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  : ملخص الدراسة

  
في ظل الانقطاع عن  المبني على الأسس العلميةهدفت هذه الدراسة إلى معرفة دور التحضير البدني المتكامل 

لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر   في الوقاية من مختلف الإصابات الرياضية  19التدريب بسبب جائحة كوفيد
مدرب من ولاية جيجل ينشطون على مستوى  الرابطة ) 12(، لتحقيق ذلك اجريت الدراسة على عينة مكونة من 

ماد على المنهج الوصفي الولائية لكرة القدم، حيث تم أخذ العينة بالطريقة القصدية من مجتمع الدراسة، وتم الاعت
كأداة رئيسية ،وكذا   ستبيانيةالاالاستمارة   ه الدراسة استخدامتم في هذ كما، المدروسطبيعة الموضوع للملائمته 

نتائج الدراسة أن للتحضير البدني المتكامل دور قد توصلت و  ،المقابلة الشخصية كأداة ثانوية لجمع المعلومات
ي على الأسس العلمية المبنفي الوقاية من مختلف الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم خاصة  فعال

، وأن للانقطاع عن التدريب تأثير سلبي على  19في ظل الانقطاع عن التدريب بسبب جائحة كوفيدالسليمة 
  .الرياضية الإصاباتمختلف أجهزة الجسم الوظيفية وبالتالي الوقوع في خطر 

 

  :الكلمات المفتاحية
  

  . 19طاع عن التدريب ، كوفيدالتحضير البدني المتكامل ، الاصابات الرياضية ، الانق 
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Résumé de l'étude : 

 
Cette étude visait à connaître le rôle de la préparation physique complet basée sur 

des fondements scientifiques à la lumière de désentraînement due à la pandémie 

de Covid 19 dans la prévention des blessures sportives diverses chez les joueurs 

de football, classe les seniors , pour y parvenir l'étude a été menée sur un 

échantillon de (12) entraîneurs de l'état de Jijel qui sont actifs au niveau de 

l'Association nationale de football, où l'échantillon a été prélevé intentionnellement 

sur la population étudiée, L'approche descriptive a été retenue pour sa pertinence 

par rapport à la nature du sujet étudié. Dans cette étude, le questionnaire a été 

utilisé comme outil principal, ainsi que l'entretien personnel comme outil secondaire 

de collecte d'informations. de l'entraînement en raison de la pandémie de Covid 19, 

et que l'interruption de l'entraînement a un impact négatif sur les différents systèmes 

fonctionnels du corps et donc le risque de blessures sportives. 

 

les mots clés: 

Préparation physique intégrée, blessures sportives, interruption d'entraînement, 

COVID-19. 
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 : مقدمة

مع استمرار انتشار جائحة كورونا في جميع أنحاء العالم تم اتخاذ تدابير وقائية مختلفة من قبل السلطات     

هي  COVID19الإقليمية والوطنية، وكانت إحدى استراتيجيات التخفيف من مخاطر الصحة العامة المركزية ل 

ع الأفراد على الحد من التفاعلات مع تعزيز ممارسات التباعد الجسدي والعزل الذاتي والتي تشج

  .)Krustrup ،2020، و Hammami ،Harrabi ،Mohr(الآخرين

 الألعابإن الحفاظ على القدرة البدنية هو مطلب أساسي للرياضي وعلى وجه التحديد بالنسبة لرياضي    

يا للحفاظ على الأداء الجماعية يعد الحفاظ على مستوى جيد من القدرات الهوائية وقوة العضلات شرطا أساس

دون تغيير، وفي الواقع يتم فقدان معظم جوانب التكيف الفسيولوجي خلال فترة طويلة من عدم النشاط والانقطاع 

عن التدريب، ويختلف معدل الخسارة لكل قدرة جسدية حيث يكون أعلى في التحمل وقوة التحمل بدلا من 

من اللياقة البدنية لكل أسبوع من  %10ة كلية تصل إلى السرعة والقوة القصوى، وعلى العموم وجود خسار 

الهدف  .)Chalabi ،2020، و Eirale ،Bisciotti ،Corsini ،Beudot ،Saillant( إجمالي الخمول

من هذه الدراسة هو محاولة تسليط الضوء على دور التحضير البدني المتكامل في وقاية اللاعبين من الوقوع فى 

  .19عن التدريب بسبب جائحة كوفيد الانقطاعضية بسبب مختلف الإصابات الريا

هذا الأخير وحسب الدراسات السابقة في هذا المجال يعتبر أحد العناصر الأساسية في التحضير البدني الغير 

منقوص  لتطوير الكلي لعناصر اللياقة البدنية، ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الضعيفة وتكامل أداءها من 

  ).21، ص1999أمر االله أحمد الباسطي، (رينات البنائية العامة والخاصة التم خلال 

بالاطار النظري والذي بداية  والإطار الميدانيالنظري الإطار  :إطارينوقد اقتضت الدراسة تقسيم البحث إلى 
وأهمية  أهدافتضمن إشكالية الموضوع وفرضيات الدراسة، بالإضافة إلى تحديد و  الفصل التمهيديتناولنا فيه 

وثلاث فصول نظرية  المصطلحات والدراسات السابقة،الدراسة وأسباب اختيار الموضوع، وكذا تحديد المفاهيم و 
ضير البدني في كرة القدم، الاصابات الشائعة في كرة القدم، اثار الانقطاع عن التح: طة بموضوع البحثمرتب

  .19التدريب في ظل كوفيد 
 الإجراءات المنهجية للدراسةتطرقنا فيه إلى  فقد احتوى على فصلين، الفصل الأول الميداني للدراسة الاطارأما  

كيفية ، مجتمع الدراسة، متغيرات الدراسة، عينة الدراسة و ومنهج الدراسة ة،الدراسة الاستطلاعي والذي اشتمل على
وفي الفصل  الدراسة، صعوبات ،الوسائل الإحصائية المستعملة أدوات الدراسة، ،مجالات الدراسةاختيارها، 
  .بخاتمةتحليل ومناقشة النتائج، ثم في الأخير خرجنا عرض و الثاني نجد 
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  :الإشكالية-1

يعد النشاط البدني من أهم المواضيع والميادين التي لقيت اهتماما كبيرا في عصرنا الحالي الذي أضحى فيه هذا 
الاستغناء عنه من الانشغالات اليومية التي يلجأ إليها الفرد بغية بلوغ مساعيه، فالإنسان كائن الأخير لا يمكن 

حي له منطقه الجسدي والذاتي لا يستطيع في أصله أن يستغني عن الأداء الحركي والنشاط البدني الذي يعتبر 
ن مكونات حسب مختلف الخبرات بمثابة الحامل والموجه تجاه سلوك معين والذي يعبر عما يحمل ما بداخله م

  .)2005حلمي ابراهيم و ليلى السيد فرحات، (التي يصادفها ويعمل على تحقيقهاوالمواقف 

إن الاعداد البدني للاعب في كرة القدم أحد الركائز الأساسية التي تتطلبها لعبة كرة القدم خلال الموسم التدريبي 
كرة القدم كغيرها من الرياضات مهما كان هذا التطور الحاصل فلم لمراحله المختلفة ونتيجة التطور الذي شهدته 

معقاسي (تعد ميدانا للتجربة بمقدار ما أصبحت ميدانا للتطبيق، والهدف هو امتلاك قوة بدنية للاعب كرة القدم؛ 
بما  يهدف التحضير البدني في كرة القدم إلى إعداد الاعب بدنيا ووظيفيا ونفسيا )2017احمد و دموش هلال، 

يتماشى مع مواقف الإعداد المتشابهة في نشاط كرة القدم والوصول به إلى حالة التدريب المثالي عن طريق 
تنمية القدرات البدنية الضرورية للأداء التنافسي والعمل على تطويرها لأقصى حد ممكن حتى يتمكن الاعب من 

لدفاعية والهجومية حسب مقتضيات وظروف التحرك في مساحات كبيرة من الملعب وينفذ خلالها الواجبات ا
في الكثير من الاحيان يجد اللاعبين أنفسهم عاجزين عن إكمال  )2001حسن السيد ابو عبيده، ( المباراة؛

التدريبات والمباريات أو حتى المنافسات نظرا لتعرضهم للإصابات غالبا تكون خطيرة تؤثر سلبا على مردودهم 
الخطيرة نتيجة لأسباب مختلفة، فالإعداد البدني الغير جيد والغير قائم على احترام الفني، وتحدث هذه الاصابات 

معقاسي احمد و ( المعايير العلمية يكون سبب في تعرض الرياضيين للإصابات وخاصة لاعب كرة القدم

  .)2017دموش هلال، 

وخيمة الناجمة عن فيروس كورونا في وقد شهد العالم حالة استثنائية في تفشي لمتلازمة الجهاز التنفسي الحادة ال
 تسبب في جائحة غير مسبوقةووهان الصينية والتي انتشرت بسرعة في جميع البلاد ثم الى العالم باسره، مما 

)Jukuic l , et al, 2020.(  

، وقد دخل العالم كله وفي ذلك 2020اجبر الحكومة على فرض حجر صحي شبه عالمي في بداية عام  لكذ 
مسابقات الرياضية وحظر اضة في وضع متطرف وغير معروف، حيث تم بشكل تدريجي تأجل جميع العالم الري

  (Corsini A, et al, 2020) . و ممارسة منظمةأي تدريب أ

 إن التوقف عن التدريب لفترة غير معلومة يلقي بآثار سلبية هذه الآثار لها ابعاد بدنية وفنية على اللاعبين
 يصيب العضلات وحول التمارين المعتادة والمخاوف من زيادة الوزن والكسل الذيخصوصا مع عدم القيام ب

من المؤكد ان التوقف " يقول " زياد شعبو" السابق والمدرب منتخب سورياكابتن  "سبوتنيك"ذلك يتحدث لوكالة 
بدا، ففي الحالة الطويل يؤثر بشكل كبير على اللاعبين بدنيا وفنيا، كون اللاعب لا يتحرك خلال هذه الفترة ا
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فيقول  "غيفار الخطيب"الباحث  آما" التوقف العادية يكون اللاعب قيد التحضير والتهيئة للمنافسات خلال فترات 
ان هناك امر مهم في حالة عودة المنافسات وعدم التحضير الجيد حيث سيكون هناك مشكلة التعرض للإصابة، 

مطلوب فيضغط اللاعب على عضلاته ما يؤدي إلى الإصابة، حيث ان العضلات غير مستعدة لتأدية بالشكل ال
كما يؤدي التعب الكبير والمجهود المتواصل إلى حمل زائد على العضلات حيث يكون مجبرا على أداء مباراتين 

  .(jasoncairnduff, 2020) ا ا أيضا يؤدي إلى إصابات أيضذ، وهخلال الأسبوع

نقطاع عن التدرب سواء كان انقطاع كلي أو جزئي فهو يؤدي إلى في دراسته أن الا )2000موجيك (وقد أكده 
المرتبطة بالأداء الرياضي وكلما زادت فترة الانقطاع عن  لإنجازيةاو فقدان التكيفات التشريحية والفسيولوجية 

  .(Mujikai EtPadillas, 2001) لوجية والبدنية المفقودة وكميتهاالتدريب زادت نوعية التكيفات الفسيو 

من الدراسات الأخرى التي أجريت في هدا المجال ونذكر منها كما أكدت العديد     
ودراسة كل  (Herikson Reitman) ودراسة (Elwood) ودراسة )Mirkim،Hoffman(دراسة

أن الانقطاع عن التدريب يؤدي إلى انخفاض المستوى الرياضي وحدوث   (Klansentel)و  (Honston)من
سامي جعريط، (ناصر اللياقة البدنية وكفاءة الأجهزة الوظيفية وتكيفها العضليحالة من التراجع في ع

2020/2019(. 

ومن خلال ما ذكرته الدراسات السابقة حول الانقطاع عن التدريب وما ينتج عنه من آثار سلبية وفي 
من انخفاض من انقطاعات طويلة في التدريبات وما يتبعه  19ظل الظروف الحالية التي تسبب فيها كوفيد

للمستوى البدني لدى اللاعبين واحتمال حدوث إصابات رياضية مختلفة وبالتالي في حالة العودة إلى المنافسات 
خلال ما سبق إرتئ الباحثون في هذه الدراسة  ومن ،وجب الاهتمام بالتحضير البدني كخطوة وقائية لكل ذلك

 :إلى طرح التساؤل الرئيسي التالي

المتكامل في ظل التوقف الطويل الذي سببته جائحة كورونا دور الوقاية من هل للتحضير البدني 
 مختلف الإصابات الرياضية في كرة القدم؟

 :ومن خلال التساؤل الرئيسي السابق يمكن إدراج التساؤلات الفرعية الآتية

ياضية هل للتحضير البدني الشامل في ضل الوضع الراهن دور في الوقاية من مختلف الاصابات الر - 
 .في كرة القدم

  .هل يؤثر الانقطاع عن التدريب في الوضع الراهن على الاصابات لدى لاعبي كرة القدم-
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 :فرضيات الدراسة  -2

 :  العامة الفرضية -2-1

للتحضير البدني المتكامل في ظل التوقف الذي سببته جائحة كورونا دور في الوقاية من مختلف - 
 .لقدمالاصابات الرياضية في كرة ا

 : الفرضيات الجزئية -2-2

للتحضير البدني المتكامل في ظل الوضع الراهن دور في الوقاية من مختلف الاصابات الرياضية في -
 .كرة القدم

  .يؤثر الانقطاع عن التدريب في ظل الوضع الراهن سلبا على مختلف الاصابات لدى لاعبي كرة القدم-

  :أهمية الدراسة -3

دى اهمية التحضير البدني المتكامل في ظل التوقف الدي سببته جائحة كورونا ودوره في برز هده الدراسة مت
الوقاية من الاصابات المختلفة لدى لاعبي كرة القدم والوصول باللاعب الى أعلى مستوياته وانجاح المواسم 

 .الرياضية

 :أهداف الدراسة -4

 :سعت الدراسة إلى تحقيق الأهداف العامة الآتية

دور في  ما إدا كان للحضير البدني المتكامل في ظل التوقف الذي سببته جائحة كورونا  معرفة  -1
  .الوقاية من مختلف الإصابات الرياضية في كرة القدم

عن التدريب في ظل التوقف الذي سببته جائحة كورونا يؤثر سلبا على  الانقطاعمعرفة ما إذا كان   -2
  .الإصابات لدى لاعبي كرة القدم

 :اختيار الموضوع أسباب -5

 :الأسباب الذاتية -5-1

 .توجهات الباحث وحب التطلع على المواضيع الخاصة بالتحضير البدني والإصابات الرياضية   -1
يحيط بهذا  ما يزالكون هدا الموضوع جديد حسب إطلاع الباحث، تطرقنا لهدا الموضوع لمعرفة  -2

  .الموضوع من الغموض
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 :الأسباب الموضوعية -5-2

 .ة التعرف على دور التحضير البدني المتكامل في الوقاية من الإصابات في ظل الوضع الراهن محاول  -1
وجود عدة إصابات مختلفة لدى اللاعبين بشكل كبير والتي غالبا ما تكون أسبابها إهمال دور   -2

 .التحضير البدني المتكامل من طرف المدربين
 .ستوى البدني لدى اللاعبينالتعرف على تأثير الانقطاع عن التدريب على الم  -3
  .محاولة إعطاء بعض الحلول والاقتراحات حول هدا الموضوع  -4
 .المعارف والمعلومات في مجال التدريب الرياضي وخصوصا التحضير البدني والإصابات الرياضية  -5

 :تحديد مفاهيم الدراسة -6

 :التحضير البدني -6-1

كل الإجراءات والتمرينات المخططة التي يضعها “ :هبأن أبو علاء عبد الفتاح وإبراهيم شعلانيعرفه 
المدرب، ويتدرب عليها اللاعب ليصل إلى قمة لياقته البدنية وبدونها لا يستطيع لاعب كرة القدم أن يقوم بالأداء 

ابو ( ”المهارى والخططي المطلوب منه وفقا لمقتضيات اللعبة ويهدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفات البدنية

 .)367ص ،1994بد الفتاح و ابراهيم شهلان، عء علا

الطريقة التطبيقية لبرامج التمرينات الموضوعة بعناية لرفع قدرات اللاعب “ :بأنه خلاد حامدكما يعرفه 
الفسيولوجية إلى أعلى مستوى بغرض الدخول في المنافسات أو المسابقات ويعتبر الإعداد البدني اليوم العامل 

تقدم اللاعب ونجاحه بجانب تقدم الأدوات والإمكانيات وتطبيق النواحي العلمية في التدريب  الأول والأساسي في
 .)2003خلاد حامد، (”

  :إجرائيا

جميع العناصر  يقصد بالتحضير البدني إعداد اللاعب من جميع النواحي البدنية والتي تشتمل على
رتقاء بمستوى اللاعبين إلى أفضل مستويات الأداء للا) المرونة والتحمل, الرشاقة , السرعة, القوة (البدنية 

 . إلى الوقاية من مختلف الاصابات الرياضية بالإضافة

 :الإصابات الرياضية -6-2

تعطيل وإعاقة لسلامة أنسجة الجسم المختلفة نتيجة لمؤثر خارجي “ :بأنهاصالح عبد االله الزعبي يعرفها 
أو عادة ما يكون هدا المؤثر الخارجي شديدا ومفاجئا ما يحدث سواء كانت ميكانيكية أو جسمية أو كيمياوية 

تغيرات تشريحية  مثل الحد من الحركة الطبيعية للمفصل والعضلات وكذلك إحداث تغيرات فسيولوجية في 
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صالح عبد االله الزعبي (”الوظائف العضوية لمكان حدوث الإصابة مثل التمزق والنزيف وتغيرات في لون الجلد 

 .)08، ص1995، 

تأثير نسيج أو مجموعة أنسجة الجسم نتيجة مؤثر “ :بأنها عبد الرحمان عبد الحميد زاهركما يعرفها 
، 2004عبد الرحمن عبد الحميد زاهر، (”لك النسيج ا يؤدي إلى تعطيل عمل أو وظيفة ذخارجي أو داخلي مم

 .)81ص

  :اجرائيا

الرياضية او التدريبات كالتمزق العضلي هي مختلف الاصابات التي تحدث للاعبين خلال المنافسات 
ص والتي غالبا ماتكون بسبب سوء التخطيط أو نق... ،الرضوض ،اصابات الركبة  والكسور، الالتواءوالخلع 

  .والتي تؤثر على المستوى اليومي للاعب التحضير

 :الانقطاع عن التدريب-6

م وتركيبته وفقدان كفاءة الجهاز عبارة عن تغيرات في كتلة الجس“ : على أنه آخرونو إرال يعرف 
العصبي العضلي والقلب والأوعية الدموية وبتالي فقدان القوة والسرعة والمرونة والقدرة على التحمل وزيادة خطر 

ياب الاصابة، كما يحدث هبوط في مستوى المهارات الحركية للاعبين بسبب التوقف الكبير عن مداعبة الكرة وغ
 .(Eirale.C, et al., 2020) “بينالتدريبات الجماعية للاع

هو الانقطاع المؤقت عن التدريب البدني المنتظم "  :على أنه موجيك وباديلا كما يعرفه ايضا كلا من
بعد انتهاء الموسم الرياضي وقبل  ما يحدثلتنمية عناصر اللياقة البدنية او المحافظة عليها، والذي غالبا  الموجه

 .(Mujika I & Padilla S , 2000) " بدء الموسم الجديد

  :إجرائيا

يقصد به التوقف التام أو المؤقت عن ممارسة النشاط البدني أو التدريب والذي ينجم عنه هبوط في 
 .مستوى اللياقة البدنية للاعبين وتجعلهم عرضة لمختلف الاصابات

 :فيروس كورونا المستجد-6-4

لمصدر ينتقل للإنسان عند المخالطة اللصيقة لحيوانات فيروس حيواني ا" :بأنه منظمة الصحة العالميةتعرفه 
المزرعة أو الحيوانات البرية المصابة بالفيروس، كما ينتقل عند التعامل مع فضلات هذه الحيوانات، وتنص 
 ”إرشاداتها للبلدان والأفراد على احتمالية انتشار المرض بسبب مخالطة الحيوانات أو ملامسة الأغذية الملوثة 

 .)2020، ;الصحة العالمية منظمة(
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أحد الفصائل الكبيرة من الفيروسات التي تسبب “ :كما تعرف الفيروس التاجي أو فيروس كورونا أيضا على أنه
المرض للحيوان والانسان؛ ومن المعروف أن عدد من فيروسات كورونا تسبب لدى البشر حالات عدوى الجهاز 

رد الشائعة إلى الأمراض الأشد وخامة مثل متلازمة الشرق الأوسط التنفسي التي تتراوح حدوثها من نزلات الب
 ).2020منظمة الصحة العالمية، () السارس(التنفسية والمتلازمة التنفسية الحادة الوخيمة

 :إجرائيا

كورونا الجديد هو مرض معد يسببه فيروس تم اكتشافه مؤخرا له تأثير كبير على جسم الإنسان يفقده 
وحيوية  كة صعوبة في التنفس ارتفاع درجة حرارة الجسم كما يؤثر على مختلف وظائف الجسمالقدرة على الحر 

 .الرياضية وتوقف المنافسات ومختلف النشاطات الرياضية  المنشآتاجهزته المختلفة، وقد ادى الى غلق جميع 

 :الدراسات السابقة والمشابهة-7

 :الدراسات المحلية-7-1

 :الدراسة الأولى- 1- 1- 7

التحضير البدني وعلاقته : " بعنوان  )2018(بولخراشف شمس الدين وآخرون سنة راسة د -
وقد هدفت الدراسة إلى معرفة  إن كان ".  19Uبالإصابات الرياضية العضلية عند لاعبي كرة القدم صنف 

وقد  ،  19Uهناك علاقة بين التحضير البدني والإصابات الرياضية العضلية عند لاعبي كرة القدم صنف 
اعتمدا الباحثون في هده الدراسة  على المنهج الوصفي نظرا لطبيعة الموضوع ، كما تم الاعتماد على الاستمارة 

 19Uالاستبيانية كوسيلة لجمع البيانات والمعلومات وتم إجراء هده الدراسة على لاعبي فريق كرة القدم صنف 
إلى أن التحضير البدني العام له علاقة بالإصابات لنادي شباب اتلتيك تاسوست، وقد توصلت نتائج الدراسة 

 .الرياضية العضلية ، التحضير البدني الخاص له علاقة جزئية بالإصابات الرياضية العضلية

 :الدراسة الثانية- 2- 1- 7

دور التحضير البدني العام والخاص في التقليل من :  "بعنوان )2016(درارجة حامدة سنة دراسة 
وقد هدفت الدراسة إلى ". لدى لاعبي كرة القدم عند مدربي بعض أندية برج بوعريريج  الإصابات الرياضية

وقد . معرفة دور التحضير البدني العام والخاص في التقليل من بعض الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم
تماد على الاستمارة اعتمدا الباحث في هده الدراسة على المنهج الوصفي نظرا لطبيعة الموضوع، كما تم الاع

وقد . الاستبيانية كوسيلة لجمع البيانات والمعلومات وتم اجراء هده الدراسة على بعض مدربي اندية برج بوعريريج
توصلت نتائج الدراسة إلى أن التحضير البدني العام والخاص لهما دور في القليل من بعض الإصابات 

  .الرياضية لدى لاعبي كرة القدم
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  : الثالثة الدراسة-7-1-3

دراسة إثر الانقطاع عن التدريب اثناء المرحلة الانتقالية :  " بعنوان )2000(سامي جعريط سنة دراسة 
وقد هدفت الدراسة الى معرفة اثر ". على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم اكابر 

المتغيرات البدنية والفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم  الانقطاع عن التدريب اثناء المرحلة الانتقالية على بعض
اكابر وقد اعتمد في هده الدراسة المنهج التدريبي الدي يتلاءم وموضوع الدراسة ، كما تم الاعتماد على مجموعة  
من الاختبارات  البدنية والفسيولوجية قبل وبعد الانقطاع عن التدريب وتم اجراء هده الدراسة على لاعبين 

نشطون في فريق شباب اهلي برج بوعريريج لكرة القدم وقد توصلت نتائج الدراسة الى ان الانقطاع عن التدريب ي
يؤدي الى انخفاض عناصر اللياقة البدنية والفيزيولوجية وصعوبة استعادة بعض عناصرها في نهاية فترة الاعداد 

 .كانت عليه قبل الفترة الانتقاليةالى ما 

  :عربيةالدراسات ال -7-2

 :الدراسة الاولى - 7-2-1

أثر الانقطاع عن التدريب في بعض المتغيرات :" بعنوان  )2006(عماد صالح عبد الحق سنة دراسة 
حيث هدفت الدراسة الى معرفة . ”البدنية وتركيب الجسم لدى لاعبي منتخب جامعة النجاح الوطنية لكرة القدم 

وتركيب ) متر، القوة عضلات الرجلين 50السرعة ( ات البدنية الانقطاع عن التدريب في بعض المتغير  تأثير
لدى لاعبي ) الوزن، مؤشر كتلة الجسم، ونسبة الذهن ووزن العضلات، التمثيل الغذائي خلال الراحة ( الجسم 

الدي يتلاءم  التجريبي اعتمد في هده الدراسة على المنهج منتخب  جامعة النجاح الوطنية لكرة القدم وقد
الدراسة ، كما تم الاعتماد على مجموعة من القياسات القبلية لبعض المتغيرات البدنية وتركيب الجسم   وموضوع

اسابيع وقد توصلت نتائج الدراسة الى ان وجود فروق ذات دلالة احصائية  08قبل الانقطاع عن التدريب لمدة  
ت الجسم ودلك على المتغيرات البدنية في حين بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح الاختبار القبلي على متغيرا

  . لم تظهر النتائج وجود فروق ذات دلالة احصائية في متغير وزن العضلات

 :الدراسة الثانية- 2- 2- 7

دراسة تأثير علة انخفاض حالة التدريب على بعض : " بعنوان )2011(حسن السعود سنة دراسة 
حيث  هدفت  هده الدراسة إلى معرفة  تأثير علة " . رة القدم والبدنية لدى لاعبي ك الفسيولوجيةالمتغيرات 

ومؤشرات تركيب VO2Max) جينية القدرة الأكس( لمتغيرات الفسيولوجيةانخفاض حالة التدريب على بعض ا
لدى لاعبي كرة القدم وقد اعتمد في هده )  السرعة ، تحمل السرعة، القوة الانفجارية، التحمل(الجسم  والبدنية 

سة على المنهج التجريبي الدي يتلاءم وموضوع الدراسة كما تم الاعتماد على مجموعة من الاختبارات الدرا
 10(والقياسات القبلية والبعدية لبعض المؤشرات الفسيولوجية والبدنية قبل الانقطاع عن التدريب وبعد ذلك 
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في الاختبارات والقياسات القبلية ، وقد توصلت  نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية )اسابيع
  . والبعدية لجميع مؤشرات الدراسة الفسيولوجية

 :الدراسة الثالثة- 3- 2- 7

أثر التوقف عن التدريب على بعض : " بعنوان  )2014(محمد عبد الحليم وآخرون سنة  دراسة 
راسة الى معرفة اثر التوقف عن وقد هدفت الد" .المتغيرات البدنية والفسيولوجية  لدى لاعبي كرة القدم  اليمنين

متر ، الوثب العالي، التحمل الدوري التنفسي ، المرونة  50عدو ( التدريب على بعض المتغيرات البدنية 
وزن الجسم، مؤشر كتلة الجسم،  نسبة الدهن الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين  ( والفسيولوجية ) والرشاقة 

م اليمنيين ، وقد اعتمدوا في هده الدراسة على المنهج التجريبي دو لدى لاعبي كرة القد )والسعة الحركية
المجموعة الواحدة بطريقة القياس القبلي والبعدي لتحقيق  اهداف الدراسة كما تم الاعتماد على اختبارات 

ات ات دلالة احصائية في نتائج الاختبار ذلت نتائج الدراسة الى وجود فروقات وقياسات قبلية وبعدية،وقد توص
  .والقياسات القبلية والبعدية لصالح القبلية في  جميع المتغيرات

  :الدراسات الاجنبية -7-3

 :دراسة الاولى - 1- 3- 7

تدريب الدورة عالية الكثافة والمنافسة على بنية العضلات  آثار”: بعنوان ) ( 2002هوستلر  سنة دراسة  
) 10(ب والانقطاع عن التدريب على البناء العضلي بعد والتي هدفت إلى معرفة تأثير التدري. ”والتعبير الجيني

وقد اعتمدا على . أسابيع من تدريب التحمل على الدرجة الثانية ويتبعها أسبوعان من الانقطاع عن التدريب
المنهج التجريبي كونه يتناسب وطبيعة الموضوع ، كما اعتمدا على مجموعة من الاختبارات لجمع البيانات ، 

عضلية قبل التدريب وبعده وخمس جرعات عضلية خلال ) Muscle Biopsy(تم أخذ جرعات ولتحقيق ذلك 
أسبوعين من الانقطاع عن التدريب لمراقبة التغيرات في النسيج العضلي، أظهرت النتائج إلى زيادة نسبة مساحة 

ما أظهرت خلال ، ك)FTb(وخفض نسبة الألياف العضلية السريعة نوع ) Fta(الألياف العضلية السريعة نوع 
، ولم )FTb(و ) Fta(أسبوعين من الانقطاع عن التدريب في نسبة مساحة الألياف العضلية السريعة بنوعية 

  .يلاحظ أي تأثير على صفة التحمل

 :الدراسة الثانية - 2- 3- 7

” اسابيع الاحتفاظ بالمرونة  بعد التوقف عن التدريب لمدة ثلاثة“ :بعنوان )2001 ( روبلي وآخرين سنة دراسة 
أيام ) 5(ة يوماً بعد أداء تمرينات المرونة لمد) 25(والتي هدفت إلى معرفة تأثير الانقطاع عن التدريب لمدة . 

وقد اعتمدوا على المنهج التجريبي كونه يتناسب وطبيعة الموضوع المدروس كما اعتمدوا  للمحافظة على المرونة
) 33(ت، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة مكونة من على مجموعة من الاختبارات كوسيلة لجمع البينا
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طالباً وتم إخضاعهم للقياس القبلي والبعدي للمرونة، وأظهرت نتائج الدراسة عدم وجود فروق بين القياسين القبلي 
  .يوماً  25والبعدي وعدم فقدان صفة المرونة خلال فترة الانقطاع والتي دامت 

 :الدراسة الثالثة - 3- 3- 7

والتي هدفت إلى معرفة . ”التحمل عن التدريب وتأثيره على القوة و  التوقف“ :بعنوان )1994( فليك سنة سة درا 
أثر الانقطاع عن التدريب في المتغيرات البدنية مثل التحمل والقوة العضلية، وقد اعتمدا على المنهج التجريبي 

تبارات كوسيلة لجمع البينات  ولتحقق ذلك كونه يتناسب وطبيعة الموضوع كما اعتمدا على مجموعة من الاخ
أجريت التجربة على مجموعة من الرياضيين، فقد توصلت الى أن الانقطاع عن التدريب يؤدي إلى انخفاض 

يوماً يؤدي إلى انخفاض عن الحد ) 15(كفاءة الجهاز البدني التنفسي، حيث وجد أن التوقف عن التدريب لمدة 
لدى رياضي التحمل ذوي التدريب الممتاز، وأن الانقطاع عن %) 25(بنسبة  الأوكسجينيالأقصى للاستهلاك 

التدريب له علاقة بانخفاض القوة العضلية، وهذا يعتمد على مدة التوقف فكلما زادت مدة التوقف، زاد الانخفاض 
  .والعكس صحيح

  :التعليق على الدراسات السابقة- 8

بقة أو المشابهة وكذا النتائج التي أسفرت عنها، وجد أن من خلال إطلاع الباحث على بعض الدراسات السا
اشتركت من حيث الجنس و فقد ، أما بالنسبة لعينة الدراسات استخدماالمنهج التجريبي هو المنهج الاكثر 

  .اختلفت في كيفية اختيارها  

ضا تحديد متغيرات ساعدتنا هذه الدراسات في إعداد و صياغة إشكالية البحث ، ووضع محتوى الفصول  واي وقد
المناسبة لها، وساهمت  والوسائلللدراسة ، وتحديد أدوات الدراسة  المناسب الدراسة  وكذا تحديد المنهج العلمي

هذه الدراسات في اختيار العينة المناسبة لدراستنا وضبط المتغيرات الدخيلة التي قد تؤثر على موضوع الدراسة، 
ووضع الإطار العام لهذه الدراسة وتحديد  تي أهملت  والتي تستحق الدراسةالتحديد الجوانب التي سبق بحثها  و 

السابقة واختلفت مع  المشكلة وتشابهت عينة الدراسة وكذا المنهج المتبع فيها وكذا نتائجها مع بعض الدراسات
  .البعض الآخر

امها كسند لتبرير النتائج ، وذلك عن طريق استخدليةكما سيستعين بها الباحث في تفسير نتائج الدراسة الحا 
 .المتوصل إليها والأسلوب الأمثل لعرض البيانات ومناقشة النتائج
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:الفصل الثاني  

 التحضير البدني

 في كرة القدم
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  :تمهيد
ولا إن للتحضير البدني أهمية بالغة في تطوير الصفات البدنية للاعب من تحمل وقوة وسـرعة ، رشـاقة ومرونـة  

المـدرب فـي تقنيـين مختلـف التمرينـات التدريبيـة ، عنـد لاعبـي كـرة يجـب أن نغفـل عـن الـدور الفعـال الـذي يلعبـه 
القــدم ، وأيضــا رفــع كفــاءة أعضــاء وأجهــزة الجســم الوظيفيــة ، وتكامــل أدائها مــن خــلال التمرينــات البنائيــة 

ثيقـا بالتحضـير البـدني وتطـوير الصـفات العامــة والخاصة، ان مستوى التحضير التقني والتكتيكي مرتبط ارتباطا و 
 .البدنيـة ، وكذا التحضير النفسي والنظري 
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  :لمحة عن التحضير البدني  -1
، وفقـا لتطـور ـلال المرحلـة الزمنيـة الطويلـة، خبـدني وطرقـه ونظرياتـه وأغراضـهظهـر مفهـوم التحضـير ال 

فــة ، لقــد بدأ الإنســان حتـى عصـرنا هــذا علـى الاعتنــاء بجسـمه وتدريبـه وتقويــة أجهزتـه المختلات البشـريةالمجتمعـ
  .واستخدام وسائل وطرق مختلفة

، إلا أن هنـاك اتفـاق علـى أن المجتمعـات الأولـى لـم تكـن المعلومـات عـن الإنسـان القـديمفعلى الرغم من قلة  
ات البشرية بمرور المجتمع .حركية المختلفة أو التدريب عليها، وفعالياته اللمزاولة نشاطه إلى فترة زمنيةبحاجة 

فرد ألعاب وفعاليات حركية ال، وتعاقب الأجيال لفترة طويلة ازدادت الحاجة إلى مزاولة في سلم التطور الحركي
، سـن ومقـابر وادي الحلـوبر بني حفي مقا اكتشف، حيث اهتمت الحضارات القديمة بالرياضة ، فما مختلفة

والمعبـد بجـوار بغـداد وحضـارة مـا بـين الرافـدين لـدليل واضـح علـى العنايـة الكبيـرة بـالكثير مـن الفعاليات البدنية 
  .وفعاليات رياضية في عصرنا الحاضرالتي تشبه إلى حد كبير ما يمارسه الفرد من ألعاب 

، العلميـة الاجتماعية ، الاقتصـادية،فـي مختلـف الميـادين الصـناعية تطـور خـلال العصـر الحـديث شـهد العـالم 
، وظهر الكثير من الباحثين الرياضيين في عاليات والألعاب الرياضية إيجاباوالتقنية مما انعكس على تطور الف

النظريـات العلميـة ـود الطـرق و ـرت إلـى حيـز الوج، وظهتقـديم علـوم التربيـة الرياضـيةشتى دول العـالم أسـهموا فـي 
 .من مختلف العلوم الطبيعية والاجتماعية  ةالمستسقاالحديثـة 

  :تعريف التحضير البدني  -  1- 1
ويقصـد بـه كـل الإجـراءات والتمرينـات المخططـة التـي يضـعها المـدرب ، ويتـدرب عليهـا اللاعـب ليصـل إلـى  

والخططـي المطلـوب منـه   المهاريلا يسـتطيع لاعـب كـرة القـدم أن يقـوم بـالأداء قمـة لياقتـه البدنيـة ، وبـدونها 
تحمل وقوة وسرعة ورشاقة  مقتضيات اللعبة ، ويهدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفات البدنية منوفقـا ل

  .)Taelman ,simon ,1991 ,p53(ومرونة 

ســمين عــام وخــاص ، فــالأول يقصــد بــه التنميــة المتزنــة والمتكاملــة ويمكــن أن نقســم الإعــداد البــدني إلــى ق 
الواقـع عليـه ، أمـا الثـاني فيهـدف  العبءلمختلف عناصر اللياقـة البدنيـة ، وتكييـف الأجهـزة الحيويـة للاعـب مـع 

ف الأداء فـي نشـاط كـرة القـدم والوصـول إلـى إلـى إعـداد اللاعـب بـدنيا ووظيفيـا بمـا يتماشـى مـع متطلبـات ومواقـ
 الحالـة التدريبيــة وذلــك عــن طريــق تنميــة الصــفات البدنيــة الضــرورية لــلأداء التنافســي فــي كــر ة القــدم والعمــل

  .)340، ص1978مفتي إبراهيم، (تطويرها علــى دوام 

كل لاعب كرة القدم ، لا يمكن فصلهما عن بعضهما الـبعض بـل يكمـل وعموما فالإعداد البدني العام والخاص ل 
منهما الآخر وخلال الفترة الإعدادية ، فعندما نبدأ بمرحلة الإعداد البـدني العـام وذلـك لتحقيـق الهـدف منـه ، وهـو 

داد الخـاص والإعـداد اللياقة البدنية العامة ، وبعد ذلك يتم الإعداد البدني الخاص مـن خـلال مرحلتـي الإعـ
.للمباريـات لتحقيق اللياقة البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم 
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ومما تقدم نستنتج أنه حتى يستطيع اللاعب أن يشارك في المباراة بإيجابية وفعالية وجب عليه أن يتمتع بلياقة 
البدنية الأساسية الخاصـة بدنية معتبرة ، لذا أصبح من الضروري اليوم على المدرب أن ينمي اللاعب الصفات 

  .بكـرة القـدم من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة 

  :التحضير البدني في كرة القدم  -2
يهدف التحضير البدني في كرة القـدم إلـى إعـداد اللاعـب بـدنيا ووظيفيـا ونفسـيا بمـا يتماشـى مـع مواقـف الإعـداد  

ـول بـه إلـى حالـة التـدريب المثلـى عـن طريـق تنميـة القـدرات البدنيـة فـي نشـاط كـرة القـدم والوص المتشـابهة
الضـرورية لـلأداء التنافسـي والعمـل علـى تطويرهـا لأقصـى حـد ممكـن حتـى يـتمكن اللاعـب مـن التحـرك فـي 

حسن (وف المباراة الملعب وينفذ خلالها الواجبات الدفاعية والهجومية حسب مقتضيات وظر مسـاحات كبيـرة مـن 
  ).35، ص2001السيد أبو عبده، 

  :مدة التحضير البدني  -1-2
أهــم فتـرة مــن فتـرات المنهــاج الســنوي بأهـدافها الخاصــة والتــي  ) MATUEIV(تعتبـر مــدة التحضـير حســب 

  ).367 ،1994أبو علاء عبد الفتاح، إبراهيم شعلان،  (أن تحققها خلال فترة معينة   تحاول
وفي هذه الفترة يعمل المدرب على رفع الحالة التدريبية للاعبين عن طريق تنمية الصفات البدنية والمهارية 

  ).45، ص1980حنفي محمود مختار، (والكفاءة الخططية وتثبيت صفاتها الإرادية الأساسية 
البدنيـة الخاصـة بنـوع النشـاط وعليه فيمكن أن نعبر عن الصفات البدنية ، على أنها مجموعـة مـن القـدرات 

  .الممـارس ويمكن تحديدها في الصفات البدنية التالية  ، تحمل ، قوة ،سرعة ، مرونة ، رشاقة 
إذا فـإن الفتـرة الإعداديـة مـا هـي إلا مرحلـة أو فتـرة مـن فتـرات المنهـاج السـنوي ، تقـدر بالأسـابيع لهـا أهـداف  

ا ، وهـو العمـل علـى تنميـة وتطـوير الصـفات البدنيـة العامـة والخاصـة ، وكـذلك خاصـة تحـاول أن تحققهـ
  .المهـارات الأساسية والكفاءة الخططية ، والصفات الإرادية للاعبين 

ولقد حدد الكثير من الباحثين فـي مجـال التـدريب الرياضـي مـدة التحضـير البـدني أو الإعـداد البـدني مـا يقـارب  
  ).23، ص1990حارس هيوز ،(سبوع وتكون قبل فترة المنافسة أ 12إلى  8 من

  :مراحل التحضير البدني  - 3
تعتبر فترة التحضـير البـدني مـن أهـم فتـرات الخطـة السـنوية ، وعليهـا يترتـب نجـاح أو فشـل النتيجـة الرياضـية  

الفترة أحسن استغلال لمـا لهـا مـن أهميـة فـي والفوز في المباريات ، لذا أصبح من الضروري استغلال هذه 
  .الحصـول على النتائج الايجابية 

تنمية ومن الأهداف العامة لهذه الفترة  التي تحاول تحقيقها ، هي تطوير الحالة التدريبية للاعبين عن طريق 
ة تحاول أن تصل باللاعب صفاتهم البدنية العامة والخاصة، بالإضافة إلى الجانب البدني فإن هذه الفتر  نوتحسي

إلى الأداء المهاري العالي، اكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخلقية لدى اللاعبين 
)Bellikabdenajem ,p19(.  
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أسبوعا حسب الكثير من الباحثين في مجال التدريب الرياضي وتكون  12إلى  8وتدوم فترة الإعداد البدني من 
  ).54، ص1988ثامر محسن، (ة المنافسة فتر قبـل 

  :وتنقسم هذه الفترة إلى ثلاثة مراحل رئيسية هي 
  .لة الإعداد العاممرح•  
  .صمرحلة الإعداد الخا•  
 .مرحلة الإعداد للمباريات•  
  :مرحلة الإعداد العام- 1- 3
ما حجـم العمـل فيهـا بدرجـة كبيـرة ، ويـزداد لتمرينـات العامـةوفقـا للهـدف منهـا ونوعيـة العمـل بهـا تشـمل ا 

، وأيضــا ك لتطــوير الحالــة التدريبيــة، والشــدة تكــون متوســطة وذلــمــن درجــة العمــل الكليــة%  80- 70بين
 السليم للاعبين خلال، ولا بد أن تهدف التمرينات العامة إلى بناء القوام بعناصر اللياقة البدنية العامة للارتقــاء

  .تلك المرحلة
هذه مـرات أسـبوعيا للفـرق وتحتـوي  5- 3أسـابيع ويجـري التـدريب مـن  3- 2وتسـتغرق مرحلـة الإعـداد العـام مـن  

المرحلة على تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسم والعضلات بالإضافة إلى التمرينات الفنية والتمرينات بالأجهزة 
  ).38 39، ص 1978مفتي إبراهيم، (والألعاب الصغيرة 

ومـن ناحيـة أخـرى يتضـح أن مرحلـة الإعـداد العـام ، تحتـوي علـى جميـع الجوانـب المختلفـة لإعـداد اللاعـب 
بصـفة شاملة ، إلا أن تلك النسب تتفاوت وفقا لهدف تلك المرحلة ، ومما تقدم فإن هذه المرحلة تهدف إلى 

  ).27،ص1989سماعيل، طه إ(البدنية العامة للاعب تطوير الصفات 
  : مرحلة الإعداد الخاص-  2- 3

خلال أسـابيع وتهـدف إلـى التركيـز علـى الإعـداد البـدني الخـاص بكـرة القـدم مـن  6-4تسـتغرق هـذه المرحلـة مـن  
وتحسين تدريبات الإعداد الخاص باللعبة من حيث الشكل والمواقف وبما يضمن معه متطلبات الأداء التنافسي 

  ).27، ص1989طه إسماعيل، ( داء المهاري والخططي وتطويره واكتساب اللاعبين الثقة بالنفسالأ
مع إن محتويات مرحلة الإعداد الخاص باللعبة تتضمن تنمية عناصر اللياقة البدنيـة التـي تخـص لعبـة كـرة القـدم 

  .بيرة على الأداء المهاري والخططيالتذكير بدرجة ك
لعمـل فـي هـذه المرحلـة يكـون موجهـا بدرجـة كبيـرة نحـو تحسـين الصـفات البدنيـة الخاصـة وخلاصـة القـول فا 

  ).47، ص1980حنفي محمود مختار، (الخططية للعبة استعدادا لفترة المباريات الجوانب المهارية و واتقـان 
  

  :خصائص الإعداد البدني الخاص  - 3-2-1
  .اصر اللياقة البدنية الضرورية والهامة في نوع الرياضة الممارسة إن الإعداد البدني الخاص يهتم بعن - 
  .إن الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أطول من المخصص للإعداد البدني العام  - 
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  .إن الأحمال المتخصصة تتميز بدرجات أعلى من تلك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام  - 
ســتخدمة ذات طبيعــة تخصصــية تتطــابق مــع مــا يحــدث فــي المنافســة الرياضــية لنــوع إن كافــة التمرينــات الم - 

  .الرياضة الممارسة
  ).147 145، ص2001مفتي ابراهيم حماد، (تستخدم طرق التدريب الفتري والتدريب التكراري  - 

   :التوازن بين الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص  - 2-2- 3

ويــرى الــبعض ضــرورة زيــادة الأزمنــة المخصصــة للإعــداد البــدني الخــاص علــى حســاب تلــك المخصصــة  -  
  . أثير الضار على مستقبلهم الرياضيللإعداد البدني العام وخاصة لدى الناشئين لما في ذلك من الت

تمـد بدرجـة كبيـرة علـى الإعـداد البـدني الخـاص مهملـين بعـض المـدربين يخططـون بـرامج تدريبيـة للناشـئين تع -  
وى الأعلـى ، أملـين فـي رفـع مسـتوياتهم بسـرعة كبيـرة ووصـولهم فـي سـن مبكـرة إلـى المسـتالإعـداد البـدني العـام

  .وتحقيق بطولات رياضية
العـام قـد يصـلون إلـى المسـتويات العاليـة فـي سـن إن الناشـئين الـذين ينـالون قسـطا مناسـبا مـن الإعـداد البـدني  -  

متـأخرة ، ولكـن معـدل نمـوا مسـتواهم الرياضـي يكـون أكثـر انتظامـا وبمعـلات ثابتـة إضـافة إلـى انخفـاض معـدلات 
الإعـداد البــدني  مرينـاتتعرضـهم للإصـابة إذا مـا قورنـوا بـأقرانهم الـذين اســتخدموا تمرينـات تخصصـية مهملـين ت

  .العام
  : إن الاهتمام بالإعداد البدني العام في المراحل السنية المبكرة يحقق عدة مميزات نذكر منها ما يلي  
توافـق درجـات الأحمـال المقدمـة مـن خـلال الإعـداد البـدني العـام مـع معـدلات نمـوا الأجهـزة العضـوية ممـا  -  

    .تطور مستويات الأداء وثباتا في انتظامايحقـق 
  .والخططي  تحسين كفاءة التوافق العضلي نتيجة التعلم والتدرب مما يؤثر إيجابا ى عل الأداء المهاري -  
  .متوازنتوزيع الجهود على كافة عضلات ومفاصل وعظام الجسم دون تركيز مما ينتج معه نموا طبيعي  -  
البـدني العـام حتـى مـع اسـتمرار تقـدم مسـتوى الفـرد الرياضـي ، إذ أن  لا غنـى عـن اسـتمرار الاهتمـام بالإعـداد -  

التغييرات الفيزيولوجية التي تحدث في أعضاء جسمه الداخلية نتيجة التـدريب الرياضـي تقـل محصـلتها بمـرور 
، مفتي إبراهيم( نموا بدني متخصص ثلإحداالأمر الذي يتطلب إرساء قواعد وظيفية أقوى الـزمن 
  ).40،ص1978

  :للمبارياتمرحلة الإعداد  - 3-2-3
أسـابيع ، وتهـدف إلـى تثبيـت الكفـاءة الخططيـة للاعبـين مـع العنايـة بدقـة  5- 3وتسـتغرق هـذه المرحلـة مـن  

خلال الأداء الخططي تحت ضغط المدافع والإكثار من تمرينات المنافسة ، والمشاركة في  المهارىالأداء 
  ).41، ص1978مفتي إبراهيم، ( التجريبيةت المباريـا
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طه ( إن حجم العمل التدريبي الخططي يأخذ النصيب الأكبر ويليه الإعداد المهاري ثم الإعداد البدني الخاص 
  .)35، ص1989إسماعيل، 

صبي لى اللاعبين بعد الشد العة الإعداد ، وتهدف إلى الترويح عوهي محصورة بين فترة المباريات وبداية فتر 
خلال فترة المباريات وراحة الأجهزة الحيويـة بعـد المجهـود البـدني خـلال الموسـم الرياضـي ، وعـلاج الإصـابات 

أسـابيع و لا يحتـوي التـدريب فـي هـذه  6-4التـي حـدثت للاعبين خلال هذه الفترة ، وتستغرق هذه الفترة ما بـين 
، وتعتبـر مـن أهـم الفتـرات فـي الخطـة السـنوية ، إذ أنهـا القاعـدة الأساسـية الفتـرة علـى أحجـام كبيـرة مـن العمـل 

علي (الجديد ، وتحقيق مستوى أعلى من ذي قبل ، هذا إذا خطط لذلك بشكل جيد لتحقيـق التقـدم فـي العـام 
  .)201 200فهمي بيك، ص

 فترة الانتقالية ، وكذا الإعداد البدني العام أن إذا الأداء المهاري على شكل العاب هي الغالبة على برنامج ال
  .)50، ص1989طه إسماعيل، (
  

  :والتكتيكيالتحضير التقني  - 4

إن تنظـيم الفريـق وهـو عنصـر أساسـي فـي كـرة القـدم الحديثـة ، ظهـر بـبطء انطلاقـا مـن البحـث عـن تحقيـق  
محاولـة التوغـل المرتكـز علـى الهجـوم الشخصـي والجمـاعي ببـذل جهـد يجمـع اللاعبـين حـول الكـرة ، وب نتيجة

م التـي اوحـت لفريـق هـاروو وفريـق ايتـون الانجليـزيين بالتوغـل الثنـائي 1866ومـرورا بقاعـدة التسلسـل فـي سـنة 
ـة لاعبـين م مباراة بين فريقي كمبريـدج وأكسـفورد ، حيـث خصـص فريـق أكسـفورد ثلاث1874ووصـولا فـي عام 

  . فـي المـؤخرة لصـد مهاجمي كمبريدج وبعد عدة محاولات وتجارب
اعتمدت هذه الخطة فـي انجلتـرا ، نشـأت اللعبـة وعلـى أسـاس أن الـدفاع هـو المحافظـة والهجـوم هـو الاجتيـاح  

تتطلـب صـفات عديـدة جسـدية  كـرة القـدم سـوى لعبـة لا هـي فـن ولا هـي علـم ولكـن أيـة لعبـة هـي أنهـا ليسـت
وثقافيـة وأخلاقية ، فأخذ الكـرة والمحافظـة عليهـا والتقـدم بهـا نحـو مرمـى الفريـق المنـافس هـو الهـدف الأساسـي 
للفريـق ، وهـذه التقنية تستدعى جيدا بين الحركات الصعبة مثل السيطرة على الكرة بقدم واحدة تكون في توازن 

  .ىالقدم الأخر مع 
لأن الطابع التوازني للاعب كرة القـدم يتطلـب ) الخفيفة(ليست تقنية كرة القدم قريبة من تقنية الألعاب الأخرى  

  .ظ على سيطرته على الكرة في اللعبمنه أن يحاف
وتعتمــد علــى س ، المنــاف تقنيــة اللاعــب إذن هــي حركيــة فــي أساســها تســتهدف التغلغــل بــالكرة إلــى المرمــى

التقنيــة الشخصـية إلـى علاقـة اللاعـب بـالكرة ، وتميـل دائمـا إلـى التطـور للمصـلحة الجماعيـة ، والـى جانـب الدقـة 
فـي تنفيـذ الحركات المختلفة ، فإن السـرعة أساسـية وتبقـى نتيجـة المبـاراة متعلقـة إلـى حـد كبيـر بقـدرات التنفيـذ 

لعادية أو الصعبة ، وشكل التنفيذ وتواتره اللذان يميزان اللاعبين الماهرين من اللاعبين حركـات االفوريـة لل
  .)59، ص1998محمد رفعت، (العاديين 
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  :والمعرفيالتحضير النفسي  -5

  :وهماإن عملية التدريب عملية مبنية على أسس علمية وهي ذات شقين لا ينفصلان  
  .عداد البدني والتكتيكي ويشمل الإ: الشق التعليمي  -  
ة عنـدما ا ، بـل هـو الفصـل فـي المبـاراهـذا الشـق لـه أهميـة مـا للشـق التعليمـي تمامـ: الشق النفسي التربـوي  -  

الفريقان المتنافسان في نفس مستوى الأداء ، من الناحية التقنيـة والبدنيـة والتكتيكيـة ، والـذهني عندئـذ تكـون يكـون 
ات الإرادية هي التي تقرر النتيجة والتحضـير النفسـي يسـرع عمليـة تكـوين الإمكانيـات النفسـية الضـرورية الصـف

  :باسـتعمال الإجـراءات والوسـائل علـى تطـوير القدرات التالية 
  .للنشاططموح للتحسين الذاتي  -  
  .النفسيةتكوين إرادة لتطوير القدرات  -  
  .والمنافسةفي الحالات النفسية خلال التدريب تعلم التحكم المقصود  -  
اكتساب إمكانية الاسـترجاع دون مسـاعدة ولا سـيما التركيـز علـى نشـاط التحضـير النفسـي أو السـيكولوجي  -  

تطـور القـدرات النفسـية الموجـودة لـدى الرياضـي وبعـض الخاصـيات الشخصـية للرياضـي التـي تشـترط مسـتوى 
، 1985محمد حسن العلاوي، (الجيـد والمناسب للأنشطة الرياضية في شروط المنافسة أو التدريب  للإنهـاء

26(.  

  :الصفات البدنية - 6

سنتطرق فيما يلي إلى الصـفات البدنيـة ودورهـا فـي إعطـاء اللاعـب المميـزات الخاصـة بكـرة القـدم ، وكـذلك عـن  
  .الطرق المستعملة في ذلك كيفية تطوير وتنمية الصفات البدنية و 

  :تعريف اللياقة البدنية -  1- 6

خـلال دراسـة اللياقـة البدنيـة نواجـه عـدة أمـور غيـر واضـحة وغيـر موجـودة ، ففـي بعـض الأحيـان نجـد مفهـوم  
وبحسب رأي كـل مـن اللياقة يعطي معنى أوسع وأعمق ، حيث يشمل جميع جوانب العمل البدني ، 

" بافيـكوكرزليـك" مـن أمريكـا وكـذلك الخبيـرين  " Bucher.Warsanch" ولارسـون  وخيرجـارلسبـ"
Poufk.FR.Kozlik.J  مـن تشيكوسـلوفاكي ا سـابقا فـإن مفهـوم اللياقـة البدنيـة تشـمل مجموعـة قـدرات عقليـة

  .)35، ص1984 كمال درويش، محمد حسين،(وفنية وبدنية ونفسـية وخلقيـة واجتماعيـة وثقافيـة 
وفـي المصـادر الأخـرى مفهـوم أقـل شـمولية للياقـة البدنيـة ، حيـث يعبـر كـل خبيـر بـرأي خـاص ومفهـوم معـين  

  . "كورياكوفسكي "الخبير السوفياتي : للياقة البدنية وعلى سبيل المثال 
لجسـم ، والتـي تخـص مسـتوى القـدرة الحركيـة ، كمـا اللياقـة البدنيـة هـي نتيجـة تـأثير التربيـة الرياضـية فـي أجهـزة ا

أن مفهـــوم اللياقـــة البدنيـــة أو الصـــفات البدنيـــة أو الصـــفات الحركيـــة أو القابليـــة الحركيـــة أو القابليـــة 
ـائص البدنيــة الأساســية التــي تــؤثر الفيزيولوجيـــة أو الخصــائص الحركيــة ، فمفهــوم اللياقــة البدنيــة يشــمل الخصـ
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فالغرض من تنمية اللياقة البدنية للوصول إلى الكفاءة كقاعدة أساسية للبناء السليم و علــى نمــوه وتطــوره 
  .)63 62، ص1988حنفي محمود مختار، (الوصول إلى انجاز عالي 

جاز الرياضي ، ومن بـين أهـم الصـفات البدنيـة لذا فان جميع عناصر ومكونات اللياقة البدنية تؤثر على الان
 :للاعـب كرة القدم 

  التحمل  - 2- 6
 والخططيـة ويقصـد بـه أن اللاعـب يسـتطيع أن يسـتمر طـوال زمـن المبـاراة مسـتخدما صـفاته البدنيـة والمهاريـة 

امـل الأداء بالقـدر المطلـوب بإيجابية وفعالية دون إن يطرأ عليه التعب والإجهاد الذي يعرقله عن دقة وتك
)Taelman ,1990 ,p25(.  

ريسان مجيد خريبط، (التحمل بأنه القدرة على مقاومة التعب لأي نشاط لأطول فترة ممكنة   Datchnofيعـرف 
  ).98، ص1989

  :انواع التحمل - 1- 2- 6
  :نوعينيمكن أن نقسم التحمل إلى  
  :التحمل العام -  1- 1- 2- 6
، وعليـه مـدة اللعـب القانونيـة المحـددة، دون صـعوبات بدنيـةعـب قـادرا علـى اللعـب خـلال وهـو أن يكـون اللا 

 ، ويكـون الاهتمـام بالتحمـل العـام فـية متوسـطة طيلـة شـوطي المبـاراةيجـب أن يكـون قـادرا علـى الجـري بسـرع
  .التحمل الخاص  ، ويعتبر التحصل العام هو أساسبدايـة الفترة الإعدادية الأولى

  :التحمل الخاص - 2- 1- 2- 6
وخططيـة متقنـة طـوال مـدة المبـاراة دون أن يطـرأ  هو الاستمرارية فـي الأداء بصـفات بدنيـة عاليـة وقـدرات مهاريـة 

  .)98، ص1989طه إسماعيل، ( عليه التعب
د مـا يسـمى بتحمـل القـوة وتحمـل السـرعة ومـن الممكـن أن تقتـرن صـفة التحمـل بالصـفات البدنيـة الأخـرى ، فنجـ

أي القدرة على أداء نشاط متميز بـالقوة أو بالسـرعة لقـدرة طويلـة ، وتعتبـر صـفة تحمـل السـرعة مـن أهـم الصـفات 
للاعب كرة القدم الحديثة وهذا يعني أن اللاعب يستطيع أن يجري بأقصى سرعة له في أي وقت خلال البدنيـة 
  .)516، ص1984بطرس رزق االله، ( المباراة

  :اهمية التحمل- 2- 2- 6
يلعب التحمل دورا هاما في مختلف الفعاليات الرياضـية ، وهـو الأسـاس فـي إعـداد الرياضـي بـدنيا ولقـد أظهـرت  

ـب ويـنظم البحوث العلمية فـي هـذا المجـال أهميـة التحمـل ، فهـو يطـور الجهـاز التنفسـي ، ويزيـد مـن حجـم القل
، البيو كيميائيةجهـاز الدورة الدموية وير فع من الاستهلاك الأخص للأكسجين ، كما له أهمية كبيرة من الناحية 

 التنظـيم، اتميكانزيمفهـو يسـاعد فـي رفـع النشـاط الإنزيمـي ، ورفـع محسـوس لمصـادر الطاقـة ويزيـد مـن فعاليـة 
كذلك ينمي الجانب النفسي  هفيزيولوجية التي يعمل التحمل على تطويرها ، نجدالفوائد البدنية ال بالإضـافة إلى

 (Taelman, 1990, p26).للرياضي وذلك في تطوير صفة الإرادة في مواجهة التعب 



�رة ا�دم                                                         ا�$#��                   ل ا��� �� � ا��"!�ر ا� د�

 

21 

  :القوة - 3- 6
أو  ، فالوثـب لضـرب الكـرة بـالرأس أو التصـويب علـى المرمـىن يكـون قويـاتتطلب حركـات لاعـب كـرة القـدم أ 

  .دافعةالكفاح لاستخلاص الكرة تتطلب مجهودا عضليا قويا وقوة 
المقـدرة أو التـوتر التـي تسـتطيع عضـلة أو مجموعـة عضـلية أن :"مـن هـذا المنطلـق يمكـن تعريـف القـوة بأنهـا 

  .)167، ص2001مفتي إبراهيم حماد، (" مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحدا لها  تنتجهـا ضد
  :انواع القوة- 1- 3- 6

يمكـن أن نجـد نـوعين مـن القـوة العامـة ويقصـد بهـا قـوة العضـلات بشـكل عـام ، والتـي تشـمل عضـلات السـاقين  
والـبطن والظهـر والكتفـين والصـدر والرقبـة ويمكـن الحصـول علـى هـذا النـوع مـن القـوة عـن طريـق تمرينـات 

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

أمـا القـوة الخاصـة فيقصـد بهـا تقويـة العضـلات التـي تعتبـر ضـرورية لمتطلبـات اللعبـة و ان تنميـة القـوة هـي 
بنى عليها تحسين صفة تحمل السرعة وتطوير صفة تحمل القوة وهما الصفتان القاعـدة الأساسية التي ي

  .الأساسيتان للاعـب كرة القدم 
فقـوة السـرعة تعتمـد علـى قـدرة الجهـاز العصـبي والعضـلي للتغلـب علـى المقاومـات بـأكثر سـرعة ممكنـة وتتمثـل 

  .والتصويبب الوث: لتي تستدعي القوة الانفجارية مثلفـي الحركات ا
حنفي (أما قوة التحمل فهي مقدرة الجسم على مقاومة التعب عند أداء مجهود يتميز بالقوة ولمدة زمنية طويلة 

  .)64 61، ص1988محمود مختار، 
  :أهمية القوة - 2- 3- 6

القـوة  ، كمـا أنضـي وقللـت مـن إصـابات المفاصـلمـن المعـروف انـه كلمـا كانـت العضـلات قويـة حمـت الريا 
، كما تربي لدى اللاعب الصفات الإراديـة ليكوجينوالجكرياتين الفوسفات  :طاقوية مثلتزيد من المدخرات ال

  :لشجاعة والجرأة والعزيمة، وكذلكالمطلوبـة للعب كرة القدم وخاصة ا
ت نسـبة مسـاهمتها طبقـا تسـهم فـي انجـاز أي نـوع مـن أنـواع أداء الجهـد البـدني فـي كافـة الرياضـات وتتفـاو  -  

  .الأداء لنـوع 
السرعة والتحمل والرشاقة لذا فهي تشغل حيزا كبيرا : البدنية الأخرى مثل) الصفات(اصر تسهم في تقدير العن -  

حنفي محمود (برامج التدريب الرياضي تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضاتفي 
  .)167، ص1988مختار، 
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  : السرعة  -7
يقصـد بالسـرعة قابليـة الفـرد لتحقيـق عمـل فـي اقـل زمـن ممكـن ، وتتوقـف السـرعة عنـد الرياضـي علـى سـلامة  

, dornhormartinhabil(العصبي والألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة البدنية  الجهاز
1993,p72(.  
البسيط هي القـدرة علـى أداء حركـة بدنيـة أو مجموعـة حركـات محـددة  بأنها بمفهومها:"  علي فهمي بيكويعرفها 

  .)90علي فهمي بيك، ص(" اقل زمن ممكنفـي 
  :السرعة أنواع- 1- 7
  :سرعة إلى ثلاثة أفواج وأشكال وهيتنقسم ال 
لعـدد الكبيـر سرعة الانتقال ويقصد بها سرعة التحرك من مكان إلـى مكـان آخـر فـي أقصـر زمـن ممكـن ، إن ا -  

  .)152،ص1987كورت مانيل، (الحركات بأسلوب وتكتيك جيدين زادت نسبة القوة القصوى مـن 
والتـي تتمثـل فـي انقبـاض عضـلة أو مجموعـة عضـلية لأداء حركـة معينـة فـي أقـل ) الأداء(سـرعة الحركـة  -  

لمرمـى أو المجـاورة بـالكرة أو سـرعة اسـتلام وتمريـر حركـة ركـل الكـرة أو حركـة التصـويب نحـو ا: ممكن مثـلزمـن 
  ).47،ص1996أحمد أسحن، (سرعة المحاورة والتمرير الكـرة أو 

سرعة الاستجابة ويطلق عليها أيضا سـرعة رد الفعـل ويقصـد بهـا سـرعة التحـرك لأداء حركـة نتيجـة ظهـور  - 
ملاقـاة الكـرة بعـد تحريـر الزميـل أو سـرعة تغيـر الاتجـاه نتيجـة مثـل سـرعة بـدء الحركـة لموقـف  أو مثير معين  

  .)13ص, 1996بوداود عبد اليمين، ( لتغيـر موقـف مفـاجئ أثنـاء المباراة
وخلاصـة القـول فـإن اللاعـب بحاجـة إلـى هـذه الأنـواع مـن السـرعة ، لأنهـا تحـدث باسـتمرار أثنـاء المبـاراة ، 

قال يحتاجها اللاعب عند الانتقال من مكـان إلـى آخـر فـي اقـل زمـن ممكـن ، أمـا سـرعة الاقتـراب فسـرعة الانت
والقفـز لضـرب الكرة بالرأس ، أما سرعة الاستجابة فتتعلق بمقدرة اللاعب على سرعة الاستجابة للمواقف المتغيرة 

  .لأي مثير خـارجي سواء كانت الكرة أو اللاعب الخصم 
التـدريب علـى السـرعة عـن طريـق العـدو السـريع لمسـافة قصـيرة بتكـرارات مختلفـة ، بالإضـافة إلـى سـرعة ويمكـن 

أخـذ المكان المناسب وسرعة تغيير  المراكز وسرعة تنفيذ الواجبات الخططيـة كخلخلـة الـدفاع وخلـق فـرص 
 .التسـديد واحـراز الأهداف

  :أهمية السرعة- 2- 7
تتوقف على سـلامة الجهـاز والأليـاف العضـلية لـذا فالتـدريب عليهـا ينمـي ويطـور هـذين الجهـازين لمـا إن السرعة  

، كمـا أن هـذه الصـفة لهـا أهميـة ةبـارالهما من أهمية وفائدة في الحصول على النتائج الرياضـية والفـوز فـي الم
 وادين وزينســفات ، اقويــة مــن الكريــاتين ، الفو علــى زيــادة الخزينــة الطكبيـرة مــن الناحيــة الطاقويــة التــي تســاعد 

  .)Edgarthietant ,p1157(الفوسفات ثلاثــي 
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  الرشاقة  -8
الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو بجزء معين منه : " Mainel"ماينل يعرف  

  .)57، ص1983محمود عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطئ، (الرأس كاليدين أو القدم أو 
دخول الرشاقة فـي حركـات الخـداع، والتصـويب والمحـاورة والسـيطرة علـى الكـرة، وصـفة الرشـاقة مثـل كـل 

  .الصـفات البدنية الأخرى ذات الارتباط الوثيق بالسرعة والقوة
  :أنواع الرشاقة- 1- 8

  :الرشاقةهناك نوعين من 
  .تجده في مختلف الأنشطة الرياضية وهي نتيجة تعلم حركي متنوع أي :العامةالرشاقة 

فهـي القـدرة علـى الأداء الحركـي المتنـوع حسـب التكتيـك الخـاص لنـوع النشـاط الممـارس :  ا الرشـاقة الخاصـةأمـ 
  .)67، 1988 حنفي محمود مختار،(ت الخاصة باللعبة   تالمهاراالأساس في إتقان وهـي 

التصـويب بالقـدم الآخـر : يمكـن تنميـة صـفة الرشـاقة باسـتخدام الأداء العكسـي للتمـرين مثـل "  Matveiv"وحسب 
، وكذلك المحاورة بها والتغيير في سرعة وأداء حركات مركبة كتنطيط الكرة ، التصويب ، وتغيير الحـدود 

 وتصـعيب التمـرين بـبعض  المهارىسـاحة اللعـب مـع سـرعة الأداء المكانيـة لإجـراء التمـرين مثـل تصـغير م
 طه إسماعيل،( الشاخصالحركات الإضافية كأداء التصويب من الدحرجة الأمامية والخلفية أو الدوران حول 

  .)50ص ،1989
  :أهمية الرشاقة - 2- 8
، كما أنها تلعب دورا هاما فـي خططي، والالمهارىللرشاقة أهمية جوهرية في الألعاب التي تعتمد على الأداء  

تحديــد نتــائج المنافســة ، وخاصــة التــي يتطلــب الإدراك الحركــي فيهــا التعــاون والتناســق وتغييــر المراكــز 
بـة ، والمواقــف ويتضـح جليـا دور الرشـاقة فـي تحديـد الاتجـاه الصـحيح لـلأداء الحركـي وكـذلك فـي الحركـات المرك

ويمكـن تلخـيص أهميـة الرشـاقة .والتـي تتطلـب مـن اللاعـب إعـادة التـوازن فـورا فـي حالـة فقـدان توازنـه كالاصـطدام
فـي أنهـا تسـمح بتجنـب الحـوادث والإصـابات ، واقتصـاد فـي العمـل الحركـي والـتحكم الـدقيق فـي المهـارات 

ى سرعة تعلم المهارات الحركية واتقانها وبتالي تطوير التكنيك الأساسـية للرياضـي كمـا تساعد عل
.(Weineckjurgin, 1989,p24) 

  :المرونة- 9
وهــي القــدرة علــى الأداء الحركــي بمــدى واســع وي ســير ، نتيجــة إحالــة العضــلات والأســس العاملــة علــى تلــك 

  .ة القدم المفاصل لتحقيق المدى اللازم للأداء في كر 
المرونـة بأنهـا قـدرة الرياضـي علـى أداء حركـات بـأكبر حريـة فـي المفاصـل بإرادتـه أو " Feeyو  Harre"ويعـرف 

  .)Corbeanjoel ,1988 ,p13(عدة زميلتحت تأثير قوة خارجية مثل مسا
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  :انواع المرونة1- 9
وبـين المرونـة الايجابيـة والمرونـة السـلبية ، فنقــول  ،ونـة العامـة والمرونـة الخاصــةيجـب أن نميـز بـين المر  

المفاصـل متطـورة بشـكل كـاف مثـل العمـود الفقـري ، أمـا المرونـة  اتميكانزيمالمرونـة العامـة عنـدما تكـون 
  .فصل واحدالخاصـة فعندما تكون المرونة متعلقة بم

حقيـق حركـة بنفسـه ، أمـا المرونـة السـلبية نتحصـل عليهـا عـن طريـق أمـا المرونـة الايجابيـة فهـي قابليـة الفـرد لت
تنمية صفة المرونة عن طريق التدريب اليومي من خلال تمرينات  خارجية كالزميل والأدوات ،ويمكنقـوى 

  .)Dekkarnouredine ,1990 ,p13(الأبطال 
  :أهمية المرونة

ركـات كمـا ونوعـا ، وبصـورة جيـدة كمـا تعتبـر وسـيلة أساسـية لتخلـيص تعتبـر المرونـة الشـرط الأساسـي لأداء الح 
، وتكمـن أهميتهـا أيضـا فـي الوقايـة مـن الإصـابات ممـا يعطـي اتج الناتجـة عـن الجهـد البـدنيمـن نـو  العضـلات

  .ي تحقيق النتائج الرياضية الجيدةدفعـا بسيكولوجي للاعبين وبالتال
ي نـادرا مـا يصـاب يمكـن أن يحسـن مسـتواه كمـا أن حركاتـه تكـون أكثـر حريـة فـي المفاصـل فالرياضـي الـذ

  .)Tupinbernard ,1990 ,p57(يكون أداءه المهاري جيداوبالتـالي 
  :طرق تنمية الصفات البدنية  -  7

  : من أهم الطرق التي تسمح بتنمية وتطوير الصفات البدنية نجد 
  :يب المستمرطريقة التدر  -  1- 7
  وتتميز هذه الطريقة بأن التمرينات التي تؤدى بجهد متواصـل ، ومـنظم وبـدون راحـة كـأن يقـوم اللاعـب بـالجري  

لمسـافة طويلـة ولـزمن طويـل ، وبسـرعة متوسـطة وتكـون شـدة الحمـل فـي هـذا النـوع مـن التـدريب متوسـطة وحجمـا 
  .)Weineckjurgain ,p97(كبيرا 

 .طريقة خاصة إلى تنمية صفة التحملهذه ال وتهدف
  :طريقة التدريب الفتري -  7-2
 وهكذا،ويكرر الحمل ثانية ثم فترة راحة  راحة،طريقة هذا التدريب هي أن يعطي حملا معينا ثم يعقب ذلك فترة  

خفـض  الراحـة فتهـدف إلـىأمـا فتـرة  الدقيقـة،ضـربة فـي  180ويلاحظ عند إعطاء الحمل ارتفاع نبض القلب إلـى 
، و هــذا يعنــي أن فتــرة الراحــة لا تكــون قــة ثــم يعطــى حمــلا ثانيــاضــربة فــي الدقي 120ضــربات القلــب إلــى 

  .)223، ص1980حنفي محمود مختار، (إطلاقا كاملــة 
  :وينقسم التدريب الفتري إلى نوعين 

يهـدف إلـى تحسـين السـرعة والقـوة ، والقـوة المميـزة بالسـرعة ، وفيـه يرتفـع  : لشـدةالتـدريب الفتـري المرتفـع ا -  
  .دة ويكون حجم التحمل قليلا نسبياالدقيقة الواح/ض 180القلب إلى نـبض 

يهدف إلى تطوير التحمل وتحمل السـرعة ومجموعـة العضـلات التـي تعمـل  :التدريب الفتري المنخفض الشدة - 
  .قليلاد ويكون حجم الحمل أكبر /ض 160لمهارات المختلفة وفيه يرتفع نبض القلب إلى فـي ا
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  :التكراريطريقة التدريب  - 7-3
وتعتمد هذه الطريقة على إعطـاء اللاعـب حمـل مرتفـع ال شـدة ، ثـم أخـذ فتـرة راحـة حتـى يعـود اللاعـب إلـى  

  .)Dornhorffmartinhabil ,p74( ذاثم تكرار الحمل مرة أخرى وهك حالـه الطبيعية

وتهـدف هـذه الطريقـة إلـى تنميـة السـرعة والقـوة ، والقـوة المميـزة بالسـرعة ، الرشـاقة ، كمـا تعتمـد هـذه الطريقـة عنـد 
  . التنمية المهارية الأساسية تحت ضغط الدافع 

  :المتغيرقة التدريب طري - 7-4

، ثم يتدرج في الهبوط بهذه السرعة في الارتفاع بسرعة وقوة التمرين لاعبتتم هذه الطريقة بحيث يتدرج ال 
مـرات ويكـون زمـن الراحـة بـين كـل تكـرار  5م تكـرار 10فلما يجـري اللاعـب بـالكرة أو بـدونها مسـافة  والقوة،
  .ثانية على الترتيب )  20،  15،  10(وآخـر 

، إذا كانـت المسـافة قصـيرة ، وكلمـا كبـرت المسـافة يصـبح هـدف رعةذه الطريقـة إلـى تنميـة السـوتهـدف هـ 
، كما نستعمل هذه الطريقة غالبا في تنمية القوة والصفات البدنية والمهارية في آن تنمية تحمل السرعةالتمـرين 

  .)167، 1983محمود عوض بسيوني، (واحد 

  :طريقة التدريب المحطات  - 7-5

ر المدرب بعض التمرينات ، بحيث يؤديها اللاعبون الواحد تلو الآخر كل في وقـت محـدد في هذه الطريقة يختا 
، إذ يعـود نـه مـن حيـث زمـن فتـرة الراحـة، وتمـرين المحطـات يشـبه نظـام التـدريب الـدائري ولكـن يختلـف ع

 .اللاعـب لحالته الطبيعية بعد كل تمرين وقبل الانتقال إلى التمرين الموالي 
حنفي (التمرين لا يكرر مرة أخرى ويتوقف حجم أو شدة التمرين على الهدف الذي يحدده المدرب من التمرين 

  .)223، ص1980محمود مختار، 

  :طريقة التدريب الدائري - 7-6

تمرين موزعة في الملعب ، أو قاعة تدريب بشكل دائـري بحيـث يسـتطيع أن  12إلى  8يقوم المدرب بوضع من  
اللاعب من تمرين إلى آخر بطريقة سهلة ومنظمة ، ويـؤدى التـدريب بـأن يقـوم اللاعـب بـأداء تمـرين واحـد  يتنقل

  .تلـو الآخر في مدة دقيقة لكل تمرين 
وتقـدر الـدورة الواحـدة مجموعـة وتكـرار المجموعـة ثـلاث مـرات وتكـون مـدة الراحـة بـين كـل دورة وأخـرى حتـى 

  .الدقيقة/ض 120لب إلى يصـل نبض الق
، والتـدريب الـدائري لا ينمـي فقـط العضـلات وأيضـا يطـور دقيقـة 30إلـى  10التـدريب مـن  ويسـتغرق وقـت

  .)230، ص1980حنفي محمود مختار، (الدوري للتنفس بالإضافة إلى صفتي تحمل وتحمل القوة الجهـاز 
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  : STRETCHINGطريقة  - 7-7

، وهـي طريقـة جديـدة تعتمـد علـى الـتقلص والارتخـاء نول مـرة مـن قبـل الاسـكندينافيييقة لأاستعملت هذه الطر  
أدوات ، وتهدف إلى تحسين المرونة وتعتمد على تمرينات بسيطة ولا تحتاج إلى وسحب العضلة المعينة

)Tupinbernard ,p58(.  

، وهـذا لا يمنـع وجـود طـرق ن أهـم طـرق التـدريب الحـديثمـ وتجدر الإشـارة إلـى أن الطـرق السـالفة الـذكر تعتبـر
، غيـر أن لكـل طريقـة  )المنافسـات(ة السـباقات ، وطريقـطـرق التـدريب عـن طريـق اللعـب أخـرى نـذكر منهـا

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

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  بتحضير

ـى أدائـه ومعرفـة الطـرق اللازمـة لتنميتهـا ، والعناصـر الخاصـة بلاعـب كـرة لأنهـا مـن أهـم العناصـر المـؤثرة عل
  .القـدم مـن تحمل وسرعة وقوة ، مرونة ورشاقة ، ومعرفة كيفية تنميتها 

وأيضـا معرفـة متـى يسـتعمل طـرق تـدريب الصـفات البدنيـة ، وكيفيـة اسـتخدام الحمـل والراحـة ، وهـذا حسـب 

ميــزات كــل طريقــة مــن طــرق التحضــير البــدني ، وكــذا تحضــير اللاعــب مــن الناحيــة النفســية أهـداف وم

                       .ضمانا للأداء الجيد والأمثل للاعبين خلال المنافسات التقنيــة التكتيكية، وهذا ـة،والنظريـ
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:الفصل الثالث   

 الإصابات الرياضية الشائعة

مفي كرة القد  
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  : تمهيد
ابات الرياضية كثيرة في ميدان الممارسة الرياضية عامة، فكل منطقـة أو جـزء مـن أجـزاء الجسـم تعتبر الإص 

معرضة للإصابات، فمن خلال هذا الفصل سنحاول توضيح كل ما يتعلق بالإصابات الرياضية مـن خـلال 
منع حدوث مضـاعفاتها،  تعريفهـا وأنواعها وأسبابها وطرق تشخيصها وأعراضها وعلاجها والوقاية منها وكيفية

بالإضـافة إلـى توضـيح دور كـل مــن المـدرب واللاعــب نفسـه فـي الحــد والوقايـة مــن الإصـابات الرياضـية، 
 .وتوضــيح كـذلك مفهــوم الإسعافات الأولية والقواعد الخاصة بالإسعاف لكل الإصابات الرياضية
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  :الرياضيةة تعريف الإصاب -1
إلى الإصـابة الرياضـية هـي تـأثير نسـيج أو مجموعـة أنسـجة الجسـم نتيجـة مـؤثر خـارجي أو داخلـي ممـا يـؤدي  

  :تعطيل عمل أو وظيفة ذلك النسيج، وتنقسم هذه المؤثرات إلى 
  .مستخدمةة أي تعرض اللاعب إلى شدة خارجي ة كالاصطدام بزميل أو الأرض أو أدا :مؤثر خارجي  -أ  

  .أي إصابة اللاعب مع نفسه نتيجة للأداء الفني الخاطئ أو عدم الإحماء : مؤثر ذاتي  - ب 
مثل تراكم حمض اللاكتيك في العضلات أو الإرهاق العضلي أو قلة مقدار الماء والملاح :  مؤثر داخلي -ج 

  .)81، ص2004عبد الرحمن، عبد الحميد زاهر، (
  
  .كون إصابة بدنية، أو إصابة نفسيةالإصابات الرياضية قد ت وينبغي علينا مراعاة أن 

  : الإصابة البدنية

قـد تحـدث نتيجـة حـادث عـارض أو غيـر مقصـود مثـل اصـطدام لاعـب بـ آخر منـافس، أو ارتطـام أداة اللعـب  
ـي الجمبـاز مـثلا ، أو أثنـاء كعصا الهوكي مثلا بجسـم لاعـب منـافس، أو سـقوط اللاعـب فجـأة أثنـاء الأداء كمـا ف

أداء مهارة حركية في كرة القدم أو كرة اليد وفقد اللاعب لتواز نه وقد تحدث نتيجة لعمليات العدوان الرياضي 
  .المنافسات الرياضية  والعنف أثنـاء

  :الإصابة النفسية-1-1

لخبــرة أو حــادث معــين مرتــب بالمجــال  نفســية نتيجــة Traumaالإصــابة النفســية هــي عبــارة عــن صــدمة  
الرياضي والتي قد تس فر أو قد لا تسفر عن إصابة بدنية لو كنها تحدث بعض التغيرات في الخصائص 
النفسية للفـرد ويتضح أثرها في تغيير الحالـة الانفعاليـ ة والدافعيـة والسـلوك بالنسـبة للفـرد الرياضـي وبالتـالي هبـوط 

، 1998محمد حسن العلاوي، (وفي بعض الأحيان انقطاعه النهائي عن الممارسة الرياضية ه الرياضـي مسـتوا
  .)17 14ص
  

  :المختلفةتصنيفات الإصابات  - 2

توجـد عـدة مـدراس طبيـة تقسـم الإصـابات عامـة صـابات الملاعـب خاصـة إلـى عـدة مـدارس لتسـهيل شـرح 
  :لك ما يلي والتشخيص وتنفيذ العلاج ومن ذ

  : تقسيمات حسب شدة الإصابة - 2-1

التمــزق فــي (مثــل الــتقلص العضــلي والســجحات والشــد العضــلي والملــخ الخفيــف  :بســـيطةتقســـيمات   - أ
  ). المفاصلأربطــة 

  .بكسورمثل التمزق الغير مصاحب  :إصابات متوسطة الشدة - ب 
  .لع والتمزق المصحوب بكسور أو بخلعخمثل الكسر وال :إصابات شديدة -ج 








الفصل الثالث                                                الإصابات  الرياضية الشائعة في كرة القدم
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  ):مفتوحة أو مغلقة (تقسيمات حسب نوع الجروح  -  2- 2
  .الحروقمثل الجروح أو إصابات مفتوحة    - أ

المصـحوبة بجـر ح أو مثـل التمـزق العضـلي والرضـوض، والخلـع وغيرهـا مـن الإصـابات  إصـابات مغلقـة -ب 
 .نزيـف خارجي

  :بة ت حسب درجة الإصاتقسيما
  : إصابة الدرجة الأولى  - أ

طة مــن حيــث الخطــورة والتــي لا تعيــق اللاعــب أو تمنعــه مــن تكملــة المبــاراة سيويقصــد بهــا الإصــابات الب 
  .من الإصابات مثل السجحات والرضوض والتقلصات العضلية  % 90 -  70وتشمل حوالي 

  :إصابات الدرجة الثانية - ب
الإصـابات المتوسـطة الشـدة والتـي تعيـق اللاعـب عـن الأداء الرياضـي لفتـرة حـوالي مـن أسـبوع  ويقصـد بهـا 

  .بالمفاصلمثل التمزق العضلي وتمزق الأربطة % 8لأسبوعين، وتمثل غالبا حوالي 
  :إصابات الدرجة الثالثة -ج 
تقل  ن الاسـتمرار فـي الأداء الرياضـي مـدة لاويقصد بها الإصابات شديدة الخطورة والتي تعيق اللاعـب تمامـا عـ 
غضروف إصـابات  - الخلـع  –الكسور بأنواعها  :إلا أنها خطيرة مثل %2 -  1 قليلة الحدوث وهي شهر، نع

  .)23 22، ص1998أسامة رياض، ( الانزلاق الغضروفي بأنواعه –الرقبة 
  :تقسيمات حسب السبب  -  4- 2

ـي الملعـب نتيجـة القيـام بمجهـود عنيـف أو نتيجـة حادثـة غيـر متوقعـة وهـي تمثـل إصـابة أوليـة أو مباشـرة ف -أ
  .للإصاباتالرئيسي النـوع 

أسامة رياض، (إصابة ت باعة وتسبب نتيجة إصابة أولية أو أثناء العلاج الخاطئ للإصابة الأولية  -ب
  .)11، ص1999

  :الأسباب العامة للإصابات في المجال الرياضي  -  3
  :العلميالتدريب غير  -  1

  :مي ساهم في حدوث الإصابة لما يليإذا ما تم التدريب بأسلوب غير عل 
  :عدم التكامل في تدريبات تنمية عناصر اللياقة البدنية  -أ 

 يجـب الاهتمـام بتنميـة كافـة عناصـر اللياقـة البدنيـة وعـدم الاهتمـام بجـزء منهـا علـى حسـاب الآخـر حتـى لا 
عة وأهمل الرشاقة فإنه قد  إذا اهتم المدرب بتدريبات السر يتسبب ذلك في حدوث إصابات ، ففي كرة القدم مثلا

يعرض اللاعب للإصابة عند أي تغيير لاتجاهات جسمه بصورة مفاجئة، لذلك يلزم الاهتمام بتنمية كافة 
  .المهارية واللياقة الخططية عناصر اللياقة البدنية العامة كقاعدة تبنى عليها الخاصة واللياقة 
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  :للاعبعدم التنسيق والتوافق ف ي تدريبات المجموعات العضلية  - ب 
فالمجموعـات العضـلية القابضـة والباسـطة والمثبتـة والتـي تقـوم بعملهـا فـي نفـس الوقـت أثنـاء الأداء الحركـي  
طبيعــة  طلبهاتتي تــدريب المجموعــات العضــلية التــي مجموعــات للرياضــي، وأيضــا عــدم التكامــل فــ مالهإ

العضـلة (عضـلية أخـرى ممـا يسـبب إصـابتها مثـل الاهتمـام بتـدريب عضـلات الفخـذ الأماميـة والوحشـية لالأداء، وا
ممـا يجعلهـا  )مةضاال(ت الإنسـية المقربـة تـدريبات العضـلا وإهمالللاعـب كـرة القـدم ) رؤوس فخذية  ذات أربعـة

  .)25 24، ص1998أسامة رياض، (بتمزقات عضلية  أكثـر عرضـة للإصابة
  : سوء تخطيط البرنامج التدريبي -ج 
سـواء كـان برنامجـا سـنويا أو شـهريا أو أسـبوعيا أو حتـى داخـل الوحـدة التدريبيـة فـي الأسـبوع التـدريبي يـوم  

مـن مسـتواه، والمفـروض أن يكـون التـدريب فـي اليـوم السـابق للمبـاراة % 100المباراة، فإن أقصى حمل لاعـب 
من مستواه، وقد يفضل الراحة في بعض الحالات، أما إذا تدرب اللاعب تدريبا عنيفا في % 30 -  20خفيفـا 

دة والحجـم الشـ(يتعرض للإصابة، كذلك إذا ما حدث خطـأ فـي تخطـيط وتنفيـذ حمـل التـدريب هذا اليوم فإنه 
  .داخـل الوحـدة التدريبية ذاتها فإنه قد يسبب إصابة اللاعب ) التـدريبي

  :عدم الاهتمام بالإحماء الكافي والمناسب  -د  

أو المبــاراة والمناســب لهــم وبطبيعــة الجــو مــع مراعــاة التــدرج علــى  التدريبويقصــد بالإحمــاء الكــافي أداء  
  .ه تجنبا لحدوث إصاباتختلاف مراحلا
  :ملاحظة المدرب للاعب بدقة عدم - ه 

الملاحظة الدقيقة من قبل المدرب للاعبين تجنب اشتراك اللاعـب المصـاب أو المـريض فـي التـدريب أو فـي  
المباريات، وننصح بملاحظة الحالة الصحية والنفسية وطبيعة الأداء الفن ي للاعب وهل هو طبيعي أم غير 

، 1999أسامة رياض، ( لأنه قد يكون هناك خطأ فني في الأداء، وتكراره يتسبب إصابة اللاعبي، طبيعـ
  .)194 193ص
  :اختيار مواعيد التدريب سوء -  و  

قد يسبب ذلك إصابة اللاعب، فمثلا التدريب وقت الظهيرة في الصيف قد يصيب اللاعب بضربة شمس أو  
ل والأمـلاح ممـا يسـبب حـدوث تقلصـات عضـلية، ولـذلك يفضـل تـدريب يفقد اللاعب كميـة كبيـرة مـن السـوائ

  .اللاعبـين في الصباح الباكر أو في المساء صيفا وعكس ذلك في مواسم الشتاء 
  :الرياضيةمخالفة الروح  -  2
في تأصـيلها تعد مخالفة الروح الرياضية من أسباب الإصابات، وهي مخالفـة لأهـداف نبيلـة تسـعى الرياضـة فـي  

  :ذلكالنفوس ليمتد أثرها على الحياة العامة وفلاح المجتمع ويسبب 
سـواء كـان مـن الأعـلام أو المـدرب خاصـة فـي مجـال كـرة القـدم حيـث يوجـه  التوجيـه النفسـي الخـاطئ - 1

بة اللاعـب نفسـه أو منافسـه لاعبيـه للعنـف والخشـونة المتعمـدة لإرهـاب المنـافس ممـا قـد يسـبب إصـاالمـدرب 
  .المتميـز لإبعـاده عن الاستمرار لتقدمه مهاريا وفنيا 
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  .منافسيهالذي لا لزوم له والمبالغ فيه مما قد يسبب إصابته أو إصابة  الحماس والشحن النفسي - 2
  :الرياضيةمخالفة المواصفات الفنية والقوانين  -  3
عب وتأمين سـلامة أدائـه لرياضـته، ومخالفـة تلـك القـوانين تـؤدي إلـى هدف القوانين الرياضية هي حماية اللا 

حدوث كمهاجمة لاعـب مبـارزة عنـد خلـع قناعـه أو مهاجمـة لاعـب مـن الخلـف، وكـتم قدمـه بخشـونة وغيرهـا فـي 
ـات، كمـا أن المواصـفات الفنيـة القـدم والأدوات الرياضـية، ويمتـد ذلـك إلـى مخالفـة القـوانين فـي كـل الرياض كـرة

  .والقانونيـة لملابس اللاعبين سبب احتمال إصابتهم 
  : الفسيولوجية للاعبين توالاختباراعدم الأخذ بنتائج الفحوص  -  4
يــيم يجــب عنــد انتقــاء الفــرق عامــة والفــرق الوطنيــة خاصــة الأخــذ بنتــائج الفحــوص والاختبــارات خاصــة بتق 

اللاعبين فسيولوجيا والتي تجري بمراكز الطب الرياضي على أن تعرض على المدرب المؤهل ليتعاون مـع 
أخصـائي الطب الرياضـي فـي اختبـار اللاعـب أو الفريـق الجـاهز واللائـق فنيـا مـن حيـث المهـارة واللياقـة البدنيـة، 

ت من اختيار اللاعب غير اللائق فسيولوجيا وطبيا للاشتراك في وهنـاك العديـد من الحوادث والإصابات التي نتج
  .المباريات 

  :استخدام الأدوات الرياضية غير الملائمة  -  5
نقصد هنـا الأدوات التـي يسـتخدمها اللاعـب فـي مجـال رياضـته مثـل كـرة القـدم، مضـرب التـنس والسـلاح فـي  

ناســب بــين عمــر اللاعــب والأدوات المســتخدمة فــي نشــاطه الرياضــي، المبــارزة، فيجــب أن يكــون هنــاك ت
أسامة (الناشئ لأدوات الكبار خطأ طبي جسيم ينتج عنه العديد من الأضرار الطبية والإصابات فاســتخدام 

  ).28 27 26،ص1998رياض،
  :الأحذية المستخدمة وأرض الملعب  -  6

ات القـدم غيـر الخلقيـة وتشـمل التشـوهات الوظيفيـة، والتشـوهات الأسـتاتيكية فـي ونشـير هنـا إلـى معظـم تشـوه 
المجال الرياضي تنتج من سوء اختيار الأحذية المناسبة لكل رياضـة بمـا يناسـب كـل قـدم، فالأحذيـة المناسـبة 

الاختيـار يشـارك فيـه أخصـائي الطـب  وأرض الملعـب تشـكل حمايـة دائمـة لقـدم اللاعـب، ونشـير هنـا إلـى أن هـذا
  .)194، ص1999أسامة رياض، (بإبداء الرأي الفني للاعب والمدرب الرياضـي 

  :استخدام اللاعبين للمنشطات  -  7

يعرضــهم للعديــد مــن " وظيفــي"يـؤدي اســتخدام اللاعبــين للمنشــطات المحرمـة قانونــا إلــى إجهــاد فيزيولـوجي  
غيـر ملائـم لقـدراتهم الفيزيولوجيـة، كـذلك يجـب " صـناعي"ـابات، حيـث أنهـم سـيبذلون جهـد غيـر طبيعـي الإص

  :علـى أخصائي الطب الرياضي والمدرب عمل دفتر تدون به إصابات كل لاعب من حيث 
  ).ملاعب مفتوحة، مغطاة، في أي موسم شتاء أو صيف (مكان حدوث الإصابة  -  
  ).خلال الإحماء، خلال المباراة، في نهاية المباراة (ابة لحظة الإص -  
  ).إجهاد عضلي، ضغط عصبي (حالة اللاعب البدنية وقت الإصابة  -  
  ).مباراة سهلة، مباراة صعبة، نهائي (مستوى البطولة التي أصيب فيها اللاعب  -  
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تفادة مـن هـذا الـدفتر عنـد التشـخيص وصـف تفصـيلي للحركـة التـي أدت إلـى إصـابة اللاعـب، وذلـك للاسـ -  
  .)198، ص1999أسامة رياض، (والمتابعة  والعـلاج 

  :الإصاباتأنواع -4

  :الصدمة  1- 4
  :تعريف 

  :الصدمة هي حالة هبوط في الأجهزة الحيوية الدوري والتنفسي تصحب جميع الإصابات المفاجئة ومنها  
  .رلكسو لمفاجئة التي يصاحبها ألم كاالإصابات ا -أ  

  .صدمة نتيجة فقد كميات كبيرة من الدم كما في حالات النزيف الشديد سواء كان داخليا أو خارجيا  -ب 
  .حالات الحروق، النزلات المعاوية الشديدة : نتيجة فقدان سوائل كثيرة من الجسم كما في الحالات الآتية - ج 

  :أعراض الصدمة 2-1

  .وسكونرقدة المصاب في خمول  -  
  .الجسمط درجة حرارة هبو  -  
  .ومنديالون المصاب يكون شاحبا وجلده باردا  -  
  .وضعيفالنبض سريع  -  
  .التنفس سطحي وغير منتظم -  

  :علاج الصدمة4-2-1

المصاب برفق في مكان متجـدد الهـواء، وذلـك بوضـع ه مسـتلقيا علـى ظهـره مـع خفـض الـرأس عـن  يوضع - أ  
  .للمخى من مستوى الرأس ليمكن الدم من الوصول الجسم والرجلين أعلمسـتوى 

  .مريحاسند الجزء المصاب بوضعه وضعا  -ب 
  .الصدرتخفيف الملابس أو الأربطة الضاغطة حول الرقبة أو  - ج 
  .استنشاق الأكسجين أو عمل تنفس اصطناعي إذا لزم الأمر   -د  
  .الدمويةط الدورة لهبوط درجة حرارة الجسم يلزم تدفئة المصاب لتنشي نظرا -و  
التأكد من عدم وجود نزيف داخلي أو جروح في المعدة وزوال الإغماء يعطى المصاب المشروبات  عند - ه 

  .كالشايالساخنة 

  :العضليإصابات الجهاز  4-2
  ):الكدمات( الرضوض

كالعظــام (أو الصــلبة ) تكالجلــد والعضــلا(هــو هــرس الأنســجة وأعضــاء الجســم المختلفــة ) الكــدم(الــرض 
  .)87 65 64حياة عياد روفاتيل، ص(نتيجة لإصابتها إصابة مباشرة بمؤثر خارجي ) والمفاصل
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وغالبا ما يصاحب الكدم ألم وورم ونزيـف داخلـي وارتشـاح لسـائل بلازمـا الـدم مكـان الإصـابة، والكـدم إصـابة  
ية مباشـرة أو التـي تسـتعمل بهـا أدوات صـلبة، وتـزداد خطـورة الكـدم تكثر في الرياضات التي في احتكاكات تنافسـ

 :فـي الحالات الآتية 
  .لضربة الموجهة إلى مكان الإصابةقوة وشدة ا - أ

  .للإصابةاتساع المساحة أو الجزء المعرض  -ب 
  :الكدماتدرجات  1- 2- 4
داء وقد لا يشعر به لحظة ر اللاعب في الأكدم بسيط، وفيه يستم بم قد يشعر به اللاعب بعد المباراة - أ 

  .هحدوث
كـدم، شـديد لدرجـة أن اللاعـب لا يسـتمر فـي الأداء، ويشـعر بأعراضـه لحظـة حدوثـه مثـل الـورم والألـم  -ب 

  .المصابوارتفـاع درجة حرارة الجزء 
  :الكدماتأنواع  3- 2- 4
  :كدم الجلد  -أ
عن الاستمرار في الأداء الرياضي، وهناك نوعان ، كدم الجلد البسيط إن كدم الجلد عموما لا يعيق اللاعب  

  .)41 40 35 34، ص1998أسامة رياض، (وكدم الجلد الشديد
  :العضلاتكدم  - ب 

يعــد كــدم العضــلات مــن أهــم أنــواع الكــدمات لزيــادة انتشــاره بــين الرياضــيين، ولأنــه قــد يمنــع اللاعــب مــن  
  .أخرىلاستمرار في مزاولة رياضته من ناحية ا
وكدم العضلات مـن الإصـابات المباشـرة، ويحـدث فيـه العديـد مـن التغيـرات الفسـيولوجية مكـان الإصـابة مثـل  

  .الورم والنزيف الداخلي وتغير لون الجلد وغيرها 
  :العظامكدم  -ج 
غيـر المكسـوة " المكشـوفة"ام الموجـودة تحـت الجلـد مباشـرة يحـدث نتيجـة إصـابة مباشـرة، وهـو يصـيب العظـ 

بالعضلات مثل عظمة القصبة، وعظام الساع د وخاصة عظمة عالك برة والزند وعظام الأصابع ورسغ اليد 
  .)88 87حياة عياد روفاتيل، ص(وعظمة الرضفة بالركبة ووجه القدم 

  :المفاصلكدم  -د 

بها لكدم الأخرى يحدث نتيجة لإصابة مباشرة، ومـن أكثـر المفاصـل التـي يحـدث كدم المفاصل كغيره من أنواع ا
  .الكدم مفصل القدم، ومفصل الركبة وخاصة للاعبي كرة القدم 
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  :سباب التي تؤدي إلى حدوث الكدماتالأ 4-2-4
  .الاصطدام بالأجزاء الصلبة من جسم اللاعب الآخر لمؤخرة الكوع أو الرأس  -أ  

  .هوالكاراتيحدث في رياضة الملاكمة ات المباشرة من لاعب لآخر كما يالضرب -ب 
  .نس أو الأحذية أو الكرات الثقيلةالاصطدام أو الضرب بالأدوات المستخدمة ففي اللعب كمضرب الت - ج 
  :عراض المصاحبة لحدوث الكدمات  سقوط أو التعثر بجهاز أو أي مانع طبيعي ال -د 
موضـع الإصـابة يـزداد عنـد الضـغط الخفيـف عليـه كمـا يحـدث احمـرار فـي الجلـد  يصـاحب الكدمـة ألـم فـي 

والصبغة التي تحت الجلد، ويتحول لون الكدمة إلى اللون الأحمر ثم إلى اللونين الأزرق والبنفسجي بعد اليوم 
ـن للاعـب تحريـك الجـزء المصـاب الثـاني أو الثالث نتيجة لتغير لون مادة الهيموجلوبين الموجودة فـي الـدم، ويمك

  . مـن الجسـم مع ألم بسيط أو بدون ألم على الإطلاق تبعا لشدة الكدمة 

  :الإسعافات الأولية للكدمة 4-2-6

فـي حالـة وجـود جـرح مصـاحب للكدمـة الشـديدة يجـب القيـام بالإسـعافات الأوليـة كمـا فـي حـالات الجـروح  - أ  
  . وي ثم تكمل الإسعافات الأولية للكدمةالنزيف الدملوقـف 

 15ضع كمادة باردة فوق موضع الكدمة بحيث تغطي كل مساحتها ويثبتها برباط ضاغط ويثبتها فترة  - ب
  .)41، ص1998أسامة رياض، (ضع بعدها رباطا خفيفا فوق موضع الكدمة دقيقة ثم 

  

  :العضليالشد أو التمزق  4-3
  :العضليتعريف الشد  1- 3- 4
شد العضلي هو عبـارة عـن اسـتطالة فـي الأليـاف العضـلية المرنـة المكونـة للعضـلة المرنـة المكونـة للعضـلة ال 

بشدة تتجاوز مقدار المرونـة العضـلية ممـا يـؤدي إلـى اسـتطالة غيـر طبيعيـة أو تمـزق فـي الأليـاف العضـلية، 
عبد (ضلي وهو من أكثر الإصابات الرياضية شيوعا الشد العضلي في بعض الأحيان بالتمزق العويسـمى 

  .)91 90، ص2004الرحمن، عبد الحميد زاهر، 
  :التي تؤدي إلى حدوث الشد العضلي الأسباب 2- 3- 4
  .عدم الإحماء العضلي الكافي قبل القيام بالمجهود الرياضي  - 1
ـاء لمجموعـة الأعضـاء التـي تقـوم بعمـل الإحمـاء غيـر المناسـب لطبيعـة اللعبـة حـين يـتم إهمـال الإحم -  2

  .البدني الرئيسي المجهـود 
  .ضعف العضلات وعدم التوازن بين المجموعة العضلية المتقابلة  - 3
  :الأعــراض المصــاحبة لحــدوث الشــد العضــلي 3- 3- 4

فـي العضـلة، كمـا يـزداد هـذا الألـم عنـد ودرجـة التمـزق يتسـم الشـد العضـلي بـألم تختلـف حدتـه تبعـا لشـدة الإصـابة 
الضـغط الخفيـف علـى المنطقـة المصـابة ويحـدث فـي حالـة الإصابة الحادة انتفاخ بسيط وصعوبة في تحريك 

  . المنطقة المصابة
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  :العضليأنواع الشد  4- 3- 4
  .الإصابةينقسم الشد العضلي إلى ثلاثة درجات من حيث حدة  
  :لدرجة الأولى شد عضلي على ا -أ  
ويحدث عندما تكون الاستطالة في الألياف العضـلية بسـيطة وتـؤدي إلـى تمـزق جزئـي فـي الأليـاف العضـلية  

بـدون فقـد الاتصـال والقـوة العضـلية، ويتميـز بـألم فـي موضـع الشـد يـزداد عنـد الضـغط الخفيـف عليـه كمـا لا 
 ة يحـدث نقص ملحوظ في القوة العضلي

  :شد عضلي من الدرجة الثانية  - ب 

ويحدث عندما تكون الإطالة العضلية الناشئة عن الإصابة متوسطة الحدة وفيها تم نمزق جزئي في الألياف 
العضلية ونزيف دموي بين هـذه الأليـاف وتكـون الأعـراض المصـاحبة كمـا فـي الشـد العضـلي مـن الدرجـة الأولـى 

  .المصابوصعوبة تحريك الجزء مـع زيادة حدة الألم 
  : الشد العضلي من الدرجة الثالثة -ج 
وتكـون فيـه الاسـتطالة العضـلية الناشـئة عـن الإصـابة شـديدة ويحـدث تمـزق كلـي فـي الأليـاف العضـلية ممـا  

الإصـابة  ألم حاد فـي منطقـةيؤدي إلى فقد الاتصال العضلي، ويكون هذا النوع من الشد العضلي مصحوبا ب
يـف دمـوي تحـت الجلـد يمكـن ملاحظتـه فـي بعـض الأحيـان بـالنظر كمـا يحـدث فقـد ملحـوظ للقـوة العضـلية فـي ونز 

  .المنطقـة المصابة 
  :الإسعافات الأولية للشد العضلي  5- 3- 4

ة إصـابة ضع المصاب في وضع مناسب وغير مؤلم والوضع المثالي هو الاستلقاء على الظهر في حال -  
  .السفلى أو الجذع، أو الجلوس المعتدل في حالة إصابة الأطراف العليا الأطـراف 

دقيقـة  15ضع كمادات باردة على الجـزء المصـاب مـن العضـلة، تثبـت الكمـادة بربـاط ضـاغط بإحكـام لمـدة  -  
ريـب منهـا لتقليـل الحركـة، كـرر اسـتخدام أعـد وضـع الربـاط علـى الجـزء المصـاب مـن العضـلة والمفصـل القبعـدها 

  .الكمـادة الباردة مرتين في اليوم 
في حالة الشد العضلي في الأطراف السفلى من الدرجة الثانية أو الثالثة يجـب اسـتخدام عكـازين للاعـب  -  

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

ينقل اللاعب المصاب إلى أقرب مركز صحي وذلك لاستشارة الطبيب في ما يلـزم عملـه بمواصـلة عـلاج  -  
  .)95 93 92، ص2004عبد الرحمن، عبد الحميد زاهر، (المصاباللاعـب 
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  : Musclecrampالعضلي ) المعص(التقلص 

الـذين يقومـون بأعمـال عضـلية عنيفـة إلـى الإحسـاس بتقلصـات  قد يتعرض الرياضيون أو غير الرياضـيين 
بضـع ثـواني أو يطـول بعـض دقـائق، وقـد يحـدث  درـض العضـلات تسـتمر لوقـت قـد يقمؤلمـة فـي عضـلة أو بع

العضـلة الـتقلص العضـلي أثنـاء التـدريب فـي الجـو الحـار، ومـن أسـباب الـتقلص العضـلي طـول مـدة تعـرض 
لـنقص الأوكسجين، كما يحدث عنـد القيـام بمجهـود عضـلي لمـدة طويلـة أو بسـبب بعـض التغيـرات الكيميائيـة 
داخـل العضـلة كبقـاء كميـات مـن عنصـر الصـوديوم داخـل الليفـة العضـلية أو فقـد كميـات مـن المـاء المحمـل 

نتيجـة الزيـادة فـي فقـد المـاء  الأسموزيسـوائل بالخليـة ويـزداد الضـغط فيـنخفض مسـتوى ال بـالأملاح نتيجـة العـرق
مـن الخليـة إلـى خارجهـا، ويكون الماء المحمل بالأملاح الذي يتسبب نقصها في حدوث التقلص ويحدث التقلص 

ـمانة الخلفيـة، بـاطن القـدم، العضـلة ذات الأربـع رؤوس الفخذيـة، عضـلات الس فـي عضـلات سـمانة الرجـل،
فراج عبد الحميد توفيق، (الإصابة لاعبي المسافات المتوسطة والطويلة عضـلات الـبطن، ويتعـرض إلـى هـذه 

  .)113 112،ص2004
  :والعلاجالإسعافات 

  :العلاجيجب العمل على إطالة العضلة المتقلصة وفرد ارتخائها ويتبع مع باقي  
لتخفيف الألم من التقلص  motha neFluoriبواسطة فلور ميثان " فردالرش وال"  قةالعلاج الفوري بطري -  

  .العضلي 
  .للعضوبعد فترة من حدوثه يعمل تدليك  -  
  .)88 87حياة عياد روفاتيل، ص(التدرج بعمل حركات حرة لغرض إطالة العضلة المتقلصة  -  
  : الكسور - 5- 4
  :الكسورتعريف  1- 5- 4

أو ) عنـف خـارجي(أو أك ثـر نتيجـة لقـوة خارجيـة شـديدة  جزئيينا إلـى انفصال العظمة عن بعضه"الكسر هو  
الاصطدام بجسم صلب مثل الضرب بعصا غليظة بقوة على الساعد، أو اصطدام القصبة بقدم لاعب آخـر أو 

اك ، وهن"بـأداة تقليدية وبقوة وبسرعة أو اصطدام لاعب كرة القدم بعارضة المرمى أو بالأرض أو بقدم الخصم
  .)55، ص1998أسامة رياض، (" انفصال في استمرارية العظمة"للكسر بأنه )تعريف آخر 

  :أنواع الكسور- 2- 5- 4
  :تنقسم الكسور إلى أنواع ثلاثة  
  :ن الأخضر كسر الغص -أ 

شرخ شـعر أو (يحـدث عـادة عنـد الرياضـيين الناشـئين صـغار العمـر نظـرا لليونـة عظمهـم وهـو كسـر غيـر كامـل 
.(  
  :البسيطالكسر  - ب  

  .وهو الكسر الذي لا يزيد عدد أجز ء العظمة المكسورة عن اثنتين، وغير مصاحب بجرح في الجلد  
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  :المركبالكسر  -ج 
  .وهو الكسر الذي تزيد فيه قطع العظام المكسورة عن اثنتين وغير مصاحب بجرح في الجلد  
  :المضاعفالكسر  -د

ح فـي الجلـد، ولـذلك يعتبـر أكثـر أنـواع الكسـور خطـورة لاحتمـال حـدوث تلـوث وهـو أي كسـر مصـحوب بجـر 
  .والتهاب في مكان الكسر

 :المعقدالكسر  - و
وهـو الكسـر الـذي يسـبب تمـزق أو ضـغط علـى الأوعيـة الدمويـة أو الأعصـاب المجـاورة أو يكـون مصـحوبا بخلع 

ط، المرفـق والركبـة، وهـذه الحـالات اسـتعجاليه يجـب استشـارة الطبيـب فـي في المفاصـل خاصـة فـي منـاطق الإبـ
  .ممكنأسر ع وقت 

  :طرق تشخيص الكسور في الملاعب  3- 5- 4
  .المصابةوجود ألم بالمنطقة  - 1
  .الإصابةظهور ورم بعد دقائق من حدوث  - 2
  .المكسورةعظمة في بعض الأحيان يوجد اعوجاج بالطرف المصاب نتيجة اعوجاج ال - 3
  .المصابعدم مقدرة المصاب تحريك أو استعمال العضو  - 4
  .الجرحفي حالات الكسور المضاعفة يمكن أحيانا رؤية طرف العظمة المكسورة خارجا من  - 5
في حـالات الكسـور المضـاعفة قـد تكـون الـدورة الدمويـة أو الإحسـاس أو الحركـة غيـر طبيعيـة فـي الجـزء  -  6
  .المصابمن العضو لسـفلي ا

إذا تحرك طرفي الكسر يحس المسعف بوجود احتكاك سطحين خشنين وفي بعض الأحيان يسمع طقطقـة  - 7
ولكـن يجب أن لا يلجأ المسعف إلى هذا الكشف إذ قد يسبب تمزقا في الأنسجة أو يقضي إلى الإغماء من شدة 

  .)99،ص2002أسامة رياض، (الألم 
  :الكسورأسباب حدوث  4- 5- 4
ينتج الكسر عند ضربة مباشـرة فـوق العظـم ومـن أهـم الأسـباب التـي تـؤد ي إلـى حـدوث الكسـر أثنـاء ممارسـة  

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

  .ة أثناء الرياضة كمضرب الاسكواش والقائم في كرة القدم حدوث ضربة قوية من الأداة المستخدم -ب 
عبد الرحمن، عبد الحميد زاهر، (تصادم اللاعبين بقوة أو وقوعهم بعضهم فوق البعض أثناء القفز العالي  -ج 

  .)98، ص2004
  :الكسورإسعاف  6- 5- 4
  :يجب مراعاة النقاط العامة الآتية عند القيام بإسعاف الكسور وهي  
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حيـث المبـدأ يجـب التـزام الحـذر فـي معاملـة المصـاب بالكسـر ويجـب تجنـب اسـتخدام العنـف أو القـوة  مـن -  1
  .كبيرةإسعاف الكسر بل يتم برفق وعناية عنـد 

المحافظـة علـى الكسـر فـي الحالـة التـي وجـد عليهـا وعلـى المسـعف تجنـب إصـلاح الكسـر ويتـرك ذلـك  -  2
  .ختصالمللطبيـب 

البـدء فـي عـلاج الصـدمة العصـبية والجراحيـة فـي مكـان الإصـابة حتـ ى يعـود الضـغط و النـبض وسـرعة  - 3
  .ودرجة حرارة الجسم إلى معدلها الطبيعي التـنفس 

إيقاف النزيف إن وجد، وذلك بالضـغط علـى مكـان أعلـى الإصـابة، حتـى يعـود الضـغط والنـبض وسـرعة  -  4
 ودرجة حرارة الجسم إلى معدلها الطبيعي ـنفس الت
في كسور العمود الفقري وعظام الحوض والفخذ ينقل المصـاب فـورا راقـدا علـى ظهـره أو بطنـه علـى نقالـة  -  5

  .إلى أقرب مستشفى صـلبة 
  .تثبيت العضو المصاب بعمل جبيرة  - 6

بالإضـافة إلـى مسـكنات الألـم، ويمكـن إعطائـه محلـول ملـح تدفئـة المصـاب واعطـاؤه سـوائل دافئـة مثـل الشـاي 
  .وجلوكوز 

  .)99، ص1999أسامة رياض، (نقل المصاب إلى المستشفى بأسرع ما يمكن  - 8
  :الالتواء- 6- 4
  :تعريفه -4-6-1

الأربطـة هو خروج الأوجه المفصلية عن حدودها الطبيعية للحركة والعودة السريعة بمـا يسـبب شـد شـديد فـي  
  .الأربطةالمفصلية ينتج عنه التقطع الجزئي أو الكلي في 

إن أكثـر المفاصـل تعرضـا لهـذه الإصـابة هـي الكاحـل والرسـغ حيـث يكـون التـورم واضـحا والألـم شـديد لأقـل 
  .حركة

  :الإسعاف 

ـربط المفصـل بربـاط ضـاغط حتـى توضـع قطعـة مـن القمـاش المبلـل بالمـاء البـارد حـول المفصـل المصـاب، ي 
  .)95حياة عياد روفاتيل، ص(يقلل التورم يرفع المفصل إلى الأعلى وينقل المصاب إلى المستشفى 

  :Sprain) الجزع(الملح  4-7
عن من أكثر إصابات الملاعب شيوعا أو من النـادر أن لاعبـا لـم يحـدث لـه ملـخ مـرة علـى الأقـل، والملـخ عبـارة 

ربطة المفصل أو تمزقها جزئيـا أو كليـا نتيجـة حركـة عنيفـة فـي اتجـاه معـين، ويحـدث إثـر سـقوط علـى أحـد مط أ
الأطراف أو التعثر أثناء المشي أو الجـري أو انثنـاء مفـاجئ، وأكثـر المفاصـل تعرضـا للملـخ هـي مفصـل القـدم 

  .)44، ص1998أسامة رياض، (اليد ورسـغ 
  :يليالأربطة عرضة للملخ ما ومن أكثر  
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  .الرباط الخارجي الوحشي لمفصل القدم  -  
  .الأمامي بمفصل القدم  الشظيالرباط القصبي  -  
  .الرباط الجانبي الأنسي بمفصل الركبة  -  
  .الرباط الكعبري الزندي بمفصل اليد  -  
  .)96 95حياة عياد روفاتيل، ص(بمفصل الكتف  يمالأخرو الرباط الترقوي  -  
  :علامات الملخ علامات- 1- 7- 4
ألـم شـديد عنـد عمـل حركـة تحـدث شـدا فـي الربـاط أي ألم حاد نتيجة لتمزق الأربطة والأنسجة حول المفصل  -  

فـي نفـس اتجـاه الحركـة التـي سـببت الملـخ ممـا يسـبب عـدم القدرة على تحري ك المفصل حركة حرة، كما يزول 
  .كة مضادة الألم عندما تحركه حر 

  .ألم عند الضغط على الرباط المصاب وليس على العظام المجاورة  -  
حياة (ورم نتيجة زيادة السائل الزلالي في المفصل ونتيجة للارتشاح الدموي حول الجزء المصاب مع زرقة  -  

  .)96عياد روفاتيل، ص

  :الإسعاف  -4-7-2

  .اللاعب عن الملعب  بإبعادراحة المفصل المصاب  -  
  .الإصابةعمل كمادات باردة لمدة ثلث أو نصف ساعة حسب شدة  -  
تثبيت المفصل برباط ضاغط حول قطعة قطن مع مراعاة ألا يمنع الدورة الدموية، ويلاحظ أن يكون المفصل  -  

  .الملخوضع منحرف قليلا عكس اتجاه في 
  .ساعة 48شديد تصل إلى ساعة وفي حالة الملخ ال 24راحة المفصل من الثقل الواقع عليه مدة  -  
  .الألمإعطاء المصاب مسكنا حسب درجة  -  
  : Dislocationالخلع  - 8- 4

هو خروج أو انتقال إحدى العظام المكونة للمفصل بعيدة عـن مكانهـا الطبيعـي وبقائهـا فـي هـذا الوضـع، أي  
ير مباشـرة ويسـب ب ذلـك تمـزق تغير العلاقة التشريحية بين عظام المفصل، ذلك نتيجة لإصابة مباشر ة أو غ

وأكثـر المفاصـل  ،  وشرايينالمحفظـة الليفيـة وتلـف الأنسـجة المحيطـة بالمفصـل مـن عضـلات وأوتـار وأعصـاب 
  .الكتف، المرفق، الإبهام : تعرضـا للخلـع

  :الخلععلامات وأعراض  4-8-1
  .الكسرألم شديد من ألم  -  
  .ك المفصل فقد القدرة تماما على تحري -  
  .المفصلتشوه وتغير في شكل  -  
  .ورم شديد بسرعة، وقد تبلغ درجته بحيث يصعب فيها ملاحظة التشوه ودرجة الخلع  -  
  .)109 108، ص2004الرحمن، عبد الحميد زاهر،  عبد(بوضوح صور الأشعة تبين الخلع  -  
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  :الخلعأنواع 2- 8- 4
  :وهيهناك ثلاثة أنواع من الخلع المفصلي  
  : Subluscationخلع مفصلي جزئي  -أ 
وفيه يتم خروج إحدى العظمتين من مكانها الطبيعـي ولكـن ضـمن التجويـف المفصـلي و يـتم فيـه تمـزق بسـيط  

 .في الأربطة المثبتة والغشاء الزلالي للمفصل، وهذا النوع يسبب عجزا جزئيا عن تحريك المفصل وقت الإصابة
  : Duslocationخلع مفصلي كامل  - ب 

وفي هذا النـوع يـتم خـروج إحـدى العظمتـين مـن مكانهـا الطبيعـي ويحـدث فيـه تمـزق الغشـاء الزلالـي والأربطـة  
المفصلي   المفصلية وقد ينتج التجويف المفصلي كما يحدث تهتك للأوعية الدموية ونزيف داخل التجويف 

  ).68حياة عياد روفاتيل، ص(
  : FractureDislocationبكسر خلع مفصلي مصحوب  -ج 
وهـو أخطـر أنـواع الخلـع المفصـلي ويحـدق عنـدما تكـون الضـربة المسـببة شـديدة وفيـه يكـون الخلـع مصـحوبا  

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

  :إلى حدوث الخلع المفصلي  الأسباب التي تؤدي 3- 8- 4
  :الأسبابتحدث هذه الإصابة نتيجة ضربة قوية لأحد العظمتين المكونتين للمفصل أو لكلتيهما، ومن أهم  
  .الوقوع على الأرض من فوق ارتفاع عالي أو عندما يصطدم أحد أطراف جسم اللاعب بالأرض  -  
ن حول مفصل الركبة عنـدما تكـون مثبتـة علـى الحركات والأوضاع غير الصحيحة لمفصل الجسم كالدورا -  

  .أو الإمساك الخاطئ للكرة أو تحريك الكتف للوراء وللخارج مع الاندفاع إلى الأمام الأرض 
  :الإسعافات الأولية للخلع المفصلي  4- 8- 4
لـى مضـاعفة أ قلـل مـن تحريـك اللاعـب المصـاب إلـى أضـيق الحـدود وحيـث أن الحركـة يمكـن أن تـؤدي إ-  

  .المفصلي أو الكسر أو زيادة الضغط على الأوعية الدموية أو الأعصاب القريبة من منطقة الكسر الخلـع 
ثبـت الطـرف المصـاب، ويـتم تثبيـت الطـرف العلـوي بواسـطة الجبيـرة المناسـبة، وفـي حالـة عـدم وجودهـا  -ب 

في حالة إصابة الطرف السفلي يتم وضع المصاب في يوضـع الساعد بجانب الجذع ولفها برباط ضاغط، و 
  .الجبيرة المناسبة أو تثبيت الطرف المصاب ب الأطراف الأخرى السليمة 

  .الجبيرةضع كمادة باردة فوق منطقة الخلع المفصلي وثبتها جيدا قبل تثبيت  - ج 
أسامة رياض، (علاج أنقل اللاعب المصاب فوق نقالة إلى أقرب قسم طوارئ أو مستشفى لمواصلة ال -د

  .)67 66، ص1999
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  :المائيالانتفاخ الجلدي  9- 4
  :الأعراض

ينـتج عـن احتكـاك الجلـد باسـتمرار بسـطح خشـن ممـا يـؤدي إلـى انفصـال طبقـات الجلـد العليـا عـن الطبقـات  
  .السفلى وظهور سائل بينهما مع ترشيح في الأوعية الدموية 

  :العلاج  2 -  9- 4

  .عليهمكان حدوث الإصابة بسائل معقم ثم يترك دون حركة مباشرة  ينظف 
  :السجحات10- 4
  :الأعراض 10-1- 4
 عبارة عن تمزق العضلات العليا من الجلد نتيجة تعرضها لاحتكاك شديد على سطح خشن أو قدم زميل  
  :العلاج 10-2- 4
من الأوساخ اش فوق الإصابة لتطهيرها يتم غسل مكان الإصابة بالماء البارد ثم يوضع، سائل معقم على الش 

  .ثم توضع عليها شاشة معقمة وربطها برباط بعد ذلك 
  :الجروح 11- 4
  :تعريف  11-1- 4
انقطـاع أو انفصـال فـي الأنسـجة الرخـوة وخاصـة الجلـد، فـإذا كـان خـروج الـدم مـن ثغـرة صـغيرة  يالجـروح هـ 

عبد الرحمن، عبد (ة وتدفق الدم إلى الخارج بمقادير ملحوظة يسمى نزيفا يعتبر إدماء، أما إذا كانت الثغرة كبير 
  .)85، ص2004الحميد زاهر، 

  :أنواع الجروح11-2- 4
  :منهاتنقسم الجروح إلى عدة أقسام  
  .وهي تسلخات جلدية سطحية بسيطة : السجحات -  1 
  .يحدث في طبقات الجلد الخارجية  :جرح سطحي -  2 
  .للجلديشق الجلد ويتميز بوجود حافتين متساويتين  وفيه :جرح قطعي -  3 
وينشأ من الاصطدام بجسم صـلب أو السـقوط مـن سـطح مرتفـع، ويتميـز هـذا النـوع بعـدم  :جرح رضي -  4 

  .حافتيه وقلة النزيف الناتج منه وكثرة تعرضه للالتهابات انتظـام 
ـلاح المبـارزة المكسـور ويتميـز الجـرح بضـيق الفتحـة يحـدث مـن الآلات المدببـة مثـل س :جـرح وخـزي -  5 

  .الالتهابوخطورته كبيرة إذا ما وصل للأحشاء الداخلية أو إذا تعرض إلى وعمقهـا 
فـي رياضـة الرمايـة وتختلـف طبيعتهـا بـاختلاف نـوع المقـذو ف وسـرعته واتجاهـه والمسـافة  :الجرح النـاري - 6 

  .وبين الجسم بينـه 
وهـو مـا يختـرق الجلـد إلـى تجويـف الجسـم وهـو شـديد الخطـورة علـى الحيـاة لمـا يسـببه مـن تهتـك : جـرح نافـذ -  7

  .الداخليةبالأحشاء 
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  .)67، ص 1998أسامة رياض، (ويساعد في تشخيص نوع الجرح معرفة كيفية حدوث الإصابة وتاريخها  

  :رح الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الج 3- 4-11
  .الملعبأ الوقوع على الأرض باندفاع مما يسبب احتكاك الجلد بأرض -  

التعــرض الخــاطئ لــلأدوات المســتخدمة فــي اللعبــة كالاصــطدام بالقــائم فــي كــرة القــدم أو ضــرب الكــرة فــي  -ب 
  .الأسكواش 

  .به  الضربات المباشرة من قبل اللاعب الخصم أثناء الاحتكاك - ج 
، 1999أسامة رياض، (اللباس الرياضي الذي لا يتناسب مع اللعبة كاستخدام الأحذية الضيقة - د-  

  .)192ص
  : الإسعافات الأولية للجروح في الملاعب 4- 11- 
إيقاف النزيف الدموي إن وجد مع الجرح بوضع شاش معقم علـى الجـرح والضـغط عليـه ثـم ربطـه بربـاط  - 1

  .قطنفوق قطعة ضـاغط 
ثـم شـاش ) مميكرو كرو ستافلون أو (في حالة عدم وجود نزيف مصاحب يوضع على الجرح مطهر مثل  -  2

  .قطن ورباط شاش معقـم ثـم 
  .ورباطوالسجحات يوضع على الجرح مطهر وعيار  في حالات الجروح البسيطة - 3
فــي الملعـب أو فــي أقــرب مستوصـف  يفضـ ل إعطــاء المصــاب حقنـة ضــد مــرض التيتـانوس إذا أمكــن - 4

  .المصاب ينقــل إليــه 
  .)110 109 106، ص1999أسامة رياض، (يستشار الطبيب في كيفية استكمال علاج المصاب  - 5

  :الرياضيةبعض مضاعفات الإصابات  - 5

  .المناسبالعلاج قد تتحول الإصابة العادية إلى إصابات مزمنة إذا لم يتوافر لها : إصابات مزمنة -  5-1
  .الطبيوذلك إذا ما حدث خطأ في توقيت أو تنفيذ العلاج : العاهات المستديمة -  5-2
تنتج من جراء ممارسة كرة اليد بطريقة مكثفة بدون وجود تدريبا ت تعويضية من : تشوهات بدنية -  5-3

  .كنتيجة للممارسة الغير علمية لتك الرياضة المـدرب أو 
يـؤدي تكـرار إصـابة اللاعـب إلـى اختصـار زمـن تواجـده : رياضي الافتراضي للاعبقصر العمر ال -  5-4

الملاعب وتتضح هنـا أهميـة الجانـب الوقـائي والعلاجـي مـن الإصـابات فـي الإطالـة الافتراضـية لـزمن كبطـل فـي 
  .)85، ص2004عبد الرحمن، عبد الحميد زاهر، (بالملعب تواجـد اللاعـب 

  :فية منع حدوث المضاعفات كي - 6

  :يمكن منع حدوث مضاعفات إصابات الملاعب باتخاذ الإجراءات التالية  
اتخاذ الاحتياطات الكافية أثناء نقل اللاعب المصاب بإصابة شـديدة مـن الملعـب إلـى المستشـفى حتـى لا  -أ

  .نقله الخاطئ في حدوث مضاعفات يتسـبب 
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لسـاخنة أو التـدليك فـي إسـعاف الإصـابات المصـحوبة بتلـف فـي الأنسـجة حيـث منع استخدام التطبيقـات ا -ب 
ده السـيئ فـي تـأخر عـودة اللاعـب ي مكـان الإصـابة ممـا لـه مـردو يـؤدي ذلـك إلـى زيـادة النزيـف الـداخلي فـ

  .لممارسـة نشـاطه الرياضي 
ربـاط الضــاغط، فعنـدما يســتخدم الربـاط فـي الضــغط بشـدة يجـب تـوخي الحــرص والحـذر عنــد اسـتخدام ال - ج 

علــى الأنسـجة فـإن ذلـك يـؤدي بالربـاط إلـى التـأثير السـيئ علـى الجلـد وعلـى الـدورة الدمويـة بـالجزء الوحشـي مـن 
ذلـك يجـب نـزع الربـاط  الطـرف المصـاب فيحـدث ازرقـاق بالجلـد والاحسـاس بالتنميـل أو التخـدير وعنـد حـدوث

 الضـاغط فـورا وإعادة ربطه بطريقة صحيحة بعد اختفاء  جميع الاعراض
 منع اللاعب وبحزم من العودة إلى الملعب إلا بعد التأكد من تمام شفائه  -د 
ـاهر منع استخدام التطبيقات الحرارية الساخنة لمدة خمسة أيام من وقت حدوث الإصابة وذلك عنـدما تختفـي مظ 

  .بالالتئامالالتهاب وتبدأ الأنسجة المصابة 
أثناء تطبيق الإسعافات الأولية على الطرف المصاب يجب تغطية بقية أجزاء جسم اللاعب حتى لا يفقد  - ه

حرارتـه ويجـب تـوخي الحـرص فـي المحافظـة علـى أجـزاء الجسـم عامـة والجـزء المصـاب خاصـة فـي الجسـم 
  .ريح وضـعه ارتخـائي م

عنــد الإصــابة بــالأطراف الســفلى يمنــع اللاعــب مــن المشــي بطريقــة خاطئــة وتحميــل وزن جســمه علــى  - ي 
أسامة رياض، (الإصابة إذا كانت شديدة، بل تستخدم العكازات للمحافظة على طريقة المشي الصحيحة مكــان 
  .)107 106، ص1999

  :الإصابةأعراض ومظاهر  - 7
غيـر (عنـدما يسـتجيب اللاعـب المصـاب بطريقـة غيـر سـوية :  Unconsciousnessفقـدان الـوعي  - أ 

عندما لا توج د أي استجابة على الإطلاق لمدة أكثر من عشر ثوان يجب الإجابة على الثلاثة أو ) طبيعيـة
  .أسـئلة السـابقة لتحديـد إمكانية عودة اللاعب إلى الملعب 

عراض إصابة عصبية مثل التخدير أو التنميل أو الإحساس بحرقان أو عدم القدرة علـى التحـرك وجود أ -ب 
  .وغيرهـا من مظاهر إصابة الأعصاب 

  .حدوث الورم الشديد الواضح ينبه عادة على وجود إصابة خطيرة  - ج 
  .وجود ألم شديد عند تحريك المفصل في مدى الحركة الطبيعي ايجابيا أو سلبيا  -د  
  .خارجيوجود مظاهر نزيف داخلي أو  - ه  
  :الأوليةالإسعافات  -  8
   :الأوليةمفهوم الإسعافات  -  1- 8

الإســعافات الأوليــة هــي تطبيــق لمجموعــة مــن المفــاهيم المتفــق عليهــا مســبقا لعــلاج الإصــابات والأمــراض 
المكان نفسه أثناء تلك اللحظة إلـى حـين وصـول الطبيـب  المفاجئة باستخدام المواد والتجهيزات المتوفرة في

  .المستشفىالمخـتص أو نقل المصاب إلى 
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  :الأوليةأهداف الإسعافات  -  8-2
  :يليتهدف الإسعافات الأولية إلى ما  
المحافظة علـى حيـاة المصـاب أو المـريض كمـا يحـدث فـي حالـة الإسـعاف الأولـي لمرضـى القلـب أو  -  1
بواسطة التقليل من النزيف والمحافظة على المجاري التنفسية نظيفة ومفتوحة أحيانا إعادة   رةيالخطلإصـابات ا

  .القلبتنشيط 
  .الإصابةمنع تدهور حالة المصاب أو المريض عن طريق إعطاء العلاج الممكن في مكان  - 2
  .ذلكدعي نقل المصاب بالطرق الصحيحة إلى المستشفى إذا كانت حالته تست - 3
  .)107 106، ص1999أسامة رياض، (رفع معنويات المصاب لاسترداد حالته الطبيعية  - 4
  .الحد من انتشار الورم  -  
  .الإصابةالحد من المضاعفات التي قد تسببها  - 7
  :الوسائل المستخدمة في الإسعافات الأولية  -  3- 8
  .الباردةالتطبيقات  -أ  

  .الضاغطةالأربطة  -ب 
  .ع الطرف المصاب رف - ج 
  .المصابالتثبيت المحكم لمكان الإصابة عند نقل اللاعب  -د 
  .)81، ص1998أسامة رياض، (الراحة التامة  - ه  
  :قواعد عامة للإسعافات الأولية في الملاعب  -  4- 8

  .فحصهأنزع أو قص الملابس لتتمكن من رؤية الجزء المصاب ويمكنك  - 1
كسـر مضـاعف يـربط ربـاط ضـاغط علـى مكـان الجـرح لإيقـاف النزيـف وحمايـة في حالة وجود نزيـف مـن  - 2

  .التلوثمن الجـرح 
وتقوم الكسور المعوجة لتفادي المضاعفات باستثناء حالات الكسور حول المفاصل مثل المرفق أو الركبة  -  3

ب المحيطـة بمنطقـة الكسـر، كمـا لابـد مـن كسـور العمـود الفقـري تحاشـيا لتمـزق الأوعيـة الدمويـة والأعصـاأو في 
، 1998أسامة رياض، (وحماية الجلد فوق الكسر حتى لا يتحول من كسر بسيط إلى كسر مضاعف ملاحظـة 

  .)83 82ص
  .يمكن استخدام الجبائر والعلاقات السابقة للتجهيز - 4
لمحيطة كالألواح الخشبية، جرائد في حالة عدم توفر الجبائر يمكن استخدام أي شيء موجود بالبيئة ا -  5

جبــائر مصــنوعة مــن الكرتــون المقــوى، أو ســعف النخيــل، أمــا بالنســب ة للعلاقــات فــيمكن اســتخدام ومجـلات، 
ـاق الفتــرة والعقــال أو ملابـس المصـاب نفسـه، وفـي أسـوء الحـالات يمكنـك أن تسـتخدم السـاق السـليمة كجبيـرة للس

  .المصـابة، أو صـدر المصاب كجبيرة لذراعه المكسورة 
  .المصابتضع الجبيرة حسب القواعد المعروفة لتثبيت العضو  - 6
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  .أسفلهيجب أن تثبت الجبيرة مفصل أعلى الكسر ومفصل  - 7
شـر علـى يجب مراعاة أن الجبيرة والأربطة المثبتة لها لا تسبب احتباس في الدورة الدموية، أو ضغط مبا -  8

  .الكسرمنطقـة 
ة هذه الحالـة يجـب معالجـة الصـدملابد من ملاحظة أن المصاب في حالة ألم، وربما يصاب بالصدمة وفي  -  9

  .رك العناية بالكسر إلى ما بعد زوال الصدمة تت  أولا
شـفى لأنـه قـد لا يعطـى للمـريض أي شـراب أو طعـام حتـى لا يـؤخر علاجـه عنـد الوصـول إلـى المست -  10

 .)09 08، ص1998أسامة رياض، (عام .مخدر  يعطـى 
  .القواعد الأساسية في العلاج من إصابات الملاعب  -  5
لاشك أن كل رياضي يجب أن يحض إذا ما أصيب باهتمام  :معهلحالة النفسية للاعب وأهمية الحوار ا -  1

هنـا إلـى أهميـة الحـوار لشـرح الحالـة تفصـيليا للرياضـي  يماثـل مـا يقـدم لـه إذا مـا كـان سـليما ونشـيرنفسـي 
المصـاب وكـذلك تعريفه بالتشخيص وملحوظات بسيطة عن سبب اختيارنا لنوع العلاج كما يجـب مناقشـة 
الرياضـي المصـاب فـي نـوع الرياضة التي يمارسها من الناحية النفسية ويفضل متابعته في الملاعب ليزداد ثقـة 

المعـالج قريـب نفسـيا ومحتـك بالوسط الذي يمارس فيه رياضته كما نشير أيضا إلى حساسية الرياضي  بـأن
كثافة كمية التدريب الرياضي من : المصاب الزائدة اتجاه العلاج الطبـي بشـتى صنوفه ولذلك أسباب عدة منها 

علـى لياقتـه البدنيـة كمـا أن الرياضـيين عامـة حيـث الحمـل والشـدة واحسـاس اللعـب النفسـي أن العـلاج قـد يـؤثر 
اث إحباط نفسي للاعب لا يجـب إغفالها عند علاجهم فإحديتمتعـون بجانـب مـن الشـهرة الإعلاميـة التـي 

، 1998أسامة رياض، (العلاج ونتائجه المصاب وفقدان ثقته بينه وبـين الطبيـب المعـالج تـؤثر علـى سـير 
  .)11 10 09ص
يجــب أن يأخــذ اللاعــب المصــاب الراحــة : أهميــة احتــرام مــدة الراحــة المفروضــة للاعــب المصــاب  - 2

له طبيا لإتمام شفائه في المـدة التـي ينصـح بهـا إلزاميـا قبـل العـودة للملاعـب والا فسـوف  اللازمــة والمفروضة
  . قد تؤدي إلى ابتعاده نهائيا واعتزاله  يـؤدي ذلـك إلـى أضرار ومضاعفات طبية جسيمة

لاستخدامها يلزم طبيب متخصـص ومـدرب عليهـا فنيـا وتسـتخدم طبقـا لنـوع الإصـابة  :الموضعيةالحقن  -  3
  وزمنهـا 

  : مع مراعاة ما يلي 
مـا تمنـع منع إعطاء الحقن الموضعية في الأوتار العضلية حتى لا يحدث تليف أو تمزقـات ثانويـة بهـا ك*  

  .في حالة الإصابات الحادة للاعب ، وأشهر الحقن الموضعية هي حقن الكورتيزون ومشتقاته أيضـا 
منع إعطاء الحقن الموضعية للاعب في غرف خلع الملابس أو في أرض الملعـب حيـث أن هـذه الحقـن *  

  .مضاعفاتتعقيم طبي خاص منعا لحدوث  تحتـاج إلى
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يجــب مراعــا ة إعطــاء اللاعــب المصــاب جرعــة متوســطة الشــدة قــدر الإمكــان : ير الطبيــة العــلاج بالعقــاق -  4
العقاقير تفاديا للآثار الجانبية المحتملـة ، وبالنسـبة للمضـادات الحيويـة تراعـى كميـة الجرعـة الدوائيـة ويفضـل مــن 

  .الأعراض الجانبية العـلاج الأسرع والأقوى للرياضي مع تفادي خطر 
  : ربطةالعلاج بالتثبيت والأ  -  5
  ويستخدم في إصابات كسور الضلوع ، واصابات: الرباط الضاغط المطاط )–أ

  .والقدمالكتف والركبة 
ـد اسـتعمالها حـديثا ولـيس لهـا أي ويسـتخدم كطريقـة للتثبيـت وهـي بسـيطة وقديمـة أعي: البلاسـتر العـريض ) –ب 

  .أعراض جانبية على الدورة الدموية وأهم استخدامات هذه الطريقة في الإصابات البسيطة بمفصل القدم 
ويستخدم بالدرجة الأولى في التثبيـت التقليـدي للكسـور والإصـابات الشـديدة والمتوسـطة ونشـير : الجبس ) –ج 

طة ونشــير هنــا إلــى آن الجــبس غيــر مرغــوب لــدى اللاعــب المصــاب ، لــذا يلــزم أهميتــه هنـا الشــديدة والمتوســ
) إيزومتريــة(بالنســبة لإصــاباته واثنــاء عــلاج الرياضــي باســتخدام الجــبس يلــزم عمــل تــدريبات ثابتــة الطــول 

علــى أن تتــدرج فــي كميتهــا وســرعتها وننصــح بعمــل شــباك صــغير فــي للعضــلات فــي الأجــزاء غيــر المصــابة 
الجــبس حتــى يتأكــد الطبيــب المعــالج مــن ســلامة الجلــد والــدورة الدمويــة ،كمــا ننصــح باختيــار مــدى ســلامة 

  .)186، ص1999أسامة رياض، (للإطراف تحت الجبس الجهــاز العصــبي والحركــي 
يدخل التدليك بأنواعه المختلفـة كعـلاج وقـائي لإصـابات الملاعـب وكمعـد للاعـب ،  :التدليك والتأهيل  - 6

إلى أعلى لياقة بدنيـة فـي كـرة اليـد ، ولإزالـة أثـار المجهـود الرياضـي أو فـي بعـد العماليـات الجراحيـة ، للوصـول 
الرياضية المتخصصة في مجال التأهيل الخاص لاستعادة اللاعب كفاءته ولياقته  تدخل التدريباتوالجـبس كـذلك 

  ).JeanGenety ,lelisabetbrunet ,1991,p345(البدنية 
يلعـب العـلاج الطبيعـي دورا أساسـيا وهامـا فـي تأهيـل اللاعـب المصـاب وذلـك تحـت  :العلاج الطبيعـي  - 7

ا ء العلاج الطبيعـي يجـب عـودة المصـاب إلـى أخصـائي الطـب الرياضـي المتخصص ، وبانته الإشـراف الطبي
ثانيـة ليقـدر إمـا انتهاء العلاج أو وضع المريض على نوع علاجي آخر ، وتختلف أنواع وطرق العـلاج الطبيعـي 

  : نـذكر منهـا مـا يلـي 
ــات الراداريــ ة والصــوتية ، والتيــار الكهربــائي الأشــعة القصــيرة وتحــت الحمــراء وفــوق البنفســجية ، والموج

 والكمـدات الثلجيـة والسـاخنة ، والمتـردد ، وأجهـزة العـلاج المـائي وحمامـات السـمع الطبيـة ، والسـاونا ،المســتمر 
 هاستعداداتمجـال يـل اللاعـب فـي والتـدريبات الرياضـية المتخصصـة لتأه ،ـه العضـلات والأعصـاب وأجهـزة تنبي

  . ولياقتـه البدنيـة بعـد الإصابة 
) الغير عضـوية(ويستخدم هذا النوع من العلاج في إصابات العمود الفقري الميكانيكية : الشد الميكانيكي  -  8

  .الفقرات العنقية أو القطنية ، كما يستخدم أيضا في شد الإطراف في بعض الحالات الخاصة سـواء 
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ويستخدم بواسطة أطباء متخصصين لعلاج بعـض أنـواع الإصـابات  :خز والعلاج المغناطيسي العلاج بالو  -  9
صـابات القـدم والركبـة والكـوع ،و الكتـف وا لام العضـلية ويسـتخدم أيضـا لمقاومـة التـدخين بـين لات ازالا:  مثـل ٕ

  الرياضـيين بالوخز في أماكن معينة وبطريقة معينة 
إذا ما تقرر إجـراء التـدخل الجراحـي فنيـا فيجـب تفنيـده فـي أقـرب فرصـة  :جراحي الفوري التدخل ال - 10

الإصـابات الشـديدة بالمفاصـل والتـي كانـت توضـع قـديما فـي الجـبس لمـدة طويلـة وأصـبحت الآن فـي خاصـة بعـد 
تـدخل الجراحـي الفــوري خـلال الأسـبوع الأول مــن مراكـز الطـب الرياضـي المتقدمـة فــي أوربـا وأمريكـا تخضــع لل

الإصـابة لخياطــة الأربطة الممزقة قبل وضع الجبس لمدة شهر ونصف مع عمل برنامج تأهيلي للعلاج الطبيعي 
الخـاص بكـل نـوع مـن أنواع الإصابة للرياضي يعود بعده للملاعب كما كان عليه من حيث الكفاءة واللياقة 

  .مفصل الحركية لل
لا يكتفـي فـي مجـال الطـب الرياضـي بـالفحوص الإكلينيكيـة  :الحـديثاستخدام وسائل التشخيص الطبي  -  11

حيــث إذا جــاز ذلــك للفــرد العــادي فــلا يجــوز للرياضــي الــذي تنتظــره الملاعــب والمباريــات الهامــة لفريقــه فقـط 
شخيص السليم أساس العلاج الناجح ويندرج تحت بند وسائل التشـخيص الطبـي ودولتــه ، والمعروف أن الت

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

عليه الاستعجالات التي يصادفها طبيب الميدان يجب أن يكون لديه فعالية في الميدان تفرضها  :الطبيب  1- 9
أرض الواقع كما يجب أن يضمن التتبع الدقيق للتدريبات وللرياضي في أكمل أعلى مستوى ، ويفر للمـدرب فـي 

مصـادر الثقافـة الطبيـة التـي يواجـه بهـا المشـاكل التـي تصـادفه يوميـا أثنـاء التـدريبات الرياضـية ، ولتحقيـق عمـل 
  .توى عالي يجب حضور الطبيب بفاعلية فوق أرض الميدان مكامـل ذو مس

إن الكثيـر مـن الحـوادث نسـتطيع تجنبهـا إذا  :الاحتياطات الواجب إتحادهـا أثنـاء التـدريب أو المنافسـة  2- 9
  : بعض الاحتياطات الضرورية اتبعنـا 

  :والأوتارالمتعلقة بالعضلات )–أ
  .الصيفحصة في التسخين الضروري والكامل قبل كل  - 
  . لبس البذلة الرياضية أثناء التسخين في وقت البرد -  
  ).لتر في اليوم  2إلى  5.1(الصحيح والكامل  التميه -  
  .استعمال التمديدات بصفة مستمرة أثناء التدريب  -  
  .الجيدة  ةالبروتونيالتغذية  -  
  .يات استعمال الحاميات والواق -  :الصحيةالمتعلقة بالمراقبة ) –ب  
  . المراقبة الدائمة للأسنان  -  
  ).سنوات  5التطعيم كل (التلقيح الدائم ضد التيتانوس -  

  .كافيةبالنوم لمدة ) تدريب أو منافسة (الاسترجاع الصحيح للقوى  - :بالنظافةالمتعلقة ) –ج 








الفصل الثالث                                                الإصابات  الرياضية الشائعة في كرة القدم



 ا�/#دس                                                            -رض و �"+�ل و ��#*'� ا���#&(ا���ل 

 

50 

  .تجنب التدخين وتعاطي جميع أنواع الكحول  -  
  .ساخنأخذ حمام  - :العملبعد  )–د 
  .للبدن  marseilleاستعمال الصابون  -  
  ).الداخلي والخارجي (تغيير كلي للباس  -  

  :الملابسالمتعلقة باختيار وصيانة ) - ه 
  .الساخنالجوارب وتجفيفها بالحديد  الداخلية،غسل الملابس  -  
  .تفادي لبس الملابس الداخلية و الجوارب المصنوعة من النيلون والسثنيتيك  -  
  .والأوساخمنع المشي بأرجل حافية في أماكن التغيير لتفادي نقل الجراثيم  - :بالأرجلة المتعلق ) - و
  .الأرجلتقليم أظافر  -  
  .ونظيفةحمل جوارب الرياضة وجوارب للمشي العادي اليومي في حالة جديدة  -  

  .استعمال اللفافات أثناء المنافسة  - : على مستوى القدم ) –ي 
  الالتواءاتللتقليل من  المفصليعضلات والثبات المراقبة الدائمة لل -  
).JeanGenety ,lelisabetbrunet ,1991,p345(  

يمكن تلخيص دور المدرب في الحد : دور المدرب في الحد والوقاية من الإصابات الرياضية  -

  : الإصابات الرياضية في ما يلي والوقاية من 
إذ أن ذلك يضمن له الاستفادة الكاملة  :وتجنب حدوثها  معرفة الأسباب العامة للإصابات الرياضية 1-  10
  .قدرات اللاعب وكفاءته من بداية الموسم الرياضي وحتى نهايته بفعالية عالية في الأداء من 
 :الرياضيعدم إشراك اللاعب في التدريب أو اللعب بدون إجراء الكشف الطبي الدوري الشامل  2-  10

ن يتأكد المدرب من أن الكشف الطبي الدوري قد شمل أعضاء وأجهزة جسم قبل بداية الموسم ويجب أوخاصة 
  .المتخصصةاللاعب ويتم ذلك في مراكز الطب الرياضي 

أن إجبار اللاعب  :الأداءعدم إجبار اللاعب على الأداء وهو غير مستعد نفسيا وبدنيا و ذهنيا لهذا  3-  10
ة وبالتالي يجعله عرضة ز العقلي والعصبي ضعيفالأداء وهو غير مستعد يجعل قدرته على التركيعلى 

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

  .أو تحولها لإصابة مزمنة   ةالإصابلم يتأكد شفاءه منها نهائيا لأن ذلك قد يعرضه لتكرار بإصابة 
كالبروتينات والمواد :  للرياضي كما ونوعا بمختلف عناصره الغذائية البناءةتوفير الغداء المناسب  5- 10

والسكريات والدهون والمواد التي تمد الجسم بالحيوية ) الكربوهيدرات(تمد الجسم بالطاقة ، كالنشويات التي 
  . المتمثلة في الأملاح والفيتامينات كالفواكه الطازجة والخضروات 
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من حيث العمر والجنس والمستوى المهاري ، لأن  )في الألعاب الجماعية(ريق مراعاة تجانس الف 6- 10
بعض الإفراد غير المتجانسين في أي من هذه العوامل قد يكون مثيرا لهم لمحاولة بذل جهد أكبر من وجود 

  .طاقتهم لمجاراة مستوى أقرانهم مما يؤدي إلى إصابتهم 
حيث يساعد على تجهيز وتحضير أجهزة الجسم وظيفيا كما يزيد  :الاهتمام بالإحماء لتجنب الإصابة  7- 10
سرعة وصول الإشارات العصبية إليها ويزيد من سرعة تلبيتها واستجابتها ويحسن النغمة العضلية فيها وهذا من 

  . يؤدي إلى زيادة كفاءة المفاصل لتؤدي الحرك ة بصورة أفضل وبالتالي تقل الإصابات 
تجنب الإفراط غير المقنن في التدريب الذي يسبب الإعياء البدني : علمي الحديث تطبيق التدريب ال 8-  10

  .يسبب الإصابات للاعبين والذي 
م لفترة تتراوح بين ثمانية وتسع ساعات يوميا بالإضافة والتي تتمثل في النو  :الراحة الكافية للاعبين  9-  13

اخل الوحدة التدريبية ، وعللا المدرب التأكد من ذلك والراحة الإيجابية بين كل تمرين وآخر د الى لاسترخاء
  .بالملاحظة الدقيقة اللاعب 

لأنها تجعل اللاعب يبذل  :على المدرب التأكد من عدم استعمال اللاعب للمنشطات المحرمة دوليا  10- 10
لتالي يكون أكبر من حدود قدراته الطبيعية مما يضر بصحته ، وخاصة بجهازه العصبي و العضلي ، وباجهدا 

 أكثر عرضة للإصابة 
والتصرف السليم حيال الإصابات المختلفة لحظة حدوثها والإلمام : الإلمام بالإصابات الرياضية  11- 

 ).32 31، ص1999أسامة رياض، (الأمن والسلامة في الرياضة التي يدربها ويشرف عليها .بقواعد
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   :خلاصة

تعريف الإصابات الرياضية وأنواعها وأعراضها وطرق العلاج بالإضـافة إلـى أهم لقد تطرقنا في هذا الفصل إلى 

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

ن أن تسـتعمل قبـل كانت في التدريبات أو المنافسات الرياضية كما تطرقنا إلى أهم طرق ووسائل التي يمك

التـدريبات ، وذلـك لتجنـب الإصـابات الرياضـية حتـى لا تـؤثر علـى الجانـب الصـحي والمسـتوى الرياضـي للاعبـين 

إضـافة لـذلك أهـم قواعـد الإسـعافات الأوليـة التـي يقـوم بهـا الطبيـب والمـدرب فـور وقـوع الإصـابة داخـل الملعـب 

  .طورتها حتى لا تعود بالسلب على اللاعبينوذلـك للحـد مـن خ
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:الفصل الرابع  

 اثار الانقطاع عن التدريب

19في ظل كوفيد   
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  :تمهيد

 والآراءفي مجمله الواســـع القاعـــدة الأساسية التي تنطلـــق منهـــا كافـــة التوجهـــات  الرياضييعتـــر التـــدريب  
البدنيـة الموجهـة والتي بـدورها تحـدث نوع والأساليب الرياضية وذلـك باعتبـاره مجموعـة مـن المجهـودات والأعبـاء 

من التكيـف الـداخلي بغيـة تحقيـق مسـتويات عليـا للوصـول إلى مصـاف الإنجاز وتتجلـى أهميـة التـدريب الرياضي  
في كـرة القدم من خلال تسطير مجموعة من البرامج والتصاميم التدريبية التي خضعت لشروط ومعاير علمية 

رهـا مـن الرياضيات فـإن اسـتمرارية التـدريب في كـرة القـدم وفـق البـرامج الموضوعية والمدرجـة بشـكل وكغي.  مقننة
علمـي بحث يـؤدي إلى الوصـول برياضـي إل مستويات عليـا وعلـى العكـس منـه فـإن الانقطـاع عـن التـدريب 

وكذا كفـاءة الأجهزة الوظيفيـة خاصة في ظل  يـؤدي إلى انخفاض مستوى الاعب نتيجة انخفاض الجوانب البدنيـة
وتأثيراته السلبية على مردود اللاعبين وفي هـذا   19الظروف الحالية التي نعيشها والتي تسبب فيها فيروس كوفيد 

  .بسبب الجائحة التي اجتاحت العالم.الفصـل سـنتطرق إلى كـل مـن التـدريب الرياضي والانقطاع عـن التـدريب 
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  :التدريب الرياضي -1

  : مفهوم التدريب الرياضي - 1-1

يجدب وقد  وتعين يسحب أو" Trahere"مشتقة من الكلمة اللاتينية " Training"يرى البعض أن كلمة التدريب  
انتهى الأمر بهذا المصطلح إلى اللغة الإنجليزية وكان يقصد به قديما سحب أو جلب الجواد من مربط الجياد 

في Trainingوبمرور الزمن انتشر استخدام مصطلح التدريب . لإعداده  للاشتراك في السباقات) خيلإسطبل ال(
وفي لغتنا العربية يقال درب فلانا   . والتهذيبمجال الرياضي واعترى مفهومه ومعناه القديم  الكثير من التعديل 

ابراهيم أنيس واخرون، ( الدروب ر علىالشيء وعليه، وفيه ، عوده ومرنه ويقال درب البعير أدبه وعلمه السي
  ).277، ص2004

وقد قام بعض علماء الثقافة الرياضية بتحديد معنى التدريب الرياضي بصورة تعكس خبراتهم وتجربتهم وما  
يؤمنون به من اتجاهات ومذاهب وفلسفات ، وهكذا اختلف مفهوم التدريب الرياضي لدى كل منهم وبتالي اختلف 

  .تعريفهم له 
الحركات التي تحمل الجسم جهدا  جميعيقصدون بها  نفالفسيولوجيين كلمة تدريب استعملت بمعاني كثيرة إ 

إضافيا وتعمل على توليد انسجام حركي خارجي في أعضاء الجسم الداخلية مما يؤدي إلى رفع قابلية الجسم 
علي محمد ( جام الأجهزة الداخليةوبهذا المعنى يمكن أن يكون العمل البدني له صفات التدريب ويؤدي إلى انس

  ).15، ص1998زاكي، 
عمليـة تربويـة مخططـة مبنيـة " التـدريب الرياضي انـه ) 09، ص2011(أحمد فـارس محمد صـالح ويعـرف  

على الأسس العلمية والقواعد التربوية بهدف الوصول بالفرد إل أعلـى مسـتوى ممكـن في النشـاط الرياضي 
وقدراتــه العقليــة وكــذلك  هوخططيــه تــنايــة ومهاراتــه الحركيــة وإمكابتنميــة قــدرات الفــرد البدنالممـارس وذلــك 

  .تطــوير سماته الشخصية والإرادية
أن التـدريب الرياضي يعـد عمليـة شـاملة ) 31، ص2004(نبيلــة عبـد الـرحمن وسـلوى فكــريوتضـيف  

ياضي الذي يتحقق من خلال برامج مخطط لإعداد والمنافسات وهو عمليـة  لابـد أن للتحسين الهادف للأداء الر 
يديرها مدرب مختص يتمثل دوره القيادي في خلق إطـار عمـل ملائـم يسـتطيع مـن خلالـه الاعب والفريـق تنميـة 

 .الكامنة قدراتهموتطوير 
ة تربويـة هادفـة وموجهـة ذا تخطيط أن التـدريب الرياضي عمليـ) 01ص، Weineck, J, 1997(ويعتـر 
 اللاعبين لمختلف مستوياتهم وحسـب  قــدراتهم بــراعم ، ناشئين ، ومتقــدمين، إعــدادا متعدد لإعدادعلمــي 

للوصول إلى أعلى مستوى ممكن وبذلك  لا يتوقف التدريب الرياضي علـى  بدنيا ومهاراي وخططياالجوانب 
علـى إعـداد مستويات عليـا فقـط فلكـل مسـتوى طريقته وأسـاليبه وعلـى ذلـك  اصـراق مسـتوى دون الأخر ، ولـيس

عمليـة تحسين وتقنين وتطـوير مسـتمر لمسـتوى اللاعبين في مجالات رياضية مختلفة  فالتـدريب الرياضي
يـة وتحسن وتقـدم إلى تـدريب وترق ضافةبالإعاقين والرياضات الجماهيرية هذا كالرياضات المدرسية ورياضة الم

.بالمسـتوى الرياضـي العالي إلى الأعلى
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وتحقيق ومـن الناحيـة الفسـيولوجية يعـد الهـدف الرئيسـي للتـدريب هـو كسـب تكيـف بيولـوجي يسـمح بتطـوير الأداء 
ـدة عوامــل في مهــام معينــة وبتالي يســمح بتطــوير النشــاطات المبرمجــة بســرعة وفي هذا  الصــدد تؤخذ عـ

الحسبان مثـل التكـرار زمـن الحصـة التدريبيـة نوعيـة التـدريب السـرعة الوقـت أوقـات الراحـة والمنافسـة كمـا تتغير 
  ).Gilles cometti, 2002, P11(ذه العوامل حسب الهدف من الأداءه
دفة أو تقوم على مبدأ  المحاولة إن التدريب الرياضي لأي نشاط بدني ليس بعملية عشوائية تعتمد على المصا 

ولكنها عملية مدروسة ومخططة تخطيطا سليما تعتمد على أسس علمية مدروسة وفي إطار تربوي متقن  والخطأ
تلك الاتجاهات والأساليب التربوية التي تهدف إلى " فالتدريب الرياضي كما أشار إليه عصام عبد الخالق انه 

على بدل الجهد المطلوب بطريقة والخططية والنفسية ليكون قادرا  والمهارية البدنية باللاعرفع كفاءة وقدرات 
  من هنا كان لزاما على جناح عملية التدريب الرياضي من التخطيط السليم " اقتصادية وصولا إلى مستوى أفضل 

ى السيد يحي(المبني على أسس علمية حيث يتم التقدم بحالة التدريب والوصول به إلى المستويات العالية 
  ).10، ص2002الحاوي، 

  في تعريفــه للتــدريب في كــرة القــدم انــه عمليــة )  21،ص 2001(حســن الســيد أبــو عبــده  وهذا ما يؤكــده  
  مخططـة ومنظمـة وموجهـة للنهـوض بمسـتوى الاعب مـن خـلال مـؤشرات  منسـقة تهدف إل تنميـة الكفـاءة البدنيـة 

  . إليها التي يصبومستوى رياضي وبتالي تحقيق أهداف  للوصول لأعلىلأداء الجهد والاستعداد 
أعلـى إعـداد الفـرد لتحقيـق التـدريب الرياضي عمليـة تربويـة تخضـع لأسس والمبادئ العلميـة وتهدف أساسـا إلى 

يمكننـا أن نسـتخلص أن مسـتوى رياضي ممكـن في نـوع معين مـن أنـواع الأنشـطة الرياضـية وفي ضـوء ذلـك 
كعلـم ( التدريب الرياضي من العمليات التربوية التي تخضع في جوهرهـا إل قـواعد ومبـادئ العلـوم الطبيعيـة 

وهـدفها النهـائي إعـداد الفـرد ... ) كعلـم الـنفس وعلـم التربيـة ( والعلـوم الإنسـانية ) التشـريح علم وظائف الأعضـاء
  للوصـول 
 ى مستوى رياضي تسمح به قدراته واستعداداته وإمكاناته وذلك في نـوع النشـاط الرياضي الـذي  يختصإلى أعل

  ).36، ص1994محمد حسن العلاوي، (فيه والذي يمارسه بمحض إرادته 
علـى إن التـدريب الرياضي الحديث هـو أحـد صـور التـدريب عامـة وأحـد مجالات النشـاط الرياضي الذي يعمـل  
مهند حسين (ـع مسـتوى الإنجاز عنـد الرياضي للوصـول المستويات العاليـة في النشـاط الرياضي الممـارس رف

  ).26، ص2005البشتاوي، احمد ابراهيم الخواجة، 

وقـد تبـاين آراء العلمـاء في تحديـد تعريـف مشـرتك حيث كان لكل منهم مفهومه الخاص والذي يتجدد وفقا  
  .ومجاله التخصصي لاتجاهاته وفلسفته

ويعتـر مفهـوم التـدريب الرياضي الحديث هـو العمليـات الـتي تعتمـد علـى الأسس التربوية والعلميـة فالأداء 
الرياضي النـاجح هـو نتـاج كـل مـن القـوى البدنيـة والعقليـة التي تهـدف إل تطـوير القـدرات والمستويات الرياضية 

  ).19، ص2004مي، لاعبد االله ال(النتائج الرياضية الممارسةجوانبها لتحقيق أفضل  فكافة
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التعليمية العمليــات " التــدريب الرياضي العلمــي الحديث انــه  )21، ص2001(اد محـــمفتي إبـــراهيم ويعــرف 
التخطـيط اللاعبات  والفـرق الرياضية مـن خـلال / والتنموية التربوية التي تهدف إلى تنشئة وإعـداد اللاعبين

والقيادة التطبيقيـة الميدانية بهـدف تحقيـق أعلـى مسـتوى ونتـائج ممكنـة في الرياضة التخصصـية والحفـاظ عليهـا 
  . لأطـول فترة ممكنة

تشمل أن التـدريب الرياضي يعـرف علـى أنـه جميـع العمليـات الـتي )09، ص2002(ناهــد رســن ســكروتضـيف  
للياقة البدنية وتعلـيم التكنيـك التكتيـك وتطـوير القابليـات العقليـة ضـمن مـنهج علمـي مبرمج بناء وتطوير عناصر ا

  .وهادف خاضع لأسس تربوية قصد الوصول بالرياضي إلى أعلى المستويات الرياضية الممكنة
  للرياضي جسـميا التحضير العام: " مــن كــل مــا ورد أعــلاه نجد أن التــدريب الرياضي ينحصر في التالي

وبهذا يكـون التـدريب ". وتربـويا ونفسـيا وعقليـا وتكتيكيـا وتكنيكيـا بمسـاعدة التمرينـات الجسـمية عـن طريـق الجهد  
كعلـم التشـريح ( عبـارة عـن عمليـة تربويـة تخضـع في جوهرهـا لقـواعد ومبـادئ العلـوم الطبيعيـة  الرياضي

تهدف إل إعـداد الفـرد ... ) والتربيـة  والإجماعكعلم النفس ( والعلوم الإنسانية ... ) ك والفسـيولوجيا والميكاني
للوصـول بـه إلى أعلى مستوى رياضي تسمح به قدراته واستعداداته وإمكانياته وذلـك في نـوع النشـاط الرياضـي 

، 2015مد الجاسم الياسري، مروان عبد المجيد ابراهيم و مح(يتخصـص فيـه ويمارسه بمحض إرادتهالـذي  
  ). 18 17ص

  :خصائص ومميزات التدريب الرياضي - 1-2
  إن الهدف الرئيسي من التدريب الرياضي هو محاولة الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى رياضي ولكن يمكن 

و ...  )  القوة السرعة التحمل(تحقيق ذلك فإن التدريب الرياضي يسعى إلى تنمية وتطوير كل من القوى البدنية 
  ).25، ص2001المفتي إبراهيم حماد، (والنفسية... ) خطط  كالمهارات او( القوى الفنية 

والمعلومات العلميــة بحيث أصــبح وصــول الموهبــة إلى أعلــى المستويات الرياضية دون  المعارفاعتمــاده علــى  
  .ارتباطها بالتدريب العلمي الحديث أمرا مستبعدا

ياضي عملية تربوية تراعي الفروق الفردية والمستويات والأعمار ولأجل ذلـك يجب اختيـار طـرق التدريب الر 
  ).122، ص2004كمال جميل الريضي، (التـدريب وطر ق تشكيل العمل وفترات الراحة 

ريب بعــد انتهــاء يتميــز التــدريب الرياضي بالامتــداد والاستمرار طــوال أشــهر الســنة فمــن الخطأ تــرك التــد 
  .المنافسات وتركن للراحة التامة إذ يؤدي ذلك إل هبوط مستوى الرياضي

 يؤثر التدريب الرياضي خاصـة في المسـتوى العـالي علـى حيـاة الرياضي بحيث يفـرض عليـه أسـلوب عمل يتعلـق
       .إلخ...... بحياته اليومية التغذية التحدث

تأثير المدرب علـى رياضته بفضـل أسـلوبه القيـادي إذ يقـع علـى عاتقـه العديـد  من خصائص التدريب الرياضي
محمد حسن العلاوي، (مــن المهام التربوية والتعليميــة التي تتطلب بــدورها درجــة كبيرة مــن الفاعليــة والمسـؤولية

  . )39،ص1992
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علـى العمليـة ـي بمتطلبـات جديـدة ومتطـورة دائمـا تلقيمكـن حصـر خصـائص و مميـزات التـدريب الرياضي التي و 
  :التدريبية والقائمين عليها فيما يلي

  .يرمي التدريب الرياضي إلى محاولة الوصول بالفرد إلى أعلى المستويات الممكنة في نشاطه الرياضي - 
 شــطةنصص في نــوع معــين مــن الأأدى التقــدم الســريع المســتمر المستويات الرياضية العاليــة إلى أهمية التخ - 

الرياضية وذلك لاختلاف متطلبات كـل نشـاط عـن الآخر ولكـن هـذا لا يعـين أن يقتصـر التـدريب للفـرد علـى 
  .تخصصه فقط بل إنه يستخدم الأنشطة الأخرى كعوامل مساعدة فقط

ت نتـائجهم ، إذ يتحـدد المسـتوى الرياضـي تراعي عملية التدريب الفروق الفردية بين الرياضيين حتى لو تقارب - 
عـدة مكونات مـن فـرد لآخـر وتظهـر اهميـة مراعـاة ذلـك خاصـة مـع لاعـبي المسـتويات العاليـة و تختلف مـن 

  .والعمر البيولوجي والعمر العقلي للفرد التدريبللسن والعمر عمليـة التخطيط التدريب طبقا 
ى التنميـة المتكاملـة لكـل القـوة البدنيـة والنفسـية للفـرد كوحـدة واحـدة بمراعـاة التكامـل تسـعى عمليـة التـدريب إل - 

لعمليات التربية والتعليم بتأكيد  العلاقـة الوثيقة بـين مقـدرة الفـرد للأداء واسـتعداده لهذا الأداء للوصـول إلى أعلـى 
  .المستويات الممكنة في النشاط الرياضي الممارس

مـع متطلبــات عمليــة التـدريب في تنظــيم أســلوب  مليتلاءيتطلب تنظــيم أسـلوب حيــاة الفــرد وطريقـة معيشــته  - 
مــع المجهـود العــالي المطلوب  يتلاءمالمعيشة مــن حيث التغذيــة والنــواحي الصــحية ونظــام الحياة اليوميــة بما  

  .لأعلى درجة ممكنةفي رفع مستوى الرياضي  للمساهمة
لعـدة سـنوات دون انقطـاع ويظهـر اسـتمرار عمليـة التـدريب الرياضي في  بالاستمراريةتتميـز عمليـة التـدريب  - 

  .التدريبية التي تبني على الأسس العلمية والإنجازات الناجحة في الحياة العملية الخطة
 والاجتماعسـانية مثـل علـم الـنفس نلعلـوم الطبيعيـة والعلـوم الإتستند عمليـة التـدريب علـى نظـريات وقواعـد مـن ا - 

الرياضي والميكانيك والكيميــاء الحيويــة علــم وظــائف الأعضــاء والتشــريح وغــيرهم والاســتفادة مــن خبرات 
  .المدربين من أجل بناء متكامل لعلم التدريب الرياضي الحديث 

على الدور القيـادي للمـدرب للعمليـة التدريبيـة والذي يعمـل علـى تربيـة الاعب بالاعتماد تتسـم عمليـة التـدريب ب - 
 فرده تبعا بمـدرب النفس والاستقلال في التفكر والابتكار مستندا على النواحي العلمية والعملية وإعـداد الفـرد لأن يت

  ).10 09، ص2003، عصام عبد الخالق(تخطيطه لإرشادات المدرب و 
  

  :أنه تتحدد خصائص التدريب الرياضي الحديث بمايلي) 2001( مفتي إبراهيم محادويضيف  
علـى الأسس التربويـة وفي يعتمد علم التدريب الرياضي الحديث اعتمادا كليا : يعتمد على الأسس التربوية - 

  : ذلك ما يليمقدمـة 
  .نمط حياةالتربوية نحو حب الرياضية وتقديرها وجعلها  الاتجاهاتبث  -  
  .ميول الفرد الرياضي واتجاهاته نحو الأهداف السامية للرياضة - 
  .لدى اللاعبين  ةوالإيجابيغرس وتطوير السمات الخلقية والارادية  -  
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 .يخضع كافة عملياته للأسس والمبادئ العلمية - 
في التأثير على شخصية إن شخصية وقيم المدرب تلعب دوراً هاماً حيويا  :تأثير شخصية وفلسفة وقيم المدرب 

  .وقيم الاعب وبتالي درجة تحقيق أهداف الرياضة
اسـتمرار عمليـات التـدريب الرياضي منـذ بـدء التخطـيط  :تواصـل عمليـات التـدريب الرياضي وعـدم انقطاعهـا -
  .اعتزال اللاعب التدريب بالانتقاء وحتى الوصول لأعلى المستويات الرياضية دون توقف حتى لها
 خططيــة بدنيــة مهاريــة(تشــمل عمليــات التــدريب الرياضي جوانب متعــددة مــن الإعـداد  :تكامــل عملياتــه -

والفـرق الرياضية لأعلى  باللاعبيهـدف لوصـول كـلا متكـاملا متجانسا ) نفسية ذهنية خلقية معرفيـة
  .الرياضية وتحقيق أفضل النتائجمستوياتها

لا تقتصــر فعاليــات عمليــات التــدريب الرياضي  :ـرة الإمكانيات المستخدمة في تنفيذ عملياتــهاتســاع دائـ -
الملعب او الساحة الرياضية فقط بل تتخطاها إلى القاعات والحجرات والمعامل الرياضية لتحقيق جوانب علــى 

تكامــل التخطــيط  -.مكانيات المستخدمة فيهاكما اتسعت دائرة الأجهزة والأدوات الإ. التخطـيط والإرشاد والتوجيه
  .التخطــيط والتطبيــق الا غنى أحدهم عــن الآخــر في التــدريب الرياضي: والتطبيــق والقيــادة في عملياتــه

  .عمليات التدريب الرياضي تتسم بالفردية إل أبعد الحدود الممكنة :اتساع دائرة الفردية -
الاعتمـاد علـى الأسـس والمبادئ العلميـة في عمليـات التـدريب الرياضي لا يلغـي : فيهة عـدم إمهـال دور الخبر  -

  .للعمل على تحقيق أهدافهالخبرة بل إنها تتكامل معا دور 
يتطلب التـدريب الرياضي خضـوع الأفراد الرياضيين لأسـلوب حيـاة : إتبـاع الاعب لـنمط الحيـاة الرياضية -

  .على تحقيق أهدافهمعه ويعمل يتوافـق 
ينبذ التـدريب الرياضي كافـة الوسـائل الغير المشـروعة التي يمكن أن تسـتخدم في تحقيـق : نبذ المنشـطات -

  ).27 25، ص2001المفتي إبراهيم حماد، (ت رياضية مثل المنشطات أو غيرها مستويانتـائج أو 

  : العامة للتدريب الرياضي الأهداف- 1-3
  :تدريب الرياضي في تنحصر أهداف ال 
الفسيولوجية  للمتغيرات ةالإيجابيبمستوى عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإنسان من خلال التغيرات  الارتقاء - 

  .والنفسية والاجتماعية
 محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فترة ثبات لمستويات الإنجاز في المجالات الثلاثة - 
).والاجتماعية ،نفسيةال ،الوظيفية(






الفصل الرابع                                             آثار الانقطاع عن التدريب في ظل كوفيد 19



� ظل �و��د ا���ل ا�را 5                                                         آ$#ر ا)�ط#ع -ن ا��در�   �19ب 

 
60 

ويمكن تحقيق أهداف عملية التدريب الرياضي بصفة عامة من خلال جانبين أساسيين على مستوى واحد من 
وجانب التربوي ويطلق عليهما واجبات التدريب الرياضي فالأول يهدف ) التدريبي(الأهمية هما الجانب التعليمي 

والخططية والمعرفي ،  أو الخبرات  والمهارية) إلخ... لقوة التحمل السرعة ا(إلى اكتساب وتطوير القدرات البدنية 
المجتمع ويهتم بتكميل  ولوجيةايدالثاني يتعلق في المقام الأول الضرورية للاعب في نشاط رياضي الممارس  ، و 

حاجات الصفات الضرورية للأفعال الرياضية معنويا وإراديا ويهتم بتحسن التذوق والتقدير وتطوير الدوافع و 
وميول الممارس واكتسابه السمات الخلقية والارادية الحميدة كالروح الرياضية وحب الوطن والمثابرة وضبط النفس 

  ).05 04، ص1998أمر االله أحمد الباسطي، (وغيرها من خلال المنافسات... والشجاعة 
الرياضي  اف التدريبأن أهد )20 19، ص2015(مروان عبد المجيد إبراهيم ومحمد جاسم الياسريويضيف  

  :يفيما يليمكن تلخيصها 
  : تنمية عناصر اللياقة البدنية-  1- 3- 1
مع  يهدف التدريب الرياضي إلى تنمية الصفات والقدرات البدنية مثل القوة والسرعة والرشاقة وغيرها بما يتناسب 

  .نوع الرياضة ومتطلباتها
  : والخططية تنمية النواحي المهارية-  2- 3- 1
فردية ( تدريب الرياضي إلى تعلم المهارات الحركية وتنمية القدرات الخطط الدفاعية والهجومية يهدف ال 

 التي يستخدمها الاعب أو الفريق في المنافسات والعمل على إتقانها وتثبيتها وتنمية النواحي المهارية) وجماعية
  . والخططية يمثلان وحدة كاملة في عملية التدريب 

  : رات العقلية والمعرفيةتنمية القد-  3- 3- 1
علومات الخاصة باللعبة التي يمارسها من ممختلف المعارف وال باللاعيهدف التدريب الرياضي إلى إكساب  

حيث تاريخها تطورها وقانونها وكذلك العوامل التي تؤثر في المستوى الرياضي وبذلك يستطيع الاعب أن يسهم 
  .في تنمية مستواه الرياضي إيجابيةبصورة 

  :تنمية القدرات النفسية والإرادية-  4- 3- 1
قدرته يهدف التدريب الرياضي إلى إعداد الاعب من النواحي التربوية والنفسية والإدارية والتي تسهم في استمرار  

  .على المثابرة وبذل  الجهد وضبط النفس والتحلي بالروح الرياضية
  :التعود على القيادة والتبعية واحترام الآخرين-  5- 3- 1
ينمي في الشخص عنصر القيادة والشجاعة في اتخاذ القرارات وتحمل المسؤولية مع مراعاة آراء الآخرين  

 .واحترام نظرهم والأخذ  بها إن كانت على صواب
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  :الانقطاع عن التدريب الرياضي-2
  : تعريف الانقطاع عن التدريب- 2-1

  )p3512011 ,W .LarryKenney ,etal(و) Mujika et Padilla , 2000(يتفق كل من  
التدريب كنتيجة أن الانقطاع عن التدريب يتم تعريفه علـى أنـه الخسارة الجزئية أو الكليـة للتكيـف النـاجم عـن 

  .تدريبالكبير في حمل ال فاضخالانللتوقف والإقلاع عن التدريب أو 
مـن التكيفـات الناجمـة  جزاءمـن خلالها الرياضي مـن الأهميـة بما كـان التمييـز بوضـوح بين العمليـة التي يفقـد 

  ).بمعنى الفرق بين التدريب المنخفض أو الضامر والتوقف عن التدريب والراحة التامة(عـن التدريبات أو كلها 

  :خصائص الانقطاع عن التدريب- 2-2

كبير وواضـح في  إن حافز التدريب الغير كافي للرياضيين والذي يميز فترات الشحذ يؤدي إلى انخفاض 
هذا مـا يـؤدي إلى تحفيـز سـلبي لـبعض الخصائص الفيزيولوجيـة . الاعتيـادي للنشـاط البدني للرياضيالمستوى 

  .والبدنيـة جـراء الانقطاع عن التدريب 

  :الانقطاع عن التدريب والقدرات القلبية التنفسية- 2-2-1

في %  14و 04سوف يعاني من انخفـاض يتراوح مـا بين عندما يتوقف الرياضي بشكل كلي عن التدريب فإنه  
مـا تكـون هـذه الخسارة أكثـر وضـوحا عندما يكون  وعـادة  vo²maxمؤشر الاستهلاك الأقصى الأكسجين 

يرجـع إلى حـد كبير إلى فقـدان   vo²max الانخفاضهذا . أعلـى) الاستنشـاق ( الاستهلاك الأول للأكسـجين 
محتوى  في الانخفاضلحجـم الـدم الكلـي وحجـم البلازمـا هـذا الأخير ناجـم عـن ) ـادة يومـان ع(سـريع للغايـة 

ويحد مـن مـلئ البطـين بالدم أثناء النشـاط % 12و  05خسـارة حجـم الـدم تـتراوح بين . الكلى لبروتين البلازما
لحصـول علـى أقصـى حجـم اكسجين لـه بالرغم المبذول وبالتالي حجـم الـدفع القلبي يقـل والرياضي لا يسـتطيع ا

ملاحظ  هذا الارتفاع في معـدل ضربات القلب يكـون أيضـا.%  10و 05من ارتفاع في معدل ضربات القلب  
مـن  أثناء النشاط المبذول والتمارين ذات الشدة أقل من القصوى لأن الارتفاع في معدل ضربات القلب غير كافي

النـاتج القلبي الأقصـى والأقـل مـن الأقصـى يـنخفض ثم يرتفـع . في حجـم الـدفع القلـبي الانخفاضأجـل تعـويض 
الرئوية أيضا تعاني من التدهور السريع وغالبا ما تكون بالموازاة مع التدهور في  ةالتهوئأثناء الراحة، وظيفة 

vo²max .  
يـزداد ضـغط مـن ناحية أخـرى ). اكـة الجدران حجـم البطينـات وسم(ويمكن أيضا احتمال خسـارة الحجـم القلـبي 

 Mujika et(بدني ف عـن النشـاط الالـدم والمقاومـة الطرفيـة الكليـة عنـد الرياضيين بعـد فترات قصيرة مـن التوقـ
Padilla , 2001a(.  

  :الانقطاع عن التدريب والتمثيل الغذائي- 2-2-2

 قطـاع عـن التـدريب بتبعيـة واضـحة للكربوهيـدرات والـدهون حيث تكـونيتميـز الان ئيالغذاعلـى مسـتوى التمثيـل  
معتبرة في الكربوهيـدرات وانخفاض واضـح في مسـاهمة الـدهون أثناء التمـارين ذو الشـدة القصـوى  زيادةهنـاك 
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نسـبة التبـادل التـدريب الغير كـافي حتى وإن كـان لوقـت قصـير يـؤدي إلى زيادة في . والأقـل مـن القصـوى
الغلوكــوز يــنخفض بســرعة وبصــورة واضــحة بســب  انخفاضمعــدل تحمـل الغلوكــوز وإجمالي . التنفسـي الرئــوي

في العضــلة يقل معــه نشــاط البروتين  GLUT- 4انخفاض نســبة البروتين الناقــل . انخفــاض حساســية الأنسولين
ما يعزز تراكم الأنسجة وى العضلي في حين  أنه يزيد في الأنسجة الدهنية معلى المست) الليباز(الــدهني
  ).Mujika et Padilla , 2001a(الدهنية

مـن كتات تظهر عند نسبة مئويـة أقـل لاكتات في الدم يزداد عند شدة تدريبية أقل من القصوى وعتبة اللاتركيز ال
مؤقـت في قـدرة التخـزين التي تنـتج  بانخفاضتقـترن  اتـر يهذه  التغ  vo²maxالحجـم الأقصـى الأكسجين  

في العضلات المدربة بسرعة ويعود  الجليكوجينينخفض تركيز . حموضة عضلية أعلى بعد التمارين الرياضية 
 ).Costile et al,1985( ذلك إلى القيم المستقرة في غضون الأسابيع التي ينقطع فيها التدريب الرياضي

  :عن التدريب والعضلاتالانقطاع - 2-2-3

النسـيج العضـلي يتميـز بطبيعتـه الديناميكيـة الحركيـة الاسـتثنائية التي تسـمح لـه بالتكيـف مـع مستويات متغيرة  
ل المحافظـة علـى التكيفـات إذا كانـت هذه المتطلبـات غـير كافيـة مـن أجـ. الوظائف المطلوب تنفيذها لمختلف

العضـلي هذا  يعني تعـديلات في البنيـة الوظيفـة للعضـلة كثافـة الشـعريات الدمويـة في  ـة عـن التـدريبمجالنا
الشــرياني الوريــدي وحتى تركيــز الهيموغلوبين يمكن  الأكسجينالعضـلة توزيـع ومســاحة الأليــاف العضــلية فــرق 

  ).Mujika et Padilla , 2001b(عدة أسابيع من توقف التـدريب  أن يــنخفض عنــد الرياضي بعد
ولكـن هذه التغيرات ليست المعتادة بعد فترات شـحذ سـيئة أو غير منتظمـة التخطـيط ومـع ذلـك فقـد لـوحظ  

  ).Costile et al,1985(ؤكسدة عند مجموعة من السباحين انخفاض سـريع وتـدريجي في نشاط الإنزيمات الم

  :داءالانقطاع عن التدريب وتحمل الأ- 2-2-4
إلى الخسارة العامـة للقـدرات القلبيـة التنفسـية لكفـاءة التمثيـل الغذائي والسـعة التنفسـية والقـدرات العضـلية تـؤدي  

انخفاض سريع في تحمل الأداء عند الرياضي هذا ما يتم تأكيده على سبيل المثال عن طريـق قياسـات واختبـارات 
علـى العمـوم يـتم المحافظـة علـى صـفة أداء القوة  )claude et sharp,1991(الأداء القصـوى في السـباحة 

  بشكل جيد خلال بضعة أسابيع من التـدريب الغير كـافي لكـن القـوة الخاصة بنـوع الرياضة والنشـاط الممـارس 
  ).neufer et al,1987(كبيرة واضحة خلال هذه الفترة  يمكن أن تعاني من خسائر

 

 :لانقطاع عن التدريب على اللاعبينتأثير ا2-2-5 - 

يؤثر الانقطاع عن التدريب على الأنظمة الفيسيولوجية المختلفة للرياضي كالجهاز العصبي العضلي والقلب 
والأوعية الدموية والجهاز التنفسي والعضلات والهيكل العظمي والقدرات البدنية المقابلة لها مثل القوة والتحمل 

ا، على الرغم من أن بعض الدراسات قد توصلت إلى أن التغيرات العصبية الناتجة عن والسرعة والمرونة وغيره
، إلا أن هناك أدلة قوية تؤكد العكس، وعلى -Hالانقطاع عن التدريب طويلة المدى ولا تؤثر على مسارات 
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 ض أوأسابيع من التدريب المنخف 05سبيل المثال تم الإبلاغ عن ضعف في الأداء العصبي العضلي بعد 
  ).2020، واخرون Jukic,(التوقف الكامل عن التدريب

، انخفاض في حجم VO2maxانخفاض أولي سريع في ال : وبالتالي تتمثل آثار الانقطاع عن التدريب في
الدم، تغيرات في حجم القلب، انخفاض في محتوى الهيموغلوبين الكلي،انخفاض الشعيرات الدموية للعضلات 

 ,kirwan, flynn,fielding, costill, neufer(نظيم درجة حرارة الجسمالهيكلية واضطراب في ت
وبناءا على هذه الأضرار والانخفاضات في قدرات الرياضي نتيجة الانقطاع عن التدريب التي توصلت .)1987

إليها البحوث والدراسات العلمية، فإنه من المؤكد سوف يؤدي الانقطاع عن التدريبات وتوقف المنافسات 
اضية بسبب هذا الحجر الصحي الذي سببه الفيروس العالمي إلى انخفاض وهبوط في مستوى قدرات الري

الرياضي البدنية والمهارية والتكتيكية، وبالتالي وجب تقديم حلول واستراتجيات للاعبي كرة القدم وخاصة لاعبي 
  .بب في شل كل التظاهرات الرياضيةكرة الشباب والهواة نظرا لأنهم الفئة الأكثر تضررا من هذا الوضع الذي تس

أسابيع  04- 20أنه إذا استمر غياب التدريب لأكثر من )2020، واخرون، jukic( وقد ذكرت دراسة    
، انخفاض في VO2maxتصبح الآثار السلبية أكثر حدة، وبالتالي ينتج عن هذا زيادة في انخفاض معدل 

في الحد الأقصى لتوصيل الأكسجين والتي قد تنجم من أقصى فرق الأكسجين الشرياني الوريدي، التغيرات 
انخفاض في محتوى الهيموغلوبين الكلي أو أقصى تدفق للدم في العضلات وتوصيل الأوعية الدموية، انخفاض 
في نشاط إنزيم مؤكسد العضلات والهيكل العظمي، انخفاض في أداء التمرينات دون القصوى والتي قد تكون 

متوسط وقت عبور تدفق الدم عبر العضلات النشطة أو استجابة التنظيم الحراري للتمرين،  مرتبطة بالتغيرات في
لذلك يجب أن يدمج اللاعبين نوعا من تمارين التحمل خلال روتينهم اليومي كالجري المستمر في الغابات بين 

  .سلفا د أو باستخدام الدراجات الهوائية، وذلك لمحاولة عكس بعض التأثيرات المذكورة30- 20

يمكن أن يؤدي نقص أو الغياب التام لتمارين القوة العضلية إلى فقدان كتلة العضلات للرياضي، وعندما     
البطيئة، خاصة  STإلى النوع الأول  FTأسابيع هناك احتمال لانتقال الألياف العضلية  04يتجاوز التوقف عن 

لفترات من  FTهو الحال في كرة القدم مع تعرض ألياف  في الألعاب الرياضية التي تتميز بالأفعال المتفجرة كما
أسبوع لوحظ انخفاض في محتوى  12-8، وبعد فترة من الخمول تتراوح من STعدم النشاط أكثر من النوع 

 ,pessin, wang,2013()andersen,klausen(ى لاعبي كرة القدم ورفع الأثقاللد FTالألياف السريعة 
pelle, 1981( لاعبي كرة القدم بالقيام بتدريبات التقوية العضلية في المنزل بوزن الجسم أو  وبالتالي ينصح

باستخدام أدوات خفيفة إذا توفرت في المنزل، وذلك للحفاظ على قوة عضلات الجسم والحفاظ على لياقة مناسبة 
في  )2017 اخرون،، و loturco(للجسم تمكنه للاستعداد لممارسة النشاط بعد هذه الجائحة،وهذا ما أكده 

حتى في فترات   يومتريلقوم المدربون بتضمين التدريب البدراسته حيث خلص إلى أنه قد يكون من المهم أن ي
دراسات عدم التدريب من أجل تجنب الضعف المحتمل في وظيفة تقصير التمدد، ونظرا لما ذكرته معظم ال

احتمال تحول الألياف العضلية السريعة على أنه هناك )wang, pessin, 2013(ة العلمية والتي منها دراس
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للاعبين إلى ألياف بطيئة والتي ينتج عنها بطئ في أداء الحركات، فينصح لاعبي كرة القدم بالقيام بمختلف 
تدريبات السرعة في البرنامج الأسبوعي مصممة من قبل مدربين أو محضرين بدنيين ذوي خبرة وكفاءة، وذلك 

  .في نمط الألياف العضلية والتي تنعكس سلبا على لياقة اللاعبينلمنع حدوث مثل هذه التحولات 

بالإضافة إلى الأضرار السابقة الذكر في هذا المقال الناجمة عن الانقطاع عن التدريب بسبب التوقف الذي     
السرعة، المرونة، (فرضته جائحة كورونا فإنه يحدث هبوط في مستوى كل الصفات البدنية للاعبين مثل

 ,saillant, baudot, corsini, eirale(، وقد ذكر )الخ..الحركي،القوة الانفجارية  زن،التنسيقالتوا
bisciotti, chalabi, 2020(  في دراسته أنه يؤدي الانقطاع عن التدريب إلى تغيرات في كتلة الجسم

دان القوة والسرعة والمرونة وتركيبته وفقدان كفاءة الجهاز العصبي العضلي والقلب والأوعية الدموية، وبالتالي فق
والقدرة على التحمل وزيادة خطر الإصابة، كما يحدث هبوط في مستوى المهارات الحركية للاعبين بسبب 

كما أن هناك دراسات أبلغت عن انخفاض . التوقف الكبير عن مداعبة الكرة وغياب التدريبات الجماعية للاعبين
ونظرا لأن فترة العزل ) caldwell, peters, 2009( التدريبأسابيع من التوقف عن  08في المرونة بعد 

.ابالمرونة للحفاظ عليها وتحسينه خاصة الحالية مازالت مستمرة فمن المستحسن دمج تمارين
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  :خلاصة

في ختام هدا الفصل نستنتج أن التدريب الرياضي هو عملية متكاملة الأركان والنواحي، تعتمد على مجموعة من 
كالاستمرارية في التدريب هده الاخيرة  تعتبر الشرط الأساسي في بلوغ المستويات العالية،  الأسس العلمية

  . فالانقطاع عن التدريب يؤدي الى انخفاض مختلف النواحي وأهمها النواحي البدنية والفسيولوجية
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الميداني الاطار  
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  :الفصل الخامس

منهجية البحث واجراءاته 

  الميدانية
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  :تمهيد

من أجل التحقق نب النظري المنطلق منه ، حيث تتطلب تدعيمها ميدانيا إن أهمية أي دراسة ودقتها تتعدى الجا 

من فرضيات الدراسة، هذا ما يتطلب من الباحث الدقة في اختيار المنهج العلمي الملائم والمناسب لموضوع 

 الدراسة، والأدوات المناسبة لجمع المعلومات حول الموضوع المدروس وكذا حسن استخدام الوسائل الإحصائية

وفي هذا الفصل سنحاول أن نوضح أهم  .وتوظيفها، هذا من أجل الوصول إلى نتائج ذات دلالة ودقة علمية

والأدوات والوسائل الإحصائية المستخدمة، والمنهج العلمي المتبع الإجراءات الميدانية التي اتبعناها في الدراسة، 

ية يمكن الوثوق بيها واعتبارها  نتائج حسب متطلبات الدراسة، كل هذا من أجل الحصول على نتائج علم

موضوعية قابلة لدراسة مرة أخرى، وبالتالي الحصول على نفس النتائج الأولى، وكما هو معروف فإن الذي يميز 

إلا إذا اتبع الباحث منهجية علمية دقيقة  قلا يتحقأي بحث علمي هو مدى قابليته للموضوعية العلمية وهذا 

 .وأكثر موضوعية
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  :الاستطلاعيةالدراسة -1

إلى التعرف على الدراسة الاستطلاعية على أنها عبارة عن دراسة علمية كثيفة تهدف  ماثيو جيدر يعرف

المشكلة، وتقوم الحاجة إلى هذا النوع من البحوث عندما تكون المشكلة محل البحث جديدة لم يسبق إليها، 

  .)2000، درماثيو جي( ضعيفة ها حول المشكلة قليلة أووعندما تكون المعلومات والمعارف المتحصل علي

التي سنجري قمنا في بداية الأمر وبعد اختيار موضوع الدراسة وتحديد المشكلة ثم صياغة الفرضيات والعينة 

على عمل بعض  عللاطلاعليها الدراسة، بدراسة ميدانية استطلاعية على بعض أندية كرة القدم في ولاية جيجل 

مدربين وكانت لنا لقاءات معهم وطرح بعض الأسئلة  )05(على  الاستطلاعيةحيث أجريت الدراسة المدربين، 

عليهم بخصوص التحضير البدني ودوره في الوقاية من الإصابات الرياضية في ظل التوقف عن التدريب بسبب 

ث تم استبعادهم عن ، والغرض منها هو إيضاح بعض المفاهيم المتعلقة بموضوع الدراسة، حي19جائحة كوفيد 

ثم بعد ذلك تلتها زيارات ميدانية إلى مقر الرابطة الولائية لكرة القدم لولاية جيجل، و كان  .العينة الأصلية للدراسة

ات المتعلقة بعدد الأندية وعدد المدربين ئيذي أمدنا ببعض المعلومات والإحصامع رئيس الرابطة اللنا نقاش 

دي على مستوى الولاية ومن خلال ذلك تم الحصول على المجتمع الأصلي لدراسة القائمين والمشرفين على النوا

 .بدقة واختيار العينة المناسبة لموضوع الدراسة

  :المنهج المتبع- 

لملائمته لطبيعة الموضوع واحتواء عنوان  ه الدراسة على المنهج الوصفي نظرادفي هد االاعتم

بأنه مجموعة من الإجراءات البحثية التي " شدياير صالح الر بشوالذي عرفه  ،الدراسة على متغيرات وصفية

تتكامل لوصف الظاهرة أو الموضوع اعتمادا على جميع الحقائق والبيانات وتصنيفها ومعالجتها وتحليلها تحليلا 

بشير صالح ( "كافيا ودقيقا  لاستخلاص والوصول إلى نتائج وتعميمات عن الظاهرة أي الموضوع محل البحث

  .)59،ص 2000، يالراشد
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  :مجتمع الدراسة- 3

حسن،أحمد الشافعي، سوزان (هو جميع الأفراد أو الأحداث أو الأشياء الذين يكونون موضوع مشكلة البحث 

  .)1999أحمد علي  مرسي، 

 29وقد تمثل مجتمع الدراسة في بحثنا هذا هو مدربي كرة القدم لولاية جيجل صنف أكابر والذي يبلغ عددهم 

  .مدرب

  :عينة الدراسة وكيفية اختيارها- 4

طريقها يمكن الحصول على  والتعينعلى أنها ذلك الجزء الخاص المأخوذ من المجتمع الأصلي : "تعرف العينة

 المجتمعالبيانات الفعلية الازمة للتجربة والعينة بهذا ا المفهوم عبارة عن مجموعة جزئية مأخوذة بأسلوب ما من 

  .)1998صر الدين رضوان، محمد ن("الاحصائي الأصلي

 24ة تبقى من مجتمع الدراسة مدربين من الدراسة والذي تم عليهم إجراء الدراسة الاستطلاعي 5بعد حذف 

عض الآخر شمل ، ونظراً لصعوبة الوصول إلى بعض المدربين وعدم إرجاع بعض الاستمارات من البمدرب

  .مدرب 12حجم العينة 

  .العينة بطريقة قصدية  اختيارمدرب تم  29بالغ نظراً لصغر حجم مجتمع البحث وال
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  :ويمكن وصف العينة في الجدول التالي 

  

  الأندية                        عدد المدربين               

  تاسوست اتليتيك  01
  

  الاتحاد الرياضي لبلدية سيدي عبد العزيز  01
  

  النجم الرياضي لبلدية الأمير عبد القادر  01
  

  الشباب الرياضي لبلدية العنصر  01
  

  شبيبة غزالة  01
  

  الاتحاد الإسلامي لبلدية جيجل  01
  

  شبيبة جيجل  01
  

  أمل جيملة  01
  

  شبيبة تاكسنة  01
  

  الشباب الرياضي لبلدية الطاهير  01
  

  شباب حي موسى  01
  

  شباب الميلية  01
  

  .يمثل أفراد عينة الدراسة: )01(الجدول رقم
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  :دراسةأدوات ال- 5

طرق علمية قصد إيجاد حلول لإشكالية الدراسة المطروحة والتحقق من صحة فرضياتها، لزم علينا إتباع 

ومات التي تخدم موضوع الدراسة، والتي نحصل عليها لوات لجمع المعدللدراسة، واستخدام مجموعة من الأ

  :وات التاليةدلتحميل المعطيات والنتائج التي سنتحصل علييها ، حيث تم استخدام الأ

  :الاستبيان.أ

بيانات أو يعتبر الاستبيان أحد وسائل البحث العلمي المستعملة على نطاق واسع من أجل الحصول على  

، وتأتي أهمية الاستبيان كأداة معتقداتهمأو  ودوافعهم، ماتجاهاتهأو  ميولهممعلومات تتعلق بأحوال الناس أو 

من انتقادات من أنه اقتصادي في الجيد والوقت، كما يعرف الاستبيان لجمع المعلومات بالرغم مما يتعرض له 

سامي عريفج، وآخرون، (. لجمع المعلومات على أنه أداة علمية عملية، تعتبر من بين وسائل الاستقصاء

  .)67 68،ص1999

موعة من تحتوي استمارة الاستبيان الموجهة للمدربين والتي كانت كأداة رئيسية لجمع المعلومات على مج 

حلول لمشكلة البحث تبعا للمنهج العلمي الذي اتبعناه في هذه الدراسة، وقد تم لإيجاد  اصياغتيهالأسئلة، تمت 

الأستاذ المشرف وبعض  وتوجيهاتبناء هذا الاستبيان وصياغة الأسئلة والعبارات وكتابتها استنادا إلى أراء 

المادة العلمية وفرضيات الدراسة  بما يتماشى مع موضوع المختصين في مجال التدريب الرياضي وكذا  الأساتذة

  . الإشكالية

  :د شملت الاستمارة على محورين هماوق

سؤال من نوع أسئلة  مغلقة،إذ يحتوي على أربعة عشر سؤال أثنى عشر منها عبارة عن أسئلة   :المحور الأول

  .المفتوحة وسؤال مفتوح مغلق

أسئلة ستة أسئلة منها عبارة عن أسئلة مغلقة سؤالين من نوع أسئلة إذ يحتوي على تسعة  :المحور الثاني

  .المفتوحة المغلقة وسؤال مفتوح
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  :المقابلة الشخصية. ب

يميلون كأداة مساعدة لغرض جمع المعلومات والبيانات، إذ أن هناك الكثير من الأشخاص  المقابلةاستخدمت  

بالتفاعل مع المبحوث وبمراقبة  للمباحثيا، والمقابلة تسمح إلى جمع المعلومات شفويا أكثر من تقديميها كتاب

  . سلوكه وتصرفاته، فهذه الأشياء لا يمكن الكشف عليها الا عن طريق المقابلة وملاحظة سلوك المبحوث

  : متغيرات الدراسة- 6

كثر علمية أبناءا على الفرضيات السابقة الذكر يمكن ضبط المتغيرات التالية من أجل الوصول إلى نتائج  

  . وموضوعية

  : المتغير المستقل-  1- 6

المتغير المستقل هو المتغير الذي يملك تأثيراً إيجابيا أو سلبا على المتغير التابع ويلاحظ أن التغير في المتغير 

فايز جمعة التجار، نبيل جمعة التجار، ماجد راضي الزعبي، ( ن قبل التغير في المتغير المستقلالتابع يفسر م

2013(.  

  .التحضير البدني المتكامل: وفي دراستنا المتغير المستقل هو 

  :المتغير التابع-  2- 6

المتغيرات الأخرى، يعرف بأنه متغير يؤثر فيه المتغير المستقل وهو الذي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم  

حمد حسن علاوي، م( .بعالتاحيث أنه كلما أحدثت تعديلات على قيم المتغير المستقل ستظهر على المتغير 

  .)219، ص1999أسامة كامل راتب،

  .الاصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم: وفي دراستنا  المتغير التابع هو 

  :مجالات الدراسة- 7

  :المجال الزمني-  1- 7

 عبدأنا بجمانطلقنا في هذه الدراسة عندما تلقينا الموافقة من طرف الأستاذ المشرف في شهر جانفي، حيث  

  ة التي لها علاقة بموضوع الدراسةالمعلومات النظري
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غاية الى  2021أفريل الأول من شهر تم توزيع استمارات الإستبيان على أفراد العينة في الفترة الممتدة مابين  

نت في ة القدم فكاوتم استرجاعها بعد أسبوع، أما المقابلة التي تم إجراءها مع رئيس الرابطة الولائية لكر  ،نهايته

  2021 أفريلربين وذلك كان في منتصف شهر كما كانت لنا مقابلة مع بعض المد ،2021 فيفريبداية شهر 

  .خلال توزيع الاستمارات عليهم

  :المجال المكاني-  2- 7

يخص المقابلة لقد أجريت الدراسة الميدانية على مستوى أندية الرابطة الولائية لكرة القدم لولاية جيجل، أما فيما  

التي أجريناها مع رئيس الرابطة الولائية للعبة، فقد تمت على مستوى مكتب الرابطة في ولاية جيجل، والمقابلات 

  . مع المدربين فقد كانت على مستوى النوادي التي يشرفون عليها أجريناهاالتي 

  :الأساليب الإحصائية للدراسة- 8

يقوم بها، سواء حصائية مهما كانت نوع الدراسة التي لا يمكن لأي باحث أن يستغني عن الطرق والأساليب الإ 

على الملاحظات  لاعتمادا يمكنهكانت اجتماعية أو اقتصادية، تمد بالوصف الموضوعي الدقيق، فالباحث لا 

على الإحصاء الذي يقود الباحث إلى الأسلوب الصحيح و النتائج السليمة، وقد استخدمنا في  الاعتمادولكن 

  :ساليب الإحصائية التاليةدراستنا هذه الأ

  : النسب المئوية-

نبيل ( :بمقدارين متناسبين، ويعبر عنها بالمعادلة التالية ةنسمي النسبة المئوية و المعدل المئوي بالنسبة الثابت

 ).141، ص1999عبد الهادي، 

  % =النسبة المئوية 

  : اختبار كاف التربيع- 

K²  =مجموع  

K²:بيانات الاستماراتيمة المحسوبة من خلال الق  

)المشاهدة(عدد التكرارات الحقيقة :ت ح
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  ).المتوقعة(عدد التكرارات النظرية  :ت ن

  .0.05 : درجة الخطأ المعياري مستوى الدلالة

  .حيث ه تمثل عدد الفئات  1-ه : درجة الحرية ن

  :صعوبات الدراسة- 9

تتطلب اتخاذ عدة إجراءات لتجنب أو لتخفيف من  الصعوبات والعراقيل التي إن القيام بعمل ما أو دراسة مهمة  

كانت مسؤولية هذه البحوث والدراسات أن تقر بالصعوبات التي لقيتها في الميدان، فإن  تعرقل الباحث، واذا 

  : يلي القول ينطبق على هذه الدراسة، ومن الصعوبات التي لقيناها في هذه الدراسة ما

المدربين في تتناول مواضيع تخطيط البرامج التدريبية، وكذلك المواضيع التي تتناول كفاءة  الذياجع قلة المر  - 

  .ميدان التدريب الرياضي

استمارات عند توزيع  بينهاالمدربين فهي متباعدة فيما  لمقابلةصعوبة التنقل من نادي إلى نادي أخر  - 

  .على أفراد العينة الاستبيان

  .بعض المدربينصعوبة الوصول إلى 

  .من قبل المدربين الاستماراتكما وجدنا أيضا صعوبة في استرجاع  - 

  .تهرب بعض المدربين من إجراء مقابلة شخصية معهم - 

  لكرة القدم  الولائيةكما وجدنا أيضا صعوبة في الوصول إلى رئيس الرابطة  - 

 .ضية في ولاية جيجللإعطائنا إحصائيات حول عدد المدربين القائمين على النوادي الريا
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  :خلاصة

في هذا الفصل، فطرحنا  هوإجراءاتنظرا لطبيعة مشكلة دارستنا هذه تطلب منا التعريف بالبحث ومنهجه المتبع 

  من خلال هذا كله المراحل والعناصر التي اعتمدنا عليها واتبعناها في دراستنا، 

حقائق مرتبطة بمشكلة  فاستطلاعية لاستكشابدراسة معتمدين في ذلك على المعاينة الميدانية لأجل تثمينها 

  .الدراسة

الحقائق، ووظفنها في هذا الجانب من الفصل عدة طرق ووسائل وأدوات التي ساعدتنا في كشف بعض  

والتوصل إلى نتائج التي من خلالها يمكن التحقق من صحة فرضيات الدراسة، معتمدين في ذلك على خطة 

هذا الغرض، حيث تم اختيار منهج الدراسة وهذا حسب طبيعة المشكلة المطروحة في منهجية علمية اتبعناها ل

هذه الدراسة، وتم تحميل ومعالجة النتائج المتحصل عليها عن طريق دراسة إحصائية، وهذا للتحقق من صحة 

ا في الفرضيات أو عدمها، بالإضافة إلى هذا فقد تطرقنا في هذا الفصل إلى أهم الصعوبات التي واجهتن

  .الميدان
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:الفصل السادس  

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج
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  :تمهيد

ثم جمع المعلومات النظرية فتحلل البيانات وأخيرا ترجمة او مناقشة النتائج التي تم كل بحث يبدأ بمشكلة، 

  .الحصول عليها من الدراسة الميدانية

تم تسطيرها  لبحث التيذه العملية الدليل الذي يقود الباحث في أي تخصص كان الى تحقيق اهداف اتعتبر ه

لك استخلاص النتائج ووضع النظريات العلمية، وسنعتمد في هذا الفصل على عرض وتحليل مسبقا، وبذ

  .ومناقشة النتائج التي يمكن الوصول اليها استعمالنا للاستمارة الاستبيانية
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  :الاستبيان ومناقشة نتائجعرض 

في الوقاية من الإصابات الرياضية لدى  منقوص دور للتحضير البدني المتكامل الغير :المحور الأول-

. لاعبي كرة القدم في ظل التوقف الطويل الذي سببه فيروس كورونا  

  ؟ لنفسية قبل عملية التحضير البدنيهل تقومون بإجراء الفحوصات الطبية وا - 1

.بدنيمعرفة إذا كان هناك فحوصات طبية ونفسية قبل عملية التحضير ال: الغرض من السؤال-  

.يمثل نتائج إجراء الفحوصات الطبية والنفسية قبل عملية التحضير البدني 02الجدول   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %100  نعم 12 

1     دال  0.05 3.84   12  %0  لا 00 

     %100 عمجمو  12   

 

:التعليق على الجدول-  

“ الإجاباتمن خلال اجابات المدربين على السؤال الأول نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 

عند مستوى  3.84المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 12المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم

بإجراء ٪ يقومون 100ل المدربين البالغة نسبتهم وهذا ما يفسر على أن ك 1ودرجة حرية  0.05الدلالة 

  .الفحوصات الطبية والنفسية قبل عملية التحضير البدني
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  أثناء عملية التحضير البدني ماهي العوامل المعتمد عليها في التحضير ؟ - 2

.معرفة العوامل المعتمد عليها أثناء عملية التحضير البدني: الغرض من السؤال-  

 

.ثل نتائج العوامل المعتمد عليها أثناء عملية التحضير البدنييم 03الجدول   

  درجة  الدلالة
  الحرية

  مستوى
  الدلالة

  2كا

  المجدولة
2كا  

 المحسوبة
 النسبة
 المئوية

تالتكرارا  السؤال 
 

          %50  عامل 06 
 المعرفة

00%  12.00  7.81  0.05  3 دال عامل  00 
 التجهيزات

      
%50  

           
06 

عامل 
برةالخ  

     %00             
00 

 إبداع
 المحضر

     %100  مجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

من خلال اجابات المدربين على السؤال ثاني نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح الاجابات 

المجدولة حيث  ²وهي أكبر من قيمة كا 12المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ المعرفة عامل“ ،“عامل الخبرة”

وهذا ما يفسر على أن كل المدربين البالغة نسبتهم  3ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  7.81بلغت 

٪ يعتمدون على عامل المعرفة وعامل الخبرة أثناء عملية التحضير البدني للوقاية من الاصابات الرياضية 100

  .للاعبيهم
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  ؟ خلال مرحلة التحضير البدني اماهتمما هي الجوانب التي تولونها أكثر -3

.معرفة الجوانب الأكثر اهتماما من طرف المدربين خلال مرحلة التحضير البدني: الغرض من السؤال-  

.يمثل نتائج الجوانب الأكثر اهتماما من طرف المدربين خلال مرحلة التحضير البدني 04الجدول   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²اك
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %00 التحضير  00 
البدني 
  العام

3     دال  0.05   7.81     36  %00 التحضير  00 
البدني 
  الخاص

     %00  لما قب 00 
  المنافسة

     %100   جميعا 12 

     %100   المجموع 12 

 

  :التعليق على الجدول

“ الإجاباتبين على السؤال الثالث نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح من خلال اجابات المدر 

عند مستوى  7.85المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 36المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ جميعاً 

تمام لجميع ٪ يولون الاه100وهذا ما يفسر على أن كل المدربين البالغة نسبتهم  3ودرجة حرية  0.05الدلالة 

  .خلال مرحلة التحضير البدني الوقاية من الاصابات الرياضية للاعبيهم الجوانب
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  الاصابات؟هل تعملون على برمجة حصص تدريبية خاصة بالوقاية من مختلف - 4

.معرفة إن كان هناك برمجة لحصص تدريبية خاصة بالوقاية من مختلف الإصابات: الغرض من السؤال-  

.تائج برمجة حصص تدريبية خاصة بالوقاية من مختلف الإصاباتيمثل ن 05الجدول   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %100  نعم 12 

دال        1  0.05 3.84      12  %0  لا 00 

     %100  مجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

“ الإجاباتمن خلال اجابات المدربين على السؤال الرابع نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 
عند مستوى  3.84المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 12المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم

ة حصص تدريبية خاصة برمجوهذا ما يفسر على أن كل المدربين يقومون ب 1ودرجة حرية  0.05الدلالة 
  .الاصاباتبالوقاية من مختلف 

  
التقليل من الإصابات الشائعة  علمية فيفي رأيكم هل يساهم وضع برنامج تدريبي جيد مبني على أسس  - 5

  في كرة القدم ؟

التقليل من الإصابات  علمية فيوضع برنامج تدريبي جيد مبني على أسس معرفة مساهمة: الغرض من السؤال-

ة في كرة القدمالشائع  

التقليل من الإصابات  علمية فيوضع برنامج تدريبي جيد مبني على أسس  يمثل نتائج مساهمة 06الجدول 

 الشائعة في كرة القدم

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %100  نعم 12 

دال        1  0.05 3.84      12  %0  لا 00 

     %100  مجموع 12 
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  :التعليق على الجدول-

“ الإجاباتمن خلال اجابات المدربين على السؤال الخامس نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 
وى عند مست 3.84المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 12المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم

وضع برنامج ٪ يرون أن 100البالغة نسبتهم و  المدربينوهذا ما يفسر على أن كل  1ودرجة حرية  0.05الدلالة 
  .القدمالتقليل من الإصابات الشائعة في كرة  يساهم فيتدريبي جيد مبني على أسس علمية 

  
  الرياضية؟أسباب حدوث الاصابات اثناء المنافسة في رأيك ماهي - 6

.الرياضيةأسباب حدوث الاصابات اثناء المنافسة معرفة  :ؤالالغرض من الس-  

.الرياضيةأسباب حدوث الاصابات اثناء المنافسة يمثل نتائج  07الجدول   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %00 شدة  00 
 المنافسة

3     دال  0.05  7.81  12.66 %25 عدم  03 
الإحماء 

 الجيد

     %66.67 نقص  08 
 التحضير

     %8.33 سوء  1 
التخطيط 
البرامج 
 التدريبية

     %100  المجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

الإجابات من خلال اجابات المدربين على السؤال السادس نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 
   7.81المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 12.67المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نقص التحضير“
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٪ 66.67وهذا ما يفسر على أن أغلبية المدربين و البالغة نسبتهم  3ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة 
  .ياضيةيرون أن نقص التحضير سبب لحدوث الاصابات الرياضية أثناء المنافسة الر 

 

  ؟للإصابةهل تطوير الصفات البدنية للاعبيكم بشكل جيد في مرحلة التحضير البدني تجنبهم التعرض - 7
  

الصفات البدنية للاعبين بشكل جيد في مرحلة التحضير البدني تجنب  تطويرهل معرفة : الغرض من السؤال-

.للإصابةاللاعبين التعرض   

دنية للاعبين بشكل جيد في مرحلة التحضير البدني تجنب اللاعبين تطوير الصفات البيمثل نتائج  08الجدول 

.للإصابةالتعرض   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %100  نعم 12 

دال        1  0.05 3.84      12  %0  لا 00 

     %100  مجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

الإجابات من خلال اجابات المدربين على السؤال السابع نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 
مستوى  عند 3.84المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 12المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم“

تطوير ٪ يرون أن 100لمدربين و البالغة نسبتهم وهذا ما يفسر على أن كل ا 1ودرجة حرية  0.05الدلالة 
  .للإصابةالصفات البدنية للاعبين بشكل جيد في مرحلة التحضير البدني تجنب اللاعبين التعرض 

  
هل تقيد اللاعبين بممارسة التدريبات خلال الحجر المنزلي جنبا إلى جنب مع تحضيرات الفريق من شأنها - 8

   اللاعبين؟ضية التي يتعرض لها أن تقلل من فرص الإصابات الريا

تقيد اللاعبين بممارسة التدريبات خلال الحجر المنزلي جنبا إلى جنب مع معرفة هل : الغرض من السؤال-

 تحضيرات الفريق من شأنها أن تقلل من فرص الإصابات الرياضية التي يتعرض لها اللاعبين

التدريبات خلال الحجر المنزلي جنبا إلى جنب مع  تقيد اللاعبين بممارسةمعرفة إن كان : الغرض من السؤال

.اللاعبينتحضيرات الفريق من شأنها أن تقلل من فرص الإصابات الرياضية التي يتعرض لها 
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تقيد اللاعبين بممارسة التدريبات خلال الحجر المنزلي جنبا إلى جنب مع تحضيرات يمثل نتائج  09الجدول 

.لإصابات الرياضية التي يتعرض لها اللاعبينالفريق من شأنها أن تقلل من فرص ا  

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية

السؤال          التكرارات

     %83.33  نعم 10 

16.67% 5.33 3.84 0.05 1 دال  لا 02 

     %100  مجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

“ الإجاباتمدربين على السؤال الثامن نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح من خلال اجابات ال

عند مستوى  3.84المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 5.33المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم

تقيد رون أن ٪ ي83.33 والبالغة نسبتهموهذا ما يفسر على أن أغلبية المدربين  1ودرجة حرية  0.05الدلالة 

اللاعبين بممارسة التدريبات خلال الحجر المنزلي جنبا إلى جنب مع تحضيرات الفريق من شأنها أن تقلل من 

.فرص الإصابات الرياضية التي يتعرض لها اللاعبين
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مع التوقف الطويل الذي سببه  الموسم خاصةماهي المدة التي تستغرقها في التحضير البدني في هذا - 9
  ونا؟فيروس كور 

مع التوقف الطويل  الموسم خاصةالمدة التي تستغرق في التحضير البدني في هذا معرفة : الغرض من السؤال-

.الذي سببه فيروس كورونا  

مع التوقف الطويل  الموسم خاصةالمدة التي تستغرق في التحضير البدني في هذا يمثل نتائج  10الجدول 

.الذي سببه فيروس كورونا  

درجة   الدلالة
  لحريةا

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %00  اسبوع 00 

     %00  اسبوعين 00 

00% 21.33 9.48 0.05 04 دال ثلاث  00 
 اسابيع

     %33.33  شهر 04 

     %66.67 أكثر من  08 
 شهر

     %100  مجموع 12 

:ولالتعليق على الجد-  

الإجابات من خلال اجابات المدربين على السؤال التاسع نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 

 9.48المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 21.33المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ أكثر من شهر“

٪ 66.67دربين و البالغة نسبتهم وهذا ما يفسر على أن أغلبية الم 4ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة 

المدة التي تستغرق في التحضير البدني في هذا الموسم  خاصة مع التوقف الطويل الذي سببه فيروس يرون أن 

  .كورونا أكثر من شهر

  لدورات تدريبية ترتكز على التقوية العضلية للاعبين ؟  التخطيط الاعتبارهل تأخذون بعين  -10

.تكز على التقوية العضلية للاعبينلدورات تدريبية ير  فة إذا كان تخطيطمعر : الغرض من السؤال-  
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التخطيط لدورات تدريبية يرتكز على التقوية العضلية للاعبينيمثل نتائج  11الجدول   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %91.67  نعم 11 

8.33% 8.33 3.84 0.05 1 دال  لا 1 

     %100  مجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

“ الإجاباتمن خلال اجابات المدربين على السؤال العاشر نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 
عند مستوى  3.84ت المجدولة حيث بلغ ²وهي أكبر من قيمة كا 8.33المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم

يأخذون بعين   ٪91.67 والبالغة نسبتهمما يفسر على أن أغلبية المدربين  وهذا 1ودرجة حرية  0.05الدلالة 
  .لدورات تدريبية ترتكز على التقوية العضلية للاعبين الاعتبار التخطيط

  ياضية ؟في رأيكم هل تمرينات التقوية العضلية لها دور في الوقاية من الاصابات الر  -11

.الرياضيةالتقوية العضلية لها دور في الوقاية من الاصابات  معرفة إذا كان لتمرينات: الغرض من السؤال-  

.الوقاية من الاصابات الرياضية ودور فيتمرينات التقوية العضلية يمثل نتائج  12الجدول   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %91.67  نعم 11 

8.33% 8.33 3.84 0.05 1 دال  لا 1 

     %100  مجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

من خلال اجابات المدربين على السؤال الحادي العاشر نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 

عند  3.84المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 8.33لمحسوبة ا ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم“ الإجابات

٪ يرون أن 91.67 والبالغة نسبتهمما يفسر على أن أغلبية المدربين  وهذا 1ودرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

.تمرينات التقوية العضلية لها دور في الوقاية من الاصابات الرياضية
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ي للحصص التدريبية التي يجب برمجتها في الأسبوع خلال المرحلة العدد الضرور  وما هفي رأيكم  -12

 التحضير العام؟

العدد الضروري للحصص التدريبية التي يجب برمجتها في الأسبوع خلال المرحلة معرفة : الغرض من السؤال

  .التحضير العام

  .رحلة التحضير العامالتدريبية التي يجب برمجتها في الأسبوع خلال الم يمثل نتائج الحصص 13الجدول 

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %00  أربع 00 
 حصص

25% 10.50 5.99 0.05 2 دال خمس  03 
 حصص

     %75 ست  09 
 حصص

     %100  المجموع 12 

  

  :التعليق على الجدول

بات المدربين على السؤال الثاني عشر نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح من خلال اجا

المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 10.50المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ ست حصص“الإجابات 

٪ 75نسبتهم وهذا ما يفسر على أن أغلبية المدربين و البالغة  2ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  5.99

العدد الضروري للحصص التدريبية التي يجب برمجتها في الأسبوع خلال المرحلة التحضير العام ست يرون أن 

  .حصص

ماهي مدة الاحماء الضرورية قبل بداية التدريبات ؟ -13  

.مدة الاحماء الضرورية قبل بداية التدريباتمعرفة : الغرض من السؤال
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  .الضرورية للإحماء قبل بداية التدريباتيمثل نتائج المدة  14الجدول 

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %00 إلى  5 00 
دقيقة15  

00% 24.00 5.99 0.05 2 دال إلى  15 00 
دقيقة30  

     %100 أكثر من  12 
دقيقة30  

     %100 لمجموعا 12   

  

:التعليق على الجدول  

من خلال اجابات المدربين على السؤال الثالث عشر نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 

المجدولة حيث  ²وهي أكبر من قيمة كا 24.00المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ دقيقة30أكثر من “ الإجابات

وهذا ما يفسر على أن كل المدربين البالغة نسبتهم  2 ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة  5.99بلغت 

  .دقيقة 30مدة الاحماء الضرورية قبل بداية التدريبات أكثر من ٪  يرون أن 100

البدني؟هل تحرصون على مبدأ التدرج خلال مرحلة التحضير -14  

  .البدنيمعرفة حرص المدربين على تطبيق مبدأ التدرج خلال مرحلة التحضير : الغرض من السؤال

  .يمثل نتائج حرص المدربين على تطبيق مبدأ التدرج خلال مرحلة التحضير البدني 15الجدول 

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %100  نعم 12 

دال        1  0.05 3.84      12  %0  لا 00 

     %100  مجموع 12 
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  التعليق على الجدول

من خلال اجابات المدربين على السؤال ثاني عشر نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 

عند  3.84المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 12المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم“ الإجابات

على  ٪ يحرصون100يفسر على أن كل المدربين البالغة نسبتهم وهذا ما  1ودرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

  .مبدأ التدرج خلال مرحلة التحضير البدني
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ظل الوضع الراهن تأثير سلبي في الوقوع في خطر الاصابات  التدريب فيللانقطاع عن : المحور الثاني-

  .الرياضية لدى لاعبي كرة القدم

  ؟ )فترة التدريب ( تدريب التي تؤدي الى فقدان التكيفات المكتسبة سابقا ماهي مدة الانقطاع عن ال-15
فترة ( مدة الانقطاع عن التدريب التي تؤدي الى فقدان التكيفات المكتسبة سابقا معرفة : الغرض من السؤال-

).التدريب   

).فترة التدريب(سابقا  عن التدريب التي تؤدي الى فقدان التكيفات المكتسبة الانقطاعنتائج يمثل  16الجدول  

 

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %66.67  اسبوعين 08 

دال       02  0.05 5.99 8.00 %33.33 ثلاث  04 
 اسابيع

     %00 أكثر من  00 
ثلاث 
 اسابيع

     %100  المجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

من خلال اجابات المدربين على السؤال الثالث عشر نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 

المجدولة حيث  ²وهي أكبر من قيمة كا 24.00المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ دقيقة30أكثر من “الإجابات 

ا يفسر على أن كل المدربين البالغة نسبتهم وهذا م 2ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  5.99بلغت 

) فترة التدريب ( مدة الانقطاع عن التدريب التي تؤدي الى فقدان التكيفات المكتسبة سابقا ٪  يرون أن 100

  .اسبوعين

هل تحرصون على تحقيق مبدأ الاستمرارية في التدريب ؟ -16  

.لاستمرارية في التدريبمعرفة حرص المدربين على تطبيق مبدأ ا: الغرض من السؤال-
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.التدريبيمثل نتائج حرص المدربين على تطبيق مبدأ الاستمرارية في  17الجدول   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %100  نعم 12 

دال        1  0.05 3.84      12  %0  لا 00 

     %100  مجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

الإجابات خلال اجابات المدربين على السؤال السادس عشر نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح  

عند مستوى  3.841المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 12المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم“

حرصون على تحقيق ٪  ي100هذا ما يفسر على أن كل المدربين البالغة نسبتهم و  1ودرجة حرية  0.05الدلالة 

  .مبدأ الاستمرارية في التدريب

طويلة؟هل الخمول العضلي راجع الى الانقطاع عن التمارين الرياضية لفترة -17  

.ترة طويلةمعرفة إن كان الخمول العضلي راجع إلى الانقطاع عن التمارين الرياضية لف: الغرض من السؤال-  

 

.طويلةالعضلي راجع إلى الانقطاع عن التمارين الرياضية لفترة  الخمولنتائج يمثل  18الجدول   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية

السؤال          التكرارات

     %83.33  نعم 10 

16.67% 5.33 3.84 0.05 1 دال  لا 02 

     %100  مجموع 12 

  :التعليق على الجدول-

من خلال اجابات المدربين على السؤال السابع عشر نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 

 3.841المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 5.33المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم“الإجابات 
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٪ 83.33وهذا ما يفسر على أن أغلبية المدربين و البالغة نسبتهم  1 ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة 

  .الخمول العضلي راجع الى الانقطاع عن التمارين الرياضية لفترة طويلةيرون أن 

   والوظيفي؟كيف يؤثر ترك التمارين الرياضية على المستوى البدني -18

.ستوى البدني والوظيفي للجسممعرفة تأثير التمارين الرياضية على الم: الغرض من السؤال-  

.والوظيفيترك التمارين الرياضية على المستوى البدني  يمثل نتائج تأثير 19الجدول   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %100  بنقصان 12 

دال        1  0.05 3.84      12  %0  بزيادة 00 

     %100  مجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

الإجابات خلال اجابات المدربين على السؤال ثامن عشر نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح  

عند مستوى  3.84المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 12المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم“

٪ يرون أن ترك التمارين 100وهذا ما يفسر على أن كل المدربين البالغة نسبتهم  1ودرجة حرية  0.05الدلالة 

.الرياضية يؤثر بنقصان على المستوى البدني و الوظيفي  

هل التركيز على تطوير مختلف جوانب الأداء للاعبين بعد العودة للتدريبات بسبب التوقف الطويل  -19
  لوقوع في الإصابات الرياضية؟يمكنه أن يجنب اللاعبين من ا

  
مختلف جوانب الأداء للاعبين بعد العودة للتدريبات بسبب التوقف  معرفة إذا كان لتطوير: الغرض من السؤال-

 الطويل يمكنه أن يجنب اللاعبين من الوقوع في الإصابات الرياضية؟
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ين بعد العودة للتدريبات بسبب التوقف على تطوير مختلف جوانب الأداء للاعب التركيزنتائج يمثل  20الجدول 

  .الطويل يمكنه أن يجنب اللاعبين من الوقوع في الإصابات الرياضية

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية

السؤال          التكرارات

     %83.33  نعم 10 

16.67% 5.33 3.841 0.05 1 دال  لا 02 

     %100  مجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

من خلال اجابات المدربين على السؤال التاسع عشر نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 

عند  3.84المجدولة حيث بلغت  ²وهي أكبر من قيمة كا 5.33المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم“ الإجابات

٪ يرون أن 83.33 والبالغة نسبتهموهذا ما يفسر على أن أغلبية المدربين  1ودرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

التركيز على تطوير مختلف جوانب الأداء للاعبين بعد العودة للتدريبات بسبب التوقف الطويل يمكنه أن يجنب 

  .اللاعبين من الوقوع في الإصابات الرياضية

لاعبين خاصة في ظل الوضع الراهن ؟ سبب انخفاض المستوى البدني لدى  وما هفي رأيك  -20  

.الراهنسبب انخفاض المستوى البدني لدى لاعبين خاصة في ظل الوضع معرفة هل : الغرض من السؤال-  
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  .لاعبين خاصة في ظل الوضع الراهنانخفاض المستوى البدني لدى يمثل نتائج  21الجدول        

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  جدولةالم

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     
 
 

 
 

%66.67  

 
 

08 

التوقف 
الطويل 
عن 
  التدريب

 
 دال

 
3 

 
0.05 

 
7.815 

 
12.667 

%25   
03 

العشوائية 
في 
  التدريب

      
%8.33  

 
 

01 

عدم 
الجدية في 
  التدريب

     %00 البرامج  00 
  التدريبية

     %100   وعالمجم 12 

:التعليق على الجدول-  

“ الإجاباتمن خلال اجابات المدربين على السؤال العشرين نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 

المجدولة حيث  ²وهي أكبر من قيمة كا12.667المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ الطويل عن التدريب التوقف

وهذا ما يفسر على أن أغلبية المدربين و البالغة  3حرية ودرجة   0.05عند مستوى الدلالة  7.815بلغت 

انخفاض المستوى البدني لدى لاعبين خاصة في ظل الوضع الراهن التوقف الطويل ٪ يرون أن 66.67نسبتهم 

  .عن التدريب

للرياضي بعد العودة من المرحلة الانتقالية خاصة في ظل  والوظيفةبماذا تفسر انخفاض الكفاءة البدنية -21
  التوقف الطويل؟

تقالية للرياضي بعد العودة من المرحلة الان والوظيفةانخفاض الكفاءة البدنية معرفة سبب : الغرض من السؤال-

  خاصة في ظل التوقف الطويل
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للرياضي بعد العودة من المرحلة الانتقالية  والوظيفةانخفاض الكفاءة البدنية يمثل نتائج سبب  22الجدول 

.قف الطويلخاصة في ظل التو   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال          التكرارات

     %100 الابتعاد  12 
عن 

 التدريب

00% 24.00 5.99 0.05 02 دال التعب  00 
الناتج عن 
 المنافسة 

     %00 النظام  00 
 الغذائي

     %100  المجموع 12 

:لتعليق على الجدولا-  

خلال اجابات المدربين على السؤال الحادي والعشرين نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 

المجدولة حيث  ²وهي أكبر من قيمة كا 24.00المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ عن التدريب الابتعاد“ الإجابات

هذا ما يفسر على أن كل المدربين البالغة نسبتهم و  2ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  5.99بلغت 

للرياضي بعد العودة من المرحلة الانتقالية خاصة في ظل  ةيوالوظيفانخفاض الكفاءة البدنية ٪ يرون أن 100

  .التوقف الطويل الابتعاد عن التدريب

اللاعب؟البدنية يسبب تراجع أداء  اللياقة عناصرهل فقدان مستوى -22  

.اللاعبالبدنية يسبب تراجع أداء  عناصر اللياقةمستوى  كان فقدان إذامعرفة : ؤالالغرض من الس-  
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  .البدنية يسبب تراجع أداء اللاعب عناصر اللياقةفقدان مستوى يمثل نتائج هل  23الجدول 

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية٪

السؤال    التكرارات

     %100  نعم 12 

دال        1  0.05 3.84      12  %0  لا 00 

     %100  مجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

من خلال اجابات المدربين على السؤال ثاني والعشرون نجد أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية، ولصالح 

عند  3.84المجدولة حيث بلغت  ²قيمة كا وهي أكبر من 12المحسوبة  ²حيث بلغت قيمة كا“ نعم“الإجابات 

فقدان ٪ يرون أن 100وهذا ما يفسر على أن كل المدربين البالغة نسبتهم  1ودرجة حرية  0.05مستوى الدلالة 

  .مستوى عناصر  اللياقة البدنية يسبب تراجع أداء اللاعب

بسبب التوقف الطويل الذي سببته  ماهي النصائح والتوجهات التي تقدمها للاعبين بعد العودة إلى التدريب- 23
  كورونا؟جائحة 

النصائح والتوجهات المدربين للاعبين بعد العودة إلى التدريب بسبب التوقف معرفة بعض : الغرض من السؤال-

.كوروناالطويل الذي سببته جائحة   
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يب بسبب التوقف النصائح والتوجهات المدربين للاعبين بعد العودة إلى التدر بعض يمثل نتائج  24الجدول 

.كوروناالطويل الذي سببته جائحة   

درجة   الدلالة
  الحرية

مستوى 
  الدلالة

  ²كا
  المجدولة

 ²كا
  المحسوبة

النسبة 
  المئوية

السؤال          التكرارات

     %8.33 برامج  01 
 التدريبية

     %8.33 العمل  01 
 بجدية

     %8.33 غذاء  01 
 متوازن

41.67% 6.33 9.48 0.05 04  غير دال اجتناب  05 
الاحتكاك 

مع 
 الزملاء 

     %33.33 التوقف  04 
عن 

التدريب 
عند 

الشعور 
 بأي ألم

     %100  مجموع 12 

:التعليق على الجدول-  

من خلال اجابات المدربين على السؤال الثالث والعشرين يتبين لنا عدم وجود دلالة إحصائية حيث بلغت قيمة 

ومستوى  04وهذا عند درجة الحرية  9.48المجدولة والبالغة  ²أصغر من قيمة كاوهي  6.33المحسوبة  ²كا

لاعبين  تجنب ٪ يرون أن ا41.67، إلا أنه يمكن القول أن النسبة الكبيرة من المدربين والبالغة  0.05الدلالة 

  .ته جائحة كوروناالطويل الذي سبب الاحتكاك والاندفاع أثناء التدريب بعد العودة إلى التدريب بسبب التوقف
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 : الدراسات السابقةمناقشة ومقارنة النتائج في ضوء 

بعد الدراسة التي شملت مختلف جداول الجانب التطبيقي والتي تحتوي على مختلف المعلومات الإحصائية 

دور التحضير البدني المتكامل في الوقاية من الاصابات ”لمتغيرات فرضيات الدراسة التي كانت حول موضوع 

.صنف أكابر“ لرياضية لدى لاعبي كرة القدم في ظل الانقطاع عن التدريب بسبب فيروس كوروناا  

في الوقاية من  منقوص دورالبدني المتكامل الغير  للتحضير :مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضية الاولى

  . ناالإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم في ظل التوقف الطويل الذي سببه فيروس كورو 

الاستنتاج 

  الاحصائي

  ²كا

  المجدولة 

  الاجابة  النسبة  المحسوبة ²كا

  

  الأسئلة

  1س  نعم  ٪100  12  3.841  دال

    لا  00٪      

  2س  عامل المعرفة  ٪50  12  7.815  دال

    عامل التجهيزات  00٪      

    عامل الخبرة  50٪      

    إبداع المحضر  00٪      

التحضير البدني   ٪00  36  7.815  دال
  العام

  3س

التحضير البدني   00٪      
  الخاص

  

    لمنافساتما قبل ا  00٪      

    جميعاً   100٪      

  4س  نعم  ٪100  12  3.841  دال

    لا  00٪      

  5س  نعم  ٪100  12  3.841  دال

    لا  00٪      

  6س  شدة المنافسة  ٪00  12.667  7.815  دال

    عدم الإحماء الجيد  25٪      

    نقص التحضير  63.67      

يط سوء التخط  33.34      
  البرامج التدريبية

  

  7س  نعم  ٪100  12  3.841  دال

    لا  00٪      
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  المدربين في المحور الأول الخاصة بإجاباتالدلالة الإحصائية للعبارات : يمثل 25الجدول رقم 

تظهر في  ²من خلال النتائج المتحصل عليها تبين أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية من خلال اختبار كا

ت في الوقاية من الإصابا منقوص دورتحضير البدني المتكامل الغير كون كل المدربين يؤكدون على أن ل

ومنه يمكن القول أن الفرضية  ،الرياضية لدى لاعبي كرة القدم في ظل التوقف الطويل الذي سببه فيروس كورونا

في الوقاية من  دور العلميةالمبني على الأسس تحضير البدني المتكامل لل أن الجزئية الأولى التي تنص على

 ه فيروس كورونا  صحيحة ول الذي سببالإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم في ظل التوقف الطوي

  درارجة (، وكذا )2018بولخراشف شمس الدين واخرون، (اسات كل من وقد توافقت مع نتائج در  ،تحققت

  ).2016حامدة، 

  8س  نعم  ٪83.33  5.33  3.841  دال

    لا  16.67٪      

  9س  أسبوع  ٪00  21.333  9.488  دال

    اسبوعين  00٪      

    ثلاث اسابيع  00٪      

    شهر  33.33٪      

    أكثر من شهر  66.67٪      

  10س  نعم  ٪91.67  8.333  5.814  دال

    لا  8.33٪      

  11س  نعم  ٪91.67  8.333  5.814  دال

    لا  8.33٪      

  12س  اربع حصص  ٪00  10.500  5.991  دال

    خمس حصص  25٪      

    ست حصص  75٪      

  13س  دقيقة15الى 5  ٪00  24  5.991  دال

    دقيقة30الى15  00٪      

    دقيقة 30أكثر من   100٪      

  14س  نعم  ٪100  12  3.814  دال

    لا  00٪      



 ا���ل ا�/#دس                                                                        -رض  و�"+�ل و��#*'� ا���#&( 

 
101 

ظل الوضع الراهن تأثير سلبي في  التدريب فيعن  الانقطاع: مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضية الثانية

  .لرياضية لدى لاعبي كرة القدما الإصاباتالوقوع في خطر 

  

الاستنتاج 
  الإحصائي

  ²كا
  المجدولة 

  الإجابة  النسبة  المحسوبة ²كا
  

  الأسئلة

  15س  أسبوعين  ٪66.67  8.00  5.991  دال 

    أسابيعثلاث   33.33٪      

    أسابيعأكثر من ثلاث   00٪      

  16س  نعم  ٪100  12.00  5.841  دال

    لا  00٪      

  17س  عمن  ٪83.33  8.333  5.814  دال

    لا  8.67٪      

  18س  بنقصان  ٪100  12.00  5.841  دال

    بزيادة  00٪      

  19س  نعم  83.33  5.33  3.841  دال

    لا  16.67      

  20س  التوقف الطويل عن التدريب  66.67  12.667  7.815  دال

    العشوائية في التدريب  25٪      

    عدم الجدية في التدريب  8.33٪      

    البرامج التدريبية  00٪      

    نقص التحضير        

سوء التخطيط البرامج         
  التدريبية

  

  21س  الابتعاد عن التدريب  ٪100  24.000  5.991  دال

    التعب الناتج عن المنافسة  00٪      

    النظام الغذائي  00٪      

  22س  نعم  ٪100  12  3.841  دال

    لا  00٪      

  23س  البرامج التدريبية  ٪8.33  6.33  9.488  غير دال

    العمل بجدية  8.33٪      

    الغداء المتوازن  8.33٪      

    اجتناب الاحتكاك مع الزملاء  41.67      

التوقف عن التدريب بمجرد   33.33      
  الشهور بأي ألم

  

  .المدربين في المحور الثاني الخاصة بإجاباتالدلالة الإحصائية للعبارات : يمثل 26الجدول رقم 
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تظهر في  ²هناك فروق ذات دلالة إحصائية من خلال اختبار كا من خلال النتائج المتحصل عليها تبين أن

الوضع الراهن والذي في ظل  التدريب خاصةعن  كون معظم المدربين يؤكدون على التأثير السلبي للانقطاع

نتائج  وقد توافقت. الرياضية الإصاباتالقدم في خطر  س كورونا وذالك في الوقوع لاعبي كرةتسبب فيه فير 

حسن السعود، (و، )2014، وآخرونمحمد عبد الحليم (، وكذا دراسة )1994فليك، ( من كل  اتدراس

  ).2000سامي جعريط، (، و)2006عماد حسن السعود، (و ،)2011

ظل  التدريب فيللانقطاع عن الفرضية الجزئية الثانية التي تنص على أن ان ومنه وكنتيجة نهائية يمكن القول 

.الرياضية لدى لاعبي كرة القدم قد تحققت بنسبة كبير الإصاباتالوقوع في خطر الوضع الراهن تأثير سلبي في 
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  :خلاصة

تضمن هدا الفصل عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث لكل من الفرضيات التي تناولها على شكل 

الوقاية محاور وذلك لمعرفة أراء وإجراءات التي تخدها المدربين حول دور تحضير البدني المتكامل في 

في ظل الابتعاد الطويل عن التدريب، حيث استخدمت في الحصول على  ياضيةالر  منى الإصابات

  .النتائج كل من النسبة المئوية وكاف التربيع ، وذلك من اجل معرفة الدلالة الإحصائية
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  :نتائج الدراسة

قاية من الإصابات الرياضـية انطلقت هذه الدراسة من إشكالية التحضير البدني المتكامل ودوره في الو 
، 19التـي يمكن أن يتعرض لها لاعب كرة القدم، بعد التوقف الطويل عن التدريب بسبب فيروس كوفيد 

  .''أكـابر''مردود لاعب كرة القدم على  وانعكاسه
  
  :توصلنا الى النتائج التاليةخلال خلاصات  ونتائجها، ومنمن خلال عرض نتائج كل سؤال و 
  

 الإصاباتفي الوقاية من مختلف  دورالمبني على أسس علمية بدني المتكامل للتحضير ال - 
  .الرياضية لدى لاعبي كرة القدم

  
الرياضية لدى لاعبي كرة  الإصاباتفي الوقوع في خطر  يسلب يرثتألانقطاع عن التدريب ل - 

 .القدم
  

الذي سببته التدريب  عنالتوقف في ظل  المبني على أسس علمية للتحضير البدني المتكامل - 
  .كرة القدم فيالشائعة  الرياضية الإصاباتفي الوقاية من مختلف فعال جائحة كورونا دور 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 



��+ �روض �/� 

 

105 

  :ةفروض مستقبلي

  
الميداني  والتي هي قابلة للإجراءالمستقبلية، قمنا باقتراح بعض الفرضيات البحثية  الفروضفيما يخص 

  :ط التاليةوالتحقق العلمي، والتي نوضحها في النقا
  

  .بذاتهاتصلح كل فرضية من فرضيات هذه الدراسة أن تكون دراسة مستقبلية  - 
 
 .الاستفادة منها في مشوارهم الرياضيمن توفير معلومات تمكن اللاعبين والمدربين  - 

 
  .القيام بدراسات أخرى ومشابهة لم يتناولها موضوع بحثينا - 

 
والتعرف خاصة عند الانقطاع عن التدريب لبدني تثقيف اللاعبين والمدربين بنواحي التحضير ا - 

  .كيفية الوقاية منها باستخدام الأسس العلميةو  الإصاباتعلى الأسباب 
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  خاتمة

طبيقية التـي الدراسة الميدانية الت واستنادا علىمن خلال هذا البحث  هاتم استنتجنإن الفكرة العامة التي 
هي الحفاظ على المسطرة، و أن الرياضة لم تصل إلى تحقيق أهدافها  هي الاستبيان قمنا بها باستعمال

لكـن و النشاط، الرياضيين بدنيا ووقايتهم من الإصابات البدنية خلال الممارسة السليمة لهذا النوع من 
طـرق علمية  بإتباعمن الممكن تجنبهـا  ومتنوعة كانالعكس فأغلب الرياضيين يصابون بإصابات متعددة 

  . للوقاية من شبح الإصابات والتحضير البدنيالتدريب  حديثة في
و يتبين لنا جليا أن التحضير البدني المتكامل ليس مجرد مرحلة عابرة خاصة في ظل التوقف الطويل 

،  إذ أنه برنامج معقد بالنسبة لجميع فئاتـه و بالأخص فئة الأكابر  19عن التدريب بسبب فيروس كوفيد 
ملائمتـه أكثر من ضروري، لأنه لأخرى ،و هذا ما جعل انسجامه و  امج من فئة،كما يختلف ذلك البرن

يحمل مفهوم الغاية و الوسيلة في آن واحد، باعتباره أحد الوسائل المهمة التي تعمل على تحسين المردود 
ات في اللعبة و تفادي الإصابات ،إذ لا يمكن اللعب بمستوى جيد أثنـاء وقـت المباراة دون التمتع بصف

  . بدنية جيدة 
 الإصابات، إذفالإعداد البدني يجب أن يأخذ حقه من الاهتمام لما له من أهمية في الوقاية من مختلف 

كما يجب لهذا المجال أن  والأجهزة العصريةأن الفرق الرياضية يجب أن يتم تجهيزها بمختلـف الأدوات 
للدور الهام الذي يلعبه في  وهذا نظراديل له، يلقى حضه ضمن اهتمام المسيرين رغم أنـه لا يمكن إيجاد ب

  . للاعبين) الحركية، العضلية(تطوير القدرات البدنية 
عليها من هذه الدراسة مكسبا للإفـادة فـي  والمعلومات المتحصلأن تشكل هذه النتائج  وأخيرا نرجو

والرياضي، النشـاط البـدني  هذا العمل المتواضع في إثرائه خاصـة فـي مجـال وأن يساهمالتطبيق العلمي، 
فئـة الأكابر بصفة م عامـة و حقيقية لكيفية التعامل مع لاعبي كرة القـد والعام بنظرةيمد المختص  لعله

الناحية  والجاهز مناللائق  وتكوين اللاعببمستوى كرة القدم في بلادنا  وبالتالي النهوض. خاصة
 .البدنية
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 مركز الأولية، الرياضية وإسعافاتهاموسوعة الإصابات  عبد الرحمان عبد الحميد زاهد، .26

 .2004 ،القاهرةالكتاب للنشر، 

 ،القاهرة ،موسوعة الاصابات الرياضية اسعافات الاولية ،عبد الرحمن عبد الحميد زاهر .27

 .(2004)ر، مركز الكتاب للنش



 

 

110 

 .2004 ،بغداد ،الطيف للطباعة ،الأسس العلمية للتدريب الرياضي ،عبد االله اللامي .28

منشأة المعارف ، 11ط  ،نظــريات تطبيقــات –التــدريب الرياضــي  ،د الخالقعصــام عبــ .29

 .2003 ،الإسكندرية

  . القاهرة ،دار الفكر العربي ،أسس إعداد لاعبي كرة القدم، علي فهمي بيك .30

 .1998 ،القاهرة ،دار الفكر العربي ،الأسس العلمية للسباحة ،علي محمد زكي .31

أساليب البحث العلمي  ،ماجد راضي الزعبي، النجار نبيل جمعة، فايز جمعة التجار .32

 . )2013(، دار الحامد للنشر والتوزيع، عمان، منظور تطبيقي

دار  ،1كيمياء الإصابة العضلية والمجهود البدني للرياضيين، ط، فراج عبد الحميد توفيق .33

 .2004الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، 

 ،دار وائل للنشر ،ب الرياضي للقرن الواحد والعشرونالرياضي التدري ،كمال جميل .34

 .2004 ،عمان

  .1984دار الفكر العربي، مصر،  ،التدريب الرياضي، محمد حسين كمال درويش، .35

عبد علي نصيف، التعلم الحركي، دار الكتب للطباعة والنشر، بغداد ، ، كورت ماينل .36

1987 .  

  .1985عارف، بدون طبعة، مصر، دار الم ،علم النفس الرياضي ،محمد حسن العلاوي .37

البحث العلمي في التربية البدنية والرياضية  ،أسامة كامل راتب، محمد حسن علاوي .38

 .)1999(، دار الفكر العربي، القاهرة، وعلم النفس

مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  ،1محمد حسن علاوي، سيكولوجية الإصابة الرياضية، ط .39

1998 

 ،القاهرة ،دار الفكر العربي، 1ط الرياضي،المدرب  ، سيكولوجيةمحمد حسن علاوي .40

2002. 

 .1992 ،الإسكندرية ،دار المعارف ،12ط ،علم التدريب الرياضي ،محمد حسن علاوي .41

  .1994 ،القاهرة ،دار المعارف، 13ط ،علم التدريب الرياضي ،محمد حسن علاوي .42

 .1998يروت، لبنان، دار البحار، ب ،كرة القدم اللعبة الشعبية العالمية، محمد رفعت .43

مركز الكتاب ، القاهرة، طرق قياس الجهد البدني في الرياضة ،محمد نصر الدين رضوان .44

 .)1998(، للنشر



 

 

111 

نظريات وطرق التربية البدنية، ديوان ، محمود عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطئ .45

   .1983المطبوعات الجامعية، الجزائر، 

مرجع ، نظريات وطرق التربية البدنية، محمود عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطئ .46

 .167سابق، ص 

اتجاهـات حديثـة في التـدريب  ،محمـد جاسـم الياسـري، مـروان عبـد المجيد إبـراهيم .47

 .2015 ،عمان ،الوراق للنشر والتوزيع، الطبعـة الأولى ،الرياضـي

 .167،مرجع سابق ، ص" التدريب الرياضي الحديث:"مفتي إبراهيم حماد .48

 الفكر قيادة، دار –تطبيق  –تخطيط  –التدريب الرياضي الحديث ،راهيم حمادمفتي إب .49

  .2001 ،القاهرة ،العربي

  .167مرجع سابق ، ص، التدريب الرياضي الحديث، مفتي إبراهيم حماد .50

دار الفكر  ،الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم، مفتي إبراهيم .51

  .  1978مصر ، ،العربي

  . 1978،الهجوم في كرة القدم، دار الفكر العربي، مصر، راهيممفتي إب .52

، تاريخ الاسترداد من منظمة الصحة العالمية فيروس كورونا ;،منظمة الصحة العالمية .53

 .(2020) المكتب الاقليمي للشرق الاوسط

وائـل  دار، 1ط ن،مبـادئ التـدريب الرياضـي ،أحمد إبراهيم اخواجـة ،مهند حسن البشتاوي .54

  .2005 ت،بـريو  ،شـرللن

دار الثقافة  ،علم النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الرياضية ،ناهد رسن سكر .55

 .2002 ،الأردن ،عمان ،الـدار العلمية الدولية للنشر والتوزيع، للنشـر والتوزيـع 

نفسية  –تعليمية  –منظومة التدريب الرياضي فلسفية  ،سلوى فكري ،نبيلة عبد الرحمان .56

  .2004 ،القاهرة ،دار الفكر العربي ،إدارية –بيوميكانيكية  –يولوجية فسـ –

التدرب الرياضي بين الأسلوب التقليدي و التقنية الحديثة في مجال  ،يحي السيد الحاوي .57

 .2002 ،القاهرة، 1ط ،المركز العربي للنشر ،التدريب

متوسط الصفات أحمد أسحن، اثر منهاج عملي مقترح في مقياس كرة القدم على تطوير  .58

منشورة، المدرسة العليا البدنية والمهارية مقارنة مع المنهج المقرر، رسالة ماجستير غير 

  .1996للأساتذة، التربية البدنية مستغانم، 



 

 

112 

أحمد فارس، محمد صالح، فاعلية برامج مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة بمهارة  .59

في فلسطين، رسالة ماجستر غير منشورة، كلية الضربة الهجومية لدى ناشئي الكرة الطائرة 

 . التربية

على تعلم المهارات ) فيديو( بوداود عبد اليمين، اثر الوسائل السمعية والبصرية  .60

 .1996الأساسية بمدارس كرة القدم الجزائرية، رسالة دكتورا غير منشورة، الجزائر،

لرياضية العضليةعند بولخراشف شمس الدين، التحضير البدني وعلاقته بالاصابات ا .61

 .2018، جيجل،19لاعبي كرة القدم صنف أقل من 

حسن السعود، دراسة تاثير علة انخفاض حالة التدريب على بعض المتغيرات  .62

 .2011الفسيولوجية والبدنية لدى لاعبي كرة القدم، 

 البحرين، كلية التربية الرياضية والترويح للمعاقين،حلمي ابراهيم، ليلى السيد فرحات،  .63

 .(2005)التربية، 

درارجة حامدة، دور التحضير البدني العام والخاص في التقليل من الاصابات الرياضية  .64

 .2016لدى لاعبي كرة القدم، برج بوعريرج، 

ريسان مجيد خريبط، موسوعة القياس والاختبارات في التربية البدنية والرياضية، الجزء  .65

  . 1989الأول، جامعة بغداد، 

راسة اثر الانقطاع عن التدريب أثناء المرحلة الانتقالية على بعض دسامي جعريط،  .66

 . (2020/2019)، جامعة المسيلة، المتغيرات البدنية والفيزيولوجية لدى لاعبي كرة القدم اكابر

عماد صالح عبد الحق، اثر الانقطاع عن التدريب في بعض المتغيرات البدنية وتركيب  .67

 .2006لوطنية لكرة القدم، الجسم لدى لاعبي منتخب النجاح ا

محمد عبد الحليم، اثر التوقف عن التدريب على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية  .68

 .2014لدى لاعبي كرة القدم اليمنيين، اليمن، 

اهمية التحضير البدني ودوره في التقليل من حدوث دموش هلال،  معقاسي احمد، .69

 .2017)(لبويرة، جامعة البويرة، ا الاصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم،



 

 

113 

  المراجع بالغة الأجنبية: ثانياً 

70. Bellik abde najem, L’entrainement Sportif, Ed ,A,A,C,S, batna. 

71. Bisciotti.G.N, Eirale.C, Corsini.A, Baudot.C, Saillant.G and 
Chalabi.H. (2020) : Return to football training and competition after 
lockdown caused by the COVID-19 pandemic: medical 
recommendations. Biology of sport, 37(3): 313–319. 

72. Caldwell, B.P.; Peters, D.M.(2009) :Seasonal variation in 
physiological fitness of a semiprofessional soccer team. J. Strength 
Cond. Res.  23, 1370–1377. [Google Scholar] [CrossRef]. 

73.  Corbeanjoel, foot ballde lecole , Aux Association, edition 

Revuee ; P,s,paris,1988. 

74. Corsini A, Bisciotiti G N , Eirale C, & Volpi P,Football cannot 

restart soon during the COVID-19 emergency, A critical perspective 

from the Italian experience and a call for action. SPORT Med ,(2020). 

75. Dekkar nour edine et aut, Technique des athlètes, imprimerie du 

poin sportif, alger , 1990. 

76. Dorbhorff Martinhabil, L’éducation Physique et sportif opu, alger, 

1993. 

77. Edgarthil et Ant ,manuel de education sportif, OPCTT. 

78. Eirale.C, bisciotti G, corsini A, Beudot C , saillant G, & chalabi H ,

Medical recommendation for home-confined footballers training during 

the COVID-19 pandemic from evidence to pratical application. boil 

sport, (2020). 

79. Gilles cometti ,La préparation physique enbasket ,édition chiron , 

paris, 2002. 



 

 

114 

80. Jean genety, elisabet brunet, Guedj, traumatologie du sport en 

pratique médicale courant, Edition vigot, 1991. 

81. Jukic.I, González.J, Cos.F, Cuzzolin.F, Olmo.J, Terrados.N, 
Njaradi.N, Sassi.R, Requena.B, Milanovic.L, Krakan.I.(2020) : 
Chatzichristos.K,and Alcara.P.(2020) :  Strategies and Solutions for 
Team Sports Athletes in Isolation due to COVID-19, Sports, 8, 56; 
doi:10.3390/sports8040056. 

82. Jukuic I , Gonzalez J, Cos F, Cuzzolin F, Olmo J, Terrados N, . . 

. Alcara P ,Strategies and Solutions for Team Sports Athletes in 

Isolation due to COVID-19. sport 8040056 ,(2020). 

83. Klausen, K.; Andersen, L.B.; Pelle, I.(1981) : Adaptive changes 

in work capacity, skeletal muscle capillarization and enzyme levels 

during training and detraining. Acta Physiol. Scand.  113, 9–16. 

[Google Scholar]  

84. Loturco, I.; Pereira, L.A.; Kobal, R.; Martins, H.; Kitamura, K.; Cal 

Abad, C.C.; Nakamura, F.Y.(2017) :Effects of detraining on 

neuromuscular performance in a selected group of elite women pole-

vaulters: A case study. J. Sports Med. Phys. Fit.  57, 490–495. 

[Google Scholar] 

85. Mujika I, & Padilla S , detraining loss of training- induced part I 

short term. Sport Med, (2020). 

86. mujikai , & padillas, muscular characteristics of the training in 

humans medicine and science in sports and exercise ,(2001). 

87. Taelman(R) , simon(J) , foot Ball , 

performance ,ed ,amphara ,1991. 



 

 

115 

88. Taelman(R), foot Ball techniques Nouvelle D’entrainement 

,Edition, amfora ,paris, 1990. 

89. Tupin bernard, preparation et entrainement du foot bulleur, Edition 

Amphora, paris, 1990. 

90. W  . Larry Kenney , Jack h , Wil more and David L, Costill, 

Physiologie of sport and exercise ,2015 . 

91. Wang, Y.; Pessin, J.E.(2013) : Mechanisms for fiber-type 

specificity of skeletal muscle atrophy.Curr.Opin.Clin. Nutr. Metab. 

Care ,16, 243–250. [Google Scholar] [CrossRef]. 

92. Weineck J ,Manuel d'entrainement ,édition vigot ,Paris ,1997 . 

93. Weineck Jurgaain, manuel d’entrainement, Edition Vigot,paris, 

1986. 

94. Claude A.B, Shrp R.L, the effective Ness of cycle ergomètre 

training in maintaining aerobic fitness during detraining from  competitive 

swimming .Journal of swimming research 7 :17 -20, 1991. 

95. Costil D.L,Fink W.J, hargreaves M, king D.s, Thomas R, Fielding 

R. , Metabolic characteristics of skeleteal muscle during  detraining from 

competitive swimming .Medecine and science in  sports and exercise 

17 :339 -343, 1985. 

96. Fleck S. J, Detraining: its effect on endurance strength, Strength 
Condi, Sport Science Technology Division U.S. Olympic Committee, 
(1994). 

97. Hostler, David Paul, The effect of high intensity cycle training 
muscle structure and gene expression, OHIO UNIVERSITY, ( 2002). 



 

 

116 

98. Mujika I, Padilla S, cardiorespiratory and metabolic characteristics 

of detraining in humans .Medecine and science in  sports and exercise 

33 :413 -421 ,2001a. 

99. Mujika I, Padilla S, Muscular characteristics of detraining in 

humans .Medecine and science in sports and exercise 33 :1297  -

1303,2001b. 

100. Neufer, P.D.; Costill, D.L.; Fielding, R.A.; Flynn, M.G.; Kirwan, 
J.P.(1987) : Effect of reduced training on muscular strength and 
endurance in competitive swimmers. Med. Sci. Sports Exerc.  19, 486–
490. [Google Scholar]. 

101. Rubly, M. Brucker, J. Knight, K. Ricard, M, Flesibility retention 3 
weeks after a 5-day training. J Sport Rehab. (1994). 

  

102. jason cairnduff ,التوقف؟  هل ستفقد البطولات الكروية متعتها بعد انتهاء فترة,  

https://www.sputnik news. com. 
  

  ا،ما هو فيروس كورون، منظمة الصحة العالمية .103

Récupéré sur ا      https://www.who.int/novel    . )2020     (  

  ،ترجمة مليكة أبيض ،منهجية البحث العلمي :،ماثيو جيدير .104
  

http:dr mohmed _ abd .elnaby .spaces .live .com 

 

  
  
  
  
  
  
  



 

 

117 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

 قائمة الملاحق

 
 



 

 

118 
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 _جيجل_جامعة محمد الصديق بن يحيى 

  كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية

  قسم علوم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

    

  موجهة للمدربين: استمارة استبيان

  في إطار انجاز مذكرة مكملة لنيل شهادة الليسانس في علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

  تخصص تدريب رياضي تنافسي 

 :بعنوان 

  بدني المتكامل في الوقاية من الإصابات الرياضيةدور التحضير ال“ 

  ”صنف أكابر 19لدى لاعبي كرة القدم في ظل التوقف عن التدريب بسبب جائحة كوفيد 

  )دراسة ميدانية من وجهة نظر بعض مدربي ولاية جيجل(

ة هذه بواسط ونتعهد أن كامل البيانات المجمعة وموضوعية نرجو من سيادتكم ملئ هذه الاستمارة بصدق 

  .الاستمارة ستكون سرية و تستخدم إلا لأغراض علمية بحثه و تستعمل إلا من اجل انجاز هذه المذكرة

   أمام العبارة المناسبة) x(على كل عبارة بوضع عالمة  الإجابةالرجاء : ملاحظة

 : تحت إشراف الأستاذ                                               :  الطالبانإعداد     

 عزيز صويلح -                                    لحمر عماد                -     

  سيوالة أيمن  -     

  

 2020/2021: السنة الجامعية
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للتحضير البدني المتكامل الغير منقوص  دور في الوقاية من الإصابات الرياضية لدى  :الأوللمحور ا

  . الذي سببه فيروس كورونالاعبي كرة القدم في ظل التوقف الطويل 

 البدني؟هل تقومون بإجراء الفحوصات الطبية والنفسية قبل عملية التحضير -1س

 نعم                             لا

 التحضير؟أثناء عملية التحضير البدني ماهي العوامل المعتمد عليها في -2س

 عامل التجهيزات                                             عامل الخبرة                            عامل المعرفة

  إبداع المحضر

  البدني؟خلال مرحلة التحضير  اهتمامما هي الجوانب التي تولونها أكثر -3س

 قبل المنافسة                 التحضير العام               التحضير الخاص                          ما

  جميعا   

  الإصابات؟هل تعملون على برمجة حصص تدريبية خاصة بالوقاية من مختلف -4س

 نعم                          لا

التقليل من الإصابات  علمية فيفي رأيكم هل يساهم وضع برنامج تدريبي جيد مبني على أسس -5س

  الشائعة في كرة القدم ؟

 نعم                          لا 

 ثناء المنافسة الرياضية ؟أ الإصاباتهي أسباب حدوث  م مافي رأيك -6س

 الجيد                  نقص التحضير                 الإحماءشدة المنافسة                         عدم 

  سوء التخطيط للبرامج التدريبية    

  ..............أذكرأخرى  أسباب
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بيكم بشكل جيد في مرحلة التحضير البدني تجنبهم التعرض هل تطوير الصفات البدنية للاع-7س

  للإصابة؟

 نعم                     لا

 

هل تقيد اللاعبين بممارسة التدريبات خلال الحجر المنزلي جنبا إلى جنب مع تحضيرات الفريق -8س

   اللاعبين؟من شأنها أن تقلل من فرص الإصابات الرياضية التي يتعرض لها 

 نعم                   لا              

الطويل الذي  مع التوقف الموسم خاصةهي المدة التي استغرقت في التحضير البدني في هذا  ما-9س

 سببه فيروس كورونا؟

 شهر .......       أسبوع....…

 

 للاعبين؟التخطيط لدورات تدريبية ترتكز على التقوية العضلية  الاعتبارهل تأخذون بعين - 10س

 م                    لانع

 

  الرياضية؟في رأيكم هل تمرينات التقوية العضلية لها دور في الوقاية من الاصابات - 11س

 لا    نعم               

 

هو العدد الضروري للحصص التدريبية التي يجب برمجتها في الأسبوع خلال  في رأيكم ما- 12س

  المرحلة التحضير العام؟

  خمس حصص                ست حصص           أربع حصص     
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 التدريبات؟الضرورية قبل بداية  الإحماءهي مدة  ما- 13س

  د30أكثر من                 30الى 15                   15الى5

        ج خلال مرحلة التحضير البدني؟هل تحرصون على مبدأ التدر - 14س

  نعم                      لا

  

ظل الوضع الراهن تأثير سلبي في الوقوع في خطر  التدريب فيللانقطاع عن  :الثانيور المح

  .الرياضية لدى لاعبي كرة القدم الإصابات

 ؟ )فترة التدريب(فقدان التكيفات المكتسبة سابقا  إلىهي مدة الانقطاع عن التدريب التي تؤدي  ما- 15س

  أسبوع -

 

 أسبوعين -

 

 ثلاث أسابيع -

 

 ث أسابيعأكثر من ثلا -

 

  هل تحرصون على تحقيق مبدأ الاستمرارية في التدريب ؟ - 16س

 نعم                       لا 

 

  

  ؟ لفترة طويلة الانقطاع عن التمارين الرياضية إلىهل الخمول العضلي راجع - 17س
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 نعم                       لا

   الوظيفي؟دني و كيف يؤثر ترك التمارين الرياضية على المستوى الب- 18س

 بزيادة                           بنقصان 

 

هل التركيز على تطوير مختلف جوانب الأداء للاعبين بعد العودة للتدريبات بسبب التوقف الطويل  - 19

  يمكنه أن يجنب اللاعبين من الوقوع في الإصابات الرياضية؟

  نعم                                      لا

  

 هو سبب انخفاض المستوى البدني لدى لاعبين خاصة في ظل الوضع الراهن ؟  في رأيكم ما - 20س

 التوقف الطويل عن التدريب                           العشوائية في التدريب                         

  عدم الجدية في التدريب                          برامج التدريب    

  

  ..............................أذكر رى أسباب أخ

للرياضي بعد العودة من المرحلة الانتقالية خاصة  ةوالوظيفيبماذا تفسر انخفاض الكفاءة البدنية - 21س

 في ظل التوقف الطويل؟

  الابتعاد عن التدريب                       التعب الناتج عن فترة المنافسة                             

  النظام الغذائي

  ........................أشياء أخرى أذكر 
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  اللاعب؟البدنية يسبب تراجع أداء  عناصر اللياقةهل فقدان مستوى - 22س

 نعم                           لا

ماهي النصائح والتوجهات التي تقدمونها للاعبين بعد العودة إلى التدريب بسبب التوقف الطويل - 23س

 كورونا؟سببته جائحة الذي 

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

..................................................................................................... 

.....................................................................................................  
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  : 2م الملحق رق

  قائمة المحكمين
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  : 3م الملحق رق

 قائمة المدربين
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