌغنبس٠ف اٌّفبف 

 انىاع الاصاتاخ انتي يتعرض نها مفصم انكتف:-3-2-5

 رٕمغُ افبثبد اٌىزف اٌٝ صلاصخ أٛاع ِٓ الافبثبد هجمب ٌذسعخ ؽذح وً ِٕٙب:

 افبثبد ِفقً اٌىزف اٌجغ١طخ. .1

 افبثبد ِفقً اٌىزف ِزٛعطخ اٌؾذح. .2

 اٌؾذ٠ذح)اٌخط١شح(.افبثبد ِفقً اٌىزف  .3

 اصاتاخ انكتف انثسيطح :-3-2-5-1

ٚ فٟ ٘زا إٌٛع ِٓ الافبثبد اٌجغ١طخ رؾذس رّضلبد ثبلاسثطخ ،اٌزٟ رشثو اٌزشلٛح ثؼظبَ 

                اٌىزف

 اٌفؾـ ٚ اٌزؾخ١ـ:*
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 .ػغض اٌجغ١و فٟ اٌىزف ٠ؾفٝ ِٕٗ رّبِب ثبٌؼلاط 

  اٌزساعأٌُ ثبٌىزف ػٕذ سفغ. 

 .َلا ٠ٛعذ اٞ ٚس 

 .ِٕبهك الاٌُ ِؾذدح ثّىبْ الافبثخ فمو 

 .٠ّىٓ رؾش٠ه رساع اٌّقبة ثغٌٙٛخ 

 اصاتاخ انكتف متىسطح انشذج:-3-2-5-2

ِٓ الافبثبد ٠ؾذس رّضلبد وبٍِخ فٟ اسثطخ اٌىزف اٌزٟ رشثو اٌزشلٛح ٚ فٟ ٘زا إٌٛع 

 ثشاط ػظّخ اٌغبػذ ٚ ػظّخ ٌٛػ اٌظٙش ٚ رؾذس ثقٛسح ؽبئؼخ فٟ وشح ا١ٌذ ػٕذ اٌغمٛه

 ػٍٝ الاسك ٚ وزٌه لشح اٌمذَ ٚ لاػجٟ اٌغّجبص....

 *اٌفؾـ ٚ اٌزؾخ١ـ.

 اٌش٠بمٟ لا ٠غزط١غ رىٍّخ اٌّجبساح اٚ ٠ىٍّٙب ثّغزٜٛ اداء ِٕخفل رّبِب 

 اٌُ ِقبؽت ٌغ١ّغ ؽشوبد اٌىزف 

 رٛسَ ثغ١و ٚ ؽجٗ ٔض٠ف رؾذ اٌغٍذ

 اٌُ ِقبؽت ٌزؾش٠ه افبثغ ا١ٌذ 

 (83.84، ففؾخ 1998س٠بك ،  أعبِخ) ٓ اؽزّبٌٗرؾش٠ه ٠ذ اٌّقبة ٚ ٌىٓ ٠ّىاٌُ ػٕذ 

 اصاتاخ انكتف انشذيذج:--3-2-5-3

 ٚ ٘ٛ الاخطش ِٓ الافبثبد اٌزٞ ٠قبؽجٗ فٟ اٌغبٌت ِب ٠ٍٟ:

 رّضق ربَ ثأسثطخ ِفقً اٌىزف ع١ّؼٙب 

 وغش اٌزشلٛح 

 خٍغ ربَ فٟ ػظُ اٌزشلٛح 
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 اٌفؾـ ٚ اٌزؾخ١ـ:

  إٌؾبه اٌش٠بمٟ رّبِب فٛس ؽذٚس الافبثخ )دخٛي إٌمبٌخ اٌٝ اٌٍّؼت(.رٛلف 

 .اٌُ ؽذ٠ذ ِقبؽت لأٞ ؽشوخ ٌىزف اٌّقبة 

  .رٛسَ ٚ ٔض٠ف فٟ اٌىزف ٚ رؾذ اٌزشلٛح اٌّىغٛسح 

 .اٌُ ثىزف ػٕذ رؾش٠ه افبثغ ا١ٌذ 

 .اٌفؾـ ٚ اٌزؾخ١ـ ثبلأؽؼخ 

 .خٍغ ٚ وغش ثبٌزشلٛح 

 اصابات مفصل الكتف:-3-6

 انرض و انكذماخ و انتمزق:--3-2-6-1

،ٚ وزٌه اٌؼنٍخ فٟ إٌزٛء الاخش ٚ ٟ٘ ٌؼظُ اٌٍٛػ أوضش أِبوٓ ػشمخ ٌؾذٚس اٌىذَ 

اٌذا١ٌخ، ٚ ػ١ٍٗ ٠غت اٌؼًّ ػٍٝ ؽّب٠خ اٌىزف ػٕذ ٚلٛع الافبثخ ٚ رٌه ػٓ هش٠ك ػذَ 

 اٌّؾبسوخ فٟ إٌّبفغبد اٚ اٌّجبس٠بد اٌزٟ رزطٍت الاؽزىبن اٌجذٟٔ ٚ ثّب اْ اٌشك ِٓ

اٌّؾبوً اٌجغ١طخ اٌزٟ ٠زؼشك ٌٙب ِفقً اٌىزف فبْ اٌزّضق رؼذ ِٓ اٌّؾبوً اٌشئ١غ١خ ٌٙزا 

اٌّفقً ٚ رٌه ٔز١غخ ٌزؼشك ػذح ػنلاد ٚ اٚربس رؼًّ ثّفقً اٌىزف ٌلإفبثخ ٚ ٚلٛع 

ِٓ اٌّّىٓ اْ رىْٛ رّضلب ِٓ اٌذسعخ الاٌٚٝ ِغ ؽذٚس ثؼل  فبلإفبثخامشاس ػ١ٍٙب .

لٍغ اٌٛرش ثبٌىبًِ اٞ اٌزّضق ِٓ اٌذسعخ اٌضب١ٔخ ثبلإمبفخ وغش  اٌزٙبثبد اٌٝ ؽذٚس ٕٔؼ ٚ

 عضء ِٓ اٌؼظُ ٚ ٘ٛ اٌّزقً ثبٌٛرش ٔفغٗ عٛاء فٟ ِٕؾأ أٚ فٟ اٌذفبع.

 الأعراض:

لذ رزؾبثٗ الأػشاك ٚ ٌىٓ ٕ٘بن فشق وج١ش ث١ٓ ٔٛع الأػشاك ثبٌٕغجخ ٌٍزّضق اٌؾبد )اٌذسعخ 

افبثخ اٞ ِٓ اٌؼنلاد اٌؼبِخ ػٍٝ اٌىزف  اٌضبٌضخ( ٚ اٌزّضق اٌّضِٓ، أِب ػٓ الأػشاك

:ٟ٘ 

 .أٌُ ػٕذ ٌّظ ِىبْ أذفبع اٌؼنٍخ اٌّقبثخ 
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 .ٍٟأٌُ ػٕذ اٌم١بَ ثؼًّ أمجبك ػن 

  وّب ثبٌٕغجخ لإفبثخ اٌؼنٍخ رؾذ اٌٍٛػ فبْ دٚساْ اٌزساع ٌٍذاخً اٚ اٌخبسط مذ

 ِمبِٚخ عٛف ٠إدٞ اٌٝ أٌُ فٟ ٔفظ إٌّطمخ خبفخ فٛق اٌؾذثخ.

  اٌزساع رمَٛ ثٙب ِغّٛػخ ِٓ اٌؼنلاد اٌّمشثخ ٚ ػًّ اٌؼنلاد ٚ ؽشوخ اٌمش٠ت

  (191)ِؾّذ ػبدي سؽذٞ، ففؾخ  اٌّمشثخ ٚ اٌّجؼذح ٌٍزساع ِزٛاصْ ٚ ِشرجو.

 إلتهاب الكيس الزلالي: -3-2-6-2

أعفً إٌزٛء الأخشِٟٚ  أوضش ؽبلاد ئٌزٙبة اٌى١ظ اٌضلاٌٟ ؽذٚصب ثبٌٕغجخ ٌٍىزف ٟ٘ ئٌزٙبة

ٌؼظُ اٌٍٛػ ٚ رؾذ اٌٍٛػ ٚ ئٌزٙبة إٌزٛء الأخشِٟٚ رّزذ ؽزٝ ٠قً أفقً اٌؼنٍخ اٌذا١ٌخ ٚ 

 ٠ىْٛ ِٛلؼٗ ثبٌزؾذ٠ذ ث١ٓ إٌزٛء الأخشِٟٚ ٚ اٌؼنٍخ اٌذا١ٌخ ٚ سأط ػظّخ اٌؼنذ.

 : ضرر العصب الإبطي-3-2-6-3

بٌؼقت الإثطٟ ، أ٠نب ؽذٚس ٠إدٞ اٌشك فٟ اٌغضء الأِبِٟ ٌٍىزف ئٌٝ ؽذٚس اٌنشس ث

ئفبثخ ٠إدٞ ف١ٙب إٌزٛء اٌخشاثٟ ٚ سأط ػنّخ اٌؼنذ ، ٚ ِٓ اٌّّىٓ أْ رإدٞ اٌٝ ؽذٚس 

ٔٛع ِٓ الإٌزٙبة ٚ اٌخذػ ثٙزا اٌؼقت ٚ رىْٛ الأػشاك ألاَ ِغ ر١ًّٕ ا١ٌذ ِّب ٠إدٞ ئٌٝ 

د اٌزساع ؽؼٛس اٌلاػت اٌّقبة ثأْ ا١ٌذ فمو ٚ ٠قجؼ اٌلاػت اٌّقبة غ١ش لبدس ػٍٝ ئثؼب

 ٚ رٌه فٟ اٌّشؽٍخ الأٌٚٝ ِٓ الإفبثخ.

ٚ فٟ ؽبٌخ اٌّشك اٌجغ١و ٚ ٠زُ ؽفبء اٌلاػت فٟ فزشح لق١شح عذا ؽ١ش ٠ؾؼش اٌلاػت ثأٌُ 

 (81، ففؾخ 1998)أعبِخ س٠بك ،  ػٕذ ٌّظ ِٕطمخ اٌىزف الأِب١ِخ ثغبٔت إٌزٛء اٌغشاثٟ.

 الترقوة :كسر  -3-2-6-4

ٚ ثؼذ وغش ِٕزقت اٌزشلٛح ٘ٛ إٌٛع اٌؾبئغ ٕ٘ب ٚ ثغجت مشثخ ِجبؽشح وّب فٟ س٠بمخ 

 اٌّلاوّخ أٚ ٚلٛع ػٍٝ اٌىزف .
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 الخلع و الخلع المتكرر : -3-2-6-5

٠ؼزجش خٍغ ِفقً اٌىزف ِٓ الإفبثبد اٌؾبئؼخ ث١ٓ اٌش٠بم١١ٓ ػبِخ ٚ ِقبسػٟ س٠بمخ 

 اٌغٛدٚ خبفخ.

 اٌخٍغ اٌذاخٍٟ الأِبِٟ ٌٍىزف ٘ٛ أوضش ؽ١ٛػب ٌغججبْ : ٠ؼذ انخهع الأمامي:-أ

 اٌغجت اٌّجبؽش : ٠ٕزغؼٓ مشثخ ِجبؽشح ِٓ اٌخٍف.

اٌغجت غ١ش ِجبؽش : ٚ ٠ٕزظ ئرا ِب وبْ اٌزساع ٌٍخبسط ٚ ٌلأِبَ ِغ مشثخ ل٠ٛخ ػٍٝ ا١ٌذ ٚ 

 (85، ففؾخ 1998)أعبِخ س٠بك ،  اٌىٛع.

 ع انخهفي :انخه-ب

اٌخٍغ اٌخٍفٟ فٟ اٌىزف ِٓ الإفبثبد الألً ؽذٚصب ٌٍش٠بم١١ٓ ٚ أُ٘ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رإدٞ ئٌٝ 

٘زا اٌخٍغ ٘ٛ ٚعٛد لٛح خبسع١خ رإصش ػٍٝ إٌٙب٠خ اٌغفٍٝ ٌؼنُ اٌؼنذ ِغ ٚعٛد اٌزساع فٟ 

اٌٝ الأِبَ رٍه اٌمٛح رٕزمً ئٌٝ اٌغضع اٌؼٍٛٞ ٌٍزساع ِّب ٠إدٞ ئٌٝ دفغ سأط  ٚمغ ئٔضٕبء

ٚلا رظٙش ػلاِبد رؾٖٛ فٟ ِفقً  اٌؼنذ خبسط اٌؾفشح اٌؼٕبث١خ ٚ فٟ الإرغبٖ اٌخٍفٟ،

اٌىزف ٔز١غخ  ٌٙزا اٌخٍغ ٚ اٌّقبة ٠مبَٚ أٞ ؽشوخ ٌٍىزف ٚػٕذ ٌّظ ِٕطمخ ِفقً اٌىزف 

ٗ لا ٠ٛعذ سأط ػظّخ اٌؼنذ فٟ إٌّطمخ الأِب١ِخ  ِٓ اٌىزف ٚ ٔز١غخ ٌٙزا اٌخٍغ رؾؼش ٚ وأٔ

 .٠ظٙش ثضٚس إٌزٛء اٌغشاثٟ 

 انخهع انسفهي :-ج

اٌخٍغ اٌغفٍٟ ٌّفقً اٌىزف ٠ؾذس ٔز١غخ دفغ اٌزساع ِجبؽشح فٟ الإرغبٖ اٌخبسعٟ ِّب ٠إدٞ 

ه أْ ، ٌزٌ ئٌٝ دفغ اٌغضء اٌٛؽؾٟ ٚ اٌؼٕك اٌزؾش٠ؾٟ ٌؼظُ اٌؼنذ مذ إٌزٛء الأخشِٟٚ

اٌشأط دفؼذ ٌٍغٙخ اٌٛؽؾ١خ مذ اٌغضء اٌغفٍٟ ٌٍّؾفظخ ٚ الأسثطخ ٚ رزّضق الأسثطخ ِٓ 

اٌغضء اٌغفٍٟ ٌؾبفخ اٌؾفشح اٌؼٕبث١خ ٚ سأط ػظُ اٌؼنذ ٠ٕضٌك ١ٌقجؼ فٟ الإرغبٖ اٌٛؽؾٟ ٚ 

 . (198-199سؽذٞ، اٌقفؾبد  )ِؾّذ ػبديالأعفً فٛق اٌؾفخ ٚاٌؾبفخ اٌغفٍٝ ٌٍؾفشح اٌؼٕبث١خ 
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 انخهع انمتكرر  :-د

ِٓ ئْ أوضش ؽبلاد اٌخٍغ اٌّزىشس ؽذٚصب ثبٌٕغجخ ٌٍىزف ٘ٛ اٌخٍغ الأِبِٟ ، ٚ ٘زا إٌٛع 

 اٌخٍغ ٠ٛمغ رؾذ ػب١ٍِٓ ئص١ٕٓ ّ٘ب :

 اٌخٍغ اٌّزىشس إٌبرظ ػٓ رىشاس ؽبدس أٚ ػبسك ؽبد ٌٍىزف ِّب ٠إدٞ ئٌٝ خٍؼٗ .-1

 ٚعٛد عجت خٍمٟ فٟ ِفقً اٌؾمٟ اٌؼنذٞ .اٌخٍغ اٌّزىشس إٌبرظ ػٓ رىشاس -2

ئٔٗ ٌّٓ الأُ٘ اٌشثو ث١ٓ ٘ز٠ٓ اٌؼب١ٍِٓ ، رٌه أْ اٌؼبًِ اٌضبٟٔ ٠ؾزبط ئٌٝ رذخً ثبٌغشاؽخ    

فقً ، أِب ثبٌٕغجخ ٌٍؼبًِ الأٚي فاْ رىشاس اٌغشػ ِٓ أعً ئفلاػ ٘زا اٌؼ١ت اٌخٍمٟ ثٙزا اٌّ

أْ ٕ٘بن ئفبثخ ؽبدح عجك ػلاعٙب صادد خطٛسرٙب ثؼذ رىشاس٘ب ٚرٌه  ٚالإفبثخ لذ ٠ؼٕٟ

 لإفبثخ أدد ئٌٝ خٍغ اٌىزف اٌّجبؽش .

 : انـكســـىر -3-2-6-6

ئْ وغش اٌغضء اٌؼٍٛٞ ٚخبفخ ِفقً اٌىزف ِٓ الإفبثبد اٌم١ٍٍخ الإٔزؾبس ث١ٓ اٌش٠بم١١ٓ 

 ٜ.فمذ رؾذس ٔز١غخ ٌخٍغ اٌىزف ثىغش ٌٍؾذثخ اٌىجشٜ ٚاٌؾذثخ اٌقغش

 : انتأهيم إعادج -3-2-6-7

ئٔٗ ِٓ الأ١ّ٘خ ئػبدح رأ١ً٘ الأعضاء اٌزٟ رقبة خبفخ اٌغضء اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌغغُ ٠ٚمَٛ ػٍٝ 

 ِشؽٍز١ٓ رزّضً فٟ اٌزأ١ً٘ أصٕبء الإفبثخ ، ٚاٌزأ١ً٘ ثؼذ الإفبثخ.
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 : انتأهيم وسائم -3-2-6-8

رزؾذد هج١ؼخ الإفبثخ ِٓ ؽ١ش ٔٛػٙب ِٚىبٔٙب ٚدسعخ خطٛسرٙب ػٍٝ ٚعبئً اٌزأ١ً٘ 

اٌّغزخذِخ لإػبدح اٌلاػت ئٌٝ ؽبٌزٗ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ اٌزٟ وبْ ػ١ٍٙب لجً الإفبثخ ٠ّٚىٓ 

 رمغ١ُ ٚعبئً اٌزأ١ً٘ ئٌٝ :

 اٌزأ١ً٘ ثبٌؼلاط اٌطج١ؼٟ ) ئعزخذاَ الأعٙضح(-

 (87، ففؾخ 1998)أعبِخ س٠بك ،  .اٌزأ١ً٘ ثذْٚ ئعزخذاَ أعٙضح -

 الإستعذاد نلإصاتح انرياضيح : -3-2-7

ئْ الأّٔبه اٌغغ١ّخ ِٚذٜ ِلاءِخ ٚئعزؼذاد ٔٛع اٌغغُ ٌٍٕؾبه اٌش٠بمٟ اٌّخزبس ِٓ 

إٌؾبه ٌٕٛع اٌؼٛاًِ اٌٙبِخ اٌزٟ رمٟ اٌلاػت الإفبثخ رٌه أْ ػذَ ِلاءِخ إٌّو اٌغغّٟ 

اٌش٠بمٟ اٌّخزبس ِٓ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رغبػذ ػٍٝ ٚ لٛع ِٓ الإفبثخ ، ئْ اٌؼ١ٛة اٌخٍم١خ 

 أ٠نب ِٓ الاعجبة اٌشئ١غ١خ اٌزٟ رغؼً اٌلاػت ػشمخ ٌلإفبثخ فٟ اٌّغبي اٌش٠بمٟ.

أوضش ٌلإفبثخ ٟٚ٘  رٛعذ ػٛاًِ ِإد٠خ ئٌٝ دفغ اٌلاػت ٌلإعزؼذادثبلإمبفخ ئٌٝ ِب عجك فأٗ 

 : *عطؼ خٍمٟ ٌٍمذَ.

 *اٌؼ١ٛة اٌخٍم١خ غ١ش اٌطج١ؼ١خ ٌٍؼظُ

 *اٌفشق ث١ٓ هٛي اٌشع١ٍٓ

 *اٌؼ١ٛة فٟ اٌزى٠ٛٓ اٌؼظّٟ

 .*ٚظ١فخ اٌؼنٍخ ثبٌٕغجخ ٌٍمٛاَ
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 الأسباب العامة للإصابات الرياضية في المجال الرياضي : -3-2-8

: ئرا ِب رُ اٌزذس٠ت ثأعٍٛة غ١ش فٕٟ ٚػٍّٟ عبُ٘ فٟ ؽذٚس  انعهمي غير انتذرية:  أول

 : (91)ِؾّذ ػبدي سؽذٞ، ففؾخ الإفبثبد وّب ٠ٍٟ 

رذس٠جبد ر١ّٕخ ػٕبفش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ،٠غت الإ٘زّبَ ثز١ّٕخ وبفخ  فٟػذَ اٌزىبًِ  -9

ثغضء ِٕٙب ػٍٝ ؽغبة ا٢خش ؽزٝ لا ٠زغجت  اٌؼٕبفش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚػذَ الإ٘زّبَ

 رٌه فٟ ؽذٚس ئفبثبد.

 : ٌٍّقبسعػذَ اٌزٕغ١ك ٚاٌزٛافك فٟ رذس٠جبد اٌّغّٛػبد اٌؼن١ٍخ  -2

فؼذَ اٌزىبًِ فٟ رذس٠جبد اٌّغّٛػبد اٌؼن١ٍخ اٌزٟ رزطٍجٙب هج١ؼخ الأداء ٚئّ٘بي 

 ِغّٛػبد ػن١ٍخ اخشٜ ِّب لذ ٠غجت ئفبثبد.

ِٓ ِغزٜٛ  % 02-22خف١فب  ٌٍّقبسػخ٠ت اٌغبثك فّضلا ٠غت أْ ٠ىْٛ اٌزذس -

 ٚلذ ٠فنً اٌشاؽخ فٟ ثؼل اٌؾبلاد. ّقبسعاٌ

رذس٠ت خطأ فٟ رخط١و ٚرٕف١ز ؽًّ اٌزذس٠ت داخً اٌٛؽذح  ٌّقبسعفاْ رذس٠ت ا -

 اٌزذس٠ج١خ رارٙب ؽ١ش أٔٗ ِٓ الأفنً رٕبعت ؽذح ٚؽغُ اٌؾًّ رٕبعجب ػىغ١ب.

 لأداء اٌزذس٠ت أٚ اٌّجبساح. ػذَ الإ٘زّبَ ثبلإؽّبء اٌىبفٟ ٚإٌّبعت -

ثذلخ ِٓ ٔبؽ١خ الإفبثخ أٚ اٌّشك رٌه ٌزغٕت  ٌٍّقبسعػذَ ِلاؽظخ اٌّذسة  -

 اٌّجبسصح.فٟ اٌزذس٠ت أٚ  ّقبسعاٌّذسة ئؽشان اٌ

 : انقاعح نرياضح اندىدوثانيا : عذو ملاءمح  -

ٚٚعٛد أعغبَ فٍجخ ثٙب ٚ٘زا ِب ٠إدٞ  ِضلا ٚعٛد ػٛائك فٟ الاسك ،ٚػذَ ئعزٛائٙب -

 ئٌٝ ؽذٚس ئفبثبد.

 مخانفح انروذ انرياضيح : ثانثا : -

أ٘ذاف ٔج١ٍخ رغؼٝ اٌش٠بمخ فٟ رأ١ٍ٘ٙب فٟ إٌفٛط ١ٌّزذ اصش٘ب فٟ اٌؾ١بح ٟٚ٘ ِخبٌفخ 

اٌؼبِخ ِّب لذ ١ّ٠ض اٌلاػت ثبٌؼٕف ٚاٌخؾٛٔخ اٌّؼزّذح لإس٘بة إٌّبفظ وّب اْ 

 ٠ض٠ذ ِٓ ػٕف اٌلاػت. اٌؾّبط ٚاٌؾؾٓ إٌفغٟ
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 راتعا : مخانفح مىاصفاخ انفنيح وانقىانين انرياضح :

ٚرأ١ِٓ علاِخ أدائٗ اٌش٠بم١خ ِٚخبٌفخ  اٌّقبسعاٌمٛا١ٔٓ اٌش٠بم١خ ٘ٛ ؽّب٠خ  ٘ذف

 رٍه اٌمٛا١ٔٓ رإدٞ ٌؾذٚس ئفبثبد.

 :همصارعينخامسا : عذو الأخذ تتائح انفحىص والإختثاراخ انفيزيىنىخيح ن

٠غت ػٕذ أزمبء اٌفشق ػبِخ ٚاٌفشق اٌٛه١ٕخ خبفخ لأخذ ثٕزبئظ اٌفؾٛؿ 

ف١ض٠ٌٛٛع١ب ٚاٌزٟ رغشٞ ثّشاوض اٌطت  اٌّقبسػ١ٓٚالإخزجبساد اٌخبفخ ثزمغ١ُ 

اٌش٠بمٟ ػٍٝ اْ رؼشك ٔزبئغٙب ػٍٝ اٌّذسة اٌّإً٘ ١ٌزؼبْٚ ِغ اخقبئٟ اٌطت 

 ٙبسح ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ.ف١ٕب ِٓ ؽ١ش اٌّ ١ٓاٌلائمّقبسػ١ٓ اٌش٠بمٟ فٟ اخزجبس اٌ

 ِٓ ؽبلاد الإفبثبد اٌش٠بم١خ. 992-92ئْ ػذَ الإٌزضاَ ثبلأٚاِش اٌطج١خ ٠ّضً 

 :النصائح الطبية للوق اية من الإصابة الرياضية    -3-2-9

ٚ لأعً رٌه ئ٘زُ ثّؼشفخ إٌقبئؼ اٌزٟ رم١ه  ٟ اٌش٠بمٟاٌٛلب٠خ خ١ش ِٓ اٌؼلاط ٠ب أخ

 ِٓ الإفبثخ ٚٔزوش ِٕٙب ِب ٠ٍٟ :

 ٠غت أْ رٙزُ ٚرٍُ ثمٛا١ٔٓ ٌؼجزه لأْ عٍٙه ثٙب ٠ؼشمه ٠ٚؼشك خقّه ٌلإفبثخ

*اٌؾشؿ ػٍٝ خقّه ِٓ الإفبثخ وؾشفه ػٍٝ ٔفغه فبٌّٕبفغخ اٌش٠بم١خ 

 ٚأخلاق ٚسٚػ س٠بم١خ لجً وً ؽٟء

 ئرا وبٔذ رٕمقه ثؼل اٌّٙبساد ف١غت ػ١ٍه أْ رزؼٍّٙب ٚرغ١ذ٘ب ؽزٝ ٌٚٛ ئلزنٝ

 الأِش أْ رض٠ذ ِٓ فزشاد رّش٠ٕه.

ئرا ؽؼشد ثأٞ لٍك أٚ رٛرش أٚ ٚاعٙزه ِؾبوً فلاثذ أْ رىؾف ٌّذسثه ٚ أْ رزٛعٗ 

لأخقبئٟ ٔفغٟ ػبَ فاْ رٌه ٠ف١ذن ٚ ٠ض٠ذ ِٓ أدائه اٌش٠بمٟ ٚ ٠جؼذن ػٓ 

 (12-10، اٌقفؾبد 9111)ص٠ٕت اٌؼبٌُ،  الإفبثخ.

ِٓ ِضً اٌغٓ ٚاٌٛصْ اٌمٛا١ٔٓ  اٌّقبسػ١ٓن ٚاعجبد اخشٜ لإرؾبد اٌٍؼجخ ٌٛلب٠خ ٕٚ٘ب

ٚاٌٍٛائؼ ٚاٌؼمٛثبد إٌّزغجخ ٌٍزم١ًٍ ِٓ اٌؾؼت فٟ اٌّلاػت ٌٚزم١ًٍ افبثبد 

 .ّقبسػ١ٓاٌ
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لذ رشعغ الإفبثبد ٌزشو١ض اٌّذسة ثأؽذ ػٕبفش اٌزذس٠ت دْٚ الأخشٜ ٚرٌه ثأْ 

ػٍٝ لٛح اٌزؾًّ دْٚ اٌّشٚٔخ اٚ دْٚ  ِقبسػ١ٗ ٠مقش ا٘زّبِٗ ػٍٝ ر١ّٕخ لذساد

 اٌغشػخ ِّب ٠ٕزظ ػٕٗ ػذَ رٛافك اٚ أغغبَ فٟ اٌؾشوخ ٚثبٌزبٌٟ رؾذس الإفبثخ.

  انخطىاخ انتي يدة اتثاعها فىر وقىع الإصاتح: -3-2-01

ػذح خطٛاد ٠غت اٌزم١١ذ ثٙب ػٕذ ٚلٛع الإفبثخ ٚرٌه ِٓ أعً اٌغ١طشح ػٍٝ  رٛعذ

ٍٝ عشػخ ػٛدح اٌّقبة ئٌٝ ؽبٌزٗ اٌزٟ وبْ ػ١ٍٙب لجً ٚلٛع الإفبثخ ٚاٌؼًّ ػ

 : (09 ففؾخِؾّذ ػبدي سؽذٞ، )الإفبثخ ٟٚ٘ 

 ِبء اٌجبسد( –ئعزخذاَ اٌّىّذاد اٌجبسدح )اٌضٍظ -

 اٌنغو ػٍٝ ِىبْ الإفبثخ-

 سفغ اٌؼنٛ اٌّقبة أٚ اٌزؾىُ فٟ اٌشاؽخ ٚرٕظ١ّٙب-

الأعجش٠ٓ اٌزٞ ٠غزخذَ فٟ ؽبٌخ اٌقشاع أٚ أٚعبع اٌشأط فٟ ثؼل  ئعزخذاَ-

 .اٌؾبلاد
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 خاتمة :
ئْ ئفبثبد اٌّلاػت رخزٍف ِٓ ٌؼجخ ئٌٝ أخشٜ رجؼب ٌطج١ؼزٙب ٚهشق ٌؼجٙب ٚلٛا١ٕٔٙب 

فبلإفبثبد اٌؾبئؼخ ف١ٙب ٟ٘ ئفبثخ "ِفقً اٌىزف" ٌٚىٟ  ٌشثبمخ اٌغٛدٚٚثبٌٕغجخ 

رزغٕت ٘زٖ الإفبثخ أٚ اٌزم١ًٍ ِٓ ِنبػفبرٙب ئْ ؽذس ٌمذس الله ف١غت ػ١ٍه اعؼبفٙب 

ٚػلاعٙب عش٠ؼب ٌىٟ رغزؼ١ذ ١ٌبلزه اٌجذ١ٔخ ٚاٌف١ٕخ ثغشػخ ٚرؼٛد ئٌٝ ِّبسعخ 

 س٠بمزه اٌّفنٍخ.

ِفقً اٌىزف ٚو١ف١خ ؽذٚصٙب ٚهج١ؼزٙب ٚلذ رطشلٕب ثؾضٕب فىشح ٌٚٛ ثغ١طخ ػٓ ئفبثخ 

 أػشامٙب أعجبثٙب ، هشق ئعؼبفٙب ٚو١ف١خ ػلاعٙب.
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 : تمهيذ

اٌم١بَ ثذساعخ ١ِذا١ٔخ ثبلإظبفخ إٌٝ اٌذساعخ  ٕبرغزٛخت ػ١ٍ إْ الإشىب١ٌخ اٌزٟ ٠طشزٙب ثسثٕب

 لبثلا ٌٍذساعخ. إٌظش٠خ لأْ وً ثسث ٔظشٞ ٠شزشغ رأو١ذٖ ١ِذا١ٔب إرا وبْ

ٌٍٚم١بَ ثبٌجسث ا١ٌّذأٟ ٠زٛخت ػٍٝ اٌجبزث اٌؼًّ ثجؼط الإخشاءاد اٌزٟ رغبُ٘ فٟ ظجػ 

 ٚخؼٍٗ ِٕٙد١ب ٚرٚ ل١ّخ ػ١ٍّخ.اٌّٛظٛع 

 منهج البحث : 1-1

إْ إٌّٙح فٟ اٌجسث اٌؼٍّٟ ٠ؼٕٟ ِدّٛػخ ِٓ اٌمٛا١ٔٓ ٚالأعظ ٠زُ ٚظؼٙب ِٓ أخً 

اٌٛصٛي إٌٝ اٌسم١مخ ،ز١ث ٠ؼشف "ػّبس ثٛزٛػ ِٚسّذ ِسّٛد د١ٔجبد" إٌٙح ػٍٝ أٔٗ 

 :"اٌطش٠مخ اٌزٟ ٠زجؼٙب اٌجبزث فٟ دساعزٗ ٌٍّشىٍخ لإوزشبف اٌسم١مخ".

ِٚٓ خلاي اٌّشىٍخ اٌزٟ ٔسٓ ثصذد ِؼبٌدزٙب ،سأ٠ٕب أْ إٌّٙح اٌّغسٟ ٘ٛ إٌّٙح اٌّلائُ 

 ٌسً ٘زٖ اٌّشىٍخ ثطش٠مخ ػ١ٍّخ ٚع١ٍّخ.

اعزمصبء ٠ٕصت ػٍٝ ز١ث ٠ؼشف "ف١صً ٠بع١ٓ اٌشبغٟ" إٌّٙح اٌّغسٟ ثأٔٗ :" وً 

وشف خٛأجٙب ظب٘شح ِٓ اٌظٛا٘ش اٌزؼ١ّ١ٍخ وّب ٟ٘ فٟ اٌٛلذ اٌسبظش ،ثمصذ رشخ١صٙب ،ٚ

ٚرسم١ك اٌؼلالخ ث١ٓ ػٕبصش٘ب ،٠ٚزُ رٌه ػٓ غش٠ك خّغ اٌج١بٔبد ٚٚصف ٌٍظشٚف 

ٚرسًٍ ٚرغزخشج ِٕٙب الاعزٕزبخبد راد ٚاٌّّبسعبد اٌشبئؼخ ،ٚثؼذ رٌه ٠زُ رٕظ١ُ اٌج١بٔبد،

 اٌذلاٌخ ٌٍّشىٍخ اٌّطشٚزخ"

 : البحثمجبلات  – 1-2

 المجبل البشري :-1-2-1

فٟ ٔٛادٞ س٠بظخ اٌد١ذٚ ثٛلا٠خ ٠ٕشطْٛ ِصبسع  50 ِذسث١ٓ ،ٚ 05ػٍٝ  شٍّذ اٌذساعخ

 .غ١ٍ١ضاْ

 المجبل الزمني :-1-2-2

أِب اٌذساعخ  2015ِبٞ 20ٚأزٙذ فٟ  2015ِٓ عٕخ  ِبسط15أطٍمذ ٘زٖ اٌذساعخ فٟ 

 الاعزطلاػ١خ ٚالاعبع١خ وبٔذ وب٢رٟ :

 22/03/2015إٌٝ  20/03/2015اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ : ِٓ -

 15/05/2015إٌٝ  01/04/2015اٌذساعخ اٌشئ١غ١خ : ِٓ -
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 المجبل المكبني :-1-2-3

 ثٕٛادٞ ٚلا٠خ غ١ٍ١ضاٌْمذ رُ رٛص٠غ الاعزّبساد ػٍٝ ِصبسػٟ ِٚذسثٟ س٠بظخ اٌد١ذٚ 

 ٚوبٔذ وب٢رٟ :

 : إٌبدٞ اٌش٠بظٟ ثٍخذ٠ُ اٌغٛثٟ ٌٍد١ذٚ اٌّطّش النبدي الأول 

 : ٔبدٞ أًِ غ١ٍضاْالنبدي الثبني 

 : شٍّذ ِدّٛػز١ٓ :عينة البحث  -1-3

 ِذسة 05-أ

 .ِصبسع  50-ة

٠مٛي "ػجذ اٌؼض٠ض فّٟٙ ١٘ىً" : ػ١ٕخ اٌجسث ٟ٘ اٌّؼٍِٛبد ػٓ ػذد اٌٛزذاد اٌزٟ رغست 

٘زا  ِٓ اٌّدزّغ الازصبئٟ ِٛظٛع اٌذساعخ ،ثس١ث رىْٛ ِّثٍخ رّث١لا صبدلب ٌصفبد

 (95، صفسخ 1994ض فّٟٙ، )ػجذ اٌؼض٠ اٌّدزّغ "

 .١ٓ ِذسث 05ٚ  ِصبسع 50ٚرّثٍذ ػ١ٕخ اٌجسث فٟ 

 أدوات البحث:-1-4

 إعزّبسح إعزج١ب١ٔخ ػشظذ ػٍٝ ِصبسػٟ اٌدٛدٚ.-

 إعزّبسح إعزج١ب١ٔخ ػشظذ ػٍٝ ِذسثٟ اٌد١ذٚ.-

 ِمبثلاد شخص١خ ِغ الأعزبر اٌّششف.-

 آٌخ زبعجخ ػ١ٍّخ.-

 التجربة الإستطلاعية :-1-5

ٌمذ لّٕب ثبٌزدشثخ الإعزطلاػ١خ ِغ ػ١ٕخ ِٓ ِصبسػٟ ٚ ِذسثٟ س٠بظخ اٌد١ذٚ ٚ وزا ِشب٘ذح 

 ثؼط اٌزذس٠جبد ثجؼط لبػبد اٌد١ذٚ.

 ٚ وبْ اٌغشض ِٕٙب :

 .ِؼشفخ صؼٛثبد اٌجسث 

 .ِؼشفخ ِب اْ وبْ اٌّٛظٛع لبثً ٌٍذساعخ 

 .الإرصبي ثبٌّششف ٚ الإرفبق ِؼٗ ػٍٝ خ١ّغ خٛأت اٌجسث 
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 علمية للإختببر:الأسس ال-1-6

رُ إ٠دبد ِؼبًِ اٌصذق ثبعزؼّبي اٌصذق اٌظب٘شٞ ٌّسزٜٛ الإعزج١بْ ٚ رٌه  الصذق:-

 ثبٌٍدٛء إٌٝ رسى١ُ ثؼط الأعبرزح ٚ ُ٘ :

 د.وزشٛن ع١ذ أزّذ.-

 س٠بض اٌشاٚٞ.-د-

 د.ثٓ ص٠ذْ زغ١ٓ.-

 ٚ ِلائّزٗ ٌٍٙذف اٌزٞ أػذ ِٓ أخٍٗ. ز١ث أوذٚا ػٍٝ صذق ٚ ِٛظٛػ١خ ِسزٜٛ الإعزج١بْ

ثّب أٔٗ رُ إ٠دبد ِؼبًِ اٌصذق فئٔٗ ٠ّىٕٕب ِٓ خلاٌٗ اٌزسمك ِٓ ثجبد الأداح زغت ِب  الثببت:-

 .(162-161، اٌصفسبد 1999)صلاذ اٌذ٠ٓ ِسّٛد،  خبء ثٗ صلاذ اٌذ٠ٓ ِسّٛد.

 الإحصبئية: الذراسة-1-7

،ٌىْٛ الازصبء ٘ٛ اعزخذِذ اٌطشق الازصبئ١خ فٟ ثسثٕب اٌخشٚج ثٕزبئح ػ١ٍّخٌغشض 

اٌٛع١ٍخ ٚالأداح اٌسم١م١خ اٌزٟ رؼبٌح ثٙب اٌّؼط١بد ٚاٌج١بٔبد ٚ٘ٛ اعبط فؼٍٟ ٠غزٕذ ػ١ٍٗ فٟ 

 اٌجسث ٚالاعزمصبء ٚػٍٝ ظٛء رٌه اعزخذِٕب :

 النسبة المئىية :-1-11-1

الاخبثبد ِٓ اٌّدّٛع اٌىٍٟ لأفشاد اٌؼ١ٕخ ٟٚ٘ ِؼشفخ ثبٌؼلالخ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٟ٘ ٔغجخ ػذد 

 اٌزب١ٌخ :

 ػذد الإخبثبد                                     

 (2........) 100 ×( = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ %إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ )

 المجمىع الكلي                                   

 

 المتىسط الحسببي : -1-11-2

٠مٛي أثٛ صبٌر "إْ اٌّزٛعػ اٌسغبثٟ ٠ؼزجش أوثش ِمب١٠ظ إٌضػخ اٌّشوض٠خ اعزؼّبلا فٟ 

الإزصبء لأٔٗ عًٙ اٌسغبة ٚعًٙ اٌزؼش٠ف "، ٠ٚؼشف ػٍٝ أٔٗ "ِدّٛع اٌم١ُ ِمغّب 

 ػٍٝ ػذد٘ب"
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 ِح ط         

 (                          ز١ث :   ط : اٌّزٛعػ اٌسغبث1ٟط = ـــــــــــــــــــ ........... )

 ْ                                                                ِح ط : ِدّٛع اٌم١ُ            

 ْ : ػذد اٌم١ُ                                                                             

 

 مىاصفبت الإستيببن : -1-8

ب١ٔخ ٚاٌزٟ ٚصػذ ػٍٝ وً ِٓ ِذسثٟ ٘زا الاعزّبسح الاعج١ اعزخذِٕب فٟ ثسثٕب

ٚاٌزٟ رؼزجش وجذ٠ً ٌٍّمبثٍخ اٌشخص١خ ٟٚ٘ ػجبسح ػٓ  ِٚصبسػٟ س٠بظخ اٌد١ذٚ

ِدّٛػخ ِٓ اٌّسبٚس ٚالاعئٍخ ،لّذ ثزسع١ش٘ب أطلالب ِٓ ِشىٍخ ٚ فشظ١بد اٌجسث 

 ز١ث شًّ ٘زا الاعز١جبْ ػٍٝ الاعزّبساد اٌزب١ٌخ :

 الإعزّبسح اٌخبصخ ثبٌّصبسػ١ٓ ٚرعّٕذ ِسٛس٠ٓ ّ٘ب :-

 اٌشخص١خ. ِؼٍِٛبد  المحىر الأول :

 اٌّصبسع ٚ إصبثخ ِفصً اٌىزف ٚ اٌزم٠ٛخ اٌؼع١ٍخ. ر الثبني :المحى

 : ثلاثخ ِسبٚس ُ٘الإعزّبسح اٌخبصخ ثبٌّذسث١ٓ ٚرعّٕز -

 ِٕٙخ اٌزذس٠ت المحىر الأول :

 .اٌزم٠ٛخ اٌؼع١ٍخ ٚ الإصبثخ  المحىر الثبني :

 اٌزذس٠ت ٚ إصبثخ ِفصً اٌىزف.المحىر الثبلث: 

 *ٚلذ رُ ف١ٙب اعزؼّبي أسثؼخ أٔٛاع ِٓ الأعئٍخ :

ٟٚ٘ اعئٍخ غ١ش ِم١ذح أٚ ِسذدح ز١ث ثئِىبْ اٌؼ١ٕخ أْ رد١ت ثىً : الأسئلة المفتىحة -1

 ِب ٌذ٠ٙب ِٓ ِؼٍِٛبد اعزدبثخ ٌّسزٜٛ اٌغؤاي.

 : ٚف١ٙب رىْٛ الإخبثخ ثـ "ٔؼُ" أٚ "لا" ٚثذْٚ سأٞ الأسئلة المغلقة -2

: ٟٚ٘ راد غبثغ ِغٍك ،ٌٚىٓ ف١ٙب ٔٛع ِٓ اٌسش٠خ فٟ إثذاء  المفتىحة نصف الأسئلة -3

 اٌشأٞ ، رىْٛ ٍِضِخ ثدٛاة.
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 : ةـــــــــــــــــــــــــــالخلاص

ٌمذ رعّٓ ٘زا اٌفصً الإخشاءاد ا١ٌّذا١ٔخ ثذءا ثبٌزدشثخ الإعزطلاػ١خ ثبلإظبفخ إٌٝ وً 

اٌجسث ا١ٌّذأٟ ف١ّب ٠خص اٌذساعخ الإزصبئ١خ ،ػ١ٕبد اٌجسث ِدبلارٗ ٚاٌذساعخ  رفبص١ً

غش٠مخ ِٕٙد١خ فٟ اٞ ثسث ٠ش٠ذ اْ ٠شلٝ اٌٝ الإعزطلاػ١خ ،٘زٖ الإخشاءاد فٟ اٌٛالغ 

ِغزٜٛ اٌؼًّ اٌدبسٞ ٚرغبػذ اٌجبزث ػٍٝ رفغ١ش ٔزبئدٗ ِٓ خٙذ ٚرثج١ذ رذسج اٌزدشثخ 

 ٞ ٠زجٕبٖ أٞ ثسث ِٕٙدٟ.ا١ٌّذا١ٔخ فٟ اٌشىً إٌّٙدٟ اٌز
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 عرض و تحلٌل النتائج : -2

  :تحلٌل و مناقشة نتائج الاستمارة الخاصة بالمدربٌن  الجٌدو-2-1

 المحور الأول : مهنة التدرٌب 

 ما هو عدد سنوات تدرٌبك؟ -1

 النسبة المئوٌة  التكرارات  السنوات 

 %01  10 سنوات 2أقل  من 

 % 01 10 سنوات 6الى 3م 

 %31 10 سنة 01الى  01من 

 %  1 1 سنة فاكثر  02من 

 : ٌمثل عدد سنوات التدرٌب  10جدول  

      =المتوسط الحسابً  س 
 

 
 

مج س

ن
 

 

نلاحظ ان نسبة  10التمثٌل البٌانً رقم  10تحلٌل النتائج : من خلال تحلٌلنا للجدول رقم 

سنة ثم تلٌها نسبة  01الى  01% تمثل نسبة المدربٌن الذٌن سنوات تدرٌبهم ما بٌن  01

سنوات و منه  5% و هً بدورها تمثل نسبة المدربٌن الذٌن  سنوات تدرٌبهم لا تتعدى  01

سنة و هً  كافٌة  01الى  01أغلب المدربٌن سنوات تدرٌبهم  فً ما بٌن نتواصل الى ان 

 لاكتساب خبرة فً مجال التقلٌل  من إصابات مفصل الكتف لدى مصارعً رٌاضة الجٌدو 
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 ٌمثل عدد سنوات التدرٌب:  10بٌان رقم 

 سنوات 5أقل من 

 سنوات 9الى  0من 

 سنوات 01الى  01من 

 سنة فأكثر 05من 
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 السؤال الثانً : ما هو ال الحزام المتحصل علٌه؟ 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الحزام 

 % 51 11 أسود درجة أولى

  %01 10 درجة ثانٌةأسود 

 % 11 11  ثالثةأسود درجة 

 % 11 11 أسود درجة رابعة 

 % 11 11 اسود درجة خامسة

 % 11 11 اسود درجة سادسة 

 : ٌبٌن الحزام المتحصل علٌه أو مستوى المدربٌن. 10الجدول رقم  

     المتوسط : 
 

 
 

 

بة المدربٌن المتحصلٌن على حزام أسود سهً ن %51(  نلاحظ ان 10ٌمثل الجدول رقم )

كانت للمتحصلٌن على حزام اسود من الدرجة الثانٌة  % 01من الدرجة اولى تم ٌلٌها نسبة 

لا ٌوجد اي مدرب كانت للمتحصلٌن على حزام اسود من الدرجة الثانٌة   % 1و نسبة 

و الدرجة لا ٌوجد اي مدرب متحصل على حزام اسود من الدرجة الثالثة  % 1ونسبة 

 الرابعة  و الدرجة الخامسة و الدرجة السادسة.

و منه نتوصل الى ان أغلبٌة المدربٌن تحصلوا حزام أسود من الدرجة الأولى ومل ٌجعل 

 المدربٌن اكثر كفاءة فً التعامل مع الاصابات.
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 ٌمثل الحزام المتحصل علٌه او مستوى المدربٌن:  10بٌان رقم 

 أسود درجة أولى 

 أسود درجة ثانٌة

 أسود درجة ثالثة 

 أسود درجة رابعة 

 اسود درجة خامسة

 اسود درجة سادسة 
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 السؤال الثالث : ما هً الشهادة المتحصل علٌها ؟ 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الشهادات 

 % 31 11 لٌسانس

  %11 10 مستشار و رٌاضً

 % 11 11 تقنً سامً 

 % 11 10 شهادة اخرى

 : ٌبٌن  10الجدول رقم  

     المتوسط الحسابً س =  
 

 
 

 

هً  % 51نلاحظ ان  10الاستنتاج : من خلال تحلٌلنا النتائج الجدول رقم  

متحصلٌن على شهادة أخرى  % 01نسبة المدربٌن المتحصلٌن على شهادة لٌسانس ثم تلٌها 

 من مستشار رٌاضً و تقنً  سامً . لكل  % 1ثم تلٌها 

من خلال كل هذا ٌمكننا القول أن أغلب المدربٌن متحصلٌن على شهاد  لٌسانس و هذا دلٌل 

 على أن هناك تكوٌن  مقبول للمدربٌن.
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 ٌبٌن شهادة المتحصل علٌها المدربٌن:  13بٌان رقم 

 شهادة لٌسانس 

شهادة مستشار 
 رٌاضً

 شهادة تقنً سامً 

 شهادة أخرى
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 الرابع : تعرضت لإصابة خلال مشوارك الرٌاضً؟  السؤال

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

 % 51 11 نعم

  %01 10 لا

 

 : ٌمثل تعرض المدربٌن لإصابة خلال مشوارهم الرٌاضً  11الجدول رقم 

    المتوسط الحسابً : س= 
 

 
 

 

 تعرضوامن المدربٌن الذٌن  % 51: من خلاله نلاحظ أن نسبة  11الاستنتاج : الجدول رقم 

من المدربٌن الذٌن لم ٌتعرضوا الإصابة  % 01بالإصابة خلال مشوارهم الرٌاضً ثم تلٌها 

 على الاطلاق خلال مسارهم الرٌاضً .

و منه نتوصل الى ان أغلب المدربٌن متعرضٌن خلال مشوارهم الرٌاضً و هو ما ٌزٌد 

 فً خبرتهم ٌقلل من الإصابة.
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 ٌبٌن الاصابة التً تعرض لها المدربٌن خلال المشوار الرٌاضً: 11بٌان رقم 

 لا نعم
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 السؤال الخامس : هل تشاركتم فً بطولات رسمٌة ؟ 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

 % 011 12 نعم

  %11 11 لا

 

 ٌمثل مشاركة المدربٌن فً البطولات الرسمٌة  12الجدول رقم 

    المتوسط الحسابً : 
 

 
 

 

من المدربٌن الذٌن كانت   011%نلاحظ أن  12الاستنتاج : من خلال نتائج الجدول رقم 

فلا ٌوجد  ٌشاركوافً البطولات الرسمٌة ام الذٌن لم  شاركوااجابتهم بنعم أي كل المدربٌن 

 .مما ٌثبت كفاءة المدربٌن فً تسٌٌر مشوارهم الرٌاضً 
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 ٌبٌن  لنا مشاركة المدربٌن فً البطولات الرسمٌة : 15بٌان رقم 

 لا نعم
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 المحور الثانً : التقوٌة العضلٌة و الإصابة.

قبل فً اطار التحضٌر البٌانً العام و السؤال الأول : هل مارست التقوٌة العضلٌة من 

 الخاص ؟

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

 % 51 11 نعم

  %01 10 لا

: ٌمثل ممارسة المدربٌن للتقوٌة العضلٌة من قبل فً اطار التحضٌر  13الجدول رقم  

 البدنً العام و الخاص 

    المتوسط الحسابً : 
 

 
 

 

 51من خلال ملاحظنا النتائج المحصل علٌها نتوصل الى ان  13الجدول رقم  الاستنتاج:

كانت إجاباتهم بلا أي  % 01من اجابات المدربٌن كانت بنعم و فً المقابل نلاحظ أن   %

أن أغلبٌة المدربٌن مارسوا التقوٌة العضلٌة من قبل فً اطاري التحضٌر البدنً العام  و 

 ءة المدربٌن فً مشوارهم.الخاص ، مما ٌؤكد خبرة وكفا
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 ٌبٌن  لنا ممارسة المدربٌن للتقوٌة العضلٌة من قبل فً اطار التحضٌر البدنً العام و الخاص: 10بٌان رقم 

 لا نعم
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   السؤال الثانً : هل التقوٌة العضلٌة تؤثر على الجانب المهارى للمصارع  ؟

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

 % 51 11 نعم

  %01 10 لا

 

 (  ٌمثل مدى تأثٌر التقوٌة العضلٌة على الجانب المهاري للمصارع.14الجدول رقم )

    المتوسط الحسابً 
 

 
 

 

 

من الاجابات كانت بنعم  أما نلاحظ انه  %51الاستنتاج : من خلال تحلٌلنا لنتائج نلاحظ أن 

فكانت اجابتهم بلا و منه نتوصل الى أن اغلبٌة المدربٌن ٌوافقون  % 01و فً المقابل نسبة 

على ان التقوٌة تؤثر على الجانب المهاري للمصارع و هً تعتبر احدى الطرق الاساسٌة 

 حسٌن  المهارات فً رٌاضة الجودو.لت
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 ،ٌبٌن  لنا  تأثٌر التقوٌة العضلٌة على الجانب المهاري للمصارع: 17بٌان رقم 

 لا نعم
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 السؤال الثالث : ما هً  أكثر انواع الاصابة التً تحدث 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

 % 01 10 التمزٌق

  %31 10 الخلع

 %11 11 تقلص عضلً

 %11 11 تسلخ جلدي

 %11 11 التواء

 %01 10 كسر

 الاصابة التً تحدث.: ٌمثل أكثر انواع 15الجدول رقم 

     المتوسط الحسابً: 
 

 
 

 

من خلال نتائجه نلاحظ أن أكثر انواع الاصابة التً   15الاستنتاج: الجدول رقم 

امت كل من  % 01ثم تلٌها لصابتً الخلع و الكسر بنسبة  % 31تحدث هً التمزق بنسبة 

و منه  % 1الاصابات التقلص العضلً و السلخ الجلدي و الالتواء فهً نسبة كل منها 

نتوصل الى أنن اغلبٌة الاصابات التً تحدث للاعبٌن هً التمزق و هذا ناتج عن بذل 

 مجهود أكثر مما ٌتحمله او نتٌجة لتلقً قوة خارجٌة على العظام ..... الخ
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 ٌمٌن لنا أكثر انواع الاصابة التً تحدت:  18بٌان رقم 

 التمزٌق

 الخلع

 التقلص العضلً

 تسلخ العضلً

 التواء

 كسر
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 م بتكوٌن خاص فً الوقاٌة من الاصابة الرٌاضٌة ؟ السؤال الرابع: هل حظٌت

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

 % 31 10 نعم

  %11 10 لا

: ٌمثل مدى حظوظ المدربٌن بتكوٌن خاص فً الوقاٌة من الاصابة  16الجدول رقم 

 و الرٌاضة .

    الحسابً:  المتوسط
 

 
 

 

من الاجابات  %31علٌها نلاحظ ان نسبة الاستنتاج : من خلال النتائج المتحصل  

كانت بلا و منه نرى أن أغلبٌة المدربٌن كانت لهم حظوظ  % 11كانت بنعم و فً المقابل 

فً التكوٌن الخاص  من الوقاٌة  من الاصابة الرٌاضٌة و هو ما ٌرفع من خبرتهم و كفاتهم 

فً حالة حدوثها و طرق فً مشوارهم الرٌاضً و ٌرفع من قدرتهم فً التعامل مع الاصابة 

 تفادٌها.
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 ٌبٌن  لنا  مدى حظوظ المدربٌن بتكوٌن خاص فً الوثاٌة من الاصابة الرٌاضٌة: 19بٌان رقم 

 لا نعم
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السؤال الخامس: هل تبرمجون  حصص نظرٌة لتوجٌه المصارعٌن و الوقاٌة لصحة قبل 

 و اثناء وبعد التدرٌب ؟

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

 %51 11 نعم

  %01 10 لا

: ٌمثل الحصص النظرٌة التً ٌبرمجها المدربٌن لتوجٌه المصارعٌن باهمٌة 01الجدول رقم 

 الوقاٌة الصحٌة قبل و اثناء وبعد التدرٌب؟ 

    المتوسط الحسابً 
 

 
 

 

نلاحظ أغلبٌة اجابات  المدربٌن كانت  01الاستنتاج : من خلال الجدول رقم  

ص نظرٌة  لتوجٌه المصارعٌن بأهمٌة وهم ٌبرمجون حص % 51بنعم و هً نسبة تمثل 

 لا ٌبرمجون مثل هذه الحصص. % 01الوقاٌة قبل و اثناء وبعد التدرٌب و فً المقابل نسبة 

و مما سبق نجد ان اغلب المدربٌن ٌبرمجون حصص نظرٌة من اجل توجٌه المصارعٌن 

 قبل  و أثناء و بعد التدرٌب و هً نا تثبٌت و اهتمامهم بالجانب النظري.

 

 

 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

ٌبٌن  لنا   الحصص النظرٌة التً ٌبرمجها المدربٌن التوجٌه المصارعٌن بأهمٌة الوقاٌة الصحٌة : 01بٌان رقم 
 قبل ة اثناء وبعد التدرٌب

 لا نعم
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 ون بتأمٌن المصارعٌن  عند بداٌة الموسم؟السؤال السادس : هل تقوم

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

 %011 12 نعم

  %11 11 لا

 : ٌمثل تأمٌن المصارعٌن عند بداٌة الموسم . 00الجدول رقم  

    المتوسط الحسابً : 
 

 
 

 

أن كل المدربٌن ٌقومون نلاحظ  00الاستنتاج : من خلال نتائج الجدول رقم  

اما المدربٌن الذٌن لا  %011بتامٌن المصارعٌن عند بداٌة الموسم و هً تمثل نسبة 

الى لا ٌوجد وهذا دلٌل على اهتمام المدربٌن بصفة  %1ٌؤمنون المصارعٌن فنسبٌتهم 

 لاعبٌهم.
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 ٌبٌن  تأمٌن المصارعٌن عند بادٌة الموسم: 01بٌان رقم 

 لا نعم
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 العضلٌة.السؤال السابع : هل مٌزانٌة النادي تسمح بتوفٌر لجهزت و ادوات التقوٌة 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

 %11 11 نعم

  %011 12 لا

 مٌزانٌة النادي بتوفٌر اجهزة و ادوات التقوٌة العضلٌة : ٌبٌن سماح  00الجدول رقم  

    المتوسط الحسابً : 
 

 
 

 

نلاحظ أن كل الاجابات كانت بلا أي  00الاستنتاج : من خلال نتائج الجدول رقم 

من المدربٌن الدٌن اجابوا بان مٌزانٌة النادي لا تسمح بتوفٌر أجهزة و ادوات  %011نسبة 

الاجابة بنعم و منه نتوصل   الى ان قلة الدعم لها و  % 1التقوٌة العضلٌة و فً المقابل 

 كبٌر على مردودٌة النادي.
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 ٌبٌن لنا سماح المٌزانٌة للنادي بتوفٌر اجهزة و ادوات التقوٌة العضلة:   00بٌان رقم 

 لا نعم
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 العضلة فً تنمٌة قدرة العضلٌة؟ ل الثامن : هل تعتمد على التقوٌةسؤا

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

  %011 12 نعم

  %1 11 لا

 عتماد المدربٌن على التقوٌة العضلٌة فً تنمٌة القدرة العضلٌة . ٌن إ: ٌب 00الجدول رقم  

    المتوسط الحسابً : 
 

 
 

 

نلاحظ أن كل إجابة المدربٌن كانت بنعم  00الاستنتاج : من خلال الجدول رقم  

إجابات بلا  ومنه نتوصل الى ان  كل المدربٌن  %1و فً المقابل نجد  % 011الى بنسبة 

ٌعتمدون على تقوٌة العضلة فً تنمٌة القدرة العضلٌة مما ٌؤكد ان القدرة العضلٌة لها دور 

 كبٌر فً رٌاضة الجٌدو.
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 ٌببٌن لنا اعتماد المدربٌن على التقوٌة العضلٌة فً تنمٌة القدرة العضلٌة:  03بٌان رقم 

 لا نعم
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 المحور الثالث : التدرٌب و إصابة مفصل الكتف:

 السؤال الأول : ما هو الجانب الأكثر اهمٌة فً تهٌئة المصارعٌن؟

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الجانب

  %11 10 بدنً

  %11 11 خططً

 %11 10 مهاري

 %01 10 نفسً

 

 المصارعٌن.: ٌمثل الجانب الأكثر أهمٌة فً تهٌئة 01التمثٌل رقم 

      المتوسط الحسابً :
 

 
 

 

ان الجانب الكثر أهمٌة فً تهٌئة المصارعٌن هو الجانب  01الاستنتاج : ٌمثل الجدول رقم 

و فً الخٌر نجد ان  % 01ٌلٌه الجانب النفسً بنسبة  % 11ابدنً و الجانب المهاري نسبة 

، الجانب الخططً لا ٌوجد له أٌة اهمٌة بالنسبة التهٌئة المصارعٌن و هذا حسب راي 

 المدربٌن.

ومنه نتوصل الى ان الٌاقة البدنٌة فً الركٌزة الاساسٌة التفادي الاصابات عند لا عبً 

 رٌاضة الجٌدو.
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 ٌبٌن  الجانب الأكثر أهمٌة فً تهٌئة المصارعٌن:  01بٌان رقم 

 خططً بدنً

 نفسً مهاري



74 
 

 السؤال الثانً : على ما ٌتركز التحضٌر البدنً فً راٌك؟

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الجانب

  %01 10 السرعة

  %01 10 القوة

  %01 10 الرشاقة

  %01 10 التحمل

  %01 10 المرونة

 

 الأكثر أهمٌة فً التحضٌر البدنً.: ٌمثل الجانب 02التمثٌل رقم 

   المتوسط الحسابً :
 

 
 

 

نلاحظ أن أن أجوبة كل المدربٌن كانت بنسبة واحدة  02الاستنتاج: من خلال الجدول رقم 

 –لكل عنصر و منه فإن التحضٌري البدنً ٌرتكز على كل العناصر  رشاقة  % 01الى 

 تحمل. –سرعة  –مرونة  –تحمل 
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 ٌببٌن العناصر التً ٌتركز علٌها التحضٌر البدنً: 05بٌان رقم 

 القوة السرعة

 التحمل الرشاقة

 المرونة
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 السؤال الثالث : فً أي مرحلة تكثر الاصابات؟

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الجانب

  %01 10 التحضٌرٌة

  %51 11 المنافسات

  %11 1 الانتقالٌة

 

 : ٌمثل المرحلة التً تكثر فٌها الاصابات 03التمثٌل رقم 

      المتوسط الحسابً :
 

 
 

 

نلاحظ  ان المرحلة التً تكثر  03الاستنتاج : من خلال الجدول رقم  

فً المرحلة  %01و تلٌها نسبة  % 51فٌها الاصابات هً مرحلة المنافسات بنسبة 

 الى لا ٌوجد فٌها اصابات . % 1التحضٌرٌة اما المرحلة الانتقالٌة فهً  بنسبة 

الاصابات لأن لاعب ٌبذل كل ما  و مما سبق نتوصل الى ان مرحلة المنافسات تكثر فٌها

 ٌملكه من مجهود حركً و مهاري و هو ما عرضه للإصابة .
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 تبٌن المرحلة التً تكثر فٌها الاصابات: 00بٌان رقم

 المنافسات

 التحضٌرٌة

 الانتقالٌة
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 ماكن الاكثر عرضة للإصابة ؟السؤال الرابع : ما هً الا

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاماكن

  %11 11 الرأس

  %01 10 العنق

  %11 10 الكتف

  %01 10 الخلع

  %01 10 التمزق العضلً

 %11 11 التقلص العضلً

 

 المصارعٌن. عرضة للإصابة عندالأكثر  لأماكن : ٌمثل ا04التمثٌل رقم 

      المتوسط الحسابً :
 

 
 

 

نلاحظ ان المكان الكثر عرضة الاصابة  04الاستنتاج : من خلال الجدول رقم  

ثم تلٌها كل من العنق و الخلع و التمزق العضلً بنسبة  % 11بالدرجة الأولى الكتف بنسبة 

و منه  % 1و هً متساوٌة فً نسبة الاصابة أما الراس التقلس العضلً فهً بنسبة  % 01

 فغن الكتف هو الكثر عرضة للإصابة و علٌنا اخد الحٌطة و الحذر تجاه الكتف.
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 ٌن الأماكن الأكثر عرضة للأصابة:07بٌان رقم 

 الرأس

 العنق

 الكتف

 الخلع

التمزق 
 العضلً
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 الكتف؟السؤال الخامس : ما هو نوع الاصابة التً تعرض لها مفصل 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات نوع افصابة

  %01 10 إصابة مفصل الكتف البسٌط

  %31 10 اصابة مفصل الكتف متوسط الشدة

  %01 10 اصابة المفصل الكتف الشدٌدة الخطٌرة

 

 : ٌمثل نوع الإصابة التً تعرض لها مفصل الكتف. 05لتمثٌل رقم ا

      المتوسط الحسابً :
 

 
 

 

نلاحظ أن الاصابة التً ٌتعرض  لها  05الاستنتاج : من خلال الجدول رقم  

ثم تلٌها اصابات  % 31متوسط الشدة بنسبة  الكتفمفصل الكتف هً اصابات  مفصل 

لكل منها و منه نتوصل ان  % 01البسٌط و اصابات مفصل الكتف الخطٌرة بنسبة  الكتف

فٌها لأنها تؤثر سلبٌا مردود  ن القوق متوسط الشدة ٌجب اخد  الحذر م الكتفبات ااص

 رٌاضة الجٌدو.مصارعً 
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 ٌبٌن نوع الاصابة التً تعرض لها مفصل الكثف: 08بٌان رقم 

 اصابة مفصل الكتف البسٌط

 اصبات مفصل الكتف متوسط الشدة

 اصابة مفصل الكثف الشدٌدة الخطٌرة
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 السؤال السادس: ما هً اسباب حدوث اصابة بمفصل الكتف؟

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الأسباب

  %11 10 الاحماء الناقص

  %01 10 الاجهاد

  %11 11 الاعباء

  %11 11 عدم وجود مراقبة طبٌة

  %11 11 عدم صلاحٌة البساط

  %11 11 عدم الشفاء من الاصابة

  %11 10 الخشونة المفرطة 

 الكتف: ٌمثل اسباب حدوث اصابة بمفصل  06الجدول رقم 

      المتوسط الحسابً :
 

 
 

 

نلاحظ أن الاحماء الناقص  06الاستنتاج : من خلال ملاحظتنا للجدول رقم  

أما   %01و تلٌها الإجهاد نسبة  % 11و تلبٌة الخشونة ، المفرطة بنفس النسبة  % 11ٌمثل 

فهً ٌمثل كل من الاعباء و عدم وجود مراقبة طبٌة و عدم صلاحٌة البساط و  %1نسبة 

 عدم الشقاء من الاصابة.

و مما سبق نستنتج ان نقص الاحماء هو الأكثر نسبٌا فً حدوت اصابة بمفصل الكتف و 

 ن واجب كل لا عب اخد اكبر نسبة من الاحماء  علٌه فم
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السؤال السابع : هل سوء اداء تقنٌات المهارٌة براٌك تمثل فً الاصابة و خاصة اصابة 

 مفصل الكثف؟

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

  %011 12 نعم

  %1 11 لا

  خاصة مفصل الكتف: ٌمثل سوء أداء التقنٌات المهارٌة فً الإصابة  01الجدول رقم  

    المتوسط الحسابً : 
 

 
 

 

اداء التقنٌات  ءنلاحظ ان سو 01الاستنتاج : من خلال تفرٌقنا النتائج الجدول رقم 

 خاصًفً الاصابة  و  تمتلالمهارٌة تمثل فً الاصابة و خاصة مفصل  الكتف و هً 

كانت  % 1لمقابل من اجابة المدربٌن و فً ا % 011اصابة مفصل الكتف و هً تمثل نسبة 

و هذا ما  الكتفبلا  ومنه نتوصل الى ان سوء الاداء للتقنٌات له أثر سلبً على مفصل 

ٌعرضه الاصابة لذا واجب على اللاعبٌن و المدرسٌن حسن الأداء ة التسٌٌر للتقنٌات 

 المهارٌة
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 السؤال  الثامن : هل سبق ان تعرضت اصابة الكتف؟

 مفصل الكثف؟ 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

  %31 10 نعم

  %11 10 لا

 : ٌمثل تعرض المدربٌن لإصابة مفصل الكتف  00الجدول رقم  

    المتوسط الحسابً : 
 

 
 

 

 

نلاحظ أن أكثر المدربٌن تعرضا للإصابة و هً  00الاستنتاج : من خلال الجدول رقم 

تمثل نسبة الإجابة بلا أي لم ٌتعرضوا  % 11اجابة بنعم و فً المقابل نجد  % 31تمثل 

للإصابة و منه التعرض للإصابة ٌعلم المدرب كعٌنة علاجها و تجنب الوقوع فٌها 

 اللاعبٌن.
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 السؤال التاسع : هل التقوٌة العضلٌة لها دور الحد من اصابة مفصل الكتف.

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

  %51 11 نعم

  %01 10 لا

 : ٌمثل دور التقوٌة العضلٌة فً الحد من اصابة مفصل الكثف 00الجدول رقم  

    المتوسط الحسابً : 
 

 
 

 

 

من  % 51من خلال ملاحظتنا النتائج الجدول نلاحظ ان نسبة  :الاستنتاج 

من الاجابات كانت بلا و مما سبق نتوصل   % 01الاجابات كانت بنعم و فً المقابل نجد ان 

الى ان التقوٌة العضلٌة لها دور فً الحد من اصابة مفصل الكتف و علٌه فإن من واجب 

 المدربٌن الاهتمام بالتقوٌة العضلٌة 
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 ححيُو ومىبقشت الاسخمبرة اىمىجهت ىيمصبرعُه-2-2

 اىمحىر الاوه 8 معيىمبث شخصُت 

 ; ِبٟ٘ ِذة ِّبسسخه ٌّصبسػت اٌج١ذٚ ؟  اىسؤاه الاوه

 %إٌســـــــبت اٌّئ٠ٛت  اٌخىشاساث ّـــــــذةاٌ       

  %57 34 سىىاث  5اقو مه 

 %35 23 سىىاث   01سىىاث إىً  5مه 

 %43 26 سىىاث  01أمزر مه 

 

 .ّبسست اٌّصبسػ١ٓ ٌّصبسػت اٌج١ذٚ ٠ّثً ِذة 8ِ  22اىجذوه رقم 

       =س  اىمخىسط اىحسببٍ 8
  

 
 

 إٌسبت اٌّئ٠ٛت                                                                                                       

 سٕٛاث 6الــــــً ِٓ         

 سٕٛاث 23إٌٝ  6ِٓ         

 سٕٛاث 23أوثش ِٓ         

 8 22بن رقم ــــاىبُ

 ٠ب١ٓ ِذة ِّبسست ِصبسػٟ 

 اٌج١ذٚ ٌّّبسست

 

    

 1                                                                                         اٌّـــذة            

ِٓ اٌّصبسػ١ٓ حصً ِذة ِّبسسخُٙ   ٌٙزٖ  % 35ٔلاحظ أْ  34ِلاحظخٕب ٌٍجذٚي سلُ ِٓ 

ِٓ اٌّصبسػ١ٓ اٌز٠ٓ حمً ِذة ِّبسسخُٙ  %57سٕٛاث ف١ّب ٔجذ أْ ٔسبت  23إٌٝ  6اٌش٠بضت ِٓ 

سٕٛاث ِٕٚٗ ٔجذ أْ ٘ؤلاء  23ِذة ِّبسسخُٙ حفٛق ػٓ  %43سٕٛاث ٚأخ١شا ٔجذ أْ ٔسبت  6ػٓ 

اٌّصبسػ١ٓ ٌُٙ وفبءة ٚخبشة ِمبٌٛت فٟ ِجبي س٠بضت اٌّصبسػت ِّب ٠ٕخج ػٕٗ لٍت الإصبببث 

 ٚطش٠مت فٟ اٌخؼبًِ ِؼٙب .
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  ؟٠ب ِٓ اجً ; ً٘ حضٛسن ٌٍخذس اىسؤاه اىزبوٍ

 %إٌســـــــبت اٌّئ٠ٛت  اٌخىشاساث جبببثالإ       

  %33 33 إرضبء شخص مب  

 %35 33   مه اجو اىحضىر

 %7: 59  حطىَر مسخىاك 

 

 .٠ب١ٓ ٌٙذف ِٓ اٌحضٛس إٌٝ اٌخذس٠ب8  25اىجذوه رقم 

       اىمخىسط اىحسببٍ 8
  

 
 

 إٌسبت اٌّئ٠ٛت                                                                                                        

 

 

 

 

 

                                                                                                      

 ص ِب  ــإسضبء شخ        

 ً اٌحضٛس  ــــِٓ اج        

 ٠ٛش ِسخٛان  ـــــحط        

 

 8 25اىبُبن رقم 

 ٠ّثً ٘ذف اٌّصبسػ١ٓ ِٓ 

 اٌحضٛس إٌٝ اٌخذس٠ب

    

 3                                                                                         الإجبببث            
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ّصبسػ١ٓ وبٔج ٌِٓ إجبببث ا %7:ٔلاحظ أْ  35ِٓ خلاي ِلاحظخٕب ٌٍجذٚي سلُ  الاسخىخبس 8

ِٓ اٌّصبسػ١ٓ ٠أحْٛ ِٓ اجً  %5ٔسبت إجببخُٙ ٘ٛ اٌحضٛس ِٓ اجً حط٠ٛش ِسخٛاُ٘ أِب 

 ِؼذِٚت . ٟ٘ اٌحضٛس أِب ٔسبت اٌّصبسػ١ٓ اٌز٠ٓ ٠أحْٛ ِٓ اجً إسضبء شخص ِب

 ; ً٘ حذثج ٌه اصببت ؟  اىسؤاه اىزبوٍ

 اٌخىشاساث جببتالإ       

 

إٌســـــــبت 

 %اٌّئ٠ٛت 
  %77 44 وعم  

 %45 28 لا  

 

 إٌسبت اٌّئ٠ٛت                                  ٌلإصببت . ٠ب١ٓ حؼشض اٌّصبسػ8ٓ١  25اىجذوه رقم 

   س =  8 اىمخىسط اىحسببٍ
  

 
 

                                                                                                        

  ٔؼــُ        

 لا        

         

 8 25بن رقم ــــاىبُ

  حؼشض اٌّصبسػ١ٓ ٌلإصببت٠ب١ٓ 

 

 

    

 1                                                                                         جببتالإ            

خلاي ِشٛاسُ٘  أص١بٛااٌّصبسػ١ٓ  أوثش أْٔلاحظ  36ِٓ خلاي اٌجذٚي سلُ  الاسخىخبس 8

ِٚٓ ٘زا  ٌلإصببتٌُ ٠خؼشضٛا  %45 أْفٟ اٌّمببً ٔجذ  أِب %77اٌش٠بضٟ ٚ٘زا ِب ٠ّثً ٔسبت 

 ف١ٙب أٚ طشق ٚسبً ِؼبٌجخٙب .حؼٍُ صبحبٙب و١ف ٠خفبدٜ اٌٛلٛع  الإصببت أْ إٌٝٔخٛصً 
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 اىمصبرع وإصببت مفصو اىنخف واىخقىَت اىعضيُت  اىمحىر اىزبوٍ 8

 ; ِب ٔٛع الإصببت اٌخٟ حؼشضج ٌٙب ؟  اىسؤاه الأوه

 %إٌســـــــبت اٌّئ٠ٛت  اٌخىشاساث الإصببت       

  %43 26 مسر  

 %39 25 خيع  

 %35 33 حمزق عضيٍ  

  %23 36 مذمت  

 %39 35 حسيخ جيذٌ  

 %23 37 اىخىاء  

 %39 35 جرح  

 ٠ب١ٓ حؼشض اٌّصبسػ١ٓ ٌلإصببت .8  24اىجذوه رقم 

     س =  8 اىمخىسط اىحسببٍ
  

 
 

 

 إٌسبت اٌّئ٠ٛت                                                                                                       

         

         

         

 

 

 

 

    

          ت                                                                                         الإصبب  
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أْ الإصببت الأوثش حؼشضب ٌٙب ٟ٘ إصببت اٌىسش  37ٚاٌشىً  ٠37ب١ٓ اٌجذٚي سلُ  الاسخىخبجبث 8

ٚبؼذ٘ب إصببت  %23حُ ح١ٍٙب إصببت الاٌخٛاء بٕسبت  %39حُ ح١ٍٙب إصببت اٌخٍغ بٕسبت  %43بٕسبت 

ٚفٟ  %9ٚفٟ اٌّمببً إصببخٟ اٌخسٍخ اٌجٍذٞ ٚاٌجشح بٕسبخ١ٓ ِخسب٠ٚخ١ٓ  %23اٌىذِت بٕسبت 

ِٚٓ وً ِب سبك ٔسخٕج أوثش٠ت اٌّصبسػ١ٓ حؼشضٛا إٌٝ  %5الأخ١ش إصببت اٌخّزق اٌؼضٍٟ بٕسبت 

لإصببت اٌىسش ٚاٌخٍغ ٚإصبببث أخشٜ ِخفبٚحت اٌخطٛسة ٚ٘زا ِب ١ّ٠ز س٠بضت اٌج١ذٚ ػٓ ببلٟ 

 اٌش٠بضبث الأخشٜ .

 اىسؤاه اىزبوٍ 8 فٍ أٌ منبن حعرضج ىلإصببت ؟

 %اىىســـــــبت اىمئىَت  اىخنراراث ضىـــبن اىعــاىمن       

  %37 34 اىرقبت  

 %23 36   رقىةاىخ

 %57 34   اىنخف

  %37 34   اىنىع

 %25 38   أصببع اىُذ

 %29 :3   اىرمبت

 ٠ّثً اٌّىبْ الأوثش ػشضت ٌلإصببت ػٕذ ِصبسػٟ اٌج١ذٚ 8  25اىجذوه رقم 

     ; س =  اىمخىسط اىحسببٍ
  

 
 

 إٌسبت اٌّئ٠ٛت                                                                                                       

         

         

         

 

 

 

 

    

                                                                                                   ؼضٛاٌ  
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ِٓ إصببت اٌىخف  %57ٔلاحظ إْ ٔسبت  %38ػٍٝ ضٛء حح١ٍٍٕب ٌٕخبئج اٌجذٚي سلُ  الاسخىخبس 8

حُ  %25ِٓ إصببت اٌشوبت حُ إصببت أصببغ ا١ٌذ بٕسبت  %29اٌخٟ ٠خؼشض ٌٙب اٌّصبسػْٛ حُ ح١ٍٙب 

 0%7ٚفٟ الأخ١ش ٔجذ إصببخٟ اٌشلبت ٚاٌىٛع بٕسبخ١ٓ ِخسب٠ٚخ١ٓ  %23ح١ٍٙب إصببت اٌخشلٛة بٕسبت 

ٚػٍٝ ضٛء ٘زٖ إٌخبئج ٔخٛصً إٌٝ أْ ِؼظُ الإصبببث اٌخٟ حؼشض ٌٙب لاػبٟ اٌج١ذٚ ححذد بشىً 

 ِخىشس .

 اٌخم٠ٛت اٌؼض١ٍت ؟ً٘ ِبسسج اىسؤاه اىزبىذ 8 

 اٌخىشاساث جببتالإ       

 

إٌســـــــبت 

 %اٌّئ٠ٛت 
  %73 42 وعم  

 %49 :2 لا  

 

                         إٌسبت اٌّئ٠ٛت               . ٠ّثً ٔسبت ِّبسست اٌّصبسػ١ٓ ٌٍخم٠ٛت اٌؼض١ٍت8  26اىجذوه رقم  

   ; س = اىمخىسط اىحسببٍ 
  

 
 

                                                                                                        

  ٔؼــُ        

 لا        

         

 8 26بن رقم ــــاىبُ

  اٌؼض١ٍتٔسبت ِّبسست اٌّصبسػ١ٓ ٌٍخم٠ٛت ٠ب١ٓ 

 

 

    

 1الإجببت                                                                                                     

ِٓ اٌّصبسػ١ٓ  %73 أِْٓ خلاي اٌجذٚي ٚػٍٝ ضٛء إٌخبئج اٌّحصً ػ١ٍٙب ٔلاحظ  الاسخىخبس 8

 أوثش أْ إٌٌُٝ ٠ّبسسٛا اٌخم٠ٛت اٌؼض١ٍت ِّٚب سبك ٔخٛصً  %49ِبسسٛا اٌخم٠ٛت اٌؼض١ٍت ٚٔسبت 
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اٌّصبسػ١ٓ ِبسسٛا اٌخم٠ٛت اٌؼض١ٍت خلاي ِشٛاسُ٘ اٌش٠بضٟ ٚ٘زا ِب ٠ز٠ذ ِٓ حذػ١ُ ِٓ ٔبح١ت 

 اٌش٠بضت ٚاٌفٛائذ اٌخٟ حٕخج ػ١ٍٙب .

 السؤال الرابع : هل لٌدكم قاعة خاصة لتقوٌة العضلات ؟

 اٌخىشاساث جببتالإ       

 

 %إٌســـــــبت اٌّئ٠ٛت 

  %75 43 وعم  

 %47 29 لا  

 

                         إٌسبت اٌّئ٠ٛت               .ٌمثل نسبة توفر قاعات خاصة بالتقوٌة العضلٌة8  27اىجذوه رقم  

   ; س = اىمخىسط اىحسببٍ 
  

 
 

                                                                                                        

  ٔؼــُ        

 لا        

         

 8 27بن رقم ــــاىبُ

 ٠ب١ٓ ٌٕب ٔسبت حٛف١ش لبػبث خبصت ببٌخم٠ٛت اٌؼض١ٍت 

 

 

    

 1الإجببت                                                                                                     

 الاستنتاج :

ٌحظددوأ بقاعددات خاصددة بالتقوٌددة  مددأ المصددارعٌأ الدد ٌأ ا %46ٌبددٌأ أأ نسددبة  92الجدددول رقدد  

 بالتقوٌة العضلٌة . القاعات الخاصةمأ المصارعٌأ الدٌأ تتوفر لدٌه   64العضلٌة تلٌها 

ا تتوفر لدٌه  قاعدات خاصدة للتقوٌدة العضدلٌة و رد ا راجدع  الجٌدو و منه نستخلص أأ أغلبٌة فرق

 إلى المٌزانٌة الفرٌق التً تعانً مأ عجز و إرمال.
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 ; ِٓ اجً ِبرا حّبسس اٌخم٠ٛت اٌؼض١ٍت ؟  خبمساىسؤاه اى

 اٌخىشاساث اٌّّبسست ِٓ اجً       

 

إٌســـــــبت 

 %اٌّئ٠ٛت 
  %47 29 ححسُه اىمسخىي  

 %33 23 حىمُت اىقىة اىعضيُت  

 %55 33 حجىب الإصبببث   

 

 ِّبسست اٌّصبسػ١ٓ ٌٍخم٠ٛت اٌؼض١ٍت.ٌٙذف ِٓ ا ّث8٠ً  21اىجذوه رقم 

       اىمخىسط اىحسببٍ 8
  

 
 

 إٌسبت اٌّئ٠ٛت                                                                                                        

                                                                                                      

   ححس١ٓ اٌّسخٜٛ        

   ح١ّٕت اٌمٛة اٌؼض١ٍت        

   حجٕب الإصبببث         

 

 218اىبُبن رقم  

  ٠ب١ٓ اٌٙذف ِٓ ِّبسست

 اٌّصبسػ١ٓ ٌٍخم٠ٛت اٌؼض١ٍت

    

                                                                                          اٌّّبسست ِٓ اجً

 الاستنتاج :

مدأ المصدارعٌأ   %47( نلاحدظ أأ نسدبة  63والتمثٌل البٌدانً رقد  )  (63)الجدول رق  مأ خلال 

مأ المصدارعٌأ ٌمارسدوأ التقوٌدة  %33ٌمارسوأ التقوٌة العضلٌة مأ تحسٌأ المستوى تلٌها نسبة 

المصارعٌأ ال ٌأ ٌمارسوأ التقوٌدة العضدلٌة مدأ اجدل تجند   أماالعضلٌة بغٌة تنمٌة القوة العضلٌة 

 .%55 إلىالإصابة فنسبته  وصلت 
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 ؟ قمت بفحص طبً: هل  السؤال السادس

 اٌخىشاساث جببتالإ             

 

 %إٌســـــــبت اٌّئ٠ٛت 

  %85 48 وعم  

 %37 24 لا  

 

                         إٌسبت اٌّئ٠ٛت                             .المصارعٌأ بفحص طبً أ  ا  ٌمثل قٌا  8   20اىجذوه رقم 

   ; س = اىمخىسط اىحسببٍ 
  

 
 

                                                                                                        

  ٔؼــُ        

 لا        

         

 8  20بن رقمــــاىبُ

  ل١بَ اٌّصبسػ١ٓ بفحص طبٟ أَ لا ب٠ٓ١

 

 

    

 1الإجببت                                                                                                     

 الاستنتاج :

الد ٌأ مدأ المصدارعٌأ   %85نسدبة  توصلنا إلدى أأ ( 63) الجدول رق  مأ خلال ملاحظتنا لنتائج 

الد ٌأ لد  ٌقومدوا بدءجراء الفحدص المصدارعٌأ  ردً تمثدل نسدبة %37نسدبة  أمدا قاموا بفحدص طبدً

 الطبً ومنه نستنتج أأ القٌا  بالفحص الطبً له نتائج اٌجابٌة للمصارعٌأ ومنه تقل نسبة الإصابات 
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 ؟ متى كان الفحص الطبً:  السؤال السابع

 اٌخىشاساث ِخٝ وبْ اٌفحص

 

 %إٌســـــــبت اٌّئ٠ٛت 

  %79 45   قبو اىمرحيت اىخحضُرَت

 %43 27   أرىــــــبء اىمىبفســــــــت

 

إٌسبت                              .ٌمثل مرحلة قٌا  المصارعٌأ بالفحص الطب8ً  22اىجذوه رقم  

                         اٌّئ٠ٛت

   ; س = اىمخىسط اىحسببٍ 
  

 
 

                                                                                                        

  لبً اٌّشحٍت اٌخحض١ش٠ت          

 أثٕــــــبء إٌّبفســــــــت          

         

 8  22بن رقمــــاىبُ

 طبٟ اٌفحص بٌل١بَ اٌّصبسػ١ٓ بِشحٍت  ب٠ٓ١

 

 

    

 1                                                                                         ِخٝ وبْ اٌفحص

 الاستنتاج :

قبدل  طبدًالفحص الالمصدارعٌأ الد ٌأ قداموا بد مدأ  %79أأ نسدبة  ٌبٌأ لنا ( 69) الجدول رق   إأ

أثنداء موا بءجراء الفحدص الطبدً نسبة المصارعٌأ ال ٌأ قارً  %43أما نسبة  المرحلة التحضٌرٌة

 فترة المنافسة .
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  مبهى عذد فحىصبحل اىطبُت خلاه اىسىت ؟;  زبمهاىسؤاه اى

 اٌخىشاساث ػــذد اٌّـــشاث       

 

إٌســـــــبت 

 %اٌّئ٠ٛت 
  %83 47 مرة واحذة  

 %23 37 مرحُــــــــه  

 %27 39 رلاد مراث   

 

 .ػذد ِشاث اٌفحٛصبث اٌطب١ت اٌخٟ ٠مَٛ بٙب اٌّصبسػ١ٓ خلاي اٌسٕت ّث8٠ً   22اىجذوه رقم

       اىمخىسط اىحسببٍ 8
  

 
 إٌسبت اٌّئ٠ٛت                                              

                                                                                                         

                                                                                                      

   ــــشةـــِــــ        

   ــٓــــِشح١ــ        

    ثلاد ِشاث        

 

 228اىبُبن رقم  

  ػذد ِشاث اٌفحٛصبث اٌطب١ت ٠ّثً

 ٠مَٛ بٙب اٌّصبسػ١ٓ خلاي اٌسٕت. اٌخٟ

    

                                                                                          ػذد اٌّشاث

 الاستنتاج :

مدددأ   %83نلاحدددظ أأ مدددأ خدددلال نتائجهدددا (   66والتمثٌدددل البٌدددانً رقددد  ) ( 66) الجددددول رقددد  

نسدبة المصدارعٌأ  %23ال ٌأ قاموا بالفحص الطبً لمرة واحددة  خدلال السدنة ونسدبة المصارعٌأ 

نسدبة المصدارعٌأ  %27ال ٌأ قداموا بدالفحص الطبدً لمدرتٌأ خدلال السدنة وفدً لدخٌدر نجدد نسدبة 

ال ٌأ قاموا بالفحص الطبدً ثدلام مدرات خدلال السدنة ومنده نتوصدل إلدى أأ أعلدى نسدبة ردً نسدبة 
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وا بدالفحص الطبدً لمدرة واحددة خدلال السدنة ورد ا ا ٌخدد  صدحة المصدارع المصارعٌأ ال ٌأ قدام

لأنه ٌج  علٌه القٌدا  بالفحوصدات علدى الأقدل مدرتٌأ كدل هدهر فورد ا حفاظدا علدى صدحته ولٌاقتده 

 البدنٌة  .

 ؟ هل شاركت فً التدرٌب أو المنافسة قبل الشفاء التام من الإصابة:  السؤال التاسع

 اٌخىشاساث جببتالإ             

 

 %إٌســـــــبت اٌّئ٠ٛت 

  %73 43 وعم  

 %53 33 لا  

 

 أو المنافسة قبل الهفاء التا  مأ الإصابةٌبٌأ مهاركة المصارعٌأ فً التدرٌ  8  25اىجذوه رقم  

.                   

                         إٌسبت اٌّئ٠ٛت                                                                                                    

   ; س = اىمخىسط اىحسببٍ 
  

 
 

                                                                                                        

    ٔؼُ        

   لا        

         

 8  25بن رقمــــاىبُ

  مهاركة المصارعٌأ فً التدرٌ ٠ّثً 

 . أو المنافسة قبل الهفاء التا  مأ الإصابة

 

    

 1                                                                                         الإجببت            
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  الاستنتاج :

المصدارعٌأ الد ٌأ  ٘يٟ ٔسيبت إجببيبث %73أأ  توصدلنا إلدى(  66الجدول رق  ) بعد تفرٌغنا لنتائج 

ٌهداركوا أما نسدبة المصدارعٌأ الد ٌأ  الهفاء التا  مأ الإصابةهاركوا فً التدرٌ  أو المنافسة قبل 

ِٕٚييٗ ٔخٛصييً إٌييٝ أْ إٌخ١جييت  %53قبددل الهددفاء التددا  فهددً تمثددل نسددبة المنافسددة  فددً التدددرٌ  أو

خطيش  الإصيببتاٌّصيبسػ١ٓ ٌيُ ٠ٙخّيٛا بصيحٙخُ ٚاٌّشيبسوت لبيً اٌشيفبء ِيٓ  أْاٌّحصً ػ١ٍٙب حب١ٓ 

 ٚاٌحزس ٚاٌخفى١ش فٟ صحخُٙ لبً وً شٟء . اٌح١طتز ػٍٝ صحت اٌّصبسػ١ٓ ٠ٚجب ػ١ٍُٙ اخ

دي إصابة مفصل اعن دور التقوٌة العضلٌة فً تف إرشاداتهل تتلقون نصائح و:  السؤال العاشر

 ؟ الكتف

 %إٌســـــــبت اٌّئ٠ٛت  اٌخىشاساث جببتالإ             

  %83 47 وعم  

 %39 25 لا  

  دياعأ دور التقوٌة العضلٌة فً تف اترهادإنصائح والمصارعٌأ ل ٌمثل تلق8ً  25اىجذوه رقم  

                              .إصابة مفصل الكتف 

   ; س = اىمخىسط اىحسببٍ 
  

 
 

 

                                                                                                        

  ٔؼــُ        

 لا        

         

 8 25بن رقم ــــاىبُ

 عأ دور اترهادإنصائح والمصارعٌأ لتتلقً  ب٠ٓ١

 .مفصل الكتف  إصابة  التقوٌة العضلٌة فً تفدي

 

    

 1الإجببت                                                                                                     

55 

51 

45 

41 

55 

51 

55 

51 

25 

21 

25 

21 

05 

01 

5 

1 

52% 

26% 



95 
 

 الاستنتاج :

تلقدددوا نصدددائح مدددأ المصدددارعٌأ الددد ٌأ   %83أأ نسدددبة  نلاحدددظ (  65)الجددددول رقددد  مدددأ خدددلال 

 %39نسدبة  وفً المقابل نجد أأ عأ دور التقوٌة العضلٌة فً تفدي إصابة مفصل الكتف اترهادإو

المدربٌأ مهتمدٌأ بصدحة المصدارعٌأ ونسدتنتج أأ  نتوصل إلىومنه ات رهادالإنصائح واللقوا ل  ٌت

 أأ التقوٌة العضلٌة لها دور فعال فً الحفاظ على صحة المصارع .
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كثيرا  و  اتالسؤال الحادي عشر : قبل ممارستك التقوية العضلية  هل كنت تتعرض لإصاب

 فصل الكتف ؟ مخاصة 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

  %07 53 نعم

  %07 70 لا

و خاصة مفصل الكثف و هذا قبل  تعرض المصارع لإصاباتٌمثل إن  (36الجدول رقم )

 ممارسة التقوٌة العضلٌة.

    المتوسط الحسابً : 
  

 
 

 

 

 

 

من المصارعٌن  %07الموضح اعلاه نلاحظ أن نسبة  (53)من خلال الجدول الاستنتاج :

كانوا ٌتعرضون للإصابة قبل ممارسة التقوٌة العضلٌة فاصلة إصابة مفصل الكتف فً 

الى  من المصارعٌن  الذٌن لم ٌتعرضون للإصابة و منه نتوصل% 57المقابل نجد ان نسبة 

ان ممارسة التقوٌة العضلٌة تقلل من الإصابات خاصة إصابة مفصل الكتف على مصارع 

 القٌام بالتقوٌة العضلٌة من اجل تفادي الاصابة .
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 ٌمثل بأن المصارع كان ٌتعرض للإصابة قبل ممارسة التقوٌة العضلٌة خاصة اصابة مفصل الكثف : 36بٌان رقم

 لا نعم
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بحت تتعرض لية هل أصالسؤال الثاني عشر : بعد مزاولتك  في التدريس بالتقوية العض

 صابة مفصل الكتف؟لإصابات قليلة و خاصة إ

 %النسبة المئوٌة  راتالتكرا الاجابة

  %33 02 نعم

  %44 00 لا

 

قلٌلة بعد مزاولته فً  اتصابلإٌمثل إن كان المصارع ٌتعرض  : (33) قمالجدول ر

 التدرٌس بالتقوٌة العضلٌة

    المتوسط الحسابً : 
  

 
 

 

 

 الاستنتاج: 

من اجابات المصارعٌن كانت  %33( نلاحظ أن نسبة 50من خلال الجدول رقم )

من الاجابات كانت بلا و منه نستنتج أى التدرٌس % 44بنعم و فً المقابل نجد أن نسبة 

 بالتقوٌة العضلٌة و هذا الأهمٌتها البالغة ودورها الفاعل و الاٌجابً على صحة الرٌاضً .
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 ,ٌبٌن نسبة المصارعٌن الذٌن كانت اصابٌتهم قلٌلة بعد مزاولتهم فً التدرٌس بالتقوٌة العضلٌة(: 37)بٌان رقم 

 لا نعم
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قة بصصابة لاعدم الاهتمام بالتقوية العضلية له عالسؤال الثالث عشر : هل ترى أن 

 ف؟ تلكامفصل 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الاجابة

  %02 53 نعم

  %00 00 لا

ٌمثل : إن كان عدم الاهتمام بالتقوٌة العضلة  لع علاقة بإصابة  ( 33الجدول رقم )

 مفصل الكتف

    المتوسط الحسابً : 
  

 
 

 

 

 

( نلاحظ أن عدم لإهتمام 52( و البٌان رقم )52من خلال الجدول رقم ) الاستنتاج : 

أما الاجابة بلا فوصلت  %02بالتقوٌة العضلٌة  له علاقة بإصابة المفصل الكتف مثل نسبة 

 % 00نسبتها الى 

ومنه نستنتج من خلال إجابة المصارعٌن أن الاهتمام بالتقوٌة و منه نستنتج من  

طٌدة بإصابة مفصل خلالاجابات المصارعٌن ان الاهتمام بالتقوٌة العضلٌة له علاقة و 

 الكتف و علٌه ٌجب لإهتمام بالتقوٌة العضلٌة لأنها تقلل من حدوث إصابة مفصل الكتف
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 ,ٌببٌن إن كان عدم الاهتمام بالتقوٌة العضلٌة له علاقة بالاصابة مفصل الكتف(: 38)بٌان رقم 

 لا نعم
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 : هل أصبت بمفصل الكتف أثناء 41السؤال رقم 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات الإصابة أثناء

  %53 02 التدرٌب

  %02 04 المنافسة الودٌة

  %53 02 المنافسة الرسمٌة

 ٌمثل فترة الاصابة بمفصل الكثف  : (33)الجدول رقم 

      المتوسط الحسابً 
  

 
 

 

  

نلاحظ أن نسبة المصارعٌن الذٌن أصٌبوا  (53)من خلال الجدول رقم الاستنتاج :

و هً تمثل المصارعون  % 02و تلٌها نسبة  % 53بإصابة مفصل الكتف كانت نسبتهم 

من مصارعٌن  % 53الذٌن كانت إصابتهم خلال فترة المنافسة الودٌة وفً الاخٌر نجد ان 

اصبو فً فترة المنافسات الرسمٌة و منه على كل المصارعٌن محاولة تفادي الاصابات 

 فاصلا فً فترة المنافسة و هذا بالتمرن بالتقوٌة العضلٌة مع القٌام بالفحوصات الطبٌة

 الدورٌة مع مراعاة عدم المشاركة فً المنافسات قبل الشفاء التام .
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 ٌببٌن فترة اصابة المصارعون بمفصل الكتف( 39: )بٌان رقم

 التدرٌب

المنافسة 
 الودٌة 
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 : هل كانت إصابة المفصل الكتف اثتناء التدريب بسبب. 41السؤال رقم 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات السبب 

  %33 02 نقص الاحماء

  %73 75 الاجهاد فً التدرٌب 

  %72 74 غٌاب المدرب عن الحصة

  %70 70 السقطات جدٌاعدم اتقان 

  %72 74 عدم اتقان الزمٌل للمهارات الموجهة الٌك

  %07 07 الخشونة المفرطة

 ف مفصل الكتسبب الاصابة اثناء التدرٌب فً  مثلٌ (14الجدول رقم )

     المتوسط الحسابً 
  

  
 

 

( نلاحظ ان الاجابات المتحصل علٌها 47رقم ) :من خلال الجدول الاستنتاج 

من الاجابات كانت سبب  %33طرف المصارعٌن كانت مختلف النتٌجة منه فإن نسبة من 

ترى أن السبب هو الاجهلاد فً  % 73الاصابات راجع الى نقص الاحماء تلٌها نسبة 

ٌرون  % 70ٌرون السبب هو غٌاب المدرب عن الحصة ثم أن نسبة  %72التدرٌب و تلٌها 

من الاراء ٌرون أن  % 72لك كما نجد ان نسبة عدم اتقا ان السقطات  السبب فً ذلك ذ

السبب  ٌعود الى الزمٌل الذي لم ٌتقن المهارة التً ٌوجهها و فً الاخٌر نجد  الخشونة 

 % 07المفرطة مثلت نسبة 
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 ٌٌبٌبن الاصابة اثناء التدرٌب فً مفصل الكثف ( 40: )بٌان رقم

نقص 
 الاحماء

الاجهاد فً 
 التدرٌب 
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و منه نستنتج ان نسبة اصابة مفصل الكتف اثناء التدرٌب الرابع الى سببٌن هما نقص 

على المصارعٌن التركٌز الاحماء الجٌد عدم المبالغة  الاحماء و الخشونة المفرطة لذا ٌجب

 سباب الاخرى.ثناء اللعب من اجل تفادي الاصابات مع مراعاة باقً الأ

 أثناء المنافسة بسببهل كانت إصابتك بمفصل الكتف  :46السؤال رقم  

 

 %النسبة المئوٌة  التكرارات السبب 

  %02 04 نقص اللٌاقة البدنٌة

  %57 03 نقص الاحماء

  %00 73 تدخل  عنٌف من الخصم

  %07 73 عدم صلاحٌة البساط 

  %07 07 انجازات المهارة الثقنٌة بشكل خاطئ

 ٌمثل سبب اصابة المصارعٌن اثناء المنافسة  (14جدول رقم )

   المتوسط الحسابً 
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من اجابات المصارعٌن ٌرون أن  %72جدول الموضع اعلاه نلاحظ تن نسبة  الاستنتاج :

سبب الاصابة فً مفصل الكثف راجع الى نقص اللٌاقة البدنٌة اثناء المنافسة و تلٌها نسبة 

من الاجابة ٌرون أن السبب  % 00ٌرون أن السبب هو نقص الاحماء ثم نجد نسبة  57%

 ٌرون أن سبب % 07هو التدخل العنٌف من طرف الخصم و فً المقابل  نجد نسبة 

المصارعٌن ٌرون  07الاصابة راجع الى عدم صلاحٌة البساط  و فً الاخٌر نجد أن نسبة 

ان راسب هو الانجاز الخاطئ للمهارة التقنٌة .و منه نستنتج ان رغم كثرة الاسباب و 

هو نقص  03و السؤال  03تعددها الى ان السبب  و العامل الاساسً الذي نجد فً السؤال 

أكثر الاسٌاب شٌوعا و الذي ٌجب تفادي و هذا بالتسخٌن والاحماء  الاحماء حٌث بعد  من 

 الجٌد قبل الدخول فً التدرٌب أو المنافسة .

 خلاصة:

ٌل للنتائج المتحصل علٌها من الإستمارة الموجهة للمصارعٌن و المدربٌن و تحل عرضإن 

فً التقلٌل من  , و كل المعلومات الإحصائٌة سمحت لنا بالتعرف على دور التقوٌة العضلٌة

 إصابات مفصل الكتف و كما استنتجنا أنها إصابة شائعة وسط مصارعً رٌاضة الجٌدو.
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 الاستنتاجات :-3-1

توصلنا إلى الاستنتاجات  بعد تفرٌعها و معالجتها إحصائٌاعلى ضوء النتائج المتحصل علٌها 

 التالٌة:

 سنوات  11معظم المدربٌن لدٌهم خبرة فً المجال التدرٌب أكثر من  -1-

فً هذا أكثر المدربٌن تعرضوا للإصابة خلال مشوارهم الرٌاضً هذا ما ٌزٌد من خبرتهم  -2-

 .الإصابات  من التقلٌل المجال و تلعب دورها فً 

تحضٌر البدنً العام و معظم المدربٌن ٌعتمدون على التقوٌة العضلٌة من قبل فً إطار ال -3-

 ارعٌن .ٌن الجانب المهاري و البدنً للمصتحس الخاص لأن لها دور فً 

كبٌرة للوقاٌة الصحٌة قبل و ظم المدربٌن ٌبرمجون حصص نظرٌة من أجل إعطاء أهمٌة عم -4-

 أثناء و بعد التدرٌب.

 أكثر المصارعٌن ٌعلمون بنصائح و إرشادات مدربٌهم حتى لا ٌقعون فً الإصابات. -5-

 بصحتهم. مون بتأمٌن مصارعٌهم و هذا عناٌة و اهتماماوكل المدربٌن ٌق -6-

وٌة العضلٌة مما ٌصعب مهام تسمح لهم بتوفٌر أجهزة و أدوات التق معظم الفرق مٌزانٌتهم لا -7-

 المصارعٌن و ٌقلل من حظوظهم فً الوصول إلى أعلى المراتب.

وبعد تحلٌلنا للنتائج استنتجنا أن التقوٌة العضلٌة من بٌن الطرق الرئٌسٌة فً تنمٌة القوة العضلٌة 

وهً من الوسائل التً تعمل على تجنب المصارع للتعرض للإصابات وخاصة مفصل الكتف 

جدنا أن اغلب المصارعٌن الذٌن مارسوا التقوٌة العضلٌة كانت نسبة تعرضهم للإصابات ،حٌث و

 ضئٌلة بالنسبة لاولئك الذٌن لا ٌمارسون التقوٌة العضلٌة.
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 مقارنة النتائج بالفرضٌات:-3-2

 :لتقوٌة العضلٌة ٌزٌد من تعرض المصارعٌن لإصابة مفصل الكتفا إهمالالفرضٌة الأولى : 

من الاجابات كانت بنعم و فً المقابل نجد ان  % 81نلاحظ ان نسبة  22من خلال الجدول رقم 

من الاجابات كانت بلا و مما سبق نتوصل  الى ان التقوٌة العضلٌة لها دور فً الحد من  % 21

اصابة مفصل الكتف و علٌه فإن التقوٌة العضلٌة تحد من إصابات مفصل الكتف و بالتالً عدم 

هذا ما ٌحقق و ٌثبت ماد علٌها ٌؤدي إلى زٌادة الإصابة بمفصل الكتف لدى المصارعٌن و الإعت

 صحة الفرضٌة الأولى.

الاهتمام بالتقوٌة العضلٌة له علاقة بالجانب المهاري لمصارعً الجٌد  ضٌة الثانٌة :رالف

أن الفرضٌة  و ثبتت -22-17و هذا ما أكده الجدول لرقم  ووقاٌتهم من الإصابات المفصل الكتف

 ث قد تحققت.البح

 الفرضٌة الثالثة :

و من خلال الجدول  التخصٌص من مٌزانٌة النادي فً توفٌر أدوات و أجهزة التقوٌة العضلٌة

 أن المٌزانٌة و عجزها له أثر سلبً على مردود اللاعبٌن .  12رقم 

 الخلاصة العامة :-3-3

الهدف الرئٌسً من التدرٌب الرٌاضً هو محاولة الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى رٌاضً  إن

ممكن فً نوع معٌن من أنواع الأنشطة الرٌاضٌة ولكً ٌمكن تحقٌق هذا الهدف فإن التدرٌب 

الرٌاضً ٌسعى إلى تنمٌة وتطوٌر كل من القوى البدنٌة )كالقوة العضلٌة والسرعة والتحمل .... 

وة الفنٌة )كالمهارات الحركٌة الرٌاضٌة والقدرات الخططٌة( والقوى النفسٌة للفرد إلخ( والق

الرٌاضً ومحاولة استخدامها وتوجٌهها نحو تحقٌق اعلى مستوى ممكن فً نوع معٌن من انواع 

 الانشطة الرٌاضٌة.

كما تعتبر الإصابات الرٌاضٌة وخاصة إصابة مفصل الكتف جزء لا ٌمكن تجنبه فً كل هذا 

حٌث أن الإصابات من بٌن العوائق التً تصادف الرٌاضً فً مشواره وٌمكن حتى تمنعه من 

 مواصلة ممارسته الرٌاضة.

ومن هذا المنطلق كان اجراؤنا لهذا البحث ،حٌث كان علٌنا لزاما ان نبٌن أن التقوٌة العضلٌة لها 

ٌاضة الجودو ، دور مهم وحساس فً وقاٌة من الإصابات وخاصة إصابة مفصل الكتف فً ر

وحٌث إفترضنا أن عدم الإعتماد على التقوٌة العضلٌة تؤدي إلى عدم تنمٌة القدرة العضلٌة لدى 

 مصارعً الجودوا بشكل كافً.
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وكما إفترضنا أٌضا أن الإهتمام بالتقوٌة العضلٌة له علاقة بالجانب المهاري لمصارعً الجودوا 

لك الفرضٌة الاخٌرة وهً عدم التخصٌص من ووقاٌتهم من اصابات مفصل الكتف زٌادة على ذ

 مٌزانٌة النادي فً توفٌر ادوات واجهزة التقوٌة العضلٌة.

واعتمدنا فً بحثنا هذا على استمارتٌن واحدة موجهة إلى المدربٌن والثانٌة إلى المصارعٌن 

 وزعت فً ولاٌة غلٌزان بدائرة المطمر وغلٌزان على مجموعة من النوادي. 

 ات :ـــــــــــــالتوصٌ-3-4

 بناءا على ما توصل الٌه هذا البحث من النتائج نوصً بما ٌلً :

 التخصٌص من مٌزانٌة النادي فً توفٌر أدوات وأجهزة التقوٌة العضلٌة. -1

 القٌام بتأمٌن المصارعٌن والقٌام بالفحص الطبً وهذا عناٌة واهتماما بصحتهم. -2

 ٌهم خبرة عالٌة وكفاءة علمٌة واسعةالإعتماد على المدربٌن محنكٌن ولد -3

 عدم العودة إلى التدرٌب فً حالة عدم شفاء المصارع من الإصابة حتى ولو كانت بسٌطة -4

 الإهتمام بالتقوٌة العضلٌة للمصارع وخاصة مفصل الكتف. -5
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 ما هي الأماكن الأكثر عرضة للإصابات؟ -4

 الرأس -

 العنق -

 الكتف -

 الخلع -

 التمزق العضلي -

 التقلص العضلي -

 ما هو نوع الإصابة التي تتعرض لذا مفصل الكتف؟ -5



 إصابات مفصل الكتف البسيط -

 متوسط الشدة إصابات مفصل الكتف -

 الشديدة ) الخطيرة ( إصابات مفصل الكتف -

 ما هي أسباب حدوث إصابة بمفصل الكتف؟ -6

      الإحماء الناقص        -

       الإجهاد            -
             الإعياء           -

  عدم وجود مراقبة طبية  -

 عدم صلاحية البساط    -

 عدم الشفاء من الإصابة  -

 الخشونة الدفرطة          -

 هل سوء أداء التقنيات الدهارية برأيك تمثل في الإصابة وخاصة إصابة مفصل الكتف؟ -7

 لا      نعم               
 هل سبق أن تعرضت إصابة مفصل الكتف؟ -8

 لا      نعم              
 هل التقوية العضلية لذا دور في الحد من إصابة مفصل الكتف؟ -9

 لا      نعم             
 

      

 
 

 
  

 
 
 



 استمارة خاصة بالمصارعين                          
 المحور الأول:معلومات شخصية:

 ممارستك لدصارعة الجودوا ؟السؤال الأول: ما هي مدة 
 سنوات 5أقل من  -

 سنوات 11سنوات إلى  5من  -

 سنوات 11أكثر من  -

 السؤال الثاني: هل حضورك للتدريب من أجل:
 إرضاء شخص ما -

 الحضورمن أجل  -

 ستواكتطوير م -

 السؤال الثالث: هل حدثت لك إصابة ؟
 لا      نعم         

 :المحور الثاني:  المصارع وإصابة مفصل الكتف والتقوية العضلية
 ما نوع الإصابة التي تعرضت لذا ؟ -1

 جرح –التواء  –تسلخ جلدي  -كدمة     -تمزق عضلي    -خلع   -كسر   -

 ؟في أي مكان تعرضت للإصابة  -2

 الركبة –أصابع اليد  –الكوع  –الكتف  –التًقوة  –الرقبة  -

 هل مارست التقوية العضلية ؟ -3

 لا      نعم             

 هل لديكم قاعة خاصة لتقوية العضلات ؟ -4

 لا      نعم            

 من أجل ماذا تمارس التقوية العضلية ؟ -5

 تحسين الدستوى -

 تنمية القوة العضلية -

 تجنب الإصابات -



 هل قمت بفحص طبي ؟ -6

 لا      نعم           

 متى كان الفحص الطبي ؟ -7

 قبل الدرحلة التحضيرية -

 أثناء الدنافسة -

 ما هو عدد فحوصاتك الطبية خلال السنة ؟ -8

 مرة واحدة -

 مرتين  -

 ثلاث مرات -

 هل شاركت في التدريب أو الدنافسة قبل الشفاء التام من الإصابة ؟ -9

 لا      نعم            

                هل تتلقون نصائح وإرشادات عن دور التقوية العضلية في تفادي إصابة مفصل الكتف ؟ -11

 لا      نعم            
 قبل ممارستك للتقوية العضلية هل كنت تتعرض لإصابات كثيرة وخاصة إصابة مفصل الكتف؟ -11

 لا      نعم             
لعضلية هل أصبحت تتعرض لإصابات قليلة وخاصة إصابة بعد مزاولتك في التدريس بالتقوية ا -12

 مفصل الكتف ؟
 لا      نعم             

 هل ترى أن عدم الاهتمام بالتقوية العضلية له علاقة بإصابة مفصل الكتف ؟ -13

 لا      نعم             
 هل أصبت بمفصل الكتف أثناء: -14

 التدريب           -

  الدنافسة الودية     -

 الدنافسة الرسمية    -

 إصابتك بمفصل الركبة أثناء التدريب بسبب:هل كانت  -15

                              نقص الإحماء -



       الإجهاد في التدريب                       -

             غياب الددرب عن الحصة                  -

    عدم إتقان السقطات جيدا                -

 إتقان الزميل للمهارة الدوجهة إليك عدم  -

                  الخشونة الدفرطة                           -

 هل كانت إصابتك بمفصل الكتف أثناء الدنافسة بسبب: -16

 نقص اللياقة البدنية -

 نقص الإحماء -

 تدخل عنيف من الخصم -

 عدم صلاحية البساط -

 إنجاز الدهارة التقنية بشكل خاطئ -
 

 
 
 



 -مستغانم–جامعة عبد الحميد ابن باديس 

 معهد التربية البدنية و الرياضية 

 -صحة و رياضة-قسم التدريب الرياضي

 

 

 

 استمارة استبيان موجهة لمدربي الجودو

 

 

 الموضوع

 دور التقوية العضلية في التقليل من اصابات مفصل الكتف

 لدى مصارعي الجودو

 

في اطار انجاز بحثنا العلمي نرجو منكم ملء هذه الاستمارة بالاجابة عى هذه الأسئلة بكل *

 صدق و أمانة حتى يتسنى الوصول الى معلومات و حقائق دراستنا

 

 

 

 من اعداد الطلبة:

 موسى حمزة 

 اشراف الاستاذ المحترم:                                    صدوق محمد الأمين    

      د.مقدس                                                                      

               4102/4102السنة الجامعية:                       



 -مستغانم–جامعة عبد الحميد ابن باديس 

 معهد التربية البدنية و الرياضية 

 -صحة و رياضة-قسم التدريب الرياضي

 

 

 

 لمصارعي الجودواستمارة استبيان موجهة 

 

 

 الموضوع

 دور التقوية العضلية في التقليل من اصابات مفصل الكتف

 لدى مصارعي الجودو

 

نرجو منكم ملء هذه الاستمارة بالاجابة عى هذه الأسئلة بكل في اطار انجاز بحثنا العلمي *

 .صدق و أمانة حتى يتسنى الوصول الى معلومات و حقائق دراستنا

 

 

 

 من اعداد الطلبة:

 موسى حمزة 

 اشراف الاستاذ المحترم:                                    صدوق محمد الأمين    

      د.مقدس                                                                      

               4102/4102السنة الجامعية:                       



 ملخص الدراسة

 

دور انخقىَت انعضهُت فٍ انخقهُم يٍ إصاباث يفصم انكخف نذي يصارعٍ         عنوان الدراسة :

 انجُذو.

 حهذف انذراست إنً انخعزف عهً أهًُت انخقىَت انعضهُت نًصارعٍ انجُذو و دورها فٍ 

 انباحثاٌ أٌ إهًال انخقىَت انعضهُت َزَذ يٍ  انخقهُم يٍ إصاباث يفصم انكخف، و قذ إفخزض

 حعزض انًصابٍُ لإصابت يفصم انكخف، و قذ شًهج عُُت انبحث َادَاٌ يٍ ولاَت غُهُزاٌ 

 و َادٌ أيم غُهُزاٌ ، و اسخخذيُا فٍ بحثُا  -انًطًز-و هًا: انُادٌ انزَاضٍ بهخذَى انغىثٍ

 ضهُت دور كبُز فٍ انخقهُم يٍ إصاباث الإسخبُاٌ كأداة نهبحث و إسخُخجُا أٌ نهخقىَت انع

 يفصم انكخف نذًَ يصارعٍ انجُذو ، و نذنك َجب عذو إهًال انخقىَت انعضهُت و انطزق 

 انصحُحت و انصحُت يع حىفُز أجهزة و أدواث انخقىَت انعضهُت فٍ َىادٌ انجُذو.

  



RESUMEE 

 

Titre de l'étude: Le rôle de renforcer le muscle pour réduire les blessures à 

l'épaule conjointes entre les lutteurs de judo. 

L'étude vise à identifier l'importance de renforcer le muscle au judo lutteurs et 

leur rôle dans 

Minimiser les blessures à l'épaule communes, et les chercheurs ont supposé que 

la négligence Relais muscle augmente 

Détail été blessés blessure à l'épaule, et a inclus les clubs de l'échantillon de 

l'état de Relizane 

Et deux: Sports Club Blkhaddam Algoethe-Almtmr- Club et espère Relizane, et 

nous avons utilisé dans notre recherche 

Questionnaire comme un outil pour la recherche et a conclu que le muscle de 

renforcer le rôle majeur dans la réduction des blessures 

L'articulation de l'épaule de lutteurs de bricolage de judo, et ne doit donc pas 

être négligé le renforcement musculaire et les routes 

Corriger et de la santé avec la fourniture de matériel et d'outils renforcement 

musculaire dans les clubs de judo. 
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