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« Ma vie  extérieure  et  intérieure  dépend  du  

travail  de mes  contemporains  et  de  celui  de  
mes  ancêtres  et  je  dois m’efforcer  de  leur  
fournir  la  même  proposition  de  ce  que  j’ai  
reçue  et  que  je  reçois  encore. » 

 

 

 

Albert Einstein : (1879-1955) 
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Avant tout, nous aimerions remercier Dieu le tout puissant, 

de nous avoir procuré du courage et volonté pour achever ce 

modeste travail. 

Nous tenons aussi nos sincères remerciements à notre 

encadreur Monsieur  Mihoubi Redouane pour son aide et et pour 

tous ses conseils judicieux. 

Nous voudrions adresser nos remerciements à tout les 

entraineurs des Clubs de bouira 

Nos remerciements sont également adressés à toutes les 

personnes qui ont contribués de prés ou de loin à la réalisation de 

ce modeste travail. 

Nourddine et Imad  
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لفرحي وتحزن إلى من تفرح ...إلى نبع الحنان وكل الحنان 
  لحزني

  أمي العزیزة... إلى بر الأمان 
  أن ینیر لي درب الحیاةالذي یحترق من أجل إلى 

  .أبي العزیز... إلى الذي كان یزید في عزیمتي وقوتي  
،  عمیروش: الذین أقاسمھم الماء والھواء  إلى إخوتي

  ، والصغیرة العزیزة سمیرةحمیمي، فریدة، كلیلیا
  

، وأبنائھم  وزوجاتھم ، إلى أخواليوأبنائھعمي إلى 
  والخالتین العزیزتین 

  امأطال الله في عمرھ تینالغالی تینإلى الجد
  

حسین،نذیر، رضا، محند، : إلى كل الأصدقاء والأحباب
ماسینیسا، شافع، إلى كل أحمد، رفیق، سفیان، نیلیا،  

وبالأخص نبیل، یاسین : معةجراني، أصدقائي في الجا
أمین وعویتي، ولید، جمال، حسام، شعبان،  ،عماد،عدلان:

  .APTفي وإلى المدللة العزیزة أمال وإلى كل أصدقائي
وأھدیھ إلى كل من یعرفني والعفو لمن نساھم قلمي ولم 

  ینساھم قلبي
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  **الإهداء**

التي رافقتني  " أمي  " أهدي ثمرة جهدي إلى قرة عيني، أعز وأمثل شخص في حياتي  

  .في كل أوقـات حياتي حزينة أم فرحة، بعيدة أو قريبة أطال االله في عمرها

  .رحمه االله" أبي  " وإلى الذي وهب لي الحياة وبث في الأمل وحب العمل  

  .يازيد،أزواجهم وأولادهمعلي،شفيق،طارق،ربيعة،فـاتح،ل:تيإخو وإلى  

  هشام،حسام،ماسي،عبد الحق،نوردين،ياسين،نبيل،عمر:كل الأصدقـاء  إلى

  .و الأقـارب دون استثناءالأحباب  

وفي الأخير أرجوا من االله عز وجل أن يجعل عملي هذا نفعا يستفيد منه جميع الطلبة  

  .المتربصين المتبنين على التخرج

  

  

  

  

 .زيدي عمادم*
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   الجدول

  الصفحة  عنوان

؟التدریبي البرنامج إنجاز على المشرف هو منیبین قیم السؤال   01  56  
  57  ؟ التدریبیة بالعملیة قیامك أثناء تعتمد ماذا على یبین قیم السؤال  02
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  60  ؟ مسبقا لها مخطط التدریبیة البرامج أن تعتقد هل یبین قیم السؤال  05
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؟ الریاضي الطب مجال في خبرة لدیكم هل یبین قیم السؤال  15  70  
؟ الید كرة في الریاضیة الإصابات عن قبلیة معرفة لدیك ھل یبین قیم السؤال  16  71  
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 البحث ملخص:  
وتم اختیارنا  ن الإصابات  لدى لاعبي كرة الیددور التحضیر البدني في الوقایة ملقد اهتم بحثنا هذا بدراسة     

ر للیاقة البدنیة ومساهمتها لوصول اللاعب والدور الأكب لهذا الموضوع نظرا لأهمیة التحضیر البدني في كرة الید
اللیاقة البدنیة للاعبي والبحوث العلمیة في هذا المجال، والنقص الملحوظ في ت إلى أعلى المستویات، ولقلت الدراسا

نحاول اقتراح بعض التوصیات والنصائح النظریة أیضا س. الجزائریة أثناء المنافسات المحلیة والدولیة كرة الید
  . والتطبیقیة للرفع من مستوى اللیاقة البدنیة

البدني ولفت أنظار المدربین إلى ضرورة  ریف بأهمیة التحضیرالموضوع، التع دراسة هذا خلال  ونهدف من
  .الاهتمام والعمل على تطویر الصفات البدنیة للاعبین باستعمال الطرق والوسائل العلمیة الحدیثة لتنمیتها

ل الأو  المحورحیث یتضمن ، اسة بحثنا هذا الذي یتكون من محورین رئیسیینولقد اعتمدنا على الاستبیان كأداة لدر 
أما المحور  المنتظمة تسمح بتفادي حدوث الإصابات التدریبیةالبرامج  احترامأهمیة :وهي الفرضیة الجزئیة الأولى

  . التكفل الجید بالإصابة یساهم في عدم تكرارها :هي و  الثاني فیتضمن الفرضیة الجزئیة الثانیة
الذین  ینمدرب ئیتان، وهو موجه إلى عشرةالجز  الفرضیتانمقسم على سؤال وعشرین ربعة امن ویتكون الاستبیان 

 مدربین، عشرة البحث، وأخذنا عینة تتكون من ، التي تمثل مجتمعة رابطة ولایة البویرة لكرة الیدینتمون إلى أندی
 ،، أغبالوأولمبیك مدینة البویرة ،الشرفة ،أولمبي سور الغزلان، مشدالة، حیزر : یمثلون الأندیة التالیة

 .النادي الریاضي للهواة سور الغزلان عین بسام، ،مولودیةالبویرة 

البدني الجید هو القاعدة الأساسیة لتنمیة الصفات  بحثنا هذا توصلنا إلى أن التحضیر ومن خلال تحلیلنا لنتائج    
الوصول إلى أفضل النتائج البدنیة، وأن مستوى الإعداد الفني، التكتیكي، النفسي مرتبط به وهذا من أجل 

البدني بطرق علمیة ومناهج حدیثة ووضع برامج تدریبیة  ضیة، لذا یجب التركیز على التحضیرازات الریاوالإنج
  . تضمن وصول اللاعبین إلى فورمة بدنیة عالیة

البدني هي مرحلة جوهریة یتوقف علیها مقدار حجم الإنجاز خلال  ي بنا إلى القول بأن فترة التحضیروهذا ما یؤد
بوتیرة بدنیة مرتفعة یساعد على اكتساب مختلف المهارات خلال  هیلة، لأن بقاء الفریق واستمرار المباریات لفترة طو 

  . التدریبات ویساهم في رفع مردوده الفني أثناء المنافسات
 یة والبشریة لإنجاح عملیة التحضیرالجمیع من أجل توفیر وتسخیر الإمكانیات الماد ومنه وجب تكاثف جهود

  . وعملیة التدریب بصفة عامةالبدني بصفة خاصة 
  :الكلمات الدالة

  . كرة الید الوقایة من الإصابات؛البدني؛  التحضیر
   



:مقدمة  
 

  :مقدمة
في شدة الإقبال على ممارستها والتسابق نحو مشاهدة شعبیة كبیرة ظهرت  لقد اكتسبت ریاضة كرة الید       

لاف وصلت إلى ما هي علیه الآن وعلى خ نبتطورات عدیدة منذ القدم إلى أ باریاتها وقد مرت ریاضة كرة الیدم
وهذا ، ر جذري في طرق ومنهجیات التدریبخلالها تغیی عرفت منقفزة نوعیة كبیرة  جمیع الریاضات حققت كرة الید

بفضل الدراسات الریاضیة المتبعة والإمكانات الكبیرة المسخرة من طرف الدول والأندیة، وهو ما یتجلى من خلال 
 . المستوى الجید الذي أظهرته هذه اللعبة في الكثیر من الدول في العالم

 أعلى إلىوطرقه ومناهجه وأسالیبه أساسا للوصول  هتعدد وسائلب یعد التدریب الریاضي في كرة الیدو    
الجسم  أعضاءالمستویات،فعملیات التدریب تعتمد على مبادئ علمیة راسخة استمدت من علم التشریح وعلم وظائف 

وانب من شتى النواحي والج اللاعبین إعدادء عنها في عملیة وعلم الحركة،وغیرها من العلوم التي لا یمكن الاستغنا
و الذي یعتبر من العوامل الأساسیة في تطویر الأداء ).الخ......النفسي الخططي، الفني، المهاري، البدني،(

         .الریاضي والارتقاء به
یستطیع تطویر إمكانیاته لللاعب بدنیا الجید  سة هذه اللعبة تفرض علینا التحضیرحیث أن متطلبات ممار      

في المنافسات التي یشترك فیها، ومن أجل الوصول أوجب على المدربین البحث عن وتحقیق النجاح والانتصار 
البرامج والطرق الأمثل لتطویر عناصر اللیاقة البدنیة والوسائل المادیة اللازمة لذلك في إطار مواكبة التطورات 

  . العلمیة والتكنولوجیة في هذا المجال
ت كبیر من الموسم موجه لإعداد اللاعب، إعدادا بدنیا یستطیع من خلاله إكمال ونجد الكثیر منهم یخصص وق

  . الموسم براحة كبیرة و تفادي الإصابات
أهمیة التحضیر البدني في الوقایة من الإصابات لدى لاعبي كرة " ا هذا الموسوم بـ جاء بحثنوفي هذا الصدد     
وتحدید أهدافه وأهمیته، وشرح مصطلحات  . كالیتنا وكذا فرضیاته، حیث قمنا بالتعریف بالموضوع من خلال إشالید

 الجانب التمهیدي، وقسمنا هذا إلى خمسةالبحث، كما ركزنا على الدراسات السابقة والمشابهة، هذا فیما یخص 
  : فصول
تطلبات كرة الید والمالفصل الأول  للجانب النظري، حیث تطرقنا في حیث خصصنا الفصول الثلاثة الأولى     

الإصابات الریاضیة  وتضمن الفصل الثالث تحضیر لاعب كرة الیدتضمن الفصل الثاني ، و  البدنیة للاعبین
  . والوقایة منها

منهجیة البحث  یقي، حیث تناولنا في الفصل الرابعفقد خصصناهم للجانب التطب و الخامس الرابعأما الفصلین 
جراءاته المیدانیة، وبیننا فیه الدراسة ا المنهج، متغیرات : لاستطلاعیة، الدراسة الأساسیة وهي تتكون من ما یليوإ

فتناولنا فیه عرض وتحلیل ومناقشة  الفصل الخامسالبحث، المجتمع، العینة، مجالات البحث، أدوات البحث، وأما 
   .عام والخاتمةفي الختام الاستنتاج الالاستبیان، وقمنا بمناقشة نتائج الفرضیات، وتطرقنا نتائج 
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   :الإشـكـالـیـة -1

، فهي لعبة السرعة والإثارة معا تعتبر كرة الید من بین الأنشطة الریاضیة الجماعیة التي تمارس عبر العالم      
 اجتذبتعالیة، فعلى الرغم من حداثة اللعبة إلا انها  وقت واحد، و تحتاج ممارستها إلى لیاقة بدنیة و قوة جسمانیة

  .بعد كرة القدم 1لدان العالم حتى أنها أصبحت ذات الشعبیة الثانیة في العالمكثیرا من الجماهیر عبر ب
، و عیة ذات طابع تنافسي و حماسي لدى اللاعبینریاضة جما و كما قلناه في سابقه، أن ریاضة كرة الید    

  ..ة،المرونة،التحمل،الرشاقةالقوة،السرع:لجاهزیة اللاعب بدنیا یتطلب إكتسابه لعناصر اللیاقة البدنیة المتمثلة فیمایلي
 فهذه العناصر تمكن الریاضي من أداء حركي جید للنشاط الذي یستخدمه في تخصصه في صورة كاملة، فهي   

  .مرحلة ذات أهمیة معتبرة في جمیع الریاضات
حمید و رغم اكتسابه لهذه العناصر إلا ان الریاضي یتعرض للإصابات، فهي كما یفسرها عبد الرحمان عبد ال   

خارجي أو داخلي مما یؤدي إلى تعطیل عمل أو تأثیر نسیج أو مجموعة من أنسجة الجسم نتیجة مؤثر : زاهر هي
وتزداد نسبة الإصابات بین الریاضیین كلما إزدادت شدة المنافسات الریاضیة و خاصة اصابات الجهاز  )2(وظیفة

و الأربطة و الأوتار العضلیة العضلات و  العضلي العصبي، حیث تشكل الممارسة الریاضیة ضغطا للمفاصل
 .العظام مما قد یؤدي إلى وضع حد لمسیرة اللاعب الریاضیة

الریاضیین من جهة حفظ الصحة العامة وتنمیة بدا فقد اهتم المسؤولون بالحث والدراسة في اهم المشاكل للعنایة ل
ذلك توفیر الامن والسلامة للاعبین والتغلب على وك,والوظیفیة ورفع مستوى قدرة الجسم على العملاللیاقة البدنیة 

من الاصابة لسرعة معاودتهم للاداء والتقلیل منها هذا بالإضافة الى العنایة بالمصابین وتأهیلهم اصابات الملاعب 
   .مرة اخرى للإصابةمجهود یبذل دون التعرض  وبأقلالریاضي على كفاءة في اقل وقت 

  :إلى دهننا التساؤل العامیتبادر و من خلال كل هذه العوامل     
  الید؟ لدى لاعبي كرةهل للتحضیر البدني دور في الوقایة من الإصابات الریاضیة  -  

  :إلى أسئلة فرعیة كالتالي  امو یتفرع تساؤلنا الع
  هل احترام البرامج التدریبیة المنظمة تسمح بتفادي الإصابات؟ -  
  ي عدم تكرارها؟هل التكفل الجید بالإصابة یساهم ف -  
  
  
  

ــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ــ ــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ــــــ ـــ ــ             ــ ـــ ـــ ـــ ــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ   ـــ

 85ص 1994مصر . 4ط,دار الفكر العربي. للجمیع كرة الید :منیر جرجس ابراهیم - 1

 . 74ص. التدریب و الإعداد البدني في كرة القدم منشأة المعارف الإسكندریة :أمر االله الباسطي - 2

الناشر منشاة المعارف ,جامعة حلوان).علاج طبیعي-اسعاف–وقایة (الإصابات الریاضیة :حیاة عیاد روفائیل. د.أ - 3
 .12ص.1990.بالاسكندریة
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  :فـرضیـات الدراسـة -2
  :الفرضیة العامة  

  دور التحضیر البدني في الوقایة من الإصابات -
  :الفرضیة الجزئیة 
  احترام البرامج التدریبیة المنتظمة تسمح بتفادي حدوث الاصابات الریاضیة 
  صابة یساهم في عدم تكرارها التكفل الجید في حالة الا 
  :أسباب اختیار البحث - 3

فمن واجبنا ان نكون على درایة ومدربین ینحصر في مجال التربیة والتدریب   كأساتذةما ان مستقبلنا ب -      
  .الریاضیة في كرة الید والإصاباتبالتحضیر البدني 

  .تحدید اسباب حدوث الاصابات الریاضیة -    
 .محاولة اقتراح بعض التوصیات نصائح نظریة وتطبیقیة -    

  :أهمیة البحث -4
تحضیر البدني وكیفیة الوقایة من الاصابات ومساعدة تكمن اهمیة البحث في القاء الضوء على دور ال     

عطائهم للاعبین الریاضیة التي قد تحصل اثناء التدریبات والمنافسات  باتصاللإالمدربین على وضع حد  فكرة  وإ
   وكیفیة تجنبها عن تلك الاصابات

لإجراء بحوث ودراسات في المستقبل وذلك للبحث والتوسع أكثر في هذا  إضافة إلى كل هذا فتح المجال     
  . الموضوع لما له من أهمیة كبیرة في المجال الریاضي

  :بحثأهداف ال -5
كثیرا ما یتعرض الریاضي بصفة عامة ولاعبي كرة الید بصفة خاصة إلى إصابات ریاضیة خلال المنافسات أو     

وهذا ما یؤثر على أداء لاعبي  ،باللاعب إلى العجز التام أو إبعاده كلیا عن المیادینالتحضیرات الریاضیة قد تؤدي 
  .كرة الید

  :فالهدف من بحثنا هو    
 ت التي یتعرض لها لاعبي كرة الیدالإصابا التعریف بمختلف. 
 تحسین أداء لاعبي كرة الید. 
  طیلة مشواره الریاضي التي یحتاجها اللاعبتقدیم بعض المعلومات القاعدیة في إطار صحة. 
  التحضیر البدني لاعبي كرة الید بأهمیةالتعریف. 
 لتفادي حدوث الإصابات الجید الاهتمام بالتحضیر البدني والتسخین. 
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  :مشابهةالدراسات ال -6
فكل بحث هو عبارة عن تكملة لبحوث أخرى و  و مصدر لكل باحث، أساستعتبر الدراسات السابقة "         

فكل بحث هو عبارة عن حلقة  نه تكاملي البناء،علمي أما نجده في خصائص البحث ال اوهذ ،لبحوث قادمةتمهید 
والدراسات التي تطرقت  الأبحاث أنفیما یتعلق بهذا الموضوع یمكن القول  أما من حلقات سلسلة البحث العلمي،

ناك بعض الدراسات المشابهة والتي نوجزها لكن ه في بلادنا قلیلة جدا إن لم نقل منعدمة،مثل هذه المواضیع  إلى
  :فیما یلي
  أهمیة الإعداد البدني لدى لاعبي كرة القدم في تنمیة القدرات الفنیة في الهجوم : الدراسة الأولى

 )الارتقاء,الهجوم المعاكس,التصویب(
  :و قد جاءت الفرضیة العامة كالتالي

  إعداد الطالب بن قاصد حاج محمد      
  1997مستغانم السنة عبد الحمید بن بادیس  جامعة      

  :إشكالیة الدراسة 1 -1
  ما مدى فعالیة الوسائل و الطرق التدریبیة للوصول بالریاضي إلى أعلى مستوى من خلال تنمیة قدراته البدنیة؟   
  :فرضیات الدراسة 2-1
 عالي بالمقارنة مع الذین لهم إعداد صنف أواسط ذوي الإعداد البدني الجید لهم مردودإن لاعبي كرة القدم      

  .بدني ناقص إذ یعتبر الإعداد البدني ضروري لتنمیة القدرات الفنیة بصفة خاصة
  :البحث أهداف 3-1 

  .عند لاعبي كرة القدم فئة أواسطتنمیة القدرات البدنیة في الهجوم دراسة میدانیة ل  -
  .دى تأثیرها على الإعداد البدنيتبیین بعض الطرق و الوسائل التدریبیة الخاصة، و م -
  .للحفاظ على هذه الصفات الاقتراحاتبعض الإرشادات و  إعطاءأهمیة الإعداد البدني عند هذه الفئة مع  -
  :عینة البحث 4-1 

-2007تم اخذ العینة من البطولة الوطنیة الجزائریة في كرة القدم للقسم الأول فئة اواسط الموسم الكروي    
و تم اختیار العینة باعتبار الفریقین الأكثر استقرار في )اولمبي العناصر، نادي الرغایة( ا كفرق، و أخذن2006

  .القسم الثاني
  :الأدوات المستعملة 5-1

م، التدریج 4لوحة خشبیة موضوعة أو مثبتة على الحائط مدرجة بالسنتیمترات أو مقیاس على الحائط لا یقل عن 
  .سم و قطعة طباشیر ملونة25عامد على الحائط طوله یبدأ بعد متر من الأرض و خط مت

  
  
  
  



 مدخل عام  التعریف بالبحث
 

 

- 5  - 

  :أهم النتائج المتوصل إلیها 6-1
             .توصلت الدراسة غلى أن الإعداد البدني للاعبي كرة القدم دورا هاما في تنمیة القدرات البدنیة

  :دراسة الثانیةال
دراسة وصفیة لبرنامج " عند لاعبي كرة القدمالإعداد البدني والوقایة من الإصابات :"مذكرة لیسانس تحت عنوان

و من إعداد " زعبار سلیم"إشراف الأستاذ , التحضیر البدني عند فرق القسم الوطني الأول في وسط الجزائر
 .2004/2003مرار نور الدین ووقاسة حكیم والتي نوقشت سنة :الطالبان
  :الإشكالیة 1-1
 ناتجة) الجزائر وسط ( دم عند أندیة القسم الوطني الأولهل هذه الإصابات التي یتعرض لها لاعبي كرة الق 

  عن نقص في الإعداد البدني و كذلك في مكونات البرامج الإعدادي؟
  :الفرضیات 1- 2
  :الفرضیة العامة 1- 2-2       

یؤدي إلى خلل في العضویة و الإعداد البدني للاعبي كرة القدم الغیر مبني على قواعد ومعاییر علمیة  -
  .للإصابة تعرضه

  :الفرضیة الجزئیة الأولى 2-2- 2
  .تحدث الإصابات الریاضیة بسبب نقص في التحضیر البدني -      
  :الفرضیة الجزئیة الثانیة 3- 2-2     

  .قلة الوسائل المادیةسبب ب ات الریاضیة الإصاب تحدث -      
عن تحضیر بدني سلیم بإعادة النظر في  یبقى الشرط الوحید للتحدث: وتوصلت دراستهم إلى الإستنتاج التالي  

  .لدى لاعبي كرة القدم وفهم المصطلح لحد ذاتهكیفیة تطبیق برامج الإعداد البدني 
  :تحدید المصطلحات - 7

حوادث أن كل ممارسة مهما كان نوعها معرفته بصفة مباشرة أو غیر مباشرة إلى  : الإصابات الریاضیة
لحیویة العظیمة التي تتمیز كرة الید، حین نجد إصابات كثیرة في المیادین الكبیر و ا الاحتكاكمختلفة، بسبب 

   .1تكون متفاوتة الخطورة، بسیطة، متوسطة أو خطیرة
یعتبر أحد عناصر التحضیر الرئیسیة أو أحد أجزاء التحضیر العام الموجه نحو تطویر   :التحضیر البدني

جهزة الجسم الوظیفیة و تكامل أدائها من خلال التمرینات عناصر اللیاقة البدنیة و رفع كفاءة الأعضاء و أ
البنائیة العامة و الخاصة، و تهدف عملیة الإعداد بصفة عامة إلى اكتساب الأسس البدنیة الوظیفیة العامة 

والخاصة بنوع النشاط الریاضي لبناء المستویات العالیة و تحقیق التكیف لمتطلبات المنافسات من خلال 
التي تتناسب مع اللاعب و مرحلته السنیة، و كذا نوع النشاط الخاص أو ات الكم و الكیف التدریبات ذ

 .2الممارس
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 لعلاجالإصابات الریاضیة بین الوقایة و ا:مجدي الحسیني - 1
 .65،ص 2005منشات  المعارف    الإسكندریة   – المنظومة المتكاملة  في تدریب القوة والتحمل العضلي:محمد  جابر بریقع         2-  
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  :الوقایة
مجموعة الإجراءات المتخذة من أجل اجتناب خطر ما و منعه من الحدوث، و یمكن اعتبار الوقایة       

لجوء إلى الوسائل و الأدویة، و تتم عن طریق الإرشادات من الطبیب المختص طریقة علاجیة مسبقة دون ال
للإجتناب وقوع أي إصابة مهما كان نوعها و التخفیف من والمدرب، و ذلك أثناء التدریب وبعده وخلال 

 .1خطورتها
  
 6(لاعبین  7یتبارى فیها فریقان لكل منهما  ریاضة جماعیةهي  Handballالتي تعرف أیضًا ب :كرة الید  

 .یمرر اللاعبون الكرة فیما بینهم لیحاولوا رمیها داخل مرمى الخصم لإحراز هدف). لاعبین بحارس مرمى
، والفریق الذي یتمكن من تسجیل أكبر عدد من الأهداف دقیقةً  30وطین مدة كل منهما وتتألف المباراة من ش

 2.في مرمى الخصم في نهایة شوطي المباراة هو الفریق الفائز

                           
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

           
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 نفس المرجع .الإصابات الریاضیة بین الوقایة و العلاج:مجدي الحسیني -1     
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  :تمهید      

قبالا شدیدین من مختلف شرائح المجتمع انشطة الریاضیة التي لاقت استحسانریاضة كرة الید من الأتعتبر        وإ
مكان  إلىتقفز  أناستطاعت  أنها إلا، الأخرى الألعاب بعمر بعضما قورنت  إذاورغم عمرها القصیر نسبیا 

  .مط ریاضي ترویحي في معظم دول العالضافة إلى انتشارها كنشالیس بقلیل من الدول، هذا بالإالصدارة في عدد 
خصائص  ة الید وخصائص كر  متعریف كرة الید ث فنعطيكرة الید سنتطرق في هذا الفصل إلى نشاط و       

ة ر یاقة البدنیة في كلكرة الید وال أهداف ثم نشطة الریاضیة، وممیزات كرة الیدلاعب كرة الید ومكانة كرة الید في الأ
  .الید
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  :تعریف كرة الید -1     
 سبعةة الید من الألعاب الریاضیة القدیمة تجرى بین فریقین یتألف كل منهما من سبعة لاعبین و تعتبر كر      

  .)1(احتیاطیین تتصف بسرعة الأداء والتنفیذ ویشارك فیها عدد كبیر من الریاضیین لها قواعد وقوانین ثابتة
  :كرة الیدلعبة خصائص  -2    

حیث تتسم بالملاحظة المستمرة والتركیز  ،حدث الألعاب الكبیرة التي استخدمت فیها الكرةأتعتبر كرة الید من      
بنشوة  المستمر بالأحداث الفردیة والجماعیة وضرورة احتكاك اللاعبین للتمتعر یبالتغی وتمتلئوالاستعداد الدائم، 
ات رفع مستوى الأداء والحفاظ علیه بواسطة سرعة تنقل الكرة إلى منطقة الخصم، باستخدام المهار الفوز والرغبة في 

  .، التنطیط، التصویبالأساسیة كالتمریر والاستقبال
  :وتتمیز ببعض القوانین منها   

  .عدم الاحتفاظ بالكرة أكثر من ثلاث ثواني -
 .من ثلاث خطواتعدم المشي بالكرة أكثر  -
 .كرار في تنطیط الكرة بعد مسكهاعدم الت -
 .عدم دخول المنطقة المحرمة -

  :أرضیة المیدان -2-1   
م محدودة بخطوط جانبیة بیضاء، 20م وعرضها 40أرضیة مسطحة طولها تلعب كرة الید على میدان ذو     

  . سم مقسمة إلى منطقتین متساویتین5سمكها 
مدافعا  ولا یسمح لأي لاعب مهاجم كان أو عن المنطقة المحرمةأمتار  06تحتوي على مرمى یبعد بـ كل منطقة   

 09أمتار المعروفة بمنطقة تنفیذ الرمیة الحرة ثم منطقة  07بالدخول إلیها بالكرة أو بدونها أثناء اللعب وتلیها إشارة 
متر من  4.5ـ المعروفة بمنطقة تنفیذ الأخطاء بالإضافة إلى منطقة دخول وخروج اللاعبین المحددة ب أمتار

  .منتصف الملعب
  :المرمى -2-2  

متر  02تفاع بار بارتفاع مترین  رأسیینالمرمى في منتصف كل من خطي المرمى ویتكون من قائمین یوضع     
 بالأرضیثبت القائمان  أنمن الداخل وعلى بعدین متساویین من ركني الملعب بحیث یجب  أمتار 03وباتساع 

   ).یكون الخط الخلفي للقائمین منطبقا على الحد الخلفي لخط لمرمى أنیجب ( قیةأفبعارضة  الأعلىویتصلان من 
معدن خفیف  أوسم مربع مقطع، ومصنوعة من الخشب 08×سم08یكون القائمان والعارضة بسمك  أنیجب     
 ،للملعبالخلفیة  الأرضیةمن جمیع جوانبها بلونین مختلفین تماما عن لون  وتطلىمشابهة  مادة صناعیة أي أو

 لسم وطو 28ویكون طول كل مستطیل ون لعارضة بنفس الایا المرمى عند اتصال القائمین بالوتطلى زو 
تسمح بارتداد الكرة مباشرة عند  یقة ما بحیث لاسم، یزود المرمى بشبكة تركب بطر 20 الأخرىالمستطیلات 

 .التصویب
  

                                                
  .371موسوعة الألعاب الرياضية المفضلة، مرجع سابق، ص: جميل نصيف  إ عداد -)1(
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  :)المادة، الحجم( الكرة -2-3   
دید یكون سطحها ش ن لاأمادة صناعیة مماثلة و  أون تكون مصنوعة من الجلد أتدیرة و تكون الكرة مس أنیجب     

 أما بالنسبة للإناث غ، هذا بالنسبة للرجال،470الى450سم ووزنها من 60 إلى 58، محیطها من أملس أواللمعان 
  .)1(غ400 إلى 325سم ووزنها من 50إلى 45لمحیط یكون من اف
  :خصائص لاعب كرة الید -3 
مع طبیعة اللعب  تتناسبیمتاز بخصائص  أنفردیة ممن یمارسها  أوكانت جماعیة كل ریاضة سواء تتطلب    

ب كرة الید بمجموعة لریاضات یمتاز لاعوالنتائج وكغیرها من ا الأداءفي تفعیل  الخصائصفیها، حیث تساهم هذه 
  : من الخصائص منها

  :فولوجیةالخصائص المر  -3-1
من نتائج الفرق خاصة عند فرق المستوى العالي،  هام جدا تتوقف علیه الكثیردور  ولوجیةللخصائص المرف     

تهتم بطول اللاعب التي  یاضات، وكرة الید من الر ذوي القامات الطویلة بالریاضیین أكثر مالاهتما أصبححیث 
الذراعین والید الواسعة  صةوخا الأطرافكذلك طول و  یتمیز لاعب كرة الید ببنیة قویة وطول القامة،ووزنه، حیث 

  .كرة الید ةالطویلة نسبیا التي تتناسب مع طبیع الأصابعوسلامیات 
  :النمط الجسماني -3-1-1 

 الأطراف یتمیز بطول أنیكفي بل یجب  كن هذا لالالجسمانیة لكرة الید هو النمط العضلي و  الأنماطنسب أ إن    
 .ى الكرة مع قوة التصویبیخدم السیطرة عل ن هذالأ الأصابعمیات سلاوطول  كف الید خاصة الذراعین مع كبر

ل هذا النوع لمث الأنسبن النمط العضلي هو إة من القوة التي توفرها العضلات، فة الید تعتمد على نسبة معتبر كر   
 .)2(من الریاضات

  :الطول -3-1-2
الأهداف وزیادة في تسجیل  أهمیةله من  التي یجب توفرها في لاعب كرة الید لما الأساسیةحد الممیزات أهو      

مثلا  متوسط الطول في بطولة أثناء التصویب في الهجوم وصد واسترجاع الكرة في الدفاع، ف كالارتقاء، وتهذر 
  .  متر في الاتحاد السوفیاتي آنذاك2سم وقد فاق طول بعض اللاعبین 188كان  1978 ةسن نمركابالدم العال

  :الوزن -3-1-3
ة الانطلاق ح سرعلعلى خفة اللاعب لصا تأثیراتكة اللاعب لما له من الأساسیة على حر د المؤشرات حهو أ     

  .)3(من طول اللاعب100ك الهجومي والدفاعي، وعادة یحسب الوزن بطرح والانتقال خلال التحر 
  :الخصائص البدنیة -3-2

كرة الید  للاعب الأساسیةن الصفات البدنیة إفلیاقة بدنیة عالیة یكون اللاعب ذو  أنكرة الید تتطلب  أنبما     
  .الجید الأداءتكون في مستوى  أنیجب 

                                                
 . 334 ،03، ص مرجع سابقكرة اليد للجميع، : منير جرجس - )1(
  .25، ص 1997، مصر، 3ياقة البدنية ومكوناēا، دار الفكر العربي، طلال: كمال عبد الحميد  -)2(
  .336، ص كرة اليد للجميع، مرجع سابق: منير جرجس -)3(
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لبلوغ  الأساسیةالفني والخططي، والقاعدة  الأداءكرة الید الحدیثة تتمیز بالسرعة في اللعب والمهارة في  إن     
  .)1(اللاعب للممیزات التي تؤهله لذلك هي تنمیة الصفات البدنیة

  :كرة الید في للاعب الأساسیةالبدنیة صفات الوتتمثل    
 السرعة الانتقالیة، السرعة الحركیة، سرعة رد الفعل: ولها عدة أنواع :السرعة. 
 صیرة المدى، ومتوسطة المدى، مداومة طویلة المدىمداومة ق :ومن أشكالها ):الحمل(المداومة. 
 تحملالقوة السریعة، القوة القصوى، وقوة ال :أنواعهاومن  :القوة . 
 تعتبر إحدى القدرات الهائلة للأداء الحركي، وهي قدرة تعني في مفهومها العام أداء الحركات على  :المرونة

 .)2(أقصى مدى لها
  :الخصائص الفسیولوجیة -3-3

  :وتتمثل في    
 .تكیف مختلف أجهزة الجسم وقدرتها على مقاومة التعب -
 .المناسبة لنوع الانقباض العضلي المطلوب للأداءقدرة اللاعب على إصدار الإشارات العصبیة  -
طاقة الهوائیة عند أداء الحركات السریعة القویة والالطاقة للجسم ما بین الطاقة اللاهوائیة عند  إنتاجتنوع نظم  -

 .المستمرة لفترة طویلة الحركات أداء
بتأخیر ظهور لال المقابلة وذلك لطاقة تسمح له بالمحافظة على قدرته خإیجاد مصادر لرة على عب القدللا -

 .التعب أعراض
 .التنفسي والدوري الدموي الجهازینوتطور  نمو -

  :الخصائص الحركیة -3-4
  :الحركي السلیم وتتمثل في الأداءهاما وفعالا في تلعب الصفات الحركیة دورا      
 للأداء في كل وري ن وهو ضر الأذوبجهاز التوازن خلف  والعضليمة الجهازین العصبي یرتبط بسلا :التوازن

 كات والقفزاتالحر 
 ها في التحكم بالكرة، ویكمن دور وهي مركبة من صفات السرعة والقوة والتوازن والمرونة :الرشاقة. 
 وحسن  بالانسیابیةفي وقت واحد یتسم  الحركاتمن  أنواع إدماجقدرة اللاعب على  یعني ):التوافق(التنسیق

 .)3(الأداء
  :سیةالخصائص النف -3-5
  :یتمیز لاعب المستوى العالي بثلاث صفات نفسیة هامة هي 
  :المواجهة والمثابرة للانتصار -3-5-1

  لتحقیق الانتصار إمكانیاتما یملك من  إعطاءخذ المسؤولیة و أیتمیز لاعب كرة الید بحب المواجهة و       
 

                                                
  .156، ، ص1998لتدريب كرة اليد، مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  الفسيولوجية الأسس: كمال درويش وآخرون  -)1( 
  .220، ص 1996القاهرة، مصر ،  ،2ط دار الفكر العربي،للقدرات البدنية، التحليل العاملي : ي حسنينمحمد صبح -)2(
 .159الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد، مرجع سابق، ص : كمال درويش وآخرون  -)3(
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    .)1(الفوز على الخصمو 
  :التحكم في كل انفعالاته -3-5-2

ن ذلك یفرض على اللاعب التحكم في إلعبة كرة الید التي تتمیز بالاحتكاك بین اللاعبین، ف ظرا لخاصیةن      
  .هو الفوزالتركیز لتحقیق الهدف الجماعي و  كذلكبدني في المقابلة و حضورا ذهني و  أكثرن ذلك یجعله انفعالاته لأ

  :الدافعیة: 3-5-3
   .)2(تحفزر دافعیة و الفوز یجعل اللاعب أكثو  الانتصارحب        

یظهرون بمستوى یقل  والإرادیةاللاعبین اللذین یفتقدون للسمات الخلقیة  أنالبحوث المتعددة د و الشواه أثبتتولقد 
  ).3(لك الخططیة ي النواحي البدنیة والمهاریة وكذقل من المستوى فأعن مستوى قدراتهم الحقیقیة، كما یسجلون نتائج 

  :نیفات الأنشطة الریاضیةمكانة كرة الید في تص -4
جب ظهور العدید من طرق التصنیف حیث عمد أو كان لتعدد أنشطة التربیة البدنیة والریاضیة وتشعبها ما  لقد     

 محاولة احتواء معظم الأنشطة الریاضیة في إطار صنیفات مختلفة كان هدف معظمها هوالخبراء إلى إیجاد ت
وبعض الدول حول تصنیف الأنشطة ومكانة كرة الید في هذه  العلماءبعض مختلفة ل راءآ تصنیف منطقي وفیما یلي

  .التصنیفات
  :للأنشطة الریاضیة) kodym(" كودیم"تصنیف  -4-1

 .وافق الید والعینتأنشطة ریاضیة تتضمن  -
 .أنشطة ریاضیة تتضمن التوافق الكلي للجسم -
 .أنشطة ریاضیة تتطلب الطاقة الكلیة للجسم -
 .یة تتضمن احتمال الإصابة أو الموتأنشطة ریاض -
 .أنشطة ریاضیة تتضمن توقعا لحركات الغیر من الأفراد -

الألعاب التي ، وهي الجماعیة الألعابمختلف  إلىكودیم ، حیث ضمنها كرة الید ضمن أنشطة النوع الأخیروتعتبر 
  .زاتلعب الخطط فیها دورا بار 

  :للأنشطة الریاضیة )charles a. bucher( "تشارلز أ بوتشر"تصنیف  -4-2
 .التتابعات -                                      .الألعاب الجماعیة -
 .العاب ذات تنظیم بسیط -                            .الریاضات الفردیة والثنائیة -
 .ذاتیةأنشطة لاختبار المقدرة ال -                                         .أنشطة شكلیة -
 .نشاط الخلاء في الشتاء -                                          .الریاضة المائیة -
إلى أن الألعاب تعتبر إحدى المقومات الرئیسیة لأي ویشیر بوتشر  الألعاب الجماعیةوتقع كرة الید ضمن       

لماما تاما بكثیر منها، إالریاضیة أن یكون ملما برنامج للتربیة البدنیة، ولذلك كان من واجب مدرس التربیة البدنیة و 
ومن الضروري أن یكون ملما بأهم ملامح الألعاب المختلفة وقوانینها وطرق تنظیمها والفوائد التي تعود على 

                                                
 . 337 ص ،مرجع سابق كرة اليد للجميع، :منير جرجس - (1) 

(2)- claud Bayer: formation des joueurs,ed vigot, paris,1995,p 20.  
  337مرجع ، صنفس  كرة اليد للجميع، :منير جرجس -)3(
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 أن یكون متمتعا بالقدرة على أداء والتسهیلات اللازمة لها وطرق حث الممارسین، كما یجب والأجهزة ممارسیها
  .ارسینمكبیرة على سرعة تعلم الم ةنموذج جید لمهارات اللعبة لما لذلك من فائد

   :للأنشطة الریاضیة) سابقا(تصنیف جمهوریة ألمانیا الدیمقراطیة  -4-3
  . الجمباز -           .                         التمرینات -  
 . ب القوىالعا -           .                             الرقص -  
 .الأنشطة الشتویة -   .                                   السباحة -  
 .زلاتاالمن -  .                           ان الریاضيیر الط -  
 .الانزلاق -                 .                  جاتاالدر  -  
  . الألعاب -  .                                      الرمایة -  

  .الخ...حیث یضم ریاضات كرة الید و السلة والطائرة" الألعاب"كرة الید ضمن قسم وتقع      
  :للأنشطة الریاضیة) سابقا(تصنیف ألمانیا الاتحادیة  -4-4
  .الألعاب المائیة -                     .           العاب القوى -
  .الألعاب الفردیة والزوجیة -.                              العاب الصغیرة -
  .الألعاب الكبیرة -                               .       الجمباز -
  .الانزلاق -

  .ة القدم كرة السلة وكرة الیدحیث تتضمن كر " الألعاب الكبیرة"وتقع كرة الید ضمن قسم     
ید تقع ضمن أنشطة الألعاب الكبیرة التي وهكذا یتضح من تصنیفات العلماء والدول للأنشطة الریاضیة أن كرة ال   

  .)1(الخ... تضم كرة الید وكرة القدم وكرة السلة وكرة الطائرة والهوكي وكرة القدم الأمریكیة
  :ممیزات كرة الید -5
  :تمتاز كرة الید بما یلي   
  لضروریة بعض الصفات البدنیة ا إلىیحتاج  أخرىة الید مثله مثل أي لاعب في ریاضة جماعیة عب كر لا
 .الوقت المحدد للمباراة إتمام علىجل القدرة أاستهلاك طاقوي كبیر من  إلىوالمداومة، كما یحتاج السرعة والقوة ك
   2(ة الیدفي كر  الأداءللمتطلبات  الوظیفیة الأجهزةتكیف(. 
   الجماعیة التي یتمیز السلوك فیها بالتنوع والتعدد الألعابة الید من كر. 
   المنافسة أثناء الجید لتحسین مستوى الأداءالبدني التحضیر. 
  النجاح في كرة الید یتطلب عوامل التحضیر البدني التقني والتكتیكي منها: 

 حجم التدریب مرتفع.  
 شدة التمارین من خلال حصص التدریب عالیة. 
 تكامل بین التدریب والنشاط الاجتماعي للریاضي من خلال تنظیم متكامل إیجاد. 
 1(مؤهلةتقنیة  إطارات(. 

                                                
  .20،21، 19ص  مرجع سابق،رباعية كرة اليد الحديثة، : ونكمال عبد الحميد وآخر  - )1(
  .59ص  ،ع سابقجمر الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد، : كمال درويش عماد الدين وآخرون  -)2(
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  :أهداف كرة الید -6
للاهتمام الكبیر والإقبال المتزاید على ممارستها وهو نشطة العامة لدى الشباب نظرا تعتبر كرة الید من الأ     

الشيء الذي یدل بوضوح على أنها تستجیب للعدید من حاجیاتهم الضروریة التي تساعدهم على النمو الجید 
نه من الضروري توضیح التأثیرات الایجابیة لهذه الریاضة والتي لا تقتصر على أا والمتوازن وانطلاقا من هذا لاحظن

جانب معین فحسب بل تشمل عدة جوانب عند الفرد منها الجانب النفسي والبدني، العلمي والعقلي والاجتماعي 
   : والتربوي ومن هذه التأثیرات

العدید من الصفات البدنیة كالسرعة، القوة،  بدني للشباب وذلك بتحسین وتطویرتساهم في تطویر الجانب ال -
  .الخ...التحمل، المرونة، الرشاقة، المقاومة 

تحسن من قوام الجسم مما یعطي لشباب مظهرا جمیلا  فإنهاانطلاقا من تحسین الصفات البدنیة المذكورة  -
 .ذي ینجم عن الضعف البدنيالإحساس بالنقص الیسمح لهم بالتخلص من 

 .واحترام قرارات المدرب والحكم بالخطأروح تقبل النقد والاعتراف تنمي عند الشباب  -
اللاعب على منافسة الخصم أثناء المباریات  تعودوالإرادة من خلال ي الشجاعة تساهم في تنمیة صفت -

 .وتخلصه من التردد والخجل والأنانیة
 .نافسة المستمرةد اللاعب على الانضباط والنظام من خلال التزامه ببرنامج التدریب والمو تع -
تساهم في توجیه الطاقة عند الشباب توجیها سلیما یعود بالفائدة خاصة من الجانب الصحي إذ تمتص ما  -

لدیه من الطاقة الذي یساهم في التخفیض من دوافعهم الجنسیة والعدوانیة التي تكون سببا في الكثیر من 
 .ما تركت من غیر ضبط وتوجیه إذاالتصرفات السیئة 

 .المنافسة أثناءمواقف العدیدة التي تصادفه النطلاقا من االلاعب على تنمیة الذكاء والتفكیر  تساعد  -
     .)2(والتقدیر الاجتماعي والأمنتكسب اللاعب الثقة بالنفس  -

  :اللیاقة البدنیة في كرة الید -7
  :مفهوم اللیاقة البدنیة -7-1
تناسق  إلى بالإضافة الجسم المختلفة، أجهزة، وسلامة الأمراضالبدنیة یعني الخلو من  للیاقةالمفهوم العام      

متطلبات اللعبة  أداءفتعني كفاءة البدن في الید  ةفي كر  أما ،سم وامتلاك قوام خال من التشوهاتمقاییس الج
  .الخ....نفسیة  أوخططیة  أومهاریة  أوكانت هذه المتطلبات بدنیة  سواءوممارستها 

  :هي أساسیةتتطلب توفر مكونات  أعمال أداءها التطبیقي القدرة على تعني في مفهوم أنهاكما 
 ، التوافق، القدرة،الدقة، الرشاقة، التوازن، السرعة، المرونة، التنفسيي الجلد الدور القوة العضلیة، الجلد العضلي،  

  .زمن رد الفعل
                                                                                                                                                                

  .19، ص 1996كر ة اليد الحديثة ، منشاة المعارف، الإسكندرية، : ديور ياسر -)1(
  .75، ص 1999، القاهرة، مصر ، 1الدفاع في كرة اليد، مر كز الكتاب للنشر ، ط: درويش وآخرون لكما  -)2(
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  :أنواع اللیاقة البدنیة عند لاعبي كرة الید -7-2
  :ة العامة في كرة الیداللیاقة البدنی -7-2-1

 للأداء الآلیةتنمیة المكونات  یراعى فیه أنالاهتمام بتنمیة اللیاقة البدنیة العامة في كرة الید یجب  إن          
ن هذه التنمیة الشاملة هي القاعدة الصلبة التي تبنى علیها لأ ،الأخرمنفردة دون تمییز لمكون عن البدني مجتمعة و 
 مراعاةوفي هذه التنمیة یجب  لها والخطط وطرق اللعب للعبة والمهارات الأساسیة بدنیة الخاصةبعد ذلك اللیاقة ال

  :ما یلي
 إهمالالخ، دون ...السرعة، والقوة، والجلد: البدني مثل الأداءأي الاهتمام بتنمیة جمیع مكونات  :الشمول 

 .أي منها
 خرالآیل مكون عن ضفبصورة متوازنة دون ت الأولیةأي تنمیة المكونات  :الاتزان. 
 یتناسب حجم التنمیة مع قدرات اللاعب البدنیة والهدف من عملیة  أنأي یجب  :الحجم المناسب

 .التدریب
  : الخاصة في كرة الید البدنیة اللیاقة -7-2-2

ت الهامة والمتماشیة مع طبیعة تنمیة المكونا إلى یتجه أنالبدني الخاص في كرة الید یجب  الإعداد   
  :هيأساسیة في ضوء شروط  أخرىدون  لمكونات الأولویةلید ومتطلباتها، حیث تعطى ة اكر 

  .التدریبات المستخدمة نفس الاتجاه الحركي المستخدم في كرة الید تضمن أن -
 .العضویة المستخدمة في كرة الید الأجهزةتستخدم التدریبات نفس  أن -
 .المستعملة في كرة الید الأدواتیفضل استخدام نفس  -
 .المباریاتیتم التدریب لتطویر الصفات البدنیة الخاصة تحت ظروف مشابهة لظروف  أن -

  :إلىة الید ویحتاج لاعب كر   
 حیث أن ریاضة كرة الید تدخل ضمن  مواجهة المنافس ومقاومته، حتى یتسنى للاعب:القوة العضلیة
مما لا شك فیه أن متنافسین و ك جسماني مباشر بین اللعاب الاحتكاك أي الألعاب التي یحدث فیها احتكاأ

  .تكتسب القوة المناسبة یلزم توفر القوة العضلیة كيلالتمریرات 
 عالیة لیتمكن من الاستحواذ على الكرات ال )عالي،طویل( حتى یستطیع اللاعب الوثب:القدرة العضلیة
ات الطویلة القویة داء التمریر حتى یؤدى التمریر أو التصویب من الوثب،كما أن القدرة العضلیة تؤهله لأو 
 .التصویب بقوة على المرمىو 
 ب سواء حتى یستطیع اللاعب الانتقال بسرعة داخل حدود الملع:السرعة الانتقالیة والسرعة الحركیة

 .للهجوم أو الدفاع وأداء حركات الأطراف بالسرعة المناسبة لأداء اللاعب
 المحافظة على مستوى طول فترة  حتى یتمكن اللاعب من :الجلد الدوري التنفسي والجلد العضلي

 .المباراة
 لأنها أساس تعلم المهارات الحركیة الریاضیة :المرونة المفصلیة والمطاطیة العضلیة. 
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 سرعة ووفقا للغرض الحركي المطلوبحتى یتمكن اللاعب من تغییر اتجاهه وأوضاع جسمه ب :الرشاقة ،
 .المائلة من مكونات الرشاقة الجانبیة، ،الخلفیة هذا بالإضافة لما تتطلبه التحركات الأمامیة،

 1(وبالتالي الفوز بالمباراة حتى یتمكن اللاعب من تحقیق الأهداف :الدقة(. 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
  

                                                
    .58-55ص  باعية كرة اليد الحديثة، مرجع سابق،ر  وآخرون، إسماعيلكمال عبد الحميد   - )1(
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  :خلاصة  
تعتبر ریاضة كرة الید من الألعاب الجماعیة حدیثة العهد إلا أنها اكتسبت شعبیة كبیرة وزاد الإقبال على     

مع مرور السنین وتتمیز هذه اللعبة بضرورة الاحتكاك بین اللاعبین مما یؤدي إلى حدوث الإصابات ممارستها 
، ومن الریاضیة والمعروف أن الإصابة شائعة في كرة الید ومتنوعة وترتبط بالزیادة في عدد ممارسي الریاضة

رة مبسطة عن نشاط كرة خلال كل ما سبق وحسب ما جاء في العناصر السالفة الذكر نكون قد أعطینا صو 
  . اللیاقة البدنیة لكرة الید علاقة بالجانب المیداني: الید، إضافة إلى ذلك نجد أن لعنصر
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 :تمهید
  ة في تطویر الصفات البدنیة للاعب من تحمل وقوة وسرعة ، رشاقة ومرونة   غإن للتحضیر البدني أهمیة بال      

 یدعند لاعبي كرة ال التدریبیة ،ولا یجب أن نغفل عن الدور الفعال الذي یلعبه المدرب في تقنیین مختلف التمرینات 
، وأیضا رفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظیفیة ، وتكامل أداؤها من خلال التمرینات البنائیة العامة والخاصة ، 

وإن مستوى التحضیر التقني والتكتیكي  مرتبط ارتباطا وثیقا بالتحضیر البدني وتطویر الصفات البدنیة ، وكذا 
  .نظري التحضیر النفسي وال
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  :تعریف التحضیر البدني -1
ویقصد به كل الإجراءات والتمرینات المخططة التي یضعها المدرب ، ویتدرب علیها اللاعب لیصل إلى          

منه وفقا  أن یقوم بالأداء المهاري والخططي المطلوبید بدونها لا یستطیع لاعب كرة القمة لیاقته البدنیة ، و 
  . 1  لمقتضیات اللعبة ، ویهدف الإعداد البدني إلى تطویر الصفات البدنیة من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة

عام وخاص ، فالأول یقصد به التنمیة المتزنة والمتكاملة : ویمكن أن نقسم الإعداد البدني إلى قسمین            
لمختلف عناصر اللیاقة البدنیة ، وتكییف الأجهزة الحیویة للاعب مع العبء الواقع علیه ، أما الثاني فیهدف إلى 

والوصول إلى الحالة  یدقف الأداء في نشاط كرة الوموا إعداد اللاعب بدنیا ووظیفیا بما یتماشى مع متطلبات
  ـ)2(والعمل على دوام تطویرها یدریة للأداء التنافسي في كرة الالتدریبیة وذلك عن طریق تنمیة الصفات البدنیة الضرو 

، لا یمكن فصلهما عن بعضهما البعض بل یكمل یددني العام والخاص للاعب كرة الوعموما فالإعداد الب        
منهما الآخر وخلال الفترة الإعدادیة ن فغننا نبدأ بمرحلة الإعداد البدني العام وذلك لتحقیق الهدف منه ، وهو  كل

اللیاقة البدنیة العامة ن وبعد ذلك یتم الإعداد البدني الخاص من خلال مرحلتي الإعداد الخاص والإعداد للمباریات 
  .یدلتحقیق اللیاقة البدنیة الخاصة بلاعب كرة ال

ومما تقدم نستنتج انه حتى یستطیع اللاعب أن یشارك في المباراة بإیجابیة وفعالیة وجب علیه أن یتمتع بلیاقة بدنیة 
 یدبدنیة الأساسیة الخاصة بكرة الال فاتعلى المدرب أن ینمي اللاعب الص معتبرة ، لذا أصبح من الضروري الیوم
  .من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة 

  :مدة التحضیر البدني - 2
أهم فترة من فترات المنهاج السنوي بأهدافها الخاصة والتي تحاول   MATUEIVتعتبر مدة التحضیر حسب       

 .)3(أن تحققها خلال فترة معینة 
 
 

                                                

  1- Taelman(R)-Simon(J):"foot Ball",Performance,ed,amphara,Paris,1991,P53.  

.340م ، ص  1978، دار الفكر العربي ، مصر ،"الهجوم في كرة القدم :"مفتي إبراهیم -2  

.367م،ص 1994لعربي،مصر،،دار الفكر ا"فسیولوجیا التدریب في كرة القدم:"أبو العلاء عبد الفتاح،إبراهیم شعلان -3  
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وفي هذه الفترة یعمل المدرب على رفع الحالة التدریبیة للاعبین عن طریق تنمیة الصفات البدنیة والمهاریة الأساسیة 
  .)1(والكفاءة الخططیة وتثبیت صفاتها الإرادیة 

القدرات البدنیة الخاصة بنوع النشاط الممارس وعلیه فیمكن أن نعبر عن الصفات البدنیة ، على أنها مجموعة من 
  .ویمكن تحدیدها في الصفات البدنیة التالیة ، تحمل ، قوة ن سرعة ، مرونة ، رشاقة 

إذا فان الفترة الإعدادیة ما هي الا مرحلة أو فترة من فترات المنهاج السنوي ، تقدر بالأسابیع لها أهداف         
خاصة تحاول أن تحققها ، وهو العمل على تنمیة وتطویر الصفات البدنیة العامة والخاصة ، وكذلك المهارات 

  .نالأساسیة والكفاءة الخططیة ، والصفات الإرادیة للاعبی
ولقد حدد الكثیر من الباحثین في مجال التدریب الریاضي مدة التحضیر البدني أو الإعداد البدني ما یقارب       

  .)2(أسبوع وتكون قبل فترة المنافسة  12إلى  8من 
  :أنواع التحضیر البدني  - 3

نجاح أو فشل النتیجة الریاضیة التحضیر البدني من أهم فترات الخطة السنویة ، وعلیها یترتب  تعتبر فترة        
والفوز في المباریات ، لذا أصبح من الضروري استغلال هذه الفترة أحسن استغلال لما لها من أهمیة في الحصول 

  .على النتائج الایجابیة
وتحسین ومن الأهداف العامة لهذه الفتة التي تحاول تحقیقها ، هي تطور الخالة التدریبیة للاعبین عن طریق تنمیة 

صفاتهم البدنیة العامة والخاصة ، بالإضافة إلى الجانب البدني فإن هذه الفترة تحاول أن تصل باللاعب إلى الأداء 
  )3 (.المهاري العالي ، اكتساب الكفاءة الخططیة وتطویر وتثبیت الصفات الإرادیة والخلقیة لدى اللاعبین

سب الكثیر من الباحثین في مجال التدریب الریاضي وتكون قبل أسبوعا ح 12إلى  8وتدوم فترة الإعداد البدني من 
  .فترة المنافسة

  :وتنقسم هذه الفترة إلى ثلاثة مراحل رئیسیة هي
  .مرحلة الإعداد العام• 
  .مرحلة الإعداد الخاص• 
  .مرحلة الإعداد للمباریات• 
  
  
  
  

                                                
 
  
  .45م ، ص1980، دار الفكر العربي ، مصر ، " مدرب كرة القدم:"حنفي محمود مختار -1
  .م ، ص1990، ترجمة موفق المولى و ثامر محسن ، مطبعة العالم ، بغداد ، العراق ، " كرة القدم الخطط المهاریة:"حارس هیوز-2

3- Bellik Abde Najem:"L'entraienment Sportif" , ed ,A,A,C,S, Batna ,P19. 
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  :مرحلة الإعداد العام  -3-1 
العمل بها تشمل التمرینات العامة ، ویزداد حجم العمل فیها بدرجة كبیرة مابین وفقا للهدف منها ونوعیة         

من درجة العمل الكلیة ، والشدة تكون متوسطة وذلك لتطویر الحالة التدریبیة ، وأیضا للارتقاء %  70-80
  . حلةللاعبین خلال تلك المر  بعناصر اللیاقة البدنیة العامة ، ولا بد أن تهدف التمرینات العامة إلى بناء القوام السلیم

مرات أسبوعیا للفرق  وتحتوي  5-3أسابیع ویجري التدریب من  3-2وتستغرق مرحلة الإعداد العام من         
هذه المرحلة على تمرینات عامة لجمیع أجزاء الجسم  والعضلات بالإضافة إلى التمرینات الفنیة والتمرینات بالأجهزة 

  . )1( والألعاب الصغیرة
ومن ناحیة أخرى یتضح أن مرحلة الإعداد العام ، تحتوي على جمیع الجوانب المختلفة لعداد اللاعب بصفة شاملة 

، إلا أن تلك النسب تتفاوت وفقا لهدف تلك المرحلة ، ومما تقدم فإن هذه المرحلة تهدف إلى تطویر الصفات 
  .)2(البدنیة العامة للاعب

  :مرحلة الإعداد الخاص -2- 3
من خلال  یدالإعداد البدني الخاص بكرة ال أسابیع وتهدف إلى التركیز على 6-4تستغرق هذه المرحلة من         

  تدریبات الإعداد الخاص باللعبة من حیث الشكل والمواقف وبما یضمن معه متطلبات الأداء التنافسي
  .وتحسین الأداء المهاري والخططي وتطویره واكتساب اللاعبین الثقة بالنفس

 یدالبدنیة التي تخص لعبة كرة ال إن محتویات مرحلة الإعداد الخاص باللعبة تتضمن تنمیة عناصر اللیاقة       
  .)3(مع التذكیر بدرجة كبیرة على الأداء المهاري والخططي 

تقان  وخلاصة القول فالعمل في هذه المرحلة یكون موجها بدرجة كبیرة نحو تحسین الصفات البدنیة الخاصة وإ
 .                                                   ) 4(الجوانب المهاریة الخططیة للعبة استعدادا لفترة المباریات

  :خصائص الإعداد البدني الخاص 3-2-1
  .الضروریة والهامة في نوع الریاضة الممارسة  بعناصر اللیاقة البدنیة إن الإعداد البدني الخاص یهتم -
 .إن الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أطول من المخصص للإعداد البدني العام   -
 .إن الأحمال المتخصصة تتمیز بدرجات أعلى من تلك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام  -
التمرینات المستخدمة ذات طبیعة تخصصیة تتطابق مع ما یحدث في المنافسة الریاضیة لنوع  إن كافة -

 .ضة الممارسة الریا
.)5(تستخدم طرق التدریب الفتري والتدریب التكراري 

                                                
  .38،39م ، ص 1978، دار الفكر العربي ، مصر ،" الجدید في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم:"مفتي إبراهیم -1
  .27م ، ص1989دار الفكر العربي، مصر ،  ،" كرة القدم بین النظریة والتطبیق ، الإعداد البدني في كرة القدم:"طه إسماعیل وآخرون -2
  .29نفس المرجع السابق ، ص -3
  .47م ، ص1980، دار الفكر العربي ، مصر ، " مدرب كرة القدم:"حنفي محمود مختار -4
  .145،147م ، ص2001، القاهرة ،  2، دار الفكر العربي ، ط" التدریب الریاضي الحدیث:"مفتي إبراهیم حماد -5 
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  : التوازن بین الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص 3-2-2

ویرى البعض ضرورة زیادة الأزمنة المخصصة للإعداد البدني الخاص على حساب تلك المخصصة                          -
.                       للإعداد البدني العام وخاصة لدى الناشئین لما في ذلك من التأثیر الضار على مستقبلهم الریاضي 

الإعداد البدني الخاص مهملین  للناشئین تعتمد بدرجة كبیرة على بعض المدربین یخططون برامج تدریبیة -
الإعداد البدني العام ، آملین في رفع مستویاتهم بسرعة كبیرة ووصولهم في سن مبكرة إلى المستوى الأعلى  

  .وتحقیق بطولات ریاضیة 
إلى المستویات العالیة في سن إن الناشئین الذین ینالون قسطا مناسبا من الإعداد البدني العام قد یصلون  -    

متأخرة ، ولكن معدل نموا مستواهم الریاضي یكون أكثر انتظاما وبمعلات ثابتة إضافة إلى انخفاض معدلات 
  .تعرضهم للإصابة إذا ما قورنوا بأقرانهم الذین استخدموا تمرینات تخصصیة مهملین تمرینات الإعداد البدني العام

  : بدني العام في المراحل السنیة المبكرة یحقق عدة ممیزات نذكر منها ما یلي إن الاهتمام بالإعداد ال    
توافق درجات الأحمال المقدمة من خلال الإعداد البدني العام مع معدلات نموا الأجهزة العضویة مما یحقق    -  

  .انتظاما وثباتا في تطور مستویات الأداء 
  .م والتدرب مما یؤثر إیجابا على الأداء المهاري والخططي تحسین كفاءة التوافق العضلي نتیجة التعل -  
  . توزیع الجهود على كافة عضلات ومفاصل وعظام الجسم دون تركیز مما ینتج معه نموا طبیعي متوازن -  
  

لا غنى عن استمرار الاهتمام بالإعداد البدني العام حتى مع استمرار تقدم مستوى الفرد الریاضي ، إذ أن  -    
یرات الفیزیولوجیة التي تحدث في أعضاء جسمه الداخلیة نتیجة التدریب الریاضي تقل محصلتها بمرور الزمن  التغی

  .)1(الأمر الذي یتطلب إرساء قواعد وظیفیة أقوى لإحداث نموا بدني متخصص
  : مرحلة الإعداد للمباریات 3-2-3

أسابیع ، وتهدف إلى تثبیت الكفاءة الخططیة للاعبین مع العنایة بدقة  5-3وتستغرق هذه المرحلة من         
الأداء المهاري خلال الأداء الخططي تحت ضغط المدافع والإكثار من تمرینات المنافسة ، والمشاركة في المباریات 

الأكبر ویلیه الإعداد المهاري ثم الإعداد البدني  التجریبیة ، إن حجم العمل التدریبي الخططي یأخذ النصیب
  . )2(الخاص
وتهدف إلى الترویح على اللاعبین بعد الشد العصبي  وهي محصورة بین فترة المباریات وبدایة فترة الإعداد ،       

صابات التي خلال فترة المباریات وراحة الأجهزة الحیویة بعد المجهود البدني خلال الموسم الریاضي ، وعلاج الإ
أسابیع ولا یحتوي التدریب في هذه الفترة على  6-4حدثت للاعبین خلال هذه الفترة ، وتستغرق هذه الفترة ما بین 

  أحجام كبیرة من العمل ، وتعتبر من أهم الفترات في الخطة السنویة ، إذ أنها القاعدة الأساسیة لتحقیق التقدم في 

                                                
  .147المرجع ، ص نفس،" التدریب الریاضي الحدیث:"إبراهیم حمادمفتي  -  1
  .186م ن ص1989، الجزء الأول ، جامعة بغداد ، " موسوعة القیاس والاختبارات في التربیة البدنیة والریاضیة :"ریسان مجید خریبط  -2
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  .من ذي قبل ، هذا إذا خطط لذلك بشكل جیدالعام الجدید ، وتحقیق مستوى أعلى 
  .إذا أن الأداء المهاري على شكل العاب هي الغالبة على برنامج الفترة الانتقالیة ، وكذا الإعداد البدني العام

  :الصفات البدنیة  -4
وكذلك عن ، یدلاعب الممیزات الخاصة بكرة السنتطرق فیما یلي إلى الصفات البدنیة ودورها في إعطاء ال     

  .كیفیة تطویر وتنمیة الصفات البدنیة والطرق المستعملة في ذلك 
  :تعریف اللیاقة البدنیة  4-1

نواجــه عــدة أمـــور غیــر واضــحة وغیـــر موجــودة ، ففــي بعـــض الأحیــان نجــد مفهـــوم  خــلال دراســة اللیاقــة البدنیـــة     
بـوخیر  جـارلس"ي ، وبحسـب رأي كـل مـن اللیاقة یعطي معنى أوسع وأعمق ، حیـث یشـمل جمیـع جوانـب العمـل البـدن

مــن   J.Kozlik.FR.Poufk" بافیــك وكرزلیــك" مــن أمریكــا وكــذلك الخبیــرین "  Warsanch.Bucher"  ولارســون
تشیكوسـلوفاكیا سـابقا فـإن مفهـوم اللیاقــة البدنیـة تشـمل مجموعـة قـدرات عقلیــة ونفسـیة وخلقیـة واجتماعیـة وثقافیـة وفنیــة 

  .)1(وبدنیة 
وفــي المصــادر الأخــرى مفهــوم اقــل شــمولیة للیاقــة البدنیــة ، حیــث یعبــر كــل خبیــر بــرأي خــاص ومفهــوم معــین       

  " .كوریاكوفسكي"الخبیر السوفیاتي : للیاقة البدنیة وعلى سبیل المثال 
كیــة ، كمــا أن اللیاقــة البدنیــة هــي نتیجــة تــأثیر التربیــة الریاضــیة فــي أجهــزة الجســم ، والتــي تخــص مســتوى القــدرة الحر 

ـــــة الفیزیولوجیـــــة أو  ـــــة الحركیـــــة أو القابلی ـــة أو الصـــــفات الحركیـــــة أو القابلی مفهـــــوم اللیاقـــــة البدنیـــــة أو الصـــــفات البدنیــ
ــة البدنیـــة یشــــمل الخصـــائص البدنیـــة الأساســــیة التـــي تـــؤثر علــــى نمـــوه وتطــــوره  الخصـــائص الحركیـــة ، فمفهــــوم اللیاقـ

   )2(إلى الكفاءة كقاعدة أساسیة للبناء السلیم والوصول إلى انجاز عاليفالغرض  من تنمیة اللیاقة البدنیة للوصول 
أهم الصفات البدنیة للاعب لذا فان جمیع عناصر ومكونات اللیاقة البدنیة تؤثر على الانجاز الریاضي ، ومن بین 

  : یدكرة ال
  :التحمل  -5

مستخدما صفاته البدنیة والمهاریة والخططیة   ویقصد به أن اللاعب یستطیع أن یستمر طوال زمن المباراة      
بإیجابیة وفعالیة دون إن یطرأ علیه التعب والإجهاد الذي یعرقله عن دقة وتكامل الأداء بالقدر المطلوب یعرف 

Datchnof  3(التحمل بأنه القدرة على مقاومة التعب لأي نشاط لأطول فترة ممكنة(.  
  : أنواع التحمل  5-1

 :م التحمل إلى نوعین یمكن أن نقس     
 
  

                                                
 98، المرجع السابق ، ص" كرة القدمكرة القدم بین النظریة والتطبیق ، الإعداد البدني في :"طه إسماعیل وآخرون -  1

2-Taelman (R) :"Foot Ball Techniques Nouvelle D'entraînement", Edition Ampfora ,paris , 1990 , P25. 
  .186م ن ص1989، الجزء الأول ، جامعة بغداد ، " موسوعة القیاس والاختبارات في التربیة البدنیة والریاضیة :"ریسان مجید خریبط  -3
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  :التحمل العام  5-1-1
، دون صعوبات بدنیة ، وعلیه  یكون اللاعب قادرا على اللعب خلال مدة اللعب القانونیة المحددة وهو أن     

یجب أن یكون قادرا على الجري بسرعة متوسطة طیلة شوطي المباراة ، ویكون الاهتمام بالتحمل العام في بدایة 
  .الإعدادیة الأولى ، ویعتبر التحصل العام هو أساس التحمل الخاص الفترة 

  :التحمل الخاص  5-1-2
في الأداء بصفات بدنیة عالیة وقدرات مهاریة وخططیة متقنة طوال مدة المباراة دون أن یطرأ  هو الاستمراریة    

  .علیه التعب
فنجد ما یسمى بتحمل القوة وتحمل السرعة أي ومن الممكن أن تقترن صفة التحمل بالصفات البدنیة الأخرى ، 

م الصفات البدنیة القدرة على أداء نشاط متمیز بالقوة أو بالسرعة لقدرة طویلة ، وتعتبر صفة تحمل السرعة من أه
  .     الحدیثة وهذا یعني أن اللاعب یستطیع أن یجري بأقصى سرعة له في أي وقت خلال المباراة یدللاعب كرة ال

  :ة التحمل أهمی -5-2
یلعب التحمل دورا هاما في مختلف الفعالیات الریاضیة ، وهو الأساس في إعداد الریاضي بدنیا ولقد أظهرت      

البحوث العلمیة في هذا المجال أهمیة التحمل ، فهو یطور الجهاز التنفسي ، ویزید من حجم القلب وینظم جهاز 
سجین ، كما له أهمیة كبیرة من الناحیة البیوكیمیائیة ، فهو یساعد الدورة الدمویة ویفع من الاستهلاك الأخص للأك

في رفع النشاط الإنزیمي ، ورفع محسوس لمصادر الطاقة ویزید من فعالیة میكانیزمات التنظیم ، بالإضافة إلى 
ضي وذلك في الفوائد البدنیة الفیزیولوجیة التي یعمل التحمل على تطویرها ، نجد كذلك ینمي الجانب النفسي للریا

        .     )1(تطویر صفة الإرادة في مواجهة التعب 
  :القوة  5-3

أو التصویب على المرمى أو  أن یكون قویا ، فالوثب لضرب الكرة بالرأس یدتتطلب حركات لاعب كرة ال       
  .الكفاح لاستخلاص الكرة تتطلب مجهودا عضلیا قویا وقوة دافعة 

المقدرة أو التوتر التي تستطیع عضلة أو مجموعة عضلیة ان تنتجها :"من هذا المنطلق یمكن تعریف القوة بأنها 
  .)2(" ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحدا لها 

  :أنواع القوة  5-3-1
شمل عضلات القوة العامة ویقصد بها قوة العضلات بشكل عام ، والتي ت: یمكن أن نجد نوعین من القوة      

الساقین والبطن والظهر والكتفین والصدر والرقبة ویمكن الحصول على هذا النوع من القوة عن طریق تمرینات 
جمناشیك مثل التمرینات الأرضیة وتمرینات بواسطة الكرة الطبیة والتدریب الدائري ، وبدون القوة العامة یتعذر علینا 

  .تدریب القوة الخاصة 

                                                
1- Taelman (R) :"OP", At , 1990 , P26. 

 .167المرجع السابق ، ص ،" التدريب الرياضي الحديث:" إبراهيم حمادتيفم -2
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فیقصد بها تقویة العضلات التي تعتبر ضروریة لمتطلبات اللعبة وان تنمیة القوة هي القاعدة  :أما القوة الخاصة 
یتان  للاعب الأساسیة التي یبنى علیها تحسین صفة تحمل السرعة وتطویر صفة تحمل القوة وهما الصفتان الأساس

  .  یدكرة ال
على المقاومات بأكثر سرعة ممكنة وتتمثل في فقوة السرعة تعتمد على قدرة الجهاز العصبي والعضلي للتغلب 

  .الوثب والتصویب : الحركات التي تستدعي القوة الانفجاریة مثل 
  .  )1(أما قوة التحمل فهي مقدرة الجسم على مقاومة التعب عند أداء مجهود یتمیز بالقوة ولمدة زمنیة طویلة 

  :أهمیة القوة  5-3-2
عضلات قویة حمت الریاضي وقللت من إصابات المفاصل ، كما أن القوة من المعروف انه كلما كانت ال       

كریاتین الفوسفات والكلیكوجین ، كما تربي لدى اللاعب الصفات الإرادیة : تزید من المدخرات الطاقویة مثل
  :وخاصة الشجاعة والجرأة والعزیمة ، وكذلك یدكرة ال المطلوبة للعب

أداء الجهد البدني في كافة الریاضات وتتفاوت نسبة مساهمتها طبقا لنوع تسهم في انجاز أي نوع من أنواع   -
  .الأداء 

السرعة والتحمل والرشاقة لذا فهي تشغل حیزا كبیرا في : البدنیة الأخرى مثل ) الصفات(تسهم في تقدیر العناصر  -
  .برامج التدریب الریاضي 

  . )2(الریاضات تعتبر محددا هاما في تحقیق التفوق الریاضي في معظم  -
  : السرعة  5-4

یقصد بالسرعة قابلیة الفرد لتحقیق عمل في اقل زمن ممكن ، وتتوقف السرعة عند الریاضي على سلامة      
  . )3(الجهاز العصبي والألیاف العضلیة والعوامل الوراثیة والحالة البدنیة 

بأنها بمفهومها البسیط هي القدرة على أداء حركة بدنیة أو مجموعة حركات محددة في :" ویعرفها علي فهمي بیك 
  . )4(" اقل زمن ممكن

  :  أنواع السرعة  5-4-1
  :تنقسم السرعة إلى ثلاثة أفواج وأشكال وهي     

صر زمن ممكن ، إن العدد الكبیر من ویقصد بها سرعة التحرك من مكان إلى مكان آخر في أق: سرعة الانتقال  -
  . )5(الحركات بأسلوب وتكتیك جیدین زادت نسبة القوة القصوى 

والتي تتمثل في انقباض عضلة أو مجموعة عضلیة لأداء حركة معینة في اقل زمن ) : الأداء(سرعة الحركة  -
  ة أو سرعة استلام وتمریر الكرة أوحركة ركل الكرة أو حركة التصویب نحو المرمى أو المجاورة بالكر : ممكن مثل 

  

                                                
  .61،64المرجع السابق ، ص ،" الأسس العالمية في تدريب كرة القدم :"حنفي محمد مختار   -1
 .167، ص المرجع السابق، " التدريب الرياضي الحديث:" إبراهيم حمادمفتي -2

3- Dornhorff  Martinhabil :"L'éducation Physique et sportif OPU" , Alger ,1993,  
 .90، المرجع السابق ، ص" أسس إعداد لاعبي كرة القدم:"علي فهمي بيك -4
 . 152م ، ص1987دار الكتب للطباعة والنشر ، بغداد ،  عبد علي نصيف ،، " التعلم الحركي :"كورت ماينل -5
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  . )1(سرعة المحاورة والتمریر  
ویطلق علیها أیضا سرعة رد الفعل ویقصد بها سرعة التحرك لأداء حركة نتیجة ظهور موقف : سرعة الاستجابة  -

  . )2( أو مثیر معین
مثل سرعة بدء الحركة لملاقاة الكرة بعد تحریر الزمیل أو سرعة تغیر الاتجاه نتیجة لتغیر موقف مفاجئ أثناء  

  .المباراة 
وخلاصة القول فإن اللاعب بحاجة إلى هذه الأنواع من السرعة ، لأنها تحدث باستمرار أثناء المباراة ، فسرعة 

ان إلى آخر في اقل زمن ممكن ، أما سرعة الاقتراب والقفز لضرب الانتقال یحتاجها اللاعب عند الانتقال من مك
الكرة ، أما سرعة الاستجابة فتتعلق بمقدرة اللاعب على سرعة الاستجابة للمواقف المتغیرة لأي مثیر خارجي سواء 

  . كانت الكرة أو اللاعب الخصم 
ویمكن التدریب على السرعة عن طریق العدو السریع لمسافة قصیرة بتكرارات مختلفة ، بالإضافة إلى سرعة اخذ 

حراز  المكان المناسب وسرعة تغییر المراكز وسرعة تنفیذ الواجبات الخططیة كخلخلة الدفاع وخلق فرص التسدید وإ
  . الأهداف 

  :أهمیة السرعة  5-4-2
سلامة الجهاز والألیاف العضلیة لذا فالتدریب علیها ینمي ویطور هذین الجهازین لما  إن السرعة تتوقف على    

لهما من أهمیة وفائدة في الحصول على النتائج الریاضیة والفوز في المباراة ، كما أن هذه الصفة لها أهمیة كبیرة 
، الفوسفات ، وادینوزین ثلاثي الفوسفات من الناحیة الطاقویة التي تساعد على زیادة الخزینة الطاقویة من الكریاتین 

)3(.  
  : الرشاقة  5-5

الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجید للحركات بكل أجزاء الجسم أو بجزء معین منه " : Mainel"یعرف ماینل     
  . )4(كالیدین أو القدم أو الرأس 

وتخل الرشاقة في حركات الخداع ، والتصویب والمحاورة والسیطرة على الكرة ، وصفة الرشاقة مثل كل الصفات 
  .   البدنیة الأخرى ذات الارتباط الوثیق بالسرعة والقوة 

    

                                                
، رسالة ماجستير غير منشورة ، المدرسة العليا للأساتذة ، " اثر منهاج عملي مقترح في مقياس كرة القدم على تطوير متوسط الصفات البدنية والمهارية مقارنة مع المنهج المقرر  :" احمد أسحن -1

 .  47م ، ص1996التربية البدنية ن مستغانم ، 
 .13م،ص1996،رسالة دكتورا غير منشورة ، الجزائر،"على تعلم المهارات الأساسية بمدارس كرة القدم الجزائرية) فيديو(سمعية والبصرية اثر الوسائل ال:"بوداود عبد اليمين -2

3-Edgarthil et Ant :"OP", At, 1977,P1157. 
  .57،ص 1983امعية ، الجزائر ، ، ديوان المطبوعات الج" نظريات وطرق التربية البدنية :"محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ -4
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  :المرونة  5-6
على تلك وهي القدرة على الأداء الحركي بمدى واسع  ویسیر ، نتیجة إحالة العضلات والأسس العاملة     

  .المفاصل لتحقیق المدى اللازم للأداء في كرة القدم 
المرونة بأنها قدرة الریاضي على أداء حركات بأكبر حریة في المفاصل بإرادته أو تحت " Feeyو  Harre"ویعرف 

     .                )1(تأثیر قوة خارجیة مثل مساعدة زمیل 
  :طرق تنمیة الصفات البدنیة -6

  : من أهم الطرق التي تسمح بتنمیة وتطویر الصفات البدنیة نجد 
  : طریقة التدریب المستمر  6-1

وتتمیز هذه الطریقة بأن التمرینات التي تؤدى بجهد متواصل ، ومنظم وبدون راحة كأن یقوم اللاعب بالجري      
وع من التدریب متوسطة وحجما لمسافة طویلة ولزمن طویل ، وبسرعة متوسطة وتكون شدة الحمل في هذا الن

  . )2(كبیرا
  . وتهدف هذه الطریقة خاصة إلى تنمیة صفة التحمل 

  :طریقة التدریب الفتري  6-2
طریقة هذا التدریب هي أن یعطي حملا معینا ثم یعقب ذلك فترة راحة ، ویكرر الحمل ثانیة ثم فترة راحة وهكذا      

  ضربة في الدقیقة   180قلب إلى ، ویلاحظ عند إعطاء الحمل ارتفاع نبض ال
ضربة في الدقیقة ثم یعطى حملا ثانیا ، وهذا یعني أن  120أما فترة الراحة فتهدف إلى خفض ضربات القلب إلى 

  . )3(فترة الراحة لا تكون كاملة إطلاقا 
  : طریقة التدریب التكراري  6-3

، ثم أخذ فترة راحة حتى یعود اللاعب إلى حاله وتعتمد هذه الطریقة على إعطاء اللاعب حمل مرتفع الشدة      
  . )4(الطبیعیة ثم تكرار الحمل مرة أخرى وهكذا 

وتهدف هذه الطریقة إلى تنمیة السرعة والقوة ، والقوة الممیزة بالسرعة ، الرشاقة ، كما تعتمد هذه الطریقة عند  
  . التنمیة المهاریة الأساسیة تحت ضغط الدافع 

  :     طرقة التدریب المتغیر  4- 6 
تتم هذه الطریقة بحیث یتدرج اللاعب في الارتفاع بسرعة وقوة التمرین ، ثم یتدرج في الهبوط بهذه السرعة والقوة     

،  10(مرات ویكون زمن الراحة بین كل تكرار وآخر  5م تكرار 10، فلما یجري اللاعب بالكرة أو بدونها مسافة 
  .على الترتیب ثانیة )  20،  15

                                                
1- Corbeanjoel:"Foot Ball de L'école,Aux Association",Editon Revuee, P,S,Paris,1988,P13.   
2-Weineck Jurgain :"Manuel D'entraînement ", Edition Vigot , Paris ,1986,P97.   

   .223م ، ص1980العربي ، القاهرة ، دار الفكر  ،" مدرب كرة القدم :"حنفي محمد مختار  - 3
    .230المرجع السابق ، ص ،" مدرب كرة القدم :"حنفي محمد مختار  -4

5-- Dornhorff  Martinhabil :"L'éducation Physique et sportif OPU" , Alger ,1993,P74. 
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وتهدف هذه الطریقة إلى تنمیة السرعة ، إذا كانت المسافة قصیرة ، وكلما كبرت المسافة یصبح هدف التمرین   
  .   )1(تنمیة تحمل السرعة ، كما نستعمل هذه الطریقة غالبا في تنمیة القوة والصفات البدنیة والمهاریة في آن واحد

  :طریقة التدریب المحطات  6-5
ي هذه الطریقة یختار المدرب بعض التمرینات ، بحیث یؤدیها اللاعبون الواحد تلو الآخر كل في وقت محدد ف     

، وتمرین المحطات یشبه نظام التدریب الدائري ولكن یختلف عنه من حیث زمن فترة الراحة ، إذ یعود اللاعب 
  . لحالته الطبیعیة بعد كل تمرین وقبل الانتقال إلى التمرین الموالي

  .  )2(كذلك التمرین لا یكرر مرة أخرى ویتوقف حجم أو شدة التمرین على الهدف الذي یحدده المدرب من التمرین  
  :  طریقة التدریب الدائري  6-6

تمرین موزعة في الملعب ، أو قاعة تدریب بشكل دائري بحیث یستطیع أن  12إلى  8یقوم المدرب بوضع من     
لى آخر بطریقة سهلة ومنظمة ، ویؤدى التدریب بأن یقوم اللاعب بأداء تمرین واحد تلو یتنقل اللاعب من تمرین إ

  . الآخر في مدة دقیقة لكل تمرین 
وتقدر الدورة الواحدة مجموعة وتكرار المجموعة ثلاث مرات وتكون مدة الراحة بین كل دورة وأخرى حتى یصل 

  .الدقیقة/ض 120نبض القلب إلى 
دقیقة ، والتدریب الدائري لا ینمي فقط العضلات وأیضا یطور الجهاز  30إلى  10من  ویستغرق وقت التدریب

  .)3(الدوري للتنفس بالإضافة إلى صفتي تحمل وتحمل القوة 
        

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                
 .167المرجع السابق ، ص ، " نظريات وطرق التربية البدنية :"محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ - 3
 .223المرجع السابق ، ص ،" مدرب كرة القدم :"حنفي محمد مختار   - 4
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  :خلاصـة

  یعتبر التحضیر بصفة عامة من أهم العوامل المساعدة في أداء اللاعبین ، وعلى المدرب الناجح الاهتمام 
بتحضــیر اللاعــب بــدنیا ، وینقســم التحضــیر البــدني إلــى التحضــیر العــام والخــاص ، بهــدف تطــویر لیاقــة اللاعــب    

لأنها من أهم العناصر المؤثرة على أدائه ومعرفة الطرق اللازمـة لتنمیتهـا ، والعناصـر الخاصـة بلاعـب كـرة الیـد  مـن 
  .ا تحمل وسرعة وقوة ، مرونة ورشاقة ، ومعرفة كیفیة تنمیته

وأیضا معرفة متى یستعمل طرق تدریب الصفات البدنیة ، وكیفیة استخدام الحمل والراحة ، وهذا حسب أهداف 
وممیزات كل طریقة من طرق التحضیر البدني ، وكذا تحضیر اللاعب من الناحیة النفسیة والنظریة ، التقنیة 

  . منافساتالتكتیكیة ، وهذا ضمانا للأداء الجید والأمثل للاعبین خلال ال
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  :تمهید
ر الإصابات الریاضیة كثیرة في میدان الممارسة الریاضیة عامة، فكل منطقة أو جزء من أجزاء الجسم بتعت  
من خلال  تعریفها  الریاضیة بالإصاباتسنحاول توضیح كل ما یتعلق  ، فمن خلال هذا الفصلللإصاباتمعرضة 

بالإضافة إلى ، مضاعفاتهامنها وكیفیة منع حدوث وأنواعها وأسبابها وطرق تشخیصها وأعراضها وعلاجها والوقایة 
ن المدرب واللاعب نفسه في الحد والوقایة من الإصابات الریاضیة، وتوضیح كذلك مفهوم توضیح دور كل م

  .ابات الریاضیةلكل الإص بالإسعافوالقواعد الخاصة  الأولیةالإسعافات 
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  :الریاضیةتعریف الإصابة  -1
هي تأثیر نسیج أو مجموعة أنسجة الجسم نتیجة مؤثر خارجي أو داخلي مما یؤدي  الریاضیةالإصابة           

  :إلى تعطیل عمل أو وظیفة ذلك النسیج، وتنقسم هذه المؤثرات إلى
  .كالاصطدام بزمیل أو الأرض أو أداة مستخدمة  شدة خارجیةأي تعرض اللاعب إلى  :مؤثر خارجي - أ

  .أي إصابة اللاعب مع نفسه نتیجة للأداء الفني الخاطئ أو عدم الإحماء :تيمؤثر ذا -ب
    )1(.مثل تراكم حمض اللاكتیك في العضلات أو الإرهاق العضلي أو قلة مقدار الماء والملاح :مؤثر داخلي  - ج

 .نفسیةابات الریاضیة قد تكون إصابة بدنیة، أو إصابة ینا مراعاة أن الإصوینبغي عل  
  :یفات الإصابات المختلفةتصن -2

صابات الملاعب خاصة إلى عدة مدارس لتسهیل شرح سمدراس طبیة تق عدة توجد   م الإصابات عامة وإ
  :ذ العلاج ومن ذلك ما یليیالتشخیص وتنف

  :شدة الإصابة بتقسیمات حس -2-1
ق في أربطة التمز (والشد العضلي والملخ الخفیف  والسجحاتمثل التقلص العضلي  :تقسیمات بسیطة - أ

  ).المفاصل
  .كسورمثل التمزق الغیر مصاحب ب :الشدةإصابات متوسطة  -ب
  .خلعبمثل الكسر والخلع والتمزق المصحوب بكسور أو : دیدةإصابات ش - ج
  ):مفتوحة أو مغلقة(حسب نوع الجروح  تقسیمات -2-2
  .إصابات مفتوحة مثل الجروح أو الحروق -أ

ح أو نزیف یرها من الإصابات المصحوبة بجر ضلي والرضوض، والخلع وغإصابات مغلقة مثل التمزق الع - ب
  .خارجي

  :الإصابةتقسیمات حسب درجة  -2-3
  :إصابة الدرجة الأولى - أ      

طة من حیث الخطورة والتي لا تعیق اللاعب أو تمنعه من تكملة المباراة یسویقصد بها الإصابات الب  
  .العضلیة السجحات والرضوض والتقلصاتمن الإصابات مثل % 90 -70وتشمل حوالي 

  :إصابات الدرجة الثانیة -ب      
ویقصد بها الإصابات المتوسطة الشدة والتي تعیق اللاعب عن الأداء الریاضي لفترة حوالي من أسبوع    

  .مثل التمزق العضلي وتمزق الأربطة بالمفاصل% 8لأسبوعین، وتمثل غالبا حوالي 
  :الثالثة إصابات الدرجة - ج      

الأداء الریاضي مدة لا ویقصد بها الإصابات شدیدة الخطورة والتي تعیق اللاعب تماما عن الاستمرار في   
ن كانت قلیلة الحدوث من  تقل إصابات  - الخلع –إلا أنها خطیرة مثل الكسور بأنواعها % 2 -1عن شهر، وهي وإ

  )2(.بأنواعه الانزلاق الغضروفي –غضروف الرقبة 
                                                

  .81، ص2004، مركز الكتاب للنشر، القاھرة، 1، ط"موسوعة الإصابات الریاضیة وإسعافاتھا الأولیة: "زاھر عبد الرحمن عبد الحمید (1)
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  :حسب السبب یماتتقس -2-4
وع جة حادثة غیر متوقعة وهي تمثل النملعب نتیجة القیام بمجهود عنیف أو نتیإصابة أولیة أو مباشرة في ال -أ

  .للإصاباتالرئیسي 
  )1(.الأولیة للإصابةعة وتسبب نتیجة إصابة أولیة أو أثناء العلاج الخاطئ باإصابة ت - ب
  :ریاضيالأسباب العامة للإصابات في المجال ال -3
  :التدریب غیر العلمي-3-1

  :التدریب بأسلوب غیر علمي ساهم في حدوث الإصابة لما یليإذا ما تم   
  :البدنیة في تدریبات تنمیة عناصر اللیاقة عدم التكامل - أ

الاهتمام بجزء منها على حساب الآخر حتى لا یجب الاهتمام بتنمیة كافة عناصر اللیاقة البدنیة وعدم   
  الرشاقة فإنه  وأهملي حدوث إصابات ، ففي كرة القدم مثلا إذا اهتم المدرب بتدریبات السرعة یتسبب ذلك ف

ند أي تغییر لاتجاهات جسمه بصورة مفاجئة، لذلك یلزم الاهتمام بتنمیة كافة عناصر للإصابة عقد یعرض اللاعب 
  .للیاقة الخططیة اللیاقة البدنیة العامة كقاعدة تبنى علیها الخاصة واللیاقة المهاریة وا

  :یة للاعبلمجموعات العضلتدریبات ا يعدم التنسیق والتوافق ف -ب
والتي تقوم بعملها في نفس الوقت أثناء الأداء الحركي  لیة القابضة والباسطة والمثبتةعات العضفالمجمو   

همال مجموعات للریاضي، وأیضا عدم التكامل في تدریب المجموعات العضلیة التي تتطلبها طبیعة الأداء، و  إ
العضلة ذات أربعة (والوحشیة  الأمامیةمثل الاهتمام بتدریب عضلات الفخذ  إصابتهاعضلیة أخرى مما یسبب 

همال تدریبات العضلات ) رؤوس فخذیة مما یجعلها أكثر عرضة ) ةالضام(المقربة  الإنسیةللاعب كرة القدم وإ
  ) 2( .بالتمزقات العضلیة للإصابة

   :نامج التدریبيسوء تخطیط البر  - ج
التدریبي یوم  سواء كان برنامجا سنویا أو شهریا أو أسبوعیا أو حتى داخل الوحدة التدریبیة في الأسبوع  
خفیفا  للمباراةمن مستواه، والمفروض أن یكون التدریب في الیوم السابق % 100، فإن أقصى حمل لاعب المباراة

لحالات، أما إذا تدرب اللاعب تدریبا عنیفا في هذا الیوم من مستواه، وقد یفضل الراحة في بعض ا% 30 -20
داخل ) الشدة والحجم التدریبي(، كذلك إذا ما حدث خطأ في تخطیط وتنفیذ حمل التدریب للإصابةفإنه یتعرض 

  .الوحدة التدریبیة ذاتها فإنه قد یسبب إصابة اللاعب
  :والمناسب الكافيعدم الاهتمام بالإحماء  -د

والمناسب لهم وبطبیعة الجو مع مراعاة التدرج على  المباراةأو  بأداء التدری الكافياء ویقصد بالإحم  
  .اختلاف مراحله تجنبا لحدوث إصابات
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اشتراك اللاعب المصاب ظة الدقیقة من قبل المدرب للاعبین تجنب الملاح:عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة -ه
للاعب  الأداء الفنيالصحیة والنفسیة وطبیعة  الحالة بملاحظة ي التدریب أو في المباریات، وننصحأو المریض ف

  )1( .وهل هو طبیعي أم غیر طبیعي، لأنه قد یكون هناك خطأ فني في الأداء، وتكراره یتسبب إصابة اللاعب
  :سوء اختیار مواعید التدریب -و

لاعب بضربة شمس أو قد یسبب ذلك إصابة اللاعب، فمثلا التدریب وقت الظهیرة في الصیف قد یصیب ال  
یفقد اللاعب كمیة كبیرة من السوائل والأملاح مما یسبب حدوث تقلصات عضلیة، ولذلك یفضل تدریب اللاعبین 

  .ء صیفا وعكس ذلك في مواسم الشتاءفي الصباح الباكر أو في المسا
  :مخالفة الروح الریاضیة -3-2

الفة لأهداف نبیلة تسعى الریاضة في تأصیلها تعد مخالفة الروح الریاضیة من أسباب الإصابات، وهي مخ  
  :وفلاح المجتمع ویسبب ذلكلیمتد أثرها على الحیاة العامة  في النفوس

ه النفسي الخاطئ سواء كان من الأعلام أو المدرب خاصة في مجال كرة القدم حیث یوجه المدرب یالتوج - 1
بب إصابة اللاعب نفسه أو منافسه المتمیز لإبعاده لاعبیه للعنف والخشونة المتعمدة لإرهاب المنافس مما قد یس

  .عن الاستمرار لتقدمه مهاریا وفنیا
  .الحماس والشحن النفسي الذي لا لزوم له والمبالغ فیه مما قد یسبب إصابته أو إصابة منافسیه - 2
  :مخالفة المواصفات الفنیة والقوانین الریاضیة -3-3

عب وتأمین سلامة أدائه لریاضته، ومخالفة تلك القوانین تؤدي إلى هدف القوانین الریاضیة هي حمایة اللا  
م قدمه بخشونة وغیرها في كرة تحدوث كمهاجمة لاعب مبارزة عند خلع قناعه أو مهاجمة لاعب من الخلف، وك

نونیة ، ویمتد ذلك إلى مخالفة القوانین في كل الریاضات، كما أن المواصفات الفنیة والقاوالأدوات الریاضیة القدم
  .لملابس اللاعبین سبب احتمال إصابتهم

  :أنواع الإصابات  -4
  :الصدمة  4-1
  :تعریف  4-1-1

  :الصدمة هي حالة هبوط في الأجهزة الحیویة الدوري والتنفسي تصحب جمیع الإصابات المفاجئة ومنها  
  .الإصابات المفاجئة التي یصاحبها ألم كالكسور -أ

  .من الدم كما في حالات النزیف الشدید سواء كان داخلیا أو خارجیا صدمة نتیجة فقد كمیات كبیرة - ب
  .دةحالات الحروق، النزلات المعاویة الشدی: نتیجة فقدان سوائل كثیرة من الجسم كما في الحالات الآتیة -ج
  :أعراض الصدمة  4-1-2
  .رقدة المصاب في خمول وسكون -
  .هبوط درجة حرارة الجسم -
  .احبا وجلده باردا ومندیالون المصاب یكون ش -
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  .النبض سریع وضعیف -
  .التنفس سطحي وغیر منتظم -
  :علاج الصدمة  4-1-3
مستوى  مستلقیا على ظهره مع خفض الرأس عن هوضعمتجدد الهواء، وذلك ب یوضع المصاب برفق في مكان -أ

  .ستوى الرأس لیمكن الدم من الوصول للمخالجسم والرجلین أعلى من م
  .ء المصاب بوضعه وضعا مریحاسند الجز  - ب
  .تخفیف الملابس أو الأربطة الضاغطة حول الرقبة أو الصدر -ج
  .أو عمل تنفس اصطناعي إذا لزم الأمر الأكسجیناستنشاق  - د
  .نظرا لهبوط درجة حرارة الجسم یلزم تدفئة المصاب لتنشیط الدورة الدمویة -و
في المعدة وزوال الإغماء یعطى المصاب المشروبات الساخنة عند التأكد من عدم وجود نزیف داخلي أو جروح  -ه

  .كالشاي
  :إصابات الجهاز العضلي  4-2
  ):الكدمات(الرضوض  4-2-1

كالعظام (أو الصلبة ) كالجلد والعضلات(هو هرس الأنسجة وأعضاء الجسم المختلفة  ) الكدم(الرض   
   )1(. نتیجة لإصابتها إصابة مباشرة بمؤثر خارجي) والمفاصل
وغالبا ما یصاحب الكدم ألم وورم ونزیف داخلي وارتشاح لسائل بلازما الدم مكان الإصابة، والكدم إصابة   

تنافسیة مباشرة أو التي تستعمل بها أدوات صلبة، وتزداد خطورة الكدم في تكثر في الریاضات التي في احتكاكات 
  :الحالات الآتیة

  .صابةإلى مكان الإ الموجهةقوة وشدة الضربة  -أ
  .اتساع المساحة أو الجزء المعرض للإصابة - ب
  :درجات الكدمات  4-2-2
نما قد یشعر به اللاعب بعد المباراة -أ   .كدم بسیط، وفیه یستمر اللاعب في الأداء وقد لا یشعر به لحظة حدوثه وإ

رم والألم وارتفاع كدم، شدید لدرجة أن اللاعب لا یستمر في الأداء، ویشعر بأعراضه لحظة حدوثه مثل الو  - ب
  .درجة حرارة الجزء المصاب

  :أنواع الكدمات 4-2-3
  :كدم الجلد -) أ        
البسیط   یعیق اللاعب عن الاستمرار في الأداء الریاضي، وهناك نوعان ، كدم الجلدإن كدم الجلد عموما لا  

  )2(.وكدم الجلد الشدید
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  :كدم العضلات- )ب        
م أنواع الكدمات لزیادة انتشاره بین الریاضیین، ولأنه قد یمنع اللاعب من یعد كدم العضلات من أه  

  .الاستمرار في مزاولة ریاضته من ناحیة أخرى
وكدم العضلات من الإصابات المباشرة، ویحدث فیه العدید من التغیرات الفسیولوجیة مكان الإصابة مثل   

  .الورم والنزیف الداخلي وتغیر لون الجلد وغیرها
  :كدم العظام -)ج          

غیر المكسوة " المكشوفة"یحدث نتیجة إصابة مباشرة، وهو یصیب العظام الموجودة تحت الجلد مباشرة   
برة والزند وعظام الأصابع ورسغ الید ووجه القدم عالكوخاصة عظمة  دبالعضلات مثل عظمة القصبة، وعظام الساع

  )1(.وعظمة الرضفة بالركبة
  :لمفاصلكدم ا- )د          
من أنواع الكدم الأخرى یحدث نتیجة لإصابة مباشرة، ومن أكثر المفاصل التي یحدث  كدم المفاصل كغیره  

  .بها الكدم مفصل القدم، ومفصل الركبة وخاصة للاعبي كرة القدم
  :الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الكدمات  4-2-4
  .رة الكوع أو الرأسالاصطدام بالأجزاء الصلبة من جسم اللاعب الآخر لمؤخ -أ

  .دث في ریاضة الملاكمة والكاراتیهات المباشرة من لاعب لآخر كما یحالضرب - ب
  .ي اللعب كمضرب التنس أو الأحذیة أو الكرات الثقیلةم أو الضرب بالأدوات المستخدمة ففالاصطدا -ج 
   .مانع طبیعي سقوط أو التعثر بجهاز أو أيال - د
  :وث الكدماتعراض المصاحبة لحدالأ  4-2-5

یصاحب الكدمة ألم في موضع الإصابة یزداد عند الضغط الخفیف علیه كما یحدث احمرار في الجلد   
والصبغة التي تحت الجلد، ویتحول لون الكدمة إلى اللون الأحمر ثم إلى اللونین الأزرق والبنفسجي بعد الیوم الثاني 

ودة في الدم، ویمكن للاعب تحریك الجزء المصاب من الجسم أو الثالث نتیجة لتغیر لون مادة الهیموجلوبین الموج
  . مع ألم بسیط أو بدون ألم على الإطلاق تبعا لشدة الكدمة

  :الأولیة للكدمة الإسعافات  4-2-6
ولیة كما في حالات الجروح لوقف في حالة وجود جرح مصاحب للكدمة الشدیدة یجب القیام بالإسعافات الأ -أ

  .مل الإسعافات الأولیة للكدمةزیف الدموي ثم تكالن
دقیقة ثم  15ضع كمادة باردة فوق موضع الكدمة بحیث تغطي كل مساحتها ویثبتها برباط ضاغط ویثبتها فترة  - ب

 )2(.ضع بعدها رباطا خفیفا فوق موضع الكدمة
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  :الشد أو التمزق العضلي  4-3
  :ضليتعریف الشد الع  4-3-1

للعضلة  لة في الألیاف العضلیة المرنة المكونة للعضلة المرنة المكونةالشد العضلي هو عبارة عن استطا  
بشدة تتجاوز مقدار المرونة العضلیة مما یؤدي إلى استطالة غیر طبیعیة أو تمزق في الألیاف العضلیة، ویسمى 

  )1(.الشد العضلي في بعض الأحیان بالتمزق العضلي وهو من أكثر الإصابات الریاضیة شیوعا
  :سباب التي تؤدي إلى حدوث الشد العضليالأ 4-3-2
  .عدم الإحماء العضلي الكافي قبل القیام بالمجهود الریاضي - 1
الإحماء غیر المناسب لطبیعة اللعبة حین یتم إهمال الإحماء لمجموعة الأعضاء التي تقوم بعمل المجهود  - 2

  .البدني الرئیسي
  .یة المتقابلةضعف العضلات وعدم التوازن بین المجموعة العضل - 3
تلف حدته تبعا لشدة الإصابة یتسم الشد العضلي بألم تخ:الأعراض المصاحبة لحدوث الشد العضلي 4-3-3

في حالة  الخفیف على المنطقة المصابة ویحدثودرجة التمزق في العضلة، كما یزداد هذا الألم عند الضغط 
  .ابةالإصابة الحادة انتفاخ بسیط وصعوبة في تحریك المنطقة المص

  :أنواع الشد العضلي  4-3-4
  .ینقسم الشد العضلي إلى ثلاثة درجات من حیث حدة الإصابة   
  :شد عضلي على الدرجة الأولى -أ       

ویحدث عندما تكون الاستطالة في الألیاف العضلیة بسیطة وتؤدي إلى تمزق جزئي في الألیاف العضلیة   
بألم في موضع الشد یزداد عند الضغط الخفیف علیه كما لا یحدث بدون فقد الاتصال والقوة العضلیة، ویتمیز 

  .نقص ملحوظ في القوة العضلیة
  :رجة الثانیةشد عضلي من الد -ب     

ویحدث عندما تكون الإطالة العضلیة الناشئة عن الإصابة متوسطة الحدة وفیها تم نمزق جزئي في الألیاف   
ن الأعراض المصاحبة كما في الشد العضلي من الدرجة الأولى مع كو ة ونزیف دموي بین هذه الألیاف وتالعضلی

  .زیادة حدة الألم وصعوبة تحریك الجزء المصاب
  :الشد العضلي من الدرجة الثالثة -ج     

وتكون فیه الاستطالة العضلیة الناشئة عن الإصابة شدیدة ویحدث تمزق كلي في الألیاف العضلیة مما   
ضلي، ویكون هذا النوع من الشد العضلي مصحوبا بألم حاد في منطقة الإصابة ونزیف الع الاتصالیؤدي إلى فقد 

للقوة العضلیة في المنطقة دموي تحت الجلد یمكن ملاحظته في بعض الأحیان بالنظر كما یحدث فقد ملحوظ 
 .المصابة
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  :الإسعافات الأولیة للشد العضلي  4-3-5
وضع المثالي هو الاستلقاء على الظهر في حالة إصابة الأطراف مناسب وغیر مؤلم وال ضع المصاب في وضع -

  .المعتدل في حالة إصابة الأطراف العلیا الجلوسالسفلى أو الجذع، أو 
دقیقة بعدها  15ضع كمادات باردة على الجزء المصاب من العضلة، تثبت الكمادة برباط ضاغط بإحكام لمدة  -

القریب منها لتقلیل الحركة، كرر استخدام الكمادة  والمفصلعضلة أعد وضع الرباط على الجزء المصاب من ال
  .الباردة مرتین في الیوم

عكازین للاعب المصاب  استخدامالعضلي في الأطراف السفلى من الدرجة الثانیة أو الثالثة یجب  في حالة الشد -
  .اع بجانب الجذع برباط ضاغطالذر  فیجب تثبیت للانتقال إلى المستشفى، أما في حالة إصابة الأطراف العلیا

ینقل اللاعب المصاب إلى أقرب مركز صحي وذلك لاستشارة الطبیب في ما یلزم عمله بمواصلة علاج اللاعب  -
  )1( .المصاب

  :Muscle cramp  العضلي)المعص (التقلص   4-4
ساس بتقلصات قد یتعرض الریاضیون أو غیر الریاضیین الذین یقومون بأعمال عضلیة عنیفة إلى الإح    

د یحدث بضع ثواني أو یطول بعض دقائق، وقر لصفي عضلة أو بعض العضلات تستمر لوقت  قد یقت مؤلمة
التقلص العضلي أثناء التدریب في الجو الحار، ومن أسباب التقلص العضلي طول مدة تعرض العضلة لنقص 

عض التغیرات الكیمیائیة داخل العضلة عضلي لمدة طویلة أو بسبب ب بمجهودالقیام  الأوكسجین، كما یحدث عند
 العرقنتیجة  بالأملاحكبقاء كمیات من عنصر الصودیوم داخل اللیفة العضلیة أو فقد كمیات من الماء المحمل 

بالخلیة ویزداد الضغط الإسموزي نتیجة الزیادة في فقد الماء من الخلیة إلى خارجها،  السوائلفینخفض مستوى 
ملاح الذي یتسبب نقصها في حدوث التقلص ویحدث التقلص في عضلات سمانة الرجل، ویكون الماء المحمل بالأ

، ویتعرض إلى هذه عضلات البطن، عضلات السمانة الخلفیة، دم، العضلة ذات الأربع رؤوس الفخذیةباطن الق
  )2(.المسافات المتوسطة والطویلة لاعبيالإصابة 

  :الإسعاف والعلاج  4-4-1
  :ة العضلة المتقلصة وفرد ارتخائها ویتبع مع باقي العلاجیجب العمل على إطال  

  .لتخفیف الألم من التقلص العضلي Fluori mothaneبواسطة فلور میثان " الرش والفرد"العلاج الفوري بطریقة  -
  .بعد فترة من حدوثه یعمل تدلیك للعضو -
  )3(.التدرج بعمل حركات حرة لغرض إطالة العضلة المتقلصة -
  :سورالك  4-5
  :تعریف الكسر 4-5-1

أو ) خارجيعنف (نتیجة لقوة خارجیة شدیدة  أكثرانفصال العظمة عن بعضها إلى جزئین أو "الكسر هو   
الاصطدام بجسم صلب مثل الضرب بعصا غلیظة بقوة على الساعد، أو اصطدام القصبة بقدم لاعب آخر أو بأداة 
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، وهناك تعریف آخر "بعارضة المرمى أو بالأرض أو بقدم الخصم وبقوة وبسرعة أو اصطدام لاعب كرة القدمتقلیدیة 
  )1(".انفصال في استمراریة العظمة"للكسر بأنه 

  :أنواع الكسور 4-5-2
  :ثلاثة أنواعتنقسم الكسور إلى   
  :الأخضر نكسر الغص -أ         
  ).أو شرخشعر (كامل ونة عظمهم وهو كسر غیرالریاضیین الناشئین صغار العمر نظرا للی یحدث عادة عند  
  :الكسر البسیط -ب        
  .ء العظمة المكسورة عن اثنتین، وغیر مصاحب بجرح في الجلدوهو الكسر الذي لا یزید عدد أجز   
  :الكسر المركب -ج       

  .المكسورة عن اثنتین وغیر مصاحب بجرح في الجلد العظاموهو الكسر الذي تزید فیه قطع   
  :الكسر المضاعف - د       

أكثر أنواع الكسور خطورة لاحتمال حدوث تلوث  یعتبر ، ولذلكوهو أي كسر مصحوب بجرح في الجلد  
  .والتهاب في مكان الكسر

  :الكسر المعقد -و       
وهو الكسر الذي یسبب تمزق أو ضغط على الأوعیة الدمویة أو الأعصاب المجاورة أو یكون مصحوبا بخلع في 

یجب استشارة الطبیب في أسرع وقت  استعجالیهاصة في مناطق الإبط، المرفق والركبة، وهذه الحالات المفاصل خ
  .ممكن

  :طرق تشخیص الكسور في الملاعب  4-5-3
  .ة المصابةوجود ألم بالمنطق - 1
  .ظهور ورم بعد دقائق من حدوث الإصابة - 2
  .ج العظمة المكسورةفي بعض الأحیان یوجد اعوجاج بالطرف المصاب نتیجة اعوجا - 3
  .المصاب تحریك أو استعمال العضو المصابعدم مقدرة  - 4
  .في حالات الكسور المضاعفة یمكن أحیانا رؤیة طرف العظمة المكسورة خارجا من الجرح - 5
في حالات الكسور المضاعفة قد تكون الدورة الدمویة أو الإحساس أو الحركة غیر طبیعیة في الجزء السفلي  - 6

  .ضو المصابمن الع
إذا تحرك طرفي الكسر یحس المسعف بوجود احتكاك سطحین خشنین وفي بعض الأحیان یسمع طقطقة ولكن  - 7

  )2(.یجب أن لا یلجأ المسعف إلى هذا الكشف إذ قد یسبب تمزقا في الأنسجة أو یقضي إلى الإغماء من شدة الألم
  :أسباب حدوث الكسور  4-5-4

فوق العظم ومن أهم الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الكسر أثناء ممارسة  ینتج الكسر عند ضربة مباشرة  
  :الریاضة ما یأتي
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  .الوقوع من فوق مكان مرتفع كما في حالة القفز الأعلى في ألعاب الجمباز أو كرة السلة -أ
  .حدوث ضربة قویة من الأداة المستخدمة أثناء الریاضة كمضرب الاسكواش والقائم في كرة القدم - ب
  )1(.تصادم اللاعبین بقوة أو وقوعهم بعضهم فوق البعض أثناء القفز العالي -ج

  :الالتواء  4-6
  :تعریفه  4-6-1

بما یسبب شد شدید في الأربطة  السریعة والعودةهو خروج الأوجه المفصلیة عن حدودها الطبیعیة للحركة    
  .المفصلیة ینتج عنه التقطع الجزئي أو الكلي في الأربطة

  .أكثر المفاصل تعرضا لهذه الإصابة هي الكاحل والرسغ حیث یكون التورم واضحا والألم شدید لأقل حركة إن   
  : Sprain) الجزع(الملخ   4-7

من أكثر إصابات الملاعب شیوعا أو من النادر أن لاعبا لم یحدث له ملخ مرة على الأقل، والملخ عبارة   
 أحدكلیا نتیجة حركة عنیفة في اتجاه معین، ویحدث إثر سقوط على عن مط أربطة المفصل أو تمزقها جزئیا أو 

ا للملخ هي مفصل القدم ورسغ انثناء مفاجئ، وأكثر المفاصل تعرضالأطراف أو التعثر أثناء المشي أو الجري أو 
  )2(.الید

  :ومن أكثر الأربطة عرضة للملخ ما یلي  
  .الرباط الخارجي الوحشي لمفصل القدم -
  .الأمامي بمفصل القدم صبي الشضيالرباط الق -
  .بمفصل الركبة الأنسيالرباط الجانبي  -
  .الرباط الكعبري الزندي بمفصل الید -
  )3(.بمفصل الكتف الأخر وميالرباط الترقوي  -
  :Dislocation الخلع  4-8

، أي الوضع هذاهو خروج أو انتقال إحدى العظام المكونة للمفصل بعیدة عن مكانها الطبیعي وبقائها في   
ذلك تمزق المحفظة  بأو غیر مباشرة ویسب مباشرةتغیر العلاقة التشریحیة بین عظام المفصل، ذلك نتیجة لإصابة 

: المفاصل تعرضا للخلع وأكثر، وشرایینوأعصاب  وأوتاراللیفیة وتلف الأنسجة المحیطة بالمفصل من عضلات 
  .الكتف، المرفق، الإبهام

  لاثة أنواع من الخلع المفصلي وهيك ثهنا  :أنواع الخلع  4-8-1
  :Subluscationخلع مفصلي جزئي  -أ     

تم فیه تمزق بسیط یولكن ضمن التجویف المفصلي و  الطبیعيمن مكانها  العظمتینوفیه یتم خروج إحدى   
  .صابةشاء الزلالي للمفصل، وهذا النوع یسبب عجزا جزئیا عن تحریك المفصل وقت الإالمثبتة والغفي الأربطة 

  :Duslocationخلع مفصلي كامل  -ب     
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الطبیعي ویحدث فیه تمزق الغشاء الزلالي والأربطة  مكانهاوفي هذا النوع یتم خروج إحدى العظمتین من    
   )2( .المفصلیة وقد ینتج التجویف المفصلي كما یحدث تهتك للأوعیة الدمویة ونزیف داخل التجویف المفصلي

  :Dislocation Fractureوب بكسر خلع مفصلي مصح -ج     
وهو أخطر أنواع الخلع المفصلي ویحدق عندما تكون الضربة المسببة شدیدة وفیه یكون الخلع مصحوبا   

  .إصابة للأوعیة الدمویة أو الأعصاب القریبة من المفصل تحدثبكسر في إحدى العظمتین المكونتین للمفصل وقد 
  :الجروح 4-9
  :تعریف  4-9-1

الدم من ثغرة صغیرة  خروجو انقطاع أو انفصال في الأنسجة الرخوة وخاصة الجلد، فإذا كان الجروح ه  
  )1(.یعتبر إدماء، أما إذا كانت الثغرة كبیرة وتدفق الدم إلى الخارج بمقادیر ملحوظة یسمى نزیفا

  :الجروحأنواع  4-9-2
  :الجروح إلى عدة أقسام منها  تنقسم  

  .بسیطة لدیة سطحیةوهي تسلخات ج: السجحات -1   
  .یحدث في طبقات الجلد الخارجیة: جرح سطحي -2   
  .وفیه یشق الجلد ویتمیز بوجود حافتین متساویتین للجلد : جرح قطعي -3   
بعدم انتظام  النوعوینشأ من الاصطدام بجسم صلب أو السقوط من سطح مرتفع، ویتمیز هذا : جرح رضي -4   

  .ه وكثرة تعرضه للالتهاباتحافتیه وقلة النزیف الناتج من
مقها ویتمیز الجرح بضیق الفتحة وع المكسوریحدث من الآلات المدببة مثل سلاح المبارزة : جرح وخزي -5   

  .لأحشاء الداخلیة أو إذا تعرض إلى الالتهابوخطورته كبیرة إذا ما وصل ل
لمقذوف وسرعته واتجاهه والمسافة بینه الرمایة وتختلف طبیعتها باختلاف نوع ا في ریاضة: الجرح الناري -6   

  .وبین الجسم
وهو ما یخترق الجلد إلى تجویف الجسم وهو شدید الخطورة على الحیاة لما یسببه من تهتك : جرح نافذ -7   

  .بالأحشاء الداخلیة
 )2(.ویساعد في تشخیص نوع الجرح معرفة كیفیة حدوث الإصابة وتاریخها  

  :ریاضیةبعض مضاعفات الإصابات ال  -5
  .قد تتحول الإصابة العادیة إلى إصابات مزمنة إذا لم یتوافر لها العلاج المناسب: إصابات مزمنة -5-1
  .وذلك إذا ما حدث خطأ في توقیت أو تنفیذ العلاج الطبي :العاهات المستدیمة -5-2
ت تعویضیة من المدرب أو تنتج من جراء ممارسة كرة الید بطریقة مكثفة بدون وجود تدریبا :تشوهات بدنیة -5-3

  .كنتیجة للممارسة الغیر علمیة لتك الریاضة
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یؤدي تكرار إصابة اللاعب إلى اختصار زمن تواجده كبطل في  :قصر العمر الریاضي الافتراضي للاعب -5-4
ب الملاعب وتتضح هنا أهمیة الجانب الوقائي والعلاجي من الإصابات في الإطالة الافتراضیة لزمن تواجد اللاع

  )1(.بالملعب
  :كیفیة منع حدوث المضاعفات -6

  :یمكن منع حدوث مضاعفات إصابات الملاعب باتخاذ الإجراءات التالیة  
الملعب إلى المستشفى حتى لا یتسبب  اتخاذ الاحتیاطات الكافیة أثناء نقل اللاعب المصاب بإصابة شدیدة من -أ

  .نقله الخاطئ في حدوث مضاعفات
بتلف في الأنسجة حیث یؤدي بیقات الساخنة أو التدلیك في إسعاف الإصابات المصحوبة منع استخدام التط - ب

ه السیئ في تأخر عودة اللاعب لممارسة نشاطه دذلك إلى زیادة النزیف الداخلي في مكان الإصابة مما له مردو 
  .الریاضي

ط في الضغط بشدة على یجب توخي الحرص والحذر عند استخدام الرباط الضاغط، فعندما یستخدم الربا -ج
الأنسجة فإن ذلك یؤدي بالرباط إلى التأثیر السیئ على الجلد وعلى الدورة الدمویة بالجزء الوحشي من الطرف 

حساس بالتنمیل أو التخدیر، وع د حدوث ذلك یجب نزع الرباط الضاغط فورا نالمصاب فیحدث ازرقاق  بالجلد وإ
عادة ربطه بطریقة صحیحة بعد اختفاء جمی   .ع الأعراضوإ

  .التأكد من تمام شفائه بعد منع اللاعب وبحزم من العودة إلى الملعب إلا - د
منع استخدام التطبیقات الحراریة الساخنة لمدة خمسة أیام من وقت حدوث الإصابة وذلك عندما تختفي مظاهر  -و

  .وتبدأ الأنسجة المصابة بالالتئامالالتهاب 
على الطرف المصاب یجب تغطیة بقیة أجزاء جسم اللاعب حتى لا یفقد الجسم  أثناء تطبیق الإسعافات الأولیة -ه

حرارته ویجب توخي الحرص في المحافظة على أجزاء الجسم عامة والجزء المصاب خاصة في وضعه ارتخائي 
  .مریح

عند الإصابة بالأطراف السفلى یمنع اللاعب من المشي بطریقة خاطئة وتحمیل وزن جسمه على مكان  -ي
  )2(.لإصابة إذا كانت شدیدة، بل تستخدم العكازات للمحافظة على طریقة المشي الصحیحةا

  :أعراض ومظاهر الإصابة -7
أو ) غیر طبیعیة(عندما یستجیب اللاعب المصاب بطریقة غیر سویة  :Unconsciousnessفقدان الوعي  -أ

لتحدید  السابقةب الإجابة على الثلاثة أسئلة أي استجابة على الإطلاق لمدة أكثر من عشر ثوان یج دعندما لا توج
  .إمكانیة عودة اللاعب إلى الملعب

وجود أعراض إصابة عصبیة مثل التخدیر أو التنمیل أو الإحساس بحرقان أو عدم القدرة على التحرك وغیرها  - ب
  .من مظاهر إصابة الأعصاب

  . حدوث الورم الشدید الواضح ینبه عادة على وجود إصابة خطیرة -ج
  .أو سلبیا ایجابیاوجود ألم شدید عند تحریك المفصل في مدى الحركة الطبیعي  - د
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  .وجود مظاهر نزیف داخلي أو خارجي -ه
  : طرق ووسائل الوقایة من الإصابات الریاضیة  -9
في التي یصادفها  الاستعجالاتطبیب المیدان یجب أن یكون لدیه فعالیة في المیدان تفرضها علیه : الطبیب  9-1

أرض الواقع كما یجب أن یضمن التتبع الدقیق للتدریبات وللریاضي في أكمل أعلى مستوى ، ویفر للمدرب مصادر 
الثقافة الطبیة التي یواجه بها المشاكل التي تصادفه یومیا أثناء التدریبات الریاضیة ، ولتحقیق عمل مكامل ذو 

  . مستوى عالي یجب حضور الطبیب بفاعلیة فوق أرض المیدان
نستطیع تجنبها إذا اتبعنا  إن الكثیر من الحوادث :أثناء التدریب أو المنافسة  إتحادهاالواجب  الاحتیاطات 9-2

  : الضروریة  الاحتیاطاتبعض 
  .التسخین الضروري والكامل قبل كل حصة في الصیف  -  :المتعلقة بالعضلات والأوتار  –) أ   

  .                لبس البذلة الریاضیة أثناء التسخین في وقت البرد -                                       
  ).لتر في الیوم 2إلى  1.5(التمییه الصحیح والكامل  -                                       
  .استعمال التمدیدات بصفة مستمرة أثناء التدریب  -                                      

  .جیدة الالبروتنیة  التغذیة -                                      
  .استعمال الحامیات والواقیات  -  :المتعلقة بالمراقبة الصحیة  –) ب   

  . للأسنانالمراقبة الدائمة  -                                     
  ).سنوات  5لتطعیم كل ا(التلقیح الدائم  ضد التیتانوس -                                    

  .بالنوم لمدة كافیة) تدریب أو منافسة (الاسترجاع الصحیح للقوى  - :المتعلقة بالنظافة  –) ج  
  .تجنب التدخین وتعاطي جمیع أنواع الكحول -                            

  .أخذ حمام ساخن - :بعد العمل –) د  
  .للبدن marseilleالصابون  استعمال -                    
  ).الداخلي والخارجي(تغییر كلي للباس  -                    

  :وصیانة الملابس  باختیارالمتعلقة ) هـ  
  .غسل الملابس الداخلیة ، الجوارب وتجفیفها بالحدید الساخن  -      
  .والسثنیتیك لونتفادي لبس الملابس الداخلیة والجوارب المصنوعة من النی -      

  .لتفادي نقل الجراثیم والأوساخ منع المشي بأرجل حافیة في أماكن التغییر -  :متعلقة بالأرجل ال -)و 
  .الأرجل  أظافرتقلیم  -                          
  .حمل جوارب الریاضة وجوارب للمشي العادي الیومي في حالة جدیدة ونظیفة -                          

  .المنافسة  أثناءستعمال اللفافات ا - :على مستوى القدم –) ي 
  .)1(المراقبة الدائمة للعضلات والثبات التمفصلي للتقلیل من الإلتواءات  -                              

  

                                                
 )1( Jean Genety / elisabet brunet .guedj .traumathologie du sport en pratique medicale courant .edition vigot.1991.p345. 
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یمكن تلخیص دور المدرب في الحد والوقایة من  :دور المدرب في الحد والوقایة من الإصابات الریاضیة  - 10
  : لي الإصابات الریاضیة في ما ی

الاستفادة الكاملة من إذ أن ذلك یضمن له  :الریاضیة وتجنب حدوثها  للإصاباتالعامة  الأسبابمعرفة  10-1 
  .من بدایة الموسم الریاضي وحتى نهایته بفعالیة عالیة في الأداء  وكفاءتهقدرات اللاعب 

وخاصة  :وري الشامل الریاضي عدم إشراك اللاعب في التدریب أو اللعب بدون إجراء الكشف الطبي الد 2- 10
قبل بدایة الموسم ویجب أن یتأكد المدرب من أن الكشف الطبي الدوري قد شمل أعضاء وأجهزة جسم اللاعب ویتم 

  .ذلك في مراكز الطب الریاضي المتخصصة
عب على أن إجبار اللا:  الأداءذهنیا لهذا وهو غیر مستعد نفسیا وبدنیا و  الأداءعدم إجبار اللاعب على  3- 10

  . وهو غیر مستعد یجعل قدرته على التركیز العقلي والعصبي ضعیفة وبالتالي یجعله عرضة للإصابة الأداء
بإصابة  :عدم إشراك اللاعب وهو مریض لأن ذلك یعرضه للإصابة وأیضا یجب عدم إشراكه وهو مصاب  4- 10

  .تحولها لإصابة مزمنةأو  لتكرار الإصابةلم یتأكد شفاءه منها نهائیا لأن ذلك قد یعرضه 
كالبروتینات والمواد التي  :البناءة  الغذائیةتوفیر الغداء المناسب للریاضي كما ونوعا بمختلف عناصره  5- 10

والسكریات والدهون والمواد التي تمد الجسم بالحیویة المتمثلة في ) الكربوهیدرات(تمد الجسم بالطاقة ، كالنشویات 
  . والخضرواتاكه الطازجة والفیتامینات كالفو  الأملاح

، لأن وجود  من حیث العمر والجنس والمستوى المهاري) في الألعاب الجماعیة(مراعاة تجانس الفریق  6- 10
جانسین في أي من هذه العوامل قد یكون مثیرا لهم لمحاولة بذل جهد أكبر من طاقتهم غیر المت الإفرادبعض 

  .هم لمجاراة مستوى أقرانهم مما یؤدي إلى إصابت
حیث یساعد على تجهیز وتحضیر أجهزة الجسم وظیفیا كما یزید من  :لتجنب الإصابة  بالإحماءالاهتمام  7- 10

العصبیة إلیها ویزید من سرعة تلبیتها واستجابتها ویحسن النغمة العضلیة فیها وهذا یؤدي  الإشاراتسرعة وصول 
  . الإصاباتتالي تقل إلى زیادة كفاءة المفاصل لتؤدي الحركة بصورة أفضل وبال

البدني والذي  الإعیاءغیر المقنن في التدریب الذي یسبب  الإفراطتجنب  :تطبیق التدریب العلمي الحدیث  8- 10
  .للاعبین  الإصاباتیسبب 

 ألي بالإضافةوالتي تتمثل في النوم لفترة تتراوح بین ثمانیة وتسع ساعات یومیا  :الراحة الكافیة للاعبین  9- 10
والراحة الإیجابیة بین كل تمرین وآخر داخل الوحدة التدریبیة ، وعللا المدرب التأكد من ذلك بالملاحظة  خاءالاستر 

  . اللاعبالدقیقة 
تجعل اللاعب یبذل  لأنها :على المدرب التأكد من عدم استعمال اللاعب للمنشطات المحرمة دولیا  10- 10

العصبي و العضلي ، وبالتالي یكون أكثر  بجهازهحته ، وخاصة جهدا أكبر من حدود قدراته الطبیعیة مما یضر بص
  .للإصابةعرضة 

بقواعد  والإلماملحظة حدوثها   المختلفة الإصاباتوالتصرف السلیم حیال  :الریاضیة  بالإصابات الإلمام 11- 10
  )1(والسلامة في الریاضة التي یدربها ویشرف علیها  الأمن

                                                
 . 32،31، ص 1999نفس المرجع السابق ،  :ریاض  أسامة )1(



  الفصل الثالث : الریاضیة والوقایة منھا الإصابات
 

 

- 47  - 

  : خلاصة 
الریاضیة وأنواعها وأعراضها وطرق العلاج بالإضافة إلى أهم  الإصاباتتعریف  إلىصل لقد تطرقنا في هذا الف

التي یمكن استعمالها في علاج الإصابات الریاضي التي یتعرض إلیها معظم اللاعبین سواء كانت  الأساسیةالقواعد 
أن تستعمل قبل التدریبات ، أهم طرق ووسائل التي یمكن  إلىفي التدریبات أو المنافسات الریاضیة كما تطرقنا 

تؤثر على الجانب الصحي والمستوى الریاضي للاعبین إضافة لذلك أهم  الریاضیة حتى لا الإصاباتوذلك لتجنب 
داخل الملعب وذلك للحد من خطورتها  الإصابةالأولیة التي یقوم بها الطبیب والمدرب فور وقوع  الإسعافاتقواعد 
  . یناللاعبتعود بالسلب على  حتى لا
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 الدراسة الاستطلاعیة: 

في نفس الوقت محمولین باستمارات الاستبیان حتى نتمكن ویتسنى لنا معرفة قمنا بالدراسات الاستطلاعیة و 
لولایة البویرة لتسهیل مهمتنا  لكرة الید حیث توجهنا إلى الرابطة الولائیةبعض الجوانب المحیطة بموضوع دراستنا 

  :  ا بغرض ذكل هبعة لها والتي تمثل عینة البحث و لك قصدنا بعض الأندیة التاذبعد و 

 .التعرف على أماكن الملاعب التي تجري علیها التدریبات من طرف النوادي المراد توزیع الاستبیان علیها -

 .تلك التدریبات من طرف أعوان الملاعب المواقیت التي تبدأ فیهاو  التعرف على الأیام -
عادة استلام الاستبیانأخذ مواعید مع المدربین لتسلیم و المسالك المختصرة إلى التعرف على الطرق و  -   .إ

  الأساسیةالدراسة: 
 المنهج الوصفي :المنهج المتبع. 

 إلىالتفسیر بشكل علمي منظم من اجل الوصول طریقة من طرق التحلیل و "  بأنهیعرف المنهج الوصفي 
ما ویعتبر المنهج الوصفي طریقة لوصف الظاهرة المدروسة وتصویرها كمیا  اجتماعیةمحددة إزاء مشكلة  أهداف

خضاعها للدراسة   1.عن طریق جمع معلومات مدققة عن المشكلة وتصنیفها وتحلیلها وإ

راسته من أجل ستجابة لطبیعة الموضوع الذي نحن بصدد داو  طرحنهامن أجل تحلیل ودراسة المشكلة التي و 
برازالبدني و  التحضیرالذي یتمثل في التعرف على مجال الجانب التطبیقي، و  مكانته في عملیة التدریب، إرتئینا  إ

  .المنهج الوصفي إتباع

  :الغرض من ذلك یتمثل فیما یليو 

 .بي كرة الیدعالصفات البدنیة لدى لاالبدني و  التحضیرالتعریف بمجال  -
 .التحضیر البدني للاعبي كرة الیدإبراز أهمیة  -

 .الوصف الدقیق لعناصر اللیاقة البدنیة وطرق تنمیتها -

 .دربین على الجانب العلمي في التكفل الجید بإصابة اللاعبینالم اعتمادالتعرف على مدى  -

 .یةالتدریبالبرامج على مدى أخذ المدربین للجانب البدني بعین الاعتبار في تخطیط التعرف  -
 .للأندیةعلى المستوى العام  انعكاسهاوتحلیل أسباب النقص البدني للاعبي كرة القدم و مدى  تفسیر -

 .البدني التحضیرعملیة  لإنجاحتقدیم حلول وفروض مستقبلیة  -

 

 

  

                                            
      .18ص  -.2009لجزائر،  ا: لنشردار الهدى للطباعة وا  -. منهجیة إعداد البحث العلمي -.كمال أیت منصور، رابح طاهیر 1
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 متغیرات البحث: 
 ".البدني التحضیر:" المتغیر المستقل -1
 ".الوقایة من الإصابات ":المتغیر التابع -2
   للدراسة الأصليالمجتمع:  

انه كل یمكن تحدیده على نها العینة، و م خذؤ تالتي  الأصلیةتلك المجموعة  بأنه الإحصائيیعرف المجتمع        
السمات قابلة  أوالتي تملك خصائص أو سمات تتعلق بالمتغیر المعطى في التجربة، وهذه الخصائص  الأشیاء

  1.الإحصائيللملاحظة و القیاس و التحلیل 

 ، صنفالبویرة لكرة الیدلهذه الدراسة هم جمیع مدربي أندیة رابطة  الأصلين الذین یمثلون المجتمع المدربو 
  .للقسم الشرفي وما قبل الشرفيأكابر،ممثلة 

  9 التي یقدر عددها بـو  لكرة الیدلهذه الدراسة هي نوادي من رابطة ولایة البویرة  الأصليالفرق التي تمثل المجتمع 
  .مدرب 45مدربین،حیث المجموع الكلي للمدربین هو 05وكل فریق لدیه .قفر 

 عینة البحث:  
أفراد المجتمع  لمعظمأبسط الطرق كما أنها تعطي فرصا متكافئة  لأنهاتم اختیار البحث بالطریقة العشوائیة،   

أخذنا عینة  قفر  9الذي یتكون من   الأصليمن خلال دراستنا التطبیقیة التي شملت مجتمع البحث ، و الأصلي
النادي الریاضي للهواة أولبیك مدینة  مدربین في ناديو  مدرب واحد من كل فریق.(مدربین 10خاصة تحتوي على

  .رابطة ولایة البویرة لكرة الید إلىینتمون  فرق 9 ممثلة ل )البویرة
 مجلات البحث: 

 المجال البشري:  
  مدربین 10ختیار اتم 

  المكانيالمجال:   
  :كالآتي هيو  یدتم توزیع الاستبیان على مستوى بعض أندیة رابطة ولایة البویرة لكرة ال

  كرة الیدل الریاضي الإتحاد -مشدالة - البویرة كرة الید مولودیة مدینة البویرة،بیك مألالنادي الریاضي للهواة 
فرع -عین بسامبیك مأل - أغبالوبیك مالألالنادي الریاضي -الغزلانصور ید لكرة ال النادي الریاضي -الشرفة

  . - حیزركرة الید 
  يألزمانالمجال:  

خصصناها للجانب  الأولىالثلاثة  الأشهرأواخر شهر ماي، حیث  إلىنوفمبر تم إجراء هذا ابتداء من شهر     
 .المتبقیة فقد خصصت للجانب التطبیقي وتحلیل النتائجالمدة ري أما النظ

                                            
.47ص  -.1998 الجامعة الاردنیة، -.البحث العلمي مفهومه وأدواته وأسالیبه -. آخرونعبیدات، و  دورقان  1  
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 أدوات البحث:  

من صحة الفرضیات أو عدم صحتها  تمثلة في التأكیدإلى النتیجة المأدوات البحث للوصول  باستعمالبعدما قمنا 
  .في الاستبیان الأدواتتمثل هذه و 

 الاستبیان:  

، بحیث الأسئلةحیث أنه مجموعة من  الأصليهو إحدى الوسائل لجمع المعلومات مباشرة من مصدرها   
  .منهجیة وموضوعیةتكون مرتبطة بطریقة 

نع الباحث في احتمالات الدقیقة حتى لا یصالواضحة و  الأدواتالوسائل و  ویعرف الاستبیان أیضا أنه إحدى
عدد من الناس  إلىعلى موضوع ما توجه  الأسئلةمجموعة من  أنالبعض  أن لا یكون طویلا، ویرىمتعددة، و 

  .احث في مستقبلهالحصول على معلومات تخدم البو ، 1للاستطلاع عن أرائهم

  .ینسؤال موزعة على محاور  24یحتوي على والاستبیان موجه للمدربین و 

  حور حول ضرورة احترام البرامج التدریبیة تمتهي و  11إلى 01من  الأسئلةیضم :  الأولالمحور
  .المنتظمة لتفادي الإصابات الریاضیة

 المحور الثاني :  

  .اهمیة التكفل الجید في حالة الإصابة للمساهمة عدم تكرارهاتتمحور حول   24 إلى 12من  الأسئلةیضم 

  .، الثانیةالأولى: الهدف من الاستبیان هو إثبات صحة أو نفي الفرضیاتو 

  :هيو  الأسئلةإن الاستبیان یحتوي على ثلاثة أنواع من 

  :المغلقة الأسئلة

یعتمد على  الإجاباتو تحدید  للأجوبة، تمكن خاصیتها في تحدید مسبق الأحیانهي أسئلة بسیطة في أغلب 
  .على المجیب اختیار واحدة منهاغراض الباحث والنتائج المرجوة منه، ویتضمن أجوبة محددة و أأفكار الباحث و 

  :المفتوحة الأسئلة

                                            
  .187ص  -.1993بغداد، : النشردار الهدى للطباعة و   -.منهاجهطرق البحث و   -.وجیة محجوب  1
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المطروحة، ومن  المسألةللتعبیر عن  آرائهمتعطى الحریة الكاملة للمستجوبین في إبداء  الأسئلة في هذه
من قبل الباحث، وكذلك لها فائدة في  المحددة له الإجاباتنها لا تفید المبحوث في حصر إجابته ضمن فوائدها أ
 .السائدة فعلا في المجتمع الآراءتحدید 

  

  :النصف مفتوحة الأسئلة

برأیه  للإدلاءیكون مغلقا، أما الثاني تكون فیه الحریة للمستجوب  الأولجزأین،  الأسئلةیحتوي هذا النوع من 
  .الخاص

 الوسائل الإحصائیة:  
   لنا هذا الاختبار بإجراء مقارنة بین مختلف النتائج المحصل  یسمح": 2كا"اختبار كاف تربیع

  :علیها من خلال الاستبیان وهي كما یلي
   

  2)نت -حت(مجموع                          

  =                          2كا     

  نت                              
   

  *القیمة المحسوبة من خلال الاختبار: 2كا.  
  *المشاهد) (الواقعیة(عدد التكرارات الحقیقة : حت.(  
  *المتوقعة(عدد التكرارات النظریة : نت.(  
 -  مستوى الدلالة"درجة الخطأ المعیاري:" α =0.05.  
 -  الفئات تمثل عدد" هـ"، حیث 1 -هـ = ندرجة الحریة.  
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:ـــــــــــــــــدتمهیـ  
، التي تم تبویبها إلى الاستمارةنعرض في هذا الفصل تحلیل البیانات المتحصل علیها من خلال تطبیق     
لإعطاء توضیحات لكل نتیجة توصلنا إلیها، ثم نعرض  الاستبیانحیث قمنا في هذا الفصل بتحلیل نتائج  تینحلمر 

  .هذه النتائج في جداول خاصة ثم تمثیلها بیانیا لكل استبیان
وفي الأخیر نعرض و نختم الفصل بالنتائج العامة المتوصل إلیها مع مناقشة كل فرضیة جزئیة على حدى و 

 . و الفروض المستقبلیة الاقتراحاتالخروج ببعض 
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 :عرض وتحلیل النتائج -1
 احترام البرامج التدریبیة المنتظمة تسمح بتفادي حدوث الإصابات الریاضیة:المحور الأول.  
  ؟التدریبي البرنامج إنجاز على المشرف هو من : 01السؤال رقم  
 التدریبي البرنامج إنجاز على المشرف هو من  معرفة : الغرض منه  

   )01(الجدول رقم                                                  

  التكرارات  الإجابات
النسبة 
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة

درجة 
  )df(الحریة

الاستنتاج 
  الإحصائي 

  %100  10  المدرب

  دال   2  0.05  5.99  20.02
  %0     0  المحضر البدني     

  %0  0  المساعد

 %100  10  المجموع

             

                 
            

  01التمثیل النسبي للجدول رقم : 01الشكل رقم                                 

 2كانلاحظ أن قیمة  2كا و یؤكده اختبار 1كما توضحه الإجابات في الجدول رقم  :تحلیل و مناقشة النتائج 
، ومنه نستنتج أن الفرضیة 2و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة  2كامن قیمة  أكبر المحسوبة
في  الاختلافحیث یتجسد هذا ، بین النتائج  روق ذات دلالة إحصائیةتوجد ف وبالتالي مرفوضة   H0 الصفریة

شرف على إنجاز البرنامج التدریبي، في حین لا المدرب هو الممن مجموع العینة یرون أن %100نسبة  كون
    یوجد أي مدرب یرى أن المحضر البدني أو المساعد هو المشرف على إنجاز البرنامج التدریبي ـ

 .نستنتج من خلال تحلیل نتائج الجدول نجد أن المدرب هو المشرف على إنجاز البرنامج التدریبي :الاستنتاج
 

100%

0%0%

المدرب المحضر البدني المساعد
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    ؟ التدریبیة بالعملیة قیامك أثناء تعتمد ماذا على :02ؤال رقم سال- 
 .التدریبیة ةبالعملی ماالقی أثناء المدرب یعتمد ماذا على التعرف : الغرض منه- 

 (02)الجدول رقم                                                 

 2كا  %  التكرارات  الإجابات
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
الدلالة 

)α(  

  درجة الحریة
)df(  

الاستنتاج 
  الإحصائي 

  %30  3  خبرتك المیدانیة

7.22  
5.99 

  
  دال  2  0.05

  %20  2  معلوماتك العلمیة

  %50  5  معا 

 %100  10    المجموع

  

  02التمثیل النسبي للجدول رقم : 02الشكل رقم                             

  :تحلیل ومناقشة النتائج

 2كالمحسوبة أكبر من قیمة ا 2كانلاحظ أن قیمة  2كاو یؤكده اختبار 2في الجدول رقم  كما توضحه الإجابات

مرفوضة وبالتالي   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة2و بدرجة حریة  0.05عند مستوى الدلالة المجدولة 
المدرب یعتمد في القیام من مجموع العینة یرون أن  %50هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون 

المدرب یعتمد في  یرون أن %30في حین نسبة  بالعملیة التدریبیة على خبرته المیدانیة ومعلوماته العلمیة معا،
المدرب یعتمد في القیام بالعملیة التدریبیة  یرون أن %20بینما نسبة  القیام بالعملیة التدریبیة على خبرته المیدانیة،

  .العلمیةمعلوماته  على

 من خلال تحلیل نتائج الجدول أن المدرب یعتمد على خبرته المیدانیة ومعلوماته العلمیة معا نستنتج  :الاستنتاج
  . في إجراء العملیة التدریبیة

30%

20%

50%

خبرتك المیدانیة معلوماتك العلمیة معا 
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  ؟ البدني التحضیر برنامج خطة بتسطیر تقومون هل :03ؤال رقم سال- 
  .البدني التحضیر برنامج خطة وضع یتم كان إذ معرفة :الغرض منه- 

  ) 03( الجدول رقم                                         

النسبة   التكرارات  الإجابات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

درجة 
  الحریة

)df(  

الاستنتاج 
  الإحصائي 

  % 100  10 نعم

 %0  0 لا  دال   1  0.05  3.84  10

 %100  10  المجموع

  

 03التمثیل النسبي للجدول رقم : 03الشكل رقم

 تحلیل و مناقشة النتائج:  

 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة 2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 3كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة وبالتالي   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
یقومون  المدربین كل أن أي من مجموع العینة%100نسبة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون 

  مدرب لا یقوم بتسطیر خطة برنامج التحضیر البدني ـ، في حین لا یوجد أي بتسطیر خطة برنامج التحضیر البدني

من خلال تحلیل نتائج الجدول أن جمیع المدربین یقومون بتسطیر خطة برنامج التحضیر  نستنتج :الاستنتاج 
 .البدني 

  

  

100%

0%

نعم

لا
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  ؟ السنویة التدریب خطة تكون كیف البدني للتحضیر بالنسبة :04ؤال رقم سال -
   .السنویة التدریب خطة تكون كیف التعرف : الغرض منه -

   )04(الجدول رقم                                               

النسبة   التكرارات  الإجابات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
 الدلالة

)α(  

درجة 
  الحریة

)df(  

الاستنتاج 
  الإحصائي 

  70%  7  قصیرة

  دال   2  0.05  5.99  8.29
  20%  2  متوسطة

  10%  1  طویلة

 %  10  المجموع

  
 04التمثیل النسبي للجدول رقم : 04الشكل رقم                         

 تحلیل ومناقشة النتائج:  

 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة 2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 4كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة وبالتالي   H0ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة ،2و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
مدربین یقومون  7من مجموع العینة أي بمقدار  %70نسبة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون 

متوسطة مدربین یقومون بتسطیر خطة  2بمقدار  %20في حین نسبة بتسطیر خطة قصیرة للتدریب السنوي، 
  .مدرب یقومون بتسطیر خطة طویلة للتدریب السنوي 1بمعدل  %10بینما نسبة للتدریب السنوي، 

 من خلال تحلیل نتائج الجدول أن معظم المدربین یقومون بتسطیر خطة قصیرة للتدریب نستنتج  :الاستنتاج
  "...السنوي

70%

20%

10%

قصیرة متوسطة طویلة
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  ؟ مسبقا لها مخطط التدریبیة البرامج أن تعتقد هل :05ؤال رقم سال- 
   .        التدریبیة للبرامج مسبق تخطیط هناك كان إذا معرفة : منه الغرض- 

  ( 05)  الجدول رقم                                               

 2كا  %  ت  الإجابات
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α( الدلالة

درجة 
  )df(الحریة

الاستنتاج 
  الإحصائي 

  %90  9  نعم 

  %10  1  لا  دال  1  0.05  3.84  19.2

 100%    المجموع

 

                 

 05التمثیل النسبي للجدول رقم : 05الشكل رقم                                

 تحلیل و مناقشة النتائج:  

 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة 2كانلاحظ أن قیمة  2كاو یؤكده اختبار 5كما توضحه الإجابات في الجدول رقم

وبالتالي   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة مرفوضة2و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
یعتقدون أن البرنامج التدریبي مخطط له  %90المدربین بنسبةأن معظم  فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد فيهناك 
  .یعتقدون أن البرنامج التدریبي مخطط له مسبقالا فقط  إجابة بمعدل ضئیلة، في حین أن النسبة الأخیرة سابقا

 ون أن البرنامج التدریبي مخطط له سابقامعظم المدربین یر بعد تحلیلنا لهذه النتائج نستنتج أن : الاستنتاج 

  

نعم 
90%

لا
10%
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  ؟  اللاعبین على یؤثر یةالتدریب البرامج في التنویع هل  :06رقمؤال سال -
   .  التدریبیة البرامج في التنویع یتم هل معرفة : الغرض منه -

  )06 (الجدول رقم                                              

النسبة   التكرارات  الإجابات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

  درجة الحریة

)df(  

الاستنتاج 
  الإحصائي

 %20  2 نعم

 80 %  8 لا  دالغیر   1  0.05  3.84  3.6

 %100  10  المجموع

                             
 06التمثیل النسبي للجدول رقم : 06الشكل رقم                      

  :تحلیل ومناقشة النتائج

 2كامن قیمة  صغرالمحسوبة أ2كانلاحظ أن قیمة 2كایؤكده اختبارو  6وضحه الإجابات في الجدول رقم كما ت

لیس وبالتالي مقبول   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
 %80نسبة تتجسد في كون یعود إلى عامل الصدفة، و  توالاختلاف في الإجابا هناك فروق ذات دلالة إحصائیة

یرون أنه یتم التنویع في  %20نسبة ، في حین  التدریبيالمدربین أجمعوا على أنه لا یتم التنویع في البرنامج من 
  .البرنامج التدریبي

 أنه لا یتم التنویع في البرنامج التدریبيمن خلال نتائج الجدول نتج نست :الاستنتاج. 

  

  

  

80%

20%

نعم  لا
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   ؟التدریبیة العملیة خلال الراحة فترات تحترمون هل :07ؤال رقم سال- 
  .التدریبیة العملیة خلال الراحة فترات احترام یتم هل معرفة :الغرض منه- 
  )07( الجدول رقم                                            

النسبة   التكرارات  الإجابات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

  درجة الحریة
)df(  

الاستنتاج 
  الإحصائي

 100%  10 نعم

 0%  0 لا  دال  1  0.05  3.84  10

 %100  10  المجموع 

                             
 07التمثیل النسبي للجدول رقم : 07الشكل رقم                                            

  :تحلیل ومناقشة النتائج

 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة 2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 7كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

وبالتالي   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة مرفوضة1و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
ه هناك احترام لفترات من مجموع العینة یرون أن %100هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون نسبة 

أنه لیس هناك احترام لفترات الراحة  من یرون العینةمن مجموع لا یوجد ، في حین  التدریبیةالراحة خلال العملیة 
  .التدریبیةخلال العملیة 

 من تحلیل نتائج الجدول أن جمیع المدربین یحترمون فترات الراحة خلال العملیة التدریبیة نستنتج :الاستنتاج. 

 

  

100%

0%

نعم لا
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    ؟  كافیة الفترات هاته أن ترون هل :08ؤال رقم سال -
  . كافیة الراحة فترات كانت إن معرفة : الغرض منه -

  )08( الجدول رقم                                              

 2كا  النسبة المئویة  التكرارات  الإجابات
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

  درجة الحریة

)df(  
الاستنتاج 
  الإحصائي 

 80%  8 نعم

  20%  2 لا  دالغیر   1        0.05      3.84  3.6

 %100  10  المجموع

                             
 08التمثیل النسبي للجدول رقم : 08الشكل رقم              

 تحلیل ومناقشة النتائج:  

 2كامن قیمة  صغرالمحسوبة أ2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 8كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

 قبولة م  H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة تساوي 0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
تتجسد في كون   یعود إلى عامل الصدفة،  توالاختلاف في الإجابا هناك فروق ذات دلالة إحصائیةلیس وبالتالي 

  .یرون عكس ذلك %20، أما نسبة فترات الراحة خلال العملیة التدریبیة من أفراد العینة یرون أن  %80نسبة 

 الاستنتاج:  

 .من خلال تحلیل نتائج الجدول نجد أن معظم المدربین یحترمون فترات الراحة خلال العملیة التدریبیة

 

 

 

  

80%

20%

نعم  لا
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  ؟یعود ماذا إلى بنعم كان إذا ؟ للاعبین الإصابة یسبب المكثف التدریبي البرنامج هل: 09ؤال رقم سال -
  .للاعبین الریاضیة الإصابات یسبب المكثف التدریبي البرنامج كان إذا معرفة : غرض منهال -
  :09الجدول رقم  -

النسبة   التكرارات  الإجابات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

  درجة الحریة

)df(  
الاستنتاج 
  الإحصائي 

    100%  10 نعم

 0%  0 لا  دال       1   0.05     3.84  10

 %100  10  المجموع

 
 09التمثیل النسبي للجدول رقم: 09الشكل رقم                                    

  :تحلیل ومناقشة النتائج

 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة 2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 9كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة تساوي 0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
 البرنامجیرون أن  %100أغلب أفراد العینة وبنسبة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون 

 التدریبي البرنامج أنمن أفراد العینة یرون  %0أما نسبة ، للاعبین الریاضیة الإصابات یسبب المكثف التدریبي
  .للاعبین الریاضیة الإصابات یسبب لا المكثف

  للاعبین الریاضیة الإصابات یسبب المكثف التدریبي البرنامجأن  نستنتج من خلال الجدول:الاستنتاج.  

     

100%

0%

نعم  لا
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  ؟عن التدریبات للاعبین المتكررة الغیابات إلى یعود الإصابات سبب هل رأیك في : 10ؤال رقم سال -
  .الریاضیة الإصابات حدوث في سببا المتكررة الغیابات كانت إذا التعرف : الغرض منه -

  )10(الجدول رقم                                              

 2كا  النسبة المئویة  التكرارات  الإجابات
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

  درجة الحریة

)df(  
الاستنتاج 
  الإحصائي 

 %70  7 نعم

 %30  3 لا  دالغیر       1    0.05      3.84  1.6

 %100  10  المجموع

                             
 10التمثیل النسبي للجدول رقم : 10الشكل رقم                                 

  :تحلیل و مناقشة النتائج

 2كامن قیمة  صغرالمحسوبة أ 2كانلاحظ أن قیمة 2كا و یؤكده اختبار 10كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

 قبولةم  H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة تساوي 0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
تتجسد في كون  یعود إلى عامل الصدفة توالاختلاف في الإجابا هناك فروق ذات دلالة إحصائیةلیس  وبالتالي
، في  عن التدریبات للاعبین المتكررة الغیابات إلى یعود الإصابات سبب من أفراد العینة اتفقوا على أن%70نسبة 
  .عن التدریبات للاعبین المتكررة الغیابات إلى یعود لا الإصابات سببیرون أن  %30نسبة  حین

 عن التدریبات للاعبین المتكررة الغیابات إلى یعود الإصابات سبب الجدول أننستنتج من خلال  :الاستنتاج. 

 

 

  

70%

30%

نعم  لا
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  ؟التدریبات  أثناء ضباطهمان لعدم یعود للإصابات اللاعبین تعرض سبب هل رأیك في :11ؤال رقمسال -
  .للإصابات تعرضهم في سبب له التدریبات أثناء اللاعبین انضباط عدم كان إذ التعرف :الغرض منه -

  )11(الجدول رقم     

 2كا  النسبة المئویة  التكرارات  الإجابات
مستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة

  )α(الدلالة 

  درجة الحریة

)df(  

الاستنتاج 
  الإحصائي 

 %70  7 نعم

  %30  3  لا  دالغیر   1      0.05   3.84  1.6   

 %100  10  المجموع

                             
 11التمثیل النسبي للجدول رقم : 11الشكل رقم                                

 تحلیل و مناقشة النتائج:  
 من قیمة  صغرالمحسوبة أ 2كانلاحظ أن قیمة  2كا و یؤكده اختبار  11كما توضحه الإجابات في الجدول رقم

 قبولةم  H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1تساويو بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة  2كا
تتجسد في كون  یعود إلى عامل الصدفة توالاختلاف في الإجابا هناك فروق ذات دلالة إحصائیةلیس  وبالتالي
 تعرضهم في سبب له التدریبات أثناء اللاعبین انضباط عدم من أفراد العینة اتفقوا على أن%70نسبة 

 اللاعبین انضباط عدم إلى یعود لا الإصابات سببیرون أن  %30نسبة  ، في حین التدریباتعن  للإصابات
   , التدریبات أثناء

 للإصابات تعرضهم في سبب له التدریبات أثناء اللاعبین انضباط عدمنستنتج أن  :الاستنتاج  
  
  
  
  
 

70%

30%

نعم  لا
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 تكرارهاالتكفل الجید في حالة الإصابة یساهم في عدم :المحور الثاني .  
  بالفریق؟ خاص طبیب لدیكم هل :12ؤال رقم سال -
  .معرفة إن كان هناك طبیب خاص بالفریق :الغرض منه -

    )  12(الجدول رقم

 2كا  النسبة المئویة  التكرارات  الإجابات
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

  درجة الحریة

)df(  
الاستنتاج 
  الإحصائي 

 %0  0 نعم

 %100  10 لا  دال        1     0.05  3.84  10

 %100  10  المجموع

  

  

 12التمثیل النسبي للجدول رقم : 12الشكل رقم                             

 تحلیل ومناقشة النتائج:  

 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة 2كانلاحظ أن قیمة ، 2كاو یؤكده اختبار 12كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة تساوي 0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
  .لیس لدیها طبیب خاص بالفریق %100أي نسبة الأندیة كل وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون 

 الاستنتاج:  

  .الأندیة لا تعتمد على طبیب خاص بالفریق مما سبق نستنتج أن معظم   
  
  

100%

0%

نعم  لا
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  ؟ الفریق في طبیب وجود الضروري من أنه ترون هل :13السؤال رقم  -
  .طبیب في الفریقإذا كان من الضروري وجود  التعرف:الغرض منه -

    )  13(الجدول رقم

 2كا  النسبة المئویة  التكرارات  الإجابات
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

  درجة الحریة

)df(  
الاستنتاج 
  الإحصائي 

 %100  10 نعم

 0%  0 لا  دال        1     0.05  3.84  10

 %100  10  المجموع

                  
 13التمثیل النسبي للجدول رقم : 13الشكل رقم                                 

 المحسوبة أكبر من 2كا، نلاحظ أن قیمة 13من خلال تحلیلنا للنتائج الجدول رقم    :تحلیل و مناقشة النتائج
  H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة تساوي 0.05المجدولة عند مستوى الدلالة  2كاقیمة 

یرون ضرورة  %100أي نسبة مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون كل المدربین 
  .وجود طبیب خاص بالفریق

 الاستنتاج:  

  .من النتائج السابقة نستنتج أنه من الضروري وجود طبیب في الفریق

  

  

  

100%

0%

نعم  لا
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   ؟ للاعبین خاص علاجي برنامج على تعتمد هل 14: ؤال رقمسال -
  .نمعرفة إن كان هناك برنامج علاجي خاص باللاعبی:الغرض منه -

    )  14(الجدول رقم

النسبة   التكرارات  الإجابات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

  درجة الحریة
)df(  

الاستنتاج 
  الإحصائي

 %90    9      نعم

  %10  1      لا  دال  1  0.05  3.84  6.4

 %100  10  المجموع

  
 14التمثیل النسبي للجدول رقم : 14الشكل رقم                              

  :تحلیل ومناقشة النتائج
 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة  2كانلاحظ أن قیمة  2كاو یؤكده اختبار 14كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة  H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة 3تساوي و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
لمدربین یعتمدون على برنامج من مجموع ا %90نسبة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون 

لا یعتمدون على برنامج علاجي من حجم العینة %10، ثم تلیها النسبة الثانیة المقدرة نعلاجي خاص باللاعبی
   .نخاص باللاعبی

معظم المدربین یعتمدون على برنامج علاجي خاص  الجدول أننستنتج من خلال تحلیلنا لنتائج  :الاستنتاج
  .نباللاعبی

  
 

نعم
90%

لا
10%
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  ؟ الریاضي الطب مجال في خبرة لدیكم هل 15: ؤال رقمسال -
  .إذ كان للمدربین خبرة في مجال الطب الریاضيمعرفة : الغرض منه -

    )  15(الجدول رقم

 2كا  النسبة المئویة  التكرارات  الإجابات
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

  درجة الحریة

)df(  
الاستنتاج 
  الإحصائي 

 %60  6  نعم

 %40  4    لا  دال غیر    1        0.05     3.84  0.4   

 %100  10  المجموع

  
 15التمثیل النسبي للجدول رقم : 15الشكل رقم                              

 تحلیل ومناقشة النتائج:  

 2كار من قیمة أصغالمحسوبة  2كانلاحظ أن قیمة 2كا و یؤكده اختبار 15توضحه الإجابات في الجدول رقم  كما

وبالتالي  مقبولة  H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة تساوي 0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
،  المدربین لدیهم خبرة في المجال الطب الریاضيمن  %60نسبة حیث أن  ،هناك فروق ذات دلالة إحصائیةلیست 

  .لیس لدیهم خبرة في مجال الطب الریاضي أن%40والممثلة بنسبة  المدربین بینما المجموعة الأخرى من

 الاستنتاج:   

هناك مدربین لدیهم الخبرة في مجال الطب الریاضي كما أن هناك آخرون لیس  أن نستنتج من خلال ما سبق   
 .لدیهم خبرة  في هذا المجال

60%

40%

نعم لا
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  ؟ الید كرة في الریاضیة الإصابات عن قبلیة معرفة لدیك ھل :16ؤال رقم سلا

  .معرفة إن كان ھناك للمدرب معرفة قبلیة عن الإصابات الریاضیة في كرة الید:الغرض منھ

    )  16(رقمالجدول 

 2كا %النسبة  تكراراتال  الإجابات
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

درجة 
  )df(الحریة

الاستنتاج 
  الإحصائي

 %100  10 نعم 
  % 0   0    لا  دال  1  0.05  3.84  10

 %100  10  المجموع
  

               

 16التمثیل النسبي للجدول رقم : 16الشكل رقم                              

 تحلیل و مناقشة النتائج:  

 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة  2كانلاحظ أن قیمة ،  2كاو یؤكده اختبار 16كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة2و بدرجة حریة تساوي 0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
بالإصابات  من المدربین لدیهم معرفة قبلیة %100وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون نسبة 

  .الریاضیة في كرة الید

  :الاستنتاج 

  .المدربین لدیهم معرفة قبلیة عن الإصابات الریاضیة في كرة الید نستنتج مما سبق أن معظم   

 

100%

0%

نعم لا
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100%

0%

17تمثیل نسبي للجدول رقم.

نعم

لا

  ؟ للإصابة فریقك لاعبي أحد تعرض أن سبق هل: 17ؤال رقم سال -

  .التعرف إن تعرض أحد لاعبي الفریق للإصابة: الغرض منه -

    )  17(الجدول رقم

  التكرارات  الإجابات
النسبة 
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

درجة 
  الحریة

)df(  

الاستنتاج 
  الإحصائي

 %100  10 نعم
  %00  00 لا  دال  1  0.05  3.84  10

 %100  10  المجموع
  
  
 

  

  

  

  

 17التمثیل النسبي للجدول رقم : 17الشكل رقم                              

 

 تحلیل و مناقشة النتائج:  

 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة  2كانلاحظ أن قیمة ،  2كاو یؤكده اختبار 17كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة وبالتالي   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
 .المدربین تعرض أحد لاعبیه للإصابةمن  %100نسبة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون 

  :الاستنتاج

  .خلال نتائج الجدول نستنتج أن كل المدربین تعرض أحد لاعبي فریقه للإصابة من
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  ؟ الصحیة الریاضي لحالة متابعة و استمراریة هناك هل :18ؤال رقم سال -
  .معرفة إن كانت هناك استمراریة ومتابعة لحالة الریاضي الصحیة :الغرض منه -

    )  18(الجدول رقم

النسبة   التكرارات  الإجابات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

درجة 
  )df(الحریة

الاستنتاج 
  الإحصائي

 %90  9 نعم
  %10   1     لا  دال  1  0.05  3.84  6.4

 %100  10     المجموع

  
 18التمثیل النسبي للجدول رقم : 18الشكل رقم                                   

 ومناقشة النتائج تحلیل:  

 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة  2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 18كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة وبالتالي   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
استمراریة ومتابعة لحالة ه هناك یرون أنّ  من المدربین %90بنسبة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون 

  .یرون أنه لیست هناك استمراریة ومتابعة لحالة الریاضي الصحیة %10نسبة ، في حین  الصحیة الریاضي

  الاستنتاج:  

  .ه هناك استمراریة ومتابعة لحالة الریاضي الصحیةنستنتج من خلال هذه النتائج أنّ   

  

  

90%

10%

نعم لا
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   ؟ للإصابات اللاعبین تعرض أسباب هي ما رأیك في : 19السؤال رقم  -
  .صاباتمعرفة أسباب تعرض اللاعبین للإ: الغرض منه -

    )  19(الجدول رقم

 2كا %النسبة  تكراراتال  الإجابات
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

درجة 
  )df(الحریة

الاستنتاج 
  الإحصائي

 40%  4 قلة الإحماء

  دالغیر   3  0.05  7.72  3.9

 %0  0  شدة المنافسة
زیادة الحمل 

  التدریبي
2  20% 

 نإهمال اللاعبی
  %40   4   للتدریبات 

 %100  10     المجموع

  
 19التمثیل النسبي للجدول رقم : 19الشكل رقم                                  

 تحلیل ومناقشة النتائج:  

 2كامن قیمة  صغرالمحسوبة أ 2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 19كما توضحه الإجابات في الجدول رقم

وبالتالي مقبولة   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة3و بدرجة حریة تساوي 0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
أسباب تعرض اللاعبین یرون أن من المدربین  %40هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون بنسبة لیس 

أسباب تعرض اللاعبین أن  %20الآخرون والذین یمثلون نسبة  مدربین، في حین یرى الللإصابة هي قلة الإحماء
 أسباب تعرض اللاعبین للإصابة هيأن  من المدربین یرون %40، أما نسبةزیادة الحمل التدریبي للإصابة هي
  .  للتدریبات نإهمال اللاعبی

 بالدرجة الأولى یعود إلى  أسباب تعرض اللاعبین للإصاباتنستنتج من خلال هذه النتائج أن   :الاستنتاج
الحمل هي  أسباب تعرض اللاعبین للإصاباتقلة الإحماء أم في الدرجة الثانیة فللتدریبات و  نإهمال اللاعبی

  التدریبي

40%

0%

20%

40%

قلة الإحماء شدة المنافسة زیادة الحمل التدریبي إھمال اللاعبین للتدریبات 
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  ؟ بذلك إخباره یتم هل للإصابة معرض اللاعب أن معرفة حال في: 20ؤال رقم سال -
  .بتعرضه للإصابة بمعرفة إن كان یتم إخبار اللاع: الغرض منه -

    )  20(الجدول رقم

 2كا %النسبة  تكراراتال  الإجابات
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  )α(الدلالة 

درجة 
  )df(الحریة

الاستنتاج 
  الإحصائي

 %100  10    نعم
  %0  0 لا  دال  1  0.05  3.84  10

 %100  10     المجموع

  
 20التمثیل النسبي للجدول رقم : 20الشكل رقم                                 

 تحلیل ومناقشة النتائج:  

 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة  2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 20كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة وبالتالي   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
بتعرضه  بخبار اللاعبإ المدربین یقومونمن  %100نسبة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون 

  .للإصابة

 الاستنتاج: 
 .من خلال النتائج السابقة نستنتج أن جمیع المدربین یقومون بإخبار اللاعبین في حالة إصابتهم

 
 
  

     

100%

0%

نعم لا
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 ؟ التدریب و المنافسة من اللاعبین إعفاء یتم هل الإصابة بحدوث التنبؤ عند: 21السؤال

  .كان هناك إعفاء للاعبین من المنافسة والتدریب عند التنبؤ بحدوث الإصابة التعرف إن :الغرض منه

    )  21(الجدول رقم

 %النسبة  تكراراتال  الإجابات
 2كا

  المحسوبة
 2كا

  المجدولة
مستوى 

  )α(الدلالة 
درجة 

  )df(الحریة
الاستنتاج 
  الإحصائي

 %100  10    نعم
  %0  0 لا  دال  1  0.05  3.84  10

 %100  10     المجموع
 

                             
  21التمثیل النسبي للجدول رقم : 21الشكل رقم                         

  

 تحلیل ومناقشة النتائج:  

 2كاالمحسوبة أكبر من قیمة  2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 21كما توضحه الإجابات في الجدول رقم 

مرفوضة وبالتالي   H0، ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة1و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة 
 إعفاء یتم الإصابة بحدوث التنبؤ عندمن المدربین  %100نسبة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون 

  .والتدریب المنافسة من اللاعبین

 الاستنتاج: 

 التنبؤ عند والتدریب المنافسة من اللاعبین إعفاء خلال النتائج السابقة نستنتج أن جمیع المدربین یقومون من
 .الإصابة بحدوث

100%

0%

قلة الإحماء شدة المنافسة
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  ؟ الإصابة تكرار سبب یعود ماذا إلى رأیك في :22السؤال

  .تالإصابامعرفة أسباب تكرار : الغرض منه

    )  22(الجدول رقم

 %النسبة  تكراراتال  الإجابات
 2كا

  المحسوبة
 2كا

  المجدولة
مستوى 

  )α(الدلالة 
درجة 

  )df(الحریة
الاستنتاج 
  الإحصائي

إهمال الجانب 
 البدني

3   30% 

  دال  3  0.05  7.72  5.2

نقص في عملیة 
 %50  5    الإعداد

 %10  1  شدة المنافسة 
نقص في 

  %10   1     البرنامج العلاجي 

 %100  10     المجموع

                       
  22التمثیل النسبي للجدول رقم : 22الشكل رقم                                      

 2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 22كما توضحه الإجابات في الجدول رقم  :تحلیل ومناقشة النتائج 
، ومنه نستنتج أن الفرضیة 3و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة  2كاالمحسوبة أكبر من قیمة 

المدربین یرون  من %50نسبة مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون   H0الصفریة
من المدربین یرون أن  %30ونسبة  نقص في عملیة الإعداد إلى  لدى اللاعبین یعود الإصابة تكرار سبب أن

 تكرار سبب من المدربین یرون شدة المنافسة %10ونسبة  الإصابة تكرار سبب إهمال الجانب البدني هو
  الإصابة تكرار سبب من المدربین یرون نقص في البرنامج العلاجي هو %10ونسبة الإصابة

 :الاستنتاج

   .  نقص في عملیة الإعداد كبیرة هو بنسبة الإصابة تكرار سبب من خلال النتائج السابقة نستنتج

30%

50%

10% 10%

إھمال الجانب البدني نقص في عملیة الإعداد  شدة المنافسة  نقص في البرنامج العلاجي 
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 ؟ اللاعبین بإصابات التكفل عدم یعود ماذا إلى :23السؤال

  . معرفة إلى ماذا یعود عدم التكفل بإصابات اللاعبین: الغرض منه

    )  23(الجدول رقم

 %النسبة  تكراراتال  الإجابات
 2كا

  المحسوبة
 2كا

  المجدولة
مستوى 

  )α(الدلالة 
درجة 

  )df(الحریة
الاستنتاج 
  الإحصائي

عدم وجود طبیب 
 مختص

7  70% 

  دال  3  0.05  7.72  20.85
 %0  0  لامبالاة اللاعبین 

 %0  0  لامبالاة الفریق 
الإمكانیات 

 المادیة للفریق
  3   30%  

 %100  10     المجموع

                             
 23التمثیل النسبي للجدول رقم : 23الشكل رقم                                       

    2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 23كما توضحه الإجابات في الجدول رقم  :تحلیل ومناقشة النتائج 
ومنه نستنتج أن الفرضیة  ،03و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة  2كاالمحسوبة أكبر من قیمة 

من المدربین یرون  %70نسبة مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون   H0الصفریة
 من المدربین یرون أن % 30عدم وجود طبیب مختص ونسبةسببه  اللاعبین بإصابات التكفل عدمأن 

 في حین لیس هناك أي مدرب یرى بان اللاعبین بإصابات التكفل عدم الإمكانیات المادیة للفریق هي سبب
  لامبالاة الفریق ولامبالاة اللاعبین اللاعبین بإصابات التكفل عدم سبب

 اللاعبین بإصابات التكفل عدم سبب یرون أن من خلال النتائج السابقة نستنتج أن جمیع المدربین :الاستنتاج
 .عدم وجود طبیب مختص في الفریق

 

70%
0%

0% 30% عدم وجود طبیب مختص

لامبالاة اللاعبین 

لامبالاة الفریق

الإمكانیات المادیة للفریق
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 ؟ نفسیا تحضیره و متابعته تتم هل للإصابة اللاعب تعرض عند: 24السؤال 

  .معرفة إن كانت هناك متابعة وتحضیر نفسي بعد تعرض اللاعب للإصابة :الغرض منه

   )  24(الجدول رقم  

 %النسبة  تكراراتال  الإجابات
 2كا

  المحسوبة
 2كا

  المجدولة
مستوى 

  )α(الدلالة 
درجة 

  )df(الحریة
الاستنتاج 
  الإحصائي

 %70  7   نعم
  %30  3 لا  دال غیر  1  0.05  3.84  1.6

 %100  10     المجموع

                 
  24التمثیل النسبي للجدول رقم : 24الشكل رقم                             

 2كانلاحظ أن قیمة 2كاو یؤكده اختبار 24كما توضحه الإجابات في الجدول رقم  :تحلیل ومناقشة النتائج
، ومنه نستنتج أن الفرضیة 1و بدرجة حریة  0.05المجدولة عند مستوى الدلالة  2كاالمحسوبة أكبر من قیمة 

 یرون أن من المدربین %70نسبة مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة تتجسد في كون   H0الصفریة
 اللاعب تعرض عند من المدربین یرون أن % 30ونسبة نفسیا وتحضیره متابعته تتم للإصابة اللاعب تعرض عند

  .نفسیا وتحضیره متابعته تملا ی للإصابة

  :الاستنتاج
 و متابعته تتم للإصابة اللاعب تعرض عند من خلال النتائج السابقة نستنتج أن جمیع المدربین یرون أن

  .نفسي تحضیره
 

  
  

 

%70; نعم

%30; لا
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  :مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضیات
  :ومقارنة النتائج بالفرضیات الجزئیة مناقشة -1

الوقایة من الاصابات الریاضیة لدى لاعبي  دور التحضیر البدني في من خلال الدراسة التي قمنا بها قصد معرفة
لدراستها میدانیا و تسجیل النتائج من  تساؤلین، متفرعین عن الإشكالیة ثم اقترحنا فرضیتین، قمنا بطرح كرة الید 

  .خلال الواقع المیداني
  :مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضیة الجزئیة الأولــــــــــــى -1-1

 .مدربینالدلالة الإحصائیة لعبارات خاصة بإجابات ال: 25الجدول رقم
 
  

  المدربیننتائج خاصة بإجابات 
الاستنتاج   المجدولة   2كا        المحسوبة  2كا       الأسئلـــــــــة    

  الإحصائي
  دال         5.99           20.02      1س   

  دال  5.99           7.22          2س    
  دال         3.84                  10     3س   
  دال  5.99             8.29        4س  

  دال            3.84   19.2         5س    
  دال غیر  3.84             3.6        6س    
  دال   3.84           10            7س    
  دال غیر   3.84             3.6       8س    
  دال   3.84           10          9س    
  دال غیر   3.84           1.6         10س    
  دال غیر   3.84           1.6         11س    

 
احترام البرامج التدریبیة المنتظمة تسمح بتفادي حدوث التي مفادها أن  الأولىمن الفرضیة الجزئیة  انطلاقا

   .الإصابات الریاضیة
، 50%، %100إضافة إلى النسب المئویة )09(,)07(,)05(,)04(،)03(،)02(،)01(رقم  ومن خلال الجداول

أن معظم ، تبین )2كااختبار(إحصائیة وبما أن هناك فروق ذات دلالة 100% 90%,100%,،70%، 100%
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على ضرورة  وأكدوا حترام البرامج التدریبیة المنتظمة تسمح بتفادي حدوث الإصابات الریاضیةیرون أن إ مدربینال
          التدریبیة للبرامج مسبقال تخطیطأكدو على و ،  التدریبي البرنامج إنجاز على المشرف هو أن یكون المدرب
عن  للاعبین المتكررة الغیابات إلى یعود الإصابات سبب أن )10(فقد تبین من خلال السؤال رقم إضافة إلى ذلك 

  .التدریبات
وقاسة  مرار نور الدین وومن خلال مقارنة النتائج المتحصل علیها في دراستنا والنتائج المتحصل علیها في دراسة 

 یرجع سببها إلى نقصالإصابة عند لاعبي من أهم النقاط المشتركة أن  ،.2004/2003حكیم والتي نوقشت سنة 
من  تدرب الریاضي تكون وسیلة للوقایةالإعداد البدني بالطرق العلمیة ووفقا للو أن  في التحضیر البدني

  .                                                                                         الإصابات
  .قد تحققت ومنه نستنتج أن الفرضیة الأولى

 
  :الثانیة مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضیة الجزئیة -1-3

  .یة لعبارات خاصة بإجاباتالدلالة الإحصائ: 26الجدول رقم
  

  المدربیننتائج خاصة بإجابات 
الاستنتاج   المجدولة   2كا       المحسوبة  2كا       الأسئلـــــــــة

  الإحصائي
  دال    3.84               10            12س    
  دال  3.84            10           13س    
  دال    3.84            6.4         14س    
  دال غیر   3.84            0.4         15س    
  دال  3.84           10        16س    
  دال  3.84                   10        17س    
  دال  3.84              6.4         18س    
  دال غیر         7.72      3.9         19س    
  دال   3.84            10         20س    
  دال  3.84            10        21س    
  دالغیر     7.72            5.2           22س    

  دال  7.72            20.85         23س    
  دال غیر  3.84            1.6        24س    
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  التكفل الجید في حالة الإصابة یساهم في عدم تكرارهاالتي مفادها أن  نیةانطلاقا من الفرضیة الجزئیة الثا
 ،%55إضافة إلى النسب المئویة  ، ، )23(،)21(،)20( ،)18(،)17(،)14(،)13(،)12(رقم  ومن خلال الجداول

نستنتج أن أغلب ، )2كااختبار(وبما أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة  ،70%، 80%،  %100،100%
ومتابعة استمراریة  خبرة في مجال الطب الریاضي وكذا ضرورة ضرورة أن یكون للمدرب أجمعوا علىالمدربین 

  .لحالة الریاضي الصحیة
 بإصابات التكفل عدمسبب  أنیرون المدربین أن معظم ) 23(إضافة إلى ذلك فقد تبین من خلال السؤال رقم 

  .هو عدم وجود طبیب مختص في الفریق اللاعبین
وجود طبیب ضرورة  في :القول أنها تطابقت مع نتائج دراسات أخرىمن خلال النتائج التي توصلنا إلیها یمكن 

  .نضرورة اعتماد المدربین على برنامج علاجي خاص باللاعبی مختص في الفریق وكذا
   .قد تحققت بنسبة كبیرة نیةهذا التطابق الكبیر في النتائج یقودنا إلى القول بأن الفرضیة الجزئیة الثا

 .علیها وفي الأخیر یمكننا القول بأن الفرضیات المقترحة جاءت في سیاق النتائج المتحصل

  :بالفرضیة العامة الفرضیات الجزئیةمقابلة -2
 

  .مقابلة النتائج بالفرضیة العامة :27الجدول رقم           
  

 النتیـــجة صیاغتـــــــــها الفرضیـــــــــة

  
  الفرضیة الأولـــــى

 

احترام البرامج التدریبیة المنتظمة تسمح بتفادي 
   .حدوث الإصابات الریاضیة

 

  
 تحققت

  
 الفرضیة الثانیـــــــة

التكفل الجید في حالة الإصابة یساهم في عدم 
 تكرارها

  
 تحققت

 تدور والتي العامة الفرضیة وهذا ما یبین أن تحققت قد الجزئیة الفرضیات أن لنا یتبین) 27(رقم  الجدول خلال من
 .  قد تحققت التحضیر البدني في الوقایة من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة الید دور حول
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  :خلاصـــــــــــة

تضمن هذا الفصل عرض وتحلیل ومناقشة نتائج البحث، لكل من الفرضیات التي تناولناها على شكل محاور     
واستخدمنا في الحصول على النتائج كل من  ،المدربین حول موضوع الدراسة  وذلك لمعرفة آراء ووجهات نظر

، وذلك لمعرفة الدلالة الإحصائیة لهذه النتائج، وفي الاخیر توصلنا إلى مجموعة من 2كا النسبة المئویة واختبار
 . جاءت في سیاق الفرضیات المطروحةالنتائج 
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 الاستنتاج العام:  

 لمدربینا معظم لكون،  الفرضیات في سطرت التي الحقائق لبعض التوصل تم خلال التحلیل والاستنتاج من     
 فعالة وسیلة یرونها إذأكدوا على أن إحترام البرامج التدریبیة المنتظمة تساهم في حدوث الإصابات الریاضیة ، 

 الأولى الفرضیة صحة حقق ما وهذا مندرجة في الوقایة من الإصابات الریاضیة دهم في تحقیق أهدافهم التساع
  "أن احترام البرامج التدریبیة المنتظمة تسمح بتفادي الإصابات الریاضیة "  تقول التي

هذا ما حقق صحة و  التكفل الجید باللاعب المصاب له أهمیة كبیرة في عدم تجدد الإصابة، وتم إثبات أن     
  ".التكفل الجید في حالة الإصابة یساهم في عدم تكرارها"الفرضیة الثانیة 

التي و  لى تحقیق صحة الفرضیة العامةإستنتاجات المتحصل علیها توصلنا ومن خلال كل هذه النتائج و الا    
 ".للتحضیر البدني دور في الوقایة من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة الید" نأمفادها 
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  : خاتمة

الأهمیة الكبیرة التي  لقد اهتم بحثنا هذا بدراسة دور التحضیر البدني في الوقایة من الإصابات في كرة الید،      
یحظى بها هذا الجانب في العملیة التدریبیة وتأثیره على الجوانب الأخرى ولقد ركزنا في بحثنا هذا على إبراز 

  . للاعبینالعلاقة بین التحضیر البدني وعناصر الإصابات الریاضیة 

الإعداد البدني ما هو إلا جزء من الإعداد العام الریاضي الهادف إلى تطویر الصفات البدنیة للاعبین باعتماد      
المدربین على الجانب العملي في تخطیط التدریب مع أخذ الجانب البدني بعین الاعتبار یساهم حتما في تنمیة 

  . مختلف الصفات البدنیة

تائج بحثنا هذا أن القاعدة الأساسیة للوقایة من الإصابات هي الإعداد البدني الجید وأن مستوى ولقد أثبتت ن     
الإعداد المهاري والتكتیكي النفسي مرتبط به وهذا من أجل الوصول إلى تحقیق نتائج جیدة، لذا وجب التركیز على 

دریبي منتظم یضمن الجاهزیة البدنیة الإعداد البدني بطرق علمیة ومناهج حدیثة، هذان طریق تسطیر برنامج ت
الجیدة للاعبین ویحسن من مستوى أدائهم، دون إهمال حالة اللاعب و ضرورة التكفل الجید به ومتابعته طوال فترة 

  . الموسم الریاضي

 هذا ما یؤدي بنا إلى القول بأن فترة الإعداد البدني هي مرحلة جوهریة وعلى أساسها یتوقف مقدار وحجم الإنجاز
نهائهم لموسمهم دون عناء، مما یساعدهم على اكتساب مختلف  خلال المباریات وكذا استمراریة اللاعبین وإ
المهارات خلال التدریبات ویساهم في رفع من مردودهم الفني أثناء المنافسات وبالتالي الوصول إلى تحقیق أهداف 

  .    الفریق
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 : الاقتراحات 

ئج التي توصلنا إلیها  ارتأینا أن نخرج ببعض التوصیات والاقتراحات التي نتمنى أن تؤخذ ومن خلال هذه النتا     
بعین الاعتبار من طرف كل القائمین على كرة الید الجزائریة وخاصة من طرف المدربین ،وكذالك من طرف 

لاعبین المصابین ، والتي الهیئات العلیا عن كرة الید بتوفیر مراكز خاصة بالطب الریاضي وذلك للتكفّل بجمیع ال
  :.نأمل أن تكون بدایة الأمل في الخروج من المأساة التي یعانیها لاعبو كرة الید وهذه التوصیات هي كالآتي 

  .ضرورة تواجد الطبیب داخل الفریق وخاصة في التدریبات والمباریات  - 1

  أو متابعة طبیة دوریة للاعبین من طرف المدربین  ضرورة إجراء مراقبة - 2
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  جــــــــامعة البــــــــــــویرة

  تقنیات النشاطات البدنیة والریاضیةمعهد علوم و 

 تدریب ریاضي: تخصص
  

  استبیان تحكیم: الموضوع
نتقدم إلى سیادتكم المحترمة، أنتم أساتذة معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة بجامعة        

یتدرج في إطار البحث العلمي لنیل شهادة اللیسانس في علوم وتقنیات النشاطات البویرة، بهذا الاستبیان الذي 
  .البدنیة والریاضیة، تخصص تدریب ریاضي

على كل ما  منكم المشاركة في انجاز هذا البحث بالتفضل بإعطاء وجهات نظركم بكل دقة وموضوعیة انرجو  
التحضیر البدني في الوقایة من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة  دور" الذي یخص موضوع یحویه هذا الاستبیان 

  "  الید
نتمنى إبداء ملاحظاتكم حول صحة الأسئلة و مدى انسجامها مع المجال المحدد لها وكتابة أي اقتراحات 

  .لتعدیلها
                                                                . رأیكم الشخصي كثیرا، و یرجى منكم الموافقة على تحكیم هذا الاستبیان یهمنا     

 

  :الأستاذ فإشرا*                                                       :ینلباإعداد الط* 

  میهوبي رضوان -                                                        إیكان نور الدین  -

 مزیدي عماد -                

 

 

  2013/2014: السنة الجامعیة

 

 

  



  الإصاباتدور التحضیر البدني للوقایة من 

  :الفرضیة الجزئیة  

  الریاضیة الإصاباتاحترم البرامج التدریبیة المنتظمة تسمح بتفادي حدوث.  

  من هو المشرف على انجاز البرنامج التدریبي؟: 1س 

  البدني                 المساعدالمحضر المدرب                       

  هل التنویع في البرامج التدریبي یؤثر على اللاعبین؟: 2س 

  نعم                      لا                       

  ؟الإصاباتبنعم هل هذا التنویع یسبب  الإجابةإذا كانت : 3س 

  لا                 نعم                           

  برامج تدریبیة مخطط لها مسبقا؟ أنهل تعتقد : 4س  

  لا               عم        ن                    

  ماذا تعتمد أثناء قیامك بالعملیة التدریبیة؟ :5س 

  عاممعلوماتك العلمیة                     خبرتك المیدانیة                  

  للاعبین؟ الإصابةهل البرنامج التدریبي المكثف یسبب : 6س 

  لا                 نعم                        

  :إلىإذا كان بنعم هذا یعود : 7س 

  اللاعبین        المحتوى                        

  

  



  هل تحترمون فترات الراحة خلال العملیة التدریبیة؟: 8س 

  لا                     نعم                       

  هاته الفترات كافیة؟ أنهل ترون : 9س 

  لا                         نعم                      

  رنامج التدریبي؟بفي بدایة الموسم كیف تكون خطة ال: 10س 

  عام  تحضیر بدني خاص                 تحضیر بدني             

  هل تقومون بتسطیر خطة برنامج  تحضیر بدني؟: 11س 

  لا           نعم                                   

  بالنسبة للتحضیر البدني كیف تكون خطة التدریب السنویة؟: 12س 

  طویلة        قصیرة                متوسطة                        

  ؟الغیابات المتكررة للاعبین إلىیعود  الإصاباتفي رأیك هل سبب : 13س 

  لا  نعم                                            

  اللاعبین أثناء التدریبات؟ عدم انضباط إلىیعود  الإصاباتفي رأیك هل سبب : 14س 

  لا          نعم                                    

  

  

  

  

  



  :الفرضیة الثانیة  

  .یساهم في عدم تكرارها الإصابةالتكفل الجید في حالة  

  خاص بالفریق؟ بهل لدیكم طبی: 1س 

  لا                         نعم                  

  هل لدیكم خبرة في مجال الطب الریاضي؟ :2س 

  لا                              نعم             

  خاص للاعبین؟ هل تعتمد على برنامج علاجي: 3س 

  لا                       نعم                   

  ؟الإصابةماذا بعود سبب تكرار  إلى رأیكفي : 4س 

  شدة المنافسة   -          الجانب البدني       إهمال -     

  نقص في البرنامج العلاجي -             الإعدادنقص في عملیة  -    

  الصحیة؟ استمراریة و متابعة لحالة الریاضي هل هناك :5س 

  لا                         عم    ن              

  الفریق؟ الضروري وجود طبیب فينه من أهل ترون : 6س 

  لا                             نعم              

  الریاضیة في كرة الید؟ الإصاباتهل لدیك معرفة قبلیة عن : 7س 

  لا                           نعم               

  

  



  ؟للإصابةهل سبق أن تعرض أحد لاعبي فریقك : 8س 

  لا                      نعم                   

 إذا كان الجواب بنعم -

  ؟للإصابةفي رأیك ما هي أسباب تعرضه : 9س 

  شدة المنافسة -                         الإحماءقلة  -
 اللاعبین للتدریبات إهمال -زیادة الحمل التدریبي                -

  اللاعبین من المنافسة و التدریب؟ إعفاءهل یتم  الإصابةعند التنبؤ بحدوث : 10س 

  لا                          نعم             

  بذلك؟ إخبارههل یتم  للإصابةفي حال معرفة ان اللاعب معرض : 11س 

  لا                      نعم                

  اللاعبین؟ بإصاباتماذا یعود عدم التكفل  إلى: 12س 

 الإمكانیات المادیة للفریق -عدم وجود طبیب مختص               -

 لامبالاة الفریق -لامبالاة اللاعبین                        -

  هل تتم متابعة و تحضیره بسیكولوجیا؟ للإصابةعند تعرض اللاعب : 13س 

  لا                        نعم           

  على اللاعب المصاب؟  تأثیرهل للضغوطات الاجتماعیة : 14س 

 ایجابیا -سلبیا                        -

 

    



                                                                          جامعة البویرة                                         
                                                      معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضة                   

                                                         
                للمدربینوجھة استبیان م ستمارةا                 

                                                                    
 نیل شهادة لیسانس في میدان علوم وتقنیات النشاطات مذكرة ضمن متطلبات طار تحضیرفي إ    

التحضیر البدني في الوقایة من  دور " تحت عنوان، الریاضیة تخصص تدریب ریاضيالبدنیة و 
یسرنا أن نضع بین أیدیكم هذه الاستمارة، التي نلتمس منكم  " الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة الید  

لتوصل إلى نتائج تفید على أسئلتها بكل صدق وموضوعیة من أجل االأعزاء الإجابة  لمدربیناأیها 
غراض البحث لأوسریة تامة، ولا یستخدم إلا بأهمیة  كل ما تدلون به یحظىدراستنا، وتأكدوا أن إجابتكم و 

 .العلمي
  
  

تعاونكم معنا على شاكرین مسبقا  

  .أمام الإجابة المناسبة )x( ضع علامة :ملاحظة

 

  :الأستاذ فإشرا*                                                       :ینلباإعداد الط* 

  میهوبي رضوان -                                                        إیكان نور الدین  -

 مزیدي عماد -

 

 

  2013/2014: السنة الجامعیة                        

 
 

 



 .البرامج التدریبیة المنتظمة تسمح بتفادي حدوث الإصابات الریاضیةاحترام  :الأولالمحور 

                                                   ؟ التدریبي البرنامج إنجاز على المشرف هو من - 1
المساعد       المحضر البدني                                          المدرب          

؟ التدریبیة بالعملیة قیامك أثناء تعتمد ماذا على 2    

         معا                        معلوماتك العلمیة     خبرتك المیدانیة                                     

  ؟ البدني التحضیر برنامج خطة بتسطیر تقومون هل - 3

                                                         لا                              نعم       
 ؟ السنویة التدریب خطة تكون كیف البدني للتحضیر بالنسبة - 4
                                                                                                                             طویلة                                      متوسطة                               قصیرة 

 ؟ مسبقا لها مخطط التدریبیة البرامج أن تعتقد هل 5

                                                                            لا                       نعم          

   ؟  اللاعبین على یؤثر یةالتدریب البرامج في التنویع هلهل  - 6

 نعم                                         لا                              

؟التدریبیة العملیة خلال الراحة فترات تحترمون هل - 7   

                لا                           نعم        

    ؟  كافیة الفترات هاته أن ترون هل - 8

  نعم                                         لا                          

 ؟  للاعبین الإصابة یسبب المكثف التدریبي البرنامج هل:   - 9

                                لا                                   نعم  

  ؟عن التدریبات للاعبین المتكررة الغیابات إلى یعود الإصابات سبب هل رأیك في - 10

                               لا                                           نعم  

  



  التدریبات ؟ أثناء انضباطهم لعدم یعود للإصابات اللاعبین تعرض سبب هل رأیك في - 11

                        لا                                           نعم

 .لة الإصابة یساهم في عدم تكرارهاالتكفل الجید في حا  : المحور الثاني

                            بالفریق؟ خاص طبیب لدیكم هل 1
 لا                             نعم                                       

                                              ؟ الفریق في طبیب وجود الضروري من أنه ترون هل - 2
 لا                         نعم                                         

   ؟ للاعبین خاص علاجي برنامج على تعتمد هل - 3

 لا                             نعم                                       

   ؟ الریاضي الطب مجال في خبرة لدیكم هل - 4

 لا                             نعم                                       

   ؟ الید كرة في الریاضیة الإصابات عن قبلیة معرفة لدیك ھل - 5

 لا                             نعم                                       

  ؟ للإصابة فریقك لاعبي أحد تعرض أن سبق هل - 6

                                                                                                      لا                             نعم                                           
 ؟ الصحیة الریاضي لحالة متابعة و استمراریة هناك هل - 7
 
                                     لا                                     نعم 
 ؟ للإصابات اللاعبین تعرض أسباب هي ما رأیك في  - 8
 

           شدة المنافسة                               قلة الإحماء   

  للتدریبات                شيء أخر          نإهمال اللاعبی             زیادة الحمل التدریبي  

 ؟ بذلك إخباره یتم هل للإصابة معرض اللاعب أن معرفة حال في - 9

                           لا                                         نعم     



  ؟ التدریب و المنافسة من اللاعبین إعفاء یتم هل الإصابة بحدوث التنبؤ عند -10

                                           لا                                             نعم

  ؟ الإصابة تكرار سبب یعود ماذا إلى رأیك في -11

 إهمال الجانب البدني                         شدة المنافسة

  نقص في البرنامج العلاجي                                نقص في عملیة الإعداد   

 ؟ اللاعبین بإصابات التكفل عدم یعود ماذا إلى -12

  عدم وجود طبیب مختص                           لامبالاة اللاعبین                          

                      لامبالاة الفریق                          الإمكانیات المادیة للفریق      

  ؟ نفسیا تحضیره و متابعته تتم هل للإصابة اللاعب تعرض عند -13

  لا                                     نعم
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Résumé  
 
       Notre recherche   se porte sur le  rôle  de la préparation physique dans la 
prévention des blessures chez  les joueurs de handball. Nous avons choisi ce 
thème vue  l’importance de la préparation physique dans le handball, et le rôle 
majeur de la condition physique qui permettra aux joueurs  d’atteindre le haut 
niveaux. On essaye de suggérer quelques recommandations et conseils 
théoriques et pratiques pour hisser les niveaux de la performance physique 
vue l’insuffisance  d’études et de recherches scientifiques dans ce domaine et 
le manque considérable de la condition physique des handballeurs algériens 
durant les rencontres locales  et internationales.  
  L’objectif de ce thème est de mettre en évidence l’importance de la 
préparation physique ainsi que d’atterrir  l’attention des entraîneurs sur sa 
nécessité et de développer les performances physiques des joueurs en se 
basant sur des méthodes scientifiques et modernes. 
Pour l’efficacité de ce travail on s’est basé sur un questionnaire comme étant 
l’outil d’étude de notre recherche, il comporte deux chapitres essentiels : 
- Le premier chapitre contient la première hypothèse partielle, son but, est 

de respecter les programmes réguliers d’entrainements permet d’éviter 
l’apparition des blessures. 

- Le deuxième chapitre contient la deuxième hypothèse partielle, son but, la 
bonne prévention de la blessure contribue a ça récrudescence.  

    Le questionnaire  contient vingt quatre questions reparties selon les deux  
hypothèses partielles destinées à dix entraîneurs qui représentent les clubs 
suivants : 
   OSGghouzlane,IRBCchorfa,OMBouira,OSAghebalou,MHBouira, 
ASTHaizer,CSA.A.Ain bessam,GSSGhouzlane. 

 Apres avoir analysé les résultats de notre recherche, nous avons déduit 
qu’une bonne préparation physique est une base fondamentale pour 
développer les capacités physique, et que le niveau de préparation artistique, 
tactique, psychique en fait parti ; et cela pour arriver  à concrétiser de bonnes 
réalisations sportives. Et c’est pour cela qu’on doit se focaliser sur elle  en 
s’appuyant sur des méthodes scientifiques et de mettre au point des 
programmes d’entraînements qui assureront une haute performance physique 
des  joueurs. 

Alors la période de la préparation physique dépend de nombre de réalisation 
durant les rencontres « match » sur un long terme, Car l’équipe qui garde  un 
rythme physique élevé durant l’entraînement l’aidera certainement à acquérir 
des différentes  performances, ainsi lui permettra d’avoir une large habilité 
artistique durant les compétitions. 

Et ce qu’il est préférable de réunir les efforts de tous, afin d’avoir un large 
champ pour l’usage des capacités matériels et humaines pour réussir la 
préparation physique en particulier et l’entraînement en générale. 
Les termes signifiants 

   -la Préparation physique. 
     -la  prévention des blessures. -le  handball. 


