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تمام المشوار  نشكر الله سبحانو وتعالى أولا ونحمده كثيرا عمى أن يسر لنا أمرنا في القيام بيذا العمل وا 

الدراسي بنجاح وتوفيق 

كاد المعمم أن يكون رسولا ****   قم لممعمم ووفو التبجيلا   

في نياية عممنا المتواضع نحمد الله ونشكره كثيرا أن وفقنا لإنجاز ىذا العمل ونتقدم بجزيل الشكر 

 ىذا العملوالامتنان إلى كل من ساعدنا من قريب أو من بعيد عمى إتمامنا 

ن واجب العرفان يدعونا أن نتقدم بالشكر الوفير والتقدير لأستاذ  دراجيعباسالذي" الفاضل المشرف ناوا 

، ولم ناا بنصائحو القيمة وجزاىالله خيرا عمى ما قدمتو لنبخل عميي كثيرا لإنجاز ىذا العمل ولم اأعانن

 .دخر جيدا في تقديم النصائح والارشادات لإنجاز ىذه الدراسة، لتضاف إلى ميادين البحث العمميي

 عمى دعميم لنا التدريب الرياضيكما نتقدم بكل معاني العرفان والتقدير والثناء إلى أساتذة قسم عمم 
لى كل من ساىم وساعدنا بأي شكل 2023/2024دفعةطوال ىذه السنوات ، كما لا ننسى زملائنا   وا 

ليكم جميعا ألف شكر . من الأشكال من قريب أو بعيد، وا 
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 :الحمد لله الذي وفقنا في ىذا العمل المتواضع الذي اىديو مع عبارات الحب والامتنان

 إلى من جرع الكاس فارغا لي ييديني قطرة حب

 إلى من حصد الأشواك عن دربي ليميد لي طريق العمم

 .إلي أبي نور دربي الذي ساندني وتعب من أجل إتمام مسيرتي الدراسية

 .إلى أمي التي طالما رافقني بدعائيا وحرصيا عمي

 .إلى أختي الغالية لطالما مدت يدي العون لي وتعبت من أجمي

 إلى اخوتي وأحبتي واصدقائي وكل من ساىم في نجاحي من قريب أو بعيد

 .إلى الأساتذة المحترمين وزملاء الدراسة

 إلى كل من قدم لي يد المساعدة

 طاهر

 

 



 

 
 

 

 
 
 
 

 
 

 :أىدي نتائج ىذا الجيد وعصارة ىذا العمل

إلى التي اىدتني نور الحياة وتعيدت برعاية خطواتي ورسمت معي أحلام حياتي والدتي الحبيبة أطال 

. الله في عمرىا وأداميا لي نبعا صافيا امحو بو كدر الأيام

إلى من زرع في قمبي حب العمم ووضع بين جنباتي القوة والعزيمة والدي الغالي الذي طالما شجعني 

. وساعدني لإتمام دراستي حفظو الله لنا جميعا

. إلى إخوتي الأعزاء حماىم الله

. إلى أساتذتي الكرام

. إلى كل الأىل والأصدقاء وزملاء الدراسة
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الملخص 

 البويرة استيدفت فيم دور عممية عمى لاعبي بعض نوادي ولاية البويرةالدراسة الميدانية التي أجريت 
تمثمت الدراسة في تحميل عمميات . الاسترجاع في تقميل الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم

 .الاسترجاع المتبعة في النادي وتقييم فعاليتيا في الحد من الإصابات
باستخدام منيجية استقصائية، تم جمع بيانات من لاعبي الفريق والمدربين حول عمميات الاسترجاع 

أظيرت نتائج الدراسة أن الاسترجاع الصحيح والمتكامل يمعب دوراً . المستخدمة وتأثيرىا عمى الإصابات
 .فعّالًا في تقميل خطر الإصابات الرياضية

تشير التوصيات إلى ضرورة تنويع وتحسين برامج الاسترجاع المتبعة في النادي، بما في ذلك تكامميا مع 
كما يُشدد البحث عمى أىمية توجييات التثقيف والتوعية للاعبين . برامج التدريب الرياضي والتغذية السميمة

 .والمدربين حول أىمية عمميات الاسترجاع في الحفاظ عمى سلامتيم وتحسين أدائيم الرياضي
 

Summary 

The field study conducted at Akaber Bouira Club aimed to understand the role of the 

retrieval process in reducing sports injuries among football players. The study consisted of 

analyzing the recovery processes used in the club and evaluating their effectiveness in 

reducing injuries. 

Using a survey methodology, data was collected from team players and coaches about 

the retrieval processes used and their impact on injuries. The results of the study showed that 

correct and integrated recovery plays an effective role in reducing the risk of sports injuries. 

The recommendations indicate the need to diversify and improve the recovery programs 

used in the club, including their integration with sports training and proper nutrition programs. 

The research also emphasizes the importance of education and awareness guidance for players 

and coaches about the importance of recovery operations in maintaining their safety and 

improving their sports performance. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 
 

 

 

 

 

 المقدمة

 



 

 
 

: مقدمة

تمعب كرة القدم دورًا ىامًا في المجتمع الجزائري، حيث تُعد رياضة شعبية تجذب اىتمام جميع الفئات 

ونتيجة لطبيعة ىذه الرياضة، يتعرض لاعبو كرة القدم لخطر الإصابة بمختمف أنواع الإصابات،  .العمرية

 .والتي قد تُعيق مسيرتيم الرياضية وتُسبب ليم آلامًا جسدية ونفسية

حيث  .يمعب الاسترجاع دورًا ىامًا في الوقاية من الإصابات الرياضية وتعزيز الأداء لدى لاعبي كرة القدم

تسمح عممية الاسترجاع لمجسم بالتعافي من التعب والإجياد الذي يتعرض لو خلال التدريبات والمباريات، 

 .مما يُقمل من خطر الإصابة بالألم والتيابات العضلات والمفاصل

من خلال اتباع ممارسات الاسترجاع  .تُعد عممية الاسترجاع جزءًا أساسيًا من روتين أي لاعب كرة قدم

الصحيحة، يمكن للاعبين تقميل خطر الإصابة بالألم والتيابات العضلات والمفاصل وتحسين أدائيم عمى 

 .أرض الممعب

تتزايد معدلات الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم، خاصة عمى مستوى الفئات العمرية 

 .الصغيرةوتُعد عممية الاسترجاع أحد العوامل الرئيسية التي تُساىم في الوقاية من ىذه الإصابات

ارتأينا القيام بيذه دورعمميةالاسترجاعفيالتقميممنالاصاباتالرياضيةلدىلاعبيكرةالقدم التعرف عمى وعميو وقصد 

الجانب النظري والجانب : الدراسة التي تقوم عمى أسس منيجية وعممية ، ولقد تضمن بحثنا ىذا جانبين 

. التطبيقي 

( . الفصل الثالث-الفصل الثاني– الفصل الأول ) فصول حيث تناولنا في الجانب النظري ثلاث 

الإصاباتالرياضيةو الفصل  أما الفصل الثاني فتحدثنا فيو عن الىعمميةالاسترجاع خصصنا الفصل الأول 

 .الثالث تطرقنا فيو الى كرة القدم

. (الفصل الخامس– الفصل الرابع ) : فصمين وفيما يتعمق بالجانب التطبيقي فقد قسمناه إلى 



 

 
 

 خصص للإجراءات المنيجية لمدراسة، وتم التطرق فيو إلى منيج البحث وأداة الدراسة إلى الرابع الفصل 

. خطوات سير البحث الميداني والمعالجة الإحصائية ثم مجتمع وعينة البحث ثم مجالات الدراسة

وفي الفصل الخامس قمنا بمناقشة النتائج التي تم عرضيا في الفصل الرابع من أجل تحديد مدى تحقق 

. .االفرضيات ومقارنتيا مع النتائج المتوصل إليو
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: تمهيد

لأي بحث خطوات منيجية اثناء القيام بالدراسة، وبعد اختيار موضوع الدراسة قمنا بتحديد الإشكالية ثم 

ىداف الدراسة، وقمنا ايضا بالمقاربة النظرية لمدراسة أصياغة الفرضيات وبعد ذلك تطرقنا الى اسباب و

. واخيرا الدراسات السابقة والتعقيب حوليا
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:  الإشكالية-1

أن الجسم لا يستطيع أن يستمر في أداء العمل لمدة طويمة من الزمن ما لم يأخذ قسطا مناسبا من الراحة 

.  لعودة نشاط  الأجيزة الوظيفية وفعاليتيا الى ما كانت عمية قبل أداء العمل 

وأن راحة الأجيزة الوظيفية واستعادة شفائيا ميمة لمحياة اليومية الا أن أىميتيا تكون اكبر في مجال 

يؤدي الى ضعف بعمل الاجيزة الوظيفية " وتجاىميا وعدم استعماليا بالشكل الصحيح  ،التدريب الرياضي

والى وصول الرياضي الى حالة الإفراط بالتدريب الذي يؤدي بدوره , مما يؤدي الى خمل بالعممية التدريبية

(   1)".الى ىبوط مستوى الانجاز في نياية الأمر

وعميو يكون من الخطأ في المدربين أن يفيموا عممية التدريب في أنيا مجموعة من الجيود أو المثيرات 

واستعادة الشفاء بعد الانتياء ,التدريبية التي يؤدييا الرياضيون فقط من دون الاىتمام الجيد بعممية الراحة 

 ومن الطبيعي أن يتعرض الرياضيون الى التعب بعد أداء الجيد ،من تمك الجيود أو المثيرات التدريبية 

. كبرأالبدني فكمما كان مستوى التعب عالياً كمما كانت التأثيرات الجانبية بعد التدريب 

  لذا تعد الراحة واستعادة الشفاء وأنواعيا المختمفة امرأ طبيعيا وميما جدا لإعادة أجيزة الجسم الوظيفية 

الى حالتيا الطبيعية بعد الانتياء من أداء أي جيد عصبي او عضمي ليس في المجال الرياضي فقط بل 

 (2),ىما ميمان أيضا لمحياة اليومية لمبشر

فبعد كل يوم عمل مجيد يجب أن يتبعو يوما لمراحة بحسب درجة صعوبة أداء ذلك العمل أي ان 

  .(استعادة الشفاء)والراحة  (العمل)الحياة البشرية مبنية عمى مبداء التعب 

  ومما تقدم يظير أن في التدريب المعاصر يجب في المدربين العمل في أيجاد طرائق ووسائل 

 تضمن لمرياضيين التغمب في العوامل المقيدة لمتدريب الى أبعد حد ممكن وتساعدىم أيضا في زيادة 

 
 (48ص.2008هزاع بن محمد الهزاع، )(- 1)
 (122ص. 2016,جبار رحيمة حسن واخرون ؛)(- 2)
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الانجاز بصورة مستمرة فمن أكثر السبل فعالية لتحقيق مثل ىذه الأىداف ىو استعمال أساليب 
كما تختمف وسائل استعادة الاستشفاء ما بين الأساليب التدريبية الذي يستعمميا .استعادة الشفاء المختمفة

المدرب خلال تخطيط حمل التدريب وكذلك الوسائل التي يتم استعماليا بيدف إعادة التوازن لمعمل 
فضلًا عن  الوسائل النفسية ىناك الوسائل الطبية , العضمي وما يتبعو من حمل للأجيزة الفسيولوجية

 عممية الاسترجاع في التقميل من الاصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم(  1 )والبيولوجية
إذا إن من أىم العمميات الفسيولوجية المؤثرة في  طبيعة الأداء ىي كفاءة اللاعب في عمميات الاستشفاء "

 ( 2)" السريعة

 :وليذا، تُطرح الإشكالية التالية

  الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم؟ حدوثفي التقميل مندور عممية الاسترجاع هل ل

: وتتفرع منيا الأسئمة الفرعية الاتية

ىل تسمح تقنيات الاسترجاع من توفير الراحة العضمية المرتبطة بالمنافسة و التدريب لدى لاعبي كرة  -
 ؟القدم
 ؟كيف تساعد عممية الاسترجاع في ضبط التوتر النفسي و الذىني لدى لاعبي كرة القدم  -
ىل تساىم تقنيات الاسترجاع في التخفيف من الاثار السمبية لمتدريب الزائد و كثافة المنافسة لدى - 

 ؟لاعبي كرة القدم 
 :فرضيات الدراسة -2

 : الفرضية الرئيسية

تساىم عممية الاسترجاع في التقميل من حدوث بعض الإصابات الرياضية من خلال توفير الراحة 

. العضمية والنفسية والذىنية للاعبي كرة القدم

 

 

 ( 28-27ص , 1999 ،أبو العلا أحمد عبد الفتاح )-  (1)
 (.236ص  ,2002, ريسان خريبط مجيد )-  (2)
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 الفرضيات الفرعية

 . تسمح تقنيات الاسترجاع من توفير الراحة العضمية المرتبطة بالمنافسة والتدريب لدى لاعبي كرة القدم -

. تساعد عممية الاسترجاع في ضبط التوتر النفسي والذىني لدى لاعبي كرة القدم- 

تساىم تقنيات الاسترجاع في التخفيف من الاثار السمبية لمتدريب الزائد وكثافة المنافسة لدى لاعبي كرة - 

. القدم

: أسباب إختيار الموضوع-3

: الأسباب الذاتية . أ

 القدم بكرة شخصي اىتمام. 

 الرياضية سابقا للإصابات تجربة التعرض. 

 القدم كرة رياضة تحسين في المساىمة في الرغبة. 

 :الأسباب الموضوعية . ب

 الجزائري المجتمع في القدم كرة أىمية. 

 الرياضية الإصابات معدلات ارتفاع. 

 الاسترجاع عممية بأىمية الوعي نقص. 

 الموضوع حول الدراسات قمة. 

 :أهداف الدراسة-4

 العضلات تجديد عمى تُساعد حيث الرياضية، الإصابات من الوقاية في ىامًا دورًا الاسترجاع عممية تمعب

 :إلى الدراسة ىذه تيدف و البدني، الأداء تحسين و

 القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات من التقميل في الاسترجاع عممية دور تحديد. 

 مدى تطبيق أساليب الاسترجاع المختمفة لدى بعض لاعبي نوادي البويرةم تقيي. 
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 اقتراح حمول لتحسين عممية الاسترجاع لدى لاعبي نادي أكابر البويرة .

 :أهمية الدراسة-5

 :تكمن أىمية ىذه الدراسة في

 توعية لاعبي كرة القدم بأىمية عممية الاسترجاع في الوقاية من الإصابات. 

 تقديم توصيات لممدربين والمديرين الفنيين حول كيفية دمج أساليب الاسترجاع في برامج التدريب. 

 المساىمة في تحسين الأداء الرياضي للاعبين من خلال تقميل مخاطر الإصابة. 

: تحديد مفاهيم الدراسة-6

: عممية الاسترجاعتعريف - 6-1

الراحة ىي من مكونات حمل التدريب الرئيسة ويقصد بالراحة العلاقة الزمنية بين فترتي الحمل أو : النظري

بين تكرار وتكرار أخر لمتمرين وتنظيم العلاقة بين الحمل والراحة من الأسس اليامة لضمان استعادة 

وبالتالي ضمان استمرار قدرة اللاعبً  عمى العمل  (أي استعادة الشفاء)اللاعب لحالتو الطبيعية نسبيا 

 ( .1 )والأداء وتقبل المزيد من حمل التدريب

عممية الاسترجاع ىي عممية طبيعية تحدث في الجسم بعد بذل الجيد البدني، تيدف إلى إعادة :الإجرائي

 .تشمل عممية الاسترجاع العديد من العمميات الفسيولوجية. الجسم إلى حالتو الطبيعية قبل التمرين

: تعريف الاصابات الرياضية- 6-2

الإصابة الرياضية ىي تأثير نسيج أو بمجموعة أنسجة الجسم نتيجة مؤثر خارجي أو داخمي مما :النظري

 .يؤدي إلى تعطيل عمل أو وظيفة ذلك النسيج

 ىي كل حادث يتعرض لو الشخص مما يؤدي إلى الإخلال بالأدوار الوظيفية للأجيزة الحيوية :الاجرائي

. أو إلى تخبرىا أو ضعف في نشاطيا الوظيفي

 .(23 ،ص2017كمال مموك)-  (1)
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: تعريف كرة القدم- 6-3

 لاعبا يستعمل كرة مستديرة  ذات 11ىي لعبة جماعية تتم بين الفريقين كل فريق يتكون من : النظري

مقياس عالمي محدد في ممعب مستطيل ذو أبعاد محددة في كل طرف من طرفيو مرمى اليدف و يحاول 

: مامور بن سن آل سميمان )كل فريق إدخال اليدف فيو عمى حارس المرمى لمحصول عمى ىدف

. (9ص . 1998

 ىي لعبة شعبية مشيورة ذات طابع تنافسي تعم كل الأعمار في كلا الجنسين تمارس بين :الإجرائي

. فريقين يحتوي كل فريق عمى إحدى عشر لاعبا عمى أرضية ميدان معشوشبة أو ترابية

: الدراسات السابقة-7

استخدام المغطس المائي البارد بعد الجرعات التدريبية الشاقة لتحسين عممية : دراسة بعنوان- 7-1

 :الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدم

 عبد القادر حمداوي، رشيد بوعلام، عزالدين قاسمي :الباحث. 

 2021 :رسنة النش 

 مجمة العموم الإنسانية والاجتماعية و الإنسانية، جامعة محمد خيضر وىران،  :مكان النشر

 .الجزائر

 تجريبي :المنهج. 

 (. سنة17-14)لاعب كرة قدم من فئة أواسط   32 :العينة 

 اختبار روفي لقياس قدرة استرجاع اللاعبين:الأداة. 

 أظيرت الدراسة أن استخدام المغطس المائي البارد بعد الجرعات التدريبية الشاقة لو تأثير :النتائج

 .إيجابي عمى عممية استرجاع لاعبي كرة القدم، مما قد يساىم في تقميل الإصابات الرياضية
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واقع عممية الاسترجاع خلال مرحمة التدريب الرياضي عند لاعبي كرة القدم : دراسة بعنوان- 7-2

 : سنة17 الى 14صنف أواسط من 

 سعاد زواىرة:الباحثة. 

 2016 :رسنة النش 

 جامعة محمد خيضر وىران، الجزائر:مكان النشر. 

 مسحي: المنهج. 

 ( سنة17-14)لاعب كرة قدم من فئة أواسط  200 :العينة 

 استمارة استقصائية:الأداة. 

 أظيرت الدراسة أن لاعبي كرة القدم من فئة أواسط لا يعطون أىمية كافية لعممية : النتائج

 .الاسترجاع، مما قد يعرضيم للإصابات الرياضية

تأثير استخدام تقنيات الاسترخاء العضمي عمى مؤشرات الاستشفاء و الأداء لدى : دراسة بعنوان- 7-3

 :لاعبي كرة القدم

 محمد عادل شفيق، محمد إمام عبد العزيز، عمرو أحمد إبراىيم:الباحثون. 

 2019 :سنة النشر. 

 مجمة العموم الرياضية، جامعة عين شمس، مصر:مكان النشر. 

 تجريبي:المنهج. 

 لاعب كرة قدم من الدرجة الثانية 40 :العينة. 

 اختبارات لقياس مؤشرات الاستشفاء و الأداء:الأداة. 

 أظيرت الدراسة أن استخدام تقنيات الاسترخاء العضمي لو تأثير إيجابي عمى مؤشرات :النتائج

 .الاستشفاء و الأداء لدى لاعبي كرة القدم، مما قد يساىم في تقميل الإصابات الرياضية
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تأثير التدريب المتقطع عالي الشدة عمى مؤشرات الاستشفاء و الأداء و الإجهاد : دراسة بعنوان-7-4

 :التأكسدي لدى لاعبي كرة القدم

 محمد عادل شفيق، أحمد سمير إبراىيم، محمد محيي الدين عبد العزيز:الباحثون. 

 2018 :سنة النشر 

 مجمة العموم الرياضية، جامعة عين شمس، مصر:مكان النشر. 

 تجريبي:المنهج. 

 لاعب كرة قدم من الدرجة الثالثة 40 :العينة. 

 اختبارات لقياس مؤشرات الاستشفاء و الأداء و الإجياد التأكسدي:الأداة. 

 أظيرت الدراسة أن التدريب المتقطع عالي الشدة لو تأثير إيجابي عمى مؤشرات الاستشفاء :النتائج

 .و الأداء والإجياد التأكسدي لدى لاعبي كرة القدم، مما قد يساىم في تقميل الإصابات الرياضية

: التعقيب عمى الدراسات السابقة- 8

تمعب عممية الاسترجاع دورًا ىامًا في أداء لاعبي كرة القدم، حيث تُمكنيم من استعادة طاقتيم وتحسين 

تُشير الدراسات الأربعة المذكورة أعلاه إلى أىمية عممية  .قدرتيم عمى الأداء بعد التدريبات والمباريات

 .الاسترجاع وتأثيرىا عمى أداء لاعبي كرة القدم

 :نقاط القوة

 تقُدم الدراسات الأربعة أدلة عممية تثُبت أىمية عممية الاسترجاع للاعبي كرة القدم. 

  تُشير جميع الدراسات إلى أن لاعبي كرة القدم لا يعطون أىمية كافية لعممية الاسترجاع، مما قد

 .يُعرضيم للإصابات الرياضية

  تقُدم الدراسات بعض الحمول لتحسين عممية الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدم، مثل استخدام

 .المغطس المائي البارد وتقنيات الاسترخاء العضمي والتدريب المتقطع عالي الشدة
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 :نقاط الضعف

  فقط، ولا تقُدم  ( سنة17-14)تُركز الدراسات الأربعة عمى لاعبي كرة القدم من فئة أواسط

 .معمومات كافية عن لاعبي الفئات الأخرى

 تختمف منيجيات الدراسات الأربعة، مما قد يُصعب مقارنة نتائجيا. 

 تحتاج بعض الدراسات إلى المزيد من المشاركين لتعزيز نتائجيا. 

تقُدم الدراسات الأربعة المذكورة أعلاه معمومات قيّمة حول أىمية عممية الاسترجاع للاعبي كرة 

يجب عمى لاعبي كرة القدم والمدربين والطاقم الطبي العمل معًا لضمان اتباع روتين استرجاع  .القدم

 .مناسب لتحسين الأداء وتقميل الإصابات الرياضية
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: خلاصة

بعد وضعنا اىم الخطوات التي ميدت لنا ومكنتنا من تحديد موضوع الدراسة، وبعد عرض إشكالية البحث 

وتساؤل ىام والتساؤلات الجزئية، من خلال الفرضيات نستطيع الشروع في عممية تناول الفصول المتعددة 

في موضوع الدراسة والتي تمكننا من الوصول الى جوىر الموضوع والتأكد من صحة الفرضيات في نياية 

. الدراسة الميدانية
 



 

 

  لأول الفص  

 لاسترجاع  ارياضي
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 :تمهيد

ممارسة الرياضة بانتظام ضرورية لمحفاظ عمى الصحة العامة والمياقة البدنيةومع ذلك، فإن بذل 

 .الجيد البدني يضع ضغطًا عمى الجسم، مما يتطمب فترات راحة لمتعافي

عممية الاسترجاع ىي مجموعة من العمميات الفسيولوجية التي تحدث في الجسم بعد بذل الجيد 

 .البدني، والتي تيدف إلى إعادة الجسم إلى حالتو الطبيعية قبل ممارسة النشاط
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 تعريف عممية الاسترجاع- 1-1

عممية الاسترجاع ىي مجموعة من العمميات الفسيولوجية التي تحدث في الجسم بعد بذل الجيد 

 :وتشمل ىذه العمميات، البدني، والتي تيدف إلى إعادة الجسم إلى حالتو الطبيعية قبل ممارسة النشاط

 يتم التخمص من نفايات التمثيل الغذائي، مثل حمض اللاكتيك واليوريا، من   :إزالة النفايات

 .العضلات والأنسجة

 يتم إصلاح أي تمف في العضلات أو الأربطة أو الأوتار: إصلاح الأنسجة. 

 يتم تجديد مخازن الطاقة في الجسم، مثل الجميكوجين في الكبد والعضلات: استعادة الطاقة. 

 1تتكيف العضلات مع التمرين، مما يؤدي إلى زيادة القوة والقدرة عمى التحمل: التكيف 

  

 :أنواع الاسترجاع- 1-2

 :(الاستشفاءالسريع)الاتجاهالأول 

 تقصير عمى يساعد وىذا التمرين، أداء عن الناتج التعب من بأول أولا التخمص السريع بالاستشفاء ويقصد
 .الواحد الأسبوع داخل وبعضيا التدريبية الجرعة داخل التمرينات بين للاستشفاء اللازمة تارتالف

 :(الخاص الاستشفاء) الثاني الاتجاه

 تحمل فً مساهمة الأكثر بالجسم الوظٌفٌة الأجهزة أحد إلى خاص اتجاه فً الاستشفاء وسائل توجٌه وهو

 .بالسرعة التدرٌبٌة الجرعة فً الأكمل الوجه على وظٌفته ٌؤدي أن ٌمكن حتى التدرٌب حمل عبء

 :(النشيط الاستشفاء)الثالث  الاتجاه

  تأثيراتأي من التخمص و العام شعوره تحسين و الرياضي تنشيط بيدف الاستشفاء وسائل استخدام وىو
 الاستشفاء من النوع ىذا ويمعب السابقة، التدريب جرعة مخمفات من شفاءىا أو منيا التخمص يستكمل لم
  المميزة القوة و السرعة تتطمب التي الرياضية الأنشطة في ىاما وراد

 
 
 

 (63ص. بن محمد اليزاع2008ىزاع ؛ )  -1
 (236، ص2011: لازم كماش، سعد أبو خيط) -2
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: وسائل الاسترجاع- 1-3

 والجمسات التدليك مثل الرياضي جسم عمى لمتأثير المستخدمة الوسائل جميع ىي الاسترجاع وسائل
 أمكن الثمانينات وخلال الجسم ليا يتسبب إضافية مثيرات ذاتيا حد في تعتبر ىي و غيرىا و المائية
 عمميات سرعة زيادة عمى جميعيا تعمل فسيونفسية، و ميدانية وسائل إلى الاسترجاع وسائل تقسيم

 تجنب مع كبيرة تدريبية أحجام تنفيذ إمكانية عمى تساعد و العامة البدنية الكفاءة مستوى ترفع و الاستشفاء
 : ونذكر أىم ىذه الوسائل وأكثرىا شيوعاالخارجية لممؤثرات الفسيولوجي التكيف تحقيق و الإجياد

 فوق المعالج الشخص بو يقوم الذي العمل بأنو التدليك نشوان عبدالله نشوان يعرف: التدليك 
  1.إيجابية نتائج تحقيق إلى ىادفة مختمفة بحركات المصاب لمشخص الجمدية الطبقات

 ساركيزوف البروفيسور أدخل وقد الرياضي التدريب في واسعة بصورة الحاضر الوقت في التدليك يستخدم
 الصحي، منيا الرياضي التدليك لأنواع متنوعة طرق انشاء و الرياضي التدليك طرق في كثيرة معمومات
 .الاستعادة تدليك و التدريبي، العلاجي،

 في كانت سواء المختمفة البدنية التدريبات تنفيذ عند الرياضي جسم عمى عالية فعالية التدليك أظير وقد
  2 .المباريات ظروف في أو التدريبية الوحدات

 فييا يتمقى التي المراحل في خاصة الشفاء استعادة بمعمبات للإسراع فعالة وسيمة تعتبر :الساونا 
  3.عالية شدة الذات أحم الرياضي

 ونسبة  اليواء حرارة درجة في التحكم يمكن محدد مكان عن عبارة بأنيا الفتاح عبد العلا أبو يعرفيا
   4.الإنسان جسم عمى إيجابية فيسيولوجية تأثيرات إحداث إلى الوصول بغرض داخمو الرطوبة

 

  

 
      (260، ص2010: نشوان )  -1
 (572،ص 2014: ريسان خربيط) -2
       (77ص. 2013: محمد عميوة)  -3
 (197، ص1999أبو العلا، ) -4
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 الحمامات: 

 انتعاش عمى يعمل و مئوية درجة 40 حرارة بدرجة المياه فيو تستخدم :الكامل الساخن الحمام - أ
 الرخوة الأنسجة ليونة عمى العمل في يساعد كما ارتخائيا و العضلات تغذية تحسين و الدموية الدورة
 .بيا قصر وجود عند المشد استعداده من فيزيد

  الحرارة تغيارت لاستقبال الدم شرايين يييئ أن البارد الماء حمام يستطيع: الكامل البارد الحمام  -   ب
 .الشائع البرد يمنع أن شأنو من ىذا و الخارجية

 من الدم ثمث عمى تحتوي الدموية للأوعية وشبكة محيطة أعصاب بو فالجمد ويثيره الجمد ينبو البارد الماء
. كمو الجسم

 لتمقي لمجمد الدموية الأوعية مقدرة تحسين في وذلك البرد تحمل عمى السمة زيادة عمى يعمل البارد الماء
 .الفعل ردود

 البارد بالماء المريض وجود يستمر و مئوية درجة 30  إلى  01 من تتراوح حرارة بدرجة ماء فيو يستخدم
   1.ىادئا تدليكا المريض تدليك خلاليا يجب و دقائق بضع إلى ثوان بضع من

 غمس عند و الماء في مذابة كيمائية عناصر من المعدنية الحمامات تكون :المعدنية  الحمامات -ج
 جزء امتصاص ويتم الجزيئات بعض تخترقو الجمد سطح إلى المعدني الماء وصول و بيا المريض جسم
 من يفتقده ما عمى الجسم يحصل ذلك وخلال العرق أثناء الجمد خلال من تفتقد قد و الدموية بالدورة منيا

 بعض وعلاج العصي الجياز و الدموية الدورة تنشيط عمى إيجابي تأثير لبعضيا و كيميائية عناصر
 .المفصمية الأمراض

 يستخدميا أن لمرياضي يمكن التي السيمة الاستشفاء وسائل من الدش استخدام يعتبر :الدش 
 ضغطيا، قوة و الماء حرارة درجة عمى أساسا الدش تأثير ويعتمد تدريبية، جرعة كل عقب بنفسو

 قوة و الماء حاررة درجة حيث من و ناحية من تركيبيا طبيعة حيث من الأدشاش أنواع وتختمف
 .ىاضغط

 (24، ص2013صديق عبد الجواد، )-  1
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 تعتبر التغذية أحد العوامل اليامة لرفع مستوى الكفاءة البدنية و زيادة سرعة عمميات : التغذية
الاستشفاء و مقاومة التعب، و بفضل عمميات التمثيل الغذائي يحافظ الجسم وينمي بناءه 

المورفولوجي وتساعد التغذية عمى الاستشفاء ذاتيا، و أن تعمل أجيزة الجسم البيولوجية عمى 
 .درجة عالية من الكفاءة

و تختمف حاجة الجسم الرياضي إلى العناصر الغذائية تبعا لطبيعة ونوعية النشاط البدني، حيث 
يتطمبا لأداء المميز بالتوتر العصبي العالي إلى عنصر البروتين و الفيتامينات، ويزداد استيلاك 

  (1).الجسم لمطاقة كمما زاد حجم وشدة الحمل البدني

 :أهمية عممية الاسترجاع- 1-4

 يؤدي الاسترجاع الجيد إلى تحسين الأداء الرياضي من خلال السماح لمجسم : تحسين الأداء

 .بالتعافي من التعب والإجياد

 يساعد الاسترجاع عمى تقميل خطر الإصابات من خلال إعطاء : تقميل خطر الإصابات

 .العضلات والأنسجة الوقت لمشفاء

 يمنع الاسترجاع حدوث الإرىاق، وىو حالة من التعب الشديد الذي يمكن أن : الوقاية من الإرهاق

 .يؤثر سمبًا عمى الأداء الرياضي والصحة العامة

: اجراءات  تسريع عمميات الاسترجاع- 1-5

 تعد عمميات استعادة الاسترجاع والراحة بعد التدريبات الرياضية وخاصة التدريبات ذات الحمل التدريبي 

كونيا تقصر الفترة الزمنية للاستشفاء , القصوي والعالي ىي من الامور اليامة جدا في العممية التدريبية

وتكسب الرياضي افضل الاستجابات والتكيفات والتغيرات البدنية والوظيفية لاجيزة واعضاء الجسم 

              .(2).وبالتالي تؤدي الى تحسين مستوى الاداء الرياضي, المختمفة

      .(117أبو العلا، مرجع سابق، ص) -1

 (52ص . 1999..ابو العلا عبد القتاح ) -2
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كما أن عمميات الاسترجاع باختلاف انواعيا تيدف الى أن يكون اللاعب في الوحدة التدريبية 
القادمة اكثر نشاطا واكثر فاعمية وحيوية ، ولكن اغمب لاعبينا ومدربينا لاييتم كثيرا في ىذا الجانب ولا 
يسعى حتى لتجربتة لمتعرف عمى فوائده لمعممية التدريبية وان اغمب المدربين يكون التدريب لدييم عممية 

روتينية يومية تنفذ في الممعب فقط دون مراعاة أن الاسترجاع ىو العممية الاكثر اىمية والاكثر حيوية في 
تطوير المستوى الرياضي، فأثناء وبعد تنفيذ التدريب تحصل العديد من العمميات الكيميائية والفسيولوجية 
داخل اجيزة واعضاء جسم الرياضي واكثرىا اىمية ىي عمميات اليدم التي تحصل في الخلايا العضمية 

وتمف بعض الانسجة العضمية واستنزاف مصادر الطاقة وتراكم الفضلات ومنيا حامض اللاكتيك والتعب 
الذي يحصل لمجياز العصبي والعضمي وكل ىذة العمميات تحتاج في وقت الراحة بعد التدريب الى 

اصلاح واعادة بناء وتعويض مصادر الطاقة التي صرفت في التدريب والتخمص من الفضلات 
والاسترجاع من التعب العصبي والعضمي ، ويمكن التعامل مع كل ىذة المتغيرات من خلال اتخاذ عدة 
اجراءات استشفائية يقوم بيا اللاعب أو معالج الفريق او طبيب الفريق يمكن من خلاليا أعادة الرياضي 

الى مستوى عالي من النشاط والحيوية قبل الوحدة التدريبية القادمة ، وفيما يمي اىم النصائح أو 
 : الاجراءات التي يتخذىا الرياضي لاستعادة الاسترجاع بعد التدريب منيا

 : الاسترخاء أو التهدئة بعد التدريبات الرياضية: أولا 

بعد انتياء الوحدة التدريبية يتطمب من المدرب أن يوجة لاعبية بالقيام باليرولة الخفيفة حول الممعب مع 

اداء تمارين مرونة خفيفة لعضلات الرجمين ، حيث اثبتت التجارب ان القيام بيذة التدريبات الخفيفة بعد 

التدريب يقصر الفترة الزمنية في التخمص من حامض اللاكتيك الى النصف كون ىذة التدريبات تعمل 

عمى توفير الاوكسجين بشكل كافي وكذلك تيدف الى استرخاء العضلات من الشد الحاصل في التدريب 

وتساعدىا عمى الاسترجاع بشكل اسرع وكما تعمل عمى ىبوط العمميات الفسيولوجية والكيميائية والنفسية 

  .(1) بشكل تدريجي

 

 

 (46ص. 2007جبار رحيمة ؛- ) (1)
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 :  استعادة مصادر الطاقة المستهمكة اثناء التدريب: ثانياً 

نتيجة التدريب يحدث استيلاك لمصادر الطاقة وحسب نوع التدريب أوكسجيني أو لاأوكسجيني بحمل 

متوسط او عالي او قصوي وعمية يجب ان تعوض ىذة المصادر بتنوع الغذاء الذي يتناولة الرياضي 

بحيث يكون الحصة الاكبر لمكربوىيدرات والدىون والبروتين مع تناول الفواكية والفيتامينات والاملاح 

المعدنية وبعد فترة حوالي ساعة من انتياء الوحدة التدريبية حتى يمكن تعويض ما تم صرفة من مواد 

الطاقة وعدم الاقتصار عمى مادة غذائية واحدة مثل البروتينات أو الكربوىيدرات أو دىون بل يجب التنويع 

في التغذية حتى يتم تجديد مخازن الطاقة بالكربوىيدرات والدىون والاستفادة من البروتين لاعادة ما تمف 

وبيذا . من الخلايا العضمية والاستفادة من الفيتامينات والاملاح المعدنية لتنشيط العمميات الحيوية بالجسم 

 . التنوع يتم استرجاع ما تم استيلاكة من مصادر الطاقة

: الراحة وعدم القيام بالاعمال المتعبة بعد الانتهاء من الوحدة التدريبية: ثالثاً 

  بعد انتياء التدريبات يتطمب من الجسم بناء خلايا جديدة بدل الخلايا العضمية التالفة واعادة 

مصادر الطاقة المستيمكة واستشفاء الجياز العصبي والعضمي والتخمص من الفضلات وغيرىا من 

العمميات الفسيولوجية والكيميائية وىذا يتطمب من الرياضي الاسترخاء والراحة في البيت وعدم القيام 

بمجيودات بدنية كثيرة أو الاستمرار بالعمل المتعب فيذا يقمل من فترة استعادة الاسترجاع أو لا يتيح 

فرصة للاستشفاء كون اغمب مصادر الطاقة التي تناوليا الرياضي لاتذىب الى تعويض ما تم صرفة 

اثناء التدريب بل تذىب ليذة الاعمال التي يقوم بيا الرياضي بعد التدريب وبالتالي سيحدث نقص مستمر 

بالطاقة نتيجة الاستمرار بصرفيا لتعويض ما صرف بالتدريب ولتعويض الجيود اليومية التي يقوم بيا 

الرياضي خارج التدريب وىذا لا يمنح فترة استشفاء جيدة لمرياضي لموحدة التدريبية القادمة وبالتالي التكرار 

اليومي لمثل ىكذا تصرفات سوف يؤدي الى ىبوط مستمر لممستوى الرياضي ولا يمنح فرصة لراحة 

الرياضي البدنية والنفسية وىذا عامل معيق لتحسين المستوى الرياضي ، وعمية فان من فوائد المعسكرات 
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التدريبية ىو الحفاظ عمى طاقة الرياضي حيث تتوفر التغذية الجيدة مع عدم قيام الرياضي باي اعمال 

ولكن نرى أن اغمب الرياضيين ىم غير متفرغين من العمل بمختمف . يومية متعبة نتيجة تفرغة لمتدريب 

اعماليم فمثلا طمبة كميات التربية البدنية وعموم الرياضة يحدث لدييم صرف كبير لمطاقة وتعب مستمر 

من جراء التدريب الرياضي وكذلك من المحاضرات العممية والتي قد تستمر لاربع اوست ساعات 

محاظرات عممية وىذا يسبب استنزاف لطاقة الرياضي مع عدم تطور في مستوى الانجاز واحتمال 

الاصابة لاغمب الرياضيين وخاصة مع تغذية غير مناسبة لا تتناسب مع الجيد الكبير المبذول في 

التدريب والمحاضرات وىذا يشمل ايضا الرياضيين الذين لدييم اعمال اخرى تتطمب مجيود بدني كبير 

 . قبل التدريب

: استخدام وسائل استعادة الاسترجاع مختمفة مثل : رابعاً 

الرول  –   العقاقير الطبية أو الاعشاب- الساونا-المساج- حمام البارد والدافئ- حمام الثمج) 

تستخدم ىذة الوسائل لتنشيط الدورة الدموية في العضلات وفي الجسم لوصول دم جديد  (وغيرىا - الدائري

يحمل الاوكسجين والمواد الغذائية ويخمص العضلات من الفضلات والتعب ويساعد في بناء خلايا 

عضمية جديدة بدل التالفة كما ينشط الجياز العصبي وكل وسيمة من ىذة الوسائل ليا اسموبيا الخاص في 

التنفيذ وليا فوائدىا وميزاتيا في استعادة الاسترجاع لمجسم قبل الوحدة التدريبية القادمة، ان عدم استخدام 

ىذة الوسائل يجعل الفضلات والتعب يتراكم عمى الجياز العصبي والعضمي ويشعر الرياضي دائما 

بالتعب وبعدم القدرة عمى الاداء بالشكل المطموب ويشعر ان حركتة بطيئة وعدم القدرة عمى تحريك جسمة 

 .بشكل سريعوبالتالي اداء الوحدة التدريبية بشكل لا يتناسب معالمطموب

 فترات النوم الكافية : خامساً 

   يحدث اثناء النوم العديد من العمميات الفسيولوجية والكيميائية داخل اجيزة واعضاء جسم الرياضي 

جميعيا تيدف الى ارجاع الجسم الى وضعة الطبيعي بعد استنزاف مصادر الطاقة وبعد عمميات التعب 
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وىو المسؤول الى حد كبير عن نمو  (GH) العصبي والعضمي كما انة اثناء النوم يتم انتاج ىرمون النمو

الانسجة والخلايا العضمية المتضررة واصلاحيا ، ولكن في حالة السير والنوم لفترات قميمة سوف يبقى 

الجسم في حالة صرف طاقة ويبقى الجياز العصبي والعضمي يعمل باستمرار وىو في حاجة لمراحة 

وبالتالي سوف يتراكم التعب البدني والعصبي والنفسي ويحدث ىبوط لمستوى الاداء الرياضي لعدم اخذ 

  الرياضي الكفاية من النوم فمن خلال النوم يتم استشفاء اغمب أجيزة واعضاء جسم الرياضي

 : شرب كمية كافية من الماء اثناء وبعد التدريب : سادسا 

   نتيجة لمتدريبات وخاصة في المناطق الحارة وخاصة في العاب التحمل يفقد الجسم كميات كبيرة من 

الماء عمى شكل تعرق وفيو العديد من الاملاح المعدنية التي يحتاجيا الجسم في عممياتة الحيوية وىذا 

الماء المفقود يتطمب ان يعاد الى الجسم عن طريق شرب الماء مباشرة او عن طريق مزج الماء بمواد 

الطاقة كالكموكوز والعصائر المختمفة ، ويجب ان نحافظ عمى تركيز الماء بالجسم في مستواة الطبيعي 

كون الماء يسيل عمميات التمثيل الغذائي ، ويمكن مراقبة ذلك من خلال لون الادرار فكمما كان المون 

ولكن قمة الماء المتناول يؤدي الى , يميل الى البياض كمما دل عمى ان كميات المياة طبيعية في الجسم

انخفاض في ضغط الدم ومعدل ضربات القمب والجفاف والإحساس بالتعب والإجياد ويؤدي الى التياب 

المفاصل بسبب الاحتكاك ، كما ان الماء يمعب دورا رئيسيا في تنظيم درجة حرارة الجسم وضمان بقاء 

درجة الحرارة ضمن الحد الطبيعي ، ويمكن ان يحدث بسبب نقص الماء في الجسم الصداع أو الدوار 

والدوخة وضعف التركيز وضعف في وظائف الكمى وعمية يجب تناول الكميات الكافية من الماء يوميا 

. وخاصة بعد التدريب

 

 
 (78ص.2000,بهاء الدين إبراهيم سلامة )-  (1)
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التناسق الزمني بين التدريب وفترات استعادة الشفاء سواء خلال الوحدة التدريبية أو : سابعاً 

: بين الوحدات التدريبية 

   لضمان افضل استعادة للاستشفاء يجب ان يكون التناسق الزمني بين الوحدة التدريبية وفترات 

وىذا يعني التناسق الزمني بين التدريب وفترات استعادة الشفاء سواء خلال الوحدة , استعادة الشفاء كافية

التدريبية أو بين الوحدات التدريبية ، إن تنفيذ الوحدة التدريبية التالية في فترة التعويض الزائدة أي الحالة 

المثمى لوقت استعادة الاسترجاع والتي يكون فييا الجسم قد استعاد استشفاءه من الوحدة التدريبية السابقة 

وتم تعويض ما تم استيلاكو من مصادر الطاقة ومنح الجياز العصبي والعضمي فرصة زمنية كافية 

لمراحة فان مثل ىكذا تدريبات ينتج عنيا ارتفاع بالمستوى البدني والوظيفي للاعب وتصبح التكيفات أكثر 

وبعكس ذلك سوف يحدث . تأثيراً عمى الأجيزة الوظيفية وبالتالي فأن مستوى الأداء للاعب سوف يتحسن 

ىبوط مستمر لمستوى الاداء الرياضي نتيجة عدم الانسجام بين التدريب وفترات استعادة الاسترجاع فمثلا 

ليس من السميم ان تنفذ تدريبات بالحمل القصوي لثلاث وحدات تدريبية متتالية أو تنفيذ تدريبات بحامض 

اللاكتيك يوم بعد يوم الا في حالة تدريب المنافسات الخاص ونعني بو ان متطمبات المنافسة تفرض عمينا 

   . مثل ذلك التدريب

  وبناء عمى ما تقدم يجب عمى المدرب واللاعب الاىتمام بوسائل استعادة الاسترجاع أثناء التخطيط 

لمتدريب وان تكون جزء لا يتجزأ من العممية التدريبية وخاصة بعد التدريبات ذات الحمل القصوى حيث إن 

الباقية فان  (%(40)من عممية التكيف إما  (%60)التدريبات وحدىا لا تحقق اليدف فيي تضمن حوالي 

 .وسائل استعادة الشفاء تحققيا بإتباع الأسس العممية لاستعادة الاسترجاع 
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 :خلاصة

ممية الاسترجاع ىي جزء أساسي من أي برنامج تدريبي رياضيمن خلال اتباع طرق ع

الاستماع إلى جسدك بتعزيزالاسترجاع، يمكن لمرياضيين تحسين أدائيم وتقميل خطر الإصابات والإرىاق

 .واتباع نصائح أخصائي مختص ضروري لضمان عممية استرجاع فعالة

 

 
 



 
 
 

  اثاني الفص  
  لإصابات  ارياضية
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 :تمهيد

تعتبر الإصابات الرياضية كثيرة في ميدان الممارسة عامة فكل منطقة أو جزء من أجزاء الجسم معرضة 

للإصابات، فمن خلال ىذا الفصل سنحاول توضيح كل ما يتعمق بالإصابات الرياضية من خلال تعريفيا 

وأنواعيا وأسبابيا وطرق تشخيصيا وأعراضيا وعلاجيا والوقاية منيا وكيفي منع حدوث مضاعفتيا، 

بالإضافة إلى توضيح دور كل من المدرب واللاعب نفسو في الحد والوقاية من الإصابات الرياضية، 

 .وتوضح كذلك مفيوم الإسعافات الأولية والقواعد الخاصة بالإسعاف لكل الإصابات الرياضية
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 :الإصابات الرياضيةمفهوم - 2-1

الإصابة الرياضية ىي تأثير نسيج أو بمجموعة أنسجة الجسم نتيجة مؤثر خارجي أو داخمي مما 

 :يؤدي إلى تعطيل عمل أو وظيفة ذلك النسيج، وتنقسم ىذه المؤثرات إلى

 أي تعرض اللاعب إلى شدة خارجية كالاصطدام بزميل أو الأرض أو وأداة :مؤثر خارجي- أ

 .مستخدمة

 مثل تراكم حمض الأزتيك في العضلات أو الإرىاق العضمي أو قمة مقدار الماء :مؤثر داخمي- ب

(  1).وينبغي عمينا مراعاة أن الإصابات الرياضية قد تكون إصابة بدنية، أو إصابة نفسية. والملاح

 قد تحدث نتيجة حادث عارض أو غير مقصود مثل اصطدام لاعب بآخر :الإصابة البدنية

منافس، أو سقوط اللاعب فجأة أثناء الأداء كما في الجمباز مثلا، أو أثناء أداء ميارة حركية في كرة القدم 

أو كرة اليد وفقد اللاعب لتوازنو وقد تحدث نتيجة لعمميات العدوان الرياضي والعنف أثناء المنافسات 

 .الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

 

 (81، ص 2004عبد الرحمان عبد الحميد زاهر، )-  (1)
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 :قواعد عامة للإسعافات الأولية في الملاعب- 2-2

 . أو قص الملابس لتتمكن من رؤية الجزء المصاب ويمكنك فحصونزع( 1

في حالة وجود نزيف من كسر مضاعف يربط رباط ضاغط عمى مكان الجزء لإيقاف النزيف  (2

 .وحماية الجرح من التموث

وتقوم الكسور المعوجة لتفادي المضاعفات باستثناء حالات الكسور حول المفاصل مثل المرفق  (3

أو الركبة أو في كسور العمود الفقري تحاشيا لتمزق الأوعية الدموية والأعصاب المحيطة بمنطقة الكسر، 

 .كما لابد من ملاحظة وحماية الجمد فوق الكسر حتى لايتحول من كسر بسيط إلى كسر مضاعف

 .تضع الجبيرة حسب القواعد المعروفة لتثبيط العضو المصاب (4

 يعطي لممريض أي شراب أو طعام حتى لا يؤخر علاجو عند الوصول إلى المستشفى لأنو لا( 5

  (1).قد يعطي مخدر عام

بسيطة عن سبب اختيارنا لنوع العلاج كما يجب مناقشة الرياضي المصاب في نوع الرياضية التي 

يمارسيا من الناحية النفسية ويفضل متابعتو في الملاعب ليزداد ثقة بأن المعالج قريب نفسيا ومحتك 

بالوسط الذي يمارس فيو رياضتو كما نشير أيضا إلى حساسية الرياضي المصاب الزائدة اتجاه العلاج 

كثافة كمية التدريب الرياضي من حيث الحمل والشدة : الطبي بشتى صنوفو ولذلك أسباب عدة منيا

حساس المعب النفسي أن العلاج قد يؤثر عمى لياقتو البدنية كما إحباط نفسي للاعب المصاب وفقدان  وا 

. ثقتو بينو وبين الطبيب المعالج تؤثر عمى سير العلاج ونتائجو

 

 
 (55 ،ص2001، : مفتي إبراهيم حماد)(- 1)
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يجب أن يأخذ اللاعب : أهمية احترام مدة الراحة مدة المفروضة للاعب المصاب- 2-2-1

المصاب الراحة اللازمة والمفروضة لو طبيا لإتمام شفائو في المدة التي ينصح بيا إلزاميا قبل العودة  

لا فسوف يؤدي ذلك إلى إضرار ومضاعفات طبية جسمية قد تؤدي إلى ابتعاده نيائيا  لمملاعب وا 

 .واعتزال

 لا استخداميا يمزم طبيب متخصص ومدرب عمييا فنيا وتستخدم : الحقن الموضعية-2-2-3

 :طبقا لنوع الإصابة وزمنيا مع مراعاة ما يمي

منع إعطاء الحقن الموضعية في الأوثار العضمية حتى لا يحدث تميف أو تمزقات ثانوية بيا كما * 

تمنع لنوع أيضا في حالة الإصابات الحادة للاعب، وأشير الحقن الموصمية ىي حقن الكورتيزون 

 .ومشتقاتو

منع إعطاء الحقن الموضعية للاعب في غرف خمع الملابس أبو أرض الممعب حيث أن ىذه * 

 (  1 ).الحق تحتاج إلى تعقيم طبي خاص منعا لحدوث مضاعفات

 

يجب مراعاة اللاعب المصاب جرعة متوسطة الشدة قدر :  العلاج بالعقاقير الطبية-2-2-4

الإمكان من العقاقير تفاديا للآثار الجانبية المحتممة، وبالنسبة لممضادات الحيوية تراعي كمية الجرعة 

 .الدورانية وبفضل العلاج الأسر والأقوى لمرياضي مع تفادي خطر الأعراض الجانبية

 :العلاج بالتثبيت والأربطة- 2-2-5

صابات الكتف والركبة والقدم:الرباط الضاغط المطاط - أ  . ويستخدم في إصابات كسور الضموع، وا 

 

 (65-64م، ص 2015، : محمد فتى الكرداني)-  (1)
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ويستخدم كطريقة لمتثبيت وىي بسيطة وقديمة أعيد استعماليا حديثا وليس : البلاستر العريض- ب

ليا أب أعراض جانبية عمى الدورة الدموية وأىم استخدامات ىذه الطريقة في الإصابات البسيطة بمفصل 

 .القدم

 التي تتمثل في النوم لفترة تتراوح بين ثمانية وتسع ساعات يوميا :الراحة الكافية للاعبين- ج

بالإضافة إلى الاسترخاء والراحة الإيجابية بين كل تمرين وآخر داخل الوحدة التدريبية، وعملا المدرب 

 .التأكد من ذلك بالملاحظة الدقيقة للاعب

لأنيا تجعل اللاعب : عمى المدرب التأكد من عدم استعمال اللاعب لممنشطات المحرمة دوليا- 

يبذل جيدا أكبر من حدود قدراتو الطبيعية مما يضر بصحتو، وخاصة بجيازه العصبي والعضمي، 

 .وبالتالي يكون أكثر عرضة للإصابة

  والتصرف التسميم حيال الإصابات المختمفة لحظة حدوثيا :الإلمام بالإصابات الرياضية- د

. والإلمام بقواعد الأمن والسلامة في الرياضة التي يديرىا ويشرف عمييا

 المتعمقة بالعضلات والأوتار: 

 التسخين الضروري والكامل قبل كل حصة في الصيف. 

 استعمال التمديدات بصفة مستمرة أثناء التدريب. 

 التغذية البروتينية الجيدة. 

 المتعمقة بالمراقبة الصحية: 

 استعمال الحاميات والواقيات. 

  ( سنوات05تطعيم كل )التمقيح الدائم ضد التيتانوس 
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 بعد العمل 

 أخذ حمام ساخن. 

  استعمال الصابونMarseilleلمبدن  . 

  (الداخمي والخارجي)تغير كمي جميع المباس. 

 المتعمقة بالأرجل : 

 منع المشيء بأرجل حافية في أماكن التغير لتفادي نقل الجراثيم. 

 تقميم أظافر الرجل. 

 كحمل جوارب الرياضة وجوارب المشي العادي اليومي في حالة جديدة ونظيفة. 

 : أسباب بعض الإصابات الرياضية-2-3

 :عدم التكامل في تدريبات تنمية عناصر المياقة البدنية- أ

يجب الاىتمام بتنمية كافة عناصر المياقة البدنية وعدم الاىتمام بجزء منيا عمى حساب الآخر حتى 

لا يتسبب ذلك في حدوث إصابات، ففي كرة القدم مثلا إذا اىتم المدرب بتدريبات السرعة وأىمل الرشاقة 

فإنو قد يعرض اللاعب للإصابة عند أي تغيير لاتجاىات جسمو بصورة مفاجئة، لذلك يمزم الاىتمام 

. بتنمية كافة عناصر المياقة البدنية العامة كقاعدة تبني عمييا الخاصة والمياقة المارية المياقة الخطية

 :عدم التنسيق والتوافق في تدريبات العضمية للاعب- ب

المجموعات العضمية القابضة والباسطة والمثبتة والتي تقوم بعمميا في نفس الوقت أثناء الأداء الحركي ي ف
ىمال  الرياضي، وأيضا عدم التكامل في تدريب المجموعات العضمية التي تطمبيا طبيعة الأداء، وا 

 (الضامنة)مجموعات عضمية أخرى مما يسبب إصابتيا مثل الإىمال بتدريب العضلات الإنسية المقربة 
  (1). مما يجعميا أكثر عرضة للإصابة بالتمزقات العضمية

 

 (25-24، ص 1998أسامة رياض، ) (-1)
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 :سوء تخطيط البرنامج التدريبي- ج

سواء كان برنامجا سنويا أو شيريا أو أسبوعيا أو حتى داخل الوحدة التدريبية في الأسبوع التدريبي 

 من مستواه، والمفروض أن يكون التدريب في السابق المباراة / 100يوم المباراة، فإن أقصى حمل لاعب 

من مستواه، وقد يفضل الراحة في بعض الحالات، أما إذا تدريب اللاعب تدريبا / 30-20خفيفا 

عنيفا في ىذا اليوم فإنو يتعرض للإصابة، كذلك إذا ما حدث خطأ في تخطيط وتنفيذ حمل التدريب 

 .داخل الوحدة التدريبية ذاتيا فإنو قد يسبب إصابة اللاعب (الشدة والحجم التدريب)

 : عدم الاهتمام بالإحماء الكافي والمناسب- د

ويقصد بالإحماء الكافي أداء لتدريب أو المباراة والمناسب ليم وبطبيعة الجو مع مراعاة التدرج عمى 

. اختلاف مراحمو تجنبا لحدوث إصابات

 :عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة- هـ

الملاحظة الدقيقة من قبل المدرب للاعبين تجنب اشتراك اللاعب أو المريض في التدريب أو في 

المباريات، وتنصح بملاحظة الحالة الصحية والنفسية وطبيعة الأداء الفني للاعب وىل ىو طبيعي أم 

   (1). غير طبيعي، لأنو قد يكون ىناك خطأ فني في الأداء وتكراره يتسبب إصابة اللاعب

 :سوء اختيار مواعيد التدريب- و

قد يسبب ذلك إصابة اللاعب، فمثلا التدريب وقت الظييرة في الصيف قد يصيب اللاعب بضربة 

شمس أو يفقد اللاعب كمية كبيرة من السوائل والأملاح مما يسبب حدوث تقمصات عضمية، ولذلك يفضل 

 .تدريب اللاعبين في الصباح الباكر أو في المساء صيفا وعكس ذلك في مواسم الشتاء

 

 
 (194-193، ص 1998أسامة رياض، )(-  1)
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 : تقسيمات حسب درجة الإصابة-2-4

 إصابة الدرجة الأولى: 

ويقصد بيا الإصابات من حيث الخطورة والتي لا تعيق اللاعب أو تمنعو من تكممة المباراة وتشمل 

(  1).من الإصابات مثل التشنجات والرضوض والتقمصات العضمية% 90-70حوالي 

 إصابات الدرجة الثانية: 

ويقصد بيا الإصابات المتوسطة الشدة والتي تعيق اللاعب عن الأداء الرياضي لفترة حوالي من 

 .مثلا التمزق العضمي وتمزق الأربطة بالمفاصل% 08أسبوع لأسبوعين، وتمثل غالبا حوالي 

 إصابات الدرجة الثالثة :

ويقصد بيا الإصابات شديدة الخطورة والتي تعيق اللاعب تماما عن الاستمرار في الأداء الرياضي مدة لا 

ن كانت قميمة الحدوث من  - الخمع-إلى أنيا خطيرة مثل الكسور بأنواعيا % 2-1تقل عن شير، وىي وا 

  ( 2).الانزلاق الغضروفي بأنواعو- إصابات غضروف الرقبة

 :الوقاية من الإصابات الرياضية- 2-5

 دقيقة 15 إلى 10 دقيقة للإحماء قبل ممارسة الرياضة، وتمدد 15 إلى 10خصص : الإحماء والتمدد 

 .بعد ذلك

 إذا شعرت بالألم، فتوقف عن ممارسة الرياضة و استرح: الاستماع إلى جسدك. 

 تعمّم تقنية التمرين الصحيحة من مدرب مؤىل:التقنية الصحيحة. 

 تأكد من استخدام معدات رياضية مناسبة وحالتيا جيدة:استخدام المعدات المناسبة. 

 

 
 .(310 ،ص 2002وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي السيد، ) (1)
 (23-22، ص 1998أسامة رياض، ) (2)
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 امنح جسمك وقتًا كافيًا لمتعافي بين جمسات التمرين:الحصول عمى قسط كافٍ من الراحة. 

 ممارسة تمارين القوة لزيادة قوة العضلات وتحسين التوازن: تقوية العضلات. 

 ( 1 ).حافظ عمى وزن صحي ومارس الرياضة بانتظام: الحفاظ عمى لياقة بدنية جيدة 

 :علاج الإصابات الرياضية- 2-6

 فيما يمي بعض الخطوات العامة التي يمكنك . يعتمد علاج الإصابة الرياضية عمى نوع الإصابة وشدتيا

 ( 2 )اتخاذىا لعلاج الإصابة الرياضية

 :راحة. أ

 أىم خطوة في علاج معظم الإصابات الرياضية ىي الراحة  .

 ىذا يعني تجنب الأنشطة التي تسبب الألم أو تفاقم الإصابة .

 قد تحتاج إلى الراحة لبضعة أيام أو أسابيع أو حتى شيور، اعتمادًا عمى شدة الإصابة .

 :الثمج. ب

  20 دقيقة في كل مرة، مع فترات راحة لمدة 20ضع الثمج عمى المنطقة المصابة لمدة 
. دقيقة، عدة مرات في اليوم خلال اليومين الأولين بعد الإصابة

 يساعد الثمج عمى تقميل الألم والتورم. 

 

 

 

 

 
 (23-22، ص 1998أسامة رياض، )-  (1)
 (315الأسس العممية لمتدريب الرياضي للاعب والمدرب، مرجع سابق، ص :  وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي السيد)-  (2)
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 :الضغط. ج

 قم بمف المنطقة المصابة بضمادة ضغط خفيفة لممساعدة في تقميل التورم .
 تأكد من عدم شد الضمادة بإحكام شديد، لأن ذلك قد يعيق الدورة الدموية .

 :الرفع. د

 ارفع المنطقة المصابة فوق مستوى القمب لممساعدة في تقميل التورم .
 يمكنك استخدام وسائد أو دعامات لرفع المنطقة المصابة .

 :الأدوية. ه

 قد يصف الطبيب أدوية لتسكين الألم والالتياب .
  يمكن أن تشمل ىذه الأدوية مسكنات الألم التي لا تستمزم وصفة طبية مثل الإيبوبروفين أو

. الأسيتامينوفين، أو أدوية أقوى مثل الكودايين
 :العلاج الطبيعي. و

 يمكن أن يساعد العلاج الطبيعي في تحسين النطاق الحركي والقوة والمرونة .
  قد يعممك المعالج أيضًا تمارين لتقوية العضلات المحيطة بالمنطقة المصابة ومساعدتك

. عمى العودة بأمان إلى ممارسة الرياضة
 :الجراحة. ي

 في بعض الحالات، قد تكون الجراحة ضرورية لإصلاح الإصابة .
 عمى سبيل المثال، قد تحتاج إلى الجراحة لإصلاح كسر أو رباط ممزق .

 :متى ترى الطبيب

 إذا كان الألم شديدًا أو لا يزول .
 إذا كان تورم أو احمرار أو تشوه في المنطقة المصابة .
 إذا كان غير قادر عمى تحريك المنطقة المصابة .
 ( 1 ).إذا كنت تعتقد أنك قد أصبت بكسر 

 (. 81 ،ص 2004عبد الرحمان عبد الحميد زاهر ،  )-  (1)
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 خلاصة

لقد تطرقنا في ىذا الفصل إلى تعريف الإصابات الرياضية وانواعيا وأعراضيا وطرق العلاج 

بالإضافة إلى أىم القواعد الأساسية التي يمكن استعماليا في علاج الإصابات الرياضي التي يتعرض 

إلييا معظم اللاعبين سواء كانت في التدريبات، أو المنافسات الرياضية كما تطرقنا إلى أىم طرق ووسائل 

التي يمكن أن تستعمل قبل التدريبات، وذلك لتجنب الإصابات الرياضية حتى لا تؤثر عمى الجانب 

الصحي والمستوى فور وقوع الإصابة داخل الإصابة داخل الممعب وذلك لحد من خطورتيا حتى لا تعود 

 .بالسمب عمى اللاعبين

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

ل اثااث الفصلل
لكرةل اقدم
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تمهيد 

مف  .كرة القدـ رياضة عابرة لمقارات، لغة عالمية يفيميا الجميع، شغؼ يجمع الملاييف حوؿ العالـ

ملاعب الأحياء الشعبية إلى الملاعب الضخمة، تُمارس كرة القدـ بروح رياضية تنافسية، وتُميـ 

 .مشاعر الحماس والإثارة لدى اللاعبيف والمشجعيف عمى حدٍ سواء
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 :  تعريف كرة القدم-3-1

 : التعريف المغوي

وىي كممة لاتينية تعني ركؿ الكرة بالقدـ، فالأمريكيوف يعتبروف ىذه الأخيرة ما  " Football " كرة القدـ

أو كرة القدـ الأمريكية، أما كرة القدـ المعروفة و التي سنتحدث عنيا  " Rugby " عندىـ بالػ يسمى

 - soccer " تسمى

 : التعريف الإصطلاحي

كرة القدـ في رياضة جماعية، تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار الييا رومي جميؿ، كرة 

  .(1)القدـ قبؿ كمشيء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع

الأماكف العامة، المساحات  )وقيؿ أف تصبح منظمة، كانت تمارس في أماكف أكثر ندرة 

فتعد لعبة أكثر تمقائية والأكثر جاذبية عمى سواء، حيث رأى ممارسو ىذه المعبة أف تحويؿ  (الخضراء 

 . كرة القدـ إلى رياضة انطلاقا منقاعدة أساسية

 أف كرة القدـ رياضة تمعب بيف فريقيف يتألؼ كؿ فريؽ مف 1969سنة " جوستانيسي " ويضيؼ 

 . إحدى عشرلاعبا يستعمموف كرة منفوخة وذلؾ فوؽ أرضية ممعب مستطيمة

 : التعريف الإجرائي

كرة القدـ في رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع الأصناؼ، كما تمعب بيف فريقيف يتألؼ 

كؿ منيما مف إحدى عشر لاعبا تمعب بواسطة كرة منفوخة في أرضية مستطيمة، في نياية طرؼ مف 

كؿ طرفييما مرمي، و يتـ تحريؾ الكرة بواسطة الأقداـ و لا يسمح إلا لحارس المرمى بممسيا باليديف 

ويشرؼ عمى تحكيـ ىذه المباراة حكـ وسط و حكماف عمى التماس و حكـ رابع لمراقبة الوقت بحيث 

  توقيت المباراة

 (56-50ص, 1986رومي جميل )-  (1)
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 دقيقة واذا انتيت بالتعادؿ في حالة مقابلات الكأس فيكوف 15 دقيقة، وفترة راحة مدتيا 90ىو 

 دقيقة وفي في حالة التعادؿ في الشوطيف الإضافييف 15ىناؾ شوطيف إضافييف، وقت كؿ منيما 

 .يضطر الحكـ إلى إجراء ضربات الجزاء لمفصؿ بف الفريقيف

 :نبذة تاريخية عن كرة القدم- 3-2

إذا رجعنا إلى تاريخ كرة القدـ وجدناىا في بداياتيا كانت تتسـ بالارتجاؿ ولا تقوـ عمى أسس مف 

الفنأو الدراسة، وقد اتفؽ جميع خبراء التربية البدنية والرياضية والمؤرخوف عمى أف لعبة كرة القدـ بدأت 

ممارستيا منذ زمنبعيد وذلؾ بيف رجاؿ الجيش ويحثنا التاريخ أف الجيوش الصينية كانت تمارس لعبة 

تشبو إلى حد كبير لعبة كرة القدـ، وكانوا يعتبروف تدريباتيا جزءا مكملا لتدريباتيـ العسكرية مف حيث 

 .اليجوـ والدفاع

وتعتبر كرة القدـ المعبة الأكثر شيوعا في العالـ، وىي الأعظـ في نظر اللاعبيف والمتفرجيف 

ـ ، مف قبؿ طمبة المدارس 1175حيث نشأت كرة القدـ في بريطانيا ، وأوؿ مف لعب الكرة كاف عاـ 

بتحريـ لعب الكرة في المدينة نضرا للانزعاج  (ادوار الثاني)ـ قاـ الممؾ 1334الانجميزية، وفي سنة 

-1373)الكبير كما استمرت ىذه النظرة مف طرؼ ادوار الثالث وريشارد الثاني وىنري الخامس 

 .نظرا للانعكاس السمبي لتدريب القوات العسكرية (ـ1453

ب لكؿ فريؽ، وذلؾ في طريؽ طويؿ مفتوح مف الأماـ علعبت أوؿ مرة في مدينة لندف بعشريف لا

 )ومغمؽ مف الخمؼ، حيث حرمت الضربات الطويمة والمداولات الأمامية، كما لعبت مباراة أخرى في 

ـ وسجؿ ىدفاف في 5.5ـ، وعرضيا 110نفس اللاعبيف في ساحة طوليا     (Eton)       ايتوف

. تمؾ المباراة

ـ، بحيث تـ التعرؼ عمى ضربات اليدؼ والرمية الجانبية، 1830 وضع بعض القوانيف سنة أ بد

ـ 1848كما اخرج القانوف المعروؼ القواعد كمبرج عاـ  (haour) وأسس النظاـ التسمؿ قانوف ىاور
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ـ أنشأت القوانيف العشرة تحت 1862والتي تعتبر الخطوة الأولى لوضع قوانيف كرة القدـ، وفي عاـ 

عادة اللاعب لمكرة إلى داخؿ " المعبة الأسيؿ: "عنواف حيث جاء فيو تحريـ ضرب الكرة بكعب القدـ وا 

.  الممعب بصرية باتجاه خط الوسط حيف خروجيا

ـ أسس التحاد الكرة عمى أساس نفس القواعد وأوؿ بطولة أجريت في العالـ كانت عاـ 1863وفي عاـ 

ـ تأسس الاتحاد 1863أيف بدأ الحكاـ باستعماؿ الصفارة، وفي عاـ  (كاس اتحاد الكرة)ـ 1888

.  فريؽ دافركي وكانت رمية بكمتا اليديف15, الدانمركي لكرة القدـ، واقيمت كأس البطولة

وذلؾ بمشاركة كؿ مف فرنسا، ىولندا بمجيكا  FIFA ـ تشكؿ الاتحاد الدولي لكرة القدـ1904 في عاـ 

ـ وفازت بيا 1930سويسرا والدانمارؾ، وأوؿ بطولة الكأس العالـ أقيمت في الارغواي 

 :التسمسل التاريخي لكرة القدم -3-2-1

اف تطور كرة القدـ في العالـ موضوع ليس لو حدود، والتطور أصبح كمنافسة بيف القارات 

الخمسواشتد صراع التطور بيف القارتيف الأمريكية والأوربية السائدة في جميع المنافسات، وأصبح 

مقياس التطور الى كرةالقدـ ىو منافسة كأس العالـ ، وبدأ تطور كرة القدـ منذ أف بدأت منافسات 

 :  و فيما يمي التسمسؿ التاريخي العطور كرة القدـ1930الكأس العالمية سنة 

 وضعت جامعة كمبريدج القواعد الثلاث عشر لمعبة كرة القدـ: 1845 -

 (نادي شيفيمد) أسس أوؿ نادي لكرة القدـ البريطانية :1855 -

 (أوؿ اتجاه في العالـ)أسس الاتحاد البريطاني لكرة القدـ  :1863 -

 .أوؿ مقابمة دولية بيف انجمترا واسكتمندا :1873 -

  ايرلندا وتقرر انشاء ىيئة,إسكتمندا, عند بند مؤتمر دوؿ لمندوبي اتحادات بريطانيا :1882 -

ميمتيا الإشراؼ عمى تنفيذ القانوف وتعديمو، وقد إعترؼ الإتحاد الدولي بيذه   دولية

 .الييئة
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 .تأسيس الاتحاد الدولي لكرة القدـ :1904 -
 .أوؿ كأس عالمية فازت بيا الأرغواي: 1930 -
 .محاولة تعييف حكميف في المباراة: 1935 -
 . تقرر وضع أرقاـ عمى الجانب الخمفي لقمصاف اللاعبيف:1939 -
 .أقيمت أوؿ دورة لكرة القدـ بيف دوؿ البحر الأبيض المتوسط:1949 -
 .تقرر إنشاء دورات عسكرية دولية لكرة القدـ:1950 -
 أوؿ دورة باسـ كأس العرب:1963 -
 دورة المتوسط في مف ضمف معاىا كرة القدـ:1967 -
. دورة كأس العالـ في المكسيؾ وفاز بيا البرازيؿ:1970 -
 .دورة كأس العالـ في إسبانيا وفاز بيا منتخب ألمانيا: 1974 -
 دورة البحر الأبيض المتوسط في الجزائر:1975 -
 الدورة الأولمبية في مونتريال: 1976 -
 .دورة كأس العالـ في الأرجنتيف وفاز بيا البمد المنظـ: 1978 -
 .الدورة الأولمبية في المكسيؾ:1980 -
 دورة كاس العالـ في إسبانيا وفاز بيا منتخب ألمانيا: 1982 -
 .دورة كأس العالـ في المكسيؾ وفاز بيا منتخب الأرجنتيف: 1986 -
 .دورة كأس العالـ في في إيطاليا وفاز بيا منتخب ألمانيا:1990 -
 .دورة كأس العالـ في الولايات المتحدة الأمريكية وفاز بيا منتخب البرازيؿ: 1994 -
 5 منتخب مف بينيا 32دورة كأس العالـ في فرنسا وفازت بيا ولأوؿ مرة نظمت ب : 1998 -

 .فرؽ مف إفريقيا
دورة كأس العالـ في فرنسا وفاز بيا البرازيؿ، ولأوؿ مرة تنظيـ مزدوج لمدورة بيف : 2002 -

 .الياباف وكوريا
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 :  كرة القدم في الجزائر-3-2-2

تعد كرة القدـ مف بيف أوؿ الرياضات التي ظيرت، والتي اكتسبت شعبية كبيرة، وىذا بفضؿ 

ـ أوؿ فريؽ رياضي جزائري تحت 1895، الذي أسس سنة "عمي رايس"، " عمر بف محمود"الشيخ 

وظير فرع كرة القدـ في ىذه  (lakant garde vie grandinطميعة الحياة في اليواء الكبير)اسـ

ـ تأسس أوؿ فريؽ رسمي لكرة القدـ يتمثؿ في عميد 1921 أوت 7ـ ، وفي 1917الجمعية عاـ 

ىو  (CSC ) غير أف ىناؾ مف يقوؿ أف النادي الرياضي لقسنطينة" مولودية الجزائر"الأندية الجزائرية 

بعد تأسيس مولودية الجزائر تأسست عدة فرؽ أخرى منيا غالي . ـ1921أوؿ نادي تأسس قبؿ سنة 

معسكر الاتحاد الإسلامي لوىراف والاتحاد الرياضي الإسلامي لمبميدة والاتحاد الإسلامي الرياضي 

   (1)لمجزائر

ونظرا لحاجة الشعب الجزائري الماسة لكؿ قوى أبنائيا مف أجؿ الانضماـ والتكتؿ لصد 

الاستعمار، فكانت كرة القدـ أحد ىذه الوسائؿ المحققة لذلؾ، حيث كانت المقابلات تجمع الفرؽ 

الجزائرية مع فرؽ المعمريف ، وبالتالي أصبحت فرؽ المعمريف ضعيفة نظرا لتزايد عدد الأندية الجزائرية 

الإسلامية التي تعمؿ عمى زيادة وزرع الروح الوطنية مع ىذا تـ تفطف السمطات الفرنسية إلى 

المقابلات التي تجري تعطي الفرصة لأبناء الشعب التجمع والتظاىر بعد كؿ لقاء ، حيث في سنة 

سانت )ـ وقعت اشتباكات عنيفة بعد المقابمة التي جمعت بيف مولودية الجزائر وفريؽ أورلي مف 1956

التي عمى إثرىا اعتقؿ العديد مف الجزائرييف مما أدى بقيادة الثورة إلى تجميد  (اوحيف، بولوغيف حاليا

 . ـ تجنبا للأضرار التي تمحؽ بالجزائرييف1956 مارس 11النشاطات الرياضية في 

 

 

(1)  -(alainmischel, , 1998. p. 14) 
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ـ الذي كاف 1958 افري 18وقد عرفت الثورة التحريرية تكويف فريؽ جبية التحرير الوطنية في 

مشكلا مف أحسف اللاعبيف الجزائرييف أمثاؿ رشيد مخموفي الديكاف يمعب آنذاؾ في صفوؼ فريؽ 

... سانت ايتياف ،سوخاف كرماني نازوبا، كريمو ابرپر 

 وكاف ىذا الفريؽ يمثؿ الجزائر في مختمؼ المنافسات العربية والدولية، وقد عرفت كرة القدـ 

ـ 1962الجزائرية بعد الاستقلاؿ مرحمة أخرى، حيث تـ تأسيس أوؿ اتحادية جزائرية لكرة القدـ سنة 

 .أوؿ رئيس ليا" محمد معوش"وكاف 

 رياضي يشكموف حوالي 110000ويبمغ عدد الممارسيف ليذه المعبة في الجزائر أكثر مف 

.  رابطات جيوية 6 ولاية و 48ضمف   جمعية رياضية1410

ـ وفاز بيا فريؽ الاتحاد 1963-1962 وقد نظمت أوؿ بطولة جزائرية لكرة القدـ خلاؿ الموسـ 

ـ وفاز بيا فريؽ وفاؽ سطيؼ الذي 1963الرياضي الإسلامي لمجزائر، ونظمت كأس الجميورية سنة 

ـ كاف أوؿ لقاء 1963مثؿ الجزائر أحسف تمثيؿ في منافسات الكؤوس الإفريقية وفي نفس السنة أي 

لمفريؽ الوطني، وأوؿ منافسة رسمية لمفريؽ الوطني مع الفريؽ الفرنسي خلاؿ ألعاب البحر الأبيض 

(  1). ـ وحصولو عمى الميدالية الذىبية1975المتوسط لسنة 

 ، وفاز بكأس إفريقيا مرة واحدة بالجزائر لسنة 1980كما شارؾ في اولمبياد موسكو لسنة 

ـ، والثانية بالمكسيؾ سنة 1982ـ وشارؾ في دورتيف لكأس العالـ الأولى بإسبانيا سنة 1990

ـ، ودوف ذلؾ لـ يحظى المنتخب الوطني بتتويجات كبيرة حيث أقصيا مف تصفيات كأس العالـ 1986

لالماس ، عاشور طيير فريحو كركور، دراوي، وفي بداية : الباقية رغـ إنجابو لعدة لاعبيف أكفاء أمثاؿ

بمومي ماجر : ـ ظيرت وجوه لامعة مثمت الكرة الجزائرية أحسف تمثيؿ أمثاؿ 1982الثمانينات 

 ... ،عصاد ،زيداف مرزقاف، سرباح، بتروني
 (62موفق معيد المولى ، ص )  (1)
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أما في التسعينات فقد ظير كؿ مف صايب وتاسفاوت وآخروف، ىذا عف الفريؽ الوطني، أما 

عف الأندية فقد برىنت عف وجود الكرة الجزائرية عمى المستوى الإفريقي، والدليؿ عمى ذلؾ لعبيا 

للأدوار النيائية بالنسبة لكأس إفريقيا للأندية البطمة، وكأس الافرو أسيوية وكأس الكؤوس والحصوؿ 

 . عمى الكأس لبعض أنديتنا العريقة أمثاؿ شبيبة القبائؿ ووفاؽ سطيؼ، مولودية الجزائر

 :  النادي الجزائري لكرة القدم-3-2-3

جمعية تعنى بالاىتماـ بالنشاط الرياضي وتسيير والتنظيـ الرياضي في إطار الترقية الخمقية 
 .وكذا المستوى بتطوير وجعمو يتلاءـ مع مستمزمات وتطمعات الجماىير الرياضية

 : مدارس كرة القدم- 3-3

كؿ مدرسة تتميز عف أخرى بأنيا تتأثر تأثيرا مباشرا مف اللاعبيف الذيف يمارسوا وكذلؾ الشروط 
:  الاجتماعية والاقتصادية، والجغرافية التي نشأ فييا في تاريخ كرة القدـ نميز المدارس التالية

 . (التشيؾ)المجر  (النمسا)مدرسة أوربا الوسطى  -1

 . المدرسة اللاتينية -2

 (1). مدرسة أمريكا الجنوبية -3

 : المبادئ الأساسية لكرة القدم- 3-4

كرة القدـ كأي لعبة مف الألعاب ليا مبادئيا الأساسية المتعددة والتي تعتمد في إتقانيا عمى إتباع 
ويتوقؼ نجاح أي فريؽ وتقدمو إلى حد كبير عمى مدى إتقاف أفراده . الأسموب السميـ في طرؽ التدريب

لممبادئ الأساسية لمعبة، إف فريؽ كرة القدـ الناجح ىو الذي يستطيع كؿ فرد مف أفراده أف يؤدي 
ضربات الكرة عمى اختلاؼ أنواعيا بخفة ورشاقة، ويقوـ بالتمرير بدقة وتوقيؼ سميـ بمختمؼ الطرؽ، 
ويكتـ الكرة بسيولة ويسر، ويستخدـ ضرب الكرة بالرأس في المكاف والظروؼ المناسبيف ويحاور عند 

 .المزوـ، ويتعاوف تعاونا تاـ مع بقية أعضاء الفريؽ في عممجماعي منسؽ
 
 

  (72ص ,1980,عبد الرحمان عيساوي) (1)
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وصحيح أف لاعب كرة القدـ يختمؼ عف لاعب كرة السمة والطائرة مف حيث تخصصو في القياـ 

بدور معيف في الممعب سواء في الدفاع أو في اليجوـ إلا أف ىذا لا يمنع مطمقا أف يكوف لاعب كرة 

القدـ متقننا لجميع المبادئ الأساسية إتقانا تاما ، وىذه المبادئ الأساسية لكرة القدـ متعددة ومتنوعة، 

لذلؾ يجب عدـ محاولة تعميميا في مدة قصيرة، كما يجب الاىتماـ بيا دائما عف طريؽ تدريب 

 .اللاعبيف عمى ناحيتيف أو أكثر في كؿ تمريف وقبؿ البدءبالمعب

:  وتقسـ المبادئ الأساسية لكرة القدـ إلى ما يمي

 المحاورة. 

 استقباؿ الكرة. 

 المياجمة. 

 رمية التماس 

 ضرب الكرة. 

 لعب الكرة بالرأس. 

 حراسة المرمى .

 : قوانين كرة القدم- 3-5

إف الجاذبية التي تتمتع بيا لعبة كرة القدـ ، خاصة في الإطار الحر لممباريات الغير الرسمية، 

ترجع أساسا إلى سيولتيا الفائقة ، فميس ثمة تعقيدات في ىذه المعبة ومع ذلؾ فيناؾ  )ما بيف الأحياء 

.  سبعة عشرة قاعدة  لسير ىذه المعبة وىذه القواعد مرت بعدة تعديلات لكف لازالت باقية إلى حد الآف

حيث أف أولى صيغ لمثبات الأوؿ لقوانيف كرة القدـ، أسندوا إلى ثلاث مبادئ رئيسية جعمت مف 

المعبة مجالا واسعا لمممارسة مف طرؼ الجميع دوف استثناء، وىذه المبادئ حسب سامي الصفار 

:   ىي كما يمي1982
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  إف قانوف المعبة يمنح لممارسي كرة القدـ فرصة متساوية لكي يقوـ بعرض مياراتو :المساواة 

.  الفردية، دوف أف يتعرض لمضرب أو الدفع أو المسؾ وىي يعاقب عمييا القانوف

  وىي تعتبر روحا لمعبة بخلاؼ الخطورة التي كانت عمييا في العصور الغابرة ، فقد :السلامة 

وضع القانوف حدودا لمحفاظ عمى صحة وسلامة اللاعبيف أثناء المعب مثؿ تحديد ساحة 

.  الممعب وأرضيتيا وتجييزىا وأيضا تجييز اللاعبيف مف ملابس وأحذية لمتقميؿ مف الإصابات

  وىي إفساح المجاؿ لمحد الأقصى مف التسمية والمتعة التي ينشدىا اللاعب :التسمية 
لممارستو لمعبة، فقد منع المشرعوف لقانوف كرة القدـ بعض الحالات التي تؤثر عمى متعة 

المعب، وليذا فقد وضعوا ضوابط خاصةلمتصرفات غير الرياضية والتي تصدر مف اللاعبيف 
 (1 ).تجاه بعضيـ البعض

 :لأتي ؾ قانوف يسير المعبة وىي17بالإضافة إلى أف ىذه المبادئ الأساسية ىناؾ سبعة عشر 
 ـ، ولا يزيد 100ـ ولا يقؿ عف 130 يكوف مستطيؿ الشكؿ، لا يتعدى طولو :ميدان المعب

 . ـ60ـ ولا يقؿ عف 100 عرضو عف

  سـ، 68 سـ، ولا يقؿ عف 71كروية الشكؿ، غطائيا مف الجمد، لا يزيد محيطيا عف : الكرة 

 . غ359 غ ولا يقؿ عف 453فلا يتعدى  أما وزنيا

  لا يسمح لأي لاعب بأف يمبس شيء يكوف فيو خطورة عمى لاعب آخر:مهمات اللاعبين   .

 لاعبيف 7 لاعب داخؿ الميداف، و 11عدد اللاعبيف تمعب بيف فريقيف، يتكوف كؿ منيما مف 

 . احتياطييف

  يعتبر صاحب السمطة لمزاولة قوانيف المعبة بتنظيـ القانوف وتطبيقو: الحكم. 

  يعيف لممباراة مراقباف لمخطوط واجبيما أف يبينا خروج الكرة مف الممعب : مراقبو الخطوط

 .ويجيزاف براياتمف المؤسسة التي تمعب عمى أرضيا المباراة
 

 (27-25، مرجع سابق، ص"حسن عبد الجواد)- (1)
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  د يضاؼ إلى كؿ شوط وقت ضائع، ولا 45شوطاف متساوياف مدة كؿ منيما : مدة المعب 

.  دقيقة15تزيد فترة الراحة بيف الشوطيف عف 

  يتقدر اختيار نصفي الممعب، وركمة البداية، تحمؿ عمى قرعة بقطعة نقدية : ابتداء المعب

  (1).ولمفريؽ الفائزبالقرعة اختيار إحدى ناحيتي الممعب أو ركمة البداية

   يحتسب اليدؼ كمما تجتز الكرة كميا خط المرمى، بيف القائميف : طريقة تسجيل الهدف

  ( 2).العارضة  وتحت

  يعتبر اللاعب متسملا إذا كاف أقرب مف خط مرمى خصمو مف الكرة في المحظة : التسمل

 .التي تمعب فيياالكرة

  يعتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة مف المخالفات : الأخطاء وسوء السموك
 :التالية

 .ركؿ أو محاولة ركؿ الخصـ -
.  عرقمة الخصـ مثؿ محاولة إيقاعو أو محاولة ذلؾ باستعماؿ الساقيف أو الانحناء أمامو أوخمفو -
 .دفع الخصـ بعنؼ أو بحالة خطرة -
 .الوثب عمى الخصـ -
 .ضرب أو محاولة ضرب الخصـ باليد -
 .مسؾ الخصـ باليد بأي جزء مف الذراع -
 .يمنع لعب بالكرة باليد إلا لحارس المرمى -
 ( 3)دفع الخصـ بالكتؼ مف الخمؼ إلا إذا اعترض طريقو  -
 

 (29 ، ص 1982سامي الصفار ، )-  (1)
 (255عمي خميفة الهنشري وآخرون ، مرجع سابق، ص )-  (2)
 (30، مرجع سابق، ص "سامي الصفار) (3)
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  حيث تنقسـ إلى قسميف : الضربة الحرة :

وغير مباشرة وىي التي لا يمكف , مباشرة وىي التي يجوز فييا إصابة الفريؽ المخطئ مباشرة

 .إحراز ىدؼ بواسطتيا إلا إذا لعب الكرة أو لمسيا لاعب آخر

  تضرب الكرة مف علامات الجزاء، وعند ضربيا يجب أف يكوف جميع اللاعبيف :ضربة الجزاء

 .خارج منطقة الجزاء

  عندما تخرج الكرة بكامميا عف خط التماس: رمية التماس .

  عندما تجتاز الكرة بكامميا خط المرمى في ما عدا الجزء الواقع بيف القائميف : ضربة المرمى

  (1).ويكوف آخر مف لعبيا مف الفريؽ المياجـ

  عندما تجتاز الكرة بكامميا خط المرمى في ما عدا الجزء الواقع بيف القائميف :الضربة الركنية 

. ويكوف آخر مف لعبيا مف الفريؽ المدافع

تكوف الكرة خارج الممعب عندما تعبر كميا خط المرمى أو : الكرة في المعب أو خارج المعب  -

التماس، عندىا يوقؼ الحكـ المعب وتكوف الكرة في المعب في جميع الأحواؿ الأخرى مف بدء المباراة 

 (2)إلى نيايتيا

        : طرق المعب في كرة القدم- 3-6

اف لعبة كرة القدـ لعبة جماعية ولذلؾ فإف جميع قدرات اللاعبيف ومياراتيـ الفنية تجتمع لتنتيي 

إلى غرض واحد، وىو المصمحة العامة لمفريؽ، ولا بد أف تناسب طريقة المعب لمفريؽ مع المياقة البدنية 

 .والمستوى الفني والكفاءة الفردية لجميع لاعبي الفريؽ

 

 
 (177، ص 1977حسن عبد الجواد ، ) (1)
 (177، مرجع سابق، ص "حسن عبد الجواد ) (2)



 كرة القدمالفصل الثالث                                                                         
 

 42 

 صفات لاعب كرة القدم- 3-7

يحتاج لاعب كرة القدـ إلى صفات خاصة، تلايـ ىذه المعبة وتساعد عمى الأداء الحركي الجيد 

في الميداف ومف ىذه الخصائص أو المتطمبات ىناؾ أربع متطمبات للاعب كرة القدـ، وىي الفنية 

الخططية والنفسية والبدنية واللاعب الجيد ىو الذي يمتمؾ تكامؿ خططيا جيدا ومياريا عاليا والتعدادات 

النفسية ايجابية مبنية عمى قابمية بدنية ممتازة والنقص الحاصؿ في إحدى تمؾ المتطمبات يمكف أف 

 . تعوض في متطمب آخر

حصائيات جمة في  ستركز في بحثنا ىذا عمى متطمبات المعبة البدنية اعتمادا عمى معمومات وا 

الميداف الكروي مف خلاؿ دراسات متعددة ، تظير التغيرات الفزيولوجية المقاسة بدقة قبؿ المباراة 

 .والتمرينات أو أثنائيـ أو بعدىـ

يمكف تقويـ المتطمبات البدنية لكرة القدـ مف خلاؿ دراسة الصفات الحركية للاعبيف وتحميميا 

خلاؿ المباراة طبقا لمنشاطات المختمفة وطرؽ لعب اللاعب لممباريات، فإف التحميؿ كاف معتمدا عمى 

 .رصد مباريات كثيرة لموصوؿ لتمؾ الخصائص والإحصائيات الميمة

 الصفات البدنية. 1.3.4

مف مميزات كرة القدـ أف ممارستيا في متناوؿ الجميع ميما كاف تكوينيـ الجسماني، ولكف 

اعتقدنا بأف رياضيامكتمؿ التكويف الجسماني قوي البنية ، جيد التقنية، ذكي، لا تنقصو المعنويات ىو 

اللاعب المثالي فلا نندىش إذا شاىدنا مباراة ضمت وجيا لوجو لاعبيف يختمفوف مف حيث الشكؿ 

والأسموب، لنتحقؽ مف أف معاير الاختيار لا ترتكز دوما عمى الصفات البدنية، فقد يتفوؽ لاعب 

صغير الحجـ نشيط ماكر يجيد المراوغة عمى خصمو القوي الحازـ الشريؼ المخدوع بحركات خصمو 

.  غير المتوقعة ، وذلؾ ما يضيؼ صفة العالمية لكرة القدـ 
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ويتطمب السيطرة في الممعب عمى الارتكازات الأرضية ومعرفة تحرير ساؽ عند التوازف عمى 

 .ساؽ أخرى مف أجؿ التقاط الكرة، والمحافظة عمييا وتوجيييا بتناسؽ عاـ وتاـ

 : الصفات الفيزيولوجية. 2.3.4

تتحدد الانجازات لكرة القدـ الحديثة بالصفات الفنية والخططية والفزيولوجية وكذلؾ النفسية 

والاجتماعية، وترتبط ىذه الحقائؽ مع بعضيا وعف قرب شديد فلا فائدة مف الكفاءات الفنية للاعب إذا 

كانت المعرفة الخططية لو قميمة ، وخلاؿ لعبو كرة القدـ ينفذ اللاعب مجموعة مف الحركات مصنفة ما 

بيف الوقوؼ الكامؿ إلى الركض بالجيد الأقصى ، وىذا ما يجعؿ تغير الشدة وارد مف وقت إلى آخر، 

وىذا السموؾ ىو الذي يفصؿ بؿ يميز كرة القدـ عف الألعاب الأخرى فمتطمبات المعبة الأكثر تعقيدا 

ىذه المتطمبات تكوف قريبة لقابمية اللاعب مف أي لعبة فردية أخرى ، وتحقؽ الظروؼ المثالية فإف

 : والتي يمكف أف تقسـ إلى ما يمي (1).البدنية

.  القابمية عمى الأداء بشدة عالية  -

.  القابمية عمى أداء الركض السريع  -

 .خلاؿ وضعية معينة (القدرة العالية )القابمية عمى إنتاج قوة  -

إف الأساس في انجاز كرة القدـ داخؿ محتوى تمؾ المفردات ، يندرج ضمف مواصفات الجياز 

الدموي التنفسي ، وكذلؾ العضلات المتداخمة مع الجياز العصبي ومف الميـ أف نذكر أف الصفات 

  ( 2).ولكف تحسيف كفاءتيا تحدد عف طريؽ الصفات الحسية

 

 
 

 
 (10-9موفق مجيد المولى ، مرجع سابق، ص )(- 1)
( 99، ص 1998محمد رفعت ، )(-  2)
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 :الصفات النفسية . 3.3.4

مف السمات تعتبر الصفات النفسية أحد الجوانب اليامة لتحديد خصائص لاعب كرة القدـ وما 

 : يمتمكيالشخصية ومف بيف الصفات النفسية تذكر ما يمي

 التركيز : 

تضيؽ الانتباه ، وتثبيتو عمى مثير معيف أو الاحتفاظ بالانتباه عمى "يعرؼ التركيز عمى أنو 

المقدرة عمى : ، ويري البعض أف مصطمح التركيز يجب أف يقتصر عمى المعنى التالي " مثير محدد

 .مدى الانتباه: الاحتفاظ بالانتباه عمى مثير محدد لفترة مف الزمف وغالبا ما تسمي ىذه الفترة بػ

 الانتباه : 

يعني تركيز العقؿ عمى واحدة مف بيف العديد مف الموضوعات الممكنة، أو تركيز العقؿ عمى 

فكرة معينة مف بيف العديد الأفكار، ويتضمف الانتباه الانسجاـ والابتعاد عف بعض الأشياء حتى يتمكف 

مف التعامؿ بكفاءة مع بعض الموضوعات الأخرى التي يركز عمييا الفرد انتباىو، وعكس الانتباه ىو 

(. 1 )حالة الاضطراب والتشويش والتشتت الذىني

 التصور العقمي : 

وسيمة عقمية يمكف مف خلاليا تكويف تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جديدة لـ تحدث مف 

ويطمؽ عمى ىذا النوع مف التصورات العقمية الخريطة العقمية، بحيث كمما , قبؿ لغرض الإعداد للأداء

كانت ىذه الخريطة واضحة في عقؿ اللاعب أمكف لمح إرساؿ إشارات واضحة لمجسـ لتحديد ما ىو 

 .مطموب

 

 (384 ، ص 1990:  يحي كاظم النقيب)(- 1)
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 الثقة بالنفس : 

ىي توقع النجاح، والأكثر أىمية الاعتقاد في إمكانية التحسف ولا تتطمب بالضرورة تحقيؽ 

فبالرغـ مف عدـ تحقيؽ المكسب أو الفوز يمكف الاحتفاظ بالثقة بالنفس وتوقع تحسف  المكسب

  (1).الأداء

 الإسترخاء: 

ىو الفرصة المتاحة للاعب لإعداد تعبئة طاقتو البدنية والعقمية والانفعالية بعد القياـ بنشاط ، 

وتظير ميارات اللاعب للاسترخاء بقدرتو عمى التحكـ وسيطرتو عمى أعضاء جسمو المختمفة لمنع 

  ( 2)حدوث التوتر

 :  قواعد كرة القدم-3-8

المباريات غير الرسمية، ما بيف  )إف الجاذبية التي تتمتع بيا كرة القدـ خاصة في الإطار الحر 

، ترجع أساسا إلى سيولتيا الفائقة، فميس ثمة تعقيدات في ىذه المعبة، ومع ذلؾ فيناؾ سبعة (الأحياء 

.  قاعدة لسير ىذه المعبة ، وىذه القواعد سارت بعدة تعديلات ولكف لازالت باقية إلى الآف  (17)عشر 

حيث أوؿ سيؽ لمثبات للأوؿ قوانيف كرة القدـ أسندوا إلى ثلاث مبادئ رئيسية جعمت مف المعبة 

ـ كما 1982محالا واسعا لمممارسة مف قبؿ الجميع دوف استثناء ، وىذه المبادئ حسب سامي الصفار 

 :يمي

 المساواة : 

إف قانوف المعبة يمنح لممارسي كرة القدـ فرصة متساوية لكي يقوـ بعرض مياراتو الفردية ، دوف 

 .أف يتعرض لمضرب أو الدفع أو المسؾ وىي مخالفات يعاقب عمييا القانوف

 (299-117ص .2000: أسامة كامل راتب )-  (1)
(2) (R-Tham:, 1991, P72) 
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 السلامة : 

وىي تعتبر روحا لمعبة، بخلاؼ الخطورة التي كانت عمييا في العيود العابرة ، فقد وضع القانوف 

حدودا لمحفاظ عمى سلامة وصحة اللاعبيف أثناء المعب مثؿ تحديد مساحة الممعب وأرضيتيا، 

 .وتجييزىـ مف ملابس وأحذية لمتقميؿ مف الإصابات وترؾ المجاؿ واسعا لإظيار ميارتيـ بكفاءة عالية

 التسمية: 

وىي إفساح المجاؿ لمحد الأقصى مف التسمية والمتعة التي يجدىا اللاعب لممارسة المعبة ، فقد 

 ( 1). منع المشرعوف لقانوف كرة القدـ بعض الحالات والتي تصدر مف اللاعبيف تجاه بعضيـ البعض

 : طرق المعب في كرة القدم- 3-9

إف لعبة كرة القدـ لعبة جماعية ولذلؾ فإف جميع قدرات اللاعبيف ومياراتيـ الفنية تجتمع لتنتيي 

إلى غرض واحد ، وىو المصمحة العامة لمفريؽ ، ولا بد أف تناسب طريقة المعب لمفريؽ مع المياقة 

 .البدنية والمستوى الفنيوالكفاءة الفردية الجميع لاعبي الفريؽ

 طريقة الظهير الثالث : 

ـ لتنظيـ دفاع الفريؽ 1925ىذه الطريقة شائعة الاستعماؿ بيف الفرؽ وقد وضعتيا انجمترا عاـ 

ضد اليجوـ لمفريؽ المنافس ، وىي طريقة دفاعية الغرض منيا ىو الحد مف خطورة ىجوـ الخصـ 

والعمؿ الأساسي لنجاح ىذه الطريقة ىو تنظيـ العلاقة بيف المدافعيف لأداء واجبيـ كوحدة واحدة 

 .متكاممة لإمكاف نجاح الفريؽ

 

 
 (29م ، ص 1982 سامي الصفار، )-  (1)
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  4-2-4طريقة : 

ـ، ويجب عمى الفريؽ أف يتمتع 1958وىي الطريقة التي نالت بيا البرازيؿ لكأس العالـ سنة 

بمياقة بدنية عالية وحسف التصرؼ في أداء الميارات المختمفة لأف ىذه الطريقة تتطمب التعاوف بيف 

واشتراؾ خط الوسط   (الدفاع واليجوـ)اليجوـ والدفاع ، بحيث يزداد عدد اللاعبيف في كمتا الحالتيف 

 .الذي يعمؿ عمى تحميؿ دفاع الخصـ

 طريقة متوسط الهجوم المتأخر:M.M 

وفي ىذه الطريقة يكوف الجناحاف ومتوسط اليجوـ عمى خط واحد خمؼ ساعدي اليجوـ 

المتقدميف إلى الأماـ ، لميجوـ بجما عمى قمب ىجوـ الخصـ ، ويجب عمى متوسط اليجوـ سرعة 

  ( 1).التمريرات المفاجئة وسرعة الجناحيف لميروب مف ظيري الخصـ

 

  3-3-4طريقة : 

خط وتمتاز ىذه الطريقة بأنيا طريقة دفاعية ىجومية وتعتمد أساسا عمى تحرؾ اللاعبيف 

وخاصة لاعبي الوسط ، ومف الممكف لمظيير أف يشارؾ في عمميات اليجوـ عمى فريؽ الخصـ و كما 

 . أف ىذه الطريقة سيمةالدراسة وسيمة التدريب

 4-3-3طريقة: 

وىي طريقة دفاعية ىجومية تستعمؿ لمتغمب عمى طريقة الظيير الثالث ، وينتشر المعب بيا في 

روسيا و فرنسا ، ويكوف الفريؽ بيذه الطريقة في حالة ىجوـ شديد عندما تتواجد الكرة مع خط اليجوـ 

 .أو خط الوسط
 

 (211عمى خميفة العنشري وأخرون ، مرجع سابق ، ص)- (1)
(2) ( Alain Michel:", 1998, P14 ) 
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 الطريقة الدفاعية الايطالية : 

بغرض  (HelinkoHerera ىيمينكو ىيريرا)وىي طريقة دفاعية بحتة وضعيا المدرب الايطالي

( 3-2-4-1) المرمى أماـ المياجميف سد

 الطريقة الشاممة : 

وىي طريقة ىجومية ودفاعية في نفس الوقت حيث تعتمد عمى جميع اللاعبيف في اليجوـ وفي 

 . الدفاع

 الطريقة الهرمية: 

ـ وقد سميت ىرمية لأف تشكيؿ اللاعبيف الأساسيف في أرض 1989ظيرت في انجمترا سنة 

حارس المرمى ، اثناف دفاع ، ثلاثة خط )الممعب يشبو ىرما قمتو حارس المرمى وقاعدتو خط اليجوـ 

 .(الوسط ، خمسة مياجميف

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 كرة القدمالفصل الثالث                                                                         
 

 49 

 

: خلاصة

كرة القدـ ليست مجرد لعبة، بؿ ىي شغؼ عالمي يجمع الشعوب، ويُعزّز القيـ الإنسانية مثؿ التعاوف 

تُمثّؿ كرة القدـ رمزًا للأمؿ والإلياـ، وتُؤكّد عمى قدرة الرياضة عمى  .والروح الرياضية والاحتراـ المتبادؿ

 .توحيد الناس وخمؽ عالـ أفضؿ

 

 
 



 
 

 الفصل الرابع
  منهجي اللبح  

 و الإجراءات المجدانجي
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 :تمهيد

إن المشكمة التي يطرحيا بحثنا تستوجب التأكد من صحة أو عدم صحة الفرضيات التي قدمتيا لذا 

 .وجب عمينا القيام بدراسة ميدانية بالإضافة لمدراسة النظرية، فكل بحث يشترط تأكيده ميدانيا

. وجب عمينا في بحثنا القيام بالإجراءات التي تساىم في ضبط الموضوع وجعمو منيجيا وذو قيمة
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 : منهج الدراسة-4-1

إن أىمية البحث والدراسة وذلك بإبراز أىمية الطب الرياضي في علاج الإصابات الرياضية 

لتوضيح المفاىيم والمصطمحات، " الوصفي"وتحسين مردود لاعبي كرة القدم حيث استخدمنا المنيج 

ويعرف المنيج الوصفي بأنو استقصاء ينص عمى ظاىرة الظواىر وكشف جوانبيا وتحديد العلاقة بين 

 .عناصرىا ويتم ىذا عن طريق جمع البيانات وتنظيميا وتحميميا

 :متغيرات الدراسة–4-2

 :  المتغير المستقل

 ىو المتغير الذي يفترض الباحث أنو السبب أو احد الأسباب لنتيجة معينة ودراستو قد تؤدي إلى 

  (1) .معرفة تأثيره عمى متغير آخر

 .عممية الاسترجاع وبالتالي المتغير المستقل ىو 

 :المتغير التابع

يؤثر في المتغير المستقل وىو الذي تتأثر قيمتو بمفعول تأثير قيم المتغيرات الأخرى حيث كمما 

 .قامت تغيرات عمى المتغير المستقل ستظير عمى المتغير التابع

 .الإصابات الرياضية المتغير التابع هو ليكون

 :مجتمع البحث- 4-3

 جزء من ميم في أي دراسة ميدانية نجد أن مفيوميا ىي مجتمع الدراسة التي  مجتمعالبحث ىوإن

الذي شكل لاعبي نوادي ولاية تجمع منو البيانات الميدانية، يعني أن نأخذ مجموعة من أفراد المجتمع 

 .لنجري عمييا الدراسةالبويرة لكرة القدم فئة أكابر 

 

 (58 ص1984ناصر ثابت )  (1)
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 : عينة الدراسة- 4-4

نادي من  لاعبين 10) لاعب 20، حيث شممت  بطريقة قصدية تم اختيار العينة ليذه الدراسةبينما

 (. FCT لاعبين من نادي كرة القدم تاملاحت 10 وJSSشبيبة الشرفة 

 : مجالات الدراسة- 4-5

 . لقد أجرينا دراسة عمى مستوى ولاية البويرة:  المجال المكاني-4-5-1

 إلى غاية 2024أنجزت ىذه الدراسة في الفترة المتراوحة بين مارس :  المجال الزمني-4-5-2

 : عمى مرحمة واحدة، وذلك بسبب جائحة كورونا لم يتسنى لنا الدراسة الكاممة والمطولة وىي2024ماي 

مرحمة إجراء الدراسة الاستطلاعية والجزء النظري وكان في نفس المرحمة التطبيقية وتمثمت في - 

 .محاور استبيانيو وأسئمة تم توزيعيا واسترجاعيا وتحميميا

 ونادي شبية FCTكرة القدم تاملاحت )من نادي  لاعب 20شمل :  المجال البشري- 4-5-3

 . (JSSالشرفة 

 : أدوات الدراسة-4-6

 :لقد استعممنا في دراستنا الميدانية التي أجريناىا عمى عدة أدوات وىي

 وىي عبارة عن جميع المعمومات الجديدة المباشرة من المصادر والمعمومات : الإستبيان

 :التي يتحصل عمييا الباحث والتي لا يمكن إيجادىا في الكتب وىي

 تحديد اليدف من الاستبيان. 

 تحديد وتنظيم الوقت المخصص للاستبيان. 

 اختيار العينة التي يتم استجوابيا. 

 وضع خلاصة موجزة لأىداف الاستبيان. 
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. وكونو تقنية شائعة الاستعمال، ووسيمة لجميع البيانات والمعمومات مباشرة من مصدرىا الأصمي* 

  (1) .وىي عبارة عن أسئمة واستجابة لممحاور والفرضيات فكل سؤال لديو علاقة بالفرضيات

 :  يتم الاعتماد عمى الأسئمة التالية:نوع الأسئمة

 . ىي الأسئمة يحدد فييا الباحث إجابتو مسبقا وغالبا ما تكون بنعم أم لا:الأسئمة المغمقة- 

 . وىي إجابة متعددة ويختار المجيب بما يراه مناسبا:الأسئمة المتعددة الأجوبة- 

 : الأسس العممية للاستمارة الاستبيانية-4-6-1

 (2) .ىو محافظة الاختبار عمى نتائجو إذا ما أعيد عمى نفس العينة " :بات الاختبارث

فقط ونفس  (ذكور)كما عمل الباحث عمى ضمان قوة التجانس لمدة أسبوع وذلك لمراعاة الجنس 

 .الوقت مع مدرسين الأنشطة البدنية في طور الثانوي

ويقصد بالصدق المدة الذي يؤدي الغرض الذي وضع من أجمو ومن أجل صدق : صدق الاختبار

 الاستمارة الاستبيانية 

 .استخدام الطالب الباحث معامل الصدق الذاتي والذي يقاس بحسب الجذر التربيعي لمعامل الثبات

 ويقصد بيا التحرر من التحيز وعدم استخدام العوامل الشخصية فيما يصدر الباحث :الموضوعية

  (3)  .من أحكام

برجا كمال حيث أجبنا عمى كامل . وقد تم توزيع الاستمارات وذلك بعد استشارة الأستاذ المشرف د

 .التساؤلات عن طريق الأجوبة من خلال الاستمارات الاستبيانية

 

 

 

 .(219، ص 1999محمد علاوي أسامة راتب، ) (1)
  .(69، ص 1999نبيل عبد الهادي، ) (2)
 .(1997كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسنين، ) (3)
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 : الإحصائيةالوسائل-4-7

إن المنيج الإحصائي المستخدم في بحثنا من أنجع الطرق لتحويل المعمومات إلى نتائج عديد يمكن 

 :تحميميا توظيفيا ومقارنتيا وقد استخدمت من قانون النسب المئوية وقانون النسب المئوية كالتالي

 ن/ 100×ج= س 

 :حيث

 . النسبة المئوية:س

 . عدد التكرارات:ج

 . عدد العينة:ن

. بالإضافة إلى أشكال بيانية عبارة عن أعمدة
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 : الخلاصة 

لقد اىتم في ىذا الفصل عمى إبراز المنيج وأىم إجراءاتو الميدانية بداية من تحديد المنيج والعينة وصولا 

إلى الأسموب الإحصائي والجداول من نسب مئوية وذلك رغبة مني بتوفير قاعدة البحث في المستقبل 

 .وتغير الاخطاء وتشجيع المطالعين إلى الاحسن دائما
 



 
 
 

 الفصل الخامس
 وتحليل النتائج عرض
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  :تمهيد

تستدعي منيجية البحث العمني إلى عرض وتحميل النتائج المتحصل عمييا وفق خطط معينة  لكي نتمكن 

من معرفة واستنتاج الحقائق والمعمومات ومن ىذا المنطمق قام الطالب في ىذا الفصل يعرض كامل 

. النتائج المتحصل عمييا في جداول وتحميميا
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 :عرض وتحميل النتائج - 5-1

تسمح تقنيات الاسترجاع من توفير الراحة العضمية المرتبطة بالمنافسة و : تحميل عبارات المحور الأول

 التدريب لدى لاعبي كرة القدم

 هل يتوفر فريقكم عمى طبيب؟: (1)السؤال رقم 

 .التعرف عمى وجود طبيب في الفريق: الغرض منو

 نتائج المتعمقة بإجابات اللاعبين عن توفر فريقيم عمى طبيب (1)جدول رقم 
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88,33

0
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رقمالبيانيالشكل (1)

النسبة المئوية التكرارات الجواب 

 % 11.66 02نعم 

 % 88.33 18لا 

 % 100 20المجموع 
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33,33

66,66

0
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70

رقمالبيانيالشكل (2)

من اللاعبين أجابوا بلا بأن فريقيم لا يحتوي عمى طبيب  % 88 من خلال الجدول نرى أن نسبة :تحميل

أجابوا بنعم، ومنيا نرى أن أكبر نسبة التي لا يتوفر عندىم طبيب وىذا يرجع إلى  % 11رياضي أنا 

 نقص الجانب المادي والبشري أو حتى إلى عدم الاىتمام بصحة اللاعبين وىذا ما ينعكس عمى

 هل المراقبة الطبية المفروضة عميكم كافية؟: (2)السؤال رقم 

 . معرفة إذا كانت المراقبة الطبية المفروضة عمى اللاعبين كافية أم لا:الهدف منه

  نتائج إجابات اللاعبين عن إذا كانت المراقبة الطبية كافية ليم أم لا(:2)جدول رقم 

النسبة المئوية التكرارات الجواب 

 % 33.33 20نعم 

 % 66.66 40لا 

 % 100 20المجموع 
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 بنعم بحيث اأجابو % 33 بلا ونسبة اأجابومن اللاعبين  % 66 من خلال الجدول نرى أن نسبة :تحميل

 بأن المراقبة الطبية المفروضة عمييم غير كافية وىذا ما يدل عمى نقس الكفاءة في اأجابوالنسبة الأولى 

ىذا التخصص أو عدم القدرة عمى الاستمرار مع تطوره وأيضا الجانب المادي بحيث لا يمكن توفير كل 

 تعاني من عدة نقائص وأن نسبة الثانية قد كانت كافية ليم كفاءتووسائل الطب الرياضي وىذا ما جعل 

 .وىذا ما يدل عمى اختلاف الرأي حول كفاءة المراقبة الطبية

 هل تمقيتم إصابات خلال الحصص التدريبية أو المنافسات ؟(: 3)السؤال رقم 

 ..تمقي الاصاباتخلالالحصصالتدريبيةأوالمنافسات؟التعرف عمى : الغرض منو

 نتائج المتعمقة بإجابات اللاعبين عن توفر فريقيم عمى طبيب (3)جدول رقم 

 

النسبة المئوية التكرارات الجواب 

 % 50 10نعم 

 % 50 10لا 

 % 100 20المجموع 

النسبة المئوية التكرارات  نوع الاصابة

 % 50 10 تمزقعضمي

 % 40 8 كسور

% 10 2 إصاباتأخرى

 % 100 20المجموع 
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 .للإصابة خلال التدريب أو المنافسة (٪50) لاعبين 10 لاعبًا، تعرض 20من أصل :نسبة الإصابات

 (٪5)لاعب  1 :إصابات أخرى( ٪20)لاعبين  4 :٪كسور25)لاعبين  5 :تمزق عضمي

تشير النتائج إلى أن معدل الإصابات بين اللاعبين مرتفع نسبيًاتمزق العضلات والكسور ىي أكثر أنواع 

 .يتعرض العديد من اللاعبين لإصابات متكررة.الإصابات شيوعًا

 
 

 هل تعتقد أن سبب الإصابات يرجع إلى؟(: 4)السؤال رقم 

 معرفة سبب الإصابات: الغرض منو

 سبب الإصابات يرجع إلى  عننتائج المتعمقة بإجابات اللاعبين (4)جدول رقم 

0

2

4

6

8

10

12

عضليتمزق كسور أخرىإصابات

النسبة المئوية التكرارات  نوع الاصابة

% 25 5 نقص عممية الاسترجاع

% 35 7 ضعف عممية التدريب،

% 40 8 كثافة التدريب و المنافسة

 % 100 20المجموع 
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 للإصابات بين السبب الأكثر شيوعًا ىي كثافة التدريب والمنافسةيُشير تحميل البيانات المُحدّثة إلى أنّ 

 .(%25)نقص عممية الاسترجاع، ثم (%35)ضعف عممية التدريبيمييا .%40)اللاعبين 

 التي قد تساىم في كل نوع من أنواع الإصاباتتتعدد العوامل . 

o قد ينتج عن قمة النوم والتغذية غير المُناسبة والإجياد:نقص عممية الاسترجاع. 

o قد ينتج عن تقنيات التدريب غير الصحيحة أو نقص التحميل :ضعف عممية التدريب

 .التدريجي أو برامج التدريب غير المُناسبة

o قد تنجم عن جدول مباريات مزدحم أو فترات راحة غير كافية :كثافة التدريب والمنافسة

 .أو تدريب مفرط

 

 

 

 

 

 

 

 

25%

35%

40%

0%

الاسترجاععمليةنقص ،التدريبعمليةضعف والمنافسةالتدريبكثافة
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 .ماهيأهمتقنياتالاسترجاعالتيتتمقونها ؟(: 5)السؤال رقم 

 معرفة أىمتقنياتالاسترجاعالتيتتمقونيا: الغرض منو

 حولأىمتقنياتالاسترجاعالتيتتمقونيانتائج المتعمقة بإجابات اللاعبين  (5)جدول رقم 

 التحميل نوع الإصابة التكرارات النسبة المئوية
يشير ىذا النوع من الإصابة إلى أن الشخص يعاني من ألم أو عدم  الراحة السمبية 20 %100

 .راحة يتطمب منو الراحة في السرير أو تجنب الأنشطة البدنية
يشير ىذا النوع من الإصابة إلى أن الشخص يعاني من صعوبة في  النوم 20 %100

 .النوم أو قمة النوم
يشير ىذا النوع من الإصابة إلى أن الشخص يعاني من ألم أو توتر  التدليك 20 %100

 .عضمي يمكن تخفيفو من خلال التدليك
يشير ىذا النوع من الإصابة إلى أن الشخص يعاني من ألم أو توتر  السونا 20 %100

 .عضمي يمكن تخفيفو من خلال جمسات السونا
الدش  20 %100

 والستحمام
يشير ىذا النوع من الإصابة إلى أن الشخص يعاني من ألم أو توتر 

 .عضمي يمكن تخفيفو من خلال الدش الساخن أو الاستحمام
التغذية  20 %100

 المتوازنة
يشير ىذا النوع من الإصابة إلى أن الشخص يعاني من نقص في 
 .العناصر الغذائية الميمة التي يمكن أن تؤثر عمى صحتو العامة

 .هل تر ىأن عممية الاسترجاع التي تتمقونها كافية؟(: 6)السؤال رقم 

 معرفةأنعمميةالاسترجاعكافية: الغرض منو

 حولأنعمميةالاسترجاعكافيةنتائج المتعمقة بإجابات اللاعبين  (6)جدول رقم 

النسبة المئوية التكرارات  نوع الاصابة
 50% 10 نعم 
 50% 10 لا

 00% 0 احيانا
%  100 20المجموع 
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 (٪50)للإصابة خلال التدريب أو المنافسةلم يتعرض نصف اللاعبين  (٪50)تعرض نصف اللاعبين 

تشير النتائج إلى أن معدل الإصابات بين اللاعبين مرتفع نسبيًامن .للإصابة خلال التدريب أو المنافسة

 .الميم مراقبة معدلات الإصابات واتخاذ خطوات لمحد منيا

يمكن أن تساعدنا معرفة عدد اللاعبين الذين تعرضوا للإصابة ونوع الإصابات وتكرارىا في فيم مخاطر 

 .الإصابات بشكل أفضل

يمكن استخدام ىذه المعمومات لتطوير برامج الوقاية من الإصابات وتصميم تدريبات أكثر أمانًا وتحسين 

 .مرافق التدريب

هل لعممية الاسترجاع التي تتمقونها اثر ايجابي في اعادة الاسترجاع العضمي بعد (: 7)السؤال رقم 

 .التدريب و المنافسة ؟

دور عممية الاسترجاع التي تتمقونيا اثر ايجابي في اعادة الاسترجاع العضمي بعد التدريب : الغرض منو

 .و المنافسة

 

 

50%50%

0%0%

نعم لا احيانا
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بدور عممية الاسترجاع التي تتمقونيا اثر ايجابي في اعادة الاسترجاع العضمي بعد  (7)جدول رقم 

 .التدريب و المنافسة

 

 
٪ من اللاعبين 40لم يتعرض  للإصابة خلال التدريب أو المنافسة (٪50)تعرض نصف اللاعبين 

٪ من اللاعبين للإصابة أحيانًا خلال التدريب أو 10تعرض  للإصابة خلال التدريب أو المنافسة

 .المنافسة

من الميم مراقبة معدلات الإصابات  تشير النتائج إلى أن معدل الإصابات بين اللاعبين مرتفع نسبيًا

 .واتخاذ خطوات لمحد منيا

 

 

 

 

50%
40%

10%0%

نعم لا احيانا

النسبة المئوية التكرارات  
% 50 10 نعم 
% 40 8 لا

 %10 2 احيانا
%  100 20المجموع 
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 هل عاودتكم الإصابات بعد تمقيكم لعممية الاسترجاع ؟: (8)السؤال رقم 

 معرفة الإصابات بعد تمقي لعممية الاسترجاع: الغرض منو

 الإصابات بعد تمقي لعممية الاسترجاع( 8)جدول رقم 

 

 
مكانيات ثلاث إجابات محتممة  ."أحيانا"و " لا"و " نعم" :يُظير الجدول تكرارات وا 

  من إجمالي التكرارات٪33.33 مرة، أي بنسبة 20تم تكرارىا :"نعم"الإجابة. 

  من إجمالي التكرارات50 مرة، أي بنسبة 30تم تكرارىا :"لا"الإجابة ٪. 

  من إجمالي التكرارات٪16.67 مرات، أي بنسبة 10تم تكرارىا :"أحيانا"الإجابة. 

" أحيانا"، ثم ٪33.33بنسبة " نعم"٪، تمييا 50بنسبة " لا"يشير الجدول إلى أن الإجابة الأكثر شيوعًا ىي 

 .٪16.67بنسبة 

 

35%

50%

15% 0%

نعم لا احيانا

النسبة المئوية التكرارات  
٪ 33.33 7 نعم 
٪ 50 10 لا

٪ 16.67 3 احيانا
%  100 20المجموع 
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 هل يساعدك الاسترجاع عمى تخفيف الإحساس بالشد العضمي؟: (9)السؤال رقم 

 معرفة ىل يساعد الاسترجاع عمى تخفيف الإحساس بالشد العضمي: الغرض منو

  معرفة ىل يساعد الاسترجاع عمى تخفيف الإحساس بالشد العضمي( 9)جدول رقم 

 

 

 
 ."أحيانا"و " لا"و " نعم" :يُظير الجدول تكرارات ونسب ثلاث إجابات محتممة

  من إجمالي التكرارات85 مرة، أي بنسبة 17تم تكرارىا :"نعم"الإجابة ٪. 

  من إجمالي التكرارات5تم تكرارىا مرة واحدة، أي بنسبة :"لا"الإجابة ٪. 

  من إجمالي التكرارات10تم تكرارىا مرتين، أي بنسبة :"أحيانا"الإجابة ٪. 

" لا"٪، ثم 10بنسبة " أحيانا"٪، تمييا 85بنسبة " نعم"يشير الجدول إلى أن الإجابة الأكثر شيوعًا ىي 

 .٪5بنسبة 

85%

5%

10%0%

نعم لا احيانا

النسبة المئوية التكرارات  
% 85 17 نعم 

% 5 01 لا
% 10 02 احيانا

%  100 20المجموع 
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ساعد الاسترجاع عمى زيادة تدفق الدم إلى العضلات، مما يساعد عمى توصيل العناصر الغذائية 

 .والأكسجين إلى العضلات المتعبة وتسريع إزالة منتجات النفايات مثل حمض اللاكتيك

 .يمكن أن يساعد الاسترجاع عمى تقميل الالتياب في العضلات، الذي يسبب الألم والتصمب

تساعد عممية الاسترجاع في ضبط التوتر النفسي و الذهني لدى لاعبي : تحميل عبارات المحور الثاني

 .كرة القدم

 ما هو مستوى التوتر النفسي والذهني الذي تشعر به عادةً قبل المباريات؟: (10)السؤال رقم 

 معرفة مستوى التوتر النفسي و الذىني الذي تشعر بو عادة قبل المباريات : الغرض منو

 معرفة مستوى التوتر النفسي و الذىني الذي تشعربو عادة قبل المباريات( 10)جدول رقم 

 

 

15%

25%

35%

15%

10% 0%

جدًامرتفع مرتفع متوسط منخفض جدًامنخفض

النسبة المئوية التكرارات  
 %15 03 مرتفعجدًا

% 25 05 مرتفع
% 35 07 متوسط

% 15 03 منخفض
% 10 02 منخفضجدًا
%  100 20المجموع 
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  (%15)ومنخفض  (%25)، يمييا مرتفع (%35)مستوى التوتر الأكثر شيوعًا ىو متوسط. 

  بتوتر مرتفع جدًا% 15من الأشخاص بأي توتر قبل المباريات، بينما يشعر % 10لا يشعر. 

  ببعض التوتر قبل المباريات، لكن ىذا التوتر لا  (%75)بشكل عام، يشعر معظم الأشخاص

 .يتعدى كونو متوسطًا أو مرتفعًا في معظم الحالات

 يمكن تفسير ارتفاع مستوى التوتر قبل المباريات بعدة عوامل، منيا: 

o قد يكون التوتر أعمى في المباريات الميمة، مثل البطولات أو المباريات  :أىمية المباراة

 .المؤىمة

o قد يكون ىناك ضغط من المدربين أو زملاء الفريق أو الجماىير  :الضغط الخارجي

 .لتحقيق أداء جيد

o قد يخاف بعض الأشخاص من الفشل أو خيبة الأمل :الخوف من الفشل. 

o قد يشعر بعض الأشخاص بعدم الثقة في قدرتيم عمى الأداء الجيد :قمة الثقة بالنفس. 

 من الميم أن تجد طرقًا لمتحكم في التوتر قبل المباريات، حتى لا يتداخل مع الأداء. 

  ىناك العديد من التقنيات التي يمكن أن تساعد في ذلك، مثل التأمل والتنفس العميق والتحدث إلى

 .شخص ما

يُظير الجدول أن معظم الأشخاص يشعرون ببعض التوتر قبل المباريات، لكن ىذا التوتر لا يتعدى 

كونو متوسطًا أو مرتفعًا في معظم الحالاتيمكن تفسير ارتفاع مستوى التوتر قبل المباريات بعدة 

 .عوامل، منيا أىمية المباراة والضغط الخارجي والخوف من الفشل وقمة الثقة بالنفس
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 هل تستخدم أيّ تقنيات أو استراتيجيات لمتحكم في التوتر قبل المباريات؟: (11)السؤال رقم 

 .تقنيات أو استراتيجيات لمتحكم في التوتر قبل المباريات: الغرض منو

 .معرفة تقنيات أو استراتيجيات التحكم في التوتر قبل المباريات( 11)جدول رقم 

 استراتيجية/تقنية النسبة التكرار

 التنفس العميق 40% 8

 التأمل 25% 5

 التحدث مع المدرب 20% 4

 التحدث مع زملاء الفريق 10% 2

 لا أستخدم أيّ تقنيات أو استراتيجيات 5% 1

 المجموع 100% 20

 

 
  يُظير الجدول توزيع الأشخاص الذين يستخدمون تقنيات أو استراتيجيات لمتحكم في التوتر قبل

 .المباريات
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 يُقسم الجدول الأشخاص إلى خمس مجموعات: 

o من الأشخاص يستخدمون تقنية التنفس العميق لمتحكم في  %40 :التنفس العميق

 .التوتر

o من الأشخاص يستخدمون تقنية التأمل لمتحكم في التوتر %25 :التأمل. 

o من الأشخاص يستخدمون استراتيجية التحدث مع المدرب  %20 :التحدث مع المدرب

 .لمتحكم في التوتر

o من الأشخاص يستخدمون استراتيجية التحدث مع  %10 :التحدث مع زملاء الفريق

 .زملاء الفريق لمتحكم في التوتر

o من الأشخاص لا يستخدمون أيّ تقنيات أو  %5 :لا أستخدم أيّ تقنيات أو استراتيجيات

 .استراتيجيات لمتحكم في التوتر

  والتحدث  (%25)، يمييا التأمل (%40)أكثر تقنية تحكم في التوتر شيوعًا هي التنفس العميق

 .(%20)مع المدرب 

  من الأشخاص أيّ تقنيات أو استراتيجيات لمتحكم في التوتر% 5لا يستخدم. 

  يشير انتشار استخدام تقنيات التحكم في التوتر إلى أن معظم الأشخاص يدركون أهمية التحكم

 . وأنيم يبحثون عن طرق فعالة لمقيام بذلكفي التوتر قبل المباريات

 والتي أظيرت أن ىذه التقنيات فعالية تقنيات التحكم في التوتر مدعومة بالدراسات العممية ،

 .يمكن أن تساعد في تقميل التوتر والقمق وتحسين الأداء

 حيث قد تختمف فعالية من المهم أن تجد ما يناسبك بشكل أفضل في التحكم في التوتر ،

 .التقنيات المختمفة من شخص لآخر
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  يُظهر الجدول أن معظم الأشخاص يستخدمون تقنيات أو استراتيجيات لمتحكم في التوتر قبل

 .، وأن أكثر تقنية تحكم في التوتر شيوعًا ىي التنفس العميقالمباريات

 ومن الميم أن تجد ما يناسبك فعالية تقنيات التحكم في التوتر مدعومة بالدراسات العممية ،

 .بشكل أفضل في التحكم في التوتر

هل تعتقد أن من أسباب الإصابات التي تعرضت لها نقص في الاستعداد النفسي و (: 12 )السؤال رقم

 الذهني؟ 

 .معرفة أسباب الإصابات: الغرض منو

ىل تعتقد أن من أسباب الإصابات التي تعرضت ليا نقص في الاستعداد النفسي و ( 12 )جدول رقم

 الذىني؟ 

 

 
 

40%

35%

25%

0%

نعم احيانا لا

النسبة المئوية التكرارات  
% 40 8 نعم 

% 35 7 احيانا
% 25 5 لا

%  100 20المجموع 
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من اللاعبون يعتقدون أن نقص الاستعداد النفسي والذىني كان أحد أسباب % 40يشير الجدول إلى أن 

وىذا يعني أن عددا كبيرا من اللاعبون يرون أنيم لم يكونوا مستعدين نفسيا أو ذىنيا لمتعامل . إصاباتيم

. مع المواقف التي أدت إلى إصاباتيم

من اللاعبون يعتقدون أن نقص الاستعداد النفسي والذىني كان أحيانا % 35يشير الجدول أيضا إلى أن 

وىذا يعني أن عددا أقل من اللاعبون يرون أنيم لم يكونوا مستعدين نفسيا أو ذىنيا . أحد أسباب إصاباتيم

لمتعامل مع المواقف التي أدت إلى إصاباتيم، ولكنيم يعتقدون أن ذلك كان عاملا مساىما في بعض 

. الأحيان

من اللاعبون لا يعتقدون أن نقص الاستعداد النفسي والذىني كان أحد % 25يشير الجدول أيضا إلى أن 

وىذا يعني أن عددا قميلا من اللاعبون يرون أنيم كانوا مستعدين نفسيا وذىنيا لمتعامل . أسباب إصاباتيم

. مع المواقف التي أدت إلى إصاباتيم

أحد التفسيرات ىو أن اللاعبون الذين يعتقدون أن نقص الاستعداد . يمكن تفسير نتائج الجدول بعدة طرق

وىذا قد أدى . النفسي والذىني كان أحد أسباب إصاباتيم قد تعرضوا لمواقف ضغط أو قمق قبل إصاباتيم

. إلى اتخاذىم قرارات سيئة أو فقدان التركيز، مما جعميم أكثر عرضة للإصابة

تفسير آخر ممكن ىو أن اللاعبون الذين يعتقدون أن نقص الاستعداد النفسي والذىني كان أحد أسباب 

وىذا قد يؤدي . إصاباتيم قد يكونون أكثر عرضة لمتركيز عمى أخطائيم بدلا من التركيز عمى نقاط قوتيم

. إلى الشعور بالذنب أو عدم الثقة بالنفس، مما قد يجعميم أكثر عرضة للإصابة في المستقبل
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. هل تساعدك عممية الاسترجاع في الحصول عمى الراحة النفسية(: 13 )السؤال رقم

. معرفة دور عممية الاسترجاع في الحصول عمى الراحة النفسية: الغرض منو

 معرفة دور عممية الاسترجاع في الحصول عمى الراحة النفسية( 13 )جدول رقم

 

 
من خلال فيم كيفية عمل  .تُعد عممية الاسترجاع أداة قوية يمكن أن تساعدنا عمى تحقيق الراحة النفسية

 .عممية الاسترجاع، يمكننا استخداميا لتعزيز صحتنا العقمية

 

 

 

 

 

 

100%

0%0%

نعم لا

النسبة المئوية التكرارات  
% 100 20 نعم 
% 00 0 لا

%  100 20المجموع 
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تساهم تقنيات الاسترجاع في التخفيف من الاثار السمبية لمتدريب الزائد و كثافة : الثالثالمحور 

 .المنافسة  لدى لاعبي كرة القدم

ىل سبق وأن تعرضتم لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة؟ :14السؤال رقم

 معرفة اثر ظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة: الغرض منو

 .معرفة اثر ظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة(: 14 )جدول رقم

 الإجابة النسبة التكرار

 نعم 90% 18

 لا 10% 2

 أحيانًا 0% 0

 المجموع 100% 10
 

           
 يشير الجدول إلى أن  :نسبة عالية من اللاعبون تعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة

فقط لم % 10من اللاعبون تعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة، بينما % 90

 .يتعرضوا ليا
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 لم يتعرض أي  :قمة من اللاعبون الذين يتعرضون لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أحيانًا

 .من اللاعبون لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أحيانًا

 عمى الرغم  :أغمبية اللاعبون يعتقدون أن ظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة ليا تأثير سمبي

من أن نسبة قميمة من اللاعبون لم يتعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة، إلا أن 

 .جميع اللاعبون الذين تعرضوا ليا يعتقدون أن ليا تأثير سمبي

يشير الجدول إلى أن ظاىرة  :ظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة ظاىرة شائعة بين اللاعبون

 .التدريب الزائد أو كثافة المنافسة ظاىرة شائعة بين اللاعبون، وأنيا تؤثر عمى غالبية اللاعبون

ىل تعتقد أن التدريب الزائد من مسببات تعرضك لإصابات؟  :15السؤال رقم

 معرفة مسببات التعرض للإصابات: الغرض منو

 معرفة مسببات التعرض للإصابات(: 15 )جدول رقم

 الإجابة النسبة التكرار

 نعم 75% 15

 لا 15% 3

 أحيانًا 10% 2
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 يشير الجدول إلى :نسبة عالية من اللاعبون تعرضوا لظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة

فقط لم % 25من اللاعبون تعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة، بينما % 75أن 

 .يتعرضوا ليا

 من  %10 :قمة من اللاعبون الذين يتعرضون لظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أحيانًا

 .اللاعبون يتعرضون لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أحيانًا

 عمى :أغمبية اللاعبون يعتقدون أن ظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة لها تأثير سمبي

الرغم من أن نسبة قميمة من اللاعبون لم يتعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة، إلا أن 

 .جميع اللاعبون الذين تعرضوا ليا يعتقدون أن ليا تأثير سمبي

 يشير الجدول إلى أن ظاىرة :ظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة ظاهرة شائعة بين اللاعبون

 .التدريب الزائد أو كثافة المنافسة ظاىرة شائعة بين اللاعبون، وأنيا تؤثر عمى غالبية اللاعبون
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 يعتقد جميع اللاعبون :ظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة لها تأثير سمبي عمى اللاعبون

 .الذين تعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أنيا ليا تأثير سمبي

ىل تعتقد أن كثرة المباريات وكثافة المنافسة من أسباب التي أدت إلى اصابتك؟ :16السؤال رقم

 معرفة كثرة المباريات و كثافة المنافسة من أسباب التي أدت إلى اصابتك: الغرض منو

 كثرة المباريات و كثافة المنافسة من أسباب التي أدت إلى اصابتك(: 16 )جدول رقم

 

 

 
 يشير الجدول إلى :نسبة عالية من اللاعبون تعرضوا لظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة

فقط لم % 30من اللاعبون تعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة، بينما % 70أن 

 .يتعرضوا ليا
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 الإجابة النسبة التكرار

 نعم 70% 14

 لا 20% 4

 أحيانًا 10% 2

 المجموع 100% 20
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 من  %10 :قمة من اللاعبون الذين يتعرضون لظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أحيانًا

 .اللاعبون يتعرضون لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أحيانًا

 عمى :أغمبية اللاعبون يعتقدون أن ظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة لها تأثير سمبي

الرغم من أن نسبة قميمة من اللاعبون لم يتعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة، إلا أن 

 .جميع اللاعبون الذين تعرضوا ليا يعتقدون أن ليا تأثير سمبي

 يشير الجدول إلى أن ظاىرة :ظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة ظاهرة شائعة بين اللاعبون

 .التدريب الزائد أو كثافة المنافسة ظاىرة شائعة بين اللاعبون، وأنيا تؤثر عمى غالبية اللاعبون

 يعتقد جميع اللاعبون :ظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة لها تأثير سمبي عمى اللاعبون

 .الذين تعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أنيا ليا تأثير سمبي

 

ىل التدليك الجيد بعد التدريب والمنافسة يقمل من ظيور التدريب الزائد؟ 17:السؤال رقم

 معرفة دور التدليك الجيد بعد التدريب و المنافسة: الغرض منو

 معرفة دور التدليك الجيد بعد التدريب و المنافسة(: 17 )جدول رقم

 الإجابة النسبة التكرار

 نعم 85% 17

 لا 5% 1

 أحيانًا 10% 2

 

 

 المجموع 100%
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% 85يشير الجدول إلى أن :نسبة عالية من اللاعبون تعرضوا لظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة

 .فقط لم يتعرضوا ليا% 15من اللاعبون تعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة، بينما 

من اللاعبون  %10 :قمة من اللاعبون الذين يتعرضون لظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أحيانًا

 .يتعرضون لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أحيانًا

عمى الرغم من أن :أغمبية اللاعبون يعتقدون أن ظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة لها تأثير سمبي

نسبة قميمة من اللاعبون لم يتعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة، إلا أن جميع اللاعبون الذين 

 .تعرضوا ليا يعتقدون أن ليا تأثير سمبي

حسب تجربتكم من خلال التعرض لظاىرة التدريب الزائد، ىل لمتدليك دور في التقميل من ىذه :18السؤال 
الظاىرة؟ 

 معرفة التعرض لظاىرة التدريب الزائد: الغرض منو
 معرفة التعرض لظاىرة التدريب الزائد(: 18 )جدول رقم

 الإجابة النسبة التكرار

 نعم 80% 16

 لا 10% 2

 أحيانًا 10% 2

 المجموع 100% 20
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% 80يشير الجدول إلى أن :نسبة عالية من اللاعبون تعرضوا لظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة

 .فقط لم يتعرضوا ليا% 20من اللاعبون تعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة، بينما 

من اللاعبون  %10 :قمة من اللاعبون الذين يتعرضون لظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أحيانًا

 .يتعرضون لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة أحيانًا

عمى الرغم من أن :أغمبية اللاعبون يعتقدون أن ظاهرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة لها تأثير سمبي

نسبة قميمة من اللاعبون لم يتعرضوا لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة، إلا أن جميع اللاعبون الذين 

تعرضوا ليا يعتقدون أن ليا تأثير سمبي 

 :مناقشة و مقابمة النتائج بالفرضيات- 5-2

تسمح تقنيات الاسترجاع من توفير الراحة العضمية المرتبطة بالمنافسة و التدريب لدى :الفرضية الأولى

 .لاعبي كرة القدم

 :التفسير

  ،تشير ىذه الفرضية إلى أن تقنيات الاسترجاع، مثل التدليك المائي، العلاج بالتدليك، والتبريد

يمكن أن تساعد لاعبي كرة القدم عمى الشعور براحة عضمية أفضل بعد ممارسة الرياضة الشاقة 

 .أو المباريات

  يُعتقد أن ذلك يرجع إلى أن تقنيات الاسترجاع تساعد عمى إزالة نواتج التعب العضمي، مثل

 .حمض اللاكتيك، وتقميل الالتياب، وتحسين تدفق الدم إلى العضلات
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  يمكن أن يؤدي ذلك إلى تحسين قدرة اللاعبين عمى التعافي من التمارين والعودة إلى المعب بشكل

 .أسرع

 :الأدلة الداعمة

  أن تقنيات الاسترجاع يمكن أن تحسن الراحة العضمية لدى الرياضيينالدراسةأظيرت . 

  عمى سبيل المثال، وجدت إحدى الدراسات أن لاعبي كرة القدم الذين استخدموا التدليك المائي بعد

التمرين شعروا بألم عضمي أقل وتحسّن في نطاق الحركة مقارنة بلاعبين لم يستخدموا التدليك 

 .المائي

 .تساعد عممية الاسترجاع في ضبط التوتر النفسي و الذىني  لدى لاعبي كرة القدم:الفرضية الثانية

 :التفسير

  تشير ىذه الفرضية إلى أن تقنيات الاسترجاع يمكن أن تساعد لاعبي كرة القدم عمى تقميل التوتر

 .والقمق وتحسين التركيز

  يُعتقد أن ذلك يرجع إلى أن تقنيات الاسترجاع تساعد عمى تحسين جودة النوم وتقميل اليرمونات

 .المرتبطة بالتوتر، مثل الكورتيزول

  يمكن أن يؤدي ذلك إلى تحسين الصحة العقمية للاعبين ومساعدتيم عمى أداء أفضل في

 .الممعب

 :الأدلة الداعمة

  أن تقنيات الاسترجاع يمكن أن تحسن الحالة المزاجية وتقمل من التوتر لدى الدراسةأظيرت 

 .الرياضيين



 ة النتائجشتحليل و مناق الفصل الخامس                                                عرض و
 

 83 

  عمى سبيل المثال، وجدت إحدى الدراسات أن لاعبي كرة القدم الذين استخدموا تقنيات

الاسترجاع، مثل اليوغا والتأمل، شعروا بتوتر أقل وتحسّن في المزاج مقارنة بلاعبين لم يستخدموا 

 .تقنيات الاسترجاع

تساىم تقنيات الاسترجاع في التخفيف من الاثار السمبية لمتدريب الزائد و كثافة :الفرضية الثالثة

 .المنافسة  لدى لاعبي كرة القدم

 :التفسير

  تشير ىذه الفرضية إلى أن تقنيات الاسترجاع يمكن أن تساعد لاعبي كرة القدم عمى تجنب

 .الإصابات والإرىاق وتحسين الأداء

  يُعتقد أن ذلك يرجع إلى أن تقنيات الاسترجاع تساعد عمى إصلاح العضلات المتضررة ومنع

 .تراكم الإرىاق

  يمكن أن يؤدي ذلك إلى تحسين قدرة اللاعبين عمى التحمل وتحقيق أقصى استفادة من برامج

 .التدريب والمنافسة

 :الأدلة الداعمة

  أن تقنيات الاسترجاع يمكن أن تقمل من خطر الإصابة لدى الرياضيينالدراسةأظيرت . 

  عمى سبيل المثال، وجدت إحدى الدراسات أن لاعبي كرة القدم الذين استخدموا تقنيات

الاسترجاع، مثل التدليك المائي، كانوا أقل عرضة للإصابة مقارنة بلاعبين لم يستخدموا تقنيات 

 .الاسترجاع

بشكل عام، تشير ىذه الفرضيات إلى أن تقنيات الاسترجاع يمكن أن تمعب دورًا ميمًا في تحسين الأداء 

 .والصحة الجسدية والنفسية لدى لاعبي كرة القدم
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 :خلاصة

أظيرت نتائج ىذه الدراسة الميدانية التي أجريت عمى لاعبي نادي أكابر البويرة لكرة القدم، أن لعممية 

 .الاسترجاع دورًا ىامًا في التقميل من الإصابات الرياضية
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 :تاج العامالاستن

 : من خلال ىذه الدراسة نستنتج أن

  وجود علاقة ذات دلالة إحصائية عكسية بين عممية الاسترجاع وعدد الإصابات الرياضية لدى

 .لاعبي كرة القدم

  اللاعبون الذين يطبقون عممية استرجاع فعالة بشكل منتظم، يكونون أقل عرضة للإصابات

 .الرياضية مقارنة باللاعبين الذين لا يطبقونيا

 الراحة الكافية، والتغذية السميمة، والنوم : تشمل عممية الاسترجاع الفعالة مكونات متعددة، أىميا

 .الكافي، والتدليك، والعلاج المائي

 يمعب التوعية بأىمية عممية الاسترجاع دورًا ىامًا في تحفيز اللاعبين عمى تطبيقيا بانتظام. 
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 :خاتمة

 ىذه الدراسة عمى أىمية عممية الاسترجاع كجزء أساسي من برنامج التدريب للاعبي كرة ؤكدت

وينصح بتطبيق عممية استرجاع فعالة  .القدموذلك لمحد من الإصابات الرياضية وتحسين الأداء الرياضي

كما ينصح بزيادة التوعية بأىمية  .تتناسب مع احتياجات كل لاعب وتشمل جميع مكوناتيا الأساسية

 .عممية الاسترجاع لدى اللاعبين والمدربين والإداريين في جميع الأندية الرياضية

عممية الاسترجاع في التقميل من الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم يمكن أن تكون فعّالة 

فعممية الاسترجاع تعد جزءاً أساسياً . في تحقيق أىداف الأداء الرياضي والحفاظ عمى صحة الرياضيين

 .من برنامج التدريب الرياضي، حيث تسيم في تقميل خطر الإصابات وتحسين أداء اللاعبين

تشمل عممية الاسترجاع مجموعة من الأنشطة والتقنيات المتنوعة مثل التمارين الاسترجاعية، 

وتيدف جميع ىذه العوامل إلى استعادة . والتدليك، والتمدد، والتبريد، والتغذية السميمة، والراحة الكافية

الجسم لحالتو الطبيعية بعد التمرين وتقميل التوتر العضمي والتعب، مما يسيم في الحد من خطر 

 .الإصابات الرياضية

باعتبارىا جزءاً من استراتيجية الوقاية من الإصابات، يمكن أن تكون عممية الاسترجاع أكثر فعالية 

كما ينبغي تخصيص وقت كافٍ . عندما تُدمج بشكل متكامل مع برامج التدريب الرياضي والتغذية السميمة

 .لمراحة بين الحصص التدريبية والمباريات لمسماح لمجسم بالاسترجاع الكافي

بالتالي، يمكن القول إن عممية الاسترجاع تمعب دوراً حاسماً في تقميل الإصابات الرياضية لدى 

ومن الضروري أن يكون ليا الأىمية اللازمة . لاعبي كرة القدم، وتحسين أدائيم، وتعزيز صحتيم العامة

 .في برامج التدريب الرياضي والرياضة بشكل عام
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 :توصيات واقتراحات

ينبغي تكامل عمميات الاسترجاع مع البرامج : تكامل البرامج التدريبية وعمميات الاسترجاع .1

 .التدريبية، حيث يجب أن تُعتبر عمميات الاسترجاع جزءًا لا يتجزأ من الروتين اليومي لمتدريب

يجب تنويع الأنشطة الاسترجاعية لتشمل تمارين الاسترخاء :تنويع الأنشطة الاسترجاعية .2

 .العضمي، والتمدد، والتمرينات اليوائية، والتدليك الرياضي، والاسترجاع النفسي

يجب توعية اللاعبين والمدربين بأىمية عمميات الاسترجاع وفوائدىا في :تعزيز الوعي والتثقيف .3

 .تقميل الإصابات الرياضية وتحسين الأداء

ينبغي تضمين توجييات تغذية صحية في برنامج الاسترجاع، حيث يمكن :ضبط النظام الغذائي .4

 .لتناول الغذاء المناسب أن يساعد في تعزيز عممية الاسترجاع وتجديد الطاقة

يجب تخصيص فترات من الراحة بين الحصص التدريبية والمباريات، :تخصيص وقت كافٍ لمراحة .5

 .حيث تُعتبر الراحة الكافية أحد عوامل الاسترجاع الأساسية

يمكن تطوير برامج استرجاع مخصصة تبعًا لاحتياجات الفريق :تطوير برامج استرجاع مخصصة .6

 .ومتطمبات اللاعبين، مما يساىم في تعزيز فعالية عمميات الاسترجاع

ينبغي مراقبة وتقييم فعالية برامج الاسترجاع بانتظام، وتعديميا وفقًا :مراقبة وتقييم الأداء .7

 .للاحتياجات والتطورات
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 استبيان

... تحية وتقدير، 

في إطار البحث الميداوي الأكاديمي المحعلق بئعداد مذكزة الحخزج لىيل شهادة ليساوسفيما يخص 

الموطوع المعىون ب دورعمليةالاسترحاعفيالحقليلمىالاصاباثالزياطيةلدىلاعبيكزةالقدم كما أحيطكم 

 بأن المعطيات والأحوبة ثبقى سزية ولا جسحخدم إلا في غزض البحث
ً
كما هؤكد لكم أن الطبيعة . علما

الأكاديمية للبحث ثقحض ي مىا عدم الكشف عن هوية المسحجوبة رحو مىكم الإحابة على الأسئلة التي 

ت لهذا الغزض  .أعدَّ

 على تعاوهكم"
ً
" شكرا جزيلا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  م2024 /2023: السنة الجامعٌة 

 



 

 جامعة اكلً محند أولحاج البوٌرة

 معهد علوم وتقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة

 قائمة المحكمٌن للاستبٌان

 

 كرة لاعبً لدى الرٌاضٌة الإصابات من التقلٌل فً الاسترجاع  دور عملٌة:عنوان المذكرة

 القدم

 

 بعض أندٌة ولاٌة البوٌرة على مٌدانٌة دراسة- 

 

 الإمضاء الملاحظة الجامعة الدرجة العلمٌة المحكم الرقم

  مقبول البوٌرة استاذ منصوري نبٌل 01

  مقبول مع التعدٌل البوٌرة -ب –أستاذ مساعد  حداش عبد الله 02

  مقبول مع التعدٌل البوٌرة -ب –أستاذ مساعد  رافع احمد 03

 

 :تحت إشراف الدكتور:                                                        اعداد الطالب

    دراجً عباس                                           بعوز طاهر                                               

 كحلوش عبد الكرٌم

 

 

 

 

 

2023/2024: السنة الجامعٌة  

  



 

 :ملاحظة
 داخل المربع الذي يعبر عن إجابتك (×)ي العلامة /ضع. 
 ي اسمك/لا تذكر .
 تأكد من الإجابة عمى كل الأسئمة .
  لا توجد إجابة صحيحة أو إجابة خاطئة، فالإجابة الصحيحة هي التي تناسب سموكك ووجهة

. نظرك
تسمح تقنيات الاسترجاع  من توفير الراحة العضمية المرتبطة بالمنافسة و التدريب لدى : المحور الأول

. لاعبي كرة القدم
 ىل يتوفر فريقكم عمى طبيب؟- 1

 نعم- 
 لا- 

 ىل تقومون بفحوصات طبية دورية؟- 2
 نعم- 
 لا- 

 .ىل تمقيتم إصابات خلال الحصص التدريبية أو المنافسات؟- 3
 نعم- 
 لا- 

إذا كانت بنعم، فما نوع ىذه الإصابات؟ -
إصابات أخرى                               تمزقات عضمية                           كسور 

 : ىل تعتقد أن سبب الإصابات يرجع إلى- 4
كثافة التدريب والمنافسة                ضعف عممية التدريب             نقص عممية الاسترجاع

ماىي أىم تقنيات الاسترجاع التي تتمقونيا؟ - 5
 الراحة السمبية

 النوم 
 التدليك
 السونا

 الدش والاستحمام
 ......  أخرى                  التغذية المتوازنة ،

 ىل ترى أن عممية الاسترجاع التي تتمقونيا كافية ؟- 6
 نعم- 
 حياناأ  -                             لا- 



 

ىل لعممية الاسترجاع التي تتمقونيا اثر ايجابي في اعادة الاسترجاع العضمي بعد التدريب والمنافسة؟ - 7
 نعم- 
 لا- 
 احيانا-

ىل عاودتكم الإصابات بعد تمقيكم لعممية الاسترجاع؟  - 8
 نعم- 
 لا- 
احيانا -

لإحساس بالشد العضمي؟  ا ىل يساعدك الاسترجاع عمى تخفيف -9
 نعم- 
 لا- 
 احيانا-

 .تساعد عممية الاسترجاع  في ضبط التوتر النفسي و الذهني  لدى لاعبي كرة القدم: المحور الثاني
 ما ىو مستوى التوتر النفسي والذىني الذي تشعر بو عادةً قبل المباريات؟-1

 مرتفع جدًا 
 مرتفع 
 متوسط 
 منخفض 
 منخفض جدًا 

 ىل تستخدم أيّ تقنيات أو استراتيجيات لمتحكم في التوتر قبل المباريات؟-2
 نعم، أستخدم تقنيات مثل التنفس العميق والتأمل. 
 نعم، أستخدم استراتيجيات مثل التحدث مع مدربي أو زملائي في الفريق. 
 لا، لا أستخدم أيّ تقنيات أو استراتيجيات لمتحكم في التوتر. 

ىل تعتقد أن من أسباب الإصابات التي تعرضت ليا نقص في الاستعداد النفسي والذىني؟  - 3
 نعم- 
 لا- 
احيانا -

ىل تعتقد أن الخوف الزائد والتوتر ونقص التركيز من مسببات تعرضك لإصابات؟ -  4
 نعم- 
 احيانا -              لا- 

. ىل تساعدك عممية الاسترجاع في الحصول عمى الراحة النفسية-  5



 

 نعم– 
 لا- 
احيانا -

.  ىل يمكنك الاسترجاع الكافي في الاحساس بالطمأنينة والسعادة-  6
 نعم- 
 لا- 
 احيانا-

ىل يمكنك الاسترجاع والاسترخاء الكافي من تنمية الثقة بالنفس والتقدير الذاتي؟ -7
 نعم- 
 لا- 
احيانا  -

ىل تشعر أن عممية الاسترجاع ساىمت في تحسين التركيز والانتباه خلال المنافسة؟   -8
 نعم- 
 لا- 
احيانا -

ىل ترى أن النوم الكافي والتغذية السميمة بعد التدريب والمنافسات ساىمت في ضبط انفعالاتكم  -9
 نعم- 
 لا- 
 احيانا-

تساهم تقنيات الاسترجاع  في التخفيف من الاثار السمبية لمتدريب الزائد و كثافة : المحور الثالث
 .المنافسة   لدى لاعبي كرة القدم

 ىل سبق وأن تعرضتم لظاىرة التدريب الزائد أو كثافة المنافسة؟  -1

 نعم- 
 لا- 
احيانا -

 ىل تعتقد أن التدريب الزائد من مسببات تعرضك لإصابات؟  -2

 نعم- 
 احيانا-           لا- 
 

 



 

 ىل تعتقد أن كثرة المباريات وكثافة المنافسة من أسباب التي أدت إلى اصابتك ؟  -3

 نعم- 
 لا- 
احيانا -

 ىل التدليك الجيد بعد التدريب والمنافسة يقمل من ظيور التدريب الزائد؟  -4

 نعم- 
 لا- 
احيانا -

 حسب تجربتكم من خالل التعرض لظاىرة التدريب الزائد ىل لمتدليك دور في التقميل من ىذه الظاىرة؟ -5

 نعم- 
 لا- 
 احيانا-

 ىل فترات الراحة التي تتمقونيا بعد التدريب والمباريات كافية لتفادي الدخول في ظاىرة الحمل الزائد؟  -6

 ااحيان-             لا-              نعم- 
 ىل ترى أن التغذية الجيدة تساىم في تسريع عممية االسترجاع وتفادي وقوع ظاىرة الحمل الزائد؟ -7

 انااحي-            لا-              نعم- 
سب تجربتكم ىل لوسائل االسترجاع التي تتمقونيا بعد التعرض لمتدريب الزائد ساىمت في تفادي ح- 8

حدوث اصابتكم؟  
 ااحيان-            لا-             نعم- 

 ىل تعتقد أن لوسائل الاسترجاع التدريبية دور في الحفاظ عمى الفورمة الرياضية والتي يعد -9
ىبوطياأحد أعراض التدريب الزائد وبالتالي زيادة خطر الاصابة؟  

 ااحيان-            لا-             نعم- 
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