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 : الدراسة ملخص                                            
 .أهمية التحضير البدني ودوره في التقليل من الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم : الدراسة عنوان

 .المنافسة وأثناء قبل الرياضية الإصابات من التقليل في ودوره البدني التحضير أهمية إبراز : الدراسة هدف

 : الدراسة مشكلة

 : العام التساؤل
 القدم؟ كرة لاعبي لدى الرياضية الاصابات من التقليل في دور والخاص العام البدني للتحضير هل -

 : الجزئية التساؤلات
 ؟ القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الاصابات من التقليل في دور العام البدني للتحضير هل 1-

 ؟ القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الاصابات من التقليل في دور الخاص البدني للتحضير هل 2-

 : الميدانية الدراسة اجراءات
  .البويرة اندية لبعض مدرب 18 شملت قصدية عينة : العينة

 .2018 جوان 28الى جوان 03من البويرة أندية بعض مستوى على الدراسة اجراء تم : والمكاني الزماني اللمجا

 الوصفي النهج هو المتبع المنهج : المنهج

 الاصابات من التقليل في ودوره البدني التحضير أهمية حول استبيان استمارة : الدراسة في المستعملة الادوات

 .في كرة القدم الرياضية

 المنافسة واثناء قبل الرياضية الاصابات من التقليل في كبير دور أهمية و له البدني التحضير: اليها المتوصل النتائج

 : واقتراحات نتاجاتتاس

 التدريبية البرامج خلال من وذلك القدم كرة لاعبي لدى الإصابات من التقليل في كبير دور العام البدني للتحضير أن -

 . المدربين طرف من الموضوعة

 البدنية العناصر خلال من وذلك القدم كرة للاعبي الرياضية الإصابات من التقليل في دور الخاص البدني للتحضير -

 العاملة العضلات حول أهمية من لها ولما الخاص التحضير عملية في والمرونة كالقوة المدربون عليها يعتمد التي

 . الإصابة لتفادي المقدمة الارشدات و ،والنصائح الركبة مفصل وحول

  .القدم البويرة للرابطة الولائية لكرة أندية مدربي لبعض الإصابات لتفادي خاصة تمرينات غياب -

 . للمدربين الموجه الاستبانة خلال من القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات حدوث أسباب من المنافسة كثافة -

 . القدم كرة لاعبي لدى الإصابة من التقليل في الحذاء نوعية وكذلك كبير دور الميدان لأرضية أن المدربون أكد -

 من تقليل في كبيرة أهمية من لها ولما والمنافسة بالتحضير القيام بعد والتدليك الصونا لحصص واضح غياب    

 . الجزائر في المراكز هذه مثل لنقص وهذا الرياضية الإصابات



 

  أ
 

 : مقدمة

 الاهتمامات من أصبحت البشر، من الملايين يمارسها العالم في شعبية الأكثر الرياضة القدم كرة

 يسمى ما يكونون لاعبين عدة بين تمارس جماعية رياضة وهي الرياضي المجال في والخاص للعام اليومية

 التحمل، السرعة، على تعتمد حيث اللاعبين بين والتداخلات الاحتكاكات فيها يكثر القدم وكرة بالفريق

 يمكن فلا كبير، بدني جهد بذل على تعتمد عامة وبصفة القصوى، القوى وهي كبيرة قوة واستعمال والدوران

 الى باللاعبين والوصول ايجابية نتائج على والحصول القدم كرة في عالي مستوى ذات منافسة عن نتحدث ان

 اللاعب مردود ان ذلك للفريق، اللازم البدني التحضير عن نتكلم ان دون المنافسات خلال جيد مردود تقديم

 .الأداء صحة على تعتمد التي اساسية قاعدة وهي البدنية، حالته على يتوقف الميدان في

 التشخيص بتطور تطورت وقد الرياضي الطب موضوع في مهم جانب الرياضية الإصابات تعد

 لأن الإصابات من ووقايته الرياضي قابلية تطوير في أساسا الرياضية الإصابات علم ويعد العلاج ووسائل

 البدني النشاط أثناء والسلامة الآمان وتوفير تفاديها بطرق ملم المدرب تجعل الإصابة حدوث أسباب معرفة

 .الملائمة والوقاية

 ومنها الرياضي الموسم بداية السيئ للإعداد نتيجة يكون ما فمنها الرياضية الإصابات أسباب تتعدد

 الأرضيات على واللعب السيئ الرياضي الحذاء مثل والمعدات والوسائل الإمكانيات وقلة ضعف من يأتي ما

 الإفراط وكذا الجسم لعضلات الفعالة الإطالات وعدم التمرين قبل الجيد الإحماء لعدم وأخرى مستوية الغير

 .المباريات أثناء اللاعبين بين المباشر والاحتكاك والأجهزة التقوية أدوات استعمال في

 الوسيلة يعتبر ":علاوي حسن محمد الدكتور عنه يقول الذي البدني بالجانب الاهتمام ارتأينا ولهذا

 وبالتالي الجسم، واعضاء لأجهزة والعضوي الوظيفي بالمستوى الارتقاء الى ويؤدي الفرد على لتأثير الاساسية

   ) "الإرادية والسمات الخططية والقدرات والحركية والمهارية البدنية الصفات وتطوير تنمية

 بها تؤدى التي القوة مسار في صحيح أسلوب هناك يكون أن يجب سليمة بطريقة تؤدى لكي فالمهارة     

 إلى يؤدي العضلية المجموعة هذه وتدريب ، العضلات وخاصة الجسم أعضاء كل بمساعدة وهذا الحركة

 جيدا تحضيرا الفريق تحضير يتم لم وإذا مسبقا، المسطر الهدف إلى والوصول العمل متطلبات مع تكييفها

 على الابتعاد إلى بهم تؤدي والتي الرياضية، الإصابات لمختلف اللاعبين تعرض إلى حتما يؤدي فهذا

 بدنيا محضرا يكون أن اللاعب على يجب ولهذا الرياضي، مردودهمض انخفا وبالتالي طويلة لمدة الميادين

 لاعبين بتكوين الحديثة القدم كرة عرفته ما وهذا الرياضي التدريب لمنهجية العلمية النظرية تقرر ما حسب

 تقديم إلى وللوصول عالي وحجم شدة ذات المنافسات خوض من يتمكنوا لكي عالية بدنية بلياقة يتمتعون

 .الميدان في جيد مردود

 الإصابات  من التقليل في و دوره البدني التحضير أهمية" لدراسة والأهمية الحاجة برزت ولهذا

 الخروج على مقبلين باعتبارنا الموضوع لهذا لنتطرق هذه دراستنا جاءت ،" القدم كرة لاعبي لدى الرياضية



 

  ب

 

 في التحكم قصد وكذلك جهة من القدم لكرة الرياضية الفرق احد على بالأشراف لنا تسمح قد جامعية بشهادة

 .اخرى جهة من مشرف مستوى في نريدها التي المنافسة هذه اسرار بعض

  : كالأتيجانبين النظري والتطبيقي  إلى بتقسيمه قمنا بحثنا جوانب بجميع الالمام اجل ومن

  :الجانب النظري

 .التحضير البدني: الأول الفصل  - 

 . الإصابات الرياضية : الثاني الفصل -  

  .كرة القدم : الثالث الفصل -  

  :التطبيقي الجانب

 .منهجية البحث و إجراءاته الميدانية : الأول الفصل  - 

  . عرض وتحليل ومناقشة النتائج : الثاني الفصل  - 

 :وفي الختام أنهينا بذكر هذه العناصر

  .الإستنتاج العام-    

  .الخاتمة-    

 .إقتراحات وفروض مستقبلية-    
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 : الدراسة إشكالية- 1
1   

 والرياضة اللعبة هذه الحالية، القدم كرة للعبة بهةمتشا أشكالا القديمة العصور في الحضارات مختلف عرفت      

 تنفذ أن فاستطاعت والعقيدة، الجنس حدود جميع تتخطى أن استطاعت العالم، في وشعبية انتشارا أكثر أصبحت التي

 الدم، مجرى عروقهم في عشقها يجري الأعمار، مختلف من والصغار الجماهير، أعجبت الكبار عواطف أعماق إلى

 أحلامها لتحقيق متطلعة الجماهير أعناق له تشرئب ما أكثر وهي بشغف أخبارها ويتابعون خالصة، بمتعة نهايمارسو 

 لم حدا الشهرة بلغت القدم كرة رياضة للأوطان، انتصارا خصومها على المنتخبات فوز يعتبر أصبح حتى ومطامحها

 مشاهدة على والتسابق ممارستها على الإقبال شدة في ظهرت كبيرة شعبية اكتسبت الأخرى،كما الرياضية الألعاب تبلغه

  )1(.تهامباريا

 الموسم خلال القدم كرة لعبة تتطلبها التي الأساسية الركائز أحد القدم كرة في للاعب البدني الإعداد إن    

 هذا كان مهما  الرياضات من  كغيرها  القدم  كرة شهدته الذي التطور ونتيجة المختلفة، بمراحله التدريبي

 كرة للاعب بدنية قوة امتلاك هو والهدف للتطبيق، ميدانا أصبحت ما بمقدار للتجربة ميدانا تعد فلم الحاصل التطور

 . القدم

 المنافسات حتى أو المباريات و التدريبات إكمال عن عاجزين أنفسهم اللاعبون يجد الأحيان من الكثير في إن

 نتيجة الخطيرة الإصابات هذه وتحدث الفني، مردودهم على سلبا تؤثر خطيرة تكون غالبا للإصابات لتعرضهم نظرا

 تعرض في سبب يكون العلمية المعايير احترام  على القائم والغي الجيد الغي البدني فالإعداد مختلفة لأسباب

  . القدم كرة لاعب وخاصة للإصابات الرياضيين

 في اللاعبين تصيب التي الإصابات أنواع على الضوء يلقي حيث قصوى، أهمية الرياضي الطب علم ولظهور

 من التقليل على تساعد التي المختلفة والوسائل الطرق وجود وكيفية خاصة القدم وكرة عامة الرياضية الأنشطة كافة

 الأمور بعض هناك لكن % 100 الإصابة حدوث منع يمكن لا ، الإصابة حدوث

 . البدني التحضير من أهمية أكثر فهي الإصابة حدوث منع في بها القيام الممكن من التي الوقائية

 الخبراء من الكثير يرجع والتي الرياضية الإصابات من الكثير من تعاني الجزائرية القدم كرة رياضة وتبقى

 تؤدي التي الأسباب بين من التدريب في الحديثة العلمية الطرق وتتبع الجيد البدني التحضير نقص أن إلى والمتتبعين

 الدراسة إشكالية طرح تم فقد لهذا المصاب، العضو تنوع حسب تتنوع والتي للاعب وأهميتها الإصابات هذه حدوث إلى

  : التالي النحو على

 : العام التساؤل
 ؟ القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات من التقليل في دور البدني للتحضير هل -

 : الجزئية التساؤلات
 ؟ القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات من التقليل في دور العام البدني للتحضير هل 1-

                                                           
1
  .1،ص20 05، وا���ز�' وا�%$� �#"���! ا� ��� دار ، ا���م ��ة ، ��
� ح�� 
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  ؟ القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات من التقليل في دور الخاص البدني للتحضير هل 2-

 :الدراسة فرضيات- 2
 : العامة الفرضية

 . القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات من التقليل في دور والخاص العام البدني للتحضير -

 : الجزئية الفرضيات
 . القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات من التقليل في دور العام البدني للتحضير )أ

  . القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات من التقليل في دور الخاص البدني للتحضير )ب

  :أسباب اختيار الموضوع-3

ان أسباب اختيارنا لهذا الموضوع هي الأولى ذاتية و الأخرى موضوعية، أما الذاتية وهي التي تتلخص بأن 

  .المنافسة له الأثر الايجابي والدور الفعال على أداء الفريقالتحضير البدني للاعبين خلال 

والأسباب الموضوعية فإننا بحاجة ماسة إلى البحوث العلمية التي تتناول هذا الموضوع وأنه كثر الحديث عنه في 

  .تحقيق النتائج الإيجابية للفريق

ووقائي من خلال تفادي الإصابات الموضوع يرتكز على جانبين إعدادي بدني من خلال التحضير البدني 

  .الرياضية

 : الدراسة أهمية- 4
 لدى الرياضية الإصابة من التقليل في أنواعه بمختلف البدني التحضير أهمية مدى الدراسة هذه لنا تبرز

 كرة لاعبي مردود وتحسين الرياضية المواسم وإنجاح مستوياته أعلى إلى باللاعب الوصول في ودورها القدم كرة لاعبي

 . عليهم والمحافظة القدم

 الإعداد عن عامة نظرة لتا تعطي الدراسة فهذه القدم كرة لاعبي لدى الإصابات حدوث إلى المؤدية الأسبابو    

 عن المعلومات ببعض القراء وكذا واللاعبين والمختصة المعنية الإطارات تحمل كما ودوره ومجالاته وأهميته البدني

  . خاصة وللاعبين القدم كرة رياضة في وأهميتها الإصابة

 : الدراسة أهداف- 5
 . الرياضية الإصابات من التقليل في العام البدني التحضير دور معرفة -

 . الرياضية الإصابات من التقليل في الخاص البدني التحضير دور معرفة -

 . القدم كرة لاعبي لدى الإصابات من التقليل في البدني التحضير يحتلها التي المكانة تبين -

 . القدم كرة في الإصابة لحدوث تؤدي لتي العوامل أهم معرفة -

 . القدم كرة لاعبي لدى الإصابات تخفيض في البدنية الصفات تأثير مدى معرفة -

 القدم كرة لاعبي لدى الإصابة من التقليل في ودوره المدرب طرف من الموضوع التدريبي البرنامج أهمية على التعرف -

. 
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والوسائل                                  الطرق وتحسين تطوير ومحاولة المجال هذا في المعلومات ببعض العلمي رصيدنا إثراء -

  2 .مناسبة علمية وحلول ومقترحات توصيات وضع خلال من المعمولة حليا
  :الدراسات المرتبطة بالبحث-6

  :الدراسات السابقة ولمشابهة

الدراسات السابقة شبيهة إلى حد ما بموضوع البحث والتي أعانتنا بشكل أو بآخر نذكر هناك مجموعة من 

                                                                                   . :منهاما يلي

 : عنوان تحت ماجيستير العلمية الدرجة ( 1998 ) .سند سلمان احمد هاشم : إعداد من: 1الدراسة رقم 

  "السلة كرة لاعبي عند الرياضية الإصابات"

 : عنوان تحت ماجيستير العلمية الدرجة ( 2009 ) كمال غباش :إعداد من: 2الدراسة رقم 

  "القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات من التقليل في البدنية الاختبارات فعالية"
  : 3الدراسة رقم 

 : عنوان تحت للمذكرة 02 ماستر العلمية الدرجة ( 2012 )رضوان رجم بن إعداد من

  "المراهقة فترة في والرياضية البدينة النشاطات ممارسي لدى الإصابات وأسباب أنواع"
  :تحديد المصطلحات و المفاهيم-7

  : لغة البدني التحضير تعريف-1- 7

  .أعده، هيأه، جهزه:حضر للشيْ /يحضر فهو محضر:حضر

  .الانسان،ما سوى الرأس والأطراف من الجسمجسد :جمع أبدان:البدني

  .وهو يعني هنا إعداد جسد الإنسان بما يتناسب معه

 :اصطلاحا البدني التحضير تعريف
 مستوى أعلى إلى الفسيولوجية اللاعب قدرات لرفع بعناية الموضوع التمرينات لبرنامج التطبيقية الطريقة

 اللاعب تقدم في والأساسي الأول العامل اليوم البدني الإعداد ويعتبر المسابقات أو المنافسات في الدخول بغرض

  )1(.التدريب في العملية النواحي وتطبيق والإمكانات الأدوات تقدم بجانب ونجاحه

 :الرياضية الإصابات-2- 7
من اللاتينية،وهي تلف أو إعاقة،فالإصابة هي أي تلف سواء كان هذا التلف  injuryتشتق كلمة إصابة 

ميكانيكيا أو عضويا، أو (مصاحبا أو غير مصاحب بتهتك الأنسجة نتيجة لأي تأثير خارجي سواء كان هذا التأثير

  3 )2(.، وعادة ما يكون هذا التأثير الخارجي مفاجئا وشديدا)كيميائيا

                                                           
1

� ا�
�ث ا�����،دار ر����� ����ر وا��وز��،ا��
�،ا�
زا�ر،��د -�  .23،ص���2003د،��
2

  .79،ص1995،دار ا�+*ر ا��ر
�،ا���ھرة،5ز��ب !
د ا����د ا����م،ا��د��ك ا�ر��%� وإ#�
�ت ا���!ب،ط-
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 الصحة الرياضة بغرض يمارسون الذين الناس وعامة للرياضيين تحصل التي الإصابات نهابأ وتعرف

  .والودية منها الرسمية المنافسات خلال أو اليومية الرياضية خلال التدريبات
 :القدم كرة تعريف-3- 7

بما يسمى بالقدم،فالأمريكيون يعتبرونها  الكرة ركل وتعني لاتينية كلمة هي  "Football"القدم كرة :اللغوي التعريف

  ".soccer"أو كرة القدم الأمريكية أما كرة القدم المعروفة و التي سنتحدث عنها تسمى"  rugby" عندهم بال

 :الاصطلاحي التعريف
 قبل القدم كرة :"جميل رومي إليها أشار كما الناس جميع طرف من جماعية،تمارس رياضة هي القدم كرة

  43)1(" المجتمع أصناف كل معها يتكيف جماعية رياضة شيء كل

                                                           
1

  .50،ص،ص1986،)لبنان(رومي جميل،كرة القدم،دار النقائض،بيروت- -
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  : د ـتمهي

ومرونـة    في تطوير الصفات البدنية للاعب من تحمل وقوة وسـرعة ، رشـاقة ةإن للتحضير البدني أهمية بالغل      

ولا يجــب أن نغفــل عــن الــدور الفعــال الــذي يلعبــه المــدرب فــي تقنيــين مختلــف التمرينــات التدريبيــة ، عنــد لاعبــي كــرة 

م الوظيفيـــة ، وتكامـــل أداؤهـــا مـــن خـــلال التمرينـــات البنائيـــة العامـــة وأيضـــا رفـــع كفـــاءة أعضـــاء وأجهـــزة الجســـ، القـــدم 

وثيقـا بالتحضـير البـدني وتطـوير الصـفات البدنيـة  ارتباطان مستوى التحضير التقني والتكتيكي  مرتبط إ و ،  والخاصة

  .، وكذا التحضير النفسي والنظري 
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  :البدنيالتحضير لمحة عن  - 

، وفقــا لتطــور  خــلال المرحلــة الزمنيــة الطويلــة ، ظهــر مفهــوم التحضــير البــدني وطرقــه ونظرياتــه وأغراضــه         

  المختلفـــة أجهزتــهحتــى عصــرنا هـــذا علــى الاعتنـــاء بجســمه وتدريبــه وتقويـــة  الإنســـاندأ بــالمجتمعــات البشــرية ، لقـــد 

  .واستخدام وسائل وطرق مختلفة

لـم تكـن  الأولـى علـى أن المجتمعـات اتفـاق هنـاكن ألا إ القـديم ، الإنسـانمن قلة المعلومـات عـن فعلى الرغم        

  .التدريب عليها أووفعالياته الحركية المختلفة  فترة زمنية لمزاولة نشاطه ، إلىبحاجة 

مزاولة  إلىالحاجة  ازدادتلفترة طويلة  الأجيالوتعاقب  ، في سلم التطور الحركيبمرور المجتمعات البشرية        

كتشف في مقابر بني حسـن أفما  اهتمت الحضارات القديمة بالرياضة ، ثيح لعاب وفعاليات حركية مختلفة ،أالفرد 

والمعبــد بجــوار بغــداد وحضــارة مــا بــين الرافــدين لــدليل واضــح علــى العنايــة الكبيــرة بــالكثير مــن  ومقــابر وادي الحلــو ،

  .لعاب وفعاليات رياضية في عصرنا الحاضر أمن  حد كبير ما يمارسه الفرد إلىالفعاليات البدنية التي تشبه 

العلميــة  ، الاقتصــادية،الاجتماعيةلم تطــور فــي مختلــف الميــادين الصــناعية ، اخــلال العصــر الحــديث شــهد العــ     

رياضيين في شتى الوالتقنية مما انعكس على تطور الفعاليات والألعاب الرياضية إيجابا ، وظهر الكثير من الباحثين 

نظريــات العلميــة الحديثــة الطــرق و الحيــز الوجــود  إلــىوظهــرت  ،فــي تقــديم علــوم التربيــة الرياضــية  ادول العــالم أســهمو 

  .المستقاة من مختلف العلوم الطبيعية والاجتماعية
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  :تعريف التحضير البدني -1

يضـعها المـدرب ، ويتـدرب عليهـا اللاعـب ليصـل إلــى  ويقصـد بـه كـل الإجـراءات والتمرينـات المخططـة التـي   

قمــة لياقتــه البدنيــة ، وبــدونها لا يســتطيع لاعــب كــرة القــدم أن يقــوم بــالأداء المهــاري والخططــي المطلــوب منــه وفقــا 

  .)1( ن تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونةويهدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفات البدنية ملمقتضيات اللعبة ، 
يقصـــد بـــه التنميـــة المتزنـــة والمتكاملـــة عـــام وخـــاص ، فـــالأول  إلـــى قســـمين ويمكـــن أن نقســـم الإعـــداد البـــدني           

أمـا الثـاني فيهـدف إلـى  لمختلف عناصر اللياقـة البدنيـة ، وتكييـف الأجهـزة الحيويـة للاعـب مـع العـبء الواقـع عليـه ،

الأداء فــي نشــاط كــرة القــدم والوصــول إلــى الحالــة  إعــداد اللاعــب بــدنيا ووظيفيــا بمــا يتماشــى مــع متطلبــات ومواقــف

ة القــــدم والعمــــل علــــى دوام التدريبيــــة وذلــــك عــــن طريــــق تنميــــة الصــــفات البدنيــــة الضــــرورية لــــلأداء التنافســــي فــــي كــــر 

  .)2(تطويرها

وعموما فالإعداد البدني العام والخاص للاعب كرة القدم ، لا يمكن فصلهما عن بعضهما الـبعض بـل يكمـل         

نبدأ بمرحلة الإعداد البـدني العـام وذلـك لتحقيـق الهـدف منـه ، وهـو  فعندما ،كل منهما الآخر وخلال الفترة الإعدادية 

وبعد ذلك يتم الإعداد البدني الخاص مـن خـلال مرحلتـي الإعـداد الخـاص والإعـداد للمباريـات  ،العامة اللياقة البدنية 

  .لقدم لتحقيق اللياقة البدنية الخاصة بلاعب كرة ا

وجب عليه أن يتمتع بلياقة بدنية  نه حتى يستطيع اللاعب أن يشارك في المباراة بإيجابية وفعاليةأومما تقدم نستنتج 

ت البدنية الأساسية الخاصـة بكـرة القـدم معتبرة ، لذا أصبح من الضروري اليوم على المدرب أن ينمي اللاعب الصفا

  .من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة 

  :التحضير البدني في كرة القدم -2

 الإعـدادبمـا يتماشـى مـع مواقـف  بـدنيا ووظيفيـا ونفسـيا يهدف التحضير البدني في كرة القـدم إلـى إعـداد اللاعـب     

حالــة التــدريب المثلــى عــن طريــق تنميــة القــدرات البدنيــة الضــرورية  إلــىالمتشــابهة فــي نشــاط كــرة القــدم والوصــول بــه 

ممكـن حتــى يـتمكن اللاعــب مـن التحــرك فـي مســاحات كبيـرة مــن  حــد ل علـى تطويرهــا لأقصـىالتنافسـي والعمــ لـلأداء

 .)3( الملعب وينفذ خلالها الواجبات الدفاعية والهجومية حسب مقتضيات وظروف المباراة

 
 
 
 
 

  

  

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

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

  .35م،ص2001،مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية،الإسكندرية،مصر،1، ط"الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم  تتجاهاالا:"حسن السيد أبو عبده - 3
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  :مدة التحضير البدني -2-1

بأهــدافها الخاصـــة والتـــي  أهـــم فتــرة مـــن فتــرات المنهـــاج الســـنوي )MATUEIV(تعتبــر مـــدة التحضــير حســـب       

  .)1(تحاول أن تحققها خلال فترة معينة 

وفي هذه الفترة يعمل المدرب على رفع الحالة التدريبية للاعبين عن طريق تنمية الصفات البدنية والمهارية الأساسية 

  .)2(والكفاءة الخططية وتثبيت صفاتها الإرادية 

أنها مجموعـة مـن القـدرات البدنيـة الخاصـة بنـوع النشـاط الممـارس  وعليه فيمكن أن نعبر عن الصفات البدنية ، على

  .سرعة ، مرونة ، رشاقة ،، تحمل ، قوة  ةويمكن تحديدها في الصفات البدنية التالي

لا مرحلــة أو فتــرة مـن فتــرات المنهــاج الســنوي ، تقـدر بالأســابيع لهــا أهــداف إن الفتــرة الإعداديــة مـا هــي إإذا فـ        

ن تحققهــا ، وهــو العمــل علــى تنميــة وتطــوير الصــفات البدنيــة العامــة والخاصــة ، وكــذلك المهــارات خاصــة تحــاول أ

  .الأساسية والكفاءة الخططية ، والصفات الإرادية للاعبين

ولقد حدد الكثير من الباحثين فـي مجـال التـدريب الرياضـي مـدة التحضـير البـدني أو الإعـداد البـدني مـا يقـارب       

  .)3(سبوع وتكون قبل فترة المنافسة أ 12إلى  8من 

  :أنواع التحضير البدني  -3

التحضـير البـدني مـن أهـم فتـرات الخطـة السـنوية ، وعليهـا يترتـب نجـاح أو فشـل النتيجـة الرياضـية  تعتبر فترة       

ي الحصـول هذه الفترة أحسن استغلال لمـا لهـا مـن أهميـة فـ استغلالوالفوز في المباريات ، لذا أصبح من الضروري 

  .على النتائج الايجابية

 الة التدريبية للاعبين عن طريق تنميةالتي تحاول تحقيقها ، هي تطوير الحة ر ومن الأهداف العامة لهذه الفت

للاعب بالإضافة إلى الجانب البدني فإن هذه الفترة تحاول أن تصل بان صفاتهم البدنية العامة والخاصة، وتحسي

  .)4(الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخلقية لدى اللاعبين لي، اكتسابإلى الأداء المهاري العا

أسبوعا حسب الكثير من الباحثين في مجال التدريب الرياضي وتكون قبـل  12إلى  8وتدوم فترة الإعداد البدني من 

  .)5( فترة المنافسة

  :وتنقسم هذه الفترة إلى ثلاثة مراحل رئيسية هي

  .الإعداد العام مرحلة •

  .مرحلة الإعداد الخاص •

  .مرحلة الإعداد للمباريات •

                                                 

  .367،ص 1994،دار الفكر العربي،مصر،"فسيولوجيا التدريب في كرة القدم:"أبو العلاء عبد الفتاح،إبراهيم شعلان -  1

 .  45م ، ص1980العربي ، مصر ،  ، دار الفكر" مدرب كرة القدم:"حنفي محمود مختار - 2

 .23م ، ص1990، ترجمة موفق المولى و ثامر محسن ، مطبعة العالم ، بغداد ، العراق ، " كرة القدم الخطط المهارية:"حارس هيوز - 3

4- Bellik Abde Najem:"L'entraienment Sportif" , ed ,A,A,C,S, Batna ,P19.   

  .54م،ص1988،دار الكتاب للطباعة والنشر ،بغداد ،العراق،"ول التدريب في كرة القدمأص:"ثامر محسن،سامي الصفار 5-  
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  :مرحلة الإعداد العام  -3-1

وفقــا للهــدف منهــا ونوعيــة العمــل بهــا تشــمل التمرينــات العامــة ، ويــزداد حجــم العمــل فيهــا بدرجــة كبيــرة مــابين         

ـــك لتطـــ%  70-80 ـــة ، والشـــدة تكـــون متوســـطة وذل ـــة التدريبيـــة ، وأيضـــا مـــن درجـــة العمـــل الكلي ـــاءوير الحال  للارتق

   .بعناصر اللياقة البدنية العامة ، ولا بد أن تهدف التمرينات العامة إلى بناء القوام السليم للاعبين خلال تلك المرحلة

مــرات أســبوعيا للفــرق  وتحتــوي  5-3أســابيع ويجــري التــدريب مــن  3-2وتســتغرق مرحلــة الإعــداد العــام مــن         

مرحلة على تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسم  والعضلات بالإضافة إلى التمرينات الفنية والتمرينات بالأجهزة هذه ال

   .)1( والألعاب الصغيرة

عــداد اللاعــب بصــفة ومــن ناحيــة أخــرى يتضــح أن مرحلــة الإعــداد العــام ، تحتــوي علــى جميــع الجوانــب المختلفــة لإ

لهدف تلك المرحلة ، ومما تقدم فإن هذه المرحلة تهدف إلى تطوير الصفات  شاملة ، إلا أن تلك النسب تتفاوت وفقا

  .)2( للاعبالبدنية العامة 

  :مرحلة الإعداد الخاص -3-2

أســابيع وتهــدف إلــى التركيــز علــى الإعــداد البــدني الخــاص بكــرة القــدم مــن  6-4تســتغرق هــذه المرحلــة مــن         

  حيث الشكل والمواقف وبما يضمن معه متطلبات الأداء التنافسيخلال تدريبات الإعداد الخاص باللعبة من 

  .)3( وتحسين الأداء المهاري والخططي وتطويره واكتساب اللاعبين الثقة بالنفس

إن محتويات مرحلة الإعداد الخاص باللعبة تتضمن تنمية عناصر اللياقة البدنيـة التـي تخـص لعبـة كـرة القـدم        

  .على الأداء المهاري والخططي  مع التذكير بدرجة كبيرة

وخلاصــة القــول فالعمــل فــي هــذه المرحلــة يكــون موجهــا بدرجــة كبيــرة نحــو تحســين الصــفات البدنيــة الخاصــة وإتقــان 

           .)4( الخططية للعبة استعدادا لفترة المبارياتو الجوانب المهارية 

  :خصائص الإعداد البدني الخاص -3-2-1

  .الضرورية والهامة في نوع الرياضة الممارسة  بعناصر اللياقة البدنية يهتم إن الإعداد البدني الخاص -

 .إن الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أطول من المخصص للإعداد البدني العام   - 

 .إن الأحمال المتخصصة تتميز بدرجات أعلى من تلك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام  - 

تخدمة ذات طبيعـــة تخصصـــية تتطـــابق مـــع مـــا يحـــدث فـــي المنافســـة الرياضـــية لنـــوع التمرينـــات المســـ إن كافـــة - 

 .الرياضة الممارسة 

 .)5(تستخدم طرق التدريب الفتري والتدريب التكراري  - 

                                                 

  .38،39م ، ص 1978، دار الفكر العربي ، مصر ،" الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم:"مفتي إبراهيم -  1

  .27م ، ص1989، دار الفكر العربي، مصر ، " دني في كرة القدمكرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد الب:"طه إسماعيل وآخرون - 2

  .29، نفس المرجع السابق ، ص"كرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد البدني في كرة القدم:"طه إسماعيل وآخرون - 3

 .47، مرجع سابق، ص" مدرب كرة القدم:"حنفي محمود مختار - 4

  .145،147ص، م 2001، القاهرة ،  2، دار الفكر العربي ، ط" ياضي الحديثالتدريب الر :" إبراهيم حمادمفتي -1
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  : التوازن بين الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص -3-2-2

لخــــاص علــــى حســــاب تلــــك المخصصــــة                         ويــــرى الــــبعض ضــــرورة زيــــادة الأزمنــــة المخصصــــة للإعــــداد البــــدني ا -

.                       للإعداد البدني العام وخاصة لدى الناشئين لما في ذلك من التأثير الضار على مستقبلهم الرياضي 

ين    بعــض المــدربين يخططــون بــرامج تدريبيــة للناشــئين تعتمــد بدرجــة كبيــرة علــى الإعــداد البــدني الخــاص مهملــ -

فــي رفــع مســتوياتهم بســرعة كبيــرة ووصــولهم فــي ســن مبكــرة إلــى المســتوى الأعلــى   أملــينالإعــداد البــدني العــام ، 

  .وتحقيق بطولات رياضية 

                      إن الناشــئين الــذين ينــالون قســطا مناســبا مــن الإعــداد البــدني العــام قــد يصــلون إلــى المســتويات العاليــة فــي ســن  -   

انخفــاض معــدلات رة ، ولكــن معــدل نمــوا مســتواهم الرياضــي يكــون أكثــر انتظامــا وبمعــلات ثابتــة إضــافة إلــى متــأخ

تعرضــهم للإصــابة إذا مــا قورنــوا بــأقرانهم الــذين اســـتخدموا تمرينــات تخصصــية مهملــين تمرينــات الإعــداد البـــدني 

  .العام

  : كرة يحقق عدة مميزات نذكر منها ما يلي إن الاهتمام بالإعداد البدني العام في المراحل السنية المب   

     العضـوية ممـا يحقـق  توافـق درجـات الأحمـال المقدمـة مـن خـلال الإعـداد البـدني العـام مـع معـدلات نمـوا الأجهـزة -  

  . الأداءوثباتا في تطور مستويات  انتظاما

  .المهاري والخططي  الأداءى عل إيجاباتحسين كفاءة التوافق العضلي نتيجة التعلم والتدرب مما يؤثر  -  

    .مما ينتج معه نموا طبيعي متوازنتوزيع الجهود على كافة عضلات ومفاصل وعظام الجسم دون تركيز  -  

 أنبالإعــداد البــدني العــام حتــى مــع اســتمرار تقــدم مســتوى الفــرد الرياضــي ، إذ  الاهتمــاملا غنــى عــن اســتمرار  -  

في أعضاء جسمه الداخلية نتيجة التـدريب الرياضـي تقـل محصـلتها بمـرور الـزمن  التغييرات الفيزيولوجية التي تحدث 

  .)1(نموا بدني متخصص ثلإحدا أقوىالأمر الذي يتطلب إرساء قواعد وظيفية 

  : مرحلة الإعداد للمباريات -3-2-3

ع العنايــة بدقــة أســابيع ، وتهــدف إلــى تثبيــت الكفــاءة الخططيــة للاعبــين مــ 5-3وتســتغرق هــذه المرحلــة مــن         

الخططي تحت ضغط المدافع والإكثار من تمرينات المنافسة ، والمشاركة في المباريـات  الأداءالمهاري خلال  الأداء

   .)2( التجريبية

   ،)3( البدني الخاص الإعدادحجم العمل التدريبي الخططي يأخذ النصيب الأكبر ويليه الإعداد المهاري ثم  إن     

بعد الشد العصبي خلال اللاعبين  لىالترويح ع إلىوتهدف  ، الإعدادفترة المباريات وبداية فترة وهي محصورة بين  

التـي حـدثت فترة المباريات وراحة الأجهزة الحيويـة بعـد المجهـود البـدني خـلال الموسـم الرياضـي ، وعـلاج الإصـابات 

 أحجـاملا يحتـوي التـدريب فـي هـذه الفتـرة علـى و أسـابيع  6-4للاعبين خلال هذه الفترة ، وتستغرق هذه الفترة ما بـين 

                                                 
 .40، مرجع سابق ، ص "الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم:"مفتي إبراهيم 2-

 .41، مرجع سابق ، ص "الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم:"مفتي إبراهيم 3-

 .35،مرجع سابق ، ص" في كرة القدمكرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد البدني :"آخرونطه إسماعيل و  4-
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لتحقيــق التقــدم فــي العــام  الأساســيةالقاعــدة  أنهــا إذالفتــرات فــي الخطــة الســنوية ،  أهــمكبيــرة مــن العمــل ، وتعتبــر مــن 

   .)1( خطط لذلك بشكل جيد إذامن ذي قبل ، هذا  أعلىالجديد ، وتحقيق مستوى 

 )2( .البدني العام الإعدادالانتقالية ، وكذا  الغالبة على برنامج الفترة المهاري على شكل العاب هي الأداء أن إذا

  :التحضير التقني والتكتيكي  -4

 تحقيــق عــن بحــثالمــن  انطلاقــاتنظــيم الفريــق وهــو عنصــر أساســي فــي كــرة القــدم الحديثــة ، ظهــر بــبطء  إن       

مرتكـز علـى الهجـوم الشخصـي والجمـاعي ومـرورا نتيجة ببـذل جهـد يجمـع اللاعبـين حـول الكـرة ، وبمحاولـة التوغـل ال

م التــي اوحــت لفريــق هــاروو وفريــق ايتــون الانجليــزيين بالتوغــل الثنــائي ووصــولا فــي 1866بقاعـدة التسلســل فــي ســنة 

مباراة بين فريقي كمبريـدج وأكسـفورد ، حيـث خصـص فريـق أكسـفورد ثلاثـة لاعبـين فـي المـؤخرة  لصـد م 1874عام 

   .عدة محاولات وتجاربمهاجمي كمبريدج وبعد 

 الـدفاع هـو المحافظـة والهجـوم هـو الاجتيـاح أن أسـاساعتمدت هذه الخطة فـي انجلتـرا ، نشـأت اللعبـة وعلـى        

عديــدة جســدية وثقافيــة  ليســت كــرة القــدم ســوى لعبــة لا هــي فــن ولا هــي علــم ولكــن أيــة لعبــة هــي أنهــا تتطلــب صــفات

وهـذه ،  والتقـدم بهـا نحـو مرمـى الفريـق المنـافس هـو الهـدف الأساسـي للفريـق وأخلاقية ، فأخذ الكـرة والمحافظـة عليهـا

  .حركات الصعبة مثل السيطرة على الكرة بقدم واحدة تكون في توازن مع القدم الأخرى جيدا بين ال تستدعىالتقنية 

زني للاعب كرة القـدم يتطلـب لأن الطابع التوا) الخفيفة(ليست تقنية كرة القدم قريبة من تقنية الألعاب الأخرى        

  .منه أن يحافظ على سيطرته على الكرة في اللعب

، وتعتمـــد علـــى التقنيـــة  سإذن هـــي حركيـــة فـــي أساســـها تســـتهدف التغلغـــل بـــالكرة إلـــى المرمـــى المنـــاف تقنيـــة اللاعـــب

دقــة فــي تنفيــذ للمصــلحة الجماعيــة ، والــى جانــب الالتطــور  إلــىئمــا اعلاقــة اللاعــب بــالكرة ، وتميــل د إلــىالشخصــية 

حـد كبيـر بقـدرات التنفيـذ الفوريـة للحركـات  إلـىالمختلفة ، فإن السـرعة أساسـية وتبقـى نتيجـة المبـاراة متعلقـة الحركات 

   .)3( العادية أو الصعبة ، وشكل التنفيذ وتواتره اللذان يميزان اللاعبين الماهرين من اللاعبين العاديين

  :التحضير النفسي والنظري  -5

  :علمية وهي ذات شقين لا ينفصلان وهما  أسسالتدريب عملية مبنية على عملية  إن       

  .البدني والتكتيكي  الإعدادويشمل : الشق التعليمي  - 

عنـدما يكـون  ة، بـل هـو الفصـل فـي المبـارا شـق لـه أهميـة مـا للشـق التعليمـي تمامـاهـذا ال: الشق النفسي التربـوي  - 

، والـذهني عندئـذ تكـون الصـفات  ، من الناحية التقنيـة والبدنيـة والتكتيكيـة مستوى الأداءالفريقان المتنافسان في نفس 

   .الإرادية هي التي تقرر النتيجة 

                                                 
 

  .200،201، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ص" أسس إعداد لاعبي كرة القدم:"علي فهمي بيك 1-

 .50، مرجع سابق ، ص "كرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد البدني في كرة القدم:"طه إسماعيل وآخرون2-

  .59م ،ص1998، دار البحار ، بيروت ، لبنان ، " كرة القدم اللعبة الشعبية العالمية :" محمد رفعت  3-
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الإمكانيــات النفســية الضــرورية باســتعمال الإجــراءات والوســائل علــى تطــوير والتحضــير النفســي يســرع عمليــة تكــوين 

  :القدرات التالية 

  .لنشاط طموح للتحسين الذاتي ل -

  .لتطوير القدرات النفسية  إرادةتكوين  -

  .في الحالات النفسية خلال التدريب والمنافسة تعلم التحكم المقصود  -

نشـاط التحضـير النفسـي أو السـيكولوجي مسـتوى اكتساب إمكانية الاسـترجاع دون مسـاعدة ولا سـيما التركيـز علـى  -

عــض الخاصــيات الشخصــية للرياضــي التــي تشــترط للإنهــاء الجيــد الموجــودة لــدى الرياضــي وبتطــور القــدرات النفســية 

   .)1( والمناسب للأنشطة الرياضية في شروط المنافسة أو التدريب

  :الصفات البدنية  -6

اللاعـب المميـزات الخاصـة بكـرة القـدم ، وكـذلك عـن  إعطـاءالصـفات البدنيـة ودورهـا فـي  إلىسنتطرق فيما يلي      

  .فات البدنية والطرق المستعملة في ذلك كيفية تطوير وتنمية الص

  :تعريف اللياقة البدنية  -6-1

نجــد مفهــوم  الأحيــانوغيــر موجــودة ، ففــي بعــض  نواجــه عــدة أمــور غيــر واضــحة خــلال دراســة اللياقــة البدنيــة     

ير بـوخ جـارلس"كـل مـن  رأيوبحسب ، حيث يشمل جميع جوانب العمل البدني ،  وأعمق أوسعاللياقة يعطي معنى 

  J.Kozlik.FR.Poufk" بافيـك وكرزليـك" وكـذلك الخبيـرين  أمريكـامـن  " Warsanch.Bucher"  ولارسـون

وخلقيــة واجتماعيــة وثقافيــة ســابقا فــإن مفهــوم اللياقــة البدنيــة تشــمل مجموعــة قــدرات عقليــة ونفســية  اتشيكوســلوفاكيمــن 

  .)2(وفنية وبدنية 

بــرأي خــاص ومفهــوم معــين للياقــة البدنيــة ، حيــث يعبــر كــل خبيــر  قــل شــموليةأوفــي المصــادر الأخــرى مفهــوم       

  " .كورياكوفسكي"الخبير السوفياتي : للياقة البدنية وعلى سبيل المثال 

 أنالجســم ، والتــي تخــص مســتوى القــدرة الحركيــة ، كمــا  أجهــزةاللياقــة البدنيــة هــي نتيجــة تــأثير التربيــة الرياضــية فــي 

أو القابليـــــة الفيزيولوجيـــــة  أوالقابليـــــة الحركيـــــة  أوالصـــــفات الحركيـــــة  أوالبدنيـــــة فات الصـــــ أومفهـــــوم اللياقـــــة البدنيـــــة 

التـــي تـــؤثر علـــى نمـــوه وتطـــوره  الأساســـيةيشـــمل الخصـــائص البدنيـــة الخصـــائص الحركيـــة ، فمفهـــوم اللياقـــة البدنيـــة 

       .)3( عاليانجاز  إلىالوصول للبناء السليم و  أساسيةالكفاءة كقاعدة  إلىللوصول من تنمية اللياقة البدنية  فالغرض 

الرياضي ، ومن بـين أهـم الصـفات البدنيـة للاعـب لذا فان جميع عناصر ومكونات اللياقة البدنية تؤثر على الانجاز 

 : كرة القدم 

  

                                                 

  .26م ، ص1985، دار المعارف ، بدون طبعة ، مصر ، " علم النفس الرياضي :" محمد حسن العلاوي  - 1

  .35م ، ص1984الفكر العربي ، مصر ، ، دار " التدريب الرياضي:"كمال درويش،محمد حسين  - 2

 .62،63م ن ص1988، دار الفكر العربي ، مصر ، " الأسس العالمية في تدريب كرة القدم :"حنفي محمد مختار  - 3
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  :التحمل  -6-2

لخططيــة البدنيــة والمهاريــة وا مســتخدما صــفاته  ويقصــد بــه أن اللاعــب يســتطيع أن يســتمر طــوال زمــن المبــاراة      

يعـرف   ،)1(بالقـدر المطلـوب الأداءعن دقة وتكامـل بإيجابية وفعالية دون إن يطرأ عليه التعب والإجهاد الذي يعرقله 

Datchnof 2(لأطول فترة ممكنة  التحمل بأنه القدرة على مقاومة التعب لأي نشاط(.  

   :أنواع التحمل  -6-2-1

  :يمكن أن نقسم التحمل إلى نوعين      

  :التحمل العام  -6-2-1-1

، دون صــعوبات بدنيــة ، وعليــه  علــى اللعــب خــلال مــدة اللعــب القانونيــة المحــددةيكــون اللاعــب قــادرا  وهــو أن     

ويكـون الاهتمــام بالتحمــل العــام فــي بدايــة  يكــون قــادرا علــى الجــري بسـرعة متوســطة طيلــة شــوطي المبــاراة ، أنيجـب 

  .ل العام هو أساس التحمل الخاص الفترة الإعدادية الأولى ، ويعتبر التحص

  :التحمل الخاص  -6-2-1-2

فـي الأداء بصـفات بدنيـة عاليـة وقـدرات مهاريـة وخططيـة متقنـة طـوال مـدة المبـاراة دون أن يطـرأ  هو الاستمرارية    

   .)3( عليه التعب

وتحمــل الســرعة أي  بتحمــل القــوة ومــن الممكــن أن تقتــرن صــفة التحمــل بالصــفات البدنيــة الأخــرى ، فنجــد مــا يســمى

أو بالسـرعة لقـدرة طويلـة ، وتعتبـر صـفة تحمـل السـرعة مـن أهـم الصـفات البدنيـة  القدرة على أداء نشاط متميز بـالقوة

         .)4( للاعب كرة القدم الحديثة وهذا يعني أن اللاعب يستطيع أن يجري بأقصى سرعة له في أي وقت خلال المباراة

  :أهمية التحمل  -6-2-2

، وهـو الأسـاس فـي إعـداد الرياضـي بـدنيا ولقـد أظهـرت يلعب التحمل دورا هاما في مختلف الفعاليات الرياضـية      

فـي هـذا المجـال أهميـة التحمـل ، فهـو يطـور الجهـاز التنفسـي ، ويزيـد مـن حجـم القلـب ويـنظم جهـاز البحوث العلمية 

من الناحية البيوكيميائيـة ، فهـو يسـاعد  أهمية كبيرةالأخص للأكسجين ، كما له  الاستهلاكفع من ر الدورة الدموية وي

 إلــى بالإضــافة، ورفــع محســوس لمصــادر الطاقــة ويزيــد مــن فعاليــة ميكانيزمــات التنظــيم ،  الإنزيمــيفــي رفــع النشــاط 

 كذلك ينمي الجانب النفسي للرياضي وذلك في هالفوائد البدنية الفيزيولوجية التي يعمل التحمل على تطويرها ، نجد

 
 

                                                 
1- Taelman (R) :"Foot Ball Techniques Nouvelle D'entraînement", Edition Ampfora ,paris , 1990 , P25. 

  .186م ن ص1989، الجزء الأول ، جامعة بغداد ، " موسوعة القياس والاختبارات في التربية البدنية والرياضية :"ريسان مجيد خريبط  - 2

  .98، مرجع سابق ، ص" كرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد البدني في كرة القدم:"طه إسماعيل وآخرون - 3

  . 516م ، ص1984، جامعة بغداد ، العراق ،" ة التدريب في مجال التربية الرياضي:"بطرس رزق االله  - 4
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             .)1(في مواجهة التعبالإرادة تطوير صفة  

  :القوة  -6-3

أو التصـويب علـى المرمـى أو  بـالرأستتطلب حركـات لاعـب كـرة القـدم أن يكـون قويـا ، فالوثـب لضـرب الكـرة        

  .قويا وقوة دافعة  عضلياتتطلب مجهودا  الكفاح لاستخلاص الكرة

تنتجهــا  أنالمقـدرة أو التــوتر التــي تسـتطيع عضــلة أو مجموعـة عضــلية :"هــا مـن هــذا المنطلـق يمكــن تعريــف القـوة بأن

  .)2( "ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحدا لها 

  :أنواع القوة  -6-3-1

يمكـن أن نجــد نــوعين مــن القــوة العامــة ويقصــد بهــا قـوة العضــلات بشــكل عــام ، والتــي تشــمل عضــلات الســاقين      

والــبطن والظهــر والكتفــين والصــدر والرقبــة ويمكــن الحصــول علــى هــذا النــوع مــن القــوة عــن طريــق تمرينــات جمناشــيك 

ي ، وبـدون القـوة العامـة يتعـذر علينـا تـدريب والتـدريب الـدائر  مثـل التمرينـات الأرضـية وتمرينـات بواسـطة الكـرة الطبيـة

  .القوة الخاصة 

ن تنميــة القــوة هــي القاعــدة إ فيقصــد بهــا تقويــة العضــلات التــي تعتبــر ضــرورية لمتطلبــات اللعبــة و أمــا القــوة الخاصــة 

ب وهما الصفتان الأساسيتان  للاعـالأساسية التي يبنى عليها تحسين صفة تحمل السرعة وتطوير صفة تحمل القوة 

   .كرة القدم 

قــدرة الجهــاز العصــبي والعضــلي للتغلــب علــى المقاومــات بــأكثر ســرعة ممكنــة وتتمثــل فــي فقــوة الســرعة تعتمــد علــى 

  .الوثب والتصويب : الحركات التي تستدعي القوة الانفجارية مثل 

  .)3(نية طويلةمجهود يتميز بالقوة ولمدة زم أداءفهي مقدرة الجسم على مقاومة التعب عند أما قوة التحمل 

  :أهمية القوة  -6-3-2

مــن المعــروف انــه كلمــا كانــت العضــلات قويــة حمــت الرياضــي وقللــت مــن إصــابات المفاصــل ، كمــا أن القــوة        

تزيد من المدخرات الطاقوية مثل كرياتين الفوسفات والكليكوجين ، كما تربي لدى اللاعب الصفات الإراديـة المطلوبـة 

  :، وكذلك صة الشجاعة والجرأة والعزيمةللعب كرة القدم وخا

هم فــي انجــاز أي نــوع مــن أنــواع أداء الجهــد البــدني فــي كافــة الرياضــات وتتفــاوت نســبة مســاهمتها طبقــا لنــوع تســ  -

  .الأداء 

السرعة والتحمل والرشاقة لذا فهي تشغل حيزا كبيرا في : البدنية الأخرى مثل ) الصفات(تسهم في تقدير العناصر  -

 . التدريب الرياضي برامج

 

  

                                                 
1- Taelman (R) :"Foot Ball Techniques Nouvelle D'entraînement",OPCIT, P26. 

 .167،مرجع سابق ، ص" التدريب الرياضي الحديث:"مفتي إبراهيم حماد -2

  .61،64، ص ،مرجع سابق" الأسس العالمية في تدريب كرة القدم :"حنفي محمد مختار   - 3
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   .)1( تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات -

  : السرعة  -6-4

الفــرد لتحقيــق عمــل فــي اقــل زمــن ممكــن ، وتتوقــف الســرعة عنــد الرياضــي علــى ســلامة يقصــد بالســرعة قابليــة      

   .)2(لبدنية الجهاز العصبي والألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة ا

بأنها بمفهومها البسيط هي القـدرة علـى أداء حركـة بدنيـة أو مجموعـة حركـات محـددة فـي :" فهمي بيك  يويعرفها عل

   .)3( "اقل زمن ممكن

  :  أنواع السرعة  -6-4-1

  :تنقسم السرعة إلى ثلاثة أفواج وأشكال وهي     

ان آخـر فـي أقصـر زمـن ممكـن ، إن العـدد الكبيـر مـن ويقصد بها سرعة التحرك من مكان إلـى مكـسرعة الانتقال  -

   . )4(بأسلوب وتكتيك جيدين زادت نسبة القوة القصوى  الحركات

قــل زمــن أعضــلية لأداء حركــة معينــة فــي والتــي تتمثــل فــي انقبــاض عضــلة أو مجموعــة ) الأداء(ســرعة الحركــة  -

أو سـرعة اسـتلام وتمريـر الكـرة أو اورة بـالكرة حركـة ركـل الكـرة أو حركـة التصـويب نحـو المرمـى أو المجـ: ممكن مثـل

   .)5(سرعة المحاورة والتمرير

ويطلق عليها أيضا سـرعة رد الفعـل ويقصـد بهـا سـرعة التحـرك لأداء حركـة نتيجـة ظهـور موقـف سرعة الاستجابة  -

  .)6(  مثير معين أو

أثنــاء  تجــاه نتيجــة لتغيــر موقــف مفــاجئمثــل ســرعة بــدء الحركــة لملاقــاة الكــرة بعــد تحريــر الزميــل أو ســرعة تغيــر الا 

  .المباراة 

وخلاصــة القــول فــإن اللاعــب بحاجــة إلــى هــذه الأنــواع مــن الســرعة ، لأنهــا تحــدث باســتمرار أثنــاء المبــاراة ، فســرعة 

أمـا سـرعة الاقتـراب والقفـز لضـرب  الانتقال يحتاجها اللاعب عند الانتقال من مكـان إلـى آخـر فـي اقـل زمـن ممكـن ،

على سرعة الاستجابة للمواقف المتغيرة لأي مثير خـارجي  رأس ، أما سرعة الاستجابة فتتعلق بمقدرة اللاعبالكرة بال

   .سواء كانت الكرة أو اللاعب الخصم 

خــذ أويمكـن التــدريب علـى الســرعة عـن طريــق العـدو الســريع لمسـافة قصــيرة بتكـرارات مختلفــة ، بالإضـافة إلــى سـرعة 

ر المراكز وسرعة تنفيذ الواجبات الخططيـة كخلخلـة الـدفاع وخلـق فـرص التسـديد وإحـراز المناسب وسرعة تغييالمكان 

   .الأهداف 

                                                 

 .167،مرجع سابق ، ص" التدريب الرياضي الحديث:"مفتي إبراهيم حماد -1

2- Dornhorff  Martinhabil :"L'éducation Physique et sportif OPU" , Alger ,1993,P72.  

 .90،مرجع سابق ، ص" أسس إعداد لاعبي كرة القدم:"علي فهمي بيك -3

 . 152م ، ص1987عبد علي نصيف ، دار الكتب للطباعة والنشر ، بغداد ، ، " التعلم الحركي :"كورت ماينل -4

، رسالة ماجستير غير " اثر منهاج عملي مقترح في مقياس كرة القدم على تطوير متوسط الصفات البدنية والمهارية مقارنة مع المنهج المقرر  :"احمد أسحن  -5

 .  47م ، ص1996ية ن مستغانم ، منشورة ، المدرسة العليا للأساتذة ، التربية البدن

 .13م،ص1996،رسالة دكتورا غير منشورة ، الجزائر،"على تعلم المهارات الأساسية بمدارس كرة القدم الجزائرية) فيديو(اثر الوسائل السمعية والبصرية :"بوداود عبد اليمين -6
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  :أهمية السرعة  -6-4-2

الجهـاز والأليـاف العضـلية لـذا فالتـدريب عليهـا ينمـي ويطـور هـذين الجهـازين لمـا إن السرعة تتوقف على سـلامة     

كبيـرة  أهميـةهـذه الصـفة لهـا  أنلرياضـية والفـوز فـي المبـاراة ، كمـا وفائدة في الحصول على النتائج ا لهما من أهمية

ســــفات ، وادينــــوزين ثلاثــــي ، الفو مــــن الناحيــــة الطاقويــــة التــــي تســــاعد علــــى زيــــادة الخزينــــة الطاقويــــة مــــن الكريــــاتين 

  .)1(الفوسفات

  : الرشاقة  -6-5

أو بجزء معين منه  بكل أجزاء الجسمللحركات الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجيد " : Mainel"يعرف ماينل     

   .)2(كاليدين أو القدم أو الرأس 

ل الرشاقة فـي حركـات الخـداع ، والتصـويب والمحـاورة والسـيطرة علـى الكـرة ، وصـفة الرشـاقة مثـل كـل الصـفات دخوت

     .البدنية الأخرى ذات الارتباط الوثيق بالسرعة والقوة 

  :الرشاقة  أنواع -6-5-1

  :ناك نوعين من الرشاقة ه     

  .وهي نتيجة تعلم حركي متنوع أي تجده في مختلف الأنشطة الرياضية : الرشاقة العامة 

فهــي القــدرة علــى الأداء الحركــي المتنــوع حســب التكتيــك الخــاص لنــوع النشــاط الممــارس وهــي  :الرشــاقة الخاصــة  أمــا

  .)3(الخاصة باللعبة  تالأساس في إتقان المهارا

التصـويب بالقـدم الآخـر ، : يمكـن تنميـة صـفة الرشـاقة باسـتخدام الأداء العكسـي للتمـرين مثـل  " Matveiv"وحسب 

  والتغيير في سرعة وأداء حركات مركبة كتنطيط الكرة ، التصويب ، وتغييروكذلك المحاورة بها 

عيب التمــرين بــبعض وتصــ المهــاري الأداءتصــغير مســاحة اللعــب مــع ســرعة  مثــلالحــدود المكانيــة لإجــراء التمــرين  

  .)4(الحركات الإضافية كأداء التصويب من الدحرجة الأمامية والخلفية أو الدوران حول الشواخص 

  : أهمية الرشاقة  -6-5-2

هاما فـي والخططي ، كما أنها تلعب دورا للرشاقة أهمية جوهرية في الألعاب التي تعتمد على الأداء المهاري ،      

 وتغييـــر المراكـــز والمواقـــف، وخاصـــة التـــي يتطلـــب الإدراك الحركـــي فيهـــا التعـــاون والتناســـق تحديـــد نتـــائج المنافســـة 

، والتـي تتطلــب ويتضـح جليـا دور الرشـاقة فــي تحديـد الاتجـاه الصـحيح لــلأداء الحركـي وكـذلك فـي الحركــات المركبـة 

فــي أنهــا تســمح ة الرشــاقة ويمكــن تلخــيص أهميــ.التــوازن فــورا فــي حالــة فقــدان توازنــه كالاصــطدام إعــادةمــن اللاعــب 

للرياضــي كمــا والإصــابات ، واقتصــاد فــي العمــل الحركــي والــتحكم الــدقيق فــي المهــارات الأساســية بتجنــب الحــوادث 

  .)5( تساعد على سرعة تعلم المهارات الحركية وإتقانها وبالتالي تطوير التكنيك
                                                 

1-Edgarthil et Ant :"manuel de education sportif",OPCIT,P1157. 

  .57،ص 1983الجامعية ، الجزائر ، ، ديوان المطبوعات " نظريات وطرق التربية البدنية :"حمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئم -2

 .67، مرجع سابق ، ص" الأسس العالمية في تدريب كرة القدم :"حنفي محمد مختار  - 3

  . 159،مرجع سابق ، ص" البدني في كرة القدمكرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد :"طه إسماعيل وآخرون 4-

5- Weineck Jurgain :"Manuel D'entraînement", Edition Vigot , Paris ,1986,P24. 
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  :المرونة  -6-6

ـــك  إحالـــةســـير ، نتيجـــة وي وهـــي القـــدرة علـــى الأداء الحركـــي بمـــدى واســـع      العضـــلات والأســـس العاملـــة علـــى تل

  .المفاصل لتحقيق المدى اللازم للأداء في كرة القدم 

علــى أداء حركــات بــأكبر حريــة فــي المفاصــل بإرادتــه أو المرونــة بأنهــا قــدرة الرياضــي " Feeyو  Harre"ويعــرف 

          .)1(تحت تأثير قوة خارجية مثل مساعدة زميل 

    :ع المرونة أنوا -6-6-1

 نأيجــب أن نميــز بــين المرونــة العامــة والمرونــة الخاصـــة ، وبــين المرونــة الايجابيــة والمرونــة الســلبية ، فنقـــول     

 المرونــة الخاصــة أمــا ، العمــود الفقــري متطــورة بشــك كــاف مثــلالمرونــة العامــة عنــدما تكــون ميكانيزمــات المفاصــل 

  .بمفصل واحد فعندما تكون المرونة متعلقة 

لتحقيــق حركــة بنفســه ، أمــا المرونــة الســلبية نتحصــل عليهــا عــن طريــق قــوى أمــا المرونــة الايجابيــة فهــي قابليــة الفــرد 

   .)2(خارجية كالزميل والأدوات 

 . ويمكن تنمية صفة المرونة عن طريق التدريب اليومي من خلال تمرينات الأبطال

  :أهمية المرونة  -6-6-2

كمــا تعتبــر وســيلة أساســية لتخلــيص ساســي لأداء الحركــات كمــا ونوعــا ، وبصــورة جيــدة تعتبــر المرونــة الشــرط الأ    

 العضـلات مــن نــواتج الناتجـة عــن الجهــد البـدني ، وتكمــن أهميتهــا أيضــا فـي الوقايــة مــن الإصـابات ممــا يعطــي دفعــا

  .بسيكولوجي للاعبين وبالتالي تحقيق النتائج الرياضية الجيدة 

حريــة فــي المفاصــل وبالتــالي  أكثــرحركاتــه تكــون  أنصــاب يمكــن أن يحســن مســتواه كمــا  فالرياضــي الــذي نــادرا مــا ي

  .)3(المهاري جيدا  أداءهيكون 

  :طرق تنمية الصفات البدنية  -7

  : الطرق التي تسمح بتنمية وتطوير الصفات البدنية نجد  أهممن 

  : طريقة التدريب المستمر  -7-1

ظم وبـدون راحـة كـأن يقـوم اللاعـب بـالجري ننات التي تؤدى بجهد متواصـل ، ومـبأن التمريوتتميز هذه الطريقة      

ع مــن التــدريب متوســطة وحجمــا لمســافة طويلــة ولــزمن طويــل ، وبســرعة متوســطة وتكــون شــدة الحمــل فــي هــذا النــو 

   .)4(كبيرا

  .تنمية صفة التحمل  إلىوتهدف هذه الطريقة خاصة 

 
 

                                                 
1- Corbeanjoel:"Foot Ball de L'école,Aux Association",Editon Revuee, P,S,Paris,1988,P13.   

2-Dekkar Nour Edine et Aut :"Technique D'eveluation Physique des Athlètes" ,Imprimerie du Poin Sportif 

Alger,1990,P13.    
3- Tupin Bernard :"Préparation et Entraînement du Foot Balleur" , Edition Amphora , Paris ,1990,P57.    
4-Weineck Jurgain :"Manuel D'entraînement ", OPCIT,P97.   
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  :طريقة التدريب الفتري  -7-2

يعطي حملا معينا ثم يعقب ذلك فترة راحة ، ويكرر الحمل ثانية ثم فترة راحة وهكذا  أنريقة هذا التدريب هي ط     

أمـا فتـرة الراحـة فتهـدف إلـى خفـض  ، ضـربة فـي الدقيقـة 180ارتفاع نبض القلب إلـى  الحمل إعطاء، ويلاحظ عند 

هـــذا يعنـــي أن فتـــرة الراحـــة لا تكـــون كاملـــة ثـــم يعطـــى حمـــلا ثانيـــا ، و  ضـــربة فـــي الدقيقـــة 120ضـــربات القلـــب إلـــى 

   .)1(إطلاقا

  :وينقسم التدريب الفتري إلى نوعين 

، والقــوة المميــزة بالســرعة ، وفيــه يرتفــع نــبض تحســين الســرعة والقــوة  إلــىيهــدف  ،التــدريب الفتــري المرتفــع الشــدة  -

  .الدقيقة الواحدة ويكون حجم التحمل قليلا نسبيا /ض 180إلى  القلب

وتحمل السـرعة ومجموعـة العضـلات التـي تعمـل فـي  تطوير التحمل إلىيهدف  ،دريب الفتري المنخفض الشدة الت -

 .كبر قليلا أد ويكون حجم الحمل /ض 160المختلفة وفيه يرتفع نبض القلب إلى المهارات 

  : طريقة التدريب التكراري  -7-3

حالـه  إلـى، ثـم أخـذ فتـرة راحـة حتـى يعـود اللاعـب  شـدةوتعتمد هذه الطريقة على إعطـاء اللاعـب حمـل مرتفـع ال     

   .)2( ة ثم تكرار الحمل مرة أخرى وهكذاالطبيعي

وتهــدف هــذه الطريقــة إلــى تنميــة الســرعة والقــوة ، والقــوة المميــزة بالســرعة ، الرشــاقة ، كمــا تعتمــد هــذه الطريقــة عنــد  

  . التنمية المهارية الأساسية تحت ضغط الدافع 

       :لتدريب المتغير قة ايطر  -7-4 

تتم هذه الطريقة بحيث يتدرج اللاعب في الارتفاع بسرعة وقوة التمرين ، ثم يتدرج في الهبوط بهذه السرعة والقوة     

،  10(مـرات ويكـون زمـن الراحـة بـين كـل تكـرار وآخـر  5م تكـرار 10، فلما يجـري اللاعـب بـالكرة أو بـدونها مسـافة 

  .يب ثانية على الترت)  20،  15

كانــت المســافة قصــيرة ، وكلمــا كبــرت المســافة يصــبح هــدف التمــرين  إذاتنميــة الســرعة ،  إلــىوتهــدف هــذه الطريقــة   

    .)3( تنمية تحمل السرعة ، كما نستعمل هذه الطريقة غالبا في تنمية القوة والصفات البدنية والمهارية في آن واحد

  :طريقة التدريب المحطات  -7-5

طريقة يختار المدرب بعض التمرينات ، بحيث يؤديها اللاعبون الواحد تلو الآخر كل في وقـت محـدد في هذه ال     

 يعــود اللاعــب إذ، وتمــرين المحطــات يشــبه نظــام التــدريب الــدائري ولكــن يختلــف عنــه مــن حيــث زمــن فتــرة الراحــة ، 

 .لحالته الطبيعية بعد كل تمرين وقبل الانتقال إلى التمرين الموالي 

  

                                                 

   .223، مرجع سابق ، ص" مدرب كرة القدم :" حنفي محمد مختار 1-

2- Dornhorff  Martinhabil :"L'éducation Physique et sportif OPU",OPCIT , P74. 

 .167،مرجع سابق ، ص " نظريات وطرق التربية البدنية :"محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ 3-
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    .)1(شدة التمرين على الهدف الذي يحدده المدرب من التمرين أوويتوقف حجم  أخرىك التمرين لا يكرر مرة كذل 

   : طريقة التدريب الدائري  -7-6

 أنتمرين موزعة في الملعب ، أو قاعة تدريب بشكل دائـري بحيـث يسـتطيع  12إلى  8يقوم المدرب بوضع من     

تمـرين واحـد تلـو  بـأداءبطريقة سهلة ومنظمة ، ويـؤدى التـدريب بـأن يقـوم اللاعـب  آخر إلىيتنقل اللاعب من تمرين 

   .في مدة دقيقة لكل تمرين  الآخر

وتقــدر الــدورة الواحــدة مجموعــة وتكــرار المجموعــة ثــلاث مــرات وتكــون مــدة الراحــة بــين كــل دورة وأخــرى حتــى يصــل 

 .الدقيقة/ض 120نبض القلب إلى 

دقيقــة ، والتــدريب الــدائري لا ينمــي فقــط العضــلات وأيضــا يطــور الجهــاز  30إلــى  10ويســتغرق وقــت التــدريب مــن 

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

  : STRETCHINGطريقة  -7-7

والارتخـاء  ، وهـي طريقـة جديـدة تعتمـد علـى الـتقلص  نالاسـكندينافييهذه الطريقة لأول مـرة مـن قبـل  استعملت      

  المعينة ، وتهدف إلى تحسين المرونة وتعتمد على تمرينات بسيطة ولا تحتاج إلى العضلة  وسحب

  .)3( أدوات  

 وهــذا لا يمنــع وجــودمــن أهــم طــرق التــدريب الحــديث ، الطــرق الســالفة الــذكر تعتبــر  أن إلــى الإشــارة روتجــد

، غيــر أن لكــل طريقــة ) افســاتالمن(نــذكر منهــا طــرق التــدريب عــن طريــق اللعــب ، وطريقــة الســباقات  طــرق أخــرى

    .الوصل إليه وتحقيقه خصائصها فعلى المدرب الناجح أن يربط بين الطريقة والهدف الذي يريد

  

   

  

  

              

  

  

  
 

 

  

                                                 

 .223سابق ، ص، مرجع " مدرب كرة القدم :"حنفي محمد مختار   1-

    .230،مرجع سابق ، ص" مدرب كرة القدم :"حنفي محمد مختار  2-

3- Tupin Bernard :"Préparation et Entraînement du Foot Balleur" , OPCIT , P58.  
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  :ة لاصـخ  

يعتبر التحضير بصـفة عامـة مـن أهـم العوامـل المسـاعدة فـي أداء اللاعبـين ، وعلـى المـدرب النـاجح الاهتمـام        

اللاعب بدنيا ، وينقسم التحضير البدني إلى التحضير العـام والخـاص ، بهـدف تطـوير لياقـة اللاعـب لأنهـا بتحضير 

مــن أهــم العناصــر المــؤثرة علــى أدائــه ومعرفــة الطــرق اللازمــة لتنميتهــا ، والعناصــر الخاصــة بلاعــب كــرة القــدم  مــن 

  .تحمل وسرعة وقوة ، مرونة ورشاقة ، ومعرفة كيفية تنميتها 

معرفــة متــى يســتعمل طــرق تــدريب الصــفات البدنيــة ، وكيفيــة اســتخدام الحمــل والراحــة ، وهــذا حســب أهــداف  وأيضــا

ومميـــزات كـــل طريقـــة مـــن طـــرق التحضـــير البـــدني ، وكـــذا تحضـــير اللاعـــب مـــن الناحيـــة النفســـية والنظريـــة ، التقنيـــة 

      .التكتيكية ، وهذا ضمانا للأداء الجيد والأمثل للاعبين خلال المنافسات 
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  :تمهيد

ر الإصابات الرياضية كثيرة في ميدان الممارسة الرياضية عامة، فكل منطقـة أو جـزء مـن أجـزاء الجسـم بتعت  

مـن خـلال  تعريفهـا  الرياضية بالإصاباتسنحاول توضيح كل ما يتعلق  ، فمن خلال هذا الفصلللإصاباتمعرضة 

بالإضـافة إلـى ، مضـاعفاتهامنها وكيفية منع حدوث وأنواعها وأسبابها وطرق تشخيصها وأعراضها وعلاجها والوقاية 

ن المــدرب واللاعـــب نفســه فــي الحـــد والوقايــة مـــن الإصــابات الرياضــية، وتوضـــيح كــذلك مفهـــوم توضــيح دور كــل مـــ

  .ابات الرياضيةلكل الإص بالإسعافوالقواعد الخاصة  الأوليةالإسعافات 
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  :الرياضيةتعريف الإصابة  -1

هـي تـأثير نسـيج أو مجموعـة أنسـجة الجسـم نتيجـة مـؤثر خـارجي أو داخلـي ممـا يـؤدي  الرياضـيةالإصـابة           

  :إلى تعطيل عمل أو وظيفة ذلك النسيج، وتنقسم هذه المؤثرات إلى

  .كالاصطدام بزميل أو الأرض أو أداة مستخدمة  ةشدة خارجيأي تعرض اللاعب إلى  :مؤثر خارجي -أ

  .أي إصابة اللاعب مع نفسه نتيجة للأداء الفني الخاطئ أو عدم الإحماء :تيمؤثر ذا -ب

    )1(.مثل تراكم حمض اللاكتيك في العضلات أو الإرهاق العضلي أو قلة مقدار الماء والملاح :مؤثر داخلي  -ج

  .نفسيةابات الرياضية قد تكون إصابة بدنية، أو إصابة ينا مراعاة أن الإصوينبغي عل  

    :ة  البدنيةالإصاب

، أو ارتطــام أداة اللعــب منـافسآخر بــ دث عــارض أو غيـر مقصــود مثــل اصـطدام لاعــباقـد تحــدث نتيجـة حــ  

أو أثنـاء أداء  ،مـثلا مثلا بجسـم لاعـب منـافس، أو سـقوط اللاعـب فجـأة أثنـاء الأداء كمـا فـي الجمبـاز الهوكيكعصا 

 أثنـاءوقد تحدث نتيجة لعمليات العدوان الرياضي والعنف  نهمهارة حركية في كرة القدم أو كرة اليد وفقد اللاعب لتواز 

  .المنافسات الرياضية

  :الإصابة النفسية

أو حـــادث معـــين مرتـــب بالمجـــال  نفســـية نتيجـــة لخبـــرة Traumaهـــي عبـــارة عـــن صـــدمة  الإصـــابة النفســـية  

ية للفـرد سالخصائص النففي  كنها تحدث بعض التغيراتلو أو قد لا تسفر عن إصابة بدنية  فرسالرياضي والتي قد ت

وط مسـتواه الرياضـي بـوالدافعيـة والسـلوك بالنسـبة للفـرد الرياضـي وبالتـالي ه ةالانفعاليـويتضح أثرها في تغيير الحالـة 

  )2(.الرياضية الممارسةالأحيان انقطاعه النهائي عن  بعضوفي 

  :تصنيفات الإصابات المختلفة -2

وإصــابات الملاعــب خاصــة إلــى عــدة مــدارس لتســهيل شــرح  م الإصــابات عامــةســمــدراس طبيــة تق عــدة توجــد  

  :ذ العلاج ومن ذلك ما يلييالتشخيص وتنف

  :شدة الإصابة بتقسيمات حس -2-1

التمــــزق فــــي أربطــــة (والشــــد العضــــلي والملــــخ الخفيــــف  والســــجحاتمثــــل الــــتقلص العضــــلي  :تقســــيمات بســــيطة -أ

  ).المفاصل

  .كسورصاحب بمثل التمزق الغير م :الشدةإصابات متوسطة  -ب

  .خلعبمثل الكسر والخلع والتمزق المصحوب بكسور أو : ديدةإصابات ش -ج

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

  .إصابات مفتوحة مثل الجروح أو الحروق -أ

ح أو نزيــف يرهــا مــن الإصــابات المصــحوبة بجــر إصــابات مغلقــة مثــل التمــزق العضــلي والرضــوض، والخلــع وغ -ب

  .رجيخا

                                                 
(1)

  .81، ص�2004ة، ، &�01 ا�/.�ب �,+*�، ا�(�ھ1، ط"&%#%�� ا
����ت ا������� وإ#"�!� �� ا�و���: "زاھ� ��� ا����� ��� ا����� 
(2)

 .17 - 14، ص1998، &�01 ا�/.�ب �,+*�، ا�(�ھ�ة، 1، ط"#�/%�%��7 ا
���� ا�������:"&��� ��6 ا�"5وي 
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  :الإصابةحسب درجة  تتقسيما -2-3

  :إصابة الدرجة الأولى -أ      

طة مـــن حيـــث الخطـــورة والتـــي لا تعيـــق اللاعـــب أو تمنعـــه مـــن تكملـــة المبـــاراة يســـويقصـــد بهـــا الإصـــابات الب  

  .العضلية السجحات والرضوض والتقلصاتمن الإصابات مثل % 90 -70وتشمل حوالي 

  :يةإصابات الدرجة الثان -ب      

ويقصــد بهــا الإصــابات المتوســطة الشــدة والتــي تعيــق اللاعــب عــن الأداء الرياضــي لفتــرة حــوالي مــن أســبوع    

  .مثل التمزق العضلي وتمزق الأربطة بالمفاصل% 8لأسبوعين، وتمثل غالبا حوالي 

  :الثالثة إصابات الدرجة -ج      

الرياضـي مـدة لا  ءالأداامـا عـن الاسـتمرار فـي ويقصد بها الإصابات شديدة الخطورة والتي تعيق اللاعـب تم  

إصـابات  -الخلـع –إلا أنها خطيرة مثل الكسور بأنواعها % 2 -1عن شهر، وهي وإن كانت قليلة الحدوث من  تقل

  )1(.بأنواعه الانزلاق الغضروفي –غضروف الرقبة 

  :حسب السبب تقسيمات -2-4

وع جــة حادثــة غيــر متوقعــة وهــي تمثــل النــبمجهــود عنيــف أو نتي ملعــب نتيجــة القيــامإصــابة أوليــة أو مباشــرة فــي ال -أ

  .للإصاباتالرئيسي 

  )2(.الأولية للإصابةعة وتسبب نتيجة إصابة أولية أو أثناء العلاج الخاطئ باإصابة ت -ب

  :الأسباب العامة للإصابات في المجال الرياضي -3

  :التدريب غير العلمي -1

  :ي ساهم في حدوث الإصابة لما يليالتدريب بأسلوب غير علمإذا ما تم   

  :البدنية في تدريبات تنمية عناصر اللياقة عدم التكامل -أ

الاهتمــام بجــزء منهــا علــى حســاب الآخــر حتــى لا يجــب الاهتمــام بتنميــة كافــة عناصــر اللياقــة البدنيــة وعــدم   

  الرشاقة فإنه  وأهملعة يتسبب ذلك في حدوث إصابات ، ففي كرة القدم مثلا إذا اهتم المدرب بتدريبات السر 

ند أي تغيير لاتجاهات جسمه بصورة مفاجئة، لذلك يلزم الاهتمام بتنمية كافة عناصر للإصابة عقد يعرض اللاعب 

  .اللياقة البدنية العامة كقاعدة تبنى عليها الخاصة واللياقة المهارية واللياقة الخططية 

  :ية للاعبعضللمجموعات التدريبات ا يعدم التنسيق والتوافق ف -ب

والتــي تقــوم بعملهــا فــي نفــس الوقــت أثنــاء الأداء الحركــي  لية القابضــة والباســطة والمثبتــةعــات العضــفالمجمو   

للرياضـــي، وأيضـــا عـــدم التكامـــل فـــي تـــدريب المجموعـــات العضـــلية التـــي تتطلبهـــا طبيعـــة الأداء، وإهمـــال مجموعـــات 

العضــلة ذات أربعــة (والوحشــية  الأماميــةلات الفخــذ مثــل الاهتمــام بتــدريب عضــ إصــابتهاعضــلية أخــرى ممــا يســبب 

                                                 
(1)

  .23 -22، ص1998، ةالعربي، القاهر  ر،دار الفك 1، ط"الطب الرياضي وإصابات الملاعب: "أسامة رياض 
  .11، ص1999، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، مصر الجديدة ، 1، ط"ضي والعلاج الطبيعيالطب الريا: "أسامة رياض، إمام حسن محمد النجمي (2)
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ممــا يجعلهــا أكثــر عرضــة ) ةالضــام(المقربــة  الإنســيةللاعــب كــرة القــدم وإهمــال تــدريبات العضــلات ) رؤوس فخذيــة

  ) 1( .بالتمزقات العضلية للإصابة

   :سوء تخطيط البرنامج التدريبي -ج

التــدريبي يــوم  تــى داخــل الوحــدة التدريبيــة فــي الأســبوعســواء كــان برنامجــا ســنويا أو شــهريا أو أســبوعيا أو ح  

خفيفـا  للمبـاراةمـن مسـتواه، والمفـروض أن يكـون التـدريب فـي اليـوم السـابق % 100، فإن أقصى حمل لاعـب المباراة

من مستواه، وقد يفضل الراحة في بعض الحالات، أما إذا تدرب اللاعب تدريبا عنيفا في هذا اليوم فإنه % 30 -20

داخـل الوحـدة ) الشـدة والحجـم التـدريبي(، كذلك إذا ما حدث خطـأ فـي تخطـيط وتنفيـذ حمـل التـدريب للإصابة يتعرض

  .التدريبية ذاتها فإنه قد يسبب إصابة اللاعب

  :والمناسب الكافيعدم الاهتمام بالإحماء  -د

مراعـــاة التـــدرج علـــى والمناســـب لهـــم وبطبيعـــة الجـــو مـــع  المبـــاراةأو  بأداء التـــدري الكـــافيويقصـــد بالإحمـــاء   

  .اختلاف مراحله تجنبا لحدوث إصابات

  :عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة -ه

ي التـدريب أو فـي اشتراك اللاعـب المصـاب أو المـريض فـظة الدقيقة من قبل المدرب للاعبين تجنب الملاح  

هو طبيعي أم غير طبيعـي، للاعب وهل  يالأداء الفنالصحية والنفسية وطبيعة  الحالة بملاحظةالمباريات، وننصح 

  )2( .لأنه قد يكون هناك خطأ فني في الأداء، وتكراره يتسبب إصابة اللاعب

  :سوء اختيار مواعيد التدريب -و

قد يسبب ذلك إصابة اللاعب، فمثلا التدريب وقت الظهيرة في الصيف قد يصيب اللاعب بضربة شمس أو   

مـا يسـبب حـدوث تقلصـات عضـلية، ولـذلك يفضـل تـدريب اللاعبـين يفقد اللاعب كميـة كبيـرة مـن السـوائل والأمـلاح م

  .ء صيفا وعكس ذلك في مواسم الشتاءفي الصباح الباكر أو في المسا

  :مخالفة الروح الرياضية -2

تعد مخالفة الروح الرياضية من أسباب الإصابات، وهي مخالفـة لأهـداف نبيلـة تسـعى الرياضـة فـي تأصـيلها   

  :وفلاح المجتمع ويسبب ذلكعلى الحياة العامة ليمتد أثرها  في النفوس

ه النفســي الخــاطئ ســواء كــان مــن الأعــلام أو المــدرب خاصــة فــي مجــال كــرة القــدم حيــث يوجــه المــدرب يــالتوج -1

لاعبيــه للعنــف والخشــونة المتعمــدة لإرهــاب المنــافس ممــا قــد يســبب إصــابة اللاعــب نفســه أو منافســه المتميــز لإبعــاده 

  .مه مهاريا وفنياعن الاستمرار لتقد

  .الحماس والشحن النفسي الذي لا لزوم له والمبالغ فيه مما قد يسبب إصابته أو إصابة منافسيه -2

  :مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضية -3

هدف القوانين الرياضية هي حماية اللاعب وتأمين سـلامة أدائـه لرياضـته، ومخالفـة تلـك القـوانين تـؤدي إلـى   

م قدمـه بخشـونة وغيرهـا فـي كـرة تكمهاجمة لاعـب مبـارزة عنـد خلـع قناعـه أو مهاجمـة لاعـب مـن الخلـف، وكـحدوث 

                                                 
(1)

  .25 - 24، ص1998ا��6�=،  >��; ا���7: أ#�&� ر��ض 
(2)

 .194- 193، ص1999، &�01 ا�/.�ب �,+*�، ا�(�ھ�ة،  1، ط"ا�?< ا������ و�1ة ا���: "أ#�&� ر��ض 
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، ويمتــد ذلــك إلــى مخالفــة القــوانين فــي كــل الرياضــات، كمــا أن المواصــفات الفنيــة والقانونيــة والأدوات الرياضــية القــدم

  .لملابس اللاعبين سبب احتمال إصابتهم

  :الفسيولوجية للاعبين توص والاختباراعدم الأخذ بنتائج الفح -4

يجـــب عنـــد انتقـــاء الفـــرق عامـــة والفـــرق الوطنيـــة خاصـــة الأخـــذ بنتـــائج الفحـــوص والاختبـــارات خاصـــة بتقيـــيم   

لطب الرياضي على أن تعرض على المدرب المؤهل ليتعاون مـع أخصـائي ن فسيولوجيا والتي تجري بمراكز االلاعبي

و الفريـق الجـاهز واللائـق فنيـا مـن حيـث المهـارة واللياقـة البدنيـة، وهنـاك العديـد الطب الرياضـي فـي اختبـار اللاعـب أ

  .من اختيار اللاعب غير اللائق فسيولوجيا وطبيا للاشتراك في المباريات نتجتالتي  والإصاباتمن الحوادث 

  :استخدام الأدوات الرياضية غير الملائمة -5

مجـال رياضـته مثـل كـرة القـدم، مضـرب التـنس والسـلاح فـي  يسـتخدمها اللاعـب فـينقصد هنـا الأدوات التـي   

مة فـــي نشـــاطه الرياضـــي، فاســـتخدام دالمبـــارزة، فيجـــب أن يكـــون هنـــاك تناســـب بـــين عمـــر اللاعـــب والأدوات المســـتخ

  )1(.والإصاباتالكبار خطأ طبي جسيم ينتج عنه العديد من الأضرار الطبية  لأدواتالناشئ 

  :لعبالأحذية المستخدمة وأرض الم -6

غيــر الخلقيـة وتشـمل التشــوهات الوظيفيـة، والتشــوهات الأسـتاتيكية فــي  القـدمونشـير هنـا إلــى معظـم تشــوهات   

لمناسـبة وأرض المجال الرياضي تنتج من سوء اختيار الأحذية المناسبة لكل رياضـة بمـا يناسـب كـل قـدم، فالأحذيـة ا

فيــه أخصــائي الطــب الرياضــي  يشــارك هــذا الاختيــارة لقــدم اللاعــب، ونشــير هنــا إلــى أن الملعــب تشــكل حمايــة دائمــ

  )2(.بإبداء الرأي الفني للاعب والمدرب

  :استخدام اللاعبين للمنشطات -7

للعديـــد مـــن  يعرضـــهم" وظيفـــي"يــؤدي اســـتخدام اللاعبـــين للمنشـــطات المحرمــة قانونـــا إلـــى إجهـــاد فيزيولــوجي   

ب علــى لائــم لقــدراتهم الفيزيولوجيــة، كــذلك يجــغيــر م" صــناعي"الإصــابات، حيــث أنهــم ســيبذلون جهــد غيــر طبيعــي 

  :الطب الرياضي والمدرب عمل دفتر تدون به إصابات كل لاعب من حيث أخصائي

  ).ملاعب مفتوحة، مغطاة، في أي موسم شتاء أو صيف(مكان حدوث الإصابة  -

  ).خلال الإحماء، خلال المباراة، في نهاية المباراة(لحظة الإصابة  -

  ).إجهاد عضلي، ضغط عصبي(لبدنية وقت الإصابة حالة اللاعب ا -

  ).مباراة سهلة، مباراة صعبة، نهائي(مستوى البطولة التي أصيب فيها اللاعب  -

وصـف تفصـيلي للحركــة التـي أدت إلـى إصــابة اللاعـب، وذلـك للاســتفادة مـن هـذا الــدفتر عنـد التشـخيص والعــلاج  -

 )3(.والمتابعة
2 

  

  

                                                 
(1)

  . 28 -27- 26، ص1998نفس المرجع السابق، : أسامة رياض 
 .194، ص 1999أسامة رياض ، نفس المرجع السابق ، )2(

 .198، ص1999نفس المرجع السابق، : أسامة رياض) 3(
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  :أنواع الإصابات  -4

  :لصدمةا  4-1

  :تعريف  4-1-1

  :الصدمة هي حالة هبوط في الأجهزة الحيوية الدوري والتنفسي تصحب جميع الإصابات المفاجئة ومنها  

  .الإصابات المفاجئة التي يصاحبها ألم كالكسور -أ

  .صدمة نتيجة فقد كميات كبيرة من الدم كما في حالات النزيف الشديد سواء كان داخليا أو خارجيا -ب

  .دةحالات الحروق، النزلات المعاوية الشدي: يجة فقدان سوائل كثيرة من الجسم كما في الحالات الآتيةنت -ج

  :أعراض الصدمة  4-1-2

  .رقدة المصاب في خمول وسكون -

  .هبوط درجة حرارة الجسم -

  .لون المصاب يكون شاحبا وجلده باردا ومنديا -

  .النبض سريع وضعيف -

  .مالتنفس سطحي وغير منتظ -

  :علاج الصدمة  4-1-3

مسـتوى  مسـتلقيا علـى ظهـره مـع خفـض الـرأس عـن هوضـعمتجـدد الهـواء، وذلـك ب يوضع المصاب برفق في مكان -أ

  .ستوى الرأس ليمكن الدم من الوصول للمخالجسم والرجلين أعلى من م

  .سند الجزء المصاب بوضعه وضعا مريحا -ب

  .لرقبة أو الصدرتخفيف الملابس أو الأربطة الضاغطة حول ا -ج

  .أو عمل تنفس اصطناعي إذا لزم الأمر الأكسجيناستنشاق  -د

  .نظرا لهبوط درجة حرارة الجسم يلزم تدفئة المصاب لتنشيط الدورة الدموية -و

عند التأكد من عدم وجود نزيف داخلي أو جروح في المعدة وزوال الإغماء يعطى المصاب المشروبات الساخنة  -ه

  .كالشاي

  :صابات الجهاز العضليإ  4-2

  ):الكدمات(الرضوض  4-2-1

كالعظـــام (أو الصـــلبة ) كالجلـــد والعضـــلات(هـــو هـــرس الأنســـجة وأعضـــاء الجســـم المختلفـــة  ) الكـــدم(الـــرض   

   )1(. نتيجة لإصابتها إصابة مباشرة بمؤثر خارجي) والمفاصل

لـدم مكـان الإصـابة، والكـدم إصـابة وغالبا ما يصاحب الكدم ألم وورم ونزيـف داخلـي وارتشـاح لسـائل بلازمـا ا  

تنافسـية مباشـرة أو التـي تسـتعمل بهـا أدوات صـلبة، وتـزداد خطـورة الكـدم فـي تكثر في الرياضات التي في احتكاكات 

  :الحالات الآتية

                                                 
(1)

  .87، 65، 64، منشأة المعارف ، الإسكندرية ، ص  "إصابات الملاعب وقاية علاج طبيعي إسعاف": حياة عياد روفائيل 
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  .إلى مكان الإصابة الموجهةقوة وشدة الضربة  -أ

  .اتساع المساحة أو الجزء المعرض للإصابة -ب

  :درجات الكدمات  4-2-2

  .كدم بسيط، وفيه يستمر اللاعب في الأداء وقد لا يشعر به لحظة حدوثه وإنما قد يشعر به اللاعب بعد المباراة -أ

كــدم، شــديد لدرجــة أن اللاعــب لا يســتمر فــي الأداء، ويشــعر بأعراضــه لحظــة حدوثــه مثــل الــورم والألــم وارتفــاع  -ب

  .درجة حرارة الجزء المصاب

  :أنواع الكدمات 4-2-3

  :كدم الجلد -) أ        

البسيط   يعيق اللاعب عن الاستمرار في الأداء الرياضي، وهناك نوعان ، كدم الجلدإن كدم الجلد عموما لا  

  )1(.وكدم الجلد الشديد

  :كدم العضلات-)ب        

يعـــد كـــدم العضـــلات مـــن أهـــم أنـــواع الكـــدمات لزيـــادة انتشـــاره بـــين الرياضـــيين، ولأنـــه قـــد يمنـــع اللاعـــب مـــن   

  .الاستمرار في مزاولة رياضته من ناحية أخرى

وكدم العضلات مـن الإصـابات المباشـرة، ويحـدث فيـه العديـد مـن التغيـرات الفسـيولوجية مكـان الإصـابة مثـل   

  .الورم والنزيف الداخلي وتغير لون الجلد وغيرها

  :كدم العظام -)ج          

غيــر المكســوة " المكشــوفة"دة تحــت الجلــد مباشــرة يحــدث نتيجــة إصــابة مباشــرة، وهــو يصــيب العظــام الموجــو   

برة والزند وعظام الأصابع ورسغ اليد ووجه القدم عالكوخاصة عظمة  دبالعضلات مثل عظمة القصبة، وعظام الساع

  )2(.وعظمة الرضفة بالركبة

  :كدم المفاصل-)د          

شرة، ومـن أكثـر المفاصـل التـي يحـدث من أنواع الكدم الأخرى يحدث نتيجة لإصابة مبا كدم المفاصل كغيره  

  .بها الكدم مفصل القدم، ومفصل الركبة وخاصة للاعبي كرة القدم

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

  .الاصطدام بالأجزاء الصلبة من جسم اللاعب الآخر لمؤخرة الكوع أو الرأس -أ

  .هالملاكمة والكاراتيدث في رياضة ات المباشرة من لاعب لآخر كما يحالضرب -ب

  .ي اللعب كمضرب التنس أو الأحذية أو الكرات الثقيلةم أو الضرب بالأدوات المستخدمة ففالاصطدا -ج 

  .مانع طبيعي سقوط أو التعثر بجهاز أو أيال -د

  

                                                 
(1)

 .41 -40 -35 - 34، ص1998نفس المرجع السابق، : أسامة رياض 

 .88-87ص السابق ، المرجعنفس : حياة عياد روفائيل (2)
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  :عراض المصاحبة لحدوث الكدماتالأ  4-2-5

عليــه كمــا يحــدث احمــرار فــي الجلــد يصــاحب الكدمــة ألــم فــي موضــع الإصــابة يــزداد عنــد الضــغط الخفيــف   

والصبغة التي تحت الجلد، ويتحول لون الكدمة إلى اللون الأحمر ثم إلى اللونين الأزرق والبنفسجي بعد اليوم الثـاني 

أو الثالث نتيجة لتغير لون مادة الهيموجلوبين الموجودة فـي الـدم، ويمكـن للاعـب تحريـك الجـزء المصـاب مـن الجسـم 

  . دون ألم على الإطلاق تبعا لشدة الكدمةمع ألم بسيط أو ب

 :الأولية للكدمة الإسعافات  4-2-6

وليــة كمــا فــي حــالات الجــروح لوقــف فــي حالــة وجــود جــرح مصــاحب للكدمــة الشــديدة يجــب القيــام بالإســعافات الأ -أ

  .زيف الدموي ثم تكمل الإسعافات الأولية للكدمةالن

دقيقة ثم  15غطي كل مساحتها ويثبتها برباط ضاغط ويثبتها فترة ضع كمادة باردة فوق موضع الكدمة بحيث ت -ب

  )1(.ضع بعدها رباطا خفيفا فوق موضع الكدمة

  :الشد أو التمزق العضلي  4-3

  :ضليتعريف الشد الع  4-3-1

للعضـلة  الشد العضلي هو عبـارة عـن اسـتطالة فـي الأليـاف العضـلية المرنـة المكونـة للعضـلة المرنـة المكونـة  

تجاوز مقدار المرونـة العضـلية ممـا يـؤدي إلـى اسـتطالة غيـر طبيعيـة أو تمـزق فـي الأليـاف العضـلية، ويسـمى بشدة ت

  )2(.الشد العضلي في بعض الأحيان بالتمزق العضلي وهو من أكثر الإصابات الرياضية شيوعا

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

  .لقيام بالمجهود الرياضيعدم الإحماء العضلي الكافي قبل ا -1

الإحمــاء غيــر المناســب لطبيعــة اللعبــة حــين يــتم إهمــال الإحمــاء لمجموعــة الأعضــاء التــي تقــوم بعمــل المجهــود  -2

  .البدني الرئيسي

  .ضعف العضلات وعدم التوازن بين المجموعة العضلية المتقابلة -3

تلــف حدتــه تبعــا لشــدة الإصــابة بــألم تخيتســم الشــد العضــلي :الأعــراض المصــاحبة لحــدوث الشــد العضــلي 4-3-3

فــي حالــة  الخفيــف علــى المنطقــة المصــابة ويحــدثودرجــة التمــزق فــي العضــلة، كمــا يــزداد هــذا الألــم عنــد الضــغط 

  .الإصابة الحادة انتفاخ بسيط وصعوبة في تحريك المنطقة المصابة

  :أنواع الشد العضلي  4-3-4

  .حدة الإصابة  ينقسم الشد العضلي إلى ثلاثة درجات من حيث  

  :شد عضلي على الدرجة الأولى -أ       

ويحدث عندما تكون الاستطالة في الألياف العضـلية بسـيطة وتـؤدي إلـى تمـزق جزئـي فـي الأليـاف العضـلية   

بــدون فقــد الاتصــال والقــوة العضــلية، ويتميــز بــألم فــي موضــع الشــد يــزداد عنــد الضــغط الخفيــف عليــه كمــا لا يحــدث 

  .لقوة العضليةنقص ملحوظ في ا

                                                 
 .41، ص1998" ��; ا���7> ا��6�=: "أ#�&� ر��ض (1)
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  :رجة الثانيةشد عضلي من الد -ب     

ويحدث عندما تكون الإطالة العضلية الناشئة عن الإصابة متوسطة الحدة وفيها تم نمزق جزئي في الألياف   

كـون الأعـراض المصـاحبة كمـا فـي الشـد العضـلي مـن الدرجـة الأولـى مـع ة ونزيف دموي بين هـذه الأليـاف وتالعضلي

  .م وصعوبة تحريك الجزء المصابزيادة حدة الأل

  :الشد العضلي من الدرجة الثالثة -ج     

وتكــون فيــه الاســتطالة العضــلية الناشــئة عــن الإصــابة شــديدة ويحــدث تمــزق كلــي فــي الأليــاف العضــلية ممــا   

يـف العضلي، ويكون هذا النوع من الشد العضلي مصحوبا بألم حاد فـي منطقـة الإصـابة ونز  الاتصاليؤدي إلى فقد 

للقــوة العضــلية فــي المنطقــة دمــوي تحــت الجلــد يمكــن ملاحظتــه فــي بعــض الأحيــان بــالنظر كمــا يحــدث فقــد ملحــوظ 

  .المصابة

  :الإسعافات الأولية للشد العضلي  4-3-5

مناسب وغير مؤلم والوضع المثالي هو الاستلقاء على الظهر في حالة إصـابة الأطـراف  ضع المصاب في وضع -

  .المعتدل في حالة إصابة الأطراف العليا الجلوسأو السفلى أو الجذع، 

دقيقـة بعـدها  15ضع كمادات باردة على الجـزء المصـاب مـن العضـلة، تثبـت الكمـادة بربـاط ضـاغط بإحكـام لمـدة  -

القريــب منهــا لتقليــل الحركــة، كــرر اســتخدام الكمــادة  والمفصــلأعــد وضــع الربــاط علــى الجــزء المصــاب مــن العضــلة 

  .في اليومالباردة مرتين 

عكـازين للاعـب المصـاب  اسـتخدامالعضلي في الأطراف السفلى من الدرجة الثانية أو الثالثة يجـب  في حالة الشد -

  .الذراع بجانب الجذع برباط ضاغط فيجب تثبيت للانتقال إلى المستشفى، أما في حالة إصابة الأطراف العليا

تشارة الطبيب في ما يلـزم عملـه بمواصـلة عـلاج اللاعـب ينقل اللاعب المصاب إلى أقرب مركز صحي وذلك لاس -

  )1( .المصاب

  :Muscle cramp  العضلي)المعص (التقلص   4-4

قد يتعرض الرياضيون أو غير الرياضـيين الـذين يقومـون بأعمـال عضـلية عنيفـة إلـى الإحسـاس بتقلصـات     

د يحــدث و يطــول بعــض دقــائق، وقــبضــع ثــواني أر لصــفــي عضــلة أو بعــض العضــلات تســتمر لوقــت  قــد يقت مؤلمــة

الــتقلص العضــلي أثنــاء التــدريب فــي الجــو الحــار، ومــن أســباب الــتقلص العضــلي طــول مــدة تعــرض العضــلة لــنقص 

عضـلي لمـدة طويلـة أو بسـبب بعـض التغيـرات الكيميائيـة داخـل العضـلة  بمجهـودالقيـام  الأوكسجين، كما يحدث عنـد

 العــرقنتيجــة  بــالأملاحة العضــلية أو فقــد كميــات مــن المــاء المحمــل كبقــاء كميــات مــن عنصــر الصــوديوم داخــل الليفــ

بالخليــة ويــزداد الضــغط الإســموزي نتيجــة الزيــادة فــي فقــد المــاء مــن الخليــة إلــى خارجهــا،  الســوائلفيــنخفض مســتوى 

ويكون الماء المحمل بالأملاح الذي يتسبب نقصها في حدوث التقلص ويحدث التقلص فـي عضـلات سـمانة الرجـل، 

                                                 
(1)
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، ويتعــرض إلــى هــذه نعضــلات الــبط، عضــلات الســمانة الخلفيــة، دم، العضــلة ذات الأربــع رؤوس الفخذيــةاطن القــبــ

  )1(.المسافات المتوسطة والطويلة لاعبيالإصابة 

  :الإسعاف والعلاج  4-4-1

  :يجب العمل على إطالة العضلة المتقلصة وفرد ارتخائها ويتبع مع باقي العلاج  

  .لتخفيف الألم من التقلص العضلي Fluori mothaneبواسطة فلور ميثان " الرش والفرد"قة العلاج الفوري بطري -

  .بعد فترة من حدوثه يعمل تدليك للعضو -

  )2(.التدرج بعمل حركات حرة لغرض إطالة العضلة المتقلصة -

  :الكسور  4-5

  :تعريف الكسر  4-5-1

أو ) خـارجيعنـف (نتيجـة لقـوة خارجيـة شـديدة  ثـرأكانفصال العظمة عن بعضها إلـى جـزئين أو "الكسر هو   

الاصطدام بجسم صلب مثل الضرب بعصا غليظة بقوة على الساعد، أو اصطدام القصبة بقدم لاعب آخـر أو بـأداة 

، وهناك تعريف آخر "وبقوة وبسرعة أو اصطدام لاعب كرة القدم بعارضة المرمى أو بالأرض أو بقدم الخصمتقليدية 

  )3(".ال في استمرارية العظمةانفص"للكسر بأنه 

  :أنواع الكسور 4-5-2

  :ثلاثة أنواعتنقسم الكسور إلى   

  :الأخضر نكسر الغص -أ         

شــعر أو (الرياضــيين الناشــئين صــغار العمــر نظــرا لليونــة عظمهــم وهــو كســر غيــر كامــل  يحــدث عــادة عنــد  

  ).شرخ

  :الكسر البسيط -ب        

  .ء العظمة المكسورة عن اثنتين، وغير مصاحب بجرح في الجلدأجز وهو الكسر الذي لا يزيد عدد   

  :الكسر المركب -ج       

  .المكسورة عن اثنتين وغير مصاحب بجرح في الجلد العظاموهو الكسر الذي تزيد فيه قطع   

  :الكسر المضاعف -د       

لاحتمــال حــدوث تلــوث  أكثــر أنــواع الكســور خطــورة يعتبــر ، ولــذلكوهــو أي كســر مصــحوب بجــرح فــي الجلــد  

 .والتهاب في مكان الكسر

  

  :الكسر المعقد -و       

                                                 
(1)

 .113 - 112، ص2004، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، 1، ط"كيمياء الإصابة العضلية والمجهود البدني للرياضيين: "ج عبد الحميد توفيقفرا 

 .95نفس المرجع السابق، ص: حياة عياد روفائيل (2)

 .55، ص1998نفس المرجع السابق، : أسامة رياض (3)
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وهــو الكســر الــذي يســبب تمــزق أو ضــغط علــى الأوعيــة الدمويــة أو الأعصــاب المجــاورة أو يكــون مصــحوبا   

يجـب استشـارة الطبيـب فـي  اسـتعجاليهبخلع في المفاصـل خاصـة فـي منـاطق الإبـط، المرفـق والركبـة، وهـذه الحـالات 

  .ع وقت ممكنأسر 

  :طرق تشخيص الكسور في الملاعب  4-5-3

  .ة المصابةوجود ألم بالمنطق -1

  .ظهور ورم بعد دقائق من حدوث الإصابة -2

  .في بعض الأحيان يوجد اعوجاج بالطرف المصاب نتيجة اعوجاج العظمة المكسورة -3

  .المصاب تحريك أو استعمال العضو المصابعدم مقدرة  -4

  .كسور المضاعفة يمكن أحيانا رؤية طرف العظمة المكسورة خارجا من الجرحفي حالات ال -5

في حـالات الكسـور المضـاعفة قـد تكـون الـدورة الدمويـة أو الإحسـاس أو الحركـة غيـر طبيعيـة فـي الجـزء السـفلي  -6

  .من العضو المصاب

ن يسمع طقطقـة ولكـن إذا تحرك طرفي الكسر يحس المسعف بوجود احتكاك سطحين خشنين وفي بعض الأحيا -7

  )1(.يجب أن لا يلجأ المسعف إلى هذا الكشف إذ قد يسبب تمزقا في الأنسجة أو يقضي إلى الإغماء من شدة الألم

  :أسباب حدوث الكسور  4-5-4

إلـى حـدوث الكسـر أثنـاء ممارسـة  يينتج الكسر عند ضربة مباشـرة فـوق العظـم ومـن أهـم الأسـباب التـي تـؤد  

  :الرياضة ما يأتي

  .من فوق مكان مرتفع كما في حالة القفز الأعلى في ألعاب الجمباز أو كرة السلة عالوقو  -أ

  .حدوث ضربة قوية من الأداة المستخدمة أثناء الرياضة كمضرب الاسكواش والقائم في كرة القدم -ب

  )2(.تصادم اللاعبين بقوة أو وقوعهم بعضهم فوق البعض أثناء القفز العالي -ج

  :الكسورإسعاف   4-5-5

  :يجب مراعاة النقاط العامة الآتية عند القيام بإسعاف الكسور وهي   

مــن حيــث المبــدأ يجــب التــزام الحــذر فــي معاملــة المصــاب بالكســر ويجــب تجنــب اســتخدام العنــف أو القــوة عنــد  -1

  .إسعاف الكسر بل يتم برفق وعناية كبيرة

المســعف تجنــب إصــلاح الكســر ويتــرك ذلــك للطبيــب  المحافظــة علــى الكســر فــي الحالــة التــي وجــد عليهــا وعلــى -2

  .المختص

يعــود الضــغط و النــبض وســرعة التــنفس  ىالبــدء فــي عــلاج الصــدمة العصــبية والجراحيــة فــي مكــان الإصــابة حتــ -3

  .ودرجة حرارة الجسم إلى معدلها الطبيعي

والنـبض وسـرعة التـنفس يعـود الضـغط  حتـىإيقاف النزيف إن وجد، وذلك بالضـغط علـى مكـان أعلـى الإصـابة،  -4

  .ودرجة حرارة الجسم إلى معدلها الطبيعي

                                                 
(1)

 .81، ص2002، دار ا��/� ا�"���، ا�(�ھ�ة، 1، ط"ا�و��� �A����ت ا��5< تا
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(2)
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في كسور العمود الفقري وعظام الحوض والفخذ ينقل المصـاب فـورا راقـدا علـى ظهـره أو بطنـه علـى نقالـة صـلبة  -5

  .إلى أقرب مستشفى

  .تثبيت العضو المصاب بعمل جبيرة -6

لإضــافة إلــى مســكنات الألــم، ويمكــن إعطائــه محلــول ملــح تدفئــة المصــاب وإعطــاؤه ســوائل دافئــة مثــل الشــاي با -7

  .وجلوكوز

(1)نقل المصاب إلى المستشفى بأسرع ما يمكن -8
 

      2  

  :الالتواء  4-6

  :تعريفه  4-6-1

بمـا يسـبب شـد شـديد فـي الأربطـة  السريعة والعودةهو خروج الأوجه المفصلية عن حدودها الطبيعية للحركة   

  .طع الجزئي أو الكلي في الأربطةالمفصلية ينتج عنه التق

إن أكثــر المفاصــل تعرضــا لهــذه الإصــابة هــي الكاحــل والرســغ حيــث يكــون التــورم واضــحا والألــم شــديد لأقــل   

  .حركة

  :الإسعاف  4-6-2

توضـع قطعـة مـن القمـاش المبلـل بالمـاء البـارد حـول المفصـل المصـاب، يـربط المفصـل بربـاط ضـاغط حتــى   

 )2(.إلى الأعلى وينقل المصاب إلى المستشفى يقلل التورم يرفع المفصل
1  

  : Sprain) الجزع(الملخ   4-7

من أكثر إصابات الملاعب شيوعا أو من النـادر أن لاعبـا لـم يحـدث لـه ملـخ مـرة علـى الأقـل، والملـخ عبـارة   

 أحـدعلـى  عن مط أربطة المفصل أو تمزقها جزئيـا أو كليـا نتيجـة حركـة عنيفـة فـي اتجـاه معـين، ويحـدث إثـر سـقوط

ا للملـخ هـي مفصـل القـدم ورسـغ انثنـاء مفـاجئ، وأكثـر المفاصـل تعرضـالأطراف أو التعثر أثناء المشي أو الجـري أو 

 )3(.اليد
2  

  :ومن أكثر الأربطة عرضة للملخ ما يلي  

  .الرباط الخارجي الوحشي لمفصل القدم -

  .الأمامي بمفصل القدم الرباط القصبي الشضي -

  .بمفصل الركبة لأنسياالرباط الجانبي  -

  .الرباط الكعبري الزندي بمفصل اليد -

 )4(.بمفصل الكتف يالأخر ومالرباط الترقوي  -
3  

  :علامات الملخ 4-7-1

  .ألم حاد نتيجة لتمزق الأربطة والأنسجة حول المفصل -

                                                 
 .99، ص��2002; ا���7> ا��6�=، : أ#�&� ر��ض )2(
)3(
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ا يســبب عــدم شــدا فــي الربــاط أي فــي نفــس اتجــاه الحركــة التــي ســببت الملــخ ممــ تحــدثألــم شــديد عنــد عمــل حركــة  -

  .المفصل حركة حرة، كما يزول الألم عندما تحركه حركة مضادة كعلى تحريالقدرة 

  .ألم عند الضغط على الرباط المصاب وليس على العظام المجاورة -

  .)1(الدموي حول الجزء المصاب مع زرقةورم نتيجة زيادة السائل الزلالي في المفصل ونتيجة للارتشاح  -

  :الإسعاف  4-7-2

  .إبعاد اللاعب عن الملعب وإراحة المفصل المصاب -

  .عمل كمادات باردة لمدة ثلث أو نصف ساعة حسب شدة الإصابة -

تثبيت المفصل برباط ضاغط حول قطعة قطن مع مراعاة ألا يمنع الدورة الدموية، ويلاحظ أن يكون المفصل في  -

  .وضع منحرف قليلا عكس اتجاه الملخ

  .ساعة 48ساعة وفي حالة الملخ الشديد تصل إلى  24ل الواقع عليه مدة راحة المفصل من الثق -

  .إعطاء المصاب مسكنا حسب درجة الألم -

  :Dislocation الخلع  4-8

، أي عهـذا الوضـهو خروج أو انتقال إحدى العظام المكونة للمفصل بعيدة عـن مكانهـا الطبيعـي وبقائهـا فـي   

ذلـك تمـزق المحفظـة  بأو غير مباشـرة ويسـب ةمباشر فصل، ذلك نتيجة لإصابة تغير العلاقة التشريحية بين عظام الم

: المفاصــل تعرضــا للخلــع وأكثـر، نوشــراييوأعصــاب  وأوتـارالليفيـة وتلــف الأنســجة المحيطـة بالمفصــل مــن عضــلات 

  .الكتف، المرفق، الإبهام

  :علامات وأعراض الخلع  4-8-1

  .ألم شديد من ألم الكسر -

  .ا على تحريك المفصلفقد القدرة تمام -

  .ير في شكل المفصلتشوه وتغ -

  .ث يصعب فيها ملاحظة التشوه ودرجة الخلعيورم شديد بسرعة، وقد تبلغ درجته بح -

(صور الأشعة تبين الخلع بوضوح -
2

(
1  

  :أنواع الخلع  4-8-2

  لاثة أنواع من الخلع المفصلي وهيهناك ث  

  :Subluscationخلع مفصلي جزئي  -أ     

تم فيـه تمـزق بسـيط يـولكـن ضـمن التجويـف المفصـلي و  الطبيعـيمن مكانها  العظمتينيه يتم خروج إحدى وف  

 .شاء الزلالي للمفصل، وهذا النوع يسبب عجزا جزئيا عن تحريك المفصل وقت الإصابةالمثبتة والغفي الأربطة 
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  :Duslocationخلع مفصلي كامل  -ب     

الطبيعـي ويحـدث فيـه تمـزق الغشـاء الزلالـي والأربطـة  مكانهـالعظمتـين مـن وفي هذا النـوع يـتم خـروج إحـدى ا   

  داخل التجويف  ونزيف الدموية   للأوعية  يحدث تهتك  المفصلي كما المفصلية وقد ينتج التجويف 

)1(.المفصلي 
 

2   

  :Dislocation Fractureخلع مفصلي مصحوب بكسر  -ج     

وهـو أخطـر أنــواع الخلـع المفصــلي ويحـدق عنــدما تكـون الضــربة المسـببة شــديدة وفيـه يكــون الخلـع مصــحوبا   

  .إصابة للأوعية الدموية أو الأعصاب القريبة من المفصل تحدثبكسر في إحدى العظمتين المكونتين للمفصل وقد 

  :المفصلي الخلعإلى حدوث  تؤديالأسباب التي   4-8-3

  :العظمتين المكونتين للمفصل أو لكلتيهما، ومن أهم الأسبابضربة قوية لأحد نتيجة  الإصابةتحدث هذه   

  .الوقوع على الأرض من فوق ارتفاع عالي أو عندما يصطدم أحد أطراف جسم اللاعب بالأرض -

الحركات والأوضاع غير الصحيحة لمفصل الجسم كالدوران حول مفصل الركبة عنـدما تكـون مثبتـة علـى الأرض  -

  .و الإمساك الخاطئ للكرة أو تحريك الكتف للوراء وللخارج مع الاندفاع إلى الأمامأ

  :الإسعافات الأولية للخلع المفصلي  4-8-4

تــؤدي إلــى مضــاعفة الخلــع أن قلــل مــن تحريــك اللاعــب المصــاب إلــى أضــيق الحــدود وحيــث أن الحركــة يمكــن  -أ

  .وية أو الأعصاب القريبة من منطقة الكسرالمفصلي أو الكسر أو زيادة الضغط على الأوعية الدم

ثبــت الطــرف المصــاب، ويــتم تثبيــت الطــرف العلــوي بواســطة الجبيــرة المناســبة، وفــي حالــة عــدم وجودهــا يوضــع  -ب

الساعد بجانب الجذع ولفها برباط ضاغط، وفي حالة إصابة الطرف السفلي يتم وضع المصاب في الجبيرة المناسبة 

  .الأطراف الأخرى السليمةب أو تثبيت الطرف المصاب

  .ضع كمادة باردة فوق منطقة الخلع المفصلي وثبتها جيدا قبل تثبيت الجبيرة -ج

  1 .أنقل اللاعب المصاب فوق نقالة إلى أقرب قسم طوارئ أو مستشفى لمواصلة العلاج -د

  :الانتفاخ الجلدي المائي  4-9

  :الأعراض 4-9-1

خشــن ممــا يــؤدي إلــى انفصــال طبقــات الجلــد العليــا عــن الطبقــات  ينــتج عــن احتكــاك الجلــد باســتمرار بســطح  

  .السفلى وظهور سائل بينهما مع ترشيح في الأوعية الدموية

  .ينظف مكان حدوث الإصابة بسائل معقم ثم يترك دون حركة مباشرة عليه : العلاج  2 -4-9

  :السجحات  4-10

  :الأعراض 4-10-1

  .شديد على سطح خشن أو قدم زميل لاحتكاكجلد نتيجة تعرضها عبارة عن تمزق العضلات العليا من ال  

                                                 
(1)
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، سائل معقم على الشاش فوق الإصابة لتطهيرها عيتم غسل مكان الإصابة بالماء البارد ثم يوض :العلاج 4-10-2

  .من الأوساخ ثم توضع عليها شاشة معقمة وربطها برباط بعد ذلك

  :الجروح 4-11

  :تعريف  4-11-1

الــدم مــن ثغــرة صــغيرة  خــروجاع أو انفصــال فــي الأنســجة الرخــوة وخاصــة الجلــد، فــإذا كــان الجــروح هــو انقطــ  

  )1(.يعتبر إدماء، أما إذا كانت الثغرة كبيرة وتدفق الدم إلى الخارج بمقادير ملحوظة يسمى نزيفا

  :الجروحأنواع  4-11-2

  :الجروح إلى عدة أقسام منها  تنقسم  

  .بسيطة سطحيةوهي تسلخات جلدية : السجحات -1   

  .يحدث في طبقات الجلد الخارجية: جرح سطحي -2   

  .وفيه يشق الجلد ويتميز بوجود حافتين متساويتين للجلد : جرح قطعي -3   

بعـدم انتظـام  النـوعوينشأ من الاصطدام بجسم صـلب أو السـقوط مـن سـطح مرتفـع، ويتميـز هـذا : جرح رضي -4   

  .رة تعرضه للالتهاباتحافتيه وقلة النزيف الناتج منه وكث

مقهــا ويتميــز الجــرح بضــيق الفتحــة وع المكســوريحــدث مــن الآلات المدببــة مثــل ســلاح المبــارزة : جــرح وخــزي -5   

  .لأحشاء الداخلية أو إذا تعرض إلى الالتهابوخطورته كبيرة إذا ما وصل ل

ف وسـرعته واتجاهـه والمسـافة بينـه الرمايـة وتختلـف طبيعتهـا بـاختلاف نـوع المقـذو  فـي رياضـة: الجرح النـاري -6   

  .وبين الجسم

وهــو مــا يختــرق الجلــد إلــى تجويــف الجســم وهــو شــديد الخطــورة علــى الحيــاة لمــا يســببه مــن تهتــك : جــرح نافــذ -7   

  .بالأحشاء الداخلية

  )2(.ويساعد في تشخيص نوع الجرح معرفة كيفية حدوث الإصابة وتاريخها  

  :وث الجرحالأسباب التي تؤدي إلى حد  4-11-3

  .الوقوع على الأرض باندفاع مما يسبب احتكاك الجلد بأرض الملعب  -أ

فــــي اللعبــــة كالاصــــطدام بالقــــائم فــــي كــــرة القــــدم أو ضــــرب الكــــرة فــــي  المســــتخدمةالتعــــرض الخــــاطئ لــــلأدوات  -ب

  .الأسكواش

  .الضربات المباشرة من قبل اللاعب الخصم أثناء الاحتكاك به -ج

 .)3(اللعبة كاستخدام الأحذية الضيقة ي لا يتناسب معاللباس الرياضي الذ -د
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  :الإسعافات الأولية للجروح في الملاعب  4-11-4

إيقاف النزيف الدموي إن وجد مع الجرح بوضع شاش معقم علـى الجـرح والضـغط عليـه ثـم ربطـه بربـاط ضـاغط  -1

  .فوق قطعة قطن

ثـم شـاش معقـم ثـم ) ستافلون أو ميكروكروم(مثل  في حالة عدم وجود نزيف مصاحب يوضع على الجرح مطهر -2

  .قطن ورباط شاش

  .في حالات الجروح البسيطة والسجحات يوضع على الجرح مطهر وعيار ورباط -3

إعطـــاء المصـــاب حقنــة ضـــد مـــرض التيتــانوس إذا أمكـــن فـــي الملعــب أو فـــي أقـــر مستوصــف ينقـــل إليـــه  ليفضــ -4

  .المصاب

  )1(.ل علاج المصابيستشار الطبيب في كيفية استكما -5

  :بعض مضاعفات الإصابات الرياضية  -5

  .قد تتحول الإصابة العادية إلى إصابات مزمنة إذا لم يتوافر لها العلاج المناسب: إصابات مزمنة -5-1

  .وذلك إذا ما حدث خطأ في توقيت أو تنفيذ العلاج الطبي :العاهات المستديمة -5-2

تعويضية من المـدرب أو  تممارسة كرة اليد بطريقة مكثفة بدون وجود تدريباتنتج من جراء  :تشوهات بدنية -5-3

  .كنتيجة للممارسة الغير علمية لتك الرياضة

يـؤدي تكـرار إصـابة اللاعـب إلـى اختصـار زمـن تواجـده كبطـل فـي  :قصر العمر الرياضي الافتراضي للاعب -5-4

صـابات فـي الإطالـة الافتراضـية لـزمن تواجـد اللاعـب الملاعب وتتضح هنـا أهميـة الجانـب الوقـائي والعلاجـي مـن الإ

  )2(.بالملعب

  :كيفية منع حدوث المضاعفات -6

  :يمكن منع حدوث مضاعفات إصابات الملاعب باتخاذ الإجراءات التالية  

الملعـب إلـى المستشـفى حتـى لا يتسـبب  اتخاذ الاحتياطات الكافية أثناء نقل اللاعب المصاب بإصابة شـديدة مـن -أ

  .ه الخاطئ في حدوث مضاعفاتنقل

بتلـف فـي الأنسـجة حيـث يـؤدي منع استخدام التطبيقـات السـاخنة أو التـدليك فـي إسـعاف الإصـابات المصـحوبة  -ب

ه الســيئ فــي تـأخر عــودة اللاعــب لممارســة نشــاطه دذلـك إلــى زيــادة النزيــف الـداخلي فــي مكــان الإصــابة ممــا لـه مــردو 

  .الرياضي

نـــد اســتخدام الربــاط الضـــاغط، فعنــدما يســـتخدم الربــاط فــي الضـــغط بشــدة علـــى يجــب تــوخي الحـــرص والحــذر ع -ج

الأنســجة فــإن ذلــك يــؤدي بالربــاط إلــى التــأثير الســيئ علــى الجلــد وعلــى الــدورة الدمويــة بــالجزء الوحشــي مــن الطــرف 

فــورا  د حــدوث ذلــك يجــب نــزع الربــاط الضــاغطنــالمصــاب فيحــدث ازرقــاق  بالجلــد وإحســاس بالتنميــل أو التخــدير، وع

  .وإعادة ربطه بطريقة صحيحة بعد اختفاء جميع الأعراض

  .التأكد من تمام شفائه بعد منع اللاعب وبحزم من العودة إلى الملعب إلا -د
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منع استخدام التطبيقات الحرارية الساخنة لمدة خمسة أيام من وقت حدوث الإصابة وذلك عنـدما تختفـي مظـاهر  -و

  .ة بالالتئاموتبدأ الأنسجة المصابالالتهاب 

أثناء تطبيق الإسعافات الأولية على الطرف المصاب يجب تغطية بقية أجزاء جسم اللاعب حتى لا يفقد الجسـم  -ه

حرارتــه ويجــب تــوخي الحــرص فــي المحافظــة علــى أجــزاء الجســم عامــة والجــزء المصــاب خاصــة فــي وضــعه ارتخــائي 

  .مريح

المشـــي بطريقـــة خاطئـــة وتحميـــل وزن جســـمه علـــى مكـــان عنـــد الإصـــابة بـــالأطراف الســـفلى يمنـــع اللاعـــب مـــن  -ي

  )1(.الإصابة إذا كانت شديدة، بل تستخدم العكازات للمحافظة على طريقة المشي الصحيحة

  :أعراض ومظاهر الإصابة -7

أو ) غيــر طبيعيــة(عنــدما يســتجيب اللاعــب المصــاب بطريقــة غيــر ســوية  :Unconsciousnessفقــدان الــوعي  -أ

لتحديـد  السـابقةاستجابة على الإطلاق لمدة أكثر من عشر ثوان يجب الإجابة على الثلاثة أسـئلة  أي دعندما لا توج

  .إمكانية عودة اللاعب إلى الملعب

وجود أعراض إصابة عصبية مثل التخدير أو التنميل أو الإحساس بحرقان أو عدم القدرة علـى التحـرك وغيرهـا  -ب

  .من مظاهر إصابة الأعصاب

  .الشديد الواضح ينبه عادة على وجود إصابة خطيرة  حدوث الورم -ج

  .أو سلبيا ايجابياوجود ألم شديد عند تحريك المفصل في مدى الحركة الطبيعي  -د

  .وجود مظاهر نزيف داخلي أو خارجي -ه

  :الإسعافات الأولية -8

  :مفهوم الإسعافات الأولية -8-1

المتفـــق عليهـــا مســـبقا لعـــلاج الإصـــابات والأمـــراض  الإســـعافات الأوليـــة هـــي تطبيـــق لمجموعـــة مـــن المفـــاهيم  

المفاجئة باستخدام المواد والتجهيزات المتوفرة في المكان نفسه أثناء تلك اللحظة إلـى حـين وصـول الطبيـب المخـتص 

  .أو نقل المصاب إلى المستشفى

  :أهداف الإسعافات الأولية -8-2

  :تهدف الإسعافات الأولية إلى ما يلي  

لمرضـى القلـب أو الإصـابات  الأولـيى حيـاة المصـاب أو المـريض كمـا يحـدث فـي حالـة الإسـعاف المحافظة علـ -1

  .الخطرة بواسطة التقليل من النزيف والمحافظة على المجاري التنفسية نظيفة ومفتوحة أحيانا إعادة تنشيط القلب

  .صابةمنع تدهور حالة المصاب أو المريض عن طريق إعطاء العلاج الممكن في مكان الإ -2

  .نقل المصاب بالطرق الصحيحة إلى المستشفى إذا كانت حالته تستدعي ذلك -3

  )2(.رفع معنويات المصاب لاسترداد حالته الطبيعية -4

  .الحد من الألم والتهاب الأنسجة -5

                                                 
(1)

 ��E+=، ص: أ#�&� ر��ض، أ&�م ��6 &��� ا��110 - 109- 106 - ��105; ا���7> ا��6.  
(2)

 .��255; ا���7> ا��6�=، ص: ��� ا����� زاھ���� ا�����  
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  .الحد من انتشار الورم -6

  .الحد من المضاعفات التي قد تسببها الإصابة -7

  :الإسعافات الأوليةالوسائل المستخدمة في  -8-3

  .التطبيقات الباردة -أ

  .الأربطة الضاغطة -ب

  .رفع الطرف المصاب -ج

  .التثبيت المحكم لمكان الإصابة عند نقل اللاعب المصاب -د

  )1(.الراحة التامة -ه

  :الأولية في الملاعب للإسعافاتقواعد عامة  -8-4

  .مكنك فحصهأو قص الملابس لتتمكن من رؤية الجزء المصاب وي أنزع -1

الجـرح لإيقـاف النزيـف وحمايـة الجـرح  مكـانفي حالة وجود نزيـف مـن كسـر مضـاعف يـربط ربـاط ضـاغط علـى  -2

  .من التلوث

وتقوم الكسور المعوجة لتفادي المضاعفات باستثناء حالات الكسور حول المفاصل مثل المرفق أو الركبة أو في  -3

لدمويــة والأعصــاب المحيطــة بمنطقــة الكســر، كمــا لابــد مــن ملاحظــة كســور العمــود الفقــري تحاشــيا لتمــزق الأوعيــة ا

  )2(.من كسر بسيط إلى كسر مضاعف يتحول لاوحماية الجلد فوق الكسر حتى 

  .يمكن استخدام الجبائر والعلاقات السابقة للتجهيز -4

شبية، جرائد ومجـلات،  في حالة عدم توفر الجبائر يمكن استخدام أي شيء موجود بالبيئة المحيطة كالألواح الخ -5

والعقـــال أو  الفتـــرةللعلاقـــات فـــيمكن اســـتخدام  ةبالنســـبجبـــائر مصـــنوعة مـــن الكرتـــون المقـــوى، أو ســـعف النخيـــل، أمـــا 

ملابــس المصــاب نفســه، وفــي أســوء الحــالات يمكنــك أن تســتخدم الســاق الســليمة كجبيــرة للســاق المصــابة، أو صــدر 

  .المصاب كجبيرة  لذراعه المكسورة

  .لجبيرة حسب القواعد المعروفة لتثبيت العضو المصابتضع ا -6

  .يجب أن تثبت الجبيرة مفصل أعلى الكسر ومفصل أسفله -7

تسبب احتباس في الدورة الدموية، أو ضغط مباشـر علـى منطقـة  لالها يجب مراعاة أن الجبيرة والأربطة المثبتة  -8

  .الكسر

أولا  ةالصـدما يصاب بالصدمة وفي هذه الحالـة يجـب معالجـة لابد من ملاحظة أن المصاب في حالة ألم، وربم -9

  .الكسر إلى ما بعد زوال الصدمةبرك العناية توت

علاجــه عنــد الوصــول إلــى المستشــفى لأنــه قــد يعطــى  لا يــؤخرلا يعطــى للمــريض أي شــراب أو طعــام حتــى  -10

  )3(.عام مخدر

                                                 
(1)

 ��E+=،ص: أ#�&� ر��ض، إ&�م ��6 &��� ا����107،106; ا���7> ا��6. 
(2)

 .81، ص��2002; ا���7> ا��6�=، : أ#�&� ر��ض 
 .83 - 82، ص��2002; ا���7> ا��6ق،  :أ#�&� ر��ض(3) 
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  .القواعد الأساسية في العلاج من إصابات الملاعب -8-5

باهتمام نفسـي إذا ما أصيب  يحضلاشك أن كل رياضي يجب أن  :الحوار معه وأهميةلحالة النفسية للاعب ا -1

الحــوار لشــرح الحالــة تفصــيليا للرياضــي المصــاب وكــذلك  أهميــة إلــىمــا كــان ســليما ونشــير هنــا يماثــل مــا يقــدم لــه إذا 

يجـب مناقشـة الرياضـي المصـاب فـي نـوع  تعريفه بالتشخيص وملحوظات بسيطة عن سبب اختيارنا لنوع العلاج كما

الرياضة التي يمارسها من الناحية النفسية ويفضل متابعته في الملاعب ليزداد ثقـة بـأن المعـالج قريـب نفسـيا ومحتـك 

العلاج الطبـي بشـتى  اتجاهحساسية الرياضي المصاب الزائدة  إلىبالوسط الذي يمارس فيه رياضته كما نشير أيضا 

كثافة كمية التدريب الرياضي من حيـث الحمـل والشـدة وإحسـاس اللعـب النفسـي أن : ب عدة منها صنوفه ولذلك أسبا

التــي لا يجــب  الإعلاميــةالعــلاج قــد يــؤثر علــى لياقتــه البدنيــة كمــا أن الرياضــيين عامــة يتمتعــون بجانــب مــن الشــهرة 

الطبيـب المعـالج تـؤثر علـى سـير  إحباط نفسي للاعب المصاب وفقدان ثقته بينه وبـين اثدإغفالها عند علاجهم فإح

(العلاج ونتائجه
1

( . 2  

اللاعـــب المصـــاب الراحـــة اللازمـــة  يأخـــذيجـــب أن  :مـــدة الراحـــة المفروضـــة للاعـــب المصـــاب  احتـــرامأهميـــة  -2

 إلـىفسـوف يـؤدي ذلـك  شفائه في المـدة التـي ينصـح بهـا إلزاميـا قبـل العـودة للملاعـب وإلا لإتماموالمفروضة له طبيا 

  . نهائيا واعتزاله ابتعاده إلىاعفات طبية جسيمة قد تؤدي أضرار ومض

وزمنهـا  الإصـابةلاستخدامها يلزم طبيب متخصـص ومـدرب عليهـا فنيـا وتسـتخدم طبقـا لنـوع :  الحقن الموضعية- 3

  : مع مراعاة ما يلي 

هـا كمـا تمنـع أيضـا يحدث تليف أو تمزقـات ثانويـة ب العضلية حتى لا الأوتارمنع إعطاء الحقن الموضعية في *    

  .في حالة الإصابات الحادة للاعب ، وأشهر الحقن الموضعية هي حقن الكورتيزون ومشتقاته 

منع إعطاء الحقن الموضعية للاعب في غرف خلع الملابس أو في أرض الملعـب حيـث أن هـذه الحقـن تحتـاج *   

  .تعقيم طبي خاص منعا لحدوث مضاعفات  إلى

مـــن  الإمكـــانإعطـــاء اللاعـــب المصـــاب جرعـــة متوســـطة الشـــدة قـــدر  ةمراعـــايجـــب  :يـــة العـــلاج بالعقـــاقير الطب -4

الجانبية المحتملـة ، وبالنسـبة للمضـادات الحيويـة تراعـى كميـة الجرعـة الدوائيـة ويفضـل العـلاج  للآثارالعقاقير تفاديا 

  .للرياضي مع تفادي خطر الأعراض الجانبية  والأقوى الأسرع

   : ربطةوالأ  بالتثبيتالعلاج  -5

  .الكتف والركبة والقدم  وإصاباتكسور الضلوع ، إصاباتويستخدم في : الرباط الضاغط المطاط  –) أ   

حــديثا ولــيس لهــا أي  اســتعمالهاوهــي بســيطة وقديمــة أعيــد تثبيــت ويســتخدم كطريقــة لل: البلاســتر العــريض  –) ب  

  .البسيطة بمفصل القدم  الإصاباتة في أعراض جانبية على الدورة الدموية وأهم استخدامات هذه الطريق

الشـديدة والمتوسـطة ونشـير هنـا التقليـدي للكسـور والإصـابات  التثبيـتفي  الأولىويستخدم بالدرجة : الجبس  –) ج  

الجـــبس غيـــر مرغـــوب لـــدى اللاعـــب المصـــاب ، لـــذا يلـــزم أهميتـــه بالنســـبة  آن إلـــىالشـــديدة والمتوســـطة ونشـــير هنـــا 

للعضـــلات فـــي ) إيزومتريـــة(الطـــول  ثابتـــة الجـــبس يلـــزم عمـــل تـــدريبات باســـتخدامالرياضـــي عـــلاج  وإثنـــاء, لإصـــاباته

                                                 
 . 09، 08، ص ��1998; ا���7> ا��6�= ، :ا#�&� ر��ض ) 1(
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غيـــر المصـــابة علـــى أن تتـــدرج فـــي كميتهـــا وســـرعتها وننصـــح بعمـــل شـــباك صـــغير فـــي الجـــبس حتـــى يتأكـــد  الأجـــزاء

لحركـــي مـــدى ســـلامة الجهـــاز العصـــبي وا باختيـــارالطبيـــب المعـــالج مـــن ســـلامة الجلـــد والـــدورة الدمويـــة ،كمـــا ننصـــح 

  . )1(تحت الجبس   للإطراف

وكمعـد للاعـب ، للوصـول الملاعـب  لإصـاباتيدخل التدليك بأنواعه المختلفـة كعـلاج وقـائي  :التدليك والتأهيل - 6

أثـار المجهـود الرياضـي أو فـي بعـد العماليـات الجراحيـة ، والجـبس كـذلك  لياقة بدنيـة فـي كـرة اليـد ، ولإزالـة إلى أعلى

  )2(رياضية المتخصصة في مجال التأهيل الخاص لاستعادة اللاعب كفاءته ولياقته البدنية تدخل التدريبات ال

 الإشـرافاللاعـب المصـاب وذلـك تحـت  وهامـا فـي تأهيـل أساسـيايلعـب العـلاج الطبيعـي دورا  :العلاج الطبيعـي - 7

ضـي ثانيـة ليقـدر إمـا العلاج الطبيعـي يجـب عـودة المصـاب إلـى أخصـائي الطـب الريا ءوبانتهاالطبي المتخصص ، 

يلـي  العلاج أو وضع المريض على نوع علاجي آخر ، وتختلف أنواع وطرق العـلاج الطبيعـي نـذكر منهـا مـا انتهاء

والصـــوتية ، والتيـــار الكهربـــائي المســـتمر  ةالراداريـــالقصـــيرة وتحـــت الحمـــراء وفـــوق البنفســـجية ، والموجـــات  الأشـــعة: 

الثلجيــة والســاخنة ، وأجهــزة تنبيــه  والكمــداتمــات الســمع الطبيــة ، والســاونا ، والمتــردد ، وأجهــزة العــلاج المــائي وحما

ولياقتــه البدنيــة بعــد  هســتعاداتإوالتــدريبات الرياضــية المتخصصــة لتأهيــل اللاعــب فــي مجــال ,  والأعصــابالعضــلات 

  . الإصابة

سـواء ) الغير عضـوية(ميكانيكية ويستخدم هذا النوع من العلاج في إصابات العمود الفقري ال :الشد الميكانيكي  -8

  .في بعض الحالات الخاصة  الإطرافالفقرات العنقية أو القطنية ، كما يستخدم أيضا في شد 

ويستخدم بواسطة أطباء متخصصين لعلاج بعـض أنـواع الإصـابات مثـل  :العلاج بالوخز والعلاج المغناطيسي  -9

العضــلية ويســتخدم أيضــا لمقاومــة التــدخين بــين الرياضــيين  لام إصــابات القــدم والركبــة والكــوع ،و الكتــف وإزالــة الآ: 

  3.بالوخز في أماكن معينة وبطريقة معينة

فـي أقـرب فرصـة خاصـة بعـد  تفنيـدهإذا ما تقرر إجـراء التـدخل الجراحـي فنيـا فيجـب  :التدخل الجراحي الفوري - 10

طويلــة وأصــبحت الآن فــي مراكــز الطــب  الإصــابات الشــديدة بالمفاصــل والتــي كانــت توضــع قــديما فــي الجــبس لمــدة

مـــن الإصــابة لخياطـــة  الأول الأســبوعالمتقدمــة فـــي أوربــا وأمريكــا تخضـــع للتــدخل الجراحــي الفـــوري خــلال  الرياضــي

الربطة الممزقة قبل وضع الجبس لمدة شهر ونصف مع عمل برنامج تأهيلي للعلاج الطبيعي الخـاص بكـل نـوع مـن 

  .كما كان عليه من حيث الكفاءة واللياقة الحركية للمفصل ده للملاعب أنواع الإصابة للرياضي يعود بع

فقـط  الإكلينيكيـةيكتفـي فـي مجـال الطـب الرياضـي بـالفحوص  لا :الطبي الحـديث  التشخيصوسائل  استخدام- 11

ه ، حيـــث إذا جـــاز ذلـــك للفـــرد العـــادي فـــلا يجـــوز للرياضـــي الـــذي تنتظـــره الملاعـــب والمباريـــات الهامـــة لفريقـــه ودولتـــ

الطبـي الحـديث العديـد مـن  التشـخيصوالمعروف أن التشخيص السليم أساس العلاج الناجح ويندرج تحت بند وسائل 

  1.الطرق الجديدة المستخدمة بمراكز الطب الرياضي المتقدمة
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  : طرق ووسائل الوقاية من الإصابات الرياضية  -9

التي يصادفها فـي  الاستعجالاتي الميدان تفرضها عليه طبيب الميدان يجب أن يكون لديه فعالية ف: الطبيب  9-1

أرض الواقع كما يجب أن يضمن التتبع الدقيق للتدريبات وللرياضي في أكمل أعلى مستوى ، ويفر للمـدرب مصـادر 

الثقافــة الطبيــة التــي يواجــه بهــا المشــاكل التــي تصــادفه يوميــا أثنــاء التــدريبات الرياضــية ، ولتحقيــق عمــل مكامــل ذو 

  .وى عالي يجب حضور الطبيب بفاعلية فوق أرض الميدان مست

نسـتطيع تجنبهـا إذا اتبعنـا  إن الكثيـر مـن الحـوادث :أثنـاء التـدريب أو المنافسـة  إتحادهـاالواجب  الاحتياطات 9-2

  : الضرورية  الاحتياطاتبعض 

  .ي الصيف التسخين الضروري والكامل قبل كل حصة ف - :المتعلقة بالعضلات والأوتار  –) أ   

  .                لبس البذلة الرياضية أثناء التسخين في وقت البرد -                                       

  ).لتر في اليوم 2إلى  1.5(التمييه الصحيح والكامل  -                                       

  .مديدات بصفة مستمرة أثناء التدريب استعمال الت -                                      

  .جيدة الالبروتنية  التغذية -                                      

  .استعمال الحاميات والواقيات  - :المتعلقة بالمراقبة الصحية  –) ب   

  . للأسنانالمراقبة الدائمة  -                                     

  ).سنوات  5التطعيم كل (التلقيح الدائم  ضد التيتانوس -                                    

  .بالنوم لمدة كافية) تدريب أو منافسة (الاسترجاع الصحيح للقوى  - :المتعلقة بالنظافة  –) ج  

  .تجنب التدخين وتعاطي جميع أنواع الكحول -                           

  .اخنأخذ حمام س - :بعد العمل –) د  

  .للبدن marseilleالصابون  استعمال -                   

  ).الداخلي والخارجي(تغيير كلي للباس  -                   

  :وصيانة الملابس  باختيارالمتعلقة ) هـ  

  .غسل الملابس الداخلية ، الجوارب وتجفيفها بالحديد الساخن  -     

  .لون والسثنيتيكالجوارب المصنوعة من النيتفادي لبس الملابس الداخلية و  -      

  .لتفادي نقل الجراثيم والأوساخ منع المشي بأرجل حافية في أماكن التغيير -  :المتعلقة بالأرجل  - )و 

  .الأرجل  أظافرتقليم  -                          

  .ي حالة جديدة ونظيفةحمل جوارب الرياضة وجوارب للمشي العادي اليومي ف -                          

  .المنافسة  أثناءاستعمال اللفافات  -  :على مستوى القدم –) ي 

  .)1(المراقبة الدائمة للعضلات والثبات التمفصلي للتقليل من الإلتواءات  -                              

                                                 
 

)1(
 Jean Genety / elisabet brunet .guedj .traumathologie du sport en pratique medicale courant .edition vigot.1991.p345. 
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في الحد والوقاية من  يمكن تلخيص دور المدرب :دور المدرب في الحد والوقاية من الإصابات الرياضية  - 10

  : الإصابات الرياضية في ما يلي 

الاستفادة الكاملة من إذ أن ذلك يضمن له  :الرياضية وتجنب حدوثها  للإصاباتالعامة  الأسبابمعرفة  1- 10 

  .من بداية الموسم الرياضي وحتى نهايته بفعالية عالية في الأداء  وكفاءتهقدرات اللاعب 

وخاصة  :في التدريب أو اللعب بدون إجراء الكشف الطبي الدوري الشامل الرياضي عدم إشراك اللاعب  2- 10

قبل بداية الموسم ويجب أن يتأكد المدرب من أن الكشف الطبي الدوري قد شمل أعضاء وأجهزة جسم اللاعب ويتم 

  .ذلك في مراكز الطب الرياضي المتخصصة

عب على أن إجبار اللا:  الأداءذهنيا لهذا فسيا وبدنيا و وهو غير مستعد ن الأداءعدم إجبار اللاعب على  3- 10

  . وهو غير مستعد يجعل قدرته على التركيز العقلي والعصبي ضعيفة وبالتالي يجعله عرضة للإصابة الأداء

بإصابة  :عدم إشراك اللاعب وهو مريض لأن ذلك يعرضه للإصابة وأيضا يجب عدم إشراكه وهو مصاب  4- 10

  .أو تحولها لإصابة مزمنة ةلتكرار الإصابنها نهائيا لأن ذلك قد يعرضه لم يتأكد شفاءه م

كالبروتينات والمواد التي  :البناءة  الغذائيةتوفير الغداء المناسب للرياضي كما ونوعا بمختلف عناصره  5- 10

الحيوية المتمثلة في والسكريات والدهون والمواد التي تمد الجسم ب) الكربوهيدرات(تمد الجسم بالطاقة ، كالنشويات 

  . والخضرواتوالفيتامينات كالفواكه الطازجة  الأملاح

، لأن وجود  من حيث العمر والجنس والمستوى المهاري) في الألعاب الجماعية(مراعاة تجانس الفريق  6- 10

اقتهم جانسين في أي من هذه العوامل قد يكون مثيرا لهم لمحاولة بذل جهد أكبر من طغير المت الإفرادبعض 

  .لمجاراة مستوى أقرانهم مما يؤدي إلى إصابتهم 

حيث يساعد على تجهيز وتحضير أجهزة الجسم وظيفيا كما يزيد من  :لتجنب الإصابة  بالإحماءالاهتمام  7- 10

العصبية إليها ويزيد من سرعة تلبيتها واستجابتها ويحسن النغمة العضلية فيها وهذا يؤدي  الإشاراتسرعة وصول 

  . الإصاباتبصورة أفضل وبالتالي تقل  ةادة كفاءة المفاصل لتؤدي الحركإلى زي

البدني والذي  الإعياءغير المقنن في التدريب الذي يسبب  الإفراطتجنب  :تطبيق التدريب العلمي الحديث  8- 10

  .للاعبين  الإصاباتيسبب 

 ألي بالإضافةين ثمانية وتسع ساعات يوميا لفترة تتراوح ب موالتي تتمثل في النو  :الراحة الكافية للاعبين  9- 13

والراحة الإيجابية بين كل تمرين وآخر داخل الوحدة التدريبية ، وعللا المدرب التأكد من ذلك بالملاحظة  الاسترخاء

  . باللاعالدقيقة 

ل جهدا تجعل اللاعب يبذ لأنها :على المدرب التأكد من عدم استعمال اللاعب للمنشطات المحرمة دوليا  10- 10

العصبي و العضلي ، وبالتالي يكون أكثر  بجهازهأكبر من حدود قدراته الطبيعية مما يضر بصحته ، وخاصة 

  .للإصابةعرضة 
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بقواعد  والإلماملحظة حدوثها   المختلفة الإصاباتوالتصرف السليم حيال  :الرياضية  بالإصابات الإلمام 11- 10

  )1(ويشرف عليها والسلامة في الرياضة التي يدربها  الأمن

      

   

    

                                     

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                 
)1(

 . 32،31، ص 1999السابق ،  نفس المرجع :أسامة رياض  
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  : خلاصة 

الرياضية وأنواعها وأعراضها وطرق العلاج بالإضـافة إلـى  الإصاباتتعريف  إلىلقد تطرقنا في هذا الفصل 

التـي يتعـرض إليهـا معظـم اللاعبـين سـواء التي يمكن استعمالها في علاج الإصابات الرياضـي  الأساسيةأهم القواعد 

أهم طرق ووسائل التي يمكن أن تسـتعمل قبـل التـدريبات  إلىكانت في التدريبات أو المنافسات الرياضية كما تطرقنا 

تـؤثر علــى الجانـب الصـحي والمســتوى الرياضـي للاعبــين إضـافة لــذلك  الرياضـية حتــى لا الإصــابات، وذلـك لتجنـب 

داخــل الملعــب وذلــك للحــد مــن  الإصــابةالأوليــة التــي يقــوم بهــا الطبيــب والمــدرب فــور وقــوع  الإســعافاتأهــم قواعــد 

  . ناللاعبيتعود بالسلب على  خطورتها حتى لا
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  : دـمهيت

 من حيث عدد اللاعبين والمشاهدين تعتبر كرة القدم من أكثر الألعاب الرياضية انتشارا وشعبية في العالم

 .أثناء المنافسة وهي لعبة تتميز بسهولة المهارات النظرية وصعوبة تنفيذها

 لجماهير باهتمامهموهي من الألعاب القديمة وتاريخها طويل حافظت فيه على حيويتها وقدرتها على استقطاب ا
لما تتميز به من  ا جزءا من منهاج التدريب العسكريبشغف كبير وأعطوها أهمية خاصة فجعلوه ومارستها الشعوب

  .روح المنافسة والنضال

التعريف بهذه اللعبة وذكر نبذة تاريخية عن تطور كرة القدم في العالم  ا الفصل إلىذتطرقنا في هوقد 
ض المدارس العريقة لهذه اللعبة ، والمبادئ الأساسية والقوانين المنضمة لها ، وكذا الصفات والجزائر ، كما ذكرنا بع

 .التي يتميز بها لاعب كرة القدم ، وطرق اللعب في هذه اللعبة 
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  :  تعريف كرة القدم - 1

فالأمريكيون يعتبرونها بما ،نية وتعني ركل الكرة بالقدمهي كلمة لاتي" Foot.ball"كرة القدم  :التعريف اللغوي    1-1-
   . "Soccer"أو كرة القدم الأمريكية أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى " Regby"يسمى عندهم بالـ

  :التعريف الاصطلاحي  - 2-1   
كرة القدم قبل كل :" ي جميل تمارس من طرف جميع الناس كما أشار إليها روم،كرة القدم هي رياضة جماعية   

  .)1( " شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف المجتمع
  :التعريف الإجرائي 3- -   1

كما تلعب بين فريقين يتألف كل منهما  ،كرة القدم هي رياضة جماعية تمارس من طرف جميع الأصناف        
في نهاية كل طرف من طرفيها مرمى  ويتم  ،تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضية مستطيلة  ،لاعبا 11من 

 ،تحريك الكرة بواسطة الأقدام ولا يسمح إلا لحارس المرمى بلمسها باليدين ويشرف على تحكيم المباراة حكم وسط 
وإذا  ،دقيقة 15وفترة راحة مدتها  ،دقيقة  90وحكمان للتماس وحكم رابع لمراقبة الوقت بحيث توقيت المباراة هو 

 ،دقيقة  15فيكون هناك شوطين إضافيين  وقت كل منهما " في حالة مقابلات الكأس " اراة بالتعادل انتهت المب
  . وفي حالة التعادل في الشوطين الإضافيين يضطر الحكم إلى إجراء ضربات الجزاء لفصل بين الفريقين

  :نبذة تاريخية عن كرة القدم –  2

  .  وهي الأعظم في نضر اللاعبين والمتفرجين ،في العالم  تعتبر كرة القدم اللعبة الأكثر شيوعا       
وفي  ،من قبل طلبة المدارس الانجليزية  ،م 1175وأول من لعب الكرة كان عام  ،نشأت كرة القدم في بريطانيا 

نظرة بتحريم لعب الكرة في المدينة نضرا للانزعاج الكبير  كما استمرت هذه ال )ادوار الثاني(م قام الملك 1334سنة 
السلبي لتدريب القوات  نضرا للانعكاس) م1453-م1373(ورتشارد الثاني وهنري الخامس  )ادوار الثالث(من طرف 
   .العسكرية

مفتوح من الأمام ومغلق من  لك في طريق طويلذو  ،قلاعب لكل فري نلعبة أول مرة في مدينة لندن بعشري    
بنفس العدد ) Eton ايتون(  عبة مباراة أخرى فيكما ل،ماميةالضربات الطويلة والمناولات الأ حيث حرمت الخلف،

  .م وسجل هدفان في تلك المباراة5.5وعرضها ،م110في ساحة طولها  نمن اللاعبي
ام التسلل وأسس نظضربات الهدف والرمية الجانبية ،بحيث تم التعرف على ،م1830بدا وضع بعض القوانين سنة   

لوضع  الأولىم والتي تعتبر الخطوة 1848عام  كمبرجقانون المعروف بقواعد كما اخرج ال) haour(قانون هاور 
حيث جاء فيه تحريم ضرب " اللعبة الأسهل:"القوانين العشرة تحت عنوان  م أنشأت1862وفي عام قوانين كرة القدم، 

  .ا حين خروجهداخل الملعب بضربة باتجاه خط الوسط  إلىللكرة  باللاع وإعادةالكرة بكعب القدم  

                                                 

 .52 ،50م، ص1986، 1، ط)لبنان(النقائض، بيروت  ر، دا"كرة القدم: "رومي جميل 1-
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م 1888لم كانت عام افي الع أجريتم أسس اتحاد الكرة على أساس نفس القواعد وأول بطولة 1863وفي عام     
م تأسس الاتحاد الدانمركي لكرة القدم 1863وفي عام  ،الحكام باستعمال الصفارة  أين بدأ) كأس اتحاد الكرة (
  . اليدين فريق دانمركي وكانت رمية بكلتا 15ـس البطولة بأك وأقيمت،

هولندا بلجيكا سويسرا  ،لك بمشاركة كل من فرنساذو FIFA تشكل الاتحاد الدولي لكرة القدم  م1904في عام       
  .)1( بها وفازتم 1930في الارغواي  تأقيملم اس العبطولة لكأ وأول ،والدانمرك

  :التسلسل التاريخي لكرة القدم -3

ضوع ليس له حدود ، والتطور أصبح كمنافسة بين القارات الخمس  واشتد إن تطور كرة القدم في العالم مو          
صراع التطور بين القارتين الأمريكية والأوربية السائدة في جميع المنافسات، وأصبح مقياس التطور في كرة القدم 

  هو منافسة كأس العالم ، وبدأ تطور كرة القدم منذ أن بدأت منافسات الكأس العالمية 
  .)2( 1930سنة 

  : وفيما يلي التسلسل التاريخي لتطور كرة القدم 
  .أسس الاتحاد البريطاني لكرة القدم:1863 -  
  .أول مقابلة دولية بين انجلترا واسكتلندا: 1873 -  
  .تأسيس الاتحاد الدولي لكرة القدم: 1904 -  
  .أول كأس عالمية فازت بها الأرغواي : 1930 -  
  .لعربأول دورة باسم كأس ا: 1963 -  
     .فرق من إفريقيا 5منتخب من بينها  32دورة كأس العالم في فرنسا وفازت بها ولأول مرة نظمت بـ: 1998 -  
  : كرة القدم في الجزائر  – 4

عمر بن "ا بفضل الشيخ ذوه ،والتي اكتسبت شعبية كبيرة ،تعد كرة القدم من بين أول الرياضات التي ظهرت     
طليعة الحياة في الهواء ( م أول فريق رياضي جزائري تحت اسم 1895أسس سنة ذيال ،"علي رايس"،" محمود
 م1921أوت 7وفي ،م 1917ه الجمعية عام ذفي ه موظهر فرع كرة القد  ) lakant garde vie grandin.الكبير
هناك من يقول  أنغير "  مولودية الجزائر "   الجزائرية الأنديةفريق رسمي لكرة القدم يتمثل في عميد  أول تأسس

بعد تأسيس مولودية الجزائر    .م 1921أول نادي تأسس قبل سنة هو  ( CSC )النادي الرياضي لقسنطينة  أن
تأسست عدة فرق أخرى منها غالي معسكر الاتحاد الإسلامي لوهران والاتحاد الرياضي الإسلامي للبليدة والاتحاد 

  .الإسلامي الرياضي للجزائر 
كرة القدم  فكانت ،والتكتل لصد الاستعمار الانضمامجل أمن  أبنائهاالجزائري الماسة لكل قوى  ونظرا لحاجة الشعب

 أصبحتتجمع الفرق الجزائرية مع فرق المعمرينٍ ، وبالتالي  المقابلات كانتحيث  ،لكذه الوسائل المحققة لذحد هأ
 مع،لتي تعمل على زيادة وزرع الروح الوطنية ا الإسلاميةالجزائرية  الأنديةلتزايد عدد فرق المعمرين ضعيفة نظرا 

                                                 
  . 09ص  ،م 1999 ،لبنان  ،بدون طبعة  ،دار الفكر  ،" الإعداد الوظيفي لكرة القدم:" موفق مجيد المولى  1-

  .11،ص1988،مكتبة المعارف،بدون طبعة،بيروت،"كرة القدم لعبة الملايين:"مختار سالم  -2
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اهر بعد كل الشعب التجمع والتظ لأبناءتفطن السلطات الفرنسية إلى المقابلات التي تجري تعطي الفرصة ا تم ذه
م وقعت اشتباكات عنيفة بعد المقابلة التي جمعت بين مولودية الجزائر وفريق اورلي من 1956حيث في سنة  ،لقاء 

تجميد  إلىبقيادة الثورة  أدى مما ناعتقل العديد من الجزائريي إثرهاالتي على  )بولوغين حاليا،سانت اوجين(
  . نبالجزائرييتلحق  التي للأضرارم تجنبا 1956مارس  11شاطات الرياضية فيالن
 أحسن كان مشكلا من الذيم 1958افري  18فريق جبهة التحرير الوطنية في  وقد عرفة الثورة التحريرية تكوين  

كرمالي  ،سوخان،اك في صفوف فريق سانت ايتيان ذالديكان يلعب أنرشيد مخلوفي  أمثال نالجزائريياللاعبين 
   ...كريمو ابرير ،زوبا،
د الاستقلال ـكرة القدم الجزائرية بع توقد عرف، ا الفريق يمثل الجزائر في مختلف المنافسات العربية والدوليةذوكان ه 

 ،أول رئيس لها" محند معوش"م وكان 1962 سنةاتحادية جزائرية لكرة القدم  أول تأسيسحيث تم  ،مرحلة أخرى
جمعية رياضية  1410رياضي يشكلون حوالي 110000اللعبة في الجزائر أكثر من ه ذويبلغ عدد الممارسين له

  . رابطات جهوية  6ولاية و 48ضمن 
م وفاز بها فريق الاتحاد الرياضي 1963- 1962 ئرية لكرة القدم خلال الموسموقد نظمت أول بطولة جزا   

الذي مثل الجزائر أحسن  م وفاز بها فريق وفاق سطيف1963س الجمهورية سنة أونظمت ك ،الإسلامي للجزائر
منافسة  وأول ،لقاء للفريق الوطنيأول م كان 1963 وفي نفس السنة أي الإفريقية ستمثيل في منافسات الكؤو 

وحصوله على  م1975المتوسط لسنة  الأبيضلعاب البحر أالفريق الفرنسي خلال رسمية للفريق الوطني مع 
 .)1(الميدالية الذهبية 

م وشارك في 1990سنة قيا مرة واحدة بالجزائر لوفاز بكأس إفري ،1980شارك في اولمبياد موسكو لسنة كما      
لك لم يحظى المنتخب ذودون  ،م1986نة والثانية بالمكسيك س ،م1982باسبانيا سنة الأولىس العالم أدورتين لك

: لعدة لاعبين أكفاء أمثال إنجابهس العالم الباقية رغم أمن تصفيات ك أقصياحيث  ،الوطني بتتويجات كبيرة
هرت وجوه لامعة مثلت الكرة ظم 1982وفي بداية الثمانينات  ،دراوي ،كركور،فريحه ،طهير،عاشور،لالماس

  .بتروني ،سرباح ،مرزقان ،زيدان ،دعصا ،ماجر،لوميب:  أمثالتمثيل  أحسنالجزائرية 
أما عن الأندية فقد  ،ا عن الفريق الوطنيذه ،أما في التسعينات فقد ظهر كل من صايب وتاسفاوت وآخرون    

لكأس  ةبالنسبالنهائية للأدوار  لك لعبهاذ ىوالدليل عل ،برهنت عن وجود الكرة الجزائرية على المستوى الإفريقي
 أمثالوالحصول على الكأس لبعض أنديتنا العريقة  الكؤوسوكأس الافرو أسيوية وكأس  ،البطلة للأندية إفريقيا

  .مولودية الجزائر ،شبيبة القبائل ووفاق سطيف
  :مدارس كرة الـقدم  -5

الشروط  وكذلك ،ين يمارسونهاذال ناللاعبيمباشرا من  تأثيرا تتأثر بأنها الأخرىكل مدرسة تتميز عن      
  .فيها  أالتي نش الجغرافيةو الاجتماعية والاقتصادية 

                                                 

 رياضية ،دالي إبراهيم،معهد التربية البدنية وال"دور الصحافة الرياضية المرئية في تطوير كرة القدم الجزائرية:"زهود لوصيف،الجابري عيسانيبلقاسم تلي،م 1-

  .47.46،ص1997،مذكرة ليسانس،جوان
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  :  في كرة القدم نميز المدارس التالية
  .)التشيك  ،المجر،النمسا(مدرسة أوروبا الوسطى  –1 

  .اللاتينيةالمدرسة  - 2
  .  ) 1( مدرسة أمريكا الجنوبية - 3

  : لكرة القدم  الأساسية المبادئ -6

 الأسلوب إتباععلى  إتقانهاالمتعددة والتي تعتمد في  الأساسيةلها مبادئها  ابالألعلعبة من  كأيكرة القدم     
  . التـدريب طرقالسليم في 

فريق كرة  إن ،للعبة  الأساسيةللمبادئ  أفراده إتقان ىمد ىكبير علحد  إلىويتوقف نجاح أي فريق وتقدمه      
ويقوم  ،بخفة ورشاقة أنواعهابات الكرة على اختلاف يؤدي ضر  أن أفرادهيستطيع كل فرد من  الذيالقدم الناجح هو 

في المكان  بالرأسويستخدم ضرب الكرة ،ويكتم الكرة بسهولة ويسر  ،بالتمرير بدقة وبتوقيت سليم وبمختلف الطرق 
  . الفريق في عمل جماعي منسق أعضاءويحاور عند اللزوم ويتعاون تعاونا تاما مع بقية  ،المناسبين روفظوال
لاعب كرة القدم يختلف عن لاعب كرة السلة والطائرة من حيث تخصصه في القيام بدور معين في  أنوصحيح  

كرة القدم متقنا لجميع المبادئ  بيكون لاع أنمطلقا ا لايمنع ذه أن إلا ،الهجوم  أوالملعب سواء في الدفاع 
     . اتقانا تاما الأساسية

لك يجب عدم محاولة تعليمها في مدة قصيرة كما يجب ذل ،ة ومتنوعة لكرة القدم متعدد الأساسيةه المبادئ ذوه    
  .في كل تمرين وقبل البدء باللعب أكثر وأالاهتمام بها دائما عن طريق تدريب اللاعبين على ناحيتين 

  :مايلي  الأساسية لكرة القدم إلىوتقسم المبادئ 
  .استقبال الكرة  -  
  . المحاورة بالكرة  -  
  . المهاجمة  -  
  . رمية التماس -  
  . ضرب الكرة  -  
  .لعب الكرة بالرأس  -  
  .)2(حراسة المرمي -  
  : صفات لاعب كرة القدم  - 7  

الحركي الجيد في الميدان  الأداءه اللعبة وتساعد على ذه تلاءم ،صفات خاصة إلىيحتاج لاعب كرة القدم      
وهي الفنية الخططية والنفسية والبدنية  ،كرة القدممتطلبات للاعب  أربعالمتطلبات هناك  أوه الخصائص ذومن ه

                                                 

    . 72، ص1980، دار النهضة العربية، بدون طبعة، بيروت، "سيكولوجية النمو:" عيساوي  نعبدا لرحما -1

        . 27.25ص ،1977،بيروت،   4، دار العام للملاين، ط"كرة القدم المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية لكرة القدم:"حسن عبد الجواد - 2
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عاليا والتعدادات النفسية ايجابية مبنية على قابلية بدنية  اريومهايمتلك تكامل خططيا جيدا  الذيواللاعب الجيد هو 
  . خرآتعوض في متطلب  أنتلك المتطلبات يمكن  إحدىممتازة والنقص الحاصل في 

جمة في الميدان الكروي  وإحصائياتتطلبات اللعبة البدنية اعتمادا على معلومات ا على مذسنركز في بحثنا ه    
  . بعدهم أو ثنائهمأ أووالتمرينات  ةبارامبدقة قبل ال ةالمقاستظهر التغيرات الفزيولوجية  ،من خلال دراسات متعددة 

للاعبين وتحليلها خلال المباراة طبقا  يمكن تقويم المتطلبات البدنية لكرة القدم من خلال دراسة الصفات الحركية     
مباريات كثيرة للوصول لتلك  دعلى رصن التحليل كان معتمدا إف ،للنشاطات المختلفة وطرق لعب اللاعب للمباريات

 .)1( المهمة والإحصائياتالخصائص 

  : الصفات البدنية - 7-1 

ن رياضيا أولئن اعتقدنا ب ،تكوينهم الجسماني ممارستها في متناول الجميع مهما كان أنمن مميزات كرة القدم      
  تنقصه المعنويات هو اللاعب المثالي فلا  لا ،كيذ،جيد التقنية،قوي البنيةمكتمل التكوين الجسماني 

معاير  أنلنتحقق من  ،والأسلوبشاهدنا مباراة ضمت وجها لوجه لاعبين يختلفون من حيث الشكل ا إذنندهش 
فقد يتفوق لاعب صغير الحجم نشيط ماكر يجيد المراوغة على ، الصفات البدنية الاختيار لاترتكز دوما على

  . لك ما يضيف صفة العالمية لكرة القدم ذو  ،متوقعة الخصمه القوي الحازم الشريف المخدوع بحركات خصمه غير 
من  ىى ساق أخر ومعرفة تمرير ساق عند التوازن عل ،ويتطلب السيطرة في الملعب على الارتكازات الأرضية     
 .)2( عليها وتوجيهها بتناسق عام وتام والمحافظة ،جل التقاط الكرةأ

  :زيولوجية يالصفات الف - 7-2 

وترتبط  ،تتحدد الانجازات لكرة القدم الحديثة بالصفات الفنية والخططية والفزيولوجية وكذلك النفسية والاجتماعية    
 ،كانت المعرفة الخططية له قليلة  إذائدة من الكفاءات الفنية للاعب ه الحقائق مع بعضها وعن قرب شديد فلا فاذه

الركض بالجهد  إلىاللاعب مجموعة من الحركات مصنفة ما بين الوقوف الكامل  ذوخلال لعبه كرة القدم ينف
عن  يفصل بل يميز كرة القدم الذيا السلوك هو ذوه ،خرآ إلىا ما يجعل تغير الشدة وارد من وقت ذوه ،الأقصى 
ه ذن هإف المثالية الظروف  وتحقق، أخرىتعقيدا من أي لعبة فردية  الأكثرفمتطلبات اللعبة  الأخرى الألعاب

                             .المتطلبات تكون قريبة لقابلية اللاعب البدنية
  : ما يلي  إلىتقسم  أنيمكن  والتي   
  .بشدة عالية  الأداءالقابلية على  -  
  .الركض السريع  ية على أداءالقابل -  
 .وضعية معينةخلال  )القدرة العالية (قوة  إنتاجالقابلية على  -  

                                                 

  9-10. ،مرجع سابق، ص"الإعداد الوظيفي لكرة القدم:" موفق مجيد المولى  -1
  . 99،ص1998لبنان،  ، ،دار البحار، بدون طبعة"كرة القدم اللعبة الشعبية العالمية:"محمد رفعت 2- 
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 ،يندرج ضمن مواصفات الجهاز الدموي التنفسي  ،في انجاز كرة القدم داخل محتوى تلك المفردات  الأساس إن   
ت تحدد عن طريق الصفات الحسية الصفا أن نذكر لة مع الجهاز العصبي ومن المهم أنالعضلات المتداخ وكذلك
)1(كفاءتهاتحسين ولكن 

.  
ن اللاعبين المتقدمين في كرة القدم يمتلكون قابلية عالية في بعض إف، غلب الحالاتأعن طريق التدريب وفي      

  . توافق قوة اللاعبين التياللعب  إستراتيجيةن نجاح الفريق يعتمد على اختيار إف ولهذا ،الصفات البدنية فقط 
  : الصفات النفسية  - 7-3

 وما يمتلكه من السمات الشخصيةحد الجوانب الهامة لتحديد خصائص لاعب كرة القدم أتعتبر الصفات النفسية   
  :ومن بين الصفات النفسية نذكر ما يلي 

  : التركيز -7-3-1
 ،" بالانتباه على مثير محدد الاحتفاظ وأير معين وتثبيته على مث ،تضيق الانتباه " نهأيعرف التركيز على       

المقدرة على الاحتفاظ بالانتباه على مثير (: يقتصر على المعنى التالي  أنمصطلح التركيز يجب  أنويري البعض 
  . )الانتباه  ىمد: ـه الفترة بذمحدد لفترة من الزمن وغالبا ما تسمي ه

  : الانتباه  -7-3-2 

تركيز العقل على فكرة معينة من  أو، على واحدة من بين العديد من الموضوعات الممكنة ليعني تركيز العق    
عن بعض الأشياء حتى يتمكن من التعامل بكفاءة مع ويتضمن الانتباه الانسجام والابتعاد ، الأفكاربين العديد من 

ة الاضطراب والتشويش والتشتت الانتباه هو حال سوعك، بعض الموضوعات الأخرى التي يركز عليها الفرد انتباهه
  .)2(الذهني 

  : التصور العقلي   -7-3-3

لم تحدث من قبل لغرض  عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جديدة وسيلة      
 الخريطةه ذبحيث كلما كانت ه ،ا النوع من التصورات العقلية الخريطة العقلية ذويطلق على ه ,الإعداد للأداء

 .اضحة للجسم لتحديد ما هو مطلوب و  إشارات إرساللمح  مكنأ باللاعواضحة في عقل 

  :الثقة بالنفس  -7-3-4     

فبالرغم  ولا تتطلب بالضرورة تحقيق المكسب ،التحسن إمكانيةالاعتقاد في  أهمية والأكثر ،هي توقع النجاح        
  .)3(  اظ بالثقة بالنفس وتوقع تحسن الأداءو الفوز يمكن الاحتفأمن عدم تحقيق المكسب 

  : الاسترخاء   -7-3-5   

وتظهر مهارات  ،هو الفرصة المتاحة للاعب لإعداد تعبئة طاقته البدنية والعقلية والانفعالية بعد القيام بنشاط    
   .)1(اللاعب للاسترخاء بقدرته على التحكم وسيطرته على أعضاء جسمه المختلفة لمنع حدوث التوتر 

                                                 

   .  62،مرجع سابق ،ص"الإعداد الوظيفي لكرة القدم:" موفق مجيد المولى  - 1
  . 384،ص1990، معهد إعداد القادة، بدون طبعة، السعودية، "النفس الرياضة لمع:"يحي كاظم النقيب -2

  . 299،  117 ،ص2000، ، القاهرة1،دار الفكر العربي ، ط")التطبيقات في المجال الرياضي(تدريب المهارات النفسية:"أسامة كامل راتب  - 3
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  : كرة القدم  قواعد -8   

 ترجع ،)ما بين الأحياء  ،رسميةالالمباريات غير ( إن الجاذبية التي تتمتع بها كرة القدم خاصة في الإطار الحر     

ه ذه قاعدة لسير (17)عشر  اك سبعةلك فهنذومع  ،ه اللعبةذفليس ثمة تعقيدات في ه ،أساسا إلى سهولتها الفائقة
  .  الآنتعديلات ولكن لازالت باقية إلى  ةبعد تلقواعد سار ه اذوه،اللعبة 

واسعا  رئيسية جعلت من اللعبة مجالا ئإلى ثلاث مباد اسندو أقوانين كرة القدم حيث أول سيق للثبات للأول 
  : م كما يلي 1982ه المبادئ حسب سامي الصفار ذهو  ،للممارسة من قبل الجميع دون استثناء 

  : المساواة   - 1- 8

يتعرض  دون أن ، فرصة متساوية لكي يقوم بعرض مهاراته الفرديةقانون اللعبة يمنح لممارسي كرة القدم  إن    
    .للضرب أو الدفع أو المسك وهي مخالفات يعاقب عليها القانون

  : السلامة  - 2- 8

 د وضع القانون حدودافق ،بخلاف الخطورة التي كانت عليها في العهود العابرة ، وهي تعتبر روحا للعبة      

 وتجهيزهم من ملابس، وأرضيتهاوصحة اللاعبين أثناء اللعب مثل تحديد مساحة الملعب  ةللحفاظ على سلام

 .مهارتهم بكفاءة عالية لإظهاروترك المجال واسعا  الإصاباتللتقليل من  وأحذية

  : التسلية  - 3- 8

 فقد منع المشرعون ،لممارسة اللعبة  دها اللاعبجي ة التيمن التسلية والمتع الأقصىللحد  وهي إفساح المجال     

  .)2(ين تجاه بعضهم البعض بلقانون كرة القدم بعض الحالات والتي تصدر من اللاع
  : قوانين كرة القدم  -9

 : قانون يسير اللعبة وهي كالتالي 17 هناك  الأساسيةه المبادئ ذهإلى  بالإضافة 

  : ميدان اللعب   -9-1

 لولا يق  م100ولا يزيد عرضه عن ، م 100م ولا يقل عن 130لايتعدى طوله  ،ستطيل الشكليكون م  
 .م 60عن 

 : الكرة  -9-2

يتعدى  لا وزنها أما ،سم68ولا يقل عن  ،سم71محيطها عن  يزيد لاغطائها من الجلد  ،كروية الشكل         
  . غ 359ولا يقل عن  ،غ453

  :مهمات اللاعبين  3-9-

   . خر آشئ يكون فيه خطورة على لاعب أي يلبس  أنلا يسمح لأي لاعب          

   :دد اللاعبين ع - 4-9
    . نلاعبين احتياطيي 7وسبعة ،لاعبا داخل الميدان 11يتكون كل منهما من  ،تلعب بين فريقين     

                                                                                                                                                                       
    R-Tham:''pre'peration psychologique du sportif'', Vigot, Ed1, Paris, 1991, P72 .                                               -1   

  .29م،ص1982،بدون طبعة،دار الكتب للطباعة والنشر،جامعة الموصل،العراق،1،ج"كرة القدم :"سامي الصفار -  2
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  :الحكام 5-9- 
    .ه بتنظيم القانون وتطبيق ةلمزاولة قوانين اللعب يعتبر صاحب السلطة     

  : مراقبو الخطوط 6-9- 

ويجهزان برايات من المؤسسة ، أن يبينا خروج الكرة من الملعب  اللخطوط وواجبهميعين للمباراة مراقبان     
 .التي تلعب على أرضها المباراة 

  :مدة اللعب  7-9- 

احة بين الشوطين ولا تزيد فترة الر  ،يضاف إلى كل شوط وقت ضائع ،د45شوطان متساويان كل منهما       
  . د15عن 

  :بداية اللعب  8-9-

تحمل على قرعة بقطعة نقدية وللفريق الفائز بالقرعة  ، وركلة البداية ،نصفي الملعب اختياريتقدر         
  . ركلة البداية أوناحيتي الملعب  إحدىاختيار 

  :خارج اللعب  أوالكرة في اللعب - 99-

وتكون عندها يوقف الحكم اللعب  ،التماس أوما تعبر كلها خط المرمى تكون الكرة خارج الملعب عند      
  . من بدء المباراة إلى نهايتها الأخرى الأحوالالكرة في اللعب في جميع 

  :طريقة تسجيل الهدف      10-9-

   .)1(يحتسب الهدف كلما تجتاز الكرة كلها خط المرمى بين القائمين وتحت العارضة     

  : التسلل 11-9- 

  .فيها الكرة  بالتي تلع ةاللحظقرب من خط مرمى خصمه من الكرة في أا كان إذيعتبر اللاعب متسللا    

  :السلوك  وءوس الأخطاء     12-9- 

  :مخالفة من المخالفات التالية ارتكابتعمد  إذايعتبر اللاعب مخطئا          

  .الخصم  لولة ركامح أوركل  - 
 .خلفه  أو أمامهالانحناء  أوباستعمال الساقين  إيقاعهة عرقلة الخصم مثل محاول - 

  . بحالة خطرة  أودفع الخصم بعنف  - 
   . الوثب على الخصم  - 
   . محاولة ضرب الخصم باليد  أوضرب  - 
  . الذراعجزء من  بأيمسك الخصم باليد  - 
  .الذراعجزء من  بأي أودفع الخصم باليد  - 
  .لحارس المرمى  إلالكرة باليد يمنع لعب ا -                     
  .)1( اعترض طريقه إذا إلادفع الخصم بالكتف من الخلف  -                       

                                                 

   .255م،ص1987عربية الليبية،،بدون طبعة،الجماهيرية ال"كرة القدم:" علي خليفة العنشري وآخرون -  1
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  :حيث تنقسم إلى قسمين :الحرة  الضربة     13-9-

  .وهي التي يجوز فيها إصابة مرمى الفريق المخطئ مباشرة : مباشرة  - 
.                                                       خر آلمسها لاعب  أولعب الكرة  اإذ إلابواسطتها هدف  إحرازوهي التي لايمكن  :غير مباشرة  - 

  :ضربة الجزاء 14-9-   

    .ضربها يجب أن يكون جميع اللاعبين خارج منطقة الجزاء وعند ، تضرب الكرة من علامات الجزاء 
  :رمية التماس 15-9-

  .لها من خط التماسعندما تخرج الكرة بكام   

  :ضربة المرمى 16-9- 

خر من لعبها من آالجزء الواقع بين القائمين ويكون  ىعندما تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى فيما عد     
 .الفريق الخصم

   :الضربة الركنية  - 9-17
  الجزء الواقع بين القائمين ويكون ىعندما تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى فيما عد     

   .)2( خر من لعبها من الفريق المدافعآ    
  :  طرق اللعب في كرة القدم  - 10

قدرات اللاعبين ومهاراتهم الفنية تجتمع لتنتهي إلى غرض ن جميع إلك فذإن لعبة كرة القدم لعبة جماعية ول     
ة البدنية والمستوى الفني ولا بد أن تناسب طريقة اللعب للفريق مع اللياق ، وهو المصلحة العامة للفريق ، واحد

    .والكفاءة الفردية لجميع لاعبي الفريق
  :طريقة الظهير الثالث   - 10-1

لتنظيم دفاع الفريق ضد الهجوم  ،م1925ا انجلترا عام بين الفرق وقد وضعته ه الطريقة شائعة الاستعمالذه     
ه ذهجوم الخصم والعمل  الأساسي لنجاح ه وهي طريقة دفاعية الغرض منها هو الحد من خطورة ،للفريق المنافس 

  .الطريقة هو تنظيم العلاقة بين المدافعين لأداء واجبهم كوحدة واحدة متكاملة لإمكان نجاح الفريق

  :  4-2-4طريقة   - 10-2

ة ويجب على الفريق أن يتمتع بلياقة بدنية عالي ،م1958ها البرازيل لكأس العالم سنة التي نالت ب قةريطوهي ال   
بحيث يزداد عدد  ،ه الطريقة تتطلب التعاون بين الهجوم والدفاع ذن هوحسن التصرف في أداء المهارات المختلفة لأ

  . عمل على تحليل دفاع الخصميواشتراك خط الوسط الذي  )الدفاع والهجوم (كلتا الحالتين  اللاعبين في
  
  
  

                                                                                                                                                                       

  . 30،مرجع سابق، ص"كرة القدم:"سامي الصفار  -  1
  . 177مرجع سابق، ص ، "كرة القدم المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية لكرة القدم:"حسن عبد الجواد -2
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  :  M.Mطريقة متوسط الهجوم المتأخر - 10-3

 إلى الأمامف ساعدي الهجوم المتقدمين لالطريقة يكون الجناحان ومتوسط الهجوم على خط واحد خ هذوفي ه       
ويجب على متوسط الهجوم سرعة التمريرات المفاجئة وسرعة الجناحين  ، للهجوم بهما على قلب هجوم الخصم ،

   .)1(للهروب من ظهري الخصم 
  :  3-3-4طريقة  - 10-4

خط  لاعبيعلى تحرك اللاعبين وخاصة  أساساطريقة دفاعية هجومية وتعتمد  بأنهاه الطريقة ذوتمتاز ه      
ه الطريقة سهلة ذه أنيشارك في عمليات الهجوم على فريق الخصم و كما  أنومن الممكن للظهير  ، الوسط

  .الدراسة وسهلة التدريب 
  :  4- 3-3طريقة - 10-5

 وينتشر اللعب بها في روسيا ، ى طريقة الظهير الثالثتستعمل للتغلب عل هجومية دفاعيةوهي طريقة        
  .)2(خط الوسط أوه الطريقة في حالة هجوم شديد عندما تتواجد الكرة مع خط الهجوم ذويكون الفريق به ، فرنساو 

  :الطريقة الدفاعية الايطالية  - 10-6

بغرض سد  )  Helinkou Hereaهيلينكو هيريرا(تة وضعها المدرب الايطالي وهي طريقة دفاعية بح       
  .   (1-4-2-3)المرمى أمام المهاجمين 

  :الطريقة الشاملة  - 10-7
  . وهي طريقة هجومية ودفاعية في نفس الوقت حيث تعتمد على جميع اللاعبين في الهجوم وفي الدفاع       

   :ةالطريقة الهرمي - 10-8
رض الملعب يشبه أشكيل اللاعبين الأساسين في ن تهرمية لأ تم وقد سمي1989ظهرت في انجلترا سنة         

 خمسة  ،ثلاثة خط الوسط  ، دفاع اثنان ،حارس المرمى (هرما قمته حارس المرمى وقاعدته خط الهجوم 
  .)3( )مهاجمين

  

  
 

 

 

 

 

 

 

                                                 

  .  211مرجع سابق ،ص،"كرة القدم:"العنشري وآخرون علي خليفة 1-

                              

2- Alain Michel:''Foot .balle,les systémes de jeu'',2
eme

 edition,edition chiram,Paris,1998,P14.                              

   . 23م، ص1998، منشأة المعارف بالإسكندرية ،بدون طبعة، مصر، "تاريخ التربية البدنية في المجتمعين العربي والدولي :" حسن احمد الشافعي  3-
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  :  ة ـخلاص

حديث عنها ، لم منذ القدم ، وليس هناك ما يستدعي الافي الع انتشاراتعتبر رياضة كرة القدم اللعبة الأكثر 
فأصبحت الرياضة التي تفرض نفسها على كافة الأصعدة ، بفضل ما خصص لها من إمكانيات كبيرة من طرف 

  .الدول ، التي جعلتها في مقدمة الرياضات التي يجب تطويرها والنهوض بها للوصول إلى المستوى العالمي 
أن أهم عضو في هذه الرياضة هو اللاعب ،  وهذا لا يتسنى إلا إذا عرفنا متطلبات هذه الرياضة ، والأكيد

في هذه  ايجابيإولهذا يجب الاهتمام به ومعرفة الصفات والخصائص التي يجب أن تتوفر فيه ، كي يكون دوره 
  .المعادلة ، وإعطاء النتائج المرجوة منه 

دارس ما يجعل هذا اللاعب في أحسن الظروف هو التدريب المنظم والمدروس ،ولهذا وضعت م ىولعل
 دىلتعليم كرة القدم وتكوين اللاعبين والمدربين ، وتعليم طرق لعبها وتطوير هذه الطرق لرفع مستوى الأداء ل

  .اللاعبيـن 
ولتنظيم هذه اللعبة وضع المختصون مجموعة من المبادئ والقوانين لتنظيم هذه اللعبة والمحافظة على 

  .تدريب سلامة اللاعبين وإتباع الأسلوب السليم في طرق ال
ن للاعب كرة القدم العديد من الجوانب التي يجب الاهتمام بها كي يصل إلى أعلى مستوى إومن كل هذا ف

  . والعالمية  الاحترافيةمن 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  منهجية البحث وإجراءاته    

 الميدانية                         
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 تمهيد:

 يستعمل المنهج العلمي قصد الحصول  على المعرفة السليمة، والوصول  بالبحث إلى حقيقة علم من

 العلوم، ويعتبر استخدامه في المجال الرياضي بالخصوص أداة للحصول على المعلومات والمعارف الحديثة والحقائق

المجال، والتي تحقق للبحث ضمان إمكانية تطوير القدرات الإنسانية.  التي تخص  هذا 

 يتناول هذا الفصل  منهج الدراسة الذي استخدمه الباحث لمناقشة ورصد حدودها، من خلال تعين مجتمعها

 وكيفية وأسباب اختيار العينة، واهم خصائصها  في ضوء متغيرات أفرادها، ثم يتم استعراض أداة الدراسة

 المستخدمة وكيفية بنائها في جمع المعلومات، والبيانات  اللازمة  ويحدد  الإجراءات التي قام بها للتأكد من صدقها

وثباا، وأخيرا يتطرق إلى توضيح الأساليب الإحصائية المستخدمة في تحليل البيانات.    
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 1-الدراسة الاستطلاعية:                                                                                             

 تعتبر  الدراسة الاستطلاعية  بمثابة الخطوة  الأولى في أي دراسة ميدانية قصد الإلمام بموضوع البحث

ا  إلى الإلمام  حتى نتمكن من معرفة مختلف الجوانب المراد دراستها، ودف الدراسة الاستطلاعية  التي قمنا 

 والإحاطة بمختلف جوانب المشكلة المعالجة لبحثنا، فالبحوث الاستطلاعية هي التي تتناول موضوعات جديدة

 لم يتطرق لها أي باحث  من  قبل ولا تتوفر عنها بيانات أو معلومات أو حتى يجهل الباحث الكثير من أبعادها.

 واعتبارا بأن  الموضوع  المقترح للدراسة هو امتداد للدراسات السابقة والمشاة للموضوع ولكونه له أهمية بالغة،

 ما يجعله جديرا  بالاهتمام  في تناوله لموضوع دور التحضير البدني العام والخاص في التقليل من بعض

 الإصابات لدى لاعبي كرة  القدم وذلك من أجل  الوصول بالرياضي إلى المستويات العليا وتجنيبه الوقوع في

 هذا النوع من الإصابة ، حيث تم إختيار18مدرب  وذلك  من أجل التعرف على مدى ملائمة الأداة

دف  الدراسة  الاستطلاعية التي قمنا ا إلى الإلمام والإحاطة بمختلف  وصلاحيتها وخصائصها  السيكومترية، و

ولأجل  الحصول على هذه المعلومات  فقد قمنا  بالتوجه  إلى بعض  أندية  ،  جوانب  المشكل   المعالج  في بحثنا  هذا

.البويره   

 1-2- مجالات الدراسة:    

 أ- اال المكاني: اقتصرت  الدراسة  على بعض أندية  البويرة المشاركين  في الجهوي الأول      الثاني و 

.                         للرابطة   

.البويرة اال البشري :ويتمثل في مدربي أندية كرة القدم للجهوي الأول والثاني لكرة القدم لرابطة   ب- 

 ت- اال ألزماني: أجريت الدراسة                                          .منذ بداية شهر جوان إلى ايته

 2- المنهج المتبع في الدراسة:

 يرتبط استخدام الباحث لمنهج دون غيره بطبيعة الموضوع الذي يتطرق إليه وفي دراستنا هذه ولطبيعة المشكلة

 المطروحة نرى أن المنهج الوصفي هو المنهج الملائم لها، وهذا الاختيار نابع أساسا من كون هذا المنهج يساعد

 على الحصول على المعلومات الشاملة حول متغيرات المشكلة واستطلاع الموقف العلمي أو الميداني الذي تجرى

 فيه قصد تحديدها، وصياغتها صياغة علمية دقيقة.وهذا المنهج يعبر عن الظاهرة المقصود دراستها تعبيرا كميا

 وكيفيا، ويفي الجوانب المختلفة للظاهرة من خلال توفير معلومات ضرورية ودقيقة لفهمها،كما انه يحاول من

 خلاله وصف الظاهرة موضوع الدراسة كما هي قائمة في الحاضر بقصد تشخيصها، وكشف جوانب القوة

 والضعف فيها وتحديد العلاقات بين عناصرها أو بينها وبين ظواهر تعليمية أو نفسية أو اجتماعية أخرى،وذلك

 تحت تأثير معين.                                                       

 ويقوم المنهج الوصفي كغيره من المناهج الأخرى على عدة مراحل أهمها التعرف على مشكلة البحث،

وتحديدها ،ووضع الفروض ، واختيار الفئة المناسبة ، واختيار أساليب جمع البيانات وإعدادها، ووضع قواعد
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 لتصنيف البيانات، ووضع النتائج وتحليلها في عبارات واضحة، ومحاولة استخلاص تعميمات ذات مغزى تؤدي   

 إلى تقدم المعرفة.                                                                               

 3- مجتمع وعينة الدراسة :

 1/3- مجتمع الدراسة:

يتكون  من    هو جميع الأفراد أو الأحداث أو الأشياء الذين يكونون موضوع مشكلة  البحث و  

.                      لبويرةا    (18) مدرب لأندية كرة القدم الجهوي الأول والثاني لرابطة 

 2/3- عينة الدراسة وطريقة اختيارها:

 استخدمنا في دراستنا عينة قصدية هي"العينات التي يتم انتقاء أفرادها بشكل مقصود من قبل الباحث

 نظرا لتوفر بعض الخصائص في أولئك الأفراد دون غيرهم ولكون تلك الخصائص هي من الأمور الهامة بالنسبة

 للدراسة،كما يتم اللجوء لهذا النوع من العينات في حالة توفر البيانات اللازمة للدراسة لدى فئة محددة من

 مجتمع الدراسة الأصلي.

 وتم توزيع الاستبيان على مجموعة من المدربين وعددهم"18مدرب" من أندية ولاية البويرة الناشطة 

الجهوي الأول و الثاني لرابطة                                                                           .  البويرة في      

 4-أدوات الدراسة:

 - استمارة استبيان: وهي نموذج يضم مجموعة من الأسئلة توجه إلى الأفراد من اجل الحصول على

 معلومات حول موضوع أو مشكلة أو موقف ما .

 يعتبر احد أدوات المسح الهامة لتجميع البيانات المرتبطة بموضوع معين من خلال إعداد مجموعة من الأسئلة

 المكتوبة يقوم المبحوث بالإجابة عليها بنفسه ،وهو وسيلة من وسائل جمع البيانات تعتمد أساسا علي استمارة

 تتكون من مجموعة من الأسئلة ،ترسل بواسطة البريد أو تسلم إلى الأشخاص الذين تم اختيارهم من موضوع

م علي الأسئلة الواردة ،وإعداداا الواردة ا وإعادا ثانيا ،ويتم  كل ذلك   الدراسة  ليقوموا  بتسجيل  إجابا

 بدون مساعدة الباحث للأفراد في فهم الأسئلة وبتسجيل الإجابات عليها.                                                         

 أما بالنسبة لاختيار الأسئلة فاعتمدنا الأسئلة المغلقة و التي تكون إجاباا مقيدة بنعم أو لا أو أحيانا

 وأسئلة نصف مفتوحة و المفتوحة للحصول على إجابات مفيدة للبحث .

 5 خصائص السيكومترية (الصدق والثبات)لأداة الدراسة

 بعدما تمت صياغة الاستبيان في شكله الأولي لابد من إخضاعه لاختباري الصدق والثبات.

 أولا : صدق الاستبيان: يقصد بصدق أداة الدراسة؛ أن تقيس اسئلة الاستبيان ما وضعت لقياسه، وقمنا

 بالتأكد من صدق الاستبيان من خلال؛الصدق الظاهري للاستبيان (صدق المحكمين) وصدق الاتساق الداخلي

 لاسئلة المقياس، والصدق البنائي لمحاور المقياس.
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 صدق الظاهري :

  ويقوم على فكرة مدى مناسبة اسئلة الاستبيان لما يقيس ولمن يطبق عليهم ومدى علاقتها بالاستبيان

 ككل ومن هذا المنطلق تم عرض الاستبيان على مجوعة المحكمين (03 أساتذة ) من ذوي الخبرة واختصاص

 لأخذ وجهات نظرهم والاستفادة من آرائهم في تعديله والتحقق من مدى ملائمة كل عبارة للمحور الذي

 تنتمي إليه، ومدى سلامة ودقة الصياغة اللفظية والعلمية لعبارات الاستبيان ، ومدى شمول الاستبيان لمشكل

 الدراسة وتحقيق أهدافها، وفى ضوء أراء السادة المحكمين تم إعادة صياغة بعض العبارات وإضافة عبارات

 أخرى لتحسين أداة الدراسة

 01 صدق الاتساق الداخلي لاسئلة الاستبيان:

 ويقصد بصدق الاتساق الداخلي لاسئلة الاستبيان: مدى اتساق جميع اسئلة الاستبيان مع المحور الذي

 تنتمي إليه وقد قام الطالب بحساب الاتساق الداخلي وذلك من خلال حساب معاملات الارتباط 'بيرسون'

 بين كل سؤال من اسئلة البعد والدرجة الكلية للبعد نفسه على عينة الدراسة الاستطلاعية والبالغ عددها 18

 فرد

 01-صدق الاتساق الداخلي لاسئلة المحور الأول:دور التحضير البدني العام في التقليل من الإصابات الرياضية 
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 ا	��ور) 01(ا	�دول ر�م

 

 

 

 

 

 النتيجة
Sig 

 (مستوى المعنوية)

 معامل

 الارتباط

 

 السؤال

 

 دال

 

0,002 0,731
**

 
 س1: هل تعتمدون على التاريخ الطبي للاعبين في بناء وتخطيط

 البرنامج التدريبي العام؟.
 

 دال

 

0,034 0,549
*
 

 س2: هل تقومون بإجراء الفحوصات الطبية و النفسية قبل عملية

 التحضير البدني العام؟.

0,606 0,017 دال
*
 س3:هل يوجد تنسيق بينك وبين الطاقم الطبي للفريق ؟. 

 

 دال

 

0,002 0,735
**

 
 س4: أثناء عملية التحضير البدني العام ما هي العوامل المعتمد عليها

 في التحضير؟.

 

 دال

 

0,001 

** 
0.778 

 س5: من خلال البرنامج التدريبي الموضوع من طرفك هل تحس

 بأنه كاف للتقليل من بعض الاصابات الرياضية؟.

0,614 0,015 دال
*
 س6: هل يؤثر التحضير البدني العام في التقليل من الإصابات 
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SPSS .V 23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

 

 

 

 

 

 

 

       

       

       

             

 � قاعدة : إذا كانت r المحسوبة أكبر من r الجدولية ، فانه يوجد ارتباط معنوي

 ** تعني مقارنة قيمة( (مستوى المعنوية)sig أو قيمة الاحتمال الخطأ (P-value)) بمستوى دلالة

0.01 

 * تعني مقارنة قيمة ( (مستوى المعنوية)sig أو قيمة الاحتمال الخطأ (P-value)) بمستوى دلالة

0.05 

 � أو قاعدة أخرى : إذا كانت قيمة الاحتمال الخطأ (Sig. or P-value) أقل من أو تساوي

 مستوى الدلالة0.01 ،0.05 فانه يوجد ارتباط معنوي.

 يتضح من خلال الجدول أعلاه بان جميع أسئلة ترتبط مع المحور الأول : أي أن أسئلة دالة

 إحصائيا ، حيث نجد أن معاملات الارتباط المحسوبة لكل سؤال من أسئلة اكبر من قيمة r الجدولية،

 كما أن قيمة SIG (مستوى المعنوية) اقل من بمستوى دلالة 0.01 ،0.05 في جميع أسئلة المحور

 الأول أي يوجد ارتباط معنوي ومنه تعتبر أسئلة المحور الأول صادقة ومتسقة داخليا، لما وضعت

 لقياسه.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرياضية؟.   

0,735 0,002 دال
**

 س7: ما هي المدة التي تستغرقوا في التحضير البدني العام؟. 

 دال

 

0,005 

** 
0.668 

 س8:ما هي العناصر البدنية التي تعطون لها أهمية كبيرة في التحضير

 البدني العام للتقليل من الاصابة الرياضية ؟.

 دال
 

0,000 0,816
**

 
 س9: هل تطوير الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني العام

 تجنبهم التعرض للاصابة ؟

 دال
 

0,013 0,621
*
 

 س10: هل سبق أن تعرض احد لاعبيك إلى إصابة خلال مشوارك

 التدريبي أثناء التحضير البدني العام؟.

 قيمة r الجدولية : 0.623عند مستوى الدلالة 0.01 ودرجة حرية14 // قيمةr الجدولية : 0.498عند

 مستوى الدلالة 0.05 ودرجة حرية 14
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ت ا ب لإصا ا  02- صدق الاتساق الداخلي لأسئلة المحور الثاني دور التحضير البدني الخاص في التقليل من 

  الرياضية                                                                                                                           :    

ر الثاني                                                          و الداخلي لأسئلة المحيوضح الاتساق  :02الجدول رقم   

 

 

 

 

 

 

 دال

 

0,000 0,811
**

 
 س11: هل تعتبرون مدة التحضير البدني العام كافية للدخول في

 التحضير البدني الخاص للتقليل من الاصابة الرياضية؟.
 

 دال

 

0,000 

 

0,781
**

 

 س12: هل يحصل اللاعبون الذين لديهم نقص في عملية التحضير

 البدني العام على حصص إضافية تساعدهم على التحضير الجيد

 وتفادي الإصابة؟.

 

 دال

 

0,000 0,877
**

 
 س13: ما هي العناصر البدنية التي تعطون لها أهمية كبيرة في التحضير

 البدني الخاص للتقليل من الاصابة الرياضية ؟.
 

 دال

 

0,000 0,820
**

 
 س14: هل تعتبر شدة التمرينات التي تقومون ا تساعد على التقليل

 من حدوث الإصابة؟.

 

 دال

 

0,004 

** 
0.702 

 س15: هل تقدمون النصائح والإرشادات أثناء عملية التحضير البدني

 الخاص للتقليل من الإصابة؟.

0,567 0,028 دال
*
 س16: كم تدوم فترة التحضير البدني الخاص؟. 

 

 دال

 

0,015 0,614
*
 

 س17: هل فترة التحضير البدني الخاص كافية للتقليل من الاصابات؟

 

0,765 0,001 دال
**

 س18: هل هناك تمرينات خاصة للتقليل من الإصابة ؟ 

 دال
 

0,017 0,604
*
 

 س19: في رأيكم هل يساهم وضع برنامج تدريبي جيد في التقليل

 من الاصابات ؟

 دال
 

0,045 0,525
*
 

 س20: في رأيكم ما هو دور التحضير البدني الخاص في التقليل من

 الاصابة الرياضية؟

 قيمة r الجدولية : 0.623عند مستوى الدلالة 0.01 ودرجة حرية14 // قيمةr الجدولية : 0.498عند

 مستوى الدلالة 0.05 ودرجة حرية 14
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SPSS .V 23المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

 � قاعدة : إذا كانت r المحسوبة أكبر من r الجدولية ، فانه يوجد ارتباط معنوي

 ** تعني مقارنة قيمة( (مستوى المعنوية)sig أو قيمة الاحتمال الخطأ (P-value)) بمستوى دلالة

0.01 

 * تعني مقارنة قيمة ( (مستوى المعنوية)sig أو قيمة الاحتمال الخطأ (P-value)) بمستوى دلالة

0.05 

 � أو قاعدة أخرى : إذا كانت قيمة الاحتمال الخطأ (Sig. or P-value) أقل من أو تساوي

 مستوى الدلالة0.01 ،0.05 فانه يوجد ارتباط معنوي.

 يتضح من خلال الجدول أعلاه بان جميع أسئلة ترتبط مع المحور الثاني أي أن أسئلة دالة إحصائيا

 ، حيث نجد أن معاملات الارتباط المحسوبة لكل سؤال من أسئلة اكبر من قيمة r الجدولية، كما أن

 قيمة SIG (مستوى المعنوية) اقل من بمستوى دلالة 0.01 ،0.05 في جميع أسئلة أي يوجد

 ارتباط معنوي ومنه تعتبر أسئلة محور صادقة ومتسقة داخليا، لما وضعت لقياسه.

 02 صدق الاتساق البنائي لأداة الدراسة :

 يعتبر صدق الاتساق البنائي أحد مقاييس صدق أداة الدراسة، حيث يقيس مدى تحقق الأهداف التي

 تسعى الأداة الوصول إليها، ويبين صدق الاتساق البنائي مدى ارتباط كل محور من محاور أداة الدراسة

 بالدرجة الكلية لأسئلة الاستبيان مجتمعة، والجدول التالي يوضح ذلك.

 .يوضح صدق الإتساق البنائي لأسئلة الدراسة):03(الجدول رقم       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 من خلال الجدول أعلاه نجد معاملات الارتباط بين كل المحور والمعدل الكلي لأسئلة الاستبيان دالة

 إحصائيا، حيث قيمة r المحسوبة اكبر من قيمة r الجدولية ومنه تعتبر محاور صادقة ومتسقة، لما وضعت لقياسه

 

 النتيجة
 

Sig 

 معامل

 الارتباط

 

 محاور الاستبيان

0,815 0,000 دال
**

  1 المحور الأول 

  محاور الاستبيان

 دال

 

0,001 

 

0,751
**

 

 

 المحور الثاني

 

2 

 قيمة r الجدولية : 0.623عند مستوى الدلالة 0.01 ودرجة حرية 14 // قيمة r الجدولية : 0.498عند

 مستوى الدلالة 0.05 ودرجة حرية 14
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 جدول رقم04 : يبين  قيمة معامل ألفا كرونباخ لأداة الدراسة

 نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن معامل ألفا كرونباخ لكل محاور الاستبيان وهي معاملات مرتفعة،

 وكذلك معامل ألفا لجميع محاور الاستبيان معا بلغ 0.878 وهذا يدل على أن قيمة الثبات مرتفعة لأداة

 ثانيا : ثبات وصدق أداة الدراسة:                                                                                                                                    

 ثبات الاستبيان: يقصد بثبات الاستبيان؛ أا تعطي نفس النتيجة لو تم إعادة  توزيع الاستبيان أكثر من  مرة،

 تحت نفس الظروف والشروط، أو بعبارة أخرى، أن ثبات الاستبيان؛ يعني الاستقرار في نتائج الاستبيان، وعدم

 تغييرها بشكل كبير، فيما لو تم إعادة توزيعها على أفراد العينة، عدة مرات، خلال فترات زمنية معينة، وقد تم

 التحقق من ثبات استبيان الدراسة، من خلال معامل ألفا كرونباخ، والجدول رقم (06) يبين معامل ألفا

 كرونباخ لقياس ثبات الاستبيان.

 

 

 

 

 

 

 

 الدراسة ذات ثبات كبير مما يجعلنا على ثقة تامة بصحة الاستبيان وصلاحيته لتحليل وتفسير نتائج الدراسة

 واختبار فرضياا.

 تجدر الإشارة إلى أن معامل الثبات ألفا كرونباخ، تتراوح بين ( 0-1)، وكلما أقترب من الواحد؛ دل على

 وجود ثبات عال، وكلما اقترب من الصفر؛ دل على عدم وجود ثبات. وان الحد الأدنى المتفق عليه لمعامل ألفا

 كرونباخ هو : 0.6 .

 � ومنه نستنتج أن أداة  الدراسة  التي أعددناه لمعالجة المشكلة المطروحة هي صادقة وثابتة في جميع أسئلة

هي جاهزة للتطبيق على عينة الدراسة.

 عدد النتيجة

 الأسئلة

 معامل     ألفا

 كرونباخ

 محاور الاستبيان

  1 المحور الأول 0,744 10 ثابت

  محاور الاستبيان

 ثابت

 

10 

 

0,765 

 

 المحور الثاني

 

2 

 جميع أسئلة الاستبيان 0,878 20 ثابت

SPSS .V 23 المصدر: من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
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 6-الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة:                                                                                                         

 كما قام الطالب بتفريغ وتحليل الاستبيان من خلال : برنامج التحليل الإحصائي

 ( SPSS V23)، حيث قام الطالب باستخدام الأدوات الإحصائية التالية:    

 01-  اختبار ألفا كرونباخ لمعرفة ثبات أسئلة استمارة الاستبيان.

 02- التكرارات والنسب المئوية لتحليل  إجابات أفراد  عينة  الدراسة وتعرف على اتجاهام نحو أسئلة

 وعبارات أداة الدراسة.

 03- اختبار كاي تربيع  لدلالة  الإحصائية على  وجود فروق في إجابات العينة على أسئلة أداة الدراسة

 fo: التكرارات المشاهدة

 fe: التكرارات النظرية وهي ناتج قسمة مجموع التكرارات المشاهدة على عدد فئات المتغير النوعي وهي

 نفسها بالنسبة لكل الخانات .

 � والقاعدة العامة في تحليل إجابة أفراد العينة الدراسة أي في دلالة الإحصائية لإجابات على الأسئلة

 الاستبيان في وجود فروق بين الإجابات

 دالة إذا كان كا2 المحسوبة اكبر من كا2 ادولة

 غير دالة إذا كانت كا2 المحسوبة اقل من ادولة

 درجة الحرية ل ( نعم ، لا ) هي : عدد البدائل-1 مثلا هنا 1

 درجة الحرية ل ( نعم ، لا ، نوعا ما) هي : عدد البدائل-1 مثلا هنا 2

 كا2 ادولة عند درجة حرية 1 ومستوى الدلالة 0.05 هي 3.84

 كا2 ادولة عند درجة حرية 2 ومستوى الدلالة 0.05 هي 5.99

 7- تحديد متغيرات البحث:

 تكتسي مرحلة تحديد البحث متغيرات البحث أهمية كبيرة لهذا يمكن القول انه كي تكون فرضية

 البحث قابلة للتحقيق ميدانيا ،لأنه لابد من العمل على صياغة وتجميع كل متغيرات البحث بشكل سليم ودقيق

 إذ انه لابد إن يحرص كل باحث حرصا شديد ا على التمييز بين المتغيرات بحثه وبين بعض العوامل الأخرى التي

 من شاا إن تؤثر سلبا على مسار إجراء دراسته.

 استنادا إلى فرضية البحث تبين لنا جليا أن هناك متغيرين اثنين أحدهما مستقلا والآخر تابع                            .

 1/7- تعريف المتغير المستقل:" متغير يجب أن يكون له تأثير في  المتغير التابع" وهو الأداة التي  يؤدي  التغير في

قيمتها إلى إحداث التغير وذلك عن طريق التأثير في قيم متغيرات أخرى تكون ذات صلة به ...
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 تحديد المتغير المستقل :التحضير البدني العام والخاص .

 2/7- تعريف المتغير التابع: "متغير يؤثر فيه المتغير المستقل" وهو الذي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم

 المتغيرات الأخرى، حيث أنه كلما أحدثت تعديلات على قيم المتغير المستقل ستظهر النتائج على قيم المتغير

 التابع ...

 تحديد المتغير التابع :التقليل من بعض الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم .

 8- إجراءات التطبيق الميداني للأداة :

 بعد الصياغة النهائية لاستمارة الاستبيان انطلقنا في توزيعها، حيث قمنا بتوزيع الاستمارات بدءا من

جوان07 2018، ثم بدءنا بعملية التفريغ وإخضاع البيانات 03  جوان 2018 وتم استرجاعها في   تاريخ

 المتحصل عليها من استمارات الاستبيان الموزعة على المعالجة الإحصائية.



������ ا���� وإ
�اءا
	 ا����ا���        ا���� ا��ا��                                                      

 

77 

 

  :خلاصة

تناولنا فيه كل العناصر يعتبر هذا الفصل الدليل الذي ساعدنا في الوصول إلى المعارف لإنجاح هذا الفصل، حيث 

متغيرات البحث ومنهج البحث وأدوات البحث بالإضافة إلى أدوات جمع البيانات  المهمة التي لها علاقة بدراستنا منها،

  .وعناصر أخرى يعتمد فيها الباحث في الجانب التطبيقي لدراسته

 

  
 



  

  

  

  

  

  

     

  عرض وتحليل ومناقشة    

 النتائج                                         
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  :تمهيد 

         كل بحث يبدأ بمشكلة، ثم جمع المعلومات النظرية فتحلل البيانات وأخيرا ترجمة أو مناقشة النتائج لبتي تم  الحصول 

  .عليها من خلال الدراسة الميدانية

تعتبر هذه العملية الدليل الذي يقود أي باحث في أي تخصص كان إلى تحقيق أهداف البحث التي تم تسطيرها 

مسبقا، وبذلك إستخلاص النتائج ووضع النظريات العلمية، وسنعتمد في هذا الفصل على عرض وتحليل ومناقشة النتائج التي 

  .يمكن الوصول إليها من خلال إستعمالنا لإستمارة الأستبيان
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:عرض وتحليل النتائج                                                 -1 

:عرض وتحليل ومناقشة فرضيات الدراسة  

 لاختبار فرضيات الدراسة نتطرق أولا إلى تحليل وعرض بيانات إجابات أفراد العينة على كل سؤال من

 أسئلة كل محور على حدا باستخدام النسبة المئوية والتكرارات المشاهدة ، والاختبار الإحصائي : كاي تربيع

 والقاعدة المعتمدة على تبيان وجود فروق في إجابات أفراد العينة على أسئلة محاور الاستبيان أو الدلالة الإحصائية

 لكل سؤال هي :

ر ـ ث ك أ  � دالة إذا كان كا2 المحسوبة اكبر من كا2ادولة أي يوجد اختلاف في إجابات العينة لصالح القيمة 

يلهم تفضـ ة في  ـ ن ي ع ل ا  تكرار أو أن الطالب متأكد بنسبة 95 % من وجود اختلاف موضوعي بين أفراد 

 لبدائل السؤال مع احتمال خطأ 5%

ر ـ ث ك أ  � غير دال إذا كانت كا2 المحسوبة اقل منادولة لا يوجد اختلاف في إجابات العينة لصالح القيمة 

يلهم تفضـ  تكرار أو أن الطالب متأكد بنسبة 95 % من عدم وجود اختلاف موضوعي بين أفراد العينة في 

 لبدائل السؤال مع احتمال خطأ 5%

 وبعد التحليل وعرض بيانات كل محور نقوم باختبار الفرضيات باستخدام المتوسط الكلي لكل محور والانحراف

 المعياري لتبيان مدى تمركز إجابات افراد العينة حول ونقوم بمناقشها نتائجها ، مستدلين بالجانب النظري و ومقارنة

 نتائج بالدراسات السابقة.
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 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 أولا : عرض وتحليل إجابات أفراد العينة لأسئلة المحور الأول: دور التحضير البدني العام في التقليل من                   

  الإصابات الرياضية 

 سؤال 01 : هل تعتمدون على التاريخ الطبي للاعبين في بناء وتخطيط البرنامج التدريبي العام؟.                             

                              :ا	��ور ا�ول) 01(�و�� ����
 ا	�ؤال ر�م):05(ا	�دول ر�م 

 

 التعليق على الجدول:                                                                                                                                              

 من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعم بقيم مشاهدة: 17 أي بنسبة 94.40

 %بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 01 و بنسبة 5.6 % وهو ما يوضحه الشكل

 أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 14,222 وهي اكبر من كا2 ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة

 حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 94.40 %

 الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 94.40 % على أم نعم يعتمدون

 على التاريخ الطبي للاعبين في بناء وتخطيط البرنامج التدريبي العام وهذا راجع لوعي المدربين وأهمية التاريخ الطبي
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 الشكل رقم (01): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 01 المحور الأول

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
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 دال

 

1 

 

0.0 

5 

 

3.841 

 

14,222 

 نعم 17 94,4

 لا 1 5,6

 ا����وع 18 100,0

 



 ا���� ا�����                                                         ��ض و����� و����
	 ا������
 

82 

 

 - الجدول رقم (06) : يمثل نتائج سؤال رقم (02) المحور الأول

 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 سؤال 02 : هل تقومون بإجراء الفحوصات الطبية و النفسية قبل عملية التحضير البدني العام؟.

 

 

ل  

 

 التعليق على الجدو                  :                                                                                                                            ل

 من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعم بقيم مشاهدة: 17 أي بنسبة 94.40

 %بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 01 و بنسبة 5.6 % وهو ما يوضحه الشكل

 أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 14,222 وهي اكبر من كا2 ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة

 حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 94.40 %

 الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 94.40 % على مأ نعم يقومون

ة ـ ي طب ل ا ة  لمراجعـ  بإجراء الفحوصات الطبية والنفسية قبل عملية التحضير البدني العام وهذا إلى والأهمية الكبيرة ل

 والنفسية قبل عملية التحضير البدني العام لتفادي الإصابة
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 الشكل رقم (02): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 02 المحور الأول

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
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 - الجدول رقم (07) : يمثل نتائج سؤال رقم (03) المحور الأول

 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 

 

 سؤال 03 : هل يوجد تنسيق بينك وبين الطاقم الطبي للفريق ؟.

 

 

 

 التعليق على الجدول:

ة %77.80       ب سـ ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح لابقيم مشاهدة: 14 أي 

وضحه ي  بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح نعم بقيم مشاهدة 04 و بنسبة 22.20 % وهو مـا 

 الشكل أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 5,556وهي اكبر من كا2 ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة حرية

 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار :لا وبنسبة 77.80 %

 الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 77.80 % على  أم لا يوجد

 تنسيق بينهم وبين الطاقم الطبي للفريق وهذا لعدم وجود طاقم طبي داخل الفريق
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 الشكل رقم (03): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 03 المحور الأول

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
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 - الجدول رقم (08) : يمثل نتائج سؤال رقم (04) المحور الأول

 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 

 سؤال 04 أثناء عملية التحضير البدني العام ما هي العوامل المعتمد عليها في التحضير؟.                                       

 

 

 

 التعليق على الجدول:

ة ب سـ ن ب هدة: 15 أي  ا مشـ  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح عامل الخبرة بقيم 

 83.30% بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح عامل المعرفة بقيم مشاهدة 03 و بنسبة 16.70 %

 وهو ما يوضحه الشكل أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 8,000 وهي اكبر من كا2 ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة حرية

 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : عامل الخبرة وبنسبة 83.30 %

ة ـ ي ل عم  الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 83.30 % على أم  أثناء 

 التحضير البدني العام العوامل المعتمد عليها في التحضير هي عوامل الخبرة وهذا راجع إلى تجارم ولما لهذا العامل من

 أهمية في عملية التحضير البدني العام ،و3مدربين فقط يعتمدون على عامل المعرفة وهذا راجع لنقص هؤلاء المدربين أو

 عدم الخبرة الكافية في مجال التحضير البدني .

 

 وكانت الإجابة بعامل التجهيزات منعدمة ولذلك لعدم أهميتها في عملية التحضير البدني العام .
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 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23
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 الشكل رقم (04): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 04 المحور الأول

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

 سؤال 05 : من خلال  البرنامج  التدريبي  الموضوع من طرفك  هل تحس بأنه كاف للتقليل من الاصابات 

   الرياضية؟.  

                                                                    

                                                                    ا	��ور ا�ول) 05(��(ل ����
 �ؤال ر�م ):09(ر�م  ولا	�د

 

:ل  التعليق على الجدو

ة %77.80 سب ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعم بقيم مشاهدة: 14 أي 

وضحه ي  بينما بقية أفراد العينة كانت  إجابتهم لصالح لا بقيم  مشاهدة 04 و بنسبة 22.20 % وهو مـا 

 الشكل أدناه.  

 وان كا2 المحسوبة بلغت 5,556وهي اكبر من كا2 ادولة 3.841 عند  مستوى  الدلالة 0.05  وبدرجة حرية  

 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 77.80 %     
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 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 

 الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 77.80 % على أم  نعم من خلال

 البرنامج التدريبي الموضوع من طرفهم يحسون بأم  كاف للتقليل من بعض الإصابات الرياضية وذلك من خلال

 خبرم والمعايير المعتمد عليها في وضع البرنامج التدريبي .
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 الشكل رقم (05): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 05 المحور الأول

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
 

                                        .هل يؤثر التحضير البدني في التقليل من الإصابات الرياضية؟: 06سؤال            

المحور الأول                                                        )05(يمثل نتائج السؤال رقم):10(الجدول رقم    

                                                            :التعليق لى الجدول

ة%88.9 ب سـ ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعم بقيم مشاهدة: 16 أي 

حه وضـ ي  بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 02 و بنسبة 11.10 % وهو مـا 

 الشكل أدناه.   

 وان كا2 المحسوبة  بلغت    10,889  وهي  اكبر من كا2  ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة 

حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 88.90 %    
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 الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 88.90 % على أم   نعم يؤثر

 التحضير البدني العام في التقليل من الإصابات الرياضية وهذا راجع إلى خبرم الشخصية  في ميدان التدريب ومعرفتهم  

المدربين    بأهم	� التحضير البدني العام في التقليل من الإصابة . وبينما  لم تكن إجابة :"لا" الا لمدربين فقط لأن كل
 

   يدركون أهمية التحضير البدني العام في تقليل من الإصابة . وتحتوي هذه المرحلة على تمرينات عامة  لجميع أجزاء

 الجسم والعضلات بالإضافة إلى التمرينات الفنية والتمرينات بالأجهزة .                                          
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 الشكل رقم (06): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 06 المحور الأول

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
 

 

• السؤال السابع : ما هي المدة التي تستغرقوا في التحضير البدني العام ؟
 

:من 3 إلى 4 أسابيع معادى 2 من أفراد العينة كانت إجابتهم • الإجابة :كانت أغلب إجابات المدربين  ب
 

 ب1 أسبوع .

• الاستنتاج : من خلال الإجابات نلاح أن أفراد العينة وبنسبة كبيرة يعلمون مدة التحضير البدني العام ولما لها
 

 من أهمية كبيرة في مجال التحضير البدني العام وذلك من خلال خبرم و ومعرفتهم العلمية في مجال التدريب

 الرياضي ،وتعتبر هذه المدة كافية للتحضير بدني عام جيد للاعب، بينما نلاحظ 2 من أفراد العينة أجابوا ب:

 1 أسبوع وهذه  المدة غير كافية بتاتا للتحضير  بدني  جيد وذلك  لنقص معرفتهم وخبرم وكفاءم في مجال

 التحضير الرياضي . لان مرحلة الإعداد العام تستغرق من 2-3 أسابيع ويجري التدريب من 3-5 مرات

 أسبوعيا للفرق وتحتوي هذه المرحلة على تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسم والعضلات بالإضافة إلى

 التمرينات الفنية والتمرينات بالأجهزة والألعاب الصغيرة.                                                                           
 

  وهذا ما  ذكر في الخلفية النظرية لموضوع بحثنا                                                                                                     .
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 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 

 

 سؤال 08ما هي العناصر البدنية التي تعطون لها أهمية كبيرة في التحضير البدني العام للتقليل من الاصابة الرياضية   ؟

 

    ا	��ور ا�ول)8(��(ل ����
 �ؤال ر�م):11(ا	�دول ر�م

 

 

 التعليق على الجدول:

ة سب ن ب اهدة: 12 أي  مشـ م  ي ـ ق ل ب تحمـ ل   خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح ا

ة سب ن ب هدة 04 و  ا مشـ م  ي ـ ق وة ب ـ ق ل  66.7 %بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح السرعة وا

 22.20% و 02 وبنسبة 11.10 على التوالي هو ما يوضحه الشكل أدناه.                                         

 وان كا2 المحسوبة بلغت 9,333 وهي اكبر من كا2 ادولة 5.991 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة حرية

 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : المداومة وبنسبة 66.70 %

 الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 66.70 % على أن العناصر البدنية

 التي يعطون لها أهمية كبيرة في التحضير البدني العام للتقليل من الإصابة الرياضية هو التحمل لأنه يلعب دورا هاما في

 مختلف الفعاليات الرياضية ، وهو الأساس في إعداد الرياضي بدنيا ولقد أظهرت البحوث العلمية في هذا اال أهمية

الاستهلاك  التحمل ، فهو يطور الجهاز التنفسي ، ويزيد من حجم القلب وينظم جهاز الدورة الدموية ويرفع من 

ع رف و الإنزيمي ،   الأخص للأكسجين ، كما له أهمية كبيرة من الناحية البيوكيميائية ، فهو يساعد في رفع النشاط 

 محسوس لمصادر الطاقة ويزيد من فعالية ميكانيزمات التنظيم وهذا استنادا للصفحة 11 من الخلفية النظرية.
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 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23
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 الشكل رقم (07): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 8 المحور الأول

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

 سؤال 09 : هل تطوير الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني العام تجنبهم التعرض للاصابة ؟

 

ا	��ور ا�ول          )9(��(ل ����
 �ؤال ر�م):12(ا	�دول ر�م  

 

 التعليق على الجدول

ة %77.80 سب ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعم بقيم مشاهدة: 14 أي 

حه وضـ ي  بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 04 و بنسبة 22.20 % وهو مـا 

 الشكل أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 5,556 وهي اكبر من كا2 ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة حرية

 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 77.80 %

 الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 77.80 % على أم  نعم تطوير

 الصفات البدنية للاعبيهم في التحضير البدني العام تجنبهم التعرض للاصابة لان جميع عناصر ومكونات اللياقة البدنية
 

 

 الاستنتا

 ج

 الإحصائ

 ي

 

 درجة

 الحرية

 

 مستو

 ى

 الدلالة

2 

 كا "كاي تربيع"

Chi-Squre 

 

% 

 

 التكرارات

 

 الإجابات
 المحسوبة ادولة

 

 دال

 

1 

 

0.0 

5 

 

3.841 

 

5,556 

 نعم 14 77,8

 لا 4 22,2

 اموع 18 100,0
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 - الجدول رقم (13) : يمثل نتائج سؤال رقم (10) المحور الأول

 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 

 

 تؤثر على الانجاز الرياضي استنادا للخبير السوفياتي "كوريا كوفسكي"الذي أكد اللياقة البدنية هي نتيجة تأثير التربية

 الرياضية في أجهزة الجسم ، والتي تخص مستوى القدرة الحركية وهذا ما تم ذكره في الصفحة 10 من دراستنا
 

 

22,2 

 

 

77,8 

 

 

 

 

 

��� � 

 

 الشكل رقم (08): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 09 المحور الأول

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
 

 سؤال 10 : هل سبق أن تعرض احد لاعبيك إلى إصابة خلال مشوارك التدريبي أثناء التحضير البدني العام؟.

 

:ل  التعليق على الجدو

ة 88.9 ب سـ ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعم بقيم مشاهدة: 16 أي 

 %بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 02 و بنسبة 11.10 % وهو ما يوضحه الشكل

 أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 10,889 وهي اكبر من كا2 ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة

 حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 88.90 %

 

 

 

 الاستنتاج

 الإحصائي

 

 درجة

 الحرية

 مستو

 ى

 الدلالة

2 

 كا "كاي تربيع"

Chi-Squre 

 

% 

 

 التكرارات

 

 الإجابات

 المحسوبة ادولة

 

 دال

 

1 

 

0.0 

5 

 

3.841 

 

10,889 

 نعم 16 88,9

 لا 2 11,1

 اموع 18 100,0

 



 ا���� ا�����                                                         ��ض و����� و����
	 ا������
 

91 

 

 

 

 الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 88.90 % على أم  نعم سبق أن

ل ـ م ا كع  تعرض احد لاعبيهم إلى إصابة خلال مشوارهم التدريبي أثناء التحضير البدني العام وهذا راجع لعدة عوامل 

 اللياقة البدنية والعومل البيئية وعامل السن وكذلك العامل النفسي و العادات السيئة كالتدخين والكحول كل هـذا

 استنادا من الصفحة 21 لخلفيتنا النظرية في موضوع بحثنا
 

 

11,1 

 

 

88,9 

 

 

 

 

 

��� � 

 

 الشكل رقم (09): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 10 المحور الأول

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

 وبصفة عامة من خلال عرض تحليل إجابات افراد العينة على أسئلة المحور الاول دور التحضير البدني العام في

 التقليل من الإصابات الرياضية نجد :   

                      �/�ن �20ص ���0ل  /�رات ا	��ور ا�ول:)14(ا	�دول ر�م

 

 

نتيجة دلالة

 كا2

 

 النسبة المئوية
 البديل أكثر

 تكرار

 

 السؤال

 

 دال

 

% 94.40 

 

 نعم
 س1: هل تعتمدون على التاريخ الطبي للاعبين في بناء وتخطيط

 البرنامج التدريبي العام؟.
 

 دال

 

% 94.40 

 

 نعم
 س2: هل تقومون بإجراء الفحوصات الطبية و النفسية قبل عملية

 التحضير البدني العام؟.

س3:هل يوجد تنسيق بينك وبين الطاقم الطبي للفريق ؟. لا 77.80 % دال
 

 دال

 

% 83.30 

 

 عامل الخبرة

 س4: أثناء عملية التحضير البدني العام ما هي العوامل المعتمد عليها

 في التحضير؟.

 

 دال

 

% 77.80 

 

 نعم
 س5: من خلال البرنامج التدريبي الموضوع من طرفك هل تحس

 بأنه كاف للتقليل من بعض الاصابات الرياضية؟.
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ا ر ا ر كـ ت  من خلال الجدول أعلاه والشكل أدناه نجد أن معظم أسئلة المحور الأول  دالة إحصائيا لصالح الإجابة أكثر 

 نعم  عند مستوى دلالة (0.05)، حيث كا2 المحسوبة اكبر من ادولة في معظمها ،  وذلك ما يثبت أن هناك فروق

 

 

 

 

 ذات دلالة إحصائية بين إجابات أفراد عينة الدراسة لصالح القيمة أكثر تكرار أي أن دور التحضير البدني العام في

امج ـ لبرن ا  التقليل من بعض الإصابات الرياضية من خلال أم يعتمدون على التاريخ الطبي للاعبين في بناء وتخطيط 

 التدريبي العام ويقومون بإجراء الفحوصات الطبية و النفسية قبل عملية التحضير البدني العام أيضا العناصر البدنية التي

 تعطون لها أهمية كبيرة في التحضير البدني العام للتقليل من الإصابة الرياضية هي المداومة والخبرة.

 استنتاج :

القدم    نقبل الفرضية القائلة بأنه : دور التحضير البدني العام في التقليل من الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دال

 

% 88.90 

 

 نعم
 س6: هل يؤثر التحضير البدني العام في التقليل من الإصابات

 الرياضية؟.

 س7: ما هي المدة التي تستغرقوا في التحضير البدني العام؟. سؤال مفتوح

 66.70%
 س8:ما هي العناصر البدنية التي تعطون لها أهمية كبيرة في التحضير التحمل 

 البدني العام للتقليل من الاصابة الرياضية ؟.
 

 دال

 

% 77.80 

 

 نعم
 س9: هل تطوير الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني العام

 تجنبهم التعرض للاصابة ؟

 دال
 

% 88.90 

 

 نعم
 س10: هل سبق أن تعرض احد لاعبيك إلى إصابة خلال مشوارك

 التدريبي أثناء التحضير البدني العام؟.
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) : يمثل نتائج سؤال رقم (11) المحور 02 15(الجدول رقم  

 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 

 ثانيا : عرض وتحليل إجابات أفراد العينة لأسئلة المحور الثاني: دور التحضير البدني الخاص في التقليل من

  الاصابات الرياضية  

 سؤال 11 : هل تعتبرون مدة التحضير البدني العام كافية للدخول في التحضير البدني الخاص للتقليل من الإصابة

 الرياضية؟.
 

 

 

 التعليق على الجدول:                                                                                                                                                

ة%88.9 ب سـ ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعم بقيم مشاهدة: 16 أي 

حه وضـ ي  بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 02 و بنسبة 11.10 % وهو مـا 

 الشكل أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 10,889 وهي اكبر من كا2 ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة

 حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 88.90 %

 استنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 88.90 % على أم  نعـم هـل

ا ل د ا ن ت سـ ا  يتعتبرون مدة التحضير البدني العام كافية للدخول في التحضير البدني الخاص للتقليل من الاصابة الرياضية 

 (MATUEIV) ان مرحلة الإعداد العام التي تستغرق من 2-3 أسابيع ويجري التدريب من 3-5 مرات أسبوعيا

 للفرق وتحتوي هذه المرحلة على تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسم والعضلات.
 

 وعليه فمعظم المدربين اكدوا أا كافية للدخول في التحضير البدني الخاص
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 الإحصائ

 ي

 

 درجة

 الحرية

 

 مستو

 ى

 الدلالة

2 

 كا "كاي تربيع"

Chi-Squre 

 

% 

 

 التكرارات

 

 الإجابات
 المحسوبة ادولة

 

 دال

 

1 

 

0.0 

5 

 

3.841 

 

10,889 

 نعم 16 88,9

 لا 2 11,1

 اموع 18 100,0
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 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 - الجدول رقم (16) : يمثل نتائج سؤال رقم (12) المحور 02

 

 

 

11,1 

 

 

88,9 

 

 

 

 

 

��� � 

 

 الشكل رقم (10): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 11 المحور 02

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

 سؤال 12 : هل يحصل اللاعبون الذين لديهم نقص في عملية التحضير البدني العام على حصص إضافية تساعدهم

 

 

 التعليق على الجدول:                                                                                                                                                 
ة%83.3 ب سـ ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعم بقيم مشاهدة: 15 أي 

حه وضـ ي  بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 02 و بنسبة 11.10 % وهو مـا 

 الشكل أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 8,000 وهي اكبر من كا2 ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة

 حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 83.30 %

 الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 83.30 % على أم  نعم يحصـل

 اللاعبون الذين لديهم نقص في عملية التحضير البدني العام على حصص إضافية تساعدهم على التحضير الجيد وتفادي

ا ذ ـ ه و  الإصابة حيث يعطون للاعبين حصص إضافية في التحضير الخاص للاستدراك النقص في التحضير البدني العام 
 

 

 الاستنتاج

 الإحصائي

 

 درجة

 الحرية

 مستو

 ى

 الدلالة

2 

 كا "كاي تربيع"

Chi-Squre 

 

% 

 

 التكرارات

 

 الإجابات

 المحسوبة ادولة

 

 دال

 

1 

 

0.0 

5 

 

3.841 

 

8,000 

 نعم 15 83,3

 لا 3 16,7

 اموع 18 100,0
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 - الجدول رقم (17) : يمثل نتائج سؤال رقم (13) المحور 02

 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 

 راجع لكفاءة المدربين وقدرم في التحكم في مرحلة التحضير البدني الخاص والعمل على التوازن بين التحضير البدني

 العام والخاص الذي خصصنا له جانب من دراستنا في الصفحة رقم 8 وهنا تتضح اهمية التحضير البدني وان أي نقص

 أو خلل قد يؤدي إلى حدوث الإصابات
 

 

11,1 

 

 

88,9 
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 الشكل رقم (11): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 12 المحور 02

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
 

 

 سؤال 13:ما هي العناصر البدنية التي تعطون لها أهمية كبيرة في التحضير البدني الخاص للتقليل من الاصابة الرياضية؟
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 الاستنتاج

 الإحصائي

 

 درجة

 الحرية

 مستو

 ى

 الدلالة

2 

 كا "كاي تربيع"

Chi-Squre 

 

% 

 

 التكرارات

 

 الإجابات

 المحسوبة ادولة

 

 دال

 

2 

 

0.0 

5 

 

7.815 

 

12,667 

 السرعة الخاصة 3 16,7

 القوة الخاصة 11 61,1

 المرونة 2 11,1

 الرشاقة 2 11,1

 اموع 18 100,0
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 التعليق على الجدول:                                                                                                                                               

ة ب سـ ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح القوة الخاصة بقيم مشاهدة: 11 أي 

هدة 03 و ا مشـ م  ي ـ ق ب  61.10 % بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح السرعة و المرونة والرشاقة

 بنسبة 16.70% و 02 وبنسبة 11.10 على التوالي هو ما يوضحه الشكل أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 12,667 وهي اكبر من كا2 ادولة 7.815 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة

 حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : القوة الخاصة وبنسبة 61.10 %

 الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 61.10 % على أن العناصر البدنية

 التي تعطون لها أهمية كبيرة في التحضير البدني الخاص للتقليل من الإصابة الرياضية هي القوة الخاصة وهذا راجع إلى

 لاعب كرة القدم الذي تستوجب عليه اللعبة أن يكون قويا فالوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على المرمى أو

ة أو ل ـ ض ع  الكفاح لاستخلاص الكرة تتطلب مجهودا عضليا قويا وقوة دافعة .كوا  :"المقدرة أو التوتر التي تستطيع 

 مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحدا لها " هذا لا يعني ميش العناصر البدنية الأخرى 

اصر  ن ع ل قي                        .ا ا ـ ب ل   فهي لا تقل أهمية عن عنصر القوة الخاصة لابد من الإعطاء بعين الاعتبار 
 

11,1 
11,1

 
16,7 

 

 

 

 

 

 

61,1 

 

�و�� ا	-,ة ا	#��4 ا	+� � ا	�4�#� ا	����5 ا	
 

 الشكل رقم (12): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 13 المحور 02

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
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 - الجدول رقم (18) : يمثل نتائج سؤال رقم (14) المحور 02

 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 سؤال 14 : هل تعتبر شدة التمرينات التي تقومون ا  تساعد على التقليل من حدوث الإصابة؟.                        

 

                                                                                                                                               

 التعليق على الجدول:                                                                                                                                                

ة %88.9 ب سـ ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعمبقيم مشاهدة: 16 أي 

حه وضـ ي  بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 02 وبنسبة 11.10 % وهو مـا 

 الشكل أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 10,889 وهي اكبر من كا2 ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة

 حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 88.90 %

بر ـ ت ع ت  الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 88.90 % على أم  نعم 

دني ـ ب ل ا ير  تحضـ ل ا  شدة التمرينات التي يقومون ا تساعد على التقليل من حدوث الإصابة لأا تعتبر من خصائص 

ذلك وكـ  الخاص حيث إن الأحمال المتخصصة تتميز بدرجات أعلى من تلك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام .

 استخدام طرق التدريب الفتري والتدريب التكراري الذي يتميز بالشدة                                                                        . 

 استنادا للصفحة 7من الخلفية النظرية كل هذا يساعد في التقليل من الإصابات الرياضية.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاستنتاج

 الإحصائي

 

 درجة

 الحرية

 مستو

 ى

 الدلالة

2 

 كا "كاي تربيع"

Chi-Squre 

 

% 

 

 التكرارات

 

 الإجابات

 المحسوبة ادولة

 

 دال

 

1 

 

0.0 

5 

 

3.841 

 

10,889 

 نعم 16 88,9

 لا 2 11,1

 اموع 18 100,0
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 - الجدول رقم (19) : يمثل نتائج سؤال رقم (15) المحور 02

 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 

 

11,1 

 

 

88,9 
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 الشكل رقم (13): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 14 المحور 02

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 
 

 سؤال 15 : هل تقدمون النصائح والإرشادات أثناء عملية التحضير البدني الخاص للتقليل من الإصابة؟

 

 

 

 

 

 

 

               

ل:            

التعليق على الجدو                                                                                                                                       

ة %88.9 ب سـ ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعمبقيم مشاهدة: 16 أي 

حه وضـ ي  بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 02 و بنسبة 11.10 % وهو مـا 

 الشكل أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 10,889 وهي اكبر من كا2 ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة

 حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 88.90 %

 الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 88.90 % على أم  نعم يقدمون

 النصائح والإرشادات أثناء عملية التحضير البدني الخاص للتقليل من الإصابة لان عملية التدريب عملية مبنية على

 سس علمية وهي ذات شقين لا ينفصلان وهما: الشق التعليمي و الشق  النفسي التربوي         ،      مهم عامل وهذا  
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  في عملية التحضير البدني لوقاية اللاعبين من الإصابة  وذلك من خـلال شـرح        الحركات وتقديم 

 الحركات وتقديم النصائح اللازمة .                                                                                                                              
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 الشكل رقم (14): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 15 المحور 02

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

 س16:كم تدوم فترة التحضير البدني الخاص؟.

 

• الإجابة: جاءت إجابات أفراد العينة مختلفة على النحو التالي حيث كانت إجابة "10" مدربين ب :6 أسابيع
 

 وجاءت إجابة "4" مدربين ب : من 6فأكثر، وباقي إجابات أفراد العينة وهي "2" من المدربين ب : 3إلى

 4 أسابيع.

• الاستنتاج: من خلال الإجابات نلاحظ أن أغلبية أفراد العينة كانت إجابتهم من 6 أسابيع فأكثر وهي مدة
 

 تعتبر  جيدة  للتحضير البدني الخاص وذلك راجع إلى خبرة  المدربين  في  مجال   التدريب  الرياضي  وكفاءم  

 العالية  في عملية  التحضير ،بينما أحاب 2 من أفراد  العينة ب :من 3الى 4 أسابيع وهي مدة قليلة بالنسبة   

م  في مجال  التدريب الرياضي    م  ونقص  خبر  للاعبي كرة  القدم  للتحضير  الخاص وهذا  راجع  لعدم  كفاء

 ونقص معارفهم العلمية . فاستنادا للصفحة 7 من دراستنا  التي  اشرنا  فيها الى  مدة مرحلة  التحضير البدني   

 الخاص التي تستغرق من 4-6 أسابيع  ودف  إلى التركيز على الإعداد البدني الخاص بكرة القدم من خلال

 تدريبات الإعداد الخاص باللعبة من حيث الشكل والمواقف وبما يضمن معه متطلبات  الأداء التنافسي وتحسين 

 الأداء المهاري والخططي وتطويره واكتساب اللاعبين الثقة بالنفس .                                   
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 الجدول رقم (20) : يمثل نتائج سؤال رقم (17) المحور 02

 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 

 سؤال 17 : هل فترة التحضير البدني الخاص كافية للتقليل من الاصابات ؟.                                                            

 

 

 

 ا	���0ق  60 ا	�دول:                                                                                                   

ة%88.9 سب ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعم بقيم مشاهدة: 16 أي 

وضحه ي  بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 02 و بنسبة 11.10 % وهو مـا 

 الشكل أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 10,889 وهي اكبر من كا2  ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة

 حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 88.90 %

ة ر ـ ت ف  الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون وبنسبة 88.90 % على أم  نعم 

أ���	* وھذه ا��دة ���	� ��%�ل وا��ر�	ز #�"6- 4ا��! 	ر ا��د�� ا���ص ���	� �����	ل �ن ا�����ت �و�� ���
رق �ن    

.#دة �وا�ب                                                                                                                      
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 الجدول رقم (21) : يمثل نتائج سؤال رقم (18) المحور 02

 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 

 الشكل رقم (15): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 17 المحور 02

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

 سؤال 18 هل هناك تمرينات خاصة للتقليل من الإصابة ؟                                             

 

 

 التعليق على الجدول:

ة %88.9 سب ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعم بقيم مشاهدة: 16 أي 

وضحه  ي  بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 02 و بنسبة 11.10 % وهو مـا 

 الشكل أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 10,889 وهي اكبر من كا2  ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة

 حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 88.90 %

م  نعم  ة 88.90 % على أ ب سـ ن وب  الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون 

 هناك تمرينات خاصة للتقليل من الإصابة وهذا راجع لخبرم وكفاءم  في التدريب وإلمامهم بكل الجوانب حتى هذا

 الجانب للقليل من الإصابات
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 الجدول رقم (22) : يمثل نتائج سؤال رقم (19) المحور 02

 المصدر : من إعدادنا اعتماد إجابات العينة ومخرجات برنامج SPSS إصدار 23

 

 

 

 الشكل رقم (16): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 18 المحور 02

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

سؤال 19 في رأيكم هل يساهم وضع برنامج تدريبي جيد في التقليل من الاصابات ؟

 

 التعليق على الجدول:

ة88.9 %   سب ن ب  من خلال الجدول أعلاه نجد أن إجابات أفراد العينة كانت لصالح نعمبقيم مشاهدة: 16 أي 

وضحه  ي  بينما بقية أفراد العينة كانت إجابتهم لصالح لا بقيم مشاهدة 02 و بنسبة 11.10 % وهو مـا 

 الشكل أدناه.

 وان كا2 المحسوبة بلغت 10,889 وهي اكبر من كا2  ادولة 3.841 عند مستوى الدلالة 0.05 وبدرجة

 حرية 01 ، أي توجد دلالة إحصائية لصالح القيمة أكثر تكرار : نعم وبنسبة 88.90 %

م نعـم ة 88.90 % علىأ نسب وب  الاستنتاج : نستنتج مما سبق أن الاتجاه العام للمستجوبين يؤكدون 

ة ر ـ ت ف ل  يساهم وضع برنامج تدريبي جيد في التقليل من الإصابات هنا البرنامج الجيد راجع لقدرة المدرب واحترامه 

 التحضير وعليه يجب أن يكون ذو كفاءة عالية حتى يكون وضعه للبرنامج جيد
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 الشكل رقم (17): رسم بياني يوضح إجابات العينة على السؤال رقم 19 المحور 02

EXCEL. v2010 وبرنامج SPSS. v23 المصدر : من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج 

 س20: في رأيكم ما هو دور التحضير البدني الخاص في التقليل من الإصابة الرياضية؟

 

 اغلب المدربين اثنوا على إن التحضير البدني الخاص له دور في المساهمة من تقليل الإصابات من خلال وضع تمارين

 خاصة وبرنامج جيد للتقليل من الإصابات

 وبصفة عامة من خلال عرض تحليل إجابات أفراد العينة على أسئلة المحور دور التحضير البدني الخاص في         

 التقليل من بعض الاصابات الرياضية نجد :

�/�ن �20ص ���0ل  /�رات ا	��ور ا	(��8         ):23(ا	�دول ر�م  

 

نتيجة دلالة

 كا2

 

 النسبة المئوية
 البديل أكثر

 تكرار

 

 السؤال

 

 دال

 

% 88.90 

 

 نعم
 س11: هل تعتبرون مدة التحضير البدني العام كافية للدخول في

 التحضير البدني الخاص للتقليل من الاصابة الرياضية؟.
 

 دال

 

% 83.30 

 

 نعم

 س12: هل يحصل اللاعبون الذين لديهم نقص في عملية التحضير

 البدني العام على حصص إضافية تساعدهم على التحضير الجيد

 وتفادي الإصابة؟.

 

 دال

 

% 61.10 

 س13: ما هي العناصر البدنية التي تعطون لها أهمية كبيرة في التحضير القوة الخاصة

 البدني الخاص للتقليل من الاصابة الرياضية ؟.
 

 دال

 

% 88.90 

 

 نعم
 س14: هل تعتبر شدة التمرينات التي تقومون ا  تساعد على التقليل

 من حدوث الإصابة؟.

 

 دال

 

% 88.90 

 

 نعم
 س15: هل تقدمون النصائح والإرشادات أثناء عملية التحضير البدني

 الخاص للتقليل من الإصابة؟.

 س16: كم تدوم فترة التحضير البدني الخاص؟. سؤال مفتوح

 

 دال

 

% 88.90

 

 نعم
. ؟  س17: هل فترة التحضير البدني الخاص كافية للتقليل من الاصابات

 

88.90 % دال  س18: هل هناك تمرينات خاصة للتقليل من الإصابة ؟ نعم

 

 دال

 

% 88.90

 

 نعم
 س19: في رأيكم هل يساهم وضع برنامج تدريبي جيد في التقليل من

 الاصابات ؟
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 من خلال الجدول أعلاه والشكل أدناه نجد أن معظم أسئلة المحور 02 دالة إحصائيا لصالح الإجابة أكثر تكرارا نعم

 عند مستوى دلالة (0.05)، حيث كا2 المحسوبة اكبر من ادولة  في معظمها ، وذلك ما يثبت أن هناك فروق ذات

 دلالة إحصائية بين إجابات أفراد عينة الدراسة لصالح القيمة أكثر تكرار أي أن دور التحضير البدني الخاص في

 التقليل من بعض الإصابات الرياضية وذلك من خلال أم يعتبرون مدة التحضير البدني العام كافية للدخول في

 التحضير البدني الخاص للتقليل من الإصابة الرياضية أن العناصر البدنية التي تعطون لها أهمية كبيرة في التحضير البدني

 الخاص للتقليل من الإصابة الرياضية هي القوة الخاصة وهي كافية للتقليل من الإصابات

 استنتاج :

القدم   نقبل الفرضية القائلة بأنه : دور التحضير البدني الخاص في التقليل من الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة
 

 

:        �����5 و�-�/�0 ا	����
 /�	9ر���ت-2  

 2-1تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الأولى : من خلال عرض نتائج المحور الأول و تحليلنا له وجدنا أن معظم أفراد

 العينة يرون أن للتحضير البدني العام دور فعال وكبير في التقليل من بعض الإصابات الرياضية للاعبي كرة القدم

 وذلك من خلال إجابام  على التساؤلات المحور الأول والتي كانت كالأتي :

 فمن خلال الجدول رقم(07) و (08) الذي يبين مدى اعتماد المدربين على التاريخ الطبي في إعداد والتخطيط

 للبرنامج التدريبي وكذلك قيامهم بالفحوصات الطبية والنفسية قبل عملية التحضير البدني العام ،وكانت إجابام

 حول هذين التساؤلين شكلت نسبة %94.4 وهذا لما لهما من أهمية كبيرة في عملية التحضير البدني .

 ومن خلال الجدول رقم (10) الذي يبين العوامل المعتمد عليها في عملية التحضير البدني حيث أكد 15مدرب على

 الاعتماد على عامل الخبرة وذلك بنسبة %83.3 وأجاب 3مدربين بنسبة %16.7 حول عامل المعرفة وهو ما يدل

 على اعتماد المدربين على الخبرات السابقة في عملية التحضير .

 وكذلك من خلال الجدول رقم (11)و(12) التي وصلت إجابتهم إلى %77.8 حول البرنامج الموضوع من

 طرف المدرب الذي يقول عنه أفراد العينة بأنه كافي للتقليل من الإصابة وحول تأثير التحضير البدني العام وصلت إلى

 %88.9ومساهمته الفعالة في التقليل من الإصابات كذلك .

 

إجابات أفراد العينة     ومن خلال السؤال المفتوح حول مدة التحضير المعتمدة في فترة التحضير البدني حيث انحصرت معظم

  ما بين 3 إلى 4 أسابيع وهي مدة جيدة للتحضير                                 .                                                      
 

 

� رأ	�م ھل 	��ھم و * �ر���0 �در	�� �	د : 20س                    �ؤال �.�وح�
� ا����	ل �ن ا����3ت ؟                               � 
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  وهذا  ما  توصلت  إليه  دراسة  دراسة غباش كمال  حول فعالية  الاختبارات  البدنية  في التقليل من الإصابات  

 الرياضية لدى لاعبي كرة القدم والدور الذي يلعبه التحضير البدني العام يحتل النسبة الأكبر خلال مراحل التحضير ولما

 له من قيمة جوهرية وعلى أساسها يتوقف حجم ومقدار الانجاز.
 

   ومن خلال  ما سبق  والنتائج  المتحصل  عليها  يمكن  القول  بأن  الفرضية  الجزئية  الأولى  والتي  تقول  :"دور 

 التحضير البدني العام في التقليل من  الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم" قد تحققت .        
 

 2-2مناقشة الفرضية الجزئية الثانية : من خلال عرض نتائج المحور الثاني و تحليلنا له وجدنا أن معظم أفراد العينة

 اجمعوا على أن  نفس الدور الذي  يلعبه التحضير  البدني العام  في  التقليل من الإصابات الرياضية يلعبه  التحضير

 البدني الخاص وذلك من خلال الإجابات حول التساؤلات التي كانت :

 فمن خلال الجدول رقم (17) يؤكد أفراد العينة بأن عملية التحضير البدني العام كافية للدخول في عملية التحضير

 البدني الخاص وبنسبة 88.9% ما يدل على أن المدربين يتحكمون في عملية التحضير بشكل جيد .
 

 ومن خلال الجدول رقم (18) كانت إجابة 15 مدرب أي بنسبة 83.3% قالوا بأم يعطون للاعبين حصص

 إضافية في التحضير الخاص للاستدراك النقص في التحضير البدني العام ،بينما كانت إجابة 3 من عناصر العينة ب"لا"

 وبنسبة 16.7% إذ اغلب المدربين يقومون بإجراء حصص إضافية في حالة وجود نقص

 

 ومن خلال الجدول رقم (19) يؤكد أفراد العينة على تركيزهم عل تنمية صفة القوة في عملية التحضير الخاص

 بنسبة61.1% وعنصر السرعة بنسبة 16.7% والمرونة والرشاقة بنسبة قليلة جدا %11.1.
 

 وكذلك من خلال الجدول رقم (20) والتي كانت إجابته 88.9% حول شدة التمرينات المطبقة حول الإصابة

 والجدول رقم (21) حول تقديم النصائح والإرشادات والذي أخذ نفس النسبة حول تقديم النصائح والإرشادات

 للاعبين أثناء عملية التحضير .
 

 والجدول رقم (23) والذي أكد أغلب أفراد العينة إلى وجود تمرينات حول الإصابة وبنسبة 88.9% كما هو

 موضح في الشكل وباقي أفراد العينة لا يقومون بتمرينات خاصة حول الإصابة الرياضية وهذا خطأ في عملية

 التحضير الخاص .
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 وهذا ما توصلت إليه "دراسة بن رجم رضوان "أنواع وأسباب الإصابات لدى ممارسي النشاطات البدنية والرياضية

 " حول عدم كفاية الإحماء وعدم إتقان الأداء المهاري والتكنيكي الخاص هما سببان في حدوث الإصابة وتكون في

 الإعداد البدني الخاص .
 

 وهذا ما  تطرقنا إليه  من  خلال  الخلفية  النظرية  في طرق  الوقاية  من الاصابة حيث  أكد تمارين القوة والمرونة  

 للعضلات المحيطة لمفصل الركبة من كتاب"موسوعة الإصابات الرياضية" تقلل من حدوث الإصابة الرياضية .
 

 من خلال ما سبق و النتائج المتحصل عليها يمكننا القول بان الفرضية الجزئية الثانية التي تقول :"دور التحضير البدني

 الخاص في التقليل من  الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم تحققت.       
 

 استنتاج :

لاعبي   نقبل الفرضية القائلة بأنه : دور التحضير البدني العام والخاص في التقليل من  الإصابات الرياضية لدى

 كرة القدم        .
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  :خلاصة

تضمن هذا الفصل عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث لكل من الفرضيات التي تناولناها على شكل 

إلى تفادي محاور وذلك لمعرفة آراء المدربين حول أهمية التحضير البدني وإدراك اللاعبين له، وهذا ما يؤدي 

الإصابات الرياضية مهما إختلفت، حيث إستخدمنا في الحصول على النتائج كل من النسبة المئوية وكاف تربيع، 

 .وذلك من أجل معرفة الدلالة الإحصائية
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 : عامة استنتاجات

  :يلي ما استنتاج تم عليها المتحصل النتائج ومناقشة تحليل على وبناء والتطبيقية النظرية المعطيات خلال من       

 التدريبية البرامج خلال من وذلك القدم كرة لاعبي لدى الإصابات من التقليل في كبير دور العام البدني للتحضير أن  -

 . المدربين طرف من الموضوعة

 البدنية العناصر خلال من وذلك القدم كرة للاعبي الرياضية الإصابات من التقليل في دور الخاص البدني للتحضير - 

 العاملة العضلات حول أهمية من لها ولما الخاص التحضير عملية في والمرونة كالقوة المدربون عليها يعتمد التي

 . الإصابة لتفادي المقدمة الارشدات و ،والنصائح الركبة مفصل وحول

 .القدم لكرة البويرة للرابطة الولائية فرق ولاية مدربي لبعض الإصابات لتفادي خاصة تمرينات غياب - 

  .للمدربين الموجه الاستبانة خلال من القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات حدوث أسباب من المنافسة كثافة - 

 . القدم كرة لاعبي لدى الإصابة من التقليل في الحذاء نوعية وكذلك كبير دور الميدان لأرضية أن المدربون أكد - 

 من تقليل في كبيرة أهمية من لها ولما والمنافسة بالتحضير القيام بعد والتدليك الصونا لحصص واضح غياب - 

 . الجزائر في المراكز هذه مثل لنقص وهذا الرياضية الإصابات
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  :خاتمة

عملنا في هذا البحث على إبراز أهمية التحضير البدني ودوره في التقليل من الاصابات الرياضية في كرة 

ومن خلال بحثنا النظري المدعم بالبحث الميداني خرجنا بنتائج يمكننا أن نقول على أساسها أن للتحضير ، القدم

لاعبي كرة القدم وذلك من خلال البرامج التدريبية  البدني دور كبير في التقليل من الاصابات الرياضية لدى

الموضوعة من طرف المدربين  وأن كثافة المنافسة من أسباب حدوث الاصابات الرياضية وكذلك غياب حصص 

 .الصونا والتدليك بعد القيام بالتحضير والمنافسة

بات الرياضية لأن تجاهله من خلال هذه الدراسة نوصي بضرورة التحضير البدني الجيد للتقليل من الاصا

يزيد من الآثار السلبية على اللاعبين فينعكس سلبا على أدائهم الأمر الذي يقلل من النتائج الإيجابية في هذا 

 .الميدان

وفي الأخير نتمنى أن يكون بحثنا هذا المتواضع باب واسع وانطلاقة جيدة لبحوث أخرى في 

 .لبدني في كرة القدمالتحضير ا ميدان الاختصاص وخاصة في دراسة
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 : الدراسة اقتراحات-1

 : منها المستقبلية الاقتراحات ببعض الخروج علينا وجب ، نتائج من إليه توصلنا ما وحدود ضوء في

  :خلال من للمنافسة والتحضير والخاص العام البدني التحضير لعمليات الكبيرة الأهمية إعطاء   *

 وضع من وتمكين الصحية حالته لمعرفة البدني التحضير بداية قبل للاعب والبدنية والنفسية طبية فحوصات إجراء- 

 . الإصابة من للتقليل البدني للتحضير برنامج
 .إصابته من للتقليل الخاصة والقوة مرونة من البدنية العناصر تنمية على الاعتماد- 
 .إصابات حدوث من لتقليل وذلك خاصة بتمرينات القيام- 
 .والخاص العام البدني التحضير عمليات في والمناسب الكافي الوقت الإحماء إعطاء- 
 في الرياضية الإصابة لتفادي للاعب والمهاري البدني للمستوى وفقا البدني التحضير أثناء التدريبية الطرق اختيار- 

 . القدم كرة
 . عامة بصفة الإصابات من والتقليل لتفادي الكافية الراحة اللاعبين إعطاء- 
 عمليات في المستعملة والألبسة والأحذية الميدان أرضيات نوعية خلال من وذلك والسلامة الأمن معايير مراعاة- 

 . القدم كرة للاعبي البدني التحضير
 ووقايته الاسترجاع على اللاعب مساعدة و الرياضي المجال في الكبيرة لأهميتها وذلك والتدليك الصونة مراكز توفير- 

  . الإصابة من

 : للدراسة المستقبلية الأفاق-2

 قابلة يراها التي البحثية الفرضيات بعض باقتراح الباحث قام فقد ، المستقبلية الأفاق يخص ما في أما    

 : التالية النقاط في نوضحها ،والتي العلمي والتحقيق الميداني للإجراء

 . بذاتها مستقلة دراسة تكون أن الدراسة هذه فرضيات من فرضية كل تصلح - 

 . الرياضي مشوارهم في منها الاستفادة واللاعبين المدربين تمكن معلومات توفير - 

 . بحثنا موضوع يتناولها لم ةبهومشا أخرى بدراسات القيام - 

 .منها الوقاية وكيفية الإصابات أسباب عن وتوعيتهم الصحيح البدني التحضير بنواحي والمدربين اللاعبين تثقيف - 
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  .الرياضية الإصابات من التقليل في العام البدني التحضير دور : 1 المحور          

 

 .العام؟ التدريبي البرنامج وتخطيط بناء في للاعبين الطبي التاريخ على تعتمدون هل: 1 س

       نعم     لا 

 

 .العام؟ البدني التحضير عملية قبل النفسية و الطبية الفحوصات بإجراء تقومون هل: 2 س

       نعم    لا  

                

 .؟ للفريق الطبي الطاقم وبين بينك تنسيق يوجد هل:3 س

        نعم      لا

               

 .التحضير؟ في عليها المعتمد العوامل هي ما العام البدني التحضير عملية أثناء:4 س

  المعرفة عامل              الخبرة عامل     التجهيزات عامل  

 

 .الرياضية؟ الاصابات بعض من للتقليل كاف بأنه تحس هل طرفك من الموضوع التدريبي البرنامج خلال من:5 س

       نعم              لا

 

 .الرياضية؟ الإصابات من التقليل في العام البدني التحضير يؤثر هل:6 س

       نعم  لا

 

 .العام؟ البدني التحضير في انهتستغرقو  التي المدة هي ما:7 س

 .أسبوع..........

 .الرياضية؟ الاصابة من للتقليل العام البدني التحضير في كبيرة أهمية لها تعطون التي البدنية العناصر هي ما:8 س

           التحمل     السرعة  القوة

  
                                         

          المرونة  الرشاقة
              

 ؟ للاصابة التعرض تجنبهم العام البدني التحضير في للاعبيكم البدنية الصفات تطوير هل:9 س

                                                                            نعم         لا

  

 .العام؟ البدني التحضير أثناء التدريبي مشوارك خلال إصابة إلى لاعبيك احد تعرض أن سبق هل: 10 س

         نعم  لا

  

  ...........................................................................السبب ذكر مع        

    

    

    

      

    

    

      

    

    

    



 .الرياضية الإصابات من التقليل في الخاص البدني التحضير دور : 2 المحور            

 الإصابة من للتقليل الخاص البدني التحضير في للدخول كافية العام البدني التحضير مدة تعتبرون هل : 11 س

 .الرياضية؟

         نعم لا

  

 تساعدهم إضافية حصص على العام البدني التحضير عملية في نقص لديهم الذين اللاعبون يحصل هل : 12 س

 .الإصابة؟ وتفادي الجيد التحضير على

     نعم  لا

  

 الإصابة من للتقليل الخاص البدني التحضير في كبيرة أهمية لها تعطون التي البدنية العناصر هي ما : 13 س

 .؟ الرياضية

       الخاصة المداومة    الخاصة السرعة  الخاصة لقوةا

  

        المرونة  الرشاقة
             

 .الإصابة؟ حدوث من التقليل على تساعد ابه تقومون التي التمرينات شدة تعتبر هل : 14 س

         نعم  لا

           

 .الإصابة؟ من للتقليل الخاص البدني التحضير عملية أثناء والإرشادات النصائح تقدمون هل : 15 س

       نعم  لا

             

 .الخاص؟ البدني التحضير فترة تدوم كم : 16 س

 .أسبوع.........

 .؟ الإصابات من للتقليل كافية الخاص البدني التحضير فترة هل : 17 س

        نعم  لا

     

 ؟ الإصابة من للتقليل خاصة تمرينات هناك هل : 18 س

        نعم  لا

           

 ؟ الإصابات من التقليل في جيد تدريبي برنامج وضع يساهم هل رأيكم في : 19 س

         نعم  لا

           

    

    

      

    

    

    

    

    

    



 الرياضية؟ الإصابة من التقليل في الخاص البدني التحضير دور هو ما رأيكم في : 20 س

..................  

  

  

  

  



                                                   Résumé de l'étude: 

 
L’objectif de l'étude: Le rôle de la préparation physique dans la réduction des blessures sportives 

chez les footballeurs. 

Problématique générale: 
- Est-ce que la préparation physique à un rôle dans la réduction des blessures sportives chez les 

footballeurs ? 

Les problématiques partielles: 
1. Est-ce que la préparation physique générale à un rôle dans la réduction des blessures 

sportives chez les footballeurs ? 

2. Est-ce que la préparation physique spécifique à un rôle dans la réduction des blessures 

sportives chez les footballeurs ? 

Moyens et méthodes de la recherche : 

Moyens humains : Sujets, la population : 
Les sujets de l’enquête c’est les entraineurs de quelques clubs de la région de bouira qui sont au 

nombre de 18. 

L'enquête s’est déroulée du 03 juin au 28 juin 2018. 

Moyens matériels : 
Pour la méthode d'enquête, nous avons utilisé un questionnaire qui a été soumis aux entraîneurs qui 

traite le rôle de la préparation physique dans la réduction des blessures sportives chez les footballeurs. 

La méthode de recherche : 
La méthode de  recherche utilisée est la méthode descriptive. 

Résultats : 
Il s’est avéré que la préparation physique ont un rôle dans la réduction des blessures des footballeurs 

avant, lors et après la compétition. 

Conclusion et suggestions : 
-La préparation physique générale et spécifique a un rôle dans la réduction des blessures sportives chez 

les footballeurs et c’est grâce aux programmes d’entrainement mis par les entraineurs. 

-La préparation physique spécifique à un rôle dans la réduction des blessures sportives chez les 

footballeurs.graçe au développement multiforme des différentes qualités physiques qui permettent de 

consolider les différentes articulations, les groupes de muscles, les ligaments et 

les tendons. En plus des conseils et recommandations de l’entraineur. 

-Absents des exercices spécifiques pour éviter les différentes blessures sportives. 

-A travers l’analyse des questionnaires la cause des blessures est due principalement à la surcharge des 

compétitions. (Nombre important de compétitions). 

-Selon les avis des entraineurs la qualité des souliers de football ainsi que les terrains peuvent 

engendrer une réduction des blessures. 

En l’absence des moyens de récupération douche, sauna…….chez les clubs de la région de 

bouira peut avoir un incident sur le nombre des blessures chez les footballeurs. 
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