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 :البحث ممخص

ودوره في  التدريب الرياضي الحديث في البدنيأىمية التحضير كاف عنواف دراستنا 
, بحث كاف اليدؼ مف ىذه عبي كرة القدـية لدى لاصابات الرياضالتقميؿ مف الإ

صابات الرياضية قبؿ البدني ودوره في التقميؿ مف الإإبراز أىمية التحضير الدراسة 
, مما أدى إلى طرح عدة تساؤلات حوؿ ىذه الدراسة, تساؤؿ عاـ وأثناء المنافسة

العاـ والخاص  في التدريب الرياضي الحديث ىؿ لمتحضير البدنيي ىو كالآتي:والذ
 دور في التقميؿ مف الاصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدـ؟ 

 

 الكلمات المفتاحٌة :

 

 التدرٌب - المنافسة – القدم كرة لاعبً - لتحضٌرالبدنًا – الرٌاضٌة الإصابات

 الرٌاضً

 

Résumé de la recherche: 

Le titre de notre étude était l'importance de la préparation 

physique dans l'entraînement sportif moderne et son rôle dans 

la réduction des blessures sportives chez les joueurs de 

football.Une question générale, qui est la suivante : La 

préparation physique dans l'entraînement sportif moderne 

public et privé a-t-elle un rôle dans la réduction blessures 

sportives chez les footballeurs  ?  

 



 
 

les mots clés  :  

Blessures sportives - préparation physique - footballeurs - 

compétition - entraînement sportif 

 

Research Summary: 

The title of our study was the importance of physical 

preparation in modern sports training and its role in reducing 

sports injuries among football players. A general question, 

which is as follows: Does physical preparation in modern, public 

and private sports training have a role in reducing sports 

injuries among football players? 

 

key words  :  

 

Sports injuries - physical preparation - football players - 

competition - sports training
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 :مقدمة

لملبييف مف البشر, أصبحت مف ثر شعبية في العالـ يمارسيا الأككرة القدـ الرياضة ا
رياضة جماعية تمارس  ىتمامات اليومية لمعاـ والخاص في المجاؿ الرياضي وىيالا

لفريؽ وكرة القدـ يكثر فييا الاحتكاكات عبيف يكونوف ما يسمى بابيف عدة لا
لبعبيف حيث تعتمد عمى السرعة, التحمؿ, والدوراف واستعماؿ قوة والتداخلبت بيف ال

 يمكف  تمد عمى بذؿ جيد بدني كبير, فلبالقوى القصوى, وبصفة عامة تعكبيرة وىي 

مى نتائج ايجابية اف نتحدث عف منافسة ذات مستوى عالي في كرة القدـ والحصوؿ ع
اف نتكمـ عف  لبؿ المنافسات دوفتقديـ مردود جيد خعبيف الى والوصوؿ باللب

في الميداف يتوقؼ عمى حالتو لبعب التحضير البدني اللبزـ لمفريؽ, ذلؾ اف مردود ال
 .لأداءدة اساسية التي تعتمد عمى صحة االبدنية, وىي قاع

صابات الرياضية جانب ميـ في موضوع الطب الرياضي وقد تطورت بتطور تعد الإ
قابمية  صابات الرياضية أساسا في تطويرووسائؿ العلبج ويعد عمـ الإالتشخيص 

لإصابة تجعؿ المدرب ة أسباب حدوث امعرفلأف الرياضي ووقايتو مف الإصابات 
والوقاية لبمة أثناء النشاط البدني ؽ تفادييا وتوفير الآلآماف والسممـ بطر 

عداد السي  بداية لرياضية فمنيا ما يكوف نتيجة للئصابات اتتعدد أسباب الإ.ئمةالملب
 مكانيات والوسائؿ والمعدات مثؿما يأتي مف ضعؼ وقمة الإالموسـ الرياضي ومنيا 

اء حمغير مستوية وأخرى لعدـ الإرضيات ء الرياضي السي  والمعب عمى الأالحذا
في لإفراط الجيد قبؿ التمريف وعدـ الإطالالات الفعالة لعضلبت الجسـ وكذا ا

 .عبيف أثناء المبارياتاستعماؿ أدوات التقوية والأجيزة والاحتكاؾ المباشر بيف اللب

لبوي ذي يقوؿ عنو الدكتور محمد حسف عدني الىتماـ بالجانب البوليذا ارتأينا الا
اء بالمستوى الوظيفي لارتقة لتأثير عمى الفرد ويؤدي الى اساسيالايعتبر الوسيمة :"



 

 ب 
 

جيزة واعضاء الجسـ, وبالتالي تنمية وتطوير الصفات البدنية والميارية والعضوي لأ
  "رادية ة والقدرات الخططية والسمات الإوالحركي

دى بطريقة سميمة يجب أف يكوف ىناؾ أسموب صحيح في مسار فالميارة لكي تؤ 
, اعدة كؿ أعضاء الجسـ وخاصة العضلبتالقوة التي تؤدى بيا الحركة وىذا بمس

وتدريب ىذه المجموعة العضمية يؤدي إلى تكييفيا مع متطمبات العمؿ والوصوؿ إلى 
ا يؤدي حتما إلى فيذاليدؼ المسطر مسبقا, واذا لـ يتـ تحضير الفريؽ تحضيرا جيدا 

لابتعاد عمى الرياضية, والتي تؤدي بيـ إلى اصابات تعرض اللبعبيف لمختمؼ الإ
لبعب ودىـ الرياضي, وليذا يجب عمى الالمياديف لمدة طويمة وبالتالي انخفاض مرد

أف يكوف محضرا بدنيا حسب ما تقرر النظرية العممية لمنيجية التدريب الرياضي 
لاعبيف يتمتعوف بمياقة بدنية عالية لكي يف ـ الحديثة بتكو وىذا ما عرفتو كرة القد

يتمكنوا مف خوض المنافسات ذات شدة وحجـ عالي ولموصوؿ إلى تقديـ مردود جيد 
 .في الميداف

أىمية التحضير البدني و دوره في التقميؿ مف "ىمية لدراسة وليذا برزت الحاجة والأ
جاءت دراستنا ىذه لنتطرؽ ليذا ,  "ـالرياضية لدى لالبي كرة القدصابات الإ

شراؼ عمى بشيادة جامعية قد تسمح لنا بالإالموضوع باعتبارنا مقبميف عمى الخروج أ
احد الفرؽ الرياضية لكرة القدـ مف جية وكذلؾ قصد التحكـ في بعض اسرار ىذه 

 .المنافسة التي نريدىا في مستوى مشرؼ مف جية اخرى

لى جانبيف النظري والتطبيقي ا قمنا بتقسيمو إلالماـ بجميع جوانب بحثنومف اجؿ ا
حيث كاف الباب الأوؿ متمثؿ في الدراسة النظرية وتطرقنا فيو إلى عدة   :تيالآكا

 فصوؿ

  التحضير البدني  :ؿالفصؿ الأو.  



 

 ج 
 

 صابات الرياضية الإ:الفصؿ الثاني. 
 كرة القدـ :الفصؿ الثالث.  

 ف أما الدراسة التطبيقية فتطرقنا فييا إلى فصمي

 منيجية البحث و إجراءاتو الميدانية :الفصؿ الأوؿ.  
 عرض وتحميؿ ومناقشة النتائج :الفصؿ الثاني.  

  :وفي الختاـ أنيينا بذكر ىذه العناصر

 الإستنتاج العاـ .  
 الخاتمة .  
 إقتراحات. 
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  :إشكالية الدراسة-1

ة كرة القدـ لا متشابية لمعبلحضارات في العصور القديمة أشكاعرفت مختمؼ ا
الحالية, ىذه المعبة والرياضة التي أصبحت أكثر انتشارا وشعبية في العالـ, 
استطاعت أف تتخطى جميع حدود الجنس والعقيدة, فاستطاعت أف تنفذ إلى أعماؽ 

عمار, يجري عشقيا في بت الكبار والصغار مف مختمؼ الأعواطؼ الجماىير, أعج
خالصة, ويتابعوف أخبارىا بشغؼ وىي أكثر نيا بمتعة يمارسو عروقيـ مجرى الدـ, 

لبميا ومطامحيا حتى أصبح يعتبر عناؽ الجماىير متطمعة لتحقيؽ أحما تشرئب لو أ
لؤوطاف, رياضة كرة القدـ بمغت الشيرة حدا المنتخبات عمى خصوميا انتصارا لفوز 
قباؿ لإتسبت شعبية كبيرة ظيرت في شدة الأخرى,كما اكتبمغو الألعاب الرياضية الـ 

 (01, صفحة 2005)حسف جابر, .تيامبارياعمى ممارستيا والتسابؽ عمى مشاىدة 

التي تتطمبيا لعبة كرة  لأساسيةفي كرة القدـ أحد الركائز البعب إف الإعداد البدني ل
لبؿ الموسـ التدريبي بمراحمو المختمفة, ونتيجة التطور الذي شيدتو كرة القدـ القدـ خ

ا كاف ىذا التطور الحاصؿ فمـ تعد ميدانا لمتجربة بمقدار كغيرىا مف الرياضات ميم
 .لبعب كرة القدـلبلاؾ قوة بدنية لما أصبحت ميدانا لمتطبيؽ, واليدؼ ىو امت

عبوف أنفسيـ عاجزيف عف إكماؿ التدريبات و إف في الكثير مف الأحياف يجد اللب
خطيرة تؤثر سمبا  لئصابات غالبا تكوفنظرا لتعرضيـ لالمباريات أو حتى المنافسات 

عداد مختمفة فالإ سبابلأصابات الخطيرة نتيجة ى مردودىـ الفني, وتحدث ىذه الإعم
البدني الغي الجيد والغي القائـ عمى احتراـ المعايير العممية يكوف سبب في تعرض 

 .عب كرة القدـالرياضييف للئصابات وخاصة لا

ضوء عمى أنواع الإصابات , حيث يمقي الولظيور عمـ الطب الرياضي أىمية قصوى
نشطة الرياضية عامة وكرة القدـ خاصة وكيفية كافة الأعبيف في التي تصيب اللب



 

 ه 
 

 حدوث الإصابة , لاوجود الطرؽ والوسائؿ المختمفة التي تساعد عمى التقميؿ مف 
مور الوقائية التي مف لكف ىناؾ بعض الأ 100 %يمكف منع حدوث الإلإصابة

 .صابة فيي أكثر أىمية مف التحضير البدنينع حدوث الإمكف القياـ بيا في مالم

صابات الرياضية والتي جزائرية تعاني مف الكثير مف الإوتبقى رياضة كرة القدـ ال
يرجع الكثير مف الخبراء والمتتبعيف إلى أف نقص التحضير البدني الجيد وتتبع 

لى حدوث ىذه إلأسباب التي تؤدي ية الحديثة في التدريب مف بيف االطرؽ العمم
لبعب والتي تتنوع حسب تنوع العضو المصاب, ليذا فقد تـ الإصابات وأىميتيا ل

  :طرح إشكالية الدراسة عمى النحو التالي

  :التساؤل العام

دور في التقميؿ مف  في التدريب الرياضي الحديث ر البدنيىؿ لمتحضي -
 عبي كرة القدـ ؟ الإصابات الرياضية لدى لا

  :يةلات الجزئالتساؤ 

العاـ دور في التقميؿ مف في التدريب الرياضي الحديثىؿ لمتحضير البدني 1- 
 عبي كرة القدـ ؟الإصابات الرياضية لدى لا

صابات الرياضية لدى ني الخاص دور في التقميؿ مف الإىؿ لمتحضير البد -2
 عبي كرة القدـ ؟ لا

  :الفرضية العامة

  :فرضيات الدراسة -2

اـ والخاص دور في التقميؿ مف الإصابات الرياضية لدى علمتحضير البدني ال -
 .عبي كرة القدـ لا



 

 و 
 

  :الفرضيات الجزئية

عبي كرة ني العاـ دور في التقميؿ مف الإصابات الرياضية لدى لالمتحضير البد  - أ
 .القدـ 

مف الإلإصابات الرياضية لدى  لمتحضير البدني الخاص دور في التقميؿ - ب
 .عبي كرة القدـلا

  :راسةأىمية الد-3

مختمؼ أنواعو في التقميؿ مف تبرز لنا ىذه الدراسة مدى أىمية التحضير البدني ب
لبعب إلى أعمى كرة القدـ ودورىا في الوصوؿ باللاعبي صابة الرياضية لدى الإ

عبي كرة القدـ والمحافظة لمواسـ الرياضية وتحسيف مردود لاوانجاح امستوياتو 
 .عمييـ

لدراسة تعطي لتا لاعبي كرة القدـ فيذه االإصابات لدى  إلى حدوثلأسباب المؤدية او 
البدني وأىميتو ومجالاتو ودوره كما تحمؿ الإطارات المعنية لإعداد نظرة عامة عف ا

ىميتيا في رياضة صابة وأالإلبعبيف وكذا القراء ببعض المعمومات عف والمختصة وال
 .عبيف خاصةكرة القدـ وللب

  :أىداف الدراسة-4

 .صابات الرياضيةالبدني العاـ في التقميؿ مف الإالتحضير  معرفة دور -
 .صابات الرياضيةالبدني الخاص في التقميؿ مف الإمعرفة دور التحضير  -
تحضير البدني في التقميؿ مف الإصابات لدى تبيف المكانة التي يحتميا ال -

 .عبي كرة القدـلا
  . صابة في كرة القدـىـ العوامؿ لتي تؤدي لحدوث الإمعرفة أ -
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عبي كرة ير الصفات البدنية في تخفيض الإصابات لدى لامعرفة مدى تأث -
 .القدـ

المدرب ودوره في التعرؼ عمى أىمية البرنامج التدريبي الموضوع مف طرؼ  -
 .عبي كرة القدـالتقميؿ مف الإصابة لدى لا

إثراء رصيدنا العممي ببعض المعمومات في ىذا المجاؿ ومحاولة تطوير  -
لبؿ وضع توصيات ومقترحات المعمولة حميا مف خوالوسائؿ وتحسيف الطرؽ 

  .وحموؿ عممية مناسبة

 : تحديد المصطمحات و المفاىيم

  : تعريف التحضير البدني لغة-7-1

  . حضر لمشي:أعده, ىيأه, جيزه /يحضر فيو محضر:حضر

 .طراؼ مف الجسـجمع أبداف:جسدالانساف,ما سوى الرأس والأ:البدني

 .لإنساف بما يتناسب معوجسد اوىو يعني ىنا إعداد 

  :تعريف التحضير البدني اصطلاحا

لبعب الفسيولوجية ت الموضوع بعناية لرفع قدرات الالطريقة التطبيقية لبرنامج التمرينا
عداد البدني نافسات أو المسابقات ويعتبر الإإلى أعمى مستوى بغرض الدخوؿ في الم

ونجاحو بجانب تقدـ الأدوات ب لبعؿ الأوؿ والأساسي في تقدـ الاليوـ العام
 (79, صفحة 2003)خلبد حامد, .مكانات وتطبيؽ النواحي العممية في التدريبوالإ

  :الإصابات الرياضية-7-2

لإصابة ىي أي تمؼ فاتينية,وىي تمؼ أو إعاقة,مف اللب injuryتشتؽ كممة إصابة 
أثير ي تمصاحبا أو غير مصاحب بتيتؾ الأنسجة نتيجة لأسواء كاف ىذا التمؼ 



 

 ح 
 

خارجي سواء كاف ىذا التأثير)ميكانيكيا أو عضويا, أو كيميائيا(, وعادة ما يكوف ىذا 
 (79, صفحة 1995)زينب عبد الحميد عالـ, .التأثير الخارجي مفاجئا وشديدا

صابات التي تحصؿ لمرياضييف وعامة الناس الذيف يمارسوف وتعرؼ بأنيا الإ
 الرياضة بغرض الصحة 

  . لبؿ المنافسات الرسمية منيا والوديةرياضية اليومية أو خلتدريبات اللبؿ اخ

  :تعريف كرة القدم-7-3

ينية وتعني ركؿ الكرة لاتىي كممة  "Football"كرة القدـ  :التعريؼ المغوي
أو كرة القدـ  "rugby " لأمريكيوف يعتبرونيا بما يسمى عندىـ باؿبالقدـ,فا

  ." soccer"سنتحدث عنيا تسمىالألأمريكية أما كرة القدـ المعروفة و التي 

  :التعريف الاصطلاحي

كرة القدـ ىي رياضة جماعية,تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا رومي 
جميؿ:" كرة القدـ قبؿ كؿ شيء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ 

 (1986)رومي جميؿ, المجتمع

  : الدراسات المرتبطة بالبحث-6

  : ةالدراسات السابقة ولمشابي

ىناؾ مجموعة مف الدراسات السابقة شبيية إلى حد ما بموضوع البحث والتي أعانتنا 
 :بشكؿ أو بآخر نذكر منياما يمي

( 2015بف دغميش عبد الحميـ ودرغاـ يوسؼ )سنة مف إعداد  :01 الدراسة رقم
 الدرجة العممية ماستر تحت عنواف :
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 ة البدنية والرياضيةأسباب الإصابات الرياضية لدى طمبة معيد التربي-

أف أسباب الإصابات الرياضية في كرة القدـ لدى  وقد جاءت الفرضية العامة كالآتي:
 طمبة المعيد التربية البدنية والرياضية مستغانـ

 أما الفرضيات الجزئية فكانت بالشكؿ التالي

 أف التسخيف السيء يؤدي إلى إصابات رياضية في كرة القدـ. 

 متوصؿ إلييا :أما أىـ النتائج ال

 أف معظـ الطمبة تعرضوا لإصابات مختمفة

وأف معظـ الطمبة يدركوف بأف التماريف الرياضية ليا علبقة بالإصابات التي 
 يتعرضوف ليا

 أما المنيج المتبع المنيج الوصفي

 مستغانـ-بػػ: جامعة عبد الحميد إبف باديس تحت إشراؼ الأستاذ: غواؿ عدة 

( الدرجة 2015:ميمودي محمد وبمباىي سعيد )سنة  مف إعداد:02الدراسة رقم
 العممية ماستر تحت عنواف :

 دور المراقبة الطبية في الوقاية مف الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة اليد -

وقد جاءت الفرضية العامة كالآتي: لممراقبة الطبية دور إيجابي في التقميؿ مف 
 الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة اليد

ا الفرضيات الجزئية فكانت بالشكؿ التالي: المراقبة الطبية تعاني مف نقص أم
 الإمكانيات المادية والبشرية
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 أما أىـ النتائج المتوصؿ إلييا :

 أف معظـ المدربيف ييتـ رؤساء فرقيـ بتوفير تجييزات طبية 

 وأف معظـ المدربيف تتوفر أنديتيـ عمى عيادة طبية

 الوصفيأما المنيج المتبع المنيج 

 مستغانـ-تحت إشراؼ الأستاذ: فغموؿ سنوسي بجامعة عبد الحميد إبف باديس.

( الدرجة 2016بف عجمية ىشاـ وعوية أميف )سنة  دمف إعدا :03الدراسة رقم 
 العممية ماستر تحت عنواف :

 سنة. 19لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف  الإصابات في الملبعب وتأثيرىا عمى مردود-

ة العامة كالآتي: لإصابات الرياضية تأثير عمى أداء لاعبي كرة وقد جاءت الفرضي
 القدـ

أما الفرضيات الجزئية فكانت بالشكؿ التالي: عدـ توفير الإمكانيات المادية والبشرية 
 يؤدي إلى الإصابة والتأثير عمى أداء لاعبي كرة القدـ

 أما أىـ النتائج المتوصؿ إلييا :

 المحافظة عمى المستوى والإسترجاع لياقة بدنيةأف عممية الإسترخاء تساىـ في 

 أف التركيز الكبير لو دور في عممية التسخيف أثناء الحصة التدريبية 

 أما المنيج المتبع المنيج الوصفي

 مستغانـ-تحت إشراؼ رمعوف محمد بػػ: جامعة عبد االحميد إبف باديس -

" 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب النظري



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الفصل الأول: 

 التحضٌر البدنً
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 :تمييد

مرتبط  القدـعبيف في الكرة للبارة الحديثة إلى تحسيف مستوى أداء أصبحت النظلقد 
بنتائج التدريب العصرية القائمة عمى تحسيف إمكانيات الجسـ الفيزيولوجية 

متكاممة كؿ عامؿ  التدريب مرتبط أساسا بعدة معطيات وعوامؿ ىذاوالمورفولوجية, 
 .خرمنيا مكمؿ للآ

افة لمتحضير البدني العاـ والخاص تجعؿ الرياضي يصؿ لإضفلئمكانيات المادية با
كتيكية وتقمؿ مف التعرض إلى تحقيؽ المستويات الرياضية العميا مف ميارات فنية وت

ىتماـ بتطبيؽ برامج تدريبية جب عمى المدربيف و المختصيف الإمذا و تإلى الإصابا
ر البدني العاـ مف برامج التحضي القدـلاعب الكرة ي تخص تخدـ كؿ الجوانب الت

والخاص والتي ليا دور في تطوير لياقتو البدنية حتى يتكيؼ مع تدريبات متزنة 
لدموية الداخمية والحيوية كالقمب والأوعية ا ويعمؿ عمى تحسيف وظيفة أعضاء الجسـ

 ة.المعب بيذهوالتنفس وكذا تطوير الصفات والميارات والتقنيات الخاصة 
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 ر البدني للاعبي كرة القدم.الفصل الأول: التحضي

 :تعسٌف التحضٍس البدو1ً -1

طة التي يضعيا المدرب, ويتدرب عمييا طينات المخجراءات والتمر ويقصد بو كؿ الإ
لا يستطيع لاعب كرة القدـ أف يقوـ نيا, وبدو اللبعب ليصؿ إلى قمة لياقتو البدنية

وييدؼ الإعداد البدني لمقتضيات المعبة, مطموب منو وفقا طي الطبالأداء المياريوالخ
ويمكػػػف أف نقسػػػـ حمؿ وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة لى تطوير الصفات البدنية مف تإ

تزنػػػة ؿ يقصػػػد بػػػو التنميػػػة المو الإعػػػداد البػػػدني إلى قسػػػميف عػػػاـ وخػػػاص, فػػػالأ
عػب مػع جيػزة الحيويػة للبمياقػة البدنيػة , وتكييػػؼ الأختمػؼ عناصػر اللمتكاممػػػة لموا
مػػا اللبعػػب بػػدنيا ووظيفيػػا بلى إعػػداد ػبء الواقػع عميػو, أمػا الثػاني فييػػدؼ إالعػ

حالػػة لقػػدـ والوصػػوؿ إلى النشػػاط كػػرة ا ػى مػػع متطمبػػات ومواقػػؼ الأداء فييتماشػ
كػرة  لػلؤداء التنافسػي فيالصفات البدنية الضػرورية  التدريبية وذلؾ عف طريؽ تنمية
 .القػدـ والعمػؿ عمػى دواـ تطويرىػا

كف فصميما عػف لعاـ والخاص للبعب كرة القدـ, لا يما وعموما فالإعداد البدني
كؿ منيما الآخر وخلبؿ الفترة الإعدادية, فعندما نبدأ بعضػيما الػبعض بػؿ يكمػؿ 

المياقة البدنية العامة, نػو وىػو يدؼ مبمرحمة الإعداد البدني العاـ وذلؾ لتحقيؽ ال
عػداد وبعد ذلؾ يتـ الإعداد البدني الخاص مف خلبؿ مرحمتي الإعداد الخاص والإ

)إبراىيـ, اليجوـ في كرة ـ. لتحقيؽ المياقة البدنية الخاصة بلبعب كرة القدلممباريػات 
 (340, صفحة 1978القدـ, 
 التحضير البدني في كرة القدم:1-2

البدني في كرة القدـ إلى إعداد اللبعب بدنيا ووظيفيا ونفسػيا بمػا ييدؼ التحضير 
في نشاط كرة القدـ والوصوؿ بو إلى حالة  المتشابيةعػداد يتماشػى مػع مواقػؼ الإ

التنافسي والعمؿ داء الضػرورية لػلؤثمى عف طريؽ تنمية القدرات البدنيػة التدريب الم
ف اللبعػب مػف التحػرؾ في مسػاحات عمى تطويرىا لأقصى حد ممكف حػتى يػتمك

يجومية حسب مقتضيات وينفذ خلبليا الواجبات الدفاعية والعػب كبػيرة مػف المم
 (35, صفحة 2001)حسف السيد أبو عبدة, .بارةوظروؼ الم
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  : مدة التحضير البدني -2-1
ج أىػػػـ فتػػرة مػػػف فتػػرات المنيػػػا ( MATUEIV)تعتبػػر مػػػدة التحضػػير حسػػػب

ؿ فترة معينة وفي ىذه الفترة تحاوؿ أف تحققيا خلبالسػػػنوي بأىػػدافيا الخاصػػػة والتػػػي 
ة الصفات البدنية عبيف عف طريؽ تنميب عمى رفع الحالة التدريبية للبيعمؿ المدر 
فيمكف أف نعبر رادية وعميو فاءة الخططية وتثبيت صفاتيا الإساسية والكوالميارية الأ

, عمى أنيا مجموعػة مػف القػدرات البدنيػة الخاصػة بنػوع النشػاط نيةعف الصفات البد
, سرعة, مرونة,تحمؿ, قوة :حديدىا في الصفات البدنية التاليةالممػارس ويمكف ت

لمنيػػاج مرحمػػة أو فتػػرة مػف فتػػرات ا إذا فػإف الفتػػرة الإعداديػػة مػاىػػي إلارشاقة
, وىػػو العمػػؿ عمػػى خاصػػة تحػػاوؿ أف تحققيػػاػػا أىػػداؼ سػػابيع ليالسػػنوي, تقػدر بالأ

ساسية الأ, وكػػذلؾ الميػػارات ات البدنيػػة العامػػة والخاصػػةتنميػػة وتطػػوير الصػػف
 .عبيفوالكفاءة الخططية , والصفات الإرادية للب

ير البػدني أو التحضػ ولقد حدد الكثير مف الباحثيف فػي مجػاؿ التػدريب الرياضػي مػدة
)حارس .  وتكوف قبؿ فترة المنافسة أسبوع 12إلى 8عػداد البػدني مػا يقػاربمف الإ

 (23, صفحة 1990ىيوز, 
 أنواع التحضير البدني: 1-3

تعتبر فترة التحضػير البػدني مػف أىػـ فتػرات الخطػة السػنوية , وعمييػا يترتػب نجػاح أو 
ؿ ىذه ت , لذا أصبح مف الضروري استغلبباريافشػؿ النتيجػة الرياضػية والفوز في الم

 . يجابيةعمى النتائج الاالفترة أحسف استغلبلاؿ لمػا ليػا مػف أىميػة فػي الحصػوؿ 
ىي تطوير الحالة التدريبية  ,التي تحاوؿ تحقيقيارةىداؼ العامة ليذه الفتومف الأ

ضافة إلى بالإـ البدنية العامة والخاصة, عبيف عف طريؽ تنمية وتحسيف صفاتيللب
داء المياري العالي, إلى الأعب ىذه الفترة تحاوؿ أف تصؿ باللب الجانب البدني فإف
 .عبيفخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخمقية لدى اللباكتساب الكفاءة ال
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أسبوعا حسب الكثير مف الباحثيف في  12إلى  8عداد البدني مف وتدوـ فترة الإ
)ثامر محسف سامي الصفار, .ي وتكوف قبػؿ فترة المنافسةمجاؿ التدريب الرياض

 (54, صفحة 1988

  : لبثة مراحؿ رئيسية ىيوتنقسـ ىذه الفترة إلى ث

 عداد العاـمرحمة الإ .  
 عداد الخاصمرحمة الإ . 
 .مرحمة الإعداد لممباريات 

 :التحضير البدني العام -2-2

نستطيع  ساسية فلببع سرعة وصحة تعمـ الميارات الأىو مف أىـ ما يجب أف يت
المياقة الصحية عالية وسميمة لأنو كمما كاف تنمية المياقة البدنية العامة ما لـ تكف 
داء الحركي أسيؿ وأسرع ىذا ما يؤكد أف جسـ اللبعب سميـ كمما كاف تعممو لأ

  . يمكف فصميا عف المياقة البدنية الفيزيولوجية والجانب الصحي لا الناحية

ت الجسـ ويعمؿ عمى تحسيف الوظائؼ البدني العاـ ينمي عضلب ليذا فإف الإعداد
 . الداخمية والخارجية كما يساعد عمى تنمية التوافؽ العضمي

 :التحضير البدني الخاص -2-3

حؿ تدريب معينة, ىو ىو التركيز عمى قدرات بدنية معينة دوف غيرىا وفي مرا
مجموعة التدريبات التي  ـالقدعداد البدني الخاص والذي يتمثؿ في الكرة التدريب للئ

والتي تخدـ نوع النشاط  القدـتختمؼ في محتوياتيا لكؿ ميارة مف ميارات الكرة 
 . الممارس
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عب اء المياريوالخططي حيث أف اللبدلأعداد البدني الخاص عمى تحسيف اويعمؿ الإ
كف اء الميارات المختمفة ويميتأثر بالتكرارات في أد لاالذي يمتمؾ الكفاءة البدنية 

عب الذي يتميز بسرعة اللبحظة ذلؾ بتأخر ظيور التعب عميو فمثلبلا يستطيع ملب
عب إعدادا داد اللبالتحرؾ وسرعة رد الفعؿ و القوة في الرجميف ومف ىنا يتوجب إع

خت )أكرـ زكي خطابية, .  التماريف الخاصة التي تحقؽ ىذا الغرض ياربدنيا ميما وا 
 (86, صفحة 1986

  :عداد البدني الخاصخصائص الإ -3-2-1

  إف الأحماؿ المتخصصة تتميز بدرجات أعمى مف تمؾ المستخدمة في فترة
  . الإعداد البدني العاـ

  إف الزمف المخصص للئعداد البدني الخاص أطوؿ مف المخصص للئعداد
  . البدني العاـ

  إف الإعداد البدني الخاص ييتـ بعناصر المياقة البدنية الضرورية واليامة في
 .وع الرياضة الممارسةن
  إف كافة التمرينات المستخدمة ذات طبيعة تخصصية تتطابؽ مع ما يحدث

 الممارسة. في المنافسة الرياضية لنوع الرياضة
 2001)تيتي إبراىيـ محمد, التدريب الفتري والتدريب التكراري. تستخدـ طرؽ ,

 (147-145الصفحات 

 عداد البدني الخاصالإزن بين الإعداد البدني العام و التوا -3-2-2

ويرى البعض ضرورة زيادة الأزمنة المخصصة للئعداد البدني الخاص عمى حساب 
 .العاـ للئعداد البدنيخصصة تمؾ الم
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يبية لمناشئينيف تعتمد بدرجة كبيرة عمى الإعداد خططوف برامج تدر بعض المدربيف ي
بسرعة كبيرة  تيـ ستويارفع م البدني الخاص ميممينالإعداد البدنيني العاـ, أمميف في

 .ت رياضيةوتحقيؽ بطولاعمى في سف مبكرة إلى المستوى الأ ـووصولي

لذيف ينالوف قسطا مناسبا مف الإعداد البدني العاـ قد يصموف إلى يف اإف الناشئ
ىـ الرياضي يكوف أكثر وا مستوامتأخرة, ولكف معدؿ نمسف  المستويات العالية في

صابة إذا ما قورنوا تعرضيـ للئت فة إلى انخفاض معدلاانتظاما وبمعدلات ثابتة إضا
 .  العاـ خدموا تمرينات تخصصية ميمميف تمرينات الإعداد البدنيـ الذيف استانيبأقر 

مميزات نذكر إف الاىتماـ بالإعداد البدني العاـ في المراحؿ السنية المبكرة يحقؽ عدة 
  : منيا ما يمي

البدني العاـ مع معدلات نموا عداد خلبؿ الإ توافؽ درجات الأحماؿ المقدمة مف -
 . تطور مستويات الألأداء انتظاما وثباتا فيحقؽ الأجيزة العضوية مما ي

عمى الأداء  اباؽ العضمي نتيجة التعمـ والتدرب مما يؤثر إيجكفاءة التواف تحسيف -
 . خططيوال المياري

تركيز مما ينتج  مفاصؿ وعظاـ الجسـ دوفت و توزيع الجيود عمى كافة عضلب -
 .نموا طبيعي متوازفمعو 

ستمرار تقدـ مستوى مع ا نى عف استمرار الاىتماـ بالإعداد البدني العاـ حتىغلا  -
أعضاء جسمو الداخمية  التغيرات والفيزيولوجية التي تحدث في, إذ أف الفرد الرياضي
إرساء قواعد طمب مر الذي يتالأبمرور الزمف ب الرياضي تقؿ محصمتيا نتيجة التدري

 (40)مفتي إبراىيـ, مرجع سابؽ, صفحة .متخصص وظيفية أقوى لإحداث نموا بدني
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  :عداد لممبارياتمرحمة الإ-2-3- 3

إلى تثبيت الكفاءة الخططية  تيدؼ أسابيع , و 3- 5وتستغرؽ ىذه المممرحمة مف 
لمدافع الأداء المياري خلبؿ الأداء الخططي تحت ضغط امع العناية بدقة  للبعبيف

 .مباريات التجريبيةوالإكثار مف تمرينات المنافسة , والمشاركة في ال

إف حجـ العمؿ التدريبي الخططي يأخذ النصيب الأكبر ويميو الإعداد المياري ثـ 
إلى ىدؼ , و وىي محصورة بيف فترة المباريات وبداية فترة الإعداد,الإعداد البدني

العصبي خلبؿ فترة المباريات وراحة الأجيزة خاص البعد الشد  الترويح عمى اللبعبيف
التي حدثت صابات البدني خلبؿ الموسـ الرياضي, وعلبج الإ المجيودحيوية بعد ال

أسابيع ولا يحتوي  4- 6للبعبيف خلبؿ ىذه الفترة, وتستغرؽ ىذه الفترة ما بيف 
في لفترة عمى أحجاـ كبيرة مف العمؿ, وتعتبر مف أىـ الفترات ىذه  التدريب في

العاـ الجديد, وتحقيؽ  ساسية لتحقيؽ التقدـ فيفيالقاعدة الأ أنيا, إذ الخطة السنوية
مياري إذا أف الأداء ال, ىذا إذا خطط لذلؾ بشكؿ جيد مستوى أعمى مف ذي قبؿ

عمى برنامج الفترة الانتقالية وكذا الإعداد البدني العاـ.  عمى شكؿ العاب ىي الغالبة
 (201-200حات )عمي فيمي, د س ف, الصف

 :التحضير التقني والتكتيكي 1-4

ديثػػػة , ظيػػػر بػػػبطء حاسػػػي فيفي كػػػرة القػػػدـ الإف تنظػػػيـ الفريػػػؽ وىػػػو عنصػػػر أس
نتيجػػة ببػػذؿ جيػػد يجمػػع اللبعبػػيف حػػوؿ الكػػرة, حقيػػػؽ انطلبقػػػا مػػػف البحػػػث عػػػف ت

جمػػاعي لشخصػػي واليجػػوـ اػز عمػػى الوبمحاولػػة التوغػػؿ المرتكػ
ىػػارو و وفريػػؽ ايتػػوف أوحػػت لفريػػؽ  ـ الػػتي1866التسمسػػؿ في سػػنة ومػػرورابقاعػػدة

ـ مباراة بيف فريقي كمبريدج 1874عاـ فيفي  الانجميػػزييف بالتوغػػؿ الثنػػائي ووصػػولا
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مياجمي مػؤخرة لصػد ي الوأكسفورد, حيث خصص فريؽ أكسفورد ثلبثػة لاعبػيف ف
 .جاربكمبريدج وبعد عدة محاولات وت

سػػاس أف الػػدفاع ىػػو , نشػػأت المعبػػة وعمػػى أاعتمػػدت ىػػذه الخطػػة في انجمػػترا
لا ىي عمـ فف و لا ىي ليست كرة القدـ سوى لعبة جتيػػاح المحافظػػة واليجػػوـ ىػػو الا

وأخلبقية, فأخذ الكػرة يدة جسػدية وثقافيػة تتطمب صفات عد أنياولكف أية لعبة ىي 
نحػو مرمػى الفريػؽ المنػافس ىػو اليػدؼ الأساسػي  بيامحافظػة عمييػا والتقػدـ وال

حركػػػات الصػػػعبة مثػػػؿ السػػػيطرة عمػػػى يػػػة تسػػػتدعى جيػػػدا بػػػيف ال, وىػذه التقنلمفريػؽ
 .خرىالأػػػوازف مػػػع القػػػدـ ت رة بقػػػدـ واحػػػدة تكػػػوف فيالكػػػ

قػػدـ قريبػػة مػػف تقنيػػة الألعػػاب الأخػػرى )الخفيفػػة( لأف الطػػابع ليسػػت تقنيػػة كػػرة ال
 منو أف يحافظ عمى سيطرتو عمى الكرة في عػػب كػػرة القػػدـ يتطمبالتػػوازني للب

 .المعب

غمغؿ بالكرة إلى المرمى تستيدؼ التعب إذف ىي حركية فيفي أساسيا تقنية اللب
الشخصية إلى علبقة اللبعب بالكرة, وتميؿ دائما إلى , وتعتمد عمى التقنية المنافس

ف , فإالحركات المختمفةتنفيذ  نب الدقة فيلى جاالتطور لممصمحة الجماعية , وا
بقدرات التنفيذ الفورية  السرعة أساسية وتبقى نتيجة المباراة متعمقة إلى حد كبير

 الميارييفوشكؿ التنفيذ وتواتره المذاف يميزاف اللبعبيف  ,العادية أو الصعبةت لمحركا
 (59, صفحة 1998)محمد رفعت, مف اللبعبيف العادييف

 : التحضير النفسي والنظري 1-5

 :ىمانية عمى أسس عممية وىي ذات شقيف لا ينفصلبف و إف عممية التدريب عممية مب

  . والتكتيكي الشؽ التعميمي : ويشمؿ الإعداد البدني -
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الشػػؽ النفسػػي التربػػوي : ىػػذا الشػػؽ لػػو أىميػػة مػػا لمشػػؽ التعميمػػي تمامػػا ,  -
بػػؿ ىػػو الفصػػؿ في المبػػاراة عنػػدما يكػػوف الفريقػػػػاف المتنافسػػػػاف في نفػػػػس 

كيػػػػة, والػػػػذىني عندئػػػػذ مسػػػػتوى الأداء, مػػػػف الناحيػػػػة التقنيػػػػة والبدنيػػػػة والتكتي
 . تكػػػػوف الصفات الإرادية ىي التي تقرر النتيجة

ػػية الضػػرورية باسػػتعماؿ مكانيػػات النفسػػي يسػػرع عمميػػة تكػػويف الإالنفس والتحضػػير
  : جػػراءات والوسػػائؿ عمػػى تطوير القدرات التاليةالإ

 . طموح لمتحسيف الذاتي لمنشاط -
  . إرادة لتطوير القدرات النفسيةتكويف  -
 . تعمـ التحكـ المقصود في الحالات النفسية خلبؿ التدريب والمنافسة -
اكتساب إمكانية الالاسترترجاع دوف مساعدة ولالا سيما الترتركيز عمى نشاط  -

 التحضيرير النفسي أو السيكولوجي 

يات الشخصية مستوى تطور القدرات النفسية الموجودة لدى الرياضي وبعض الخاص
لمرياضي التيتي تشترط الانياء الجيد والمناسب للؤنشطة الرياضية في شروط 

 (26, صفحة 1985)محمد حسف العلبوي, المنافسة أو التدريب.

  :الصفات البدنية 1-6

سنتطرؽ فيما يمي إلى الصػفات البدنيػة ودورىػا فػي إعطػاء اللبلاعػب المميػزات 
ؾ عػف كيفية تطوير وتنمية الصفات البدنية والطرؽ الخاصػة بكػرة القػدـ , وكػذل

 المستعممة في ذلؾ
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  :تعريف المياقة البدنية

مف أكثر التعاريؼ انتشارا في الوقت الراىف ذلؾ التعريؼ الذي نشره 
"ىارسونكلبلارؾ" مف جامعة اوريجوف" والذي ينص عمى أف المياقة البدنية ىي 

ة ويقظة دوف تعب مفرط مع توفر قدر مف الطاقة المقدرة عمى تنفيذ الواجبات اليومي
ؿ الوقت الحر ومواجية الضغوط البدنية في الحالالات بمواصمة والإدلاء لخلبيسمح 
 (14, صفحة 1994)ابو علبء عبد الفتاح, إبراىيـ شعلبف, .الطارئة

  :ةخصائص المياقة البدني -6-1

عمميات فيزيولوجية  إف المياقة البدنية عبارة عف مقدرة بدنية تتأسس عمى -
  .مختمفة وتتأثر بالنواحي النفسية

إنيا مستوى معيف مف العمؿ الوظيفي لألأجيزة الجسـ يمكف قياسو وكذلؾ  -
 يمطف تنميتو 

تحسيف قدرة الجسـ عمى مواجية المتطمبات البدنية العادية التي تستمزميا  -
نية أكثر ظروؼ الحياة اليومية, بالإضافة إلى إمكانية مواجية تحديات بد

صعوبة في المواقؼ الطارئة , مف خلبؿ أداء جيد بدني كالتدريب أو 
  .المنافسة الرياضية

إف احد الأىداؼ الميمة لمياقة البدنية ىو تحقيؽ الوقاية الصحية وتوفير  -
 .أفضؿ حياة لمفرد

  : أنواع المياقة البدنية 1-7

 :القوة -6-2-1

مواجية مقومات خارجية تتميز ىي القدرة العضمة عمى  :تعريف القوة-6-2-1-1
 بارتفاع شدتيا 
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ىي القدرة عمى تجاوز حمؿ خارجي بفضؿ مجيود عضمي وفيزيولوجيا نستطيع 
 .قصى الذي اتخذتو العضمة أثناء التقمصالأتعريؼ القوة بأنيا التوتر 

  :أنواع القوة-6-2-1-2

بي ىي القوة الكبيرة التي يمكف أف ينتجيا الجياز العص القوة العظمى: - أ
  .العضمي

ىي قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى  قوة السرعة:  - ب
 .الحمؿ بتقمص سريع

ىي القدرة التي تسمح لمجسـ بالتغمب عمى التعب في  قوة المداومة: - ت
 .التماريف التي تكوف فييا القوة مرتبطة بالزمف

ىي القدرة عمى التغمب عمى مقاومة اقؿ مف  القوة الانفجارية: - ث
 ولكف في أسرع زمف ممكف القصوى 

 السرعة  -6-2-2

  :تعريف السرعة -6-2-2-1

, ويرى البعض أف مصطمح مى تحقيؽ الحركة في اقؿ وقت ممكفىي القدرة ع
ستجابات العضمية الناتجة يستخدـ لمدلالة عمى تمؾ الاالسرعة في المجاؿ الرياضي 

)محمد سترخاء العضميوحالة الانقباض العضمي التبادؿ السريع ما بيف حالة الاعف 
 (17-14, الصفحات 1998حسف العلبوي, 

 أنواع السرعة  -6-2-2-2
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ىي سرعة التحرؾ مف مكاف إلى آخر :(السرعة الانتقالية)السرعة القصوى - أ
في اقصر زمف ممكف وكمما كاف إنتاج الحركات بأسموب جيد زادت نفسية 

 .السرعة القصوى
السرعة الالانقباضات تعني (:السرعة الحركية)سرعة أداء الحركة - ب

العضمية عند أداء الحركة لذلؾ تتحقؽ السرعة في عممية الانقباض للؤلياؼ 
العضمية التي يمزميا الانقباض أثناء الأداء التمريف أو الميارة الحركة 

 .لملبقات الكرة أو سرعة تغيير الاتجاه يتبعو لتغيير موقؼ مفاج 
اء يتبعو ظيور موقؼ يقصد بيا سرعة التحرؾ لأد:سرعة الاستجابة - ت

)كماؿ عبد المجيد, محمد صبحي حسيف, أو مثير معيف مثؿ سرعة بدء 
 (106مرجع سابؽ, صفحة 

  : طرق تنمية السرعة-6-2-2-3

  :نتقاليةتنمية السرعة الإ  - أ

نتقالية ما ة أىمية كبيرة في الكثير مف الألعاب وغالبا لمسرعة الإلمسرعة الالانتقالي
 .ة السرعة إلى حد الوصوؿ إلى السرعة القصوىيستخدـ التدرج في زياد

نتقالية خاصة إذا ي النياية إلى تطوير السرعة الاىذا التدرج في شدة الحمؿ سيؤدي ف
 كاف استخداـ التمريف بصورة إنسانية وبعيدة عف التقمصات العضمية

  :تنمية السرعة الحركية - ب

لا يمكف السرعة الحركية  حركة ليا دور مميز في تحسيف الانجاز وقيمةسرعة أداء ال
أف تنمية السرعة الحركية ليا علبقة بعناصر أف تتـ بمعزؿ عف تنمية القوة كذلؾ 

 .بدنية أخرى كالتحمؿ
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 :تنمية سرعة الاستجابة - ث

 :ستجابة مرتبطة تماما بدقة عند الرياضييجب أف تكوف سرعة الإ

 .دقة الإدراؾ البصري السمعي -
 .لتبصرالقدرة عمى صدؽ التوقع والحدس وا -
 .الاستجابةالمستوى المياري لمفرد والقدرة عمى اختبار نوع  -

 التحمل  -6-2-3

 ل:مفيوم التحم -6-2-3-1

عب عمى تأخير والذي ينمو في حدود كوؼ" التحمؿ عمى انو مقدرة اللبيعرؼ "تش
ؿ النشاط عنى القدرة عمى مقاومة التعب خلبمزاولة النشاط الرياضي المحدد بم

 الرياضي 

 أنواع التحمل  -6-2-3-2

ثا 40يمتاز بقصر الفترة الزمنية حيث تمتد مف التحمل لفترة زمنية قصيرة:  - أ
  .د كما انو يمتاز بارتباطو بالسرعة والقوة02إلى 

يمتاز بمتوسط الفترة الزمنية حيث تمتد  التحمل لفترة زمنية متوسطة: - ب
 .لقوةد ولو علبقة ارتباطو قوية بينو وبيف السرعة وا09د إلى 02مف 

يمتاز بطوؿ الفترة الزمنية حيث تمتد مف  التحمل لفترة زمنية طويمة: - ت
 د كما أف تأثير تحمؿ السرعة والقوة يكوف ضعيفا  30د إلى  10

يمتاز ىذا النوع مف التحمؿ عمى : التحمؿ لفترة زمنية فوؽ الطويمة - ث
د كما ىو الحاؿ في 30الرياضات التي يستمر ليا الألداء أكثر مف 

 ات الجماعية الرياض
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  :طرق تنمية التحمل -6-2-3-3

عداد العاـ يمكف التدريب عمى التحمؿ بواسطة الجري لمسافات طويمة في فترة الإ
متنوعة وتزداد المسافات بتكرار الجري مع الصعوبة كموانع أي مبدأ بحجـ صغير 

عميو يطمؽ  جيزة الحيوية وىو ماالأويزداد الحجـ تدريجيا, وييدؼ ذلؾ الى تكييؼ 
 .طريقة التدرب المستمر

 المرونة  -6-2-4

عب عمى تحريؾ الجسـ أو أجزاءه في مدى واسع مع تعرؼ المرونة بأنيا قابمية اللب
 المفرط أو إصابة العضلبت والمفاصؿالحركة دوف الشد 

 :أنواع المرونة-6-2-4-1

ع وتشمؿ مرونة جميع مفاصؿ الجسـ, وتولد المرونة العامة م:المرونة العامة -
 .نساف وبيذا تكوف الحركة جيدة لجميع مفاصؿ الجسـالإ

داء الفني لمحركة مرونة المفاصؿ التي تدخؿ في الأوتشمؿ :المرونة الخاصة -
أو كميارة مينية, حيث يكوف لكؿ رياضة مرونتيا الخاصة بيا وتحسيف 

عب في شكؿ الرياضة التي خاصة يؤدي إلى تحسيف نتيجة اللبالمرونة ال
 .كوف المرونة ايجابية وسمبيةيعمؿ بيا وت

و ىي قدرة اللبلاعب عمى أداء حركة لألأوسع مدى في :يجابيةالمرونة الإ - أ
 .أي مفصؿ خلبلاؿ عمؿ المجموعات العضمية

تعني الوصوؿ لألأوسع مدى لمحركة بتأثيرات :المرونة السمبية - ب
 .خارجية مثؿ مساعدة الزميؿ, أدوات المساعدة

 :ونةتطوير وتنمية المر  -6-2-4-2
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ؿ تكرار التماريف وخاصة في بعض أشكاؿ يتـ تطوير المرونة عند اللبعب مف خلب
ب عمى المرونة يكوف في فترة الرياضية التي تعتمد أساسا عمى المرونة والتدري

يف المرونة يجب قبؿ التمريف حماء ويجب أف تكوف منظمة ويمكف إعطاء تمار الإ
وير المرونة يجب أف يستمر دوف والتدريب لتطد,   10إلى  5ساسي بزمف الأ

ستمرارية ىو اف لى درجة المطموبة والسبب في الاعب إانقطاع حتى ولو وصؿ اللب
 .المرونة سريعة الفقداف كما يجب أف تمتاز طرؽ تطويرىا بديناميكية جديدة

 الرشاقة  -6-2-5

 :مفيوم الرشاقة -6-2-5-1

وع والمركب وىو استيعاب ىي استعداد جسمي وحركي لتقبؿ العمؿ الحركي المتن
داء المياري نجد أف الرشاقة جيزة حركية سميمة قادرة عمى الأوسرعة في التعمـ مع أ

وضاع الصعبة والرشاقة ىي خبرة الأتمعب دورا ميما وذلؾ لمسيطرة الكاممة عمى 
)كماؿ عبد نقطاع عف التدريب لفترة معينةلاوممارسة حيث أنيا تفقد وتضعؼ عف ا

 (84صبحي حسيف, مرجع سابؽ, صفحة  المجيد, محمد

 :طرق تنمية الرشاقة -6-2-5-2

ء الجزء الألأوؿ مف تتطمب تماريف الرشاقة انتباىا شديدا ودقيقا وعمى المدربيف إعطا
لاعب عادة يعطي في بداية ا لقصوى في تطوير الرشاقة لافىمية االتدريب الأ

تماريف الرشاقة بقدر كبير  داء وليس بالضرورة استعماؿبير للؤالتمريف اىتماـ ك
, مما ف ىذا يؤدي إلى حدوث التعب والإرىاؽ للبعبخلبؿ الدورات التدريبية لأ

ذا نظرنا إلى يؤدي إلى عدـ القدرة عمى الا عنصر الرشاقة ستمرارية في التدريب وا 
)كماؿ عبد المجيد, محمد شياء بسرعة كبيرة يتقبموف الأطفاؿ والعمر نرى أف الأ

 (87مرجع سابؽ, صفحة صبحي حسيف, 
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  : طرق تنمٌة الصفات البدنٌة 1-7

 :دبتنمية وتطوير الصفات البدنية نج مف أىـ الطرؽ التيتي تسمح

ينات التيتي تؤدى وتتميز ىذه الطريقة بأف التمر : طريقة التدريب المستمر 1-8
راحة كأف يقوـ اللبعب بالجري لمسافة طويمة , ومػنظـ وبػدوف بجيد متواصػؿ
وبسرعة متوسطة وتكوف شدة الحمحمؿ فيفي ىذا النػوع مػف , ولزمف طويؿ

ىذه الطريقة خاصة إلى تنمية صفة  وتيدؼ, التدريب متوسطة وحجما كبيرا
 (corbeanjoel, 1988, p. 13)ؿ.التحم

 :طريقة التدريب الفتري 1-9

ة ىذا التدريب ىي أف يعطي حملب معينا ثـ يعقب ذلؾ فترة راحة, ويكرر الحمؿ طريق
 180وىكذا, ويلبحظ عند إعطاء الحمؿ ارتفاع نبض القمب إلى ترة راحة ف ثانية ثـ

 120ب إلىمى لى خفض ضربات القمضربة في الدقيقة, أما فترة الراحة فتيدؼ إ
 ثانيا, وىذا يعني أف فترة الراحة لا تكوف كاممة لبضربةفي الدقيقة ثـ يعطى حم

 قا إطلب

 :إلى نوعيف يوينقسـ التدريب الفتر 

ييػػدؼ إلىمى تحسػػيف السػػرعة والقػػوة, والقػػوة : مرتفػػع الشػػدةػدريب الفػػتري الالتػ -
ض/الدقيقة الواحدة ويكوف  180لى إ, وفيػػو يرتفػػع نػػبض القمب المميػػزة بالسػػرعة

 .حجـ التحمؿ قميلبلانسبيا

ييػدؼ إلىمى تطػوير التحمػؿ وتحمػؿ  :التدريب الفتري المنخفض الشـدة -
مختمفة وفيو يرتفع ميارات الػرعة ومجموعػة العضػلبت الػتي تعمػؿ في الالس

 .ض/د ويكوف حجـ الحمؿ أكبر قميلب 160لى لقمب إنبض ا
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 ي:طريقة التدريب التكرار  7-3

تمد ىذه الطريقة عمى إعطاء اللبعب حمؿ مرتفع الشدة, ثـ أخذ فترة راحة حتى وتع
 .لحمؿ مرة أخرى وىكذاالطبيعية ثـ تكرار الى حالو يعود اللبعب إ

, ميػػزة بالسػػرعة, الرشػػاقةمرعة والقػػوة, والقػػوة اللى تنميػػة السػػىػػذه الطريقػػة إ وتيدؼ
. تحت ضغط الدافعالتنمية الميارية الأساسية كمػػا تعتمػػد ىػػذه الطريقػػة عنػػد 

(domhorff maartinhabil, p. 74) 

 :طريقة التدريب المتغير -7-4

لطريقة بحيث يتدرج اللبعب في الارتفاع بسػرعة وقػوة التمػريف, ثـ يتػدرج في تتـ ىذه ا
 5ـ تكرار 10مسافة  بدونياعب بالكرة أو والقوة, فمما يجري اللبالسػرعة  بيذهيبػوط ال

 .ثانية عمى الترتيب 20, 15, 10 مػرات ويكػوف زمػف الراحػة بػيف كػؿ تكػرار وآخػر

ة , وكمما كبرت قصير مسافة مية السرعة, إذا كانت الىذه الطريقة إلى تن وتيدؼ
ما نستعمؿ ىذه الطريقة غالبا , كالتمريف تنمية تحمؿ السرعةالمسافة يصبح ىدؼ 

)محمود عوض بسيوني, .آف واحد نمية القوة والصفات البدنية والميارية فيت في
 (167, صفحة 1983فيصؿ ياسيف الشاط , 

 :طريقة التدريب المحطات -7-5

دييا اللبعبوف الواحد تمو بحيث يؤ الطريقة يختار المدرب بعض التمرينات,  في ىذه
شبو نظاـ التدريب الدائري ولكف محطات يمحدد, وتمريف الوقت  الآخر كؿ في

اللبعب لحالتو الطبيعية بعد كؿ , إذ يعود يختمؼ عنو مف حيث زمف فترة الراحة
 .ليتمريف وقبؿ الانتقاؿ إلى التمريف الموا
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توقؼ حجـ أو شدة التمريف عمى اليدؼ الذي يكرر مرة أخرى وي لتمريف لاا كذلؾ
 (223)حنفي مختار, مرجع سابؽ, صفحة ف.يحدده المدرب مف التمري

 :طريقة التدريب الدائري -7-6

تمريف موزعة في الممعب, أو قاعة تدريب بشػكؿ  12إلى  8درب بوضع مف الميقوـ 
تمريف إلى آخر بطريقػة سػيمة ومنظمػة, ف عب مأف يتنقؿ اللببحيػث يسػتطيع دائػري 

خر في مدة دقيقة لآتمػريف واحػد تمو اويػؤدى التػدريب بػأف يقػوـ اللبعػب بػأداء 
 .تمريفلكم

مػرات وتكػوف مػدة الراحػة بػيف ث ثلب المجموعةمجموعة وتكرار وتقدر الدورة الواحدة 
 .يقةض/الدق 120 نبض القمب إلى يصؿ كػؿ دورة وأخػرى حػتى

دقيقة, والتدريب الدائري لا ينمي فقط  30إلىمى  10قت التدريب مف ويستغرؽ و 
تحمؿ الجياز الدوري لمتنفس بالإضافة إلى صفتي تحمؿ و ت وأيضا يطور العضلب

 (230)حنفي مختار, مرجع سابؽ, صفحة .القوة

  STRETCHING :طريقة -7-7

, وىػػػي طريقػػػة جديػػػدة الاسػػػكندينافييف ػػف قبػػػؿاسػػػتعممت ىػػػذه الطريقػػػةلأوؿ مػػػرة مػ
إلى تحسيف  وتيدؼمعينة , والارتخاء وسحب العضمة التعتمػػػد عمػػػى الػػػتقمص 
 .لى أدواتتحتاج إ تمرينات بسيطة ولاالممرونة وتعتمد عمى 

ريب ػػرؽ السػػالفة الػػذكر تعتػػبر مػػف أىػػـ طػػرؽ التػػدلى أف الطوتجػػدر الإشػػارة إ
ؽ التػػدريب عػػف طريػػؽ يمنػػع وجػػود طػػرؽ أخػػرى نػػذكر منيػػا طػػر الحػػديث , وىػػذا لا

خصائصيا فعمى ر أف لكػػؿ طريقػػة المعػػب, وطريقػػة السػػباقات )المنافسػػات(, غػػي
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 tupin).تحقيقومدرب الناجح أف يربط بيف الطريقة واليدؼ الذي يريد الوصؿ إليو و ال
bemard, p. 58) 

 

 :خلاصـة

مػػػػف أىػػػػـ العوامػػػػؿ المسػػػػاعدة في أداء اللبعبػػػػيف,  بصػػػػفة عامػػػػة يعتػػػػبر التحضػػػػير
الاىتمػػػاـ بتحضػػػير اللبعػػػب بػػػدنيا, وينقسػػػـ التحضػػػير مػػػػدرب النػػػػاجح وعمػػػػى ال

مػػف أىػػـ  لأنياعػػب اللبتطػػػوير لياقػػػة بهدف , صالبػػػدني إلى التحضػػػير العػػػاـ والخػػػا
نميتيػػا, والعناصػػر الخاصػػة لبزمػػة لتػى أدائػػو ومعرفػػة الطػػرؽ المػػؤثرة عمػالعناصػػر ال

 ., ومعرفة كيفية تنميتيارشاقة, مرونة و القدـ مف تحمؿ وسرعة وقوةعػػب كػػرة بلب

حمػؿ صفات البدنية, وكيفيػة اسػتخداـ اليستعمؿ طرؽ تدريب التى وأيضا معرفة م
أىداؼ ومميزات كؿ طريقة مف طػرؽ التحضػير البػدني, وكػذا والراحػة , وىػذا حسػب 

التكتيكية, وىذا ضمانا للؤداء ,, التقنيػةمػف الناحيػة النفسػية والنظريػةعػب تحضػير اللب
 .منافساتالجيد والأمثؿ للبعبيف خلبؿ ال
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: لاانًالفصلا
 الإصابات الرٌاضٌة
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 :تمييد

تعتبر الإصابات الرياضية كثيرة في ميداف الممارسة الرياضػية عامػة, فكػؿ منطقػة  
أو جػزء مػف أجػزاء الجسػـ معرضػة للئصػابات, فمػف خػلبؿ ىػذا الفصػؿ سػنحاوؿ 

 بياتوضػيح كػؿ مػا يتعمػؽ بالإصػابات الرياضػية مػف خلبؿ تعريفيا وأنواعيا وأسبا
, توأعراضيا وعلبجيا والوقاية منيا وكيفية منػع حػدوث مضػاعفاوطرؽ تشخيصيا 

بالإضػافة إلى توضػيح دور كػؿ مػف المػدرب واللبعػب نفسػو في الحػد والوقايػة مػف 
الإصػابات الرياضػػية, وتوضػػيح كػػذلؾ مفيػػوـ الإسػػعافات الأوليػػة والقواعػػد الخاصػػة 

 .رياضيةبالإسػػعاؼ لكػػؿ الإصػػابات ال
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 :تعريف الإصابة الرياضية 2-1

الإصابة الرياضية ىػي تػأثير نسػيج أو مجموعػة أنسػجة الجسػـ نتيجػة مػؤثر خػارجي 
أو داخمػي ممػا يػؤدي إلى تعطيؿ عمؿ أو وظيفة ذلؾ النسيج, وتنقسـ ىذه المؤثرات 

 :إلى

زميػؿ أو أي تعرض اللبعب إلى شدة خارجية كالاصطداـ ب مؤثر خارجي: - أ
 .رض أو أداة مسػتخدمةالأ

أي إصابة اللبعب مع نفسو نتيجة للؤداء الفني الخاط   مؤثر ذاتي: - ب
 .أو عدـ الإحماء

مثػؿ تػراكـ حمػض اللبكتيػؾ في العضػلبت أو الإرىػاؽ مـؤثر داخمـي :  - ت
ينبغي عمينا مراعاة أف الإصابات , ي أو قمػة مقػدار المػاء والملبحالعضػم

)ىبد الرحمف عبد الحميد .د تكوف إصابة بدنية, أو إصابة نفسيةالرياضية ق
 (81, صفحة 2004زاىر, 

قد تحدث نتيجة حادث عارض أو غير مقصود مثؿ اصطداـ : الإصابة البدنية
لاعب بآخر منافس, أو ارتطاـ أداة المعب كعصا اليوكي مثلب بجسـ لاعب منافس, 

في الجمبػاز مػثلب, أو أثناء أداء ميارة  أو سقوط اللبعػب فجػأة أثنػاء الأداء كمػا
حركية في كرة القدـ أو كرة اليد وفقد اللبعب لتوازنو وقد تحدث نتيجة لعمميات 

  .العػدواف الرياضي والعنؼ أثناء المنافسات الرياضية

نفسػية نتيجػة  Trauma الإصػابة النفسػية ىػي عبػارة عػف صػدمة:الإصابة النفسية
الرياضػي والػتي قػد تسػفر أو قػد لا تسػفر عػف  بالمجاؿمعػيف مرتػب لخػبرة أو حػادث

إصػابة بدنيػة ولكنيػا تحػدث بعػض التغػيرات في الخصػائص النفسػية لمفػرد ويتضػح 
أثرىػا في تغيػير الحالػة الانفعاليػة والدافعيػة والسػموؾ بالنسػبة لمفػرد الرياضػي وبالتػالي 
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اضػػي وفي بعػػض الأحيػػاف انقطاعػػو النيػػائي عػػف الممارسػػة ىبػػوط مسػػتواه الري
 (17-14, الصفحات 1998)محمد حسف العلبوي, أسامة كماؿ راتب, .الرياضػػية

 :تصنيفات الإصابات المختمفة 2-2

صابات الملبعب خاصة إلى عدة  توجد عدة مدراس طبية تقسـ الإصابات عامة وا 
 :ذ العلبج ومف ذلؾ ما يميمدارس لتسييؿ شػرح التشخيص وتنفي

  :تقسيمات حسب شدة الإصابة -2-1

مثػؿ الػتقمص العضػمي والسػجحات والشػد العضػمي والممػخ  تقسـيمات بسـيطة: - أ
 (.الخفيػؼ )التمػزؽ في أربطة المفاصؿ

 .مثؿ التمزؽ الغير مصاحب بكسور إصابات متوسطة الشدة: - ب

 .المصحوب بكسور أو بخمعمثؿ الكسر والخمع والتمزؽ  إصابات شديدة: -ج

 :(تقسيمات حسب نوع الجروح )مفتوحة أو مغمقة -2-2

  .إصابات مفتوحة مثؿ الجروح أو الحروؽ  - أ
إصػابات مغمقػة مثػؿ التمػزؽ العضػمي والرضػوض, والخمػع وغيرىػا مػف  - ب

 .الإصػابات المصػحوبة بجػرح أو نزيؼ خارجي

 :تقسيمات حسب درجة الإصابة -2-3

الإصابات البسيطة مف حيث الخطورة والتي بيا يقصد:رجة الأولىإصابة الد  - أ
%مف 90- 70ممة المباراة وتشمؿ حوالي لا تعيؽ اللبعب أو تمنعو مف تك

 .الإصابات مثؿ السجحات والرضوض والتقمصات العضمية
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الإصػابات المتوسػطة الشػدة والػتي  بياويقصػد: إصابات الدرجة الثانية - ب
داء الرياضػي لفػترة حػوالي مػف أسػبوع لأسبوعيف, وتمثؿ تعيػؽ اللبعػب عػف الأ

 .%مثؿ التمزؽ العضمي وتمزؽ الأربطة بالمفاصؿ 8غالبا حوالي 
الإصابات شديدة الخطورة والتي  بياويقصد:إصابات الدرجة الثالثة - ت

ء الرياضػي مػدة لا تقػؿ عػف تعيؽ اللبعب تمامػا عػف الاسػتمرار في الأدا
فرشػي خطػيرة مثػؿ  أنيا%إلا  2- 1كانػت قميمػة الحػدوث مػف  , وىػي وا 

الانػزلاؽ الغضػروفي  –إصػابات غضػروؼ الرقبػة  -الخمع – الكسػور بأنواعيػا
 (23-22)أسامة رياض, مرجع سابؽ, الصفحات بأنواعػو.

 :تقسيمات حسب السبب-2-4

ؼ أو نتيجػة إصابة أولية أو مباشرة في الممعب نتيجػة القيػاـ بمجيػود عنيػ  - أ
 .حادثػة غػير متوقعػة وىػي تمثػؿ النوع الرئيسي للئصابات

صابة تابعة وتسبب نتيجة إصابة أولية أو أثناء العلبج الخاط  إ - ب
)أسامة رياض, إماـ حسف, محمد النجمي, مرجع سابؽ, للئصابة الأولية

 (11-3الصفحات 
 :الأسباب العامة للإصابات في المجال الرياضي 2-3

إذا ما تـ التدريب بأسموب غير عممي ساىـ في حدوث :ب غير العمميالتدري -2-1
  :الإصابة لما يمي

يجب الاىتماـ بتنمية :عدم التكامل في تدريبات تنمية عناصر المياقة البدنية - أ
كافة عناصػر المياقػة البدنيػة وعػدـ الاىتمػاـ بجػزء منيػا عمػى حسػاب الآخػر 

ت , ففي كرة القدـ مثلب إذا اىتـ حػتى لا يتسبب ذلؾ في حدوث إصابا
المدرب بتدريبات السرعة وأىمؿ الرشاقة فإنو قد يعرض اللبعب للئصابة 
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عند أي تغيير لاتجاىات جسمو بصورة مفاجئػة, لػذلؾ يمػزـ الاىتمػاـ بتنميػة 
كافة عناصر المياقة البدنية العامة كقاعدة تبنى عمييا الخاصة والمياقة 

 لخططيةالميارية والمياقة ا
عدم التنسيق والتوافق في تدريبات المجموعات العضمية  - ب

العضمية القابضة والباسطة والمثبتة والتي تقوـ بعمميا  فالمجموعات:للاعب
في نفس الوقت أثناء الأداء الحركي لمرياضي, وأيضا عدـ التكامؿ في 

ىماؿ مجموعات  المجموعاتتدريب  العضمية التي تتطمبيا طبيعة الأداء, وا 
ضمية أخرى مما يسبب إصابتيا مثؿ الاىتماـ بتدريب عضلبت الفخذ ع

العضمة ذات أربعة رؤوس فخذية( للبعب كرة القدـ )الأمامية والوحشية 
ىماؿ تدريبات العضلبت الإنسية المقربة  الضامة( مما يجعميا أكثر )وا 

)أسامة رياض, مرجع سابؽ, عرضة للئصابة بالتمزقات العضمية. 
 (25-24الصفحات 

سػواء كػاف برنامجػا سػنويا أو شػيريا أو :سوء تخطيط البرنامج التدريبي - ت
أسػبوعيا أو حػتى داخػؿ الوحػدة التدريبيػة في الأسػبوع التػدريبي يػوـ المبػاراة, 

%مػػف مسػػتواه, والمفػروض أف يكػػوف  100فػػإف أقصػى حمػػؿ لاعػب 
%مف مستواه, وقػد يفضػؿ  30- 20ا التػدريب في اليػػوـ السػػابؽ لممباراة خفيف

الراحػة في بعػض الحػالات, أمػا إذا تػدرب اللبعػب تػػدريبا عنيفػػا في ىػػذا 
اليػػوـ فإنػػو يتعػػرض للئصػػابة, كػػذلؾ إذا مػػا حػػدث خطػػأ في تخطػػيط وتنفيػػذ 

إنو قد ف ذاتيا حمػػؿ التدريب )الشدة والحجـ التدريبي( داخؿ الوحدة التدريبية
  .يسبب إصابة اللبعب
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ويقصػػد بالإحمػػاء الكػػافي :عدم الاىتمام بالإحماء الكافي والمناسب - ث
أداء التػػدريب أو المبػػاراة والمناسػػب ليػػـ وبطبيعػػة الجػػو مػػع مراعػػاة التػػدرج 

 ت.اختلبؼ مراحمو تجنبا لحدوث إصاباعمػػى 
الدقيقة مف قبؿ المدرب  الملبحظة:عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة - ج

للبعبيف تجنب اشتراؾ اللبعب المصاب أو المريض في التدريب أو في 
المباريات, وننصح بملبحظة الحالة الصحية والنفسية وطبيعة الأداء الفني 

طبيعي, لأنو قد يكوف ىناؾ خطأ فني في  2للبعب وىؿ ىو طبيعي أـ غير 
رياض, مرجع سابؽ,  )أسامةالأداء, وتكراره يتسبب إصابة اللبعب

 (194-193الصفحات 
قػد يسػبب ذلػؾ إصػابة اللبعػب, فمػثلب : سوء اختيار مواعيد التدريب - ح

التػدريب وقػت الظيػيرة في الصػيؼ قػد يصػيب اللبعػب بضػربة شمس أو يفقد 
اللبعب كميػة كبػيرة مػف السػوائؿ والأمػلبح ممػا يسػبب حػدوث تقمصػات 

ؿ تدريب اللبعبيف في الصباح الباكر أو في المساء عضػمية, ولػذلؾ يفض
 .صيفا وعكس ذلؾ في مواسـ الشتاء

تعد مخالفة الروح الرياضية مف أسباب ة:مخالفة الروح الرياضي - خ
الإصابات, وىي مخالفػة لأىػداؼ نبيمػة تسػعى الرياضػة في تأصػيميا في 

 سبب ذلؾوي المجتمع النفوس ليمتد أثرىا عمى الحياة العامة وفلبح 
التوجيػو النفسػي الخػاط  سػواء كػاف مػف الأعػلبـ أو المػدرب خاصػة  -

في مجػاؿ كػرة القػدـ حيػث يوجػو المدرب لاعبيو لمعنؼ والخشونة 
المتعمدة لإرىاب المنافس مما قػد يسػبب إصػابة اللبعػب نفسػو أو 

 .منافسػو المتميز لإبعاده عف الاستمرار لتقدمو مياريا وفنيا



 

21 
 

لحماس والشحف النفسي الذي لا لزوـ لو والمبالغ فيو مما قد يسبب ا -
 .إصابتو أو إصابة منافسيو

ىدؼ القوانيف الرياضية : مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضية -ل
ىي حماية اللبعب وتأميف سلبمة أدائو لرياضتو, ومخالفػة تمػؾ القػوانيف 

ة عند خمع قناعو أو مياجمة لاعب تػؤدي إلى حدوث كمياجمة لاعب مبارز 
مف الخمؼ, وكتـ قدمو بخشونة وغيرىا في كػرة القػدـ والأدوات الرياضػية, 
ويمتػد ذلػؾ إلى مخالفػة القػوانيف في كػؿ الرياضػات, كمػا أف المواصػفات 

 .الفنية والقانونية لملببس اللبعبيف سبب احتماؿ إصابتيـ
يجػب عنػد انتقػاء :ارات الفسيولوجية للاعبينعدم الأخذ بنتائج الفحوص والاختب - م

الفػرؽ عامػة والفػرؽ الوطنيػة خاصػة الأخػذ بنتػائج الفحػوص والاختبػارات خاصػة 
بتقيػيـ اللبعبػيف فسػيولوجيا والػتي تجػري بمراكػز الطػب الرياضػي عمػى أف تعػرض 

ػػي في اختبػػار عمػى المػدرب المؤىػؿ ليتعػاوف مػع أخصػػائي الطػػب الرياض
اللبعػػب أو الفريػػؽ الجػػاىز واللبئػػؽ فنيػػا مػػف حيػػث الميػػارة والمياقػػة البدنيػة, 
وىنػاؾ العديػد مػف الحػوادث والإصػابات الػتي نتجػت مػف اختيػار اللبعػب غػير 

 .اللبئػؽ فسػيولوجيا وطبيا للبشتراؾ في المباريات
نقصد ىنا الأدوات التي يستخدميا : ر الملائمةاستخدام الأدوات الرياضية غي - ن

اللبعب في مجاؿ رياضتو مثؿ كرة القدـ, مضرب التنس والسلبح في المبارزة, 
وات المستخدمة في نشاطو فيجب أف يكوف ىناؾ تناسب بيف عمر اللبعب والأد

فاستخداـ الناش  لأدوات الكبار خطأ طبي جسيـ ينتج عنو العديد مف الرياضي,
-27-26)أسامة رياض, مرجع سابؽ, الصفحات .ة والإصاباتالطبي الأضرار

28) 
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ونشير ىنا إلى معظـ تشوىات القدـ غير :الأحذية المستخدمة وأرض الممعب - ه
الرياضي  المجاؿالخمقية وتشمؿ التشوىات الوظيفية, والتشوىات الأستاتيكية في 
ؿ قدـ, فالأحذية تنتج مف سوء اختيار الأحذية المناسبة لكؿ رياضة بما يناسب ك

المناسبة وأرض الممعب تشكؿ حماية دائمة لقدـ اللبعب, ونشير ىنا إلى أف ىذا 
الاختيار يشارؾ فيو أخصائي الطب الرياضي بإبداء الرأي الفني للبعب 

 .والمدرب
يؤدي اسػتخداـ اللبعبػيف لممنشػطات المحرمػة : استخدام اللاعبين لممنشطات - و

ػوجي "وظيفػي" يعرضػيـ لمعديػد مػف الإصػابات, حيػث قانونػا إلى إجيػاد فيزيول
الفيزيولوجيػة,  لقدرتيـسػيبذلوف جيػد غػير طبيعػي "صػناعي" غػير ملبئػـ  أنيـ

كػذلؾ يجب عمى أخصائي الطب الرياضي والمدرب عمؿ دفتر تدوف بو إصابات 
 :كؿ لاعب مف حيث

شتاء  مكاف حدوث الإصابة ملبعب مفتوحة, مغطاة, في أي موسـ -
 .أو صيؼ

 .المباراة نياية لحظة الإصابة خلبؿ الإحماء, خلبؿ المباراة, في -
حالة اللبعب البدنية وقت الإصابة )إجياد عضمي, ضغط  -

مستوى البطولة التي أصيب فييا اللبعب مباراة سيمة, .عصبي
 نيائيمباراة صعبة, 

لػػؾ وصػػؼ تفصػػيمي لمحركػػة الػػتي أدت إلى إصػػابة اللبعػػب, وذ -
)أسامة للبسػػتفادة مػػف ىػػذا الػػدفتر عنػػد التشخيص والعلبج والمتابعة

 (194رياض, مرجع سابؽ, صفحة 
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 :أنواع الإصابات 2-4

 :الصدمة -4-1

ىي حالة ىبوط في الأجيزة الحيوية الدوري والتنفسي  :تعريف الصدمة -4-1-1
 :تصحب جميع الإصابات المفاجئة ومنيا

 .لتي يصاحبيا ألـ كالكسورالإصابات المفاجئة ا - أ
صػدمة نتيجػة فقػد كميػات كبػيرة مػف الػدـ كمػا في حػالات النزيػؼ الشػديد  - ب

 .سػواء كػاف داخميػا أو خارجيا
حػالات نتيجػة فقػداف سػوائؿ كثػيرة مػف الجسػـ كمػا في الحػالات الآتيػة:  - ت

 .يػة الشديدةالحػروؽ, النػزلات المعاو 

 :الصدمةأعراض -4-1-2

 .رقدة المصاب في خموؿ وسكوف -
 .ىبوط درجة حرارة الجسـ -
  .لوف المصاب يكوف شاحبا وجمده باردا ومنديا -
 .النبض سريع وضعيؼ -
  .التنفس سطحي وغير منتظـ -

 :الصدمة علاج-4-1-3

يوضع المصاب برفؽ في مكاف متجدد اليواء, وذلؾ بوضعو مستمقيا عمى  - أ
رجميف أعمى مف مستوى الرأس ظيره مع خفض الػرأس عػف مستوى الجسـ وال

 .ليمكف الدـ مف الوصوؿ لممخ
 .سند الجزء المصاب بوضعو وضعا مريحا - ب
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 .تخفيؼ الملببس أو الأربطة الضاغطة حوؿ الرقبة أو الصدر - ت
 .استنشاؽ الأكسجيف أو عمؿ تنفس اصطناعي إذا لزـ الأمر - ث
 .دمويةنظرا ليبوط درجة حرارة الجسـ يمزـ تدفئة المصاب لتنشيط الدورة ال - ج
عنػػد التأكػػد مػػف عػػدـ وجػػود نزيػػؼ داخمػػي أو جػػروح في المعػػدة وزواؿ  - ح

 .الإغمػػاء يعطػػى المصػػاب المشروبات الساخنة كالشاي
 :إصابات الجياز العضمي -4-2

 (:الرضوض)الكدمات -4-2-1

الرض )الكدـ( ىو ىرس الأنسجة و أعضاء الجسـ المختمفة )كالجمد والعضلبت(   
)حياة . والمفاصؿ( نتيجة لإصابتيا إصابة مباشرة بمؤثر خارجيلصمبة )كالعظاماأو 

 (87-65-64عياذ روفائيؿ, مرجع سابؽ, الصفحات 

وغالبػا مػا يصػاحب الكػدـ ألـ وورـ ونزيػؼ داخمػي وارتشػاح لسػائؿ بلبزمػا الػدـ مكػاف 
كػات تنافسػية مباشػرة أو الإصػابة, والكػدـ إصابة تكثػر في الرياضػات الػتي في احتكا

 :أدوات صػمبة, وتػزداد خطورة الكدـ في الحالات الآتية بياالػتي تسػتعمم

 .قوة وشدة الضربة الموجية إلى مكاف الإصابة - أ
 .اتساع المساحة أو الجزء المعرض للئصابة - ب

 :الكدمات درجات -4-2-2

نمػا  كدـ بسيط, وفيو يستمر اللبعب في الأداء وقد لا يشعر بػو لحظػة - أ حدوثػو وا 
 .قػد يشػعر بػو اللبعػب بعد المباراة

كدـ, شديد لدرجة أف اللبعب لا يستمر في الأداء, ويشعر بأعراضو لحظة  - ب
 .حدوثو مثػؿ الػورـ والألـ وارتفاع درجة حرارة الجزء المصاب
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 :الكدمات أنواع-4-2-3

الأداء  لاسػتمرار فيإف كػدـ الجمػد عمومػا لا يعيػؽ اللبعػب عػف ا: كدم الجمد -أ(  
 ., كػدـ الجمػد البسيط وكدـ الجمد الشديدالرياضػي, وىنػاؾ نوعػاف

يعػد كػدـ العضػلبت مػف أىػـ أنػواع الكػدمات لزيػادة انتشػاره بػيف :كدم العضلات-ب(
الرياضػييف, ولأنػو قػد يمنػع اللبعػب مػف الاستمرار في مزاولة رياضتو مف ناحية 

لبت مف الإصابات المباشرة, ويحدث فيو العديد مف التغيرات وكدـ العض, أخرى
 .الفسيولوجية مكاف الإصابة مثؿ الورـ والنزيؼ الداخمي وتغير لوف الجمد وغيرىا

يحدث نتيجػة إصػابة مباشػرة, وىػو يصػيب العظػاـ الموجػودة تحػت : كدم العظام -ج(
ت مثؿ عظمة القصبة, وعظاـ الجمػد مباشػرة "المكشػوفة" غػير المكسػوة بالعضلب

الساعد وخاصة عظمة الكعبرة والزند وعظاـ الأصابع ورسػغ اليػد ووجو القدـ وعظمة 
 (41-40-35-34)أسامة رياض, مرجع سابؽ, الصفحات . الرضفة بالركبة

كػدـ المفاصػؿ كغػيره مػف أنػواع الكػدـ الأخػرى يحػدث نتيجػة لإصػابة :كدم المفاصل-
الكدـ مفصؿ القدـ, ومفصؿ الركبة  بيا أكثػر المفاصػؿ الػتي يحدث مباشػرة, ومػف

 .وخاصة للبعبي كرة القدـ

 :الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الكدمات 4-2-4 

 -ب .الاصطداـ بالأجزاء الصمبة مف جسـ اللبعب الآخر لمؤخرة الكوع أو الرأس -أ
 -ج .كمة والكاراتيوالضربات المباشرة مف لاعب لآخر كما يحدث في رياضة الملب

الاصػطداـ أو الضػرب بػالأدوات المسػتخدمة ففػي المعػب كمضػرب التػنس أو الأحذيػة 
 .أو الكػرات الثقيمة

 .السقوط أو التعثر بجياز أو أي مانع طبيعي - خ
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 :الأعراض المصاحبة لحدوث الكدمات -4-2-5

خفيػؼ عميػو كمػا يصػاحب الكدمػة ألـ في موضػع الإصػابة يػزداد عنػد الضػغط ال
يحػدث احمػرار في الجمػد والصػبغة الػتي تحػت الجمػد, ويتحػوؿ لػوف الكدمػة إلى المػوف 
الأحمػر ثـ إلى المػونيف الأزرؽ والبنفسػجي بعػد اليوـ الثاني أو الثالث نتيجة لتغػير 

المصاب  لػوف مػادة الييموجمػوبيف الموجػودة في الػدـ, ويمكػف للبعػب تحريػؾ الجػزء
 .مف الجسـ مع ألـ بسيط أو بدوف ألـ عمى الإطلبؽ تبعا لشدة الكدمة

 :الإسعافات الأولية لمكدمة-4-2-6

في حالػة وجػود جػرح مصػاحب لمكدمػة الشػديدة يجػب القيػاـ بالإسػعافات الأوليػة  - أ
كمػا في حػالات الجروح لوقؼ النزيؼ الدموي ثـ تكمؿ الإسعافات الأولية 

 .لمكدمة
ضع كمادة باردة فوؽ موضع الكدمة بحيث تغطي كؿ مساحتيا ويثبتيا برباط  - ب

 .دقيقة ثـ ضع بعدىا رباطا خفيفا فوؽ موضع الكدمة15 ضاغط ويثبتيا فترة 
 :الشد أو التمزق العضمي -4-3

الشد العضمي ىو عبارة عف استطالة في الألياؼ : تعريف الشد العضمي-4-3-1
لمرنة المكونة لمعضمة بشدة تتجاوز مقدار المرونة العضمية المرنة المكونة لمعضمة ا

العضمية مما يؤدي إلى استطالة غير طبيعية أو تمزؽ في الألياؼ العضمية, 
ويسمى الشد العضمي في بعض الأحياف بالتمزؽ العضمي وىو مف أكثر الإصابات 

 (41)أسامة رياض, مرجع سابؽ, صفحة . الرياضية شيوعا

 :إلى حدوث الشد العضمي الأسباب التي تؤدي-4-3-2

 .الرياضي بالمجيودعدـ الإحماء العضمي الكافي قبؿ القياـ  -
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 لمجموعة الإحماء غير المناسب لطبيعة المعبة حيف يتـ إىماؿ الإحماء -
 .البدني الرئيسي بمجيودالأعضػاء الػتي تقػوـ بعمػؿ 

 .العضمية المتقابمة المجموعةضعؼ العضلبت وعدـ التوازف بيف  -

 لأعـراض المصـاحبة لحـدوث الشـد العضـمي:ا-4-3-3

يتسػـ الشػد العضػمي بػألـ تختمػؼ حدتػو تبعػا لشدة الإصابة ودرجة التمزؽ في 
العضمة, كما يزداد ىػذا الألـ عنػد الضػغط الخفيػؼ عمػى المنطقػة المصػابة ويحدث 

 .بةفي حالة الإصابة الحادة انتفاخ بسيط وصعوبة في تحريؾ المنطقة المصا

 :أنواع الشد العضمي 4-3-4 

 :ينقسـ الشد العضمي إلى ثلبثة درجات مف حيث حدة الإصابة

ويحدث عندما تكوف الاسػتطالة في الأليػاؼ :شد عضمي عمى الدرجة الأولى - أ
العضػمية بسػيطة وتػؤدي إلى تمػزؽ جزئػي في الأليػاؼ العضػمية بدوف فقد 

ي موضع الشد يػزداد عنػد الضػغط الاتصاؿ والقوة العضمية, ويتميز بألـ ف
 .الخفيػؼ عميػو كمػا لا يحدث نقص ممحوظ في القوة العضمية

ويحدث عندما تكوف الإطالة العضمية الناشئة :شد عضمي من الدرجة الثانية - ب
عف الإصابة متوسطة الحدة وفييا تـ نمزؽ جزئي في الألياؼ العضػمية ونزيػؼ 

لأعػراض المصػاحبة كمػا في الشػد العضػمي دمػوي بػيف ىػذه الأليػاؼ وتكػوف ا
 .مػف الدرجػة الأولى مع زيادة حدة الألـ وصعوبة تحريؾ الجزء المصاب

وتكػوف فيػو الاسػتطالة العضػمية الناشػئة : الشد العضمي من الدرجة الثالثة - ت
عػف الإصػابة شػديدة ويحػدث تمػزؽ كمػي في الأليػاؼ العضػمية ممػا يػؤدي إلى 

الاتصػاؿ العضػمي, ويكػوف ىػذا النػوع مػف الشػد العضػمي مصػحوبا بػألـ فقػد 
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حػاد في منطقػة الإصػابة ونزيػؼ دمػوي تحػت الجمػد يمكػف ملبحظتػو في بعػض 
 .الأحيػاف بػالنظر كمػا يحػدث فقػد ممحػوظ لمقوة العضمية في المنطقة المصابة

 :الإسعافات الأولية لمشد العضمي-4-3-5

ع المصػاب في وضػع مناسػب وغػير مػؤلـ والوضػع المثػالي ىػو الاسػتمقاء عمػى ضػ -
الظيػر في حالػة إصػابة الأطراؼ السفمى أو الجذع, أو الجموس المعتدؿ في حالة 

 .إصابة الأطراؼ العميا

ضع كمادات بػاردة عمػى الجػزء المصػاب مػف العضػمة, تثبػت الكمػادة بربػاط  -
دقيقة بعدىا أعد وضع الرباط عمى الجزء المصػاب مػف  15ـ لمػدة ضػاغط بإحكػا

العضػمة والمفصػؿ القريػب منيػا لتقميػؿ الحركػة, كػرر استخداـ الكمادة الباردة مرتيف 
 .في اليوـ

في حالػػة الشػػد العضػػمي في الأطػػراؼ السػػفمى مػػف الدرجػػة الثانيػػة أو الثالثػػة يجػػب  -
عكػػازيف للبعب المصاب للبنتقاؿ إلى المستشفى, أما في حالة إصابة اسػػتخداـ 

 .الأطراؼ العميا فيجػب تثبيػت الػذراع بجانػب الجذع برباط ضاغط

ينقؿ اللبعب المصاب إلى أقرب مركز صحي وذلؾ لاستشارة الطبيب في ما يمزـ  -
مرجع )عبد الرحمف عبد الحميد زاىر, .عممو بمواصمة علبج اللبعب المصاب

 (95-93-92سابؽ, الصفحات 

قد يتعرض الرياضيوف أو غير :Mudclecrampالتقمص العضمي -4-4
الرياضػييف الػذيف يقومػوف بأعمػاؿ عضػمية عنيفػة إلى الإحسػاس بتقمصػات مؤلمػة في 
عضػمة أو بعػض العضػلبت تسػتمر لوقػت قػد يقتصػر لبضػع ثػواني أو يطػوؿ بعػض 

ث الػتقمص العضػمي أثنػاء التػدريب في الجػو الحػار, ومػف أسػباب دقػائؽ, وقػد يحػد
الػتقمص العضػمي طػوؿ مػدة تعػرض العضمة لنقص الأوكسجيف, كما يحدث عند 
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القياـ بمجيود عضمي لمػدة طويمػة أو بسػبب بعػض التغػيرات الكيميائيػة داخػؿ 
ضػمية أو فقػد كميػات مػف العضػمة كبقػاء كميػات مػف عنصػر الصػوديوـ داخػؿ الع

المػاء المحمؿ بالأملبح نتيجة العرؽ فينخفض مستوى السوائؿ بالخمية ويزداد الضغط 
يػادة في فقػد المػاء مف الخمية إلى خارجيا, ويكوف المػاء المحمػؿ بػالأملبح نتيجة الز 

الػذي يتسػبب نقصػيا في حػدوث الػتقمص ويحػدث التقمص في عضلبت سمانة 
, باطف القدـ, العضػمة ذات الأربػع رؤوس الفخذيػة, عضػلبت السػمانة الخمفيػة, الرجؿ

. ي المسػافات المتوسػطة والطويمػةعضػلبت الػبطف, ويتعػرض إلى ىػذه الإصػابة لاعػب
 (95)عبد الرحمف عبد الحميد زاىر, مرجع سابؽ, صفحة 

تقمصة وفرد يجب العمؿ عمى إطالة العضمة الم :الإسعاف والعلاج-4-4-1
 :ارتخائيا ويتبع مع باقي العلبج

العلبج الفوري بطريقة "الرش والفرد" بواسػطة فمػور  -
 .لتخفيػؼ الألـ مػف التقمص العضميmothaneFluoriميثػاف

 .بعد فترة مف حدوثو يعمؿ تدليؾ لمعضو -
 التدرج بعمؿ حركات حرة لغرض إطالة العضمة المتقمصة -

 :الكسور-4-5

ىو "انفصاؿ العظمة عف بعضيا إلى جزئيف أو أكثر  :رتعريف الكس-4-5-1
أو الاصطداـ بجسـ صمب مثؿ الضرب (نتيجة لقوة خارجية شديدة )عنؼ خارجي

بعصا غميظة بقوة عمى الساعد, أو اصطداـ القصبة بقدـ لاعب آخر أو بأداة تقميدية 
دـ بقو لقدـ بعارضة المرمى أو بالأرض أوبقوة وبسرعة أو اصطداـ لاعب كرة ا

)حياة عياذ . الخصـ", وىناؾ تعريؼ آخر لمكسر بأنو "انفصاؿ في استمرارية العظمة
 (95روفائيؿ, مرجع سابؽ, صفحة 
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 :الكسورأنواع -4-5-2

 :تنقسـ الكسور إلى أنواع ثلبثة  

يحػدث عػادة عنػد الرياضػييف الناشػئيف صػغار العمػر :كسر الغصن الأخضر - أ
 .)ر غػير كامػؿ )شػعر أو شرخنظػرا لميونػة عظميػـ وىػو كسػ

وىو الكسر الذي لا يزيد عدد أجزء العظمة المكسورة عف اثنتيف, :الكسر البسيط - ب
 .وغير مصاحب بجرح في الجمد

وىو الكسر الذي تزيد فيو قطع العظاـ المكسورة عف اثنتيف  :الكسر المركب - ت
 .وغير مصاحب بجرح في الجمد

جػرح في الجمػد, ولػذلؾ يعتػبر وىػو أي كسػر مصػحوب ب :الكسر المضاعف - ث
 .أكثػر أنػواع الكسػور خطػورة لاحتمػاؿ حػدوث تموث والتياب في مكاف الكسر

وىو الكسر الػذي يسػبب تمػزؽ أو ضػغط عمػى الأوعيػة الدمويػة :الكسر المعقد - ج
أو يكػوف مصػحوبا بخمػػع في المفاصػػؿ خاصػػة في  المجاورةأو الأعصػاب 
, المرفػػؽ والركبػػة, وىػػذه الحػػالات اسػػتعجاليو يجػػب استشػػارة منػػاطؽ الإبػػط

 .الطبيب في أسرع وقت ممكف

 :طرق تشخيص الكسور في الملاعب4-5-3

 .وجود ألـ بالمنطقة المصابة -
 .ظيور ورـ بعد دقائؽ مف حدوث الإصابة -
في بعض الأحياف يوجد اعوجاج بالطرؼ المصاب نتيجة اعوجاج العظمة  -

 .رةالمكسو 
 .عدـ مقدرة المصاب تحريؾ أو استعماؿ العضو المصاب -
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في حالات الكسور المضاعفة يمكف أحيانا رؤية طرؼ العظمة المكسورة  -
 .خارجا مف الجرح

في حالات الكسور المضاعفة قد تكػوف الػدورة الدمويػة أو الإحسػاس أو  -
 .الحركػة غػير طبيعيػة في الجػزء السفمي مف العضو المصاب

حػرؾ طػرفي الكسػر يحػس المسػعؼ بوجػود احتكػاؾ سػطحيف خشػنيف وفي إذا ت -
بعػض الأحيػاف يسػمع طقطقة ولكف يجب أف لا يمجأ المسعؼ إلى ىذا 
الكشػؼ إذ قػد يسػبب تمزقػا في الأنسػجة أو يقضػي إلى الإغماء مف شدة 

 (81)أسامة رياض, مرجع سابؽ, صفحة .الألـ

 :أسباب حدوث الكسور 4-5-4  

ينتج الكسر عند ضربة مباشرة فوؽ العظـ ومف أىـ الأسباب التي تؤدي إلى حدوث 
 :الكسر أثناء ممارسة الرياضة ما يأتي

الوقوع مف فوؽ مكاف مرتفع كما في حالة القفز الأعمى في ألعاب الجمباز أو  - أ
 .كرة السمة

حدوث ضربة قوية مف الأداة المستخدمة أثناء الرياضة كمضرب الاسكواش  - ب
 .القائـ في كرة القدـو 
 .تصادـ اللبعبيف بقوة أو وقوعيـ بعضيـ فوؽ البعض أثناء القفز العالي - ت

يجب مراعاة النقاط العامة الآتية عند القياـ بإسعاؼ  :الكسورإسعاف -4-5-5
 : الكسور وىي

مف حيث المبدأ يجب التزاـ الحذر في معاممة المصاب بالكسر ويجب تجنب  -
 .وة عند إسعاؼ الكسر بؿ يتـ برفؽ وعناية كبيرةاستخداـ العنؼ أو القػ
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المحافظػة عمػى الكسػر في الحالػة الػتي وجػد عمييػا وعمػى المسػعؼ تجنػب  -
 .إصػلبح الكسػر ويػترؾ ذلػؾ لمطبيب المختص

البػدء في عػلبج الصػدمة العصػبية والجراحيػة في مكػاف الإصػابة حػتى يعػود  -
 .نفس ودرجة حرارة الجسـ إلى معدليا الطبيعيالضػغط و النػبض وسػرعة الت

إيقػاؼ النزيػؼ إف وجػد, وذلػؾ بالضػغط عمػى مكػاف أعمػى الإصػابة, حػتى  -
يعػود الضػغط والنػبض وسرعة التنفس ودرجة حرارة الجسـ إلى معدليا 

 .الطبيعي
في كسور العمود الفقػري وعظػاـ الحػوض والفخػذ ينقػؿ المصػاب فػورا راقػدا  -

 .عمػى ظيػره أو بطنػو عمػى نقالة صمبة إلى أقرب مستشفى
 .تثبيت العضو المصاب بعمؿ جبيرة -
عطاؤه سوائؿ دافئة مثؿ الشاي بالإضافة إلى مسكنات الألـ,  - تدفئة المصاب وا 

 .ويمكف إعطائو محموؿ ممح وجموكوز
)أسامة رياض, مرجع سابؽ, .نقؿ المصاب إلى المستشفى بأسرع ما يمكف -

 (70-69الصفحات 

 :الالتواء-4-6

ىػو خػػروج الأوجػػو المفصػػمية عػف حػػدودىا الطبيعيػػة لمحركػػة :تعريفو-4-6-1
والعػػودة السػريعة بمػػا يسػػبب شػػد شػػديد في الأربطة المفصمية ينتج عنو التقطع 

إف أكثر المفاصؿ تعرضا ليذه الإصابة ىي الكاحؿ  .الجزئي أو الكمي في الأربطة
 .غ حيث يكوف التورـ واضػحا والألـ شػديد لأقػؿ حركةوالرس

توضع قطعة مف القماش المبمؿ بالماء البارد حوؿ المفصؿ :الإسعاف -4-6-2
التورـ يرفع المفصؿ إلى الأعمى  1المصاب, يربط المفصؿ برباط ضاغط حتى يقمؿ 

 (99)أسامة رياض, مرجع سابؽ, صفحة ىوينقؿ المصاب إلى المستشف
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 : Sprain()الممخ الجزع-4-7

مف أكثر إصابات الملبعب شيوعا أو مف النادر أف لاعبا لـ يحدث لو ممخ مػرة 
عمػى الأقػؿ, والممػخ عبػارة عف مط أربطة المفصؿ أو تمزقيا جزئيا أو كميا نتيجة 
حركة عنيفة في اتجاه معيف, ويحدث إثر سػقوط عمػى أحد الأطراؼ أو التعثر أثناء 

و انثناء مفاج , وأكثر المفاصؿ تعرضا لمممػخ ىػي مفصػؿ القدـ المشي أو الجري أ
 :ورسغ اليد ومف أكثر الأربطة عرضة لمممخ ما يمي

 .الرباط الخارجي الوحشي لمفصؿ القدـ -
 .الرباط القصبي الشضي الأمامي بمفصؿ القدـ -
 .الرباط الجانبي الأنسي بمفصؿ الركبة -
 .الرباط الكعبري الزندي بمفصؿ اليد -
 .ط الترقوي الأخر ومي بمفصؿ الكتؼالربا -

 الممخ: علبمات4-7-1

 .ألـ حاد نتيجة لتمزؽ الأربطة والأنسجة حوؿ المفصؿ -
ألـ شديد عند عمؿ حركة تحدث شدا في الرباط أي في نفس اتجاه الحركة  -

التي سػببت الممػخ ممػا يسػبب عدـ القدرة عمى تحريؾ المفصؿ حركة حرة, 
 .كو حركة مضادةكما يزوؿ الألـ عندما تحر 

 .الأوردةألـ عند الضغط عمى الرباط المصاب وليس عمى العظاـ  -
ورـ نتيجة زيادة السائؿ الزلالي في المفصؿ ونتيجة للبرتشاح الدموي حوؿ  -

 (96)حياة عياذ روفائيؿ, مرجع سابؽ, صفحة . الجزء المصاب

 :الإسعاف-4-7-2

راحة المفصؿ المصاب -  .إبعاد اللبعب عف الممعب وا 
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 .ؿ كمادات باردة لمدة ثمث أو نصؼ ساعة حسب شدة الإصابةعم -
تثبيت المفصؿ برباط ضاغط حػوؿ قطعػة قطػف مػع مراعػاة ألا يمنػع الػدورة  -

الدمويػة, ويلبحػظ أف يكػوف المفصؿ في وضع منحرؼ قميلب عكس اتجاه 
 .الممخ

ديد ساعة وفي حالة الممخ الش 24راحة المفصؿ مف الثقؿ الواقع عميو مدة  -
 .ساعة 48تصؿ إلى 

 .إعطاء المصاب مسكنا حسب درجة الألـ -

ىو خروج أو انتقاؿ إحدى العظاـ المكونة :Dislocation الخمع  -4-7-2
الطبيعػي وبقائيػا في ىػذا الوضػع, أي تغير العلبقػة  نيالممفصػؿ بعيػدة عػف مكا

أو غػير مباشػرة ويسػبب التشػريحية بػيف عظػاـ المفصػؿ, ذلػؾ نتيجػة لإصػابة مباشػرة 
ذلػؾ تمػزؽ المحفظػة الميفيػة وتمػؼ الأنسػجة المحيطػة بالمفصػؿ مػف عضػلبت وأوتػار 

 .الإبياـوأعصػاب وشػراييف, وأكثػػر المفاصؿ تعرضا لمخمع: الكتؼ, المرفؽ, 

 :علامات وأعراض الخمع-4-8-1

 .ألـ شديد مف ألـ الكسر -

 .المفصؿفقد القدرة تماما عمى تحريؾ  -

 .تشوه وتغير في شكؿ المفصؿ -

ورـ شديد بسرعة, وقد تبمغ درجتو بحيث يصعب فييا ملبحظة التشوه ودرجة  -
 .الخمع

 (96)حياة عياذ روفائيؿ, مرجع سابؽ, صفحة صور الأشعة تبيف الخمع بوضوح  - 

 :الخمعأنواع -4-8-2
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 ىناؾ ثلبث أنواع مف الخمع المفصمي وىي:

وفيػو يػتـ خػروج إحػدى العظمتػيف مػف : Subluscationخمع مفصمي جزئي - أ
الطبيعػي ولكػف ضػمف التجويػؼ المفصػمي ويػتـ فيػو تمػزؽ بسػيط في  نيامكا

الأربطػة المثبتػة والغشػاء الػزلالي لممفصػؿ, وىػذا النػوع يسػبب عجػزا جزئيػا 
 .عػف تحريػؾ المفصػؿ وقت الإصابة

في ىذا النوع يتـ خروج إحدى  : Duslocationخمع مفصمي كامل - ب
الطبيعي ويحدث فيو تمزؽ الغشاء الزلالي والأربطة  مكانياالعظمتيف مف 

للؤوعية الدموية  تيتؾ المفصمية وقد ينتج التجويؼ المفصمي كما يحدث
)عبد الرحمف عبد الحميد زاىر, مرجع  .ونزيؼ داخؿ التجويؼ المفصمي

 (106سابؽ, صفحة 
وىو : Fracture Dislocation خمع مفصمي مصحوب بكسر - ت

أخطر أنػواع الخمػع المفصػمي ويحػدؽ عنػدما تكػوف الضػربة المسػببة شػديدة 
وفيػو يكػوف الخمػع مصػحوبا بكسػر في إحػدى العظمتػيف المكػونتيف لممفصػؿ 

 .وقػد تحػدث إصػابة للؤوعيػة الدمويػة أو الأعصػاب القريبػة مف المفصؿ

تحػػدث ىػػذه الإصػػابة  :تؤدي إلى حدوث الخمع المفصميالأسباب التي -4-8-3
نتيجػػة ضػػربة قويػػة لأحػػد العظمتػػيف المكػػونتيف لممفصػػؿ أو لكمتييمػػا, ومػػف أىػػـ 

 :الأسباب

الوقوع عمى الأرض مف فوؽ ارتفاع عالي أو عندما يصطدـ أحد أطراؼ  -
 .جسـ اللبعب بالأرض

ة لمفصؿ الجسـ كالدوراف حوؿ مفصؿ الحركات والأوضاع غير الصحيح -
الركبة عندما تكوف مثبتة عمى الأرض أو الإمساؾ الخاط  لمكرة أو تحريؾ 

 .الكتؼ لموراء ولمخارج مع الاندفاع إلى الأماـ
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 :الإسعافات الأولية لمخمع المفصمي 4-8-4

قمػؿ مػف تحريػؾ اللبعػب المصػاب إلى أضػيؽ الحػدود وحيػث أف الحركػة يمكػف  - أ
أف تػؤدي إلى مضػاعفة الخمع المفصمي أو الكسر أو زيادة الضغط عمى الأوعية 

 .الدموية أو الأعصاب القريبة مف منطقة الكسر
ثبت الطرؼ المصاب, ويتـ تثبيت الطرؼ العمػوي بواسػطة الجبػيرة المناسػبة,  - ب

وفي حالػة عػدـ وجودىػا يوضع الساعد بجانب الجذع ولفيا برباط ضاغط, وفي 
لة إصابة الطرؼ السفمي يتـ وضع المصػاب في الجبيرة المناسبة أو تثبيت حا

 .الطرؼ المصاب بالأطراؼ الأخرى السميمة
 .ضع كمادة باردة فوؽ منطقة الخمع المفصمي وثبتيا جيدا قبؿ تثبيت الجبيرة - ت
أنقؿ اللبعب المصاب فوؽ نقالة إلى أقرب قسـ طوارئ أو مستشفى لمواصمة  - ث

 (109-108رحمف عبد الحميد زاىر, مرجع سابؽ, الصفحات )عبد ال. العلبج

 :الانتفاخ الجمدي المائي -4-9

ينتج عف احتكاؾ الجمد باستمرار بسطح خشف مما يؤدي إلى :الأعراض-4-9-1
انفصاؿ طبقات الجمػد العميػا عػف الطبقػات السفمى وظيور سائؿ بينيما مع ترشيح في 

 .الأوعية الدموية

نظؼ مكاف حدوث الإصابة بسائؿ معقـ ثـ يترؾ دوف حركة ي العلاج :-4-9-2
 .مباشرة عميو

 :السجحات-4-10

عبػارة عػف تمػزؽ العضػلبت العميػا مػف الجمػد نتيجػة تعرضػيا   :الأعراض-4-10-1
 .لاحتكػاؾ شػديد عمػى سػطح خشػف أو قػدـ زميؿ
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ـ يوضػع, سػائؿ معقػـ يػتـ غسػؿ مكػاف الإصػابة بالمػاء البػارد ث العـلاج:-4-10-2
عمػى الشػاش فػوؽ الإصابة لتطييرىا مف الأوساخ ثـ توضع عمييا شاشة معقمة 

 .وربطيا برباط بعد ذلؾ

 :الجروح-4-11

ىو انقطاع أو انفصاؿ في الأنسػجة الرخػوة وخاصػة  :تعريف الجروح-4-11-1
ما إذا كانت الثغرة كبيرة الجمػد, فػإذا كػاف خػروج الػدـ مػف ثغػرة صػغيرة يعتبر إدماء, أ

 .وتدفؽ الدـ إلى الخارج بمقادير ممحوظة يسمى نزيفا

 :الجروحأنواع -4-11-2

 :تنقسـ الجروح إلى عدة أقساـ منيا 

 .: وىي تسمخات جمدية سطحية بسيطةالسجحات -
 .: يحدث في طبقات الجمد الخارجيةجرح سطحي -
 . اويتيف لمجمد: وفيو يشؽ الجمد ويتميز بوجود حافتيف متسجرح قطعي -
: وينشأ مف الاصطداـ بجسـ صمب أو السقوط مف سطح مرتفع, جرح رضي -

ويتميز ىػذا النػوع بعدـ انتظاـ حافتيو وقمة النزيؼ الناتج منو وكثرة تعرضو 
 .للبلتيابات

: يحدث مف الآلات المدببة مثؿ سلبح المبارزة المكسػور ويتميػز جرح وخزي -
وخطورتو كبيرة إذا ما وصؿ للؤحشاء الداخمية الجػرح بضػيؽ الفتحػة وعمقيا 

 .أو إذا تعرض إلى الالتياب
في رياضػػة الرمايػػة وتختمػػؼ طبيعتيػػا بػػاختلبؼ نػػوع  الجــرح النــاري: -

 .المقػػذوؼ وسػػرعتو واتجاىػػو والمسافة بينو وبيف الجسـ
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رة عمى جرح نافذ: وىو ما يخترؽ الجمد إلى تجويؼ الجسـ وىو شديد الخطو  -
ويساعد في تشخيص نوع  .تؾ بالأحشاء الداخميةēالحياة لمػا يسػببو مػف 

)حياة عياذ روفائيؿ, مرجع الجرح معرفة كيفية حدوث الإصابة وتاريخيا.
 (68سابؽ, صفحة 

 :الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الجرح-4-11-3

 . الوقوع عمى الأرض باندفاع مما يسبب احتكاؾ الجمد بأرض الممعب - أ
لتعرض الخاط  للؤدوات المستخدمة في المعبة كالاصطداـ بالقائـ في كرة ا - ب

 .القدـ أو ضػرب الكػرة في الأسكواش
المباس  -د .الضربات المباشرة مف قبؿ اللبعب الخصـ أثناء الاحتكاؾ بو - ت

 .الرياضي الذي لا يتناسب مع المعبة كاستخداـ الأحذية الضيقة

 :في الملاعبالإسعافات الأولية لمجروح  4-11-4

إيقػاؼ النزيػؼ الػدموي إف وجػد مػع الجػرح بوضػع شػاش معقػـ عمػى الجػرح والضػغط 
 .عميػو ثـ ربطػو برباط ضاغط فوؽ قطعة قطف

في حالة عدـ وجود نزيؼ مصاحب يوضع عمى الجرح مطير مثؿ )ستافموف أو 
( ثـ شاش معقـ ثـ قطف ورباط شاش  .ميكروكروـ

 .يطة والسجحات يوضع عمى الجرح مطير وعيار ورباطفي حالات الجروح البس

يفضػؿ إعطػاء المصػاب حقنػة ضػد مػرض التيتػانوس إذا أمكػف في الممعػب أو في 
 .أقػر مستوصػؼ ينقػؿ إليو المصاب

)أسامة رياض, مرجع سابؽ, .يستشار الطبيب في كيفية استكماؿ علبج المصاب
 (67صفحة 
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 :ةبعض مضاعفات الإصابات الرياضي 2-5

قد تتحوؿ الإصابة العادية إلى إصابات مزمنة إذا لـ يتوافر إصابات مزمنة:  -5-1
 .ليا العلبج المناسب

وذلؾ إذا ما حدث خطأ في توقيت أو تنفيذ العلبج  العاىات المستديمة:-5-2
 .الطبي

تنتج مػف جػراء ممارسػة كػرة اليػد بطريقػة مكثفػة بػدوف وجػود  تشوىات بدنية:-5-3
 .يبات تعويضػية مف المدرب أو كنتيجة لمممارسة الغير عممية لتؾ الرياضةتػدر 

يؤدي تكرار إصابة اللبعب إلى  قصر العمر الرياضي الافتراضي للاعب:-5-4
اختصار زمف تواجده كبطؿ في الملبعب وتتضح ىنا أىمية الجانب الوقائي 

. لبعب بالممعبوالعلبجي مف الإصابات في الإطالة الافتراضية لزمف تواجد ال
 (192)أسامة رياض, إماـ حسف, محمد النجمي, مرجع سابؽ, صفحة 

 :كيفية منع حدوث المضاعفات 2-6

 :يمكف منع حدوث مضاعفات إصابات الملبعب باتخاذ الإجراءات التالية

اتخاذ الاحتياطات الكافية أثناء نقؿ اللبعب المصػاب بإصػابة شػديدة مػف  - أ
 .لا يتسبب نقمو الخاط  في حدوث مضاعفاتالممعػب إلى المستشػفى حػتى 

منع استخداـ التطبيقات السػاخنة أو التػدليؾ في إسػعاؼ الإصػابات المصػحوبة  - ب
بتمػؼ في الأنسػجة حيػث يػؤدي ذلػؾ إلى زيػادة النزيػؼ الػداخمي في مكػاف 
الإصػابة ممػا لػو مػردوده السػي  في تػأخر عػػودة اللبعب لممارسة نشاطو 

 .اضيالري
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يجب توخي الحرص والحذر عند استخداـ الرباط الضاغط, فعندما يستخدـ  - ت
الرباط في الضغط بشدة عمى الأنسجة فإف ذلؾ يؤدي بالرباط إلى التأثير السي  
عمى الجمد وعمى الدورة الدمويػة بػالجزء الوحشػي مف الطػرؼ المصػاب فيحػدث 

حسػاس بالتنميػؿ أو التخػدي ر, وعنػد حػدوث ذلػؾ يجػب نزع ازرقػاؽ بالجمػد وا 
عادة ربطو بطريقة صحيحة بعد اختفاء جميع الأعراض  .الرباط الضاغط فورا وا 

 .منع اللبعب وبحزـ مف العودة إلى الممعب إلا بعد التأكد مف تماـ شفائو - ث
منع استخداـ التطبيقػات الحراريػة السػاخنة لمػدة خمسػة أيػاـ مػف وقػت حػدوث  - ج

 .عنػدما تختفي مظاىر الالتياب وتبدأ الأنسجة المصابة بالالتئاـالإصػابة وذلػؾ 
أثناء تطبيؽ الإسعافات الأولية عمى الطرؼ المصاب يجػب تغطيػة بقيػة أجػزاء  - ح

جسػـ اللبعػب حػتى لا يفقد الجسـ حرارتػو ويجػب تػوخي الحػرص في المحافظػة 
 .ضعو ارتخائي مريحعمػى أجػزاء الجسػـ عامػة والجػزء المصػاب خاصػة في و 

عند الإصابة بالأطراؼ السفمى يمنع اللبعب مف المشي بطريقة خاطئة وتحميؿ  - خ
مكاف الإصابة إذا كانت شديدة, بؿ تستخدـ العكازات لممحافظة  1وزف جسمو عمى 

)أسامة رياض, إماـ حسف, محمد النجمي, مرجع . عمى طريقة المشي الصحيحة
 (111-109-106-105سابؽ, الصفحات 

 :أعراض ومظاىر الإصابة 2-7
عندما يستجيب اللبعػب المصػاب بطريقػة : Unconsciousnessفقداف الوعي - أ

غػير سػوية )غػير طبيعيػة( أو عنػدما لا توجػد أي اسػتجابة عمػى الإطػلبؽ لمػدة 
أكثػر مػف عشػر ثػواف يجػب الإجابػة عمػى الثلبثة أسئمة السابقة لتحديد إمكانية 

 .الممعب عودة اللبعب إلى
وجػود أعػراض إصػابة عصػبية مثػؿ التخػدير أو التنميػؿ أو الإحسػاس بحرقػاف  - ب

 .أو عػدـ القػدرة عمػى التحرؾ وغيرىا مف مظاىر إصابة الأعصاب
  . حدوث الورـ الشديد الواضح ينبو عادة عمى وجود إصابة خطيرة - ت
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ابيا أو وجود ألـ شديد عند تحريؾ المفصؿ في مدى الحركة الطبيعي ايج - ث
  .سمبيا

 .وجود مظاىر نزيؼ داخمي أو خارجي - ج
 :الإسعافات الأولية 2-8

مػف مجموعة الإسػعافات الأوليػة ىػي تطبيػؽ :مفيوم الإسعافات الأولية -8-1
المفػاىيـ المتفػؽ عمييػا مسػبقا لعػلبج الإصػابات والأمػراض المفاجئة باستخداـ 

ء تمؾ المحظػة إلى حػيف المواد والتجييزات المتوفرة في المكاف نفسو أثنا
 .وصػوؿ الطبيػب المختص أو نقؿ المصاب إلى المستشفى

 :أىداف الإسعافات الأولية -8-2

 :الإسعافات الأولية إلى ما يميتهدف 

المحافظػػة عمػػى حيػػاة المصػػاب أو المػػريض كمػػا يحػػدث في حالػػة الإسػػعاؼ  -
طة التقميؿ مف النزيؼ الأولي لمرضػػى القمػػب أو الإصابات الخطرة بواس

 .التنفسية نظيفة ومفتوحة أحيانا إعػادة تنشيط القمب المجاريوالمحافظة عمى 
منع تدىور حالة المصاب أو المريض عف طريؽ إعطاء العلبج الممكف في  -

 .مكاف الإصابة
نقؿ المصاب بالطرؽ الصحيحة إلى المستشفى إذا كانت حالتو تستدعي  -

 .ذلؾ
 .ػػاب لاسػػترداد حالتػػو الطبيعيػػةرفػػع معنويػػات المص -
 .الحد مف الألـ والتياب الأنسجة -
 .الحد مف انتشار الورـ -
)عبد الرحمف عبد الحميد .الحد مف المضاعفات التي قد تسببيا الإصابة -

 (255زاىر, مرجع سابؽ, صفحة 
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 :الوسائل المستخدمة في الإسعافات الأولية -8-3
 .التطبيقات الباردة -
 .الأربطة الضاغطة -
 .رفع الطرؼ المصاب -
 .التثبيت المحكـ لمكاف الإصابة عند نقؿ اللبعب المصاب -
)أسامة رياض, إماـ حسف, محمد النجمي, مرجع سابؽ, .الراحة التامة -

 (107-106الصفحات 
 :قواعد عامة للإسعافات الأولية في الملاعب -8-4

 .أنزع أو قص الملببس لتتمكف مف رؤية الجزء المصاب ويمكنؾ فحصو -
ة وجػود نزيػؼ مػف كسػر مضػاعؼ يػربط ربػاط ضػاغط عمػى مكػاف في حالػ -

 .الجػرح لإيقػاؼ النزيػؼ وحماية الجرح مف التموث
وتقػوـ الكسػور المعوجػة لتفػادي المضػاعفات باسػتثناء حػالات الكسػور  -

حػوؿ المفاصػؿ مثػؿ المرفػؽ أو الركبة أو في كسور العمود الفقري تحاشيا 
الدمويػة والأعصػاب المحيطػة بمنطقػة الكسػر, كمػا لابػػد  لتمزؽ الأوعية

مػػف ملبحظػػة وحمايػػة الجمػػد فػػوؽ الكسػػر حػػتى لا يتحػػوؿ مػػف كسػػر 
 .بسػػيط إلى كسػػر مضػػاعؼ

 .يمكف استخداـ الجبائر والعلبقات السابقة لمتجييز -
ود بالبيئػة في حالة عدـ توفر الجبائر يمكػف اسػتخداـ أي شػيء موجػ -

المحيطػة كػالألواح الخشػبية, جرائػد ومجػػلبت, جبػػائر مصػ ػنوعة مػػف 
الكرتػػوف المقػػوى, أو سػػعؼ النخيػػؿ, أمػػا بالنسػػبة لمعلبقػػات فػػيمكف 
اسػػتخداـ الفػػترة والعقػػاؿ أو ملببػػس المصػػاب نفسػػو, وفي أسػػوء الحػػالات 

ػػاؽ السميمة كجبيرة لمساؽ المصابة, أو صدر يمكنػػؾ أف تسػػتخدـ الس
 .المصاب كجبيرة لذراعو المكسورة
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 .تضع الجبيرة حسب القواعد المعروفة لتثبيت العضو المصاب -
 .يجب أف تثبت الجبيرة مفصؿ أعمى الكسر ومفصؿ أسفمو -
يجب مراعاة أف الجبيرة والأربطة المثبتة ليا لا تسبب احتباس في الدورة  -

 .ضغط مباشر عمى منطقة الكسرالدموية, أو 
لابػد مػف ملبحظػػة أف المصػاب في حالػػة ألـ, وربمػا يصػاب بالصػػدمة  -

وفي ىػذه الحالػػة يجػب معالجػػة الصدمة أولا وتترؾ العناية بالكسر إلى ما 
 .بعد زواؿ الصدمة

عند الوصوؿ إلى لا يعطى لممريض أي شراب أو طعاـ حتى لا يؤخر علبجو  -
)أسامة رياض, مرجع سابؽ, الصفحات . يعطى مخدر عاـلأنو قد المستشفى

08-09) 
 :القواعد الأساسية في العلاج من إصابات الملاعب -8-5
لاشػؾ أف كػؿ رياضػي يجػب أف الحالة النفسية للاعب وأىمية الحوار معـو:  - أ

ير يحػض إذا مػا أصػيب باىتمػاـ نفسػي يماثػؿ مػا يقػدـ لػو إذا مػا كػاف سػميما ونشػ
ىنػا إلى أىميػة الحػوار لشػرح الحالػة تفصػيميا لمرياضػي المصػاب وكػذلؾ تعريفػو 
بالتشػخيص وممحوظػات بسػيطة عػف سػبب اختيارنػا لنػوع العػلبج كمػا يجػػب 
مناقشػػة الرياضػػي المصػػاب في نػػوع الرياضػػة الػػتي يمارسػػيا مػػف الناحيػػة 

ػػو في الملبعب ليزداد ثقة بأف المعالج قريب نفسيا النفسػػية ويفضػػؿ متابعت
ومحتػؾ بالوسػط الػذي يمػارس فيػو رياضػتو كمػا نشػير أيضػا إلى حساسػية 
الرياضػي المصػاب الزائػدة اتجػاه العػلبج الطػبي بشػتى صػنوفو ولػذلؾ أسػباب 

حسػاس عػدة منيػا : كثافػة كميػة التػدريب الرياضػي مػف حيػث الحمػؿ وا لشػدة وا 
المعػب النفسػي أف العػلبج قػد يػؤثر عمػى لياقتػو البدنيػة كمػا أف الرياضػييف عامػة 
يتمتعػوف بجانػب مػف الشػيرة الإعلبميػة الػتي لا يجػب إغفاليػا عنػد علبجيـ 
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فإحداث إحباط نفسي للبعب المصػاب وفقػداف ثقتػو بينػو وبػيف الطبيػب المعػالج 
 .سػير العلبج ونتائجو تػؤثر عمػى

يجػب أف يأخػذ  أىمية احترام مدة الراحـة المفروضـة للاعـب المصـاب: - ب
اللبعػب المصػاب الراحػة اللبزمة والمفروضة لو طبيا لإتمػاـ شػفائو في المػدة 

لا فسػوؼ يؤدي ذلؾ إلى أضرار  بيا الػتي ينصػح إلزاميػا قبػؿ العػودة لمملبعػب وا 
 . واعتزالونيائيا  مة قد تؤدي إلى ابتعادهومضاعفات طبية جسي

لاسػتخداميا يمػزـ طبيػب متخصػص ومػدرب عمييػا فنيػا  الحقـن الموضـعية: - ت
 : وتسػتخدـ طبقػا لنػوع الإصابة و زمنيا مع مراعاة ما يمي

منع إعطاء الحقف الموضػعية في الأوتػار العضػمية حػتى لا يحػدث تميػؼ أو  -
مػا تمنػع أيضا في حالة الإصابات الحادة للبعب , كبيا تمزقػات ثانويػة

 . وأشير الحقف الموضعية ىي حقف الكورتيزوف ومشتقاتو
منع إعطاء الحقف الموضعية للبعب في غرؼ خمػع الملببػس أو في أرض  -

الممعػب حيػث أف ىػذه الحقػف تحتاج إلى تعقيـ طبي خاص منعا لحدوث 
 . مضاعفات

يجب مراعاة إعطاء اللبعب المصاب جرعة  العلاج بالعقاقير الطبية: - ث
متوسطة الشدة قدر الإمكاف مػف العقػاقير تفاديػػا للآثػار الجانبيػة المحتممػػة , 
وبالنسػبة لممضػػادات الحيويػة تراعػى كميػػة الجرعػة الدوائيػػة ويفضؿ العلبج 

 . الأسرع والأقوى لمرياضي مع تفادي خطر الأعراض الجانبية
 : لتثبيت والأربطةالعلاج با - ج

صػػابات الربػػاط الضػػاغط المطػػاط - : ويسػػتخدـ في إصػػابات كسػػور الضػػموع ,وا 
 . الكتػػؼ والركبػػة والقدـ
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البلبستر العريض : ويستخدـ كطريقة لمتثبيت وىي بسيطة وقديمة أعيد  -
استعماليا حػديثا ولػيس ليا أي أعراض جانبية عمى الدورة الدموية وأىـ 

 . دامات ىذه الطريقة في الإصابات البسػيطة بمفصػؿ القدـاستخ
الجػػػبس : ويسػػػتخدـ بالدرجػػػة الأولى في التثبيػػػت التقميػػػدي لمكسػػػور  -

والإصػػػابات الشػػػديدة والمتوسطة ونشير ىنا الشديدة والمتوسطة ونشير ىنا 
زـ أىميتو إلى آف الجبس غػير مرغػوب لػدى اللبعػب المصػاب , لذا يم

ثناء علبج الرياضي باستخداـ الجبس يمزـ عمؿ  بالنسبة لإصاباتو ,وا 
إيزومتريػة( لمعضػلبت في الأجػزاء غػير المصػابة )تدريبات ثابتػة الطػوؿ 

عمػى أف تتػدرج في كميتيػا وسػرعتيا وننصػح بعمػؿ شػباؾ صغير في الجبس 
ة الدموية ,كمػا ننصػح حتى يتأكد الطبيب المعالج مف سلبمة الجمد والدور 

 باختيػار مػدى سلبمة الجياز العصبي والحركي للئطراؼ تحت الجبس
يػػدخؿ التػدليؾ بأنواعػػو المختمفػة كعػػلبج وقػػائي لإصػابات  التــدليك والتأىيــل: - ث

الملبعػػب وكمعػػد للبعب , لموصوؿ إلى أعمى لياقة بدنيػة في كػرة اليػد , ولإزالػة 
الرياضػي أو في بعػد العماليػات الجراحيػػة , والجػػبس كػػذلؾ تػػدخؿ  ودالمجيأثػار 

التػػدريبات الرياضػػية المتخصصػػة في مجػػاؿ التأىيػػؿ الخػػاص لاسػػتعادة اللبعب 
 (11-10-09)أسامة رياض, مرجع سابؽ, الصفحات .كفاءتو ولياقتو البدنية

دورا أساسػيا وىامػا في تأىيػؿ اللبعػب يمعػب العػلبج الطبيعػي  العـلاج الطبيعـي: - ج
المصػاب وذلػؾ تحػت الإشػراؼ الطػبي المتخصػص , وبانتيػاء العػلبج الطبيعػي 
يجػب عػودة المصػاب إلى أخصػائي الطػب الرياضػي ثانيػة ليقػدر إمػا انتيػاء 
العػلبج أو وضػع المػريض عمػى نػوع علبجػي آخػر , وتختمػؼ أنػواع وطػرؽ 

لبج الطبيعي نذكر منيا ما يمي : الأشعة القصيرة وتحت الحمراء وفوؽ الع
البنفسجية , والموجات الرادارية والصوتية , والتيار الكيربائي المستمر والمتردد 
, وأجيزة العػلبج المػائي وحمامػات السػمع الطبيػة , والسػاونا , والكمدات الثمجية 
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والأعصػاب , والتػدريبات الرياضػية  والسػاخنة , وأجيػزة تنبيػو العضػلبت
 .المتخصصػة لتأىيؿ اللبعب في مجاؿ إستعاداتو ولياقتو البدنية بعد الإصابة

ويستخدـ ىذا النوع مف العلبج في إصابات العمود الفقػري  الشد الميكانيكي: - ح
خدـ الميكانيكيػة )الغػير عضػوية( سػػواء الفقػرات العنقيػػة أو القطنيػة , كمػػا يسػػت

 . أيضػا في شػػد الإطػراؼ في بعػػض الحػػالات الخاصة
ويسػتخدـ بواسػطة أطبػاء متخصصػيف  العـلاج بـالوخز والعـلاج المغناطيسـي: - خ

لعػلبج بعػض أنػواع الإصابات مثؿ : إصابات القدـ والركبة والكوع ,و الكتؼ 
زالة الآلاـ العضمية و يستخدـ أيضا لمقاومة التدخيف بيف الر  ياضييف بالوخز وا 

 .في أماكف معينة وبطريقة معينة
إذا مػا تقػرر إجػراء التػدخؿ الجراحػي فنيػا فيجػب  التـدخل الجراحــي الفــوري: - د

تفنيػده في أقػرب فرصة خاصة بعد الإصابات الشديدة بالمفاصؿ والتي كانت 
ي توضع قديما في الجبس لمػدة طويمػة وأصػبحت الآف في مراكز الطب الرياض

المتقدمػة في أوربػا وأمريكػا تخضػع لمتػدخؿ الجراحػي الفػوري خػلبؿ الأسػبوع 
الأوؿ مػف الإصػابة لخياطػة الربطػة الممزقػة قبػؿ وضػع الجػبس لمػدة شػير 
ونصػؼ مػع عمػؿ برنػامج تػأىيمي لمعػلبج الطبيعػي الخػاص بكػؿ نػوع مػف أنػواع 

مملبعػب كمػا كػاف عميػو مػف حيث الكفاءة والمياقة الإصػابة لمرياضػي يعػود بعػده ل
 . الحركية لممفصؿ

لا يكتفػي في مجػاؿ الطػب  اسـتخدام وسـائل التشـخيص الطبـي الحـديث: - ذ
الرياضػي بػالفحوص الإكمينيكية فقط حيػث إذا جػاز ذلػؾ لمفػرد العػادي فػلب يجػوز 

ليامػة لفريقػو ودولتػو , والمعػروؼ لمرياضػي الػذي تنتظػره الملبعػب والمباريػات ا
 3)أف التشػخيص السػميـ أسػاس العػلبج النػاجح وينػدرج تحػت بنػد وسػائؿ 

التشخيص الطبي الحديث العديد مف الطرؽ الجديدة المستخدمة بمراكز الطب 
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-190-189-188)أسامة رياض, مرجع سابؽ, الصفحات .الرياضي المتقدمة
191) 

 : اية من الإصابات الرياضيةطرق ووسائل الوق2-9

طبيػب الميػداف يجػب أف يكػوف لديػو فعاليػة في الميػداف تفرضػيا الطبيـب:  9-1 
عميػو الاسػتعجالات الػتي يصادفيا في أرض الواقع كما يجب أف يضمف التتبع 
الدقيؽ لمتدريبات ولمرياضػي في أكمػؿ أعمػى مسػتوى , ويفر لممدرب مصادر الثقافة 

, يػا أثنػاء التػدريبات الرياضػيةالمشاكؿ التي تصادفو يومبيا ة التي يواجو الطبي
ولتحقيؽ عمؿ مكامؿ ذو مستوى عالي يجب حضور الطبيب بفاعمية فوؽ أرض 

 . الميداف

 الاحتياطـات الواجـب إتحادىـا أثنـاء التـدريب أو المنافسـة: -9-2

 :تبعنا بعض الاحتياطات الضروريةإف الكثػير مػف الحػوادث نسػتطيع تجنبيا إذا ا 

 : المتعمقة بالعضلات والأوتار –أ( 

 . التسخيف الضروري والكامؿ قبؿ كؿ حصة في الصيؼ -
 .لبس البذلة الرياضية أثناء التسخيف في وقت البرد -
 .لتر في اليوـ 2إلى  5.1التمييو الصحيح والكامؿ  -
 .استعماؿ التمديدات بصفة مستمرة أثناء التدريب -
 . ية البروتنية الجيدةالتغذ -

 :المتعمقة بالمراقبة الصحية –ب( 

 . استعماؿ الحاميات والواقيات -
 . المراقبة الدائمة للؤسناف -
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 .سنوات 5التمقيح الدائـ ضد التيتانوسالتطعيـ كؿ  -

 المتعمقة بالنظافة: –ج( 

 .الاسترجاع الصحيح لمقوى )تدريب أو منافسة ( بالنوـ لمدة كافية -
 .تعاطي جميع أنواع الكحوؿتجنب التدخيف و  -

 بعد العمل:–د( 

 .أخذ حماـ ساخف -
 .لمبدفmarseilleاستعماؿ الصابوف -
 (.تغيير كمي لمباس )الداخمي والخارجي -

 : ىـ( المتعمقة باختيار وصيانة الملابس

 . غسؿ الملببس الداخمية , الجوارب وتجفيفيا بالحديد الساخف - 

 .تفادي لبس الملببس الداخمية والجوارب المصنوعة مف النيموف والسثنيتيؾ -

 المتعمقة بالأرجل: -و(

 .منع المشي بأرجؿ حافية في أماكف التغيير لتفادي نقؿ الجراثيـ والأوساخ - 

 . تقميـ أظافر الأرجؿ - 

 ي(.حمؿ جوارب الرياضة وجوارب لممشي العادي اليومي في حالة جديدة ونظيفة -
 عمى مستوى القدم:–

 . استعماؿ المفافات أثناء المنافسة - 

 المراقبة الدائمة لمعضلبت والثبات التمفصمي لمتقميؿ مف الإلتواءات - 
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يمكف تمخيص دور  دور المدرب في الحد والوقاية من الإصابات الرياضية : 2-10
 : المدرب في الحد والوقاية مف الإصابات الرياضية في ما يمي

إذ أف ذلؾ  عرفة الأسباب العامة للإصابات الرياضية وتجنب حدوثيا:م10-1
يضمف لو الاستفادة الكاممة مف قدرات اللبعب وكفاءتو مف بداية الموسـ الرياضي 

 . بفعالية عالية في الأداءنيايتو وحتى 
كشف الطبي الدوري عدم إشراك اللاعب في التدريب أو المعب بدون إجراء ال 10-2

وخاصة قبؿ بداية الموسـ ويجب أف يتأكد المدرب مف أف  :الشامل الرياضي
الكشؼ الطبي الدوري قد شمؿ أعضاء وأجيزة جسـ اللبعب ويتـ ذلؾ في 

 .مراكز الطب الرياضي المتخصصة
نفسيا وبدنيا وذىنيا ليذا عدم إجبار اللاعب عمى الأداء وىو غير مستعد  10-3

د يجعؿ قدرتو عمى أف إجبار اللبعب عمى الأداء وىو غير مستع :الأداء
 .التركيز العقمي والعصبي ضعيفة وبالتالي يجعمو عرضة للئصابة

عدم إشراك اللاعب وىو مريض لأن ذلك يعرضو للإصابة وأيضا يجب عدم  10-4
لأف ذلؾ قد يعرضو نيائيابإصابة لـ يتأكد شفاءه منيا إشراكو وىو مصاب:

 .لتكرار الإصابة أو تحوليا لإصابة مزمنة
بمختمف عناصره الغذائية  لمناسب لمرياضي كما ونوعاتوفير الغداء ا 10-5

كالبروتينات والمواد التي تمد الجسـ بالطاقة , كالنشويات  :البناءة
)الكربوىيدرات( والسكريات والدىوف والمواد التي تمد الجسـ بالحيوية المتمثمة 

 . في الأملبح والفيتامينات كالفواكو الطازجة والخضروات
يق )في الألعاب الجماعية( من حيث العمر والجنس مراعاة تجانس الفر  10-6

لأف وجود بعض الإفراد غير المتجانسيف في أي مف ىذه  :والمستوى المياري
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مستوى لمجاراة العوامؿ قد يكوف مثيرا ليـ لمحاولة بذؿ جيد أكبر مف طاقتيـ
 . مما يؤدي إلى إصابتيـأقرانيـ 

عمى تجييز وتحضير أجيزة حيث يساعد  الاىتمام بالإحماء لتجنب الإصابة: 10-7
الجسـ وظيفيا كما يزيد مف سرعة وصوؿ الإشارات العصبية إلييا ويزيد مف 
سرعة تمبيتيا واستجابتيا ويحسف النغمة العضمية فييا وىذا يؤدي إلى زيادة 

 . كفاءة المفاصؿ لتؤدي الحركة بصورة أفضؿ وبالتالي تقؿ الإصابات
الإفراط غير المقنف في التدريب الذي : تجنب تطبيق التدريب العممي الحديث 10-8

 . يسبب الإعياء البدني والذي يسبب الإصابات للبعبيف
والتي تتمثؿ في النوـ لفترة تتراوح بيف ثمانية وتسع  الراحة الكافية للاعبين: 10-9

ساعات يوميا بالإضافة ألي الاسترخاء والراحة الإيجابية بيف كؿ تمريف وآخر 
ملب المدرب التأكد مف ذلؾ بالملبحظة الدقيقة داخؿ الوحدة التدريبية , وع

 . اللبعب
ل اللاعب لممنشطات المحرمة عمى المدرب التأكد من عدم استعما 10-10

تجعؿ اللبعب يبذؿ جيدا أكبر مف حدود قدراتو الطبيعية مما  نيالأ :دوليا
يضر بصحتو , وخاصة بجيازه العصبي و العضمي , وبالتالي يكوف أكثر 

 .عرضة للئصابة
والتصرؼ السميـ حياؿ الإصابات  لمام بالإصابات الرياضية:الإ  10-11

والإلماـ بقواعد الأمف والسلبمة في الرياضة التي  1)المختمفة لحظة حدوثيا 
)أسامة رياض, مرجع سابؽ, الصفحات ويشرؼ عمييا أسامة رياض  ىايدر 
31-32) 
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 :خلاصة 

أنواعيا وأعراضيا لقد تطرقنا في ىذا الفصؿ إلى تعريؼ الإصابات الرياضية و 
وطػرؽ العػلبج بالإضػافة إلى أىػػـ القواعػػد الأساسػػية الػػتي يمكػػف اسػػتعماليا في 
عػػلبج الإصػػابات الرياضػػي الػػتي يتعػػرض إلييػػا معظػػـ اللبعبيف سواء كانت في 
التدريبات أو المنافسات الرياضية كما تطرقنا إلى أىـ طرؽ ووسائؿ التي يمكف أف 
تستعمؿ قبؿ التدريبات , وذلؾ لتجنب الإصابات الرياضية حتى لا تؤثر عمى 
الجانب الصحي والمستوى الرياضػي للبعبػيف إضػافة لػذلؾ أىػـ قواعػد الإسػعافات 

الطبيػب والمػدرب فػور وقػوع الإصابة داخؿ الممعب وذلؾ لمحد بيا الأوليػة الػتي يقػوـ
 .عمى اللبعبيحتى لا تعود بالسمب  رتيامف خطو 
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 :الاالث الفصل

 كرة القدم
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 تمييد:

عبية في العالـ مف حيث عدد لعاب الرياضية انتشارا وشتعتبر كرة القدـ مف أكثر الأ
عبيف والمشاىديف وىي لعبة تتميز بسيولة الميارات النظرية وصعوبة تنفيذىا اللب

 .أثناء المنافسة

ت فيو عمى حيويتيا وقدرتيا عمى لعاب القديمة وتاريخيا طويؿ حافظوىي مف الأ
استقطاب الجماىير باىتماميـ ومارستيا الشعوب بشغؼ كبير وأعطوىا أىمية خاصة 

 .فجعموىا جزءا مف منياج التدريب العسكري لما تتميز بو مف روح المنافسة والنضاؿ

وقد تطرقنا في ىذا الفصؿ إلى التعريؼ بيذه المعبة وذكر نبذة تاريخية عف تطور 
يقة ليذه المعبة , القدـ في العالـ والجزائر , كما ذكرنا بعض المدارس العر كرة 

التي يتميز بيا لاعب كرة , وكذا الصفات والمبادئ الأساسية والقوانيف المنضمة ليا
 ., وطرؽ المعب في ىذه المعبةالقدـ

 

 

 

 

 

 

 

 



 

52 
 

 :تعريف كرة القدم 3-1
ية وتعني ركؿ الكرة تينىي كممة لا "Foot.ball" كرة القدـ:التعريف المغوي 3-1

أو كرة القدـ  "Regby"مريكيوف يعتبرونيا بما يسمى عندىـ بالػفالأبالقدـ,
  . "Soccer" مريكية أما كرة القدـ المعروفة والتي سنتحدث عنيا تسمىالأ

تمارس مف طرؼ جميع  كرة القدـ ىي رياضة جماعية: التعريف الاصطلاحي 3-2
شيء رياضة جماعية القدـ قبؿ كم ا رومي جميؿ :" كرةالناس كما أشار إليي

, الصفحات 1986)رومي جميؿ, .  "يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع
50-52) 

ة جماعية تمارس مف طرؼ جميع كرة القدـ ىي رياض:التعريف الإجرائي 3-3
, تمعب لاعبا 11, كما تمعب بيف فريقيف يتألؼ كؿ منيما مف الأصناؼ

نياية كؿ طرؼ مف طرفييا  , فيطة كرة منفوخة فوؽ أرضية مستطيمةبواس
لحارس المرمى بممسيا  تحريؾ الكرة بواسطة الأقداـ ولا يسمح إلامرمى ويتـ 
واذا وحكماف لمتماس وحكـ , يشرؼ عمى تحكيـ المباراة حكـ وسطباليديف و 

 15, وفترة راحة مدتيا دقيقة 90رابع لمراقبة الوقت بحيث توقيت المباراة ىو 
لبت الكأس " فيكوف ىناؾ لتعادؿ " في حالة مقابمباراة با, انتيت الدقيقة

حالة التعادؿ في الشوطيف , وفي دقيقة 15شوطيف إضافييف وقت كؿ منيما 
 .ضافييف يضطر الحكـ إلى إجراء ضربات الجزاء لفصؿ بيف الفريقيفالإ

 :نبذة تاريخية عن كرة القدم 2-2

عبيف في نضر اللب تعتبر كرة القدـ المعبة الأكثر شيوعا في العالـ, وىي الأعظـ
 .والمتفرجيف

ـ مف قبؿ طمبة  1175, وأوؿ مف لعب الكرة كاف عاـ نشأت كرة القدـ في بريطانيا
لعب الكرة  ـ قاـ الممؾ )ادوار الثاني ( بتحريـ1334, وفي سنة المدارس الانجميزية



 

53 
 

نزعاج الكبير كما استمرت ىذه النظرة مف طرؼ )ادوار الثالث ( في المدينة نضرا للب
نعكاس السمبي نضرا للب (ـ 1453-ـ (1373 ورتشارد الثاني وىنري الخامس

 . لتدريب القوات العسكرية

ذلؾ في طريؽ طويؿ مفتوح ؽ,و عب لكؿ فريؿ مرة في مدينة لندف بعشريف لالعبة أو 
حرمت الضربات الطويمة والمناولات ماـ ومغمؽ مف الخمؼ, حيث مف الأ

عبي ف في مف اللببنفس العدد (   (Eton) ايتوف مامية,كما لعبة مباراة أخرى فيالأ
 . ـ وسجؿ ىدفاف في تمؾ المباراة5.5ـ وعرضيا  110ساحة طوليا 

مى ضربات اليدؼ والرمية ـ بحيث تـ التعرؼ ع 1830بدا وضع بعض القوانيف سنة
كما اخرج القانوف المعروؼ  (haour) ,وأسس نظاـ التسمؿ قانوف ىاورالجانبية

ولى لوضع قوانيف كرة القدـ, وفي والتي تعتبر الخطوة الأـ 1848اـ بقواعد كمبرج ع
سيؿ" حيث جاء فيو العشرة تحت عنواف :"المعبة الأ ـ أنشأت القوانيف1862عاـ 

بضربة باتجاه خط الوسط حيف ب لمكرة إلى داخؿ الممعب واعادة اللبعتحريـ ضرب 
 ا. خروجي

القواعد وأوؿ بطولة أجريت في  ـ أسس اتحاد الكرة عمى أساس نفس1863وفي عاـ 
, أيف بدأ الحكاـ باستعماؿ الصفارةكأس اتحاد الكرة ( )ـ 1888العالـ كانت عاـ 

,وأقيمت أؾ س البطولة ـ تأسس الاتحاد الدانمركي لكرة القدـ1863وفي عاـ 
 . فريؽ دانمركي وكانت رمية بكمتا اليديف15بػ

ذو لؾ بمشاركة كؿ مف  FIFAلقدـ ـ تشكؿ الالاتحاد الدولي لكرة ا 1904في عاـ 
لة لكأس الع لـ ا أقيـ ت في , وأوؿ بطو  والدانمر, ىولندا بمجيكا سويسرا فرنسا
 (09)موفؽ مجيد المولى, مرجع سابؽ, صفحة . ـ وفازت بيا1930رغواي الا
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 :التسمسل التاريخي لكرة القدم3-3

أصبح كمنافسة بيف  , والتطورإف تطور كرة القدـ في العالـ موضوع ليس لو حدود
وربية السائدة في صراع التطور بيف القارتيف الأمريكية والأالقارات الخمس واشتد 

, وبدأ ىو منافسة كأس العالـجميع المنافسات, وأصبح مقياس التطور في كرة القدـ 
)مختار سالـ , . 1930تطور كرة القدـ منذ أف بدأت منافسات الكأس العالمية سنة 

1988) 

  : مي التسمسؿ التاريخي لتطور كرة القدـوفيما ي

 .تحاد البريطاني لكرة القدـأسس الا-1863

 .أوؿ مقابمة دولية بيف انجمترا واسكتمندا-1873

 . تأسيس الالاتحاد الدولي لكرة القدـ-1904

 .رغوايأوؿ كأس عالمية فازت بيا الأ-1930

 . أوؿ دورة باسـ كأس العرب-1963

منتخب مف  32ي فرنسا وفازت بيا ولألأوؿ مرة نظمت بػدورة كأس العالـ ف-1998
 .فرؽ مف إفريقيا5بينيا 

 :كرة القدم في الجزائر 3-4

, ـ مف بيف أوؿ الرياضات التي ظيرت, والتي اكتسبت شعبية كبيرة ذوهتعد كرة القد
ـ أوؿ فريؽ 1895ذي أسس سنةال "" عمي رايس, بفضؿ الشيخ "عمر بف محمود "

   lakantgarde vie.طميعة الحياة في اليواء الكبير رياضي جزائري تحت اسـ
grandinـ 1921أوت 7ـ وفي 1917ـ في ىذه الجمعية عاـ وظير فرع كرة القد
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لأندية الجزائرية " مولودية الجزائر سمي لكرة القدـ يتمثؿ في عميد اتأسس أوؿ فريؽ ر 
وؿ نادي ىو أ ( CSC )" غير أف ىناؾ مف يقوؿ أف النادي الرياضي لقسنطينة 

ى منيا ـ بعد تأسيس مولودية الجزائر تأسست عدة فرؽ أخر . 1921تأسس قبؿ سنة 
تحاد لاتحاد الإسلبمي لوىراف والاتحاد الرياضي الإسلبمي لمبميدة والاغالي معسكر ا

 . رالإسلبمي الرياضي لمجزائ

ؿ جؿ الانضماـ والتكتأونظرا لحاجة الشعب الجزائري الماسة لكؿ قوى أبنائيا مف 
حيث كانت  لذلؾ,, فكانت كرة القدـ أحد ىذه الوسائؿ المحققة لصد الالاستعمار

, وبالتالي أصبحت فرؽ المعمريف فرؽ الجزائرية مع فرؽ المعمريف   ت تجمع الالمقابلب
لتي تعمؿ عمى زيادة وزرع الروح لأندية الجزائرية الإسلبمية اضعيفة نظرا لتزايد عدد ا

السمطات الفرنسية إلى المقابلبت التي تجري تعطي  فتـ تفط ىذاالوطنية , مع 
ـ وقعت 1956, حيث في سنة لقاءبناء الشعب التجمع والتظاىر بعد كؿ الفرصة لأ

اشتباكات عنيفة بعد المقابمة التي جمعت بيف مولودية الجزائر وفريؽ اورلي مف 
ف مما أدى يإثرىا اعتقؿ العديد مف الجزائريالتي عمى  (اوجيف,بولوغيف حالياسانت

ـ تجنبا للؤضرار 1956مارس  11بقيادة الثورة إلى تجميد النشاطات الرياضية في
 .فالتي تمحؽ بالجزائريي

ـ 1958افري  18وقد عرفة الثورة التحريرية تكويف فريؽ جبية التحرير الوطنية في 
ف أمثاؿ رشيد مخموفي الديكاف اللبعبيف الجزائرييمف أحسف  الذي كاف مشكلب

 , زوبا, كريمو أبرير...., كرماليسوخاف,ذاؾ في صفوؼ فريؽ سانت ايتيافأنيمعب

ت كرة افسات العربية والدولية, وقد عرفوكاف ىذا الفريؽ يمثؿ الجزائر في مختمؼ المن
, حيث تـ تأسيس أوؿ اتحادية جزائرية مرحمة أخرى د الإستقلبؿالقدـ الجزائرية بعػ
, ويبمغ عدد الممارسيف لو ش" أوؿ رئيس لياـ وكاف "محند معو 1962لكرة القدـ سنة 
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جمعية  1410رياضي يشكموف حوالي 110000المعبة في الجزائر أكثر مف  هذى
 .رابطات جيوية 6ية وولا 48رياضية ضمف 

ـ وفاز بيا 1962- 1963وقد نظمت أوؿ بطولة جزائرية لكرة القدـ خلبلاؿ الموسـ 
ـ 1963نظمت كأس الجميورية سنة , و مي لمجزائرالإسلبتحاد الرياضي فريؽ الا

تمثيؿ في منافسات الكؤوس وفاز بيا فريؽ وفاؽ سطيؼ الذي مثؿ الجزائر أحسف 
, وأوؿ منافسة ـ كاف أوؿ لقاء لمفريؽ الوطني1963فريقية وفي نفس السنة أي الإ

لأبيض المتوسط لسنة ؽ الوطني مع الفريؽ الفرنسي خلبؿ ألعاب البحر ارسمية لمفري
)بمقاسـ تمي, مزىود الوصيؼ, الجابري . الميدالية الذىبية صولو عمىـ وح 1975
 (47-46, الصفحات 1997عيساني, 

, وفاز بكأس إفريقيا مرة واحدة بالجزائر  1980كما شارؾ في اولمبياد موسكو لسنة 
ـ والثانية  1982ـ وشارؾ في دورتيف لكأس العالـ الأولى باسبانيا سنة1990لسنة 

, الوطني بتتويجات كبيرةـ ودوف ذلؾ لـ يحظى المنتخب  1986بالمكسيؾ سنة 
  :لاعبيف أكفاء أمثاؿلعالـ الباقية رغـ إنجابو لعدة حيث أقصيا مف تصفيات كأس ا

ظـ ىرت  1982, وفي بداية الثمانينات كركور, دراوي, فريحو,طييرلماس,عاشور,لا
 ,دماجر, عصامي,وجوه لامعة مثمت الكرة الجزائرية أحسف تمثيؿ أمثاؿ ب: لو 

 ., بترونيزيداف, مرزقاف, سرباح

عف الفريؽ الوطني, ,ىذا أما في التسعينات فقد ظير كؿ مف صايبوتاسفاوت وآخروف
لكرة الجزائرية عمى المستوى الإفريقي, والدليؿ ندية فقد برىنت عف وجود اأما عف الأ

البطمة, وكأس  إفريقيا للؤنديةة لكأس ذلؾ لعبيا للؤدوار النيائية بالنسب ىعم
أسيوية وكأس الكؤوس والحصوؿ عمى الكأس لبعض أنديتنا العريقة أمثاؿ الافرو 

 .شبيبة القبائؿ ووفاؽ سطيؼ,مولودية الجزائر
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 م:مدارس كرة الـقد 3-5

, يمارسونياالذيف  عبييا تتأثر تأثيرا مباشرا مف اللبخرى بأنكؿ مدرسة تتميز عف الأ
 .أ فيياالجغرافية التي نشية و قتصادالاجتماعية والاوكذلؾ الشروط 

  : في كرة القدـ نميز المدارس التالية

 (النمسا,المجر, التشيؾ)مدرسة أوروبا الوسطى  -
 .المدرسة اللبلاتينية -
 (72, صفحة 1980)عبد الرحمف عيساوي, .مدرسة أمريكا الجنوبية -
  : ساسية لكرة القدمالمبادئ الأ 3-6

ساسية المتعددة والتي تعتمد في مبادئيا الأة مف الألألع اب ليا كرة القدـ كأي لعب
  . إتقانيا عمى إتباع الألأسموب السميـ في طرؽ التػدريب

ىمد ى إتقاف أفراده لممبادئ  ويتوقؼ نجاح أي فريؽ وتقدمو إلى حد كبير عؿ
فريؽ كرة القدـ الناجح ىو الذي يستطيع كؿ فرد مف أفراده أف  إف , ساسية لمعبةالأ

, ويقوـ بالتمرير بدقة ؼ أنواعيا بخفة ورشاقةمى اختلبرة عيؤدي ضر بات الك
وبتوقيت سميـ وبمختمؼ الطرؽ , ويكتـ الكرة بسيولة ويسر ,ويستخدـ ضرب الكرة 

, ويحاور عند المزوـ ويتعاوف تعاونا تاما مع ظروؼ المناسبيفبالرأس في المكاف 
  .ؽة أعضاء الفريؽ في عمؿ جماعي منسبقي

عب كرة السمة والطائرة مف حيث القدـ يختمؼ عف لا وصحيح أف لاعب كرة
 , إلا أف ىذاتخصصو في القياـ بدور معيف في الممعب سواء في الدفاع أو اليجوـ

  .لأساسية اتقانا تامااب كرة القدـ متقنا لجميع المبادئ يمنع مطمقا أف يكوف لاع لا
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عدـ محاولة تعميميا  مؾ يجبلكرة القدـ متعددة ومتنوعة ذل ساسيةالمبادئ الأ وىذه
عبيف عمى ناحيتيف ـ بيا دائما عف طريؽ تدريب اللبىتماالافي مدة قصيرة كما يجب 

  . وأ أكثر في كؿ تمريف وقبؿ البدء بالمعب

  : ساسية لكرة القدـ إلى مايميوتقسـ المبادئ الأ

 . استقباؿ الكرة -
  . المحاورة بالكرة -
  . المياجمة -
 . رمية التماس -
  . ضرب الكرة -
  . لعب الكرة بالرأس -
 (27-25)حسف عبد الجواد, مرجع سابؽ, الصفحات . حراسة المرمي -
 : صفات لاعب كرة القدم 3-7

داء المعبة وتساعد عمى الأ تتلبءميذهب كرة القدـ إلى صفات خاصة , عيحتاج لا
أربع متطمبات  الحركي الجيد في الميداف ومف ىذه الخصائص أو المتطمبات ىناؾ

لذي عب الجيد ىو اواللب, وىي الفنية الخططية والنفسية والبدنية دـللبعب كرة الق
عاليا والتعدادات النفسية ايجابية مبنية عمى قابمية  اارييمتمؾ تكامؿ خططيا جيدا ومي

بدنية ممتازة والنقص الحاصؿ في إحدى تمؾ المتطمبات يمكف أف تعوض في متطمب 
 آخر,.

 عبة البدنية اعتمادا عمى معموماتسنركز في بحثنا ىذا عمى متطمبات الم 
ظير التغيرات , تمف خلبؿ دراسات متعددةواحصائيات جمة في الميداف الكروي 

 .ثنائيـ أو بعدىـأأو  والتمرينات  باراةالفزيولوجية المقاسة بدقة قبؿ الم
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تطمبات البدنية لكرة القدـ مف خلبؿ دراسة الصفات الحركية للبعبيف يمكف تقويـ الم
 فإفلبعب لممباريات لمنشاطات المختمفة وطرؽ لعب الؿ المباراة طبقا ا خلبوتحميمي

الخصائص د مباريات كثيرة لموصوؿ لتمؾ التحميؿ كاف معتمدا عمى رص
 (10-09)موفؽ مجيد المولى, مرجع سابؽ, الصفحات . حصائيات الميمةوالإ

 :الصفات البدنية -7-2

, لجميع ميما كاف تكوينيـ الجسمانيؿ امف مميزات كرة القدـ أف ممارستيا في متناو 
لب كيولئف اعتقدنا بأف رياضيا مكتمؿ التكويف الجسماني قوي البنية,جيد التقنية ذ

وجيا نندىش إذ شاىدنا مباراة ضمت  تنقصو المعنويات ىو اللبعب المثالي فلب
الاختيار , لنتحقؽ مف أف معاير لوجو لاعبيف يختمفوف مف حيث الشكؿ والأسموب

عب صغير الحجـ نشيط ماكر يجيد ى الصفات البدنية, فقد يتفوؽ لارتكز دوما عمتلا
وع بحركات خصمو غير المتوقعة المراوغة عمى خصمو القوي الحازـ الشريؼ المخد

 .لؾ ما يضيؼ صفة العالمية لكرة القدـذ

رير ساؽ عند , ومعرفة تمتطمب السيطرة في الممعب عمى الارتكازات الأرضيةوي
ى مف أجؿ التقاط الكرة , والمحافظة عمييا وتوجيييا بتناسؽ عمى ساؽ أخر  التوازف

 (99, صفحة 1998)محمد رفعت, .عاـ وتاـ

  :ةالصفات الفيزيولوجي -7-2

الفزيولوجية وكذلؾ نجازات لكرة القدـ الحديثة بالصفات الفنية والخططيةو تتحدد الا
وعف قرب شديد فلب فائدة مف  قائؽ مع بعضياالح ىذهجتماعية, وترتبط النفسية والا

وخلبؿ لعبو كرة القدـ , ا كانت المعرفة الخططية لو قميمةعب إذالكفاءات الفنية للب
عب مجموعة مف الحركات مصنفة ما بيف الوقوؼ الكامؿ إلى الركض ينفذ اللب
السموؾ ىو  آخر, وىذاما يجعؿ تغير الشدة وارد مف وقت إلى  ,ىذاقصىالأبالجيد 
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ا كثر تعقيدالألعاب الأخرى فمتطمبات المعبة الأؿ يميز كرة القدـ عف الذي يفصؿ ب
لمتطمبات تكوف قريبة ا فإف ىذه, وتحقؽ الظروؼ المثالية مف أي لعبة فردية أخرى

  .لبعب البدنيةلقابمية ال

 : والتي يمكف أف تقسـ إلى ما يمي

  . القابمية عمى الألأداء بشدة عالية -
  . السريعالقابمية عمى أداء الركض  -
  .ؿ وضعية معينةخلب(القدرة العالية)القابمية عمى إنتاج قوة  -

ف مواصفات , يندرج ضملمفرداتساس في انجاز كرة القدـ داخؿ محتوى تمؾ اإف الأ
ت المتداخمة مع الجياز العصبي ومف الميـ وكذلؾ العضلب, الجياز الدموي التنفسي

عف  ية ولكف تحسيف كفاءتياأف نذكر أف الصفات تحدد عف طريؽ الصفات الحس
عبيف المتقدميف في كرة القدـ يمتمكوف ف اللبفإ لاتطريؽ التدريب وفي أغمب الحا

نجاح الفريؽ يعتمد عمى  فإف, وليذا الصفات البدنية فقطقابمية عالية في بعض 
 .عبيفيجية المعب التي توافؽ قوة اللباختيار إسترات

  : الصفات النفسية -7-3

عب كرة القدـ وما الجوانب اليامة لتحديد خصائص لالالنفسية أحد تعتبر الصفات 
  : يمتمكو مف السمات الشخصية ومف بيف الصفات النفسية نذكر ما يمي

 :التركيز-7-3-1

الاحتفاظ  أو, وتثبيتو عمى مثير معيف تضيؽ الانتباه أنويعرؼ التركيز عمى " 
التركيز يجب أف يقتصر عمى ويري البعض أف مصطمح  ",بالانتباه عمى مثير محدد
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نتباه عمى مثير محدد لفترة مف الزمف وغالبا حتفاظ بالاالمقدرة عمى الا: المعنى التالي
  .هالانتبا بمدىما تسمي ىذه الفترة 

 :الانتباه-7-3-2

ؿ عمى واحدة مف بيف العديد مف الموضوعات الممكنة أو, تركيز يعني تركيز العق
جاـ نسف العديد مف الأفكار, ويتضمف الانتباه الابيالعقؿ عمى فكرة معينة مف 

بعض الموضوعات شياء حتى يتمكف مف التعامؿ بكفاءة مع والابتعاد عف بعض الأ
ضطراب عمييا الفرد انتباىو, وعكس الانتباه ىو حالة الا خرى التي يركزالأ

 (62)موفؽ مجيد المولى, مرجع سابؽ, صفحة . والتشويش والتشتت الذىني

 :العقمي التصور -7-3-3

يا تكويف تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جديدة لـ وسيمة عقمية يمكف مف خلبل
, ويطمؽ عمى ىذا النوع مف التصورات العقمية الإعداد للؤداءتحدث مف قبؿ لغرض 

مكف أ اللبعبالخريطة واضحة في عقؿ  ىذهالخريطة العقمية , بحيث كمما كانت 
  . لمجسـ لتحديد ما ىو مطموباضحة لمح إرساؿ إشارات و 

 :بالنفس الثقة -7-3-4

تتطمب بالضرورة ىي توقع النجاح, والأكثر أىمية الاعتقاد في إمكانية التحسف, ولا
ظ بالثقة حتفاتحقيؽ المكسب أو الفوز يمكف الاتحقيؽ المكسب فبالرغـ مف عدـ 

 (117, صفحة 2000)أسامة كماؿ راتب, . داءبالنفس وتوقع تحسف الأ

 :الاسترخاء -7-3-5
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ئة طاقتو البدنية والعقمية والانفعالية بعد القياـ عداد تعبىو الفرصة المتاحة للبعب لإ
سترخاء بقدرتو عمى التحكـ وسيطرتو عمى اللبعب للب, وتظير ميارات بنشاط

 (r-tham:, 1991, p. 72). أعضاء جسمو المختمفة لمنع حدوث التوتر

  : قواعد كرة القدم 3-8

ار الحر ) المباريات غير طتمتع بيا كرة القدـ خاصة في الإبية التي تإف الجاذ
فميس ثمة تعقيدات في  ,أساسا إلى سيولتيا الفائقةحياء( ترجع الرسمية, ما بيف الأ

لقواعد ا , وىذهذه المعبةلسير ىقاعدة  (17), ومع ذلؾ فيناؾ سبعة عشر ىذه المعبة
  . فى الآتعديلبت ولكف لازالت باقية إل ةبعدسارت 

إلى ثلبث مبادئ رئيسية جعمت  اسندو حيث أوؿ سيؽ لمثبات للؤوؿ قوانيف كرة القدـ أ
ه المبادئ حسب , وىذمارسة مف قبؿ الجميع دوف استثناءلا واسعا لمممف المعبة مجا
 : ـ كما يمي1982سامي الصفار 

 :المساواة 3-9

قوـ بعرض مياراتو ة لكي يإف قانوف المعبة يمنح لممارسي كرة القدـ فرصة متساوي
, دوف أف يتعرض لمضرب أو الدفع أو المسؾ وىي مخالفات يعاقب عمييا الفردية
  .القانوف

 :السلامة-8-2

ؼ الخطورة التي كانت عمييا في العيود العابرة فقد وىي تعتبر روحا لمعبة, بخلب
عبيف أثناء المعب مثؿ تحديد لمحفاظ عمى سلبمة وصحة اللبوضع القانوف حدودا 

وأحذية لمتقميؿ مف الإصابات وترؾ س بمعب وأرضيتيا, وتجييزىـ مف ملبساحة المم
  .ظيار ميارتيـ بكفاءة عاليةالمجاؿ واسعا لإ
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 :التسمية -8-3

دىا اللبعب لممارسة يجقصى مف التسمية والمتعة التي وىي إفساح المجاؿ لمحد الأ
عبيف ي تصدر مف اللبلقانوف كرة القدـ بعض الحالات والت, فقد منع المشرعوف المعبة

 (29, صفحة 1982)سامي الصفار, . تجاه بعضيـ البعض

  : قوانين كرة القدم 3-9

  : قانوف يسير المعبة وىي كالتالي 17ساسية ىناؾ المبادئ الأ ىذهضافة إلى بالإ

  : ميدان المعب -9-1

يزيد عرضو ل ـ ولا 100يقؿ عف  ـ ولا130يتعدى طولو يكوف مستطيؿ الشكؿ, لا
 ـ  60ؿ عف ـ ولا يق 100عف 

 :الكرة -9-2

أما سـ 68يقؿ عف  سـ ولا 71يزيد محيطيا عف  كروية الشكؿ, غطائيا مف الجمد لا
 .غ359يقؿ عف  غ ولا453يتعدى  وزنيا لا

 : ميمات اللاعبين3-10

 .عب آخربس أي ش  يكوف فيو خطورة عمى لاعب أف يملا يسمح لأي لا

  : عدد اللاعبين3-11

لاعبيف  7, وسبعةلاعبا داخؿ الميداف 11ف كؿ منيما مف , يتكو تمعب بيف فريقيف
 .فاحتياطيي

 :الحكام3-12
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 .واحب السمطة لمزاولة قوانيف المعبة بتنظيـ القانوف وتطبيقيعتبر ص

 : مراقبو الخطوط3-13

, ويجيزاف لممباراة مراقباف لمخطوط وواجبيما أف يبينا خروج الكرة مف الممعبيعيف 
 .مى أرضيا المباراةالتي تمعب عبرايات مف المؤسسة 

  : مدة المعب3-14

د يضاؼ إلى كؿ شوط وقت ضائع, ولا تزيد فترة  45شوطاف متساوياف كؿ منيما 
 .د15احة بيف الشوطيف عف الر 

  : بداية المعب3-15

, تحمؿ عمى قرعة بقطعة نقدية ولمفريؽ يتقدر اختيار نصفي الممعب, وركمة البداية
 .عب أو ركمة البدايةالفائز بالقرعة اختيار إحدى ناحيتي المم

 : الكرة في المعب أو خارج المعب3-16

, عندىا يوقؼ ا تعبر كميا خط المرمى أو التماستكوف الكرة خارج الممعب عندم
الكرة في المعب في جميع الأحواؿ الأخرى مف بدء المباراة إلى الحكـ المعب وتكوف 

 .نيايتيا

 : طريقة تسجيل اليدف3-17

. كميا خط المرمى بيف القائميف وتحت العارضةيحتسب اليدؼ كمما تجتاز الكرة 
 (255)عمي خميفة الغنشري وآخروف, مرجع سابؽ, صفحة 

 :التسمل3-18
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خط مرمى خصمو مف الكرة في المحظة  إذا كاف أقرب مف يعتبر اللبعب متسملب
 . ب فييا الكرةالتي تمع

 : الأخطاء وسوء السموك3-19

  :المخالفات التاليةعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة مف يعتبر اللب

 . ولة ركؿ الخصـاركؿ أو مح -
عرقمة الخصـ مثؿ محاولة إيقاعو باستعماؿ الساقيف أو الانحناء أمامو أو  -

 . خمفو
 . دفع الخصـ بعنؼ أو بحالة خطرة -
  . الوثب عمى الخصـ -
 . ضرب أو محاولة ضرب الخصـ باليد -
 . مسؾ الخصـ باليد بأي جزء مف الذراع -
 . و بأي جزء مف الذراعدفع الخصـ باليد أ -
 . لحارس المرمى يمنع لعب الكرة باليد إلا -
)سامي الصفار, .اعترض طريقو الخصـ بالكتؼ مف الخمؼ إذا إلا دفع -

 (30, صفحة 1982
  :حيث تنقسـ إلى قسميف: الضربة الحرة 3-20

  . وىي التي يجوز فييا إصابة مرمى الفريؽ المخط  مباشرة: مباشرة -
لايمكف إحراز ىدؼ بواسطتيا إذ إلا لعب الكرة أو وىي التي : غير مباشرة -

  . لمسيا لاعب آخر
 : ضربة الجزاء3-21
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عبيف خارج ند ضربيا يجب أف يكوف جميع اللب, وعاءمات الجز تضرب الكرة مف علب
 .منطقة الجزاء

 : رمية التماس3-22

  .عندما تخرج الكرة بكامميا مف خط التماس

 : ضربة المرمى3-23

ى الجزء الواقع بيف القائميف ويكوف خط المرمى فيما عد الكرة بكاممياعندما تجتاز 
  .آخر مف لعبيا مف الفريؽ الخصـ

 : الضربة الركنية3-24

 عندما تجتاز الكرة بكامميا خط المرمى فيما عد ى الجزء الواقع بيف القائميف ويكوف 

 (177)حسف عبد الجواد, مرجع سابؽ, صفحة . آخر مف لعبيا مف الفريؽ المدافع 

  : معب في كرة القدمطرق ال 3-10

عبيف ومياراتيـ الفنية اعية ولذلؾ فإف جميع قدرات اللبإف لعبة كرة القدـ لعبة جم
بد أف تناسب  واحد, وىو المصمحة العامة لمفريؽ, ولاتجتمع لتنتيي إلى غرض 

اءة الفردية لجميع طريقة المعب لمفريؽ مع المياقة البدنية والمستوى الفني والكف
  . ؽلالاعبي الفري

 : طريقة الظيير الثالث -10-1

ـ لتنظيـ  1925ستعماؿ بيف الفرؽ وقد وضعتيا انجمترا عاـ الطريقة شائعة الا ىذه
, وىي طريقة دفاعية الغرض منيا ىو الحد لمفريؽ المنافسدفاع الفريؽ ضد اليجوـ 
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قة بيف الطريقة ىو تنظيـ العلبلىذىساسي لنجاح مف خطورة ىجوـ الخصـ والعمؿ الأ
  . مكاف نجاح الفريؽواجبيـ كوحدة واحدة متكاممة لإ داءالمدافعيف لأ

 4-2-4طريقة -10-2

ـ ويجب عمى الفريؽ  1958التي نالت بيا البرازيؿ لكأس العالـ سنة طريقة وىي ال
 ىذهف في أداء الميارات المختمفة لأ أف يتمتع بمياقة بدنية عالية وحسف التصرؼ

عبيف في كمتا اللب, بحيث يزداد عدد اليجوـ والدفاعتطمب التعاوف بيف الطريقة ت
  . الحالتيف الدفاع واليجوـ واشتراؾ خط الوسط الذي يعمؿ عمى تحميؿ دفاع الخصـ

 M.Mطريقة متوسط اليجوم المتأخر -10-4

ساعدي الطريقة يكوف الجناحاف ومتوسط اليجوـ عمى خط واحد خمؼ  ىذهوفي 
, ويجب عمى  يجوـ بيما عمى قمب ىجوـ الخصاليجوـ المتقدميف إلى الأماـ, لم

متوسط اليجوـ سرعة التمريرات المفاجئة وسرعة الجناحيف لميروب مف ظيري 
 (211)عمي خميفة الغنشري وآخروف, مرجع سابؽ, صفحة . الخصـ 

 3-3-4طريقة -10-5

ا عمى تحرؾ وتمتاز ىذه الطريقة بأنيا طريقة دفاعية ىجومية وتعتمد أساس
, ومف الممكف لمظيير أف يشارؾ في عمميات الوسطعبي خط وخاصة لا اللبلاعبيف

  . الطريقة سيمة الدراسة وسيمة التدريب ذهاليجوـ عمى فريؽ الخصـ و كما أف ى

 4-3-3طريقة -10-6

وىي طريقة دفاعية ىجومية تستعمؿ لمتغمب عمى طريقة الظيير الثالث , وينتشر 
لفريؽ بيذه الطريقة في حالة ىجوـ شديد , ويكوف او فرنساالمعب بيا في روسيا 
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 .Alain Michel, 1998, p). عندما تتواجد الكرة مع خط اليجوـ أو خط الوسط 
14) 

  : الطريقة الدفاعية الايطالية -10-6

يطالي ة دفاعية بحتة وضعيا المدرب الاوىي طريق
 .(1-4-2-3) المياجميف  أماـ المرمى بغرض سدHelinkouHereaىيمينكوىيريرا

 : الطريقة الشاممة-10-7

عبيف في الوقت حيث تعتمد عمى جميع اللب وىي طريقة ىجومية ودفاعية في نفس
  . اليجوـ وفي الدفاع

 ة:الطريقة اليرمي-10-8

ساسيف ـ وقد سمي ت ىرمية لأف تشكيؿ اللبعبيف الأ1989ظيرت في انجمترا سنة 
حارس خط اليجوـ  في أرض الممعب يشبو ىرما قمتو حارس المرمى وقاعدتو

)حسف احمد الشافعي, ., خمسة مياجميفالمرمى, اثناف دفاع, ثلبثة خط الوسط
 (23, صفحة 1998
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  : خلاصة

وليس ىناؾ ما , تبر رياضة كرة القدـ المعبة الأكثر انتشارا في العالـ منذ القدـتع
, عدةة التي تفرض نفسيا عمى كافة الأص, فأصبحت الرياضيستدعي الحديث عنيا

, التي جعمتيا في مقدمة الدوؿبفضؿ ما خصص ليا مف إمكانيات كبيرة مف طرؼ 
  . الرياضات التي يجب تطويرىا والنيوض بيا لموصوؿ إلى المستوى العالمي

ف أىـ عضو في ىذه كيد أوىذا لا يتسنى إلا إذا عرفنا متطمبات ىذه الرياضة, والأ
والخصائص التي  و ومعرفة الصفاتلاىتماـ بوليذا يجب ا, الرياضة ىو اللبعب

, واعطاء النتائج المرجوة المعادلةا في ىذه يجب أف تتوفر فيو, كي يكوف دوره إيجابي
 . منو

عب في أحسف الظروؼ ىو التدريب المنظـ والمدروس ولعمى ما يجعؿ ىذا اللب
عبيف والمدربيف , وتعميـ طرؽ س لتعميـ كرة القدـ وتكويف اللب,وليذا وضعت مدار 

  . لبعبيػفالدى وتطوير ىذه الطرؽ لرفع مستوى الأداء ل لعبيا

ولتنظيـ ىذه المعبة وضع المختصوف مجموعة مف المبادئ والقوانيف لتنظيـ ىذه 
  . لأسموب السميـ في طرؽ التدريبتباع البعبيف واسلبمة الالمعبة والمحافظة عمى 

لاىتماـ بيا كي تي يجب اـ العديد مف الجوانب اللبعب كرة القدومف كؿ ىذا فإف ل
 .لاحترافية والعالميةمف ايصؿ إلى أعمى مستوى 
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 الجانب التطبٌقً
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: لباب الاانًا
منهجٌة البحث 

 المٌدانٌة وإجرءاته
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 :دتميي

يستعمؿ المنيج العممي قصد الحصوؿ عمى المعرفة السميمة, والوصوؿ بالبحث إلى 
, ويعتبر استخدامو في المجاؿ الرياضي بالخصوص أداة  حقيقة عمـ مف العموـ

المجاؿ والتي  ىذا صمعارؼ الحديثة والحقائؽ التي تخمحصوؿ عمى المعمومات والل
 .ةتحقؽ لمبحث ضماف إمكانية تطوير القدرات الإنساني

يتناوؿ ىذا الفصؿ منيج الدراسة الذي استخدمو الباحث لمناقشة ورصد حدودىا, مف 
ي ضوء خلبؿ تعيف مجتمعيا وكيفية وأسباب اختيار العينة, واىـ خصائصيا ف

متغيرات أفرادىا, ثـ يتـ استعراض أداة الدراسة المستخدمة وكيفية بنائيا في جمع 
المعمومات, والبيانات اللبزمة ويحدد الإجراءات التي قاـ بيا لمتأكد مف صدقيا 

لى توضيح الأساليب الإحصائية المستخدمة في تحميؿ , وأخيرا يتطرؽ إتياوثبا
 .البيانات
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 :تطلاعيةالدراسة الاس 1-1

تعتبر الدراسة الاستطلبعية بمثابة الخطوة الأولى في أي دراسة ميدانية قصد الإلماـ 
دؼ تيبموضوع البحث حتى نتمكف مف معرفة مختمؼ الجوانب المراد دراستيا, و 

إلى الإلماـ والإحاطة بمختمؼ جوانب المشكمة  بيا الدراسة الاستطلبعية التي قمنا
الاستطلبعية ىي التي تتناوؿ موضوعات جديدة واعتبارا  لجة لبحثنا, فالبحوثاالمع

لمموضوع  المتشابيةبأف الموضوع المقترح لمدراسة ىو امتداد لمدراسات السابقة و 
أي باحث مف قبؿ ولا تتوفر عنيا بيانات أو الي يتطرؽ لـولكونو لو أىمية بالغة, 

  .معمومات أو حتى يجيؿ الباحث الكثير مف أبعادىا

 في التدريبالتحضير البدني جديرا بالاىتماـ في تناولو لموضوع دور ما يجعمو 
وذلؾ مف كرة القدـ  الرياضية فيالإصابات حدوث  في التقميؿ مفالرياضي الحديث 

أجؿ الوصوؿ بالرياضي إلى المستويات العميا وتجنبو الوقوع في ىذا النوع مف 
مى مدى ملبئمة الأداة مدرب وذلؾ مف أجؿ التعرؼ ع18الإصابة, حيث تـ إختيار

 بيا الدراسة الاستطلبعية التي قمنا تيدؼوصلبحيتيا وخصائصيا السيكومترية, و 
في بحثنا ىذا,ولأجؿ الحصوؿ المعالجإلى الإلماـ والإحاطة بمختمؼ جوانب المشكؿ 

 مستغانـ.عمى ىذه المعمومات فقد قمنا بالتوجو إلىمى بعض أندية 

  :مجالات الدراسة -1-2

المشاركيف في  مستغانـاقتصرت الدراسة عمى بعض أندية المكاني:المجال  - أ
 .الجيوي الأوؿ و الثاني لمرابطة

دربي أندية كرة القدـ لمجيوي الأوؿ والثاني لكرة م ويتمثؿ في: البشري المجال-ب
 مستغانـالقدـ لرابطة 

 أفريل 21إلى أفريؿ 03أجريت الدراسة منذ بداية شير المجال الزماني:-ج
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 :ج المتبع في الدراسةالمني 1-3

يرتبط استخداـ الباحث لمنيج دوف غيره بطبيعة الموضوع الذي يتطرؽ إليو وفي 
دراستنا ىذه ولطبيعة المشكمة المطروحة نرى أف المنيج الوصفي ىو المنيج الملبئـ 
ليا, وىذا الاختيار نابع أساسا مف كوف ىذا المنيج يساعد عمى الحصوؿ عمى 

وؿ متغيرات المشكمة واستطلبع الموقؼ العممي أو الميداف الذي المعمومات الشاممة ح
تجرى فيو قصد تحديدىا, وصياغتيا صياغة عممية دقيقة.وىذا المنيج يعبر عف 

كميا وكيفيا, ويفي الجوانب المختمفة لمظاىرة مف  الظاىرة المقصود دراستيا تعبيرا
ؿ مف خلبلو وصؼ خلبؿ توفير معمومات ضرورية ودقيقة لفيميا,كما انو يحاو 

الظاىرة موضوع الدراسة كما ىي قائمة في الحاضر بقصد تشخيصيا, وكشؼ 
جوانب القوة والضعؼ فييا وتحديد العلبقات بيف عناصرىا أو بينيا وبيف ظواىر 

  .تعميمية أو نفسية أو اجتماعية أخرى,وذلؾ تحت تأثير معيف

دة مراحؿ أىميا التعرؼ ويقوـ المنيج الوصفي كغيره مف المناىج الأخرى عمى ع
عمى مشكمة البحث, وتحديدىا,ووضع الفروض, واختيار الفئة المناسبة , واختيار 

عدادىا, ووضع قواعد لتصنيؼ البيانات, ووضع النتائج  أساليب جمع البيانات وا 
يمات ذات مغزى تؤدي إلى موتحميميا في عبارات واضحة, ومحاولة استخلبص تع

 .تقدـ المعرفة

 :نة الدراسةمجتمع وعي 1-4

  :مجتمع الدراسة 1-4-1

ىو جميع الأفراد أو الأحداث أو الأشياء الذيف يكونوف موضوع مشكمة البحث 
  .مستغانـمدرب لأندية كرة القدـ الجيوي الأوؿ والثاني لرابطة 18 ويتكوف مف

  :عينة الدراسة وطريقة اختيارىا1-4-2
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ي يتـ انتقاء أفرادىا بشكؿ مقصود العينات الت"استخدمنا في دراستنا عينة قصدية ىي
مف قبؿ الباحث نظرا لتوفر بعض الخصائص في أولئؾ الأفراد دوف غيرىـ ولكوف 
تمؾ الخصائص ىي مف الأمور اليامة بالنسبة لمدراسة,كما يتـ المجوء ليذا النوع مف 
العينات في حالة توفر البيانات اللبزمة لمدراسة لدى فئة محددة مف مجتمع الدراسة 

  .الأصمي

مدرب"مف أندية ولاية 14وتـ توزيع الاستبياف عمى مجموعة مف المدربيف وعددىـ"
  .مستغانـالجيوي الأوؿ و الثاني لرابطة  في الناشطة مستغانـ

 :تحديد متغيرات البحث 1-5

تكتسي مرحمة تحديد البحث متغيرات البحث أىمية كبيرة ليذا يمكف القوؿ انو كي 
لمتحقيؽ ميدانيا,لأنو لابد مف العمؿ عمى صياغة وتجميع تكوف فرضية البحث قابمة 

كؿ متغيرات البحث بشكؿ سميـ ودقيؽ إذ انو لابد إف يحرص كؿ باحث حرصا شديد 
ا إف نيعمى التمييز بيف المتغيرات بحثو وبيف بعض العوامؿ الأخرى التي مف شا

  .تؤثر سمبا عمى مسار إجراء دراستو

ف لنا جميا أف ىناؾ متغيريف اثنيف أحدىما مستقلب استنادا إلى فرضية البحث تبي
  .والآخر تابع

متغير يجب أف يكوف لو تأثير في المتغير "ؿ:تعريؼ المتغير المستق 1-5-1
التابع"وىو الأداة التي يؤدي التغيرر في قيمتيا إلى إحداث التغير وذلؾ عف طريؽ 

 ... أخرى تكوف ذات صمة بواتالتأثير في قيـ متغير 
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  .التحضير البدني :يد المتغير المستقلتحد 

متغير يؤثر فيو المتغير المستقؿ"وىو الذي تتوقؼ ":التابعالمتغير تعريف  1-5-2
الأخرى, حيث أنو كمما أحدثت تعديلبت عمى  المتغيراتقيمتو عمى مفعوؿ تأثير قيـ 

  ...التابع المتغيرالمستقؿ ستظير النتائج عمى قيـ  المتغيرقيـ 

 . التقميؿ مف بعض الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدـ:غير التابعتحديد المت

 

  :أدوات الدراسة-1-6

لى الأفراد مف اجؿ مة توجو إوىي نموذج يضـ مجموعة مف الأسئ :استمارة استبيان
 الحصوؿ عمى يعتبر احد أدوات المسح اليامة لتجميع البيانات المرتبطة بموضوع

 وعة مف الأسئمة معينيف مف خلبؿ إعداد مجم

المكتوبة يقوـ المبحوث بالإجابة عمييا بنفسو,وىو وسيمة مف وسائؿ مجمع البيانات 
تعتمد أساسا عمي استمارة تتكوف مف مجموعة مف الأسئمة,ترسؿ بواسطة البريد أو 
تسمـ إلى الأشخاص الذيف تمتـ اختيارىـ مف موضوع الدراسة ليقوموا بتسجيؿ 

عدالأسئمة ا ىعمتيـ إجابا عاد الواردة داتيالواردة ,وا   ثانيا,ويتـ كؿ ذلؾ  تياوا 

  .بدوف مساعدة الباحث للؤفراد في فيـ الأسئمة وبتسجيؿ الإجابات عمييا

ا مقيدة تيأما بالنسبة لاختيار الأسئمة فاعتمدنا الأسئمة المغمقة و التي تكوف إجابا
ؿ عمى إجابات مفيدة بنعـ أو لا أو أحيانا وأسئمة نصؼ مفتوحة و المفتوحة لمحصو 

 . لمبحث
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 خصائص السيكومترية )الصدق والثبات(لأداة الدراسة -1-7

بعدما تمت صياغة الاستبياف في شكمو الأولي لابد مف إخضاعو لاختباري الصدؽ 
  .والثبات

يقصد بصدؽ أداة الدراسة؛ أف تقيس اسئمة الاستبياف ما :أولا: صدق الاستبيان
كد مف صدؽ الاستبياف مف خلبؿ؛الصدؽ الظاىري وضعت لقياسو, وقمنا بالتأ

قياس, والصدؽ الم للبستبياف )صدؽ المحكميف( وصدؽ الاتساؽ الداخمي لاسئمة
  .البنائي لمحاور المقياس

  : صدق الظاىري

ويقوـ عمى فكرة مدى مناسبة اسئمة الاستبياف لما يقيس ولمف يطبؽ عمييـ ومدى 
وعة منطمؽ تـ عرض الاستبياف عمى مجملعلبقتيا بالاستبياف ككؿ ومف ىذا ا

مف ذوي الخبرة واختصاص لأخذ وجيات نظرىـ والاستفادة مف  أساتذة 03المحكميف 
آرائيـ في تعديمو والتحقؽ مف مدى ملبئمة كؿ عبارة لممحور الذي تنتمي إليو, ومدى 

ياف سلبمة ودقة الصياغة المفظية والعممية لعبارات الاستبياف , ومدى شموؿ الالستب
ضوء أراء السادة المحكميف تمتـ إعادة صياغة  يلمشكؿ الدراسة وتحقيؽ أىدافيا, وف

ضافة عبارات أخرى لتحسينيف أداة الدراسة   .بعض العبارات وا 

 :صدق الاتساق الداخمي لاسئمة الاستبيان-1

ستبياف: مدى اتساؽ جميع اسئمة الا بصدؽ الاتساؽ الداخمي لاسئمةويقصد 
حور الذي تنتمي إليو وقد قاـ الطالب بحساب الاتساؽ الداخمي الاستبياف مع الم

بيف كؿ سؤاؿ مف اسئمة البعد  'وذلؾ مف خلبؿ حساب معاملبت الارتباط 'بيريرسوف
 فرد18والدرجة الكمية لمبعد نفسو عمى عينة الدراسة الاستطلبعية والبالغ عددىا
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ير البدني العام في صدق الاتساق الداخمي لاسئمة المحور الأول: دور التحر  -
 .التقميل من الإصابات الرياضية

 يوضح الإتساق الداخمي لأسئمة المحور الاول: 01الجدول رقم 

معامل  السؤال
 الإرتباط

Sig مستو
ى 

 المعنوية

 النتيجة

ىؿ تعتمدوف عمى التاريخ الطبي للبعبيف في بناء : 1س
 وتخطيط البرنامج التدريبي العاـ؟

 دال 0.002 0.731

ىؿ تقوموف بإجراء الفحوصات الطبية و النفسية قبؿ  :2س
 عممية التحضير البدني العاـ؟

 دال 0.034 0.549

 دال 0.017 0.606 ىؿ يوجد تنسيؽ بينؾ وبينيف الطاقـ الطبيبي لمفريؽ ؟:3س
أثناء عممية التحضير البدني العاـ ما ىي العوامؿ  :4س

 .المعتمد عمييا في التحضير؟
 دال 0.002 0.735

رنامج التدريبي الموضوع مف طرفؾ ىؿ لبا مف خلبؿ :5س
 .أنو كاؼ لمتقميؿ مف بعض الاصابات الرياضية؟ تحسب

 دال 0.001 0.778

ىؿ يؤثر التحضير البدني العاـ في التقميؿ مف  :6س
 الإصابات الرياضية؟

 دال 0.015 0.614

في التحضير البدني  نيايتستغرقو  التي مدةما ىي ال :7س
 .العاـ؟

 دال 0.002 0.735

ما ىي العناصر البدنية التي تعطوف ليا أىمية كبيرة  8س
 .في التحضير البدني العاـ لمتقميؿ مف الاصابة الرياضية ؟

 دال 0.005 0.668

ىؿ تطوير الصفات البدنية للبعبيكـ في التحضير  :9س
 البدني العاـ تجتجنبيـ التعرض للبصابة ؟

 دال 0.000 0.816

لى إصابة خلبؿ ؽ أف تعرض احد لاعبيؾ إىؿ سب :10س
 .مشوارؾ التدريبي أثناء التحضير البدني العاـ؟

 دال 0.013 0.621

: الجدوليةRقيمة // 14ودرجة حرية   0.01عند مستوى الدلالة  0.623: الجدوليةRقيمة 
 .14ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  0.498
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  SPSS .V 23جات برنامجالمصدر: من إعدادنا بالاعتماد عمى مخر 

 قاعدة:

 إذا كانت r المحسوبة أكبر مف r  الجدولية, فانو يوجد ارتباط معنوي تعني
 ((P-value) أو قيمة الاحتماؿ الخطأ sigمستوى المعنوية مقارنة قيمة

 0.01بمستوى دلالة 
 عنويةتعني مقارنة قيمة مستوى الم)sig طأ أو قيمة الاحتماؿ الخP- value 

 0.05لة بمستوى دلا

أقؿ مف أو  (Sig. or P-value) طأالخ تماؿحقاعدة أخرى: إذا كانت قيمة الاأو 
 تساوي 

  .فانو يوجد ارتباط معنوي 0.01, 0.05لةمستوى الدلا

أي أف :يتضح مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه باف جميع أسئمة ترتبط مع المحور الأوؿ
محسوبة لكؿ سؤاؿ مف أسئمة أسئمة دالة إحصائيا, حيث نجد أف معاملبت الارتباط ال

اقؿ مف بمستوى دلالة  مستوى المعنوية SIG الجدولية, كما أف قيمة r اكبر مف قيمة
في جميع أسئمة المحور الأوؿ أي يوجد ارتباط معنوي ومنو تعتبر  0.01, 0.05

 .أسئمة المحور الأوؿ صادقة ومتسقة داخميا, لما وضعت لقياسو

لمحور الثاني دور التحضير البدني الخاص صدق الاتساق الداخمي لأسئمة ا-2
 في التقميل من الإصابات الرياضية:

 يوضح الاتساق الداخمي لأسئمة المحور الثاني 02الجدول رقم 

ىؿ تعتبروف مدة التحضير البدني العاـ كافية :11س
لمدخوؿ في التحضير البدني الخاص لمتقميؿ مف 

 دال 0.000 0.811
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 الإصابة الرياضية؟
 ٌحصل اللاعبون الذٌن لدٌهم نقص فً عملٌة التحضٌر  هل:12س

 البدنً العام على حصص إضافٌة تساعدهم على التحضٌر الجٌد 
 وتفادي الإصابة?

 دال 0.000 0.781

 ما هً العناصر البدنٌة التً تعطون لها أهمٌة كبٌرة فً التحضٌر  :31س

 .للتقلٌل من الاصابة الرٌاضٌة ? اصالخ البدنً
 دال 0.000 0.877

تساعد على التقلٌل من حدوث  بهاهل تعتبر شدة التمرٌنات التً  :03س

 دال 0.000 0.820 .الإصابة?
هل تقدمون النصائح والإرشادات أثناء عملٌة التحضٌر البدنً الخاص  :04س

 دال 0.004 0.702 ؟للتقلٌل من الإصابة

 دال 0.028 0.567 .الخاص؟ كم تدوم فترة التحضير البدنين :31س
الخاص كافية للتقليل من  هل فترة التحضير البدني :31س

 ؟الاصابات
 دال 0.015 0.614

 دال 0.001 0.765 هل هناك تمرينات خاصة للتقليل من الإصابة ؟ :31س
 فٌفً رأٌكم هل ٌساهم وضع برنامج تدرٌبً جٌد فً التقلٌل : 08س

 ?من الاصابات
 دال 0.017 0.604

دور التحضٌر البدنً الخاص فً التقلٌل من الاصابة فً رأٌكم ما هو  :11س

 دال 0.45 0.525 الرٌاضٌة?
  SPSS .V 23مف إعدادنا بالاعتماد عمى مخرجات برنامجالمصدر:

 قاعدة :

 الجدولية, فانو يوجد ارتباط معنوي  r المحسوبة أكبر مف r إذا كانت

 (P-value) لخطأأو قيمة الاحتماؿ ا sig عنويةالم مستوى تعني مقارنة قيمة
 0.01بمستوى دلالة 

 (P-value) أو قيمة الاحتماؿ الخطأ sig عنويةتعني مقارنة قيمة مستوى الم
 0.05بمستوى دلالة 

أقؿ مف أو  (Sig. or P-value) أو قاعدة أخرى: إذا كانت قيمة الاحتماؿ الخطأ
  .فانو يوجد ارتباط معنوي 0.01, 0.05لةتساوي مستوى الدلا
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لبؿ الجدوؿ أعلبه باف جميع أسئمة ترتبط مع المحور الثاني أي أف يتضح مف خ
أسئمة دالة إحصائيا, حيث نجد أف معاملبت الارتباط المحسوبة لكؿ سؤاؿ مف أسئمة 

مستوى المعنويةاقؿ مف بمستوى دلالة  SIG الجدولية, كما أف قيمة r اكبر مف قيمة
 محور ومنو تعتبر أسئمة في جميع أسئمة أي يوجد ارتباط معنوي 0.01, 0.05

  .صادقة ومتسقة داخميا, لما وضعت لقياسو

  : صدق الاتساق البنائي لأداة الدراسة 02

يعتبر صدؽ الاتساؽ البنائي أحد مقاييس صدؽ أداة الدراسة, حيث يقيس مدى 
صدؽ الاتساؽ البنائي مدى  فتحقؽ الأىداؼ التي تسعى الأداة الوصوؿ إلييا, ويبي

ور مف محاور أداة الدراسة بالدرجة الكمية لأسئمة الاستبياف مجتمعة, ارتباط كؿ مح
  .والجدوؿ التالي يوضح ذلؾ

  يوضح صدق الإتساق البنائي لأسئمة الدراسة 03الجدول رقم 

معامؿ  محاور الاستبياف
 الارتباط

Sig النتيجة 

 داؿ 0.000 0.815 المحور الأوؿ 1 محاور الاستبياف
 داؿ 0.001 0.751 المحور الثاني 2

: الجدوليةrقيمة //  14ودرجة حرية  0.01عند مستوى الدلالة  0.623: الجدوليةrقيمة 
 14ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  0.498

 spss.v 23المصدر: من إعدادنا بالاعتماد عمى مخرجات برنامج

الكمي  مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد معاملبت الارتباط بيف كؿ المحور والمعدؿ
الجدولية  r المحسوبة اكبربر مف قيمة r لأسئمة الاستبياف دالة إحصائيا, حيث قيمة

 ومنو تعتبر محاور صادقة ومتسقة, لما وضعت لقياسو.
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  :ثبات وصدق أداة الدراسة:ثانيا

ا تعطي نفس النتيجة لو تمتـ إعادة توزيع نييقصد بثبات الاستبياف؛ أثبات الاستبيان:
مف مرة, تحت نفس الظروؼ والشروط, أو بعبارة أخرى, أف ثبات  الاستبياف أكثر

الاستبياف؛ يعني الاستقرار في نتائج الاستبياف, وعدـ تغييرىا بشكؿ كبير, فيما لو 
تمتـ إعادة توزيعيا عمى أفراد العينة, عدة مرات, خلبؿ فترات زمنية معينة, وقد تـ 

مؿ ألفا كرونباخ, والجدوؿ رقـ التحقؽ مف ثبات استبياف الدراسة, مف خلبؿ معا
 ( يبيف معامؿ ألفا كرونباخ لقياس ثبات الاستبياف06)

 يبين قيمة معامل ألفا كرونباخ لأداة الدراسة 04: جدول رقم

معامؿ ألفا  محاور الاستبياف
 كرونباخ

 النتيجة عدد الاسئمة

 ثابت 10 0.744 المحور الأوؿ 1 محاور الاستبياف
 ثابت 10 0.765 المحور الثاني 2
 ثابف 20 0.878 جميع أسئمة الاستبياف

 spss.v 23المصدر: من إعدادنا بالاعتماد عمى مخرجات برنامج

نلبحظ مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه أف معامؿ ألفا كرونباخ لكؿ محاور الاستبياف وىي 
وىذا  0.878معاملبت مرتفعة, وكذلؾ معامؿ ألفا لجميع محاور الاستبياف معا بمغ 

الدراسة ذات ثبات كبيرير مما يجعمنا عمى ثقة  عمى أف قيمة الثبات مرتفعة لأداةيدؿ 
 اتيا.تامة بصحة الاستبياف وصلبحيتو لتحميؿ وتفسير نتائج الدراسة واختبار فرضي

(, وكمما 1-0تجدر الإشارة إلى أف معامؿ الثبات ألفا كرونباخ, تتراوح بينيف ) 
ت عاؿ, وكمما اقترب مف الصفر؛ دؿ عمى عدـ أقترب مف الواحد؛ دؿ عمى وجود ثبا

  . 0.6وجود ثبات. واف الحد الأدنى المتفؽ عميو لمممعامؿ ألفا كرونباخ ىو : 
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ومنو نستنتج أف أداة الدراسة التيتي أعددناه لمعالجة المشكمة المطروحة ىي صادقة 
  .وثابتة في جميع أسئمة ىي جاىزة لمتطبيؽ عمى عينة الدراسة

  :مستخدمة في الدراسةلالإحصائية االأساليب  1-1

 صائي حكما قاـ الطالب بتفريغ وتحميؿ الاستبياف مف خلبؿ: برنامج التحميؿ الإ

( SPSS V23)حيث قاـ الطالب باستخداـ الأدوات الإحصائية التالية ,: 

  .ستبيافمممعرفة ثبات أسئمة استمارة الااختبار ألفا كرونباخم -01

مممئوية لتحميؿ إجابات أفراد عينة الدراسة وتعرؼ عمى التكرارات والنسب ال -02
  .ـ نحو أسئمة وعبارات أداة الدراسةتياتجتجاىا

اختبار كاي تربيع لدلالة الإحصائية عمى وجود فروؽ في إجابات العينة عمى  -03
 أسئمة أداة الدراسة 

Fo: التكرارات المشاىدة 

Fe :تكرارات المشاىدة عمى عدد فئات التكرارات النظرية وىي ناتج قسمة مجموع ال
  . المتغيرير النوعي وىي نفسيا بالنسبة لكؿ الخانات

والقاعدة العامة في تحميؿ إجابة أفراد العينة الدراسة أي في دلالة الإحصائية 
 لإجابات عمى الأسئمة 

 2محسوبة اكبر مف كالا 2الاستبياف في وجود فروؽ بيف الإجابات دالة إذا كاف كا
 ة دوللمجا

 دولة لمجالمحسوبة اقؿ مف ا 2غير دالة إذا كانت كا

  1مثلب ىنا  1-درجة الحرية ؿ ) نعـ , لا ( ىي : عدد البدائؿ
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  2مثلبىنا  1-درجة الحرية ؿ ) نعـ , لا , نوعا ما( ىي : عدد البدائؿ

  3.84ىي  0.05ومستوى الدلالة  1دولة عند درجة حرية لمجا 2كا

  5.99ىي  0.05ومستوى الدلالالة  2رية دولة عند درجة حلمجا 2كا

 :إجراءات التطبيق الميداني للأداة 1-2

بعد الصياغة النيائية لاستمارة الاستبياف انطمقنا في توزيعيا, حيث قمنا بتوزيع 
, 2021 افريؿ12وتـ استرجاعيا في  2021 افريؿ 03الاستمارات بدءا مف تاريخ 

خضاع البيانات  المتحصؿ عمييا مف استمارات الاستبياف ثـ بدءنا بعممية التفريغ وا 
                                                 .الإلحصائيةالمعالجةالموزعةعمى 
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 :خلاصة

يعتبر ىذا الفصؿ الدليؿ الذي ساعدنا في الوصوؿ إلى المعارؼ لإنجاح ىذا 
بدراستنا منيا, متغيرات  الفصؿ, حيث تناولنا فيو كؿ العناصر الميمة التي ليا علبقة

البحث ومنيج البحث وأدوات البحث بالإضافة إلى أدوات جمع البيانات وعناصر 
 .أخرى يعتمد فييا الباحث في الجانب التطبيقي لدراستو
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عرض : الباب الاانً

 وتحلٌل ومناقشة النتائج
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  : تمييد

أو  كؿ بحث يبدأ بمشكمة, ثـ جمع المعمومات النظرية فتحؿ البيانات وأخيرا ترجمة
 . مناقشة النتائج التي تـ الحصوؿ عمييا مف خلبؿ الدراسة الميدانية

تعتبر ىذه العممية الدليؿ الذي يقود أي باحث في أي تخصص كاف إلى تحقيؽ 
أىداؼ البحث التي تـ تسطيرىا مسبقا, وبذلؾ إستخلبص النتائج ووضع النظريات 

قشة النتائج التي يمكف العممية, وسنعتمد في ىذا الفصؿ عمى عرض وتحميؿ ومنا
 .ستبيافالإ لإستمارة الوصوؿ إلييا مف خلبؿ إستعمالنا
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  :عرض وتحميل النتائج 2-1

  :عرض وتحميؿ ومناقشة فرضيات الدراسة

لاختبار فرضيات الدراسة نتطرؽ أولا إلى تحميؿ وعرض بيانات إجابات أفراد العينة 0
استخداـ النسبة المئوية والتكرارات عمى كؿ سؤاؿ مف أسئمة كؿ محور عمى حدا ب

ي تربيع والقاعدة المعتمدة عمى تبياف وجود فروؽ لا المشاىدة, والاختبار الإحصائي
في إجابات أفراد العينة عمى أسئمة محاور الاستبياف أو الدلالة الإحصائية لكؿ سؤاؿ 

  : ىي

في إجابات  دولة أي يوجد اختلبؼلمجا2المحسوبة اكبر مف كا 2دالة إذا كاف كا
% مف وجود  95العينة لصالح القيمة أكثػر تكرار أو أف الطالب متأكد بنسبة 

اختلبؼ موضوعي بيف أفراد العينػة في تفضػيميـ لبدائؿ السؤاؿ مع احتماؿ خطأ 
دولة لا يوجد اختلبؼ في لمجا المحسوبة اقؿ مف 2غير داؿ إذا كانت كا %5

% مف عدـ  95ار أو أف الطالب متأكد بنسبة إجابات العينة لصالح القيمة أكثػر تكر 
وجود اختلبؼ موضوعي بيف أفراد العينة في تفضػيميـ لبدائؿ السؤاؿ مع احتماؿ 

وبعد التحميؿ وعرض بيانات كؿ محور نقوـ باختبار الفرضيات باستخداـ  5خطأ %
المتوسط الكمي لكؿ محور والانحراؼ المعياري لتبياف مدى تمركز إجابات افراد 

بمناقشيا نتائجيا , مستدليف بالجانب النظري و ومقارنة نتائج  لعينة حوؿ ونقوـا
 .بالدراسات السابقة
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أولا: عرض وتحميؿ إجابات أفراد العينة لأسئمة المحور الأوؿ: دور التحضير البدني 
 مف الإصابات الرياضية.

طيط البرنامج ىؿ تعتمدوف عمى التاريخ الطبي للبعبيف في بناء وتخلأول:ا السؤال
 التدريبي العاـ؟

 المحور الأوؿ. 01يوضح نتائج السؤاؿ رقـ  05الجدوؿ رقـ 

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 94 17 نعم
14.222 3.841 

0.0 
5 

 دال 1
 6 1 لا

  100 18 المجموع
 23إصدار spssعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج المصدر: من إ

  :الجدولالتعلٌق على 

مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعـ بقيـ مشاىدة: 
. بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالح لا بقيـ مشاىدة %94أي بنسبة  17
  .وضحو الشكؿ أدناهوىو ما ي % 6و بنسبة  01

عند  3.841دولة لمجا 2وىي اكبر مف كا 14,222المحسوبة بمغت  2واف كا
, أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة 01وبدرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

  %. 94نعـ وبنسبة : أكثر تكرار

 % 94نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة :الاستنتاج
نعـ يعتمدوف عمى التاريخ الطبي للبعبيف في بناء وتخطيط البرنامج أنيممى ع

 .وأىمية التاريخ الطبي المدربيفالتدريبي العاـ وىذا راجع لوعي 
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 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر

 جراء الفحوصات الطبية والنفسية قبل عممية التحضير البدني؟ىل تقومون بإ: السؤال الثاني

 .المحور الأول 02يمثل نتائج سؤال رقم  06الجدول رقم 

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 94 12 نعم
14.222 3.841 

0.0 
5 

 دال 1
 6 2 لا
  100 14 موعالمج

 23إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 :الجدولعلىالتعميق
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نعـ بقيـ مشاىدة: حمف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصال
بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالحمح لالا بقيـ مشاىدة % 94أي بنسبة  17
  .وىو ما يوضحو الشكؿ أدناه % 6و بنسبة  01

عند  3.841دولة لمجا 2وىي اكبربر مف كا 14,222المحسوبة بمغت  2واف كا
, أي توجد دلالالة إحصائية لصالحمح  01وبدرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 
  % 94نعـ وبنسبة : القيمة أكثر تكرار

 % 94ممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة نستنتج مما سبؽ أف الالجاه العاـ ل :الاستنتاج
ـ نعـ يقوموف بإجراء الفحوصات الطبية والنفسية قبؿ عممية التحضيري نيعمى أ

البدني العاـ وىذا إلى والأىمية الكبيرة لممراجعػة الطبيػة والنفسية قبؿ عممية التحضير 
 .البدني العاـ لتفادي الإصابة

 
 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssادنا بالإعتماد عمى برنامج من إعد: المصدر
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 ىؿ يوجد تنسيؽ بينؾ وبيف الطاقـ الطبي لمفريؽ؟:03السؤال

 .المحور الأوؿ 03يمثؿ نتائج السؤاؿ ؤقـ 07الجدوؿ رقـ 

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 22 3 نعم
5.556 3.841 

00 
5 

 دال 1
 78 15 لا

  100 18 المجموع
 23إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج 

  :التعميق عمى الجدول

مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح لابقيـ مشاىدة: 
قية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالح نعـ بقيـ مشاىدة بينما ب%78أي بنسػبة 15
  .وىومػا يوضحو الشكؿ أدناه % 22و بنسبة 03

عند مستوى  3.841المجدولة 2وىي اكبر مف كا55556المحسوبة بمغت  2واف كا
, أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار 01وبدرجة حرية  0.05الدلالة 

  % 77.80:لا وبنسبة 

 %78نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة  : الاستنتاج
ـ لا يوجد تنسيؽ بينيـ وبيف الطاقـ الطبي لمفريؽ وىذا لعدـ وجود طاقـ نيعمى أ

 .طبي داخؿ الفريؽ
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 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر

أثناء عممية التحضير البدني العاـ ماىي العوامؿ المعتمد عمييا في  04:سؤال 
 التحضير؟

 المحور الاوؿ. 04يمثؿ نتائج سؤاؿ رقـ  08الجدوؿ رقـ

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

عامل 
 المعرفة

3 16.7 

8.000 3.845 
00 
 83.30 15 عامل الخبرة دال 1 5

عامل 
 التجييزات

0 0 

  100 18 المجموع
 12إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا على إجابات العٌنة ومخرجات برنامج 



 

014 
 

  :التعميق عمى الجدول

قيـ مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح عامؿ الخبرة ب
 بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالح %83.30أي بنسػبة  15مشػاىدة: 

 .وىو ما يوضحو الشكؿ أدناه% 16.70و بنسبة  03عامؿ المعرفة بقيـ مشاىدة 

عند مستوى  3.841دولة لمجا 2وىي اكبر مف كا 85000المحسوبة بمغت  2واف كا
إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار:  , أي توجد دلالة01وبدرجة حرية  0.05الدلالة 
  % 83.30وبنسبة الخبرةعامؿ 

 83.30نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة  : الاستنتاج
ـ أثناء عمميػة التحضير البدني العاـ العوامؿ المعتمد عمييا في التحضير نيعمى أ %

ليذا العامؿ مف أىمية في عممية ـ ولما بيوىذا راجع إلى تجار الخبرةىي عوامؿ 
مدربيف فقط يعتمدوف عمى عامؿ المعرفة وىذا راجع لنقص 3التحضير البدني العاـ,و
 .الكافية في مجاؿ التحضير البدني الخبرةىؤلاء المدربيف أو عدـ 

وكانت الإجابة بعامؿ التجييزات منعدمة ولذلؾ لعدـ أىميتيا في عممية التحضير 
 . البدني العاـ
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 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر

مف خلبؿ البرنامج التدريبي الموضوع مف طرفؾ ىؿ تحس بأنو كاؼ : 05السؤال
 لمتقميؿ مف الإصابات الرياضية؟

 .المحور الأوؿ 05يمثؿ نتائج سؤاؿ  09الجدوؿ رقـ

 % اتالتكرار  الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 77.8 14 نعم
5.556 3.841 00 

5 
 دال 1

 22.2 4 لا
  100 18 المجموع

 23إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 الجدول:التعميق عمى 
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أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعـ بقيـ مشاىدة: مف خلبؿ الجدوؿ 
بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالح لا بقيـ مشاىدة  %77.80أي بنسبة  14
  .وىومػا يوضحو الشكؿ أدناه % 22.20و بنسبة  04

عند مستوى  3.841دولة لمجا 2وىي اكبر مف كا55556المحسوبة بمغت  2واف كا
, أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار 01وبدرجة حرية  0.05لة الدلا

 .% 77.80: نعـ وبنسبة 

 77.80نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة  :الاستنتاج
 ـ نعـ مف خلبؿ نيعمى أ %

 ـ كاؼ لمتقميؿ مف بعضنيالبرنامج التدريبي الموضوع مف طرفيـ يحسوف بأ
ـ والمعايير المعتمد عمييا في وضع تيالإصابات الرياضية وذلؾ مف خلبؿ خبر 

 .البرنامج التدريبي

 
 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر
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 ىؿ يؤثر التحضير البدني في التقميؿ مف الإصابات الرياضية؟:06سؤال 

 المحور الأوؿ05 (:يمثؿ نتائج السؤاؿ رقـ10وؿ رقـ)الجد

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 88.9 16 نعم
10.889 3.841 

00 
5 

 دال 1
 11.1 2 لا

  100 18 المجموع
 23إصدارspssنة ومخرجات برنامج المصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العي

مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت  :مى الجدولعالتعميق
أفراد العينة كانت إجابتيـ  بينما بقية %88.9أي بنسػبة 16لصالح نعـ بقيـ مشاىدة: 

  .وىو مػا يوضػحو الشكؿ أدناه % 11.10و بنسبة  02لا بقيـ مشاىدة لصالح 

عند  3.841دولة المج 2وىي اكبر مف كا 10,889المحسوبة بمغت  2واف كا
, أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة 01وبدرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

 % 88.90أكثر تكرار : نعـ وبنسبة 

 88.90نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة  : الاستنتاج
تحضير البدني العاـ في التقميؿ مف الإصابات الرياضية ـ نعـ يؤثر النيعمى أ %

ـ الشخصية في ميداف التدريب ومعرفتيـ بأىميـ  التحضير تيوىذا راجع إلى خبر 
لمدربيف فقط لأف . وبينما لـ تكف إجابة :"لا"ا البدني العاـ فيؼ التقميؿ مف الإصابة

مف الإصابة . وتحتوي  كؿ المدربيف يدركوف أىمية التحضير البدني العاـ في تقميؿ
ىذه المرحمة عمى تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسـ والعضلبت بالإضافة إلى 

 .التمرينات الفنية والتمرينات بالأجيزة 
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 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر

 ا في التحضير البدني العاـ ؟ نيلتيتي تستغرقو ما ىي المدة االسؤال السابع :

مف أفراد  2 ما عداأسابيع  4إلى  3مف :المدربيفالإجابة :كانت أغمب إجابات  •
  . أسبوع 1العينة كانت إجابتيـ ب

أف أفراد العينة وبنسبة كبيرة يعمموف مدة  ظمف خلبؿ الإجابات نلبحلاستنتاج :ا
أىمية كبيرة في مجاؿ التحضير البدني العاـ التحضير البدني العاـ ولما ليا مف 

ـ و ومعرفتيـ العممية في مجاؿ التدريب الرياضي ,وتعتبر ىذه تيوذلؾ مف خلبؿ خبر 
  :مف أفراد العينة أجابوا 2المدة كافية لمتحضير بدني عاـ جيد للبعب, بينما نلبحظ 

معرفتيـ  أسبوع وىذه المدة غير كافية بتاتا لمتحضير بدني جيد وذلؾ لنقص 1
ـ في مجاؿ التحضير الرياضي .لاف مرحمة الإعداد العاـ تستغرؽ تيـ وكفاءتيوخبربر 



 

001 
 

مرات أسبوعيا لمفرؽ وتحتوي ىذه  3-5أسابيع ويجري التدريب مف  2-3مف 
 المرحمة عمى تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسـ والعضلبت بالإضافة إلى 

  .لعاب الصغيرةالتمرينات الفنية والتمرينات بالأجيزة والأ

 .وىذا ما ذكر في الخمفية النظرية لموضوع بحثنا

ما ىي العناصر البدنية التي تعطوف ليا أىمية كبيرة في التحضير : 08سؤال 
 البدني العاـ لمتقميؿ مف الاصابة الرياضية؟

 المحور الاوؿ   08يمثؿ نتائج سؤاؿ رقـ 11الجدوؿ رقـ 

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 لالةالد
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 66.7 12 التحمل
9.333 5.991 

00 
5 

 22.2 4 السرعة دال 1
 11.1 2 القوة

  100 18 المجموع
 23إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 التعلٌق على الجدول:

جدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح التحمػؿ بقػيـ مشػاىدة: خلبؿ ال
بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالح السرعة والقػوة  %66.7أي بنسبة  12

عمى التوالي ىو ما  11.10وبنسبة  02و 22.20و بنسبة  04بقػيـ مشػاىدة 
 .يوضحو الشكؿ أدناه



 

000 
 

عند مستوى  5.991دولة لمجا 2وىي اكبر مف كا 95333المحسوبة بمغت  2واف كا
, أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار 01وبدرجة حرية  0.05الدلالة 

  % 66.70: المداومة وبنسبة 

 66.70نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة  : الاستنتاج
وف ليا أىمية كبيرة في التحضير البدني العاـ عمى أف العناصر البدنية التي يعط %

لمتقميؿ مف الإصابة الرياضية ىو التحمؿ لأنو يمعب دورا ىاما في مختمؼ الفعاليات 
الرياضية , وىو الأساس في إعداد الرياضي بدنيا ولقد أظيرت البحوث العممية 

القمب وينظـ ىمية التحمؿ, فيو يطور الجياز التنفسي , ويزيد مف حجـ المجالأفيفيذا
جياز الدورة الدموية ويرفعمف الاستيلبؾ الأخص للؤكسجيف, كما لو أىمية كبيرة مف 
الناحية البيوكيميائية, فيو يساعد في رفع النشاط الإنزيمي, ورفع محسوس لمصادر 

مف الخمفية  11الطاقة ويزيد مف فعالية ميكانيزمات التنظيـ وىذا استنادا لمصفحة 
 .النظرية

 
 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر

 



 

001 
 

ىؿ تطوير الصفات البدنية للبعبيكـ في التحضير البدني العاـ تجنبيـ  : 09سؤال 
 التعرض للبصابة ؟

 المحور الأوؿ. 09يمثؿ نتائج سؤاؿ رقـ  12الجدوؿ رقـ

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 77.8 14 نعم
5.556 3.841 

00 
5 

 دال 1
 22.2 4 لا

  100 18 المجموع
 23إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 :التعميق عمى الجدول

جد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعـ بقيـ مشاىدة: مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه ن
بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالح لا بقيـ مشاىدة  %77.80أي بنسبة  14
  .وىومػا يوضػحو الشكؿ أدناه % 22.20و بنسبة  04

عند مستوى  3.841دولة لمجا 2وىي اكبر مف كا 55556المحسوبة بمغت  2واف كا
, أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار 01وبدرجة حرية  0.05الدلالة 

  % 77.80: نعـ وبنسبة 

لاتجتجاه العاـ لممستجوبينيف يؤكدوف وبنسبة نستنتج مممما سبؽ أف ا : الاستنتاج
ـ نعـ تطوير الصفات البدنية للبعبييـ في التحضير البدني نيعمى أ % 77.80

تؤثر عمى  ابة لاف جميع عناصر ومكونات المياقة البدنيةالعاـ تجنبيـ التعرض للبص
الانجاز الرياضي استنادا لمخبي السوفياتيتي "كوريا كوفسكي"الذي أكد المياقة البدنية 



 

002 
 

ىي نتيجة تأثير التربية الرياضية في أجيزة الجسـ, والتي تختخص مستوى القدرة 
 مف دراستنا 10الحركية وىذا ما تـ ذكره في الصفحة 

 
 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر

ىؿ سبؽ أف تعرض احد لاعبيؾ إلى إصابة خلبؿ مشوارؾ التدريبي  : 10ؤال س
 .أثناء التحضير البدني العاـ؟

 المحور الاول. 31ٌمثل نتائج سؤال رقم  31الجدول رقم 

 % كراراتالت الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 88.9 16 نعم
10.889 3.841 

00 
 دال 1 5

 11.1 2 لا
  100 18 المجموع

 23إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج 



 

003 
 

 التعميق عمى الجدول:

جدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعـ بقيـ مشاىدة: مف خلبؿ ال
ح لا بقيـ مشاىدة أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالبينما بقية % 88.9أي بنسػبة  16
  .وىو ما يوضحو الشكؿ أدناه % 11.10و بنسبة  02

عند  3.841دولة لمجا 2وىي اكبر مف كا 10,889المحسوبة بمغت  2واف كا
لقيمة  , أي توجد دلالة إحصائية لصالح 01وبدرجة حرية  0.05وى الدلالة مست

 % 88.90أكثر تكرار : نعـ وبنسبة 

 88.90نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة  : الاستنتاج
ـ نعـ سبؽ أف تعرض احد لاعبييـ إلى إصابة خلبؿ مشوارىـ التدريبي نيعمى أ %

ير البدني العاـ وىذا راجع لعدة عوامؿ كعامػؿ المياقة البدنية والعومؿ أثناء التحض
البيئية وعامؿ السف وكذلؾ العامؿ النفسي و العادات السيئة كالتدخيف والكحوؿ كؿ 

 .النظرية فيفي موضوع بحثنالخمفيتنا 21ىػذا استنادا مف الصفحة 
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 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssعتماد عمى برنامج من إعدادنا بالإ: المصدر

ىؿ تعتبروف مدة التحضير البدني العاـ كافية لمدخوؿ في التحضير  : 11سؤاؿ 
 البدني الخاص لمتقميؿ مف الإصابة الرياضية؟

 المحور الثاني. 11نتائج سؤاؿ رقـ 15الجدوؿ رقـ

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 88.9 16 نعم
10.889 3.841 00 

5 
 دال 1

 11.1 2 لا
  100 18 المجموع

 23إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج 

  :التعميق عمى الجدول

كانت لصالح نعـ بقيـ مشاىدة: مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة 
بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالح لا بقيـ مشاىدة  %88.9أي بنسػبة 16
  .وىو مػا يوضػحو الشكؿ أدناه % 11.10و بنسبة  02

عند  3.841دولة لمجا 2وىي اكبر مف كا 10,889المحسوبة بمغت  2واف كا
وجد دلالة إحصائية لصالح القيمة , أي ت 01وبدرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

يتعتبروف مدة التحضير البدني العاـ كافية  % 88.90أكثر تكرار : نعـ وبنسبة 
 .لمدخوؿ في التحضير البدني الخاص لمتقميؿ مف الاصابة الرياضية 

 88.90يؤكدوف وبنسبة  فنستنتج ممما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبي : استنتاج
-3اف مرحمة الإعداد العاـ التي تستغرؽ مف  (MATUEIV)ؿ ـ نعػـ ىػنيعمى أ %



 

005 
 

مرات أسبوعيا لمفرؽ وتحتوي ىذه المرحمة  3-5أسابيع ويجيجري التدريب مف  2
  .عمى تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسـ والعضلبت

 ا كافية لمدخوؿ فيفي التحضير البدني الخاصنيوعميو فمعظـ المدربيف اكدوا أ

 
 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر

ىؿ يحصؿ اللبعبوف الذيف لدييـ نقص في عممية التحضير البدني  : 12سؤال 
 .العاـ عمى حصص إضافية تساعدىـ

 المحور الثاني 12يمثؿ نتائج سؤاؿ رقـ  16الجدوؿ رقـ 

 % التكرارات الإجابات
ستوى م 2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 83.3 15 نعم
8.000 3.841 

00 
5 

 دال 1
 16.7 3 لا

  100 18 المجموع
 23إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج 
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 التعميق عمى الجدول:

أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعـ بقيـ مشاىدة: ف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد م
بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالح لا بقيـ مشاىدة  %83.3أي بنسػبة 15
  .وىو مػا يوضػحو الشكؿ أدناه %16.7و بنسبة  02

عند  3.841دولة المج 2وىي اكبربر مف كا 8,000المحسوبة بمغت  2واف كا
, أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة  01وبدرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

  % 83.30أكثر تكرار : نعـ وبنسبة 

 83.30نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة  : الاستنتاج
ـ نعـ يحصػؿ اللبلاعبوف الذيف لدييـ نقص فيفي عممية التحضير البدني نيعمى أ %

تساعدىـ عمى التحضير الجيد وتفادي الإصابة حيث العاـ عمى حصص إضافية 
يعطوف للبعبينيف حصص إضافية في التحضير الخاص للبستدراؾ النقص في 

ـ في التحكـ في مرحمة اتيالتحضيرير البدني العاـ وىػذاراجع لكفاءة المدربيف وقدر 
 التحضير البدني الخاص والعمؿ عمى التوازف بيف التحضير البدني العاـ والخاص

وىنا تتضح اىمية التحضير  8الذي خصصنا لو جانب مف دراستنا في الصفحة رقـ 
 .البدني واف أي نقص أو خمؿ قد يؤدي إلى حدوث الإصابات
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 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر

تعطوف ليا أىمية كبيرة في التحضير البدني  ما ىي العناصر البدنية التي:13سؤال 
 الخاص لمتقميؿ مف الاصابة الرياضية؟

 02المحور  13يمثؿ نتائج سؤاؿ رقـ  17الجدوؿ رقـ 

 الإجابات
التكرارا
 % ت

مستوى  2كا
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 16.7 03 السرعة الخاصة

12.667 7.815 
00 
5 

 دال 1
 61.1 11 القوة الخاصة
 11.1 2 المرونة
 11.1 2 الرشاقة
  100 18 المجموع

 23إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 :التعميق عمى الجدول
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اصة بقيـ مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح القوة الخ
بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ  % 61.10 أي بنسػبة  11مشاىدة: 

 02و  %16.70و بنسبة  03بقػيـ مشػاىدة  لصالحالسرعة و المرونة والرشاقة
 .عمى التوالي ىو ما يوضحو الشكؿ أدناه 11.10وبنسبة 

د عن 7.815دولة لمجا 2وىي اكبر مف كا 125667المحسوبة بمغت  2واف كا
, أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة 01وبدرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

  % 61.10القوة الخاصة وبنسبة : أكثر تكرار

 61.10يؤكدوف وبنسبة  فنستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبي : الاستنتاج
 يعمى أف العناصر البدنية التي تعطوف ليا أىمية كبيرة في التحضير البدن %

لبعب كرة ىالخاص لمتقميؿ مف الإصابة الرياضية ىي القوة الخاصة وىذا راجع إل
القدـ الذي تستوجب عميو المعبة أف يكوف قويا فالوثب لضرب الكرة بالرأس أو 

ص الكرة تتطمب مجيودا عضميا قويا وقوة ب عمى المرمى أو الكفاح لاستخلبالتصوي
تستطيع عضػمة أو مجموعة عضمية أف تنتجيا ا :"المقدرة أو التوتر التي نيدافعة .كو 

ميش العناصر تي ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحدا ليا "ىذا لا يعني
البدنية الأخرى فيي لا تقؿ أىمية عف عنصر القوة الخاصة لابد مف الإعطاء بعيف 

 .الاعتبار لبػاقي العناصر
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 2إصدارspssتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج المصدر: من إعدادنا إع

ا تساعد عمى التقميؿ مف بي ىؿ تعتبر شدة التمرينات التي تقوموف : 14سؤال 
 .حدوث الإصابة؟

 02المحور 14يمثؿ نتائج سؤاؿ رقـ  18الجدوؿ رقـ 

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة لمحسوبةا الإحصائي

 88.9 16 نعم
10.889 3.841 00 

5 
 دال 1

 11.1 2 لا
  100 18 المجموع

 23إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج 

  :التعميؽ عمى الجدوؿ
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 16مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح بقيـ مشاىدة: 
 02بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالح لا بقيـ مشاىدة  %88.9أي بنسػبة 

  .وىو مػا يوضػحو الشكؿ أدناه % 11.10وبنسبة 

 عند 3.841دولة لمجا 2وىي اكبر مف كا 10,889المحسوبة بمغت  2واف كا
ة , أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيم01وبدرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

  % 88.90أكثر تكرار : نعـ وبنسبة 

 88.90نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة  : الاستنتاج
ا تساعد عمى التقميؿ مف بي يقوموف يـ نعـ تعتػبر شدة التمرينات التنيعمى أ %

تعتبر مف خصائص التحضػير البػدني الخاص حيث إف  نياحدوث الإصابة لا
لمتخصصة تتميز بدرجات أعمى مف تمؾ المستخدمة في فترة الإعداد حماؿ االإ

البدني العاـ .وكػذلؾ استخداـ طرؽ التدريب الفتري والتدريب التكراري الذي يتميز 
  . بالشدة

مف الخمفية النظرية كؿ ىذا يساعد في التقميؿ مف الإصابات 7استنادا لمصفحة
 .الرياضية
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ىؿ تقدموف النصائح والإرشادات أثناء عممية التحضير البدني الخاص :15ؤال س
 لمتقميؿ مف الإصابة؟

 02المحور  15يمثؿ نتائج سؤاؿ رقـ  19الجدوؿ رقـ 

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 88.9 16 نعم
10.889 3.841 

00 
5 

 دال 1
 11.1 2 لا

  100 18 المجموع
 23إصدارspssالمصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج 

 التعميق عمى الجدول:

 16مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح بقيـ مشاىدة: 
 02بقيـ مشاىدة  لا ت إجابتيـ لصالحفراد العينة كانبينما بقية أ %88.9أي بنسػبة 
  .وىو مػا يوضػحو الشكؿ أدناه % 11.10و بنسبة 

عند  3.841دولة لمجا 2مف كا وىي اكبر 10,889محسوبة بمغت  محؿال 2واف كا
القيمة  , أي توجد دلالة إحصائية لصالح 01وبدرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

  % 88.90أكثر تكرار : نعـ وبنسبة 

 88.90نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة  : نتاجالاست
ـ نعـ يقدموف النصائح والإرشادات أثناء عممية التحضير البدني الخاص نيعمى أ %

ية وىي ذات شقيف سس عممألمتقميؿ مف الإصابة لاف عممية التدريب عممية مبنيةعمى
 النفسي التربوي وىذاعامؿ ميـ,ينفصلبف وىما: الشؽ التعميمي و الشؽ  لا
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في عممية التحضير البدني لوقاية اللبعبيف مف الإصابة وذلؾ مف خػلبؿ شػرح 
 . الحركات وتقديـ الحركات وتقديـ النصائح اللبزمة

 
 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر

  .ي الخاص؟البدن تدوـ فترة التحضيركـ :16سؤال

الإجابة: جاءت إجابات أفراد العينة مختمفة عمى النحو التالي حيث كانت إجابة  •
فأكثر, وباقي إجابات أفراد 6مف :"مدربيف 4أسابيع وجاءت إجابة "6:"مدربيف 10"

  .أسابيع 4إلى 3 :"مف المدربيف 2العينة وىي "

 6حظ أف أغمبية أفراد العينة كانت إجابتيـ مف مف خلبؿ الإجابات نلبالاستنتاج:
أسابيع فأكثر وىي مدة تعتبر جيدة لمتحضير البدني الخاص وذلؾ راجع إلى خبرة 

ـ العالية في عممية التحضير,بينما تيفي مجاؿ التدريب الرياضي وكفاء المدربيف
كرة  عبيأسابيع وىي مدة قميمة بالنسبة للب 4الى 3مف :ب مف أفراد العينة 2أحاب 

ـ في مجاؿ التدريب تيـ ونقص خبر تيالقدـ لمتحضير الخاص وىذا راجع لعدـ كفاء
مف دراستنا التي اشرنا فييا  7الرياضي ونقص معارفيـ العممية . فاستنادا لمصفحة 
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دؼ إلى تيأسابيع و  4-6الى مدة مرحمة التحضير البدني الخاص التي تستغرؽ مف 
اص بكرة القدـ مف خلبؿ تدريبات الإعداد الخاص التركيز عمى الإعداد البدني الخ

بالمعبة مف حيث الشكؿ والمواقؼ وبما يضمف معو متطمبات الأداء التنافسي 
 .والخططي وتطويره واكتساب اللبعبيف الثقة بالنفس  وتحسيف الأداء المياري

 .ىؿ فترة التحضير البدني الخاص كافية لمتقميؿ مف الاصابات ؟ : 17سؤال 

 02المحور  18يمثؿ نتائج سؤاؿ رقـ  20رقـ  الجدوؿ

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 88.9 16 نعم
10.889 3.841 

00 
5 

 دال 1
 11.1 2 لا

  100 18 المجموع
 23إصدارspssجات برنامج المصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخر 

 التعميق عمى الجدول:

 16مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح بقيـ مشاىدة: 
 02بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالحلب بقيـ مشاىدة  %88.9أي بنسػبة 
  .وىو مػا يوضػحو الشكؿ أدناه % 11.10و بنسبة 

عند  3.841دولة لمجا 2وىي اكبربر مف كا 10,889بمغت المحسوبة  2واف كا
القيمة  , أي توجد دلالة إحصائية لصالح 01وبدرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

  % 88.90أكثر تكرار : نعـ وبنسبة 
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 88.90نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة  : الاستنتاج
لبجني الخاص كافية لمتقميؿ مف الإصابات كونو أنو نعـ فترة التحضير اعمى  %

 وىذه المدة كافية لمعمؿ والتركيز عمى عدة جوانب. 6-4تستغرؽ مف 

 
 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر

 ىؿ ىناؾ تمرينات خاصة لمتقميؿ مف الإصابة؟18:لسؤال ا

 02المحور  18يمثؿ نتائج سؤاؿ رقـ  21جدوؿ رقـ ال

 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 88.9 16 نعم
10.889 3.841 

00 
5 

 دال 1
 11.1 2 لا

  100 18 المجموع
 23إصدارspssومخرجات برنامج المصدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة 

 التعميق عمى الجدول:
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 16مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح بقيـ مشاىدة: 
 02بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالحلب بقيـ مشاىدة  %88.9أي بنسػبة 
  .وىو مػا يوضػحو الشكؿ أدناه % 11.10و بنسبة 

عند  3.841دولة لمجا 2وىي اكبر مف كا 10,889وبة بمغت المحس 2واف كا
القيمة  , أي توجد دلالة إحصائية لصالح 01وبدرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

  % 88.90أكثر تكرار : نعـ وبنسبة 

 88.90نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكدوف وبنسبة  : الاستنتاج
ت خاصة لمتقميؿ مف الإصابة, وىذا راجع لخبرتيـ ىناؾ تمريناـ نعـ نيعمى أ %

لياميـ بكؿ الجوانب حتى ىذا الجانب لمتقميؿ مف الإصابات.  وكفاءتيـ في التدريب وا 

 
 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssمن إعدادنا بالإعتماد عمى برنامج : المصدر

امج تدريبي جيد في التقميؿ مف في رأيكـ ىؿ يساىـ وضع برن19:السؤال 
 الإصابات؟

 02المحور  19يمثؿ نتائج سؤاؿ رقـ  22الجدوؿ رقـ 
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 % التكرارات الإجابات
مستوى  2كا

 الدلالة
درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 المجدولة المحسوبة الإحصائي

 88.9 16 نعم
10.889 3.841 00 

5 
 دال 1

 11.1 2 لا
  100 18 المجموع

 23إصدارspssدر: من إعدادنا إعتمادا عمى إجابات العينة ومخرجات برنامج المص

 التعميق عمى الجدول:

 16مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه نجد أف إجابات أفراد العينة كانت لصالح بقيـ مشاىدة: 
 02لا بقيـ مشاىدة  بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتيـ لصالح %88.9أي بنسػبة 
  .وىو مػا يوضػحو الشكؿ أدناه % 11.10و بنسبة 

عند  3.841دولة لمجا 2وىي اكبر مف كا 10,889المحسوبة بمغت  2واف كا
القيمة  , أي توجد دلالة إحصائية لصالح 01وبدرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

  % 88.90أكثر تكرار : نعـ وبنسبة 

 88.90وف وبنسبة نستنتج مما سبؽ أف الاتجاه العاـ لممستجوبيف يؤكد : الاستنتاج
يساىـ وضع البرنامج التدربي الجيد في التقميؿ مف الإصابات ىنا ـ نعـ نيعمى أ %

حترامو لفترة التحضير وعميو يجب اف يكوف ذو  البرنامج الجيد راجع لقدرة المدرب وا 
 كفاءة عالية حتى يكوف وضعو لمبرنامج جيد.
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 v2010،EXCELوبرنامج ،v23 ،spssبالإعتماد عمى برنامج من إعدادنا : المصدر

في رأيكـ ما ىو دور التحضير البدني الخاص في التقميؿ مف الإصابة :20س
 الرياضية؟ 

مف  المساىمةاثنوا عمى إف التحضير البدني الخاص لو دور في  المدربيفاغمب 
 مف الإصابات  خاصة وبرنامج جيد لمتقميؿ تماريفتقميؿ الإصابات مف خلبؿ وضع 

دور  المحورعرض تحميؿ إجابات أفراد العينة عمى أسئمة  خلبؿوبصفة عامة مف 
 : صابات الرياضية نجددني الخاص في التقميؿ مف بعض الاالتحضير الب

 السؤاؿ
البديؿ 
أكثر 
 تكرار

النسبة 
 المئوية

نتيجة 
دلالة 

 2كا
ؿ : ىؿ تعتبروف مدة التحضير البدني العاـ كافية لمدخو 11س

 في التحضير البدني الخاص لمتقميؿ مف الإصابة؟
88.9 نعـ

0% 
 داؿ

ىؿ يحصؿ اللبعبوف الذيف لدييـ نقص في عممية  :12س
التحضير البدني العاـ عمى حصص إضافية تساعدىـ عمى 

 .التحضير الجيد وتفادي الإصابة؟
83.3 نعـ

0% 
 داؿ
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في ماىي العناصر البدنية التي تعطوف ليا اىمية كبيرة  13س
 التحضير البدني الخاص لمتقميؿ مف الإصابة الرياضية؟

القوة 
 الخاصة

61.1
0% 

 داؿ

ىؿ تعتبر شدة التمرينات التي تقوموف بيا تساعد عمى  14س
 التقميؿ مف الإصابة؟

88.9 نعـ
0% 

 داؿ

رشادات أثناء التحضير البدني 15س ىؿ تقدموف نصائح وا 
 نعـ الخاص لمتقميؿ مف الإصابة؟

88.9
 داؿ 0%

 سؤاؿ مفتوح كـ تدوـ فترة التحضير البدني الخاص؟16س
ىؿ فترة التحضير البدني الخاص كافية لمتقميؿ مف 17س

 الإصابة؟
 نعـ

88.9
0% 

 داؿ

 نعـ ىؿ ىناؾ تمرينات خاصة لمتقميؿ مف الإصابة؟18س
88.9

0% 
 داؿ

في رأيكـ ىؿ يساىـ وضع برنامج التدريبي جيد في التقميؿ 19س
 مف الإصابة؟

88.9 ـنع
0% 

 داؿ

في رأيكـ ىؿ يساىـ وضع برنامج تدريبي جيد في : 20س
 سؤاؿ مفتوح التقميؿ مف الإصابات؟

دالة  02مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه والشكؿ أدناه نجد أف معظـ أسئمة الممحور 
 2(, حيث كا0.05الإجابة أكثر تكرارا نعـ عند مستوى دلالة ) حإحصائيا لصال

 لة في معظميا, وذلؾ ما يثبت أف ىناؾ فروؽ ذات دو لمجالمحسوبة اكبر مف ا

دلالة إحصائية بيف إجابات أفراد عينة الدراسة لصالح القيمة أكثر تكرار أي أف دور 
التحضير البدني الخاص في التقميؿ مف بعض الإصابات الرياضية وذلؾ مف خلبؿ 

لبدني الخاص ـ يعتبروف مدة التحضير البدني العاـ كافية لمدخوؿ في التحضير انيأ
لمتقميؿ مف الإصابة الرياضية أف العناصر البدنية التي تعطوف ليا أىمية كبيرة فيفي 
التحضير البدني الخاص لمتقميؿ مف الإصابة الرياضية ىي القوة الخاصة وىي كافية 

 .لمتقميؿ مف الإصابات 

  : استنتاج
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قميؿ مف الإصابات دور التحضير البدني الخاص في الت:نقبؿ الفرضية القائمة بأنو
 .الرياضية لدى لاعبي كرة القدـ

 :مناقشة ومقابمة النتائج بالفرضيات 2-2

مف خلبؿ عرض نتائج المحور : لىو تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الأ  -2-1
الأوؿ و تحميمنا لو وجدنا أف معظـ أفراد العينة يروف أف لمتحضير البدني العاـ دور 

لإصابات الرياضية للبعبي كرة القدـ وذلؾ مف فعاؿ وكبير في التقميؿ مف بعض ا
  : ـ عمى التساؤلات المحور الأوؿ والتي كانت كالأتيتيخلبؿ إجابا

عمى التاريخ  المدربيف( الذي يبيف مدى اعتماد 08( و )07فمف خلبؿ الجدوؿ رقـ)
الطبي في إعداد والتخطيط لمبرنامج التدريبي وكذلؾ قياميـ بالفحوصات الطبية 

ـ حوؿ ىذيف التساؤليف تية قبؿ عممية التحضير البدني العاـ ,وكانت إجاباوالنفسي
  . وىذا لما ليما مف أىمية كبيرة في عممية التحضير البدني 94.4شكمت نسبة %

ير ( الذي يبيف العوامؿ المعتمد عمييا في عممية التحض10ومف خلبؿ الجدوؿ رقـ )
 83.3وذلؾ بنسبة %الخبرةؿ مدرب عمى الاعتماد عمى عام15ني حيث أكد البد

حوؿ عامؿ المعرفة وىو ما يدؿ عمى اعتماد  16.7بنسبة % مدربيف 3وأجاب 
  . السابقة في عممية التحضير الخبرات عمى المدربيف

حوؿ  77.8( التي وصمت إجابتيـ إلى %12(و)11وكذلؾ مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )
د العينة بأنو كافي لمتقميؿ البرنامج الموضوع مف طرؼ المدرب الذي يقوؿ عنو أفرا

 تيـومساىم88.9%مف الإصابة وحوؿ تأثير التحضير البدني العاـ وصمت إلى 
 . الفعالة في التقميؿ مف الإصابات كذلؾ
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ومف خلبؿ السؤاؿ المفتوح حوؿ مدة التحضير المعتمدة في فترة التحضير البدني 
أسابيع وىي مدة جيدة  4 إلىمى 3حيث انحصرت معظـ إجابات أفراد العينة ما بينيف 

  . لمتحضير

وىذا ما توصمت إليو دراسة غباش كماؿ حوؿ فعالية الاختبارات البدنية في التقميؿ 
مف الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدـ والدور الذي يمعبو التحضير البدني 
العاـ يحتؿ النسبة الأكبر خلبؿ مراحؿ التحضير ولما لو مف قيمة جوىرية وعمى 

  .أساسيا يتوقؼ حجـ ومقدار الانجاز

ومف خلبؿ ما سبؽ والنتائج المتحصؿ عمييا يمكف القوؿ بأف الفرضية الجزئية 
الأولى والتي تقوؿ :"دور التحضير البدني العاـ في التقميؿ مف الإصابات الرياضية 

  . لدى لاعبي كرة القدـ"قد تحققت

ؿ عرض نتائج المحور الثاني و مف خلب: مناقشة الفرضية الجزئية الثانية -2-2
تحميمنا لو وجدنا أف معظـ أفراد العينة اجمعوا عمى أف نفس الدور الذي يمعبو 
التحضير البدني العاـ في التقميؿ مف الإصابات الرياضية يمعبو التحضير البدني 

 : الخاص وذلؾ مف خلبؿ الإجابات حوؿ التساؤلات التي كانت

كد أفراد العينة بأف عممية التحضير البدني العاـ ( يؤ 17فمف خلبؿ الجدوؿ رقـ )
% ما يدؿ عمى أف 88.9كافية لمدخوؿ في عممية التحضير البدني الخاص وبنسبة 

  . المدربيف يتحكموف في عممية التحضير بشكؿ جيد

ـ ني% قالوا بأ83.3مدرب أي بنسبة  15( كانت إجابة 18ومف خلبؿ الجدوؿ رقـ )
افية في التحضير الخاص للبستدراؾ النقص في يعطوف للبعبينيف حصص إض

% 16.7وبنسبة "لا"مف عناصر العينةب 3الضيرير البدني العاـ,بينما كانت إجابة 
إذ اغمب المدربيف يقوموف بإجراء حصص إضافية في حالة وجود نقص ومف خلبؿ 



 

021 
 

تنمية صفة القوة في عممية ى( يؤكد أفراد العينة عمى تركيزىـ عم19الجدوؿ رقـ )
% والمرونة والرشاقة 16.7% وعنصر السرعة بنسبة 61.1التحضير الخاص بنسبة

( والتي كانت إجابتو 20وكذلؾ مف خلبؿ الجدوؿ رقـ ) .%11.1بنسبة قميمة جدا 
 % حوؿ شدة التمرينات المطبقة حوؿ الإصابة 88.9

( حوؿ تقديـ النصائح والإرشادات والذي أخذ نفس النسبة حوؿ 21والجدوؿ رقـ )
 .قديـ النصائح والإرشادات للبعبيف أثناء عممية التحضيرت

( والذي أكد أغمب أفراد العينة إلى وجود تمرينات حوؿ الإصابة 23والجدوؿ رقـ )
% كما ىو موضح في الشكؿ وباقي أفراد العينة لا يقوموف بتمرينات 88.9وبنسبة 

 . خاصة حوؿ الإصابة الرياضية وىذا خطأ في عممية التحضير الخاص

أنواع وأسباب الإصابات لدى ممارسي "دراسة بف رجـ رضواف"وىذا ما توصمت إليو
  . النشاطات البدنية والرياضية الإعداد البدني الخاص

حوؿ عدـ كفاية الإحماء وعدـ إتقاف الأداء المياري والتكنيكي الخاص ىما سبباف "
مفية النظرية في في حدوث الإصابة وتكوف في وىذا ما تطرقنا إليو مف خلبؿ الخ

طرؽ الوقاية مف الاصابة حيث أكد تماريف القوة والمرونة لمعضلبت المحيطة مفصؿ 
  . تقمؿ مف حدوث الإصابة الرياضية"موسوعة الإصابات الرياضية"الركبة مف كتاب

مف خلبؿ ما سبؽ و النتائج المتحصؿ عمييا يمكننا القوؿ باف الفرضية الجزئية 
ور التحضير البدني الخاص في التقميؿ مف الإصابات الرياضية الثانية التي تقوؿ :"د

 .لدى لاعبيبي كرة القدـ تحققت

  : استنتاج
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دور التحضير البدنيالعاـ والخاص في التقميؿ مف :نقبؿ الفرضية القائمة بأنو
 .الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدـ

  : خلاصة

لبحث لكؿ مف الفرضيات التي تضمف ىذا الفصؿ عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج ا
حوؿ أىمية التحضير البدني  المدربيفتناولناىا عمى شكؿ محاور وذلؾ لمعرفة آراء 

دراؾ  لو, وىذا ما يؤدي إلى تفادي الإصابات الرياضية ميما إختمفت,  اللبعبيفوا 
حيث إستخدمنا في الحصوؿ عمى النتائج كؿ مف النسبة المئوية وكاؼ تربيع, وذلؾ 

  .عرفة الدلالة الإحصائيةمف أجؿ م

 :استنتاجات عامة 

مف خلبؿ المعطيات النظرية والتطبيقية وبناء عمى تحميؿ ومناقشة النتائج المتحصؿ 
 :عمييا تـ استنتاج مايمي

أف لمتحضير البدني العاـ دور كبير في التقميؿ مف الإصابات لدى لاعبي  -
  .ة مف طرؼ المدربيف الموضوع كرة القدـ وذلؾ مف خلبؿ البرامج التدريبية

لمتحضير البدني الخاص دور في التقميؿ مف الإصابات الرياضية للبعبي كرة  -
القدـ وذلؾ مف خلبؿ العناصر البدنية التي يعتمد عمييا المدربوف كالقوة 

ت لبوالمرونة في عممية التحضير الخاص ولما ليا مف أىمية حوؿ العض
 .الارشدات المقدمة لتفادي الإصابةالعاممة وحوؿ مفصؿ الركبة ,والنصائح و 

 مستغانـغياب تمرينات خاصة لتفادي الإلإصابات لبعض مدربي فرؽ ولاية  -
  .لمرابطة الولائية لكرة القدـ

كثافة المنافسة مف أسباب حدوث الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدـ  -
  .مف خلبؿ الاستبانة الموجو لممدربيف 
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لميداف دور كبير وكذلؾ نوعية الحذاء في التقميؿ أكد المدربوف أف لأرضية ا -
 .مف الإصابة لدى لاعبي كرة القدـ 

غياب واضح لحصص الصونا والتدليؾ بعد القياـ بالتحضير والمنافسة ولما  -
ليا مف أىمية كبيرة في تقميؿ مف الإصابات الرياضية وىذا لنقص مثؿ ىذه 

  .المراكز في الجزائر 
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 :خاتمة

منا في ىذا البحث عمى إبراز أىمية التحضير البدني ودوره في التقميؿ مف عم
الاصابات الرياضية في كرة القدـ, ومف خلبؿ بحثنا النظري المدعـ بالبحث الميداني 
خرجنا بنتائج يمكننا أف نقوؿ عمى أساسيا أف لمتحضير البدني دور كبير في التقميؿ 

القدـ وذلؾ مف خلبؿ البرامج التدريبية  مف الاصابات الرياضية لدى لاعبي كرة
الموضوعة مف طرؼ المدربيف وأف كثافة المنافسة مف أسباب حدوث الاصابات 

  .الرياضية وكذلؾ غياب حصص الصونا والتدليؾ بعد القياـ بالتحضير والمنافسة

مف خلبؿ ىذه الدراسة نوصي بضرورة التحضير البدني الجيد لمتقميؿ مف الاصابات 
ية لأف تجاىمو يزيد مف الآثار السمبية عمى اللبعبيف فينعكس سمبا عمى أدائيـ الرياض

  .الأمر الذي يقمؿ مف النتائج الإيجابية في ىذا الميداف

وفي الأخير نتمنى أف يكوف بحثنا ىذا المتواضع باب واسع وانطلبقة جيدة لبحوث 
  .كرة القدـأخرى في ميداف الاختصاص وخاصة في دراسة التحضير البدني في 

  :اقتراحات 

في ضوء وحدود ما توصمنا إليو مف نتائج, وجب عمينا الخروج ببعض الاقتراحات 
 :المستقبمية منيا 

إعطاء الأىمية الكبيرة لعمميات التحضير البدني العاـ والخاص والتحضير لممنافسة 
  : مف خلبؿ

ضير البدني إجراء فحوصات طبية والنفسية والبدنية للبعب قبؿ بداية التح -
لمعرفة حالتو الصحية وتمكيف مف وضع برنامج لمتحضير البدني لمتقميؿ مف 

  .الإصابة
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الاعتماد عمى تنمية العناصر البدنية مف مرونة والقوة الخاصة لمتقميؿ مف  -
  .إصابتو

  .القياـ بتمرينات خاصة وذلؾ لتقميؿ مف حدوث إصابات -
مميات التحضير البدني العاـ إعطاء الإحماء الوقت الكافي والمناسب في ع -

  .والخاص
اختيار الطرؽ التدريبية أثناء التحضير البدني وفقا لممستوى البدني  -

  .والمياريملبلاعب لتفادي الإصابة الرياضية في كرة القدـ
 . إعطاء اللبعبيف الراحة الكافية لتفادي والتقميؿ مف الإصابات بصفة عامة -
لؾ مف خلبؿ نوعية أرضيات الميداف مراعاة معايير الأمف والسلبمة وذ -

  .والأحذية والألبسة المستعممة في عمميات التحضير البدني لاعبي كرة القدـ
توفير مراكز الصونة والتدليؾ وذلؾ لأىميتيا الكبيرة في المجاؿ الرياضي و  -

  .لبعب عمى الاسترجاع ووقايتو مف الإصابةلمساعدة ا
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 الجميورية الجزائرية الديموقراطية الشعبية 

 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 -مستغانـ -جامعة عبد الحميد ابف باديس

 معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 الإستبيان:

في إطار إعداد مذكرة التخرج لنيؿ شيادة الماستر في التربية البدنية والرياضية تحت 
في التقميؿ مف إصابات في التدريب الرياضي الحديث التحضير البدني دور نواف ع

 لاعبي كرة القدـ.

اماـ الإجابة  xنرجو منكـ الإجابة عمى ىذه الأسئمة بمصداقية وذلؾ بوضع علبمة 
 الصحيحة:

 

 

 تحت اشراف الأستاذ:      من اعداد الطمبة:    

-  - 
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 2021-2020السنة الجامعية:

  .دور التحضير البدني العام في التقميل من الإلإصابات الرياضية 1 :ور المح

عبيف في بناء وتخطيط البرنامج التدريبي تعتمدوف عمى التاريخ الطبي للب ىؿ:1س
  .العاـ؟ 

 لا                نعـ 

ىؿ تقوموف بإجراء الفحوصات الطبية و النفسية قبؿ عممية التحضير البدني : 2س
  .العاـ؟ 

 لا                     نعـ

  .ىؿ يوجد تنسيؽ بينؾ وبيف الطاقـ الطبي لمفريؽ ؟ : 3س

 لا                     نعـ

أثناء عممية التحضير البدني العاـ ما ىي العوامؿ المعتمد عمييا في التحضير؟ :4س
.  

 عامؿ المعرفة عامؿ الخبرةعامؿ التجييزات 

حس بأنو كاؼ لمتقميؿ لتدريبي الموضوع مف طرفؾ ىؿ تؿ البرنامج امف خلب:5س
  .صابات الرياضية؟ مف بعض الا

 لا                     نعـ

 .صابات الرياضية؟ البدني العاـ في التقميؿ مف الإىؿ يؤثر التحضير : 6س

 لا                     نعـ
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 .اـ؟ في التحضير البدني العاانيما ىي المدة التي تستغرقو : 7س

 .أسبوع ...............

ير البدني ما ىي العناصر البدنية التي تعطوف ليا أىمية كبيرة في التحض: 8س
  .صابة الرياضية؟ العاـ لمتقميؿ مف الا

 التحملبلسرعة القوة المرونة الرشاقة 

البدني العاـ تجنبيـ عبيكـ في التحضير ىؿ تطوير الصفات البدنية للب: 9س
 صابة ؟ التعرض للب

 لا                     نعـ

عبيؾ إلى إصابة خلبلاؿ مشوارؾ التدريبي أثناء ىؿ سبؽ أف تعرض احد لا: 10س 
 .التحضير البدني العاـ؟ 

 لا                     نعـ

 ب...................................................السب.ذكر.مع

 

 .صابات الرياضيةالخاص في التقميل من الإ البدنيدور التحضير  2 :المحور 

ير البدني ىؿ تعتبروف مدة التحضير البدني العاـ كافية لمدخوؿ في التحض:11س
 .صابة الرياضية؟ الخاص لمتقميؿ مف الإ

 لا                     نعـ
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عبوف الذيف لدييـ نقص في عممية التحضير البدني العاـ ىؿ يحصؿ اللب:12س
 .صابة؟ عمى التحضير الجيد وتفادي الإية تساعدىـ عمى حصص إضاف

 لا                     نعـ

ير البدني ما ىي العناصر البدنية التي تعطوف ليا أىمية كبيرة في التحض:13س 
  .صابة الرياضية ؟ الخاص لمتقميؿ مف الإ

 المداومة الخاصةالخاصة السرعةلقوة الخاصة المرونة الرشاقة 

تساعد عمى التقميؿ مف حدوث  ىؿ تعتبر شدة التمرينات التي تقوموف ابو 14 :س 
 .صابة؟ الإ

 لا                     نعـ

ير البدني الخاص رشادات أثناء عممية التحضىؿ تقدموف النصائح والإ: 15س 
 .صابة؟ لمتقميؿ مف الإ

 لا                     نعـ

  .ي الخاص؟ كـ تدوـ فترة التحضير البدن: 16س 

 .أسبوع .........

 .صابات ؟ دني الخاص كافية لمتقميؿ مف الإىؿ فترة التحضير الب: 17س 

 لا                     نعـ

 صابة ؟ اؾ تمرينات خاصة لمتقميؿ مف الإىؿ ىن: 18س 

 لا                     نعـ
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 صابات ؟ ؿ مف الإج تدريبي جيد في التقميفي رأيكـ ىؿ يساىـ وضع برنام: 19س 

 لا                     نعـ

صابة البدني الخاص في التقميؿ مف الإفي رأيكـ ما ىو دور التحضير : 20س 
 الرياضية؟ 

..................  

 

 

 

 

 

 


