
2021/2022السنة الجامعية:    دراع يازيد                                                               ياحي رمزي        : الأستاذ إشراف                                                               : إعداد الطالبين  )دراسة ميدانية على مستوى أندية ولاية جيجل(        بعنوان:  التنافسي الرياضي التدريب :التخصص والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم ميدان في الليسانس شهادة نيل متطلبات ضمن تدخل تخرج مذكرة      قسم علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية  جيجل -جامعة محمد الصديق بن يحيى                وزارة التعليم العالي والبحث العلمي                القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات بعض من الوقاية في البدني التحضير دور 
                                                      عجرود فاتحال



على إنجاز هذا    كل من شجعنانتقدم بالشكر الجزيل إلى االله عز وجل الذي أعاننا و إلى                  و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية الجميع دون استثناء  يات التقدير والاحترام إلى جميع أساتذتنا بقسم علومتقدم بأسمى آكما يسرنا أن ن  بقسط كبير في إثراء و إكمال هذا العمل المتواضعمنها كثيرا و التي ساهمت    ه وتوجيهاته الدقيقة التي استفدنابنصائح  ناو لم يبخل علي  المتواضع, و شجعنا على المضي قدما في إنجاز المذكرة بعزيمة و إرادة  الذي ساعدنا كثيرا على انجاز هذا العمل    دراع يازيدو أخص بالذكر الأستاذ المشرف    العمل المتواضع من قريب أو من بعيد



الى من قـال فيهما الرحمان: "و اخفض لهما جناح الذل    ا العمل المتواضعذه  ثمرة  أهدي      .24و قـل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا"....... الاسراء    من الرحمة .الحياة، الى قدوتي و تاجي، الى رأس مالي.. حفظه االله، أبي الغاليعلى ضفـاف العلم، ناضل من أجلي و كان أكبر سند لي في معتركات    الى من زرعني أمي الغالية.الضعف، الى من علمتني معنى الحياة، الى من العمر فداها.. أطلب من االله أن يرعاها  الى المرأة التي كانت و مازالت تعزيني في الحزن و رجائي في اليأس و قوتي في    م تلج فؤادي الى اخوتي و اخواتيالى من حبهم يسري في عروقي و ذكراه  الكبيرة دون استثناء  ة ياحيالى جميع أفراد عائل  .الى اصدقـائي  فـاتحالى من شاركني في هذا العمل صديقي    واهداء خاص  .الى كل من ساهم من قريب أو من بعيد في هذا العمل المتواضع دراستيالى جميع اساتذتي الذين درسوني في مشواري من الابتدائي و حتى آخر عام في    "رمزي"             



   "فـاتح"    كلّ محبّ للعلم ومُخلص للدّين  إلى  إلى إخوتي في االله:   رمزيالى صديقي وزميلي في هذا العمل المتواضع..   إلى جميع الأحباب والأصحاب  إلى أساتذتي الكرام   أصدقـاء الدراسةإلى      . صغيرها وكبيرها  عجرودعائلة  إلى    إلى إخوتي الأعزاء    إلى أبي الغالي    ل نجاحي.. وأفنى حياته في سبيل فـلاحي  إلى الذي ذاق الأمرّين في سبي  إلى الذي ربّـاني على الإيمان.. وأنار لي درب العلم والإحسان        إلى مُهجة قـلبي وفـلذة كبدي .. أمي الحنون    إلى التي سهرت الليالي لراحتي.. وتعبت وكلّت من أجل سعادتي  إلى التي حملتني في بطنها، وغمرتني بحبّها وشملتني بوُدّها    23الاسراء  .... إلى من قـال فيهما سبحانه وتعالى: "وبالوَالدَين إحساناً"        



���� ا�������ت                 



التمهيديفصل ال  مقدمة 01 الترقيم العنوان الصفحة _ قائمة الأشكال  _ قائمة الجداول    _ قائمة المحتويات _ الإهداء   _ الشكر  _ البسملة قائمة المحتويات  -7 قوانين كرة القدم 25 -6 طرق اللعب 23 -5 خطط اللعب في كرة القدم 21 -4 متطلبات كرة القدم الحديثة للاعبين 20 -3 الحديثة القدم كرة للاعبي العامة المتطلبات 19 -2 عن تاريخ كرة القدم لمحة 16 -1 تعريف كرة القدم 16 تمهيد 15 كرة القدم: ولالفصل الأ   الجانب النظري   -8  التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة  11 -7  والمشابهة الدراسات السابقة 08 -6 مفاهيم الدراسة 06 -5 أسباب اختيار الموضوع 06 -4 أهداف الدراسة  06 3-  الدراسةأهمية  06 -2 الفرضيات 05 -1 الاشكالية 04 



 -5 الدراسة جالاتم 80  -4  عينة الدراسة 80 -3 الدراسةمجتمع  80 -2 منهج الدراسة 79 -1 الدراسة الاستطلاعية 79 تمهيد 78  للدراسة يدانيةالم الإجراءات: رابعالفصل ال  الجانب التطبيقي خلاصة 75  -8 علاج وتأهيل الغصابات وطرق الوقاية منها 72  -7 تشخيص الإصابات الرياضية 71 -6 أعراض وعلامات الإصابات 71 -5 أنواع الإصابات الرياضية 58 -4 أسباب الإصابات 55 -3 تصنيفات الإصابات الرياضية 54 -2 خصائص الإصابة الرياضية 53 -1 الإصابة الرياضيةتعريف  53 تمهيد 52 الاصابات الرياضية: ثالثالفصل ال  خلاصة 50  -6 طرق تنمية الصفات البدنية 46 -5 الصفات البدنية 35 -4 التوازن بين التحضير البدني العام والتحضير البدني الخاص 34 -3 التحضير البدنيأقسام  32 -2 التحضير البدني للاعبي كرة القدم 31 -1 التحضير البدني تعريف 31 تمهيد 30 التحضير البدني في كرة القدم: نياالفصل الث خلاصة 28



ملخص الدراسة_   _ الملاحق  قائمة المصادر والمراجع  124 خاتمة 122  الاقتراحات  119  الاستنتاج العام للدراسة  119  - 3-2  لثةمناقشة الفرضية الثا  118 - 2-2 مناقشة الفرضية الثانية  117 - 1-2 مناقشة الفرضية الأولى 117 -2 ضوء الفرضياتمناقشة نتائج الدراسة في  117  - 3-1  عرض وتحليل نتائج المحور الثالث  95 - 2-1 المحور الثانيعرض وتحليل نتائج  90 - 1-1 المحور الأولعرض وتحليل نتائج  87 -1 النتائجعرض وتحليل  87 تمهيد 86 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسةخامسالفصل ال خلاصة 84 -9 للدراسة الأساليب الاحصائية 82 -7 متغيرات الدراسة 81   -6  أدوات الدراسة  80  



أثناء عملية التحضير البدني يبين إذا كان المدربين يقدمون نصائح وإرشادات  26 112  تاثير تطوير الصفات البدنية على الوقاية من الإصابةيبين  25 111  الصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في الوقاية من إصابة الكاحليبين  24 110  الأسباب التي تؤدي إلى حدوث اصابة الكاحل للاعبينيبين  23 109  درجة أو شدة إصابة الكاحل للاعبينيبين  22 108  يبين اصابات الكاحل. 21 107  .الكاحلتعرض أحد لاعبيك من قبل إلى إصابة يبين ما إذا كان  20  106  .يجنبهم التعرض لإصابة التمزق العضليما إذا كان تطوير هذه الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني يبين   19  105  .الصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في الوقاية من التمزق العضلييبين   18  104  يبين أهم أسباب حدوث التمزق العضلي.  17  103  يبين شدة أو درجة التمزق العضلي للاعبين.  16  102  يبين ما إذا كان اللاعبين قد تعرضوا من قبل إلى اصابة التمزق العضلي.  15  101  يبين ما إذا كان تطوير الصفات البدنية يجنبهم اصابة مفصل الركبة.  14  100  .التي لها أهمية أكبر في الوقاية من إصابة مفصل الركبةالصفات البدنية يبين   13  99  يبين أهم أسباب إصابة مفصل الركبة.  12  98  تؤثر الرشاقة على الأداء المهارات التي تعتمد على الارتقاء. يبين ما إذا كانت  11  96  يبين ما إذا كانت تختلف نسبة الرشاقة من مركز إلى مركز في الملعب  10  95  النادي على قاعة التقوية الرياضية. يبين توفر  09  94  يبين توفر النادي على قاعة التقوية الرياضية.  08  93  .تتوفر وسائل الاسترجاع والاستشفاءيبين اذا كان النوادي   07  92  يبين ما إذا كانت المدة المستغرقة في التحضير كافية.  06  91  .الطبية قبل بداية عملية التحضير البدنيبإجراء الفحوصات يبين ما إذا يقومون  05  90  .النادي في بدني محضر يوجديبين إذا كان   04  89  يبين سنوات الخبرة للمدربين في ميدان التدريب .  03  88  .الشهادة المتحصل عليها لممارسة التدريبيبين   02  87  يبين سن المدربين.  01  الصفحة  العنوان  الرقم  قائمة الجداول   113  للتقليل من الإصابات الرياضية



البدنية يجنبهم اصابة مفصل  دائرة نسبية تبين ما إذا كان تطوير الصفات  13  99  .إصابة مفصل الركبة أهم أسباب  12  98  دائرة نسبية تبين أكثر أنواع الإصابات  11  97  أكثر الأماكن عرضة لإصابات الركبة لدى اللاعبيندائرة نسبية تبين   10  95  من قبل إلى إصابة في الركبة نتعرض أحد لاعبينسبية تبين إذا  دائرة  09  94  يبين مدى توفر النادي على قاعة التقوية الرياضية  08  93  .توفر وسائل الاسترجاع والاستشفاءتدائرة نسبية تبين اذا كان النوادي   07  92  يبين ما إذا كانت المدة المستغرقة في التحضير كافية.  06  91  .بداية عملية التحضير البدني قبل الطبية الفحوصات بإجراءما إذا يقومون   05  90  يوجد محضر بدني في النادي الذي تعملون بهدائرة نسبية تبين إذا كان   04  89  يبين سنوات الخبرة للمدربين في ميدان التدريب  03  88  الشهادة التدريبية للمدربيبين   02  87  الدرجة العلمية للمدربينيبين   01  الصفحة  العنوان  الرقم   أشكالقائمة  أثناء عملية التحضير البدني إذا كان المدربين يقدمون نصائح وإرشادات يمثل   24  113  .يمثل تاثير تطوير الصفات البدنية على الوقاية من الإصابة  23  112  دائرة نسبية تبين ما إذا كان تطوير الصفات البدنية يجنبهم إصابة الكاحل.  22  109  .درجة أو شدة إصابة الكاحل للاعبيندائرة نسبية تبين   21  108  اصابات الكاحل.دائرة نسبية تبين   20  107  .الكاحلتعرض أحد لاعبيك من قبل إلى إصابة دائرة نسبية تبين ما إذا كان   19  106  يجنبهم التعرض لإصابة التمزق العضلي.يمثل ما إذا كان تطوير هذه الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني   18  104  حدوث التمزق العضلي. أسبابأهم دائرة   17  103  دائرة نسبية تبين شدة أو درجة التمزق العضلي للاعبين  16  102  العضلي.دائرة نسبية تبين ما إذا كان اللاعبين قد تعرضوا من قبل إلى اصابة التمزق   15  101  .ما إذا كان تطوير الصفات البدنية يجنبهم اصابة مفصل الركبةيمثل   14  100  الركبة.   114  للتقليل من الإصابات الرياضية.



يتعرضون للإصابة يحصلون على برنامج  الذين ما إذا كان اللاعبونيمثل   25    116  تكرار الإصابة. برنامج تدريبي فردي في الوقاية منمدى مساهمة وضع يمثل   26  115  .تأهيلي خاص للعودة للملاعب



                   �����  



المسؤول عن رفع مستوى  المحضر البدنيالأداء المهاري والخططي، فبالإضافة إلى المدرب، يعتبر لمستوى بدني وفزيولوجي كبير، فالاهتمام بالجانب البدني يعتبر أفضل وأول خطوة تؤدي إلى رفع مستوى المتطلبة  تتعتبر من بين الرياضا، إذ في محاولة تسجيل أكبر عدد ممكن من الأهداف دون التلقيكرة القدم ما تزال تعرف تقدما مستمرا في عدة جوانب رغم أن مهمة اللاعب لم تتغير والتي تتمثل  1   مقدمة ولعل من بين . 1حسن صنع اللعب بشكل جماعي من اجل أحسن تطبيق للخطط الإستراتيجية الموضوعيةالأولى، وهذا ما يصعب من تحقيق الأهداف الجماعية ومتطلبات الفريق ككل، ويكمن الهدف الرئيس في واه الفني بالدرجة أما الثاني فيعتمد على المواهب الفردية وحسن الابتكار لدى اللاعب بالتركيز على مستاللعب والانضباط التكتيكي في خطط اللعب والتكوين العالي في الجانب التقني والتحضير البدني الجيد، في كرة القدم أسلوبين في اللعب، الأسلوب الأوروبي والأمريكي، فالأول يتميز بالدقة في  يطغى  ضافة إلى الطاقم الطبي.من إصابات اللاعبين بالإ ، كما له دور كبير في التقليلاللياقة البدنية لدي بات من  ،2الرياضية فاحتمال التعرض للإصابة الرياضية وارد عند جميع الرياضيين والممارسين يكون فيها احتكاك مباشر مع الخصم أو نتيجة لعدم الوعي الكافي بالممارسة الصحيحة للأنشطة بسبب الخطورة التي تكون متأصلة في بعض الألعاب التي الرياضيين والممارسين للأنشطة الرياضية وأصبح موضوع الإصابات الرياضية من المواضيع الهامة التي تؤرق   الإعداد المؤثرة في رياضة القدم، أسبوعية وهذا نظرا لتكيف الجسم مع أعمال تدريبية كبيرة إذا يعتبر الإعداد البدني من بين أهم أنواععب بإمكانه إجراء ثلاث مباريات أهم الجوانب التي تلفت الانتباه هو المستوى البدني  حتى أصبح اللا ،وسرعة 3المصاب إلي المراكز العلاجية بطرق سليمة دون حدوث مضاعفات والتي تضمن الشفاء التام واتخاذ الإجراءات اللازمة من اجل تقديم الإسعافات الأولية ونقل  بطرق تفاديها وتوفير الأمن والسلامةات وتشخيصها لان معرفة أسبابها وأعراضها تجعل من المدرب ملما الضروري التعرف علي أنواع الإصاب ، 2014، 1د. حسيني السعودي محمد سليمان عيدة: الرياضة والصحة، دار يافا العلمية للنشر والتوزيع، عمان، ط -  2  .28، ص1994محمد عبده صالح، مفتي إبراهيم حماد: أساسيات كرة القدم، دار المعرفة، القاهرة،  1                                                             الإصابات الرياضية لدي لاعبي كرة القدم .ومن هدا المنطلق نحاول الوصول إلي إجابة عن دور التحضير البدني في الوقاية من بعض      والوقاية منها وذلك من خلال المراقبة الطبية.   نشاط الممارس بالنسبة للاعب العودة إلي ال   .13، ص2004، بغداد، سميعة خليل محمد: الإصابات الرياضية الأكاديمية الرياضية -  3  .145ص



حديد والفرضيات الفرعية)، ثم عرض أهمية وأهداف الدراسة، أسباب اختيار الموضوع، كذلك تطرقنا إلى ت: تطرقنا فيه إلى إشكالية الدراسة، ضبط فرضيات الدراسة (الفرضية الرئيسية الفصل التمهيدي        وقد تم تقسيم هذه الدراسة إلى فصل تمهيدي بالإضافة إلى جانبين نظري وتطبيقي:          2   مقدمة فتضمن عرض وتحليل النتائج الاستبيان ثم مناقشتها في ضوء الفرضيات والخلفية  :خامسالفصل ال     والأسس العلمية لأداة الدراسة .المتغيرات الدراسة، مجتمع وعينة الدراسة، مجالات الدراسة (المجال الزمني، المكاني) ، أدوات الدراسة مع تحديد تم تخصيصه للإجراءات المنهجية للدراسة، حيث تضمن الدراسة الاستطلاعية، منهج  :رابعالفصل ال     ويتضمن الجانب التطبيقي أيضا فصلين موضحين كالتالي:      اضية .فخصص للحديث عن الاصابات الري الفصل الثالث:     التحضير البدني في كرة القدم . الفصل الثاني:     : كرة القدم .الفصل الأول     أما الجانب النظري للدراسة قد تضمن ثلاثة فصول موضحة كالتالي:       مفاهيم الدراسة، وكذلك الدراسات السابقة والمشابهة والتعقيب عليها.      وفي الأخير أنهينا دراستنا بخاتمة مع إبراز أهم المراجع والملاحق.   النظرية . 
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طـرق علميـة حديثـة مـن أجـل الوصـول بالرياضـي ب الرياضي عملية مبنيـة علـي أسـس و يعد التدري  إشكالية الدراسة:-1 4   ا���
 ا������ي صــحيا يشــكل جانبــا الرياضــية مــن أجــل تحقيــق التفــوق الرياضــي حيــث  الفورمــةإلــي المســتويات العليــا مــن  لرفـع  رئيسـي بشـكل تهـدف القـدم كـرة للاعـب الخاصـة و العامـة البدنيـة الصـفات تنميـة يـةعمل أنحسـن  ياسـر هاشـم يـرى لهـذا ،الأداء في النجاح عناصر أهم من البدني الإعداد يعتبر هنا ومن ،الوثبو  والتهديف الجري فـي ممثلـة الجهـد وحجم شدة في مستمرة تغيرات تحدث حيث الملعب داخل الأداء خلال ذلك ملاحظة ويمكن كبيـر بـدني جهـد يصـاحبه عـال حركـي نشـاط اللاعـب يبـذل فيهـا التي الرياضات من القدم كرة تعتبر  . 1أهمية بالغة علي المستوي الرياضي ذو كذلك نفسيا مما يجعله وفكريا وبدنيا و  الرياضــيين أعلــى وإكســاب  والبحــث، لإقامــة وتنظــيم الحقــائق والمبــادئ والأســاليب لتحقيــق أفضــل الإنجــازاتمجموعة من المعارف المستمدة من الملاحظـة والدراسـة والتجريـب إلى  إذ يتطلب التحضير البدني الاستناد  ،3التقنــي أوالبــدني  أوتوى التكتيكــي هــذه الرياضــة تتطلــب تحضــيرا جيــدا علــى المســ أنوالمعــروف   2.الضرورية البدنية الصفات نوعية يحدد الذي المهاري المستوى ة هــو عقليــة مثــل النصــر ويــدرك معظــم المحضــرين الرياضــيين أن الانتعــاش المظفّــر مــن الإصــاب  4باعتباره القاعدة الأساسية التي تبنى عليه باقي الجوانب الخاصة كالجانب المهاري والخططي.ولقـد أصـبح التحضـير البـدني أحـد الـدعائم الجوهريـة فـي خطـة التـدريب السـنوية ، مستوى من اللياقة البدنية لدى  دور التأهيل الحركي في استرجاع بعض عناصر اللياقة بعد الاصابة(مفصل الكتف)يوسف خوجة عبد الغفور:  3 .68-67 ، ص ص2017/2018والرياضية، جامعة بسكرة،  البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهدمحمد زروال: بناء بطارية اختبارات بغرض الإنتقاء للفرق المدرسية لكرة القدم في المرحلة الثانوية، أطروحة دكتوراه،  2  28،ص1،1996أنور الخولي: أصول التربية البدنية والرياضية ،دار الفكر العربي،القاهرة،ط   1                                                           والاحتياجــات العاطفيــة والبدنيــة للرياضــيين المصــابين لإعــادتهم بفعاليــة إلــى الصــحة والنشــاط البــدني. قــد أن يضـع تقـديرات دقيقـة للمجموعـات الذهنيـة في هذا المعنى ، يجب على المرء  5الخارجي مفاجئا وشديدا.بالأنســـجة ســـواء كـــان هـــذا التـــأثير خـــارجي (ميكانيكيـــا، عضـــويا أو كيميائيـــا) وعـــادة مـــا يكـــون هـــذا التـــأثير تلـف أو إعاقـة وهـذا التلـف سـواء كـان مصـاحب أو غيـر مصـاحب بتهتـك إذ تعرف الإصابة بأنهـا  المادي. ، مصر، دار الوفاء لدنيا الطباعة و 1ط من خلال معايير الجودة الشاملة .. المدرب الرياضي عمر نصر االله قشطة 4  .1، ص 2018-2017، لاعبي كرة القدم (أكابر) القسم الجهوي الثاني بأم البواقي  .91، ص1998، القاهرة، 5زينب عبد الحميد العالم: التدليك الرياضي واصابات الملاعب، دار الفكر العربي، ط 5 .13، ص  2011النشر الاسكندرية، 



ولهـذا  1.يؤدي عدم القيام بذلك إلى تأخير استراتيجيات فعالة لإدارة الإصابات ، إن لم يكـن منعهـا بالكامـل 5   ا���
 ا������ي التــي تصــيب اللاعــب  الإصــابات أنــواعقصــوى حيــث يلقــى الضــوء علــى  أهميــة الإصــابةولموضــع   التحذير الخاصة بالانحرافات العقلية المرتبطة بإصابات الرياضة ، والتدخلات.القـــارئ علـــى إجـــراء البحـــوث النفســـية المتعلقـــة بالإصـــابات الرياضـــية ، وعلامـــات الغـــرض ، فإننـــا نعـــرض  بعـــد حـــدوث  اتخاذهـــاالتـــي يمكـــن  الإجـــراءاتوضـــع  إلـــىحـــدوثها، ولا يقتصـــر علـــى ذلـــك فقـــط بـــل يتعـــداه والطـــرق والوســـائل المختلفـــة التـــي تســـاعد علـــى التقليـــل مـــن  بةالإصـــاالرياضـــية ودرجـــة  الأنشـــطةفـــي كافـــة  لعمليــة تحضــير بــدني وفــق أســس أن تخضــع  ه الإصــابات لابــدذكــل هــأن وتأسيســا علــي مــا ســبق   2".الإصابة لــدى لاعبــي كــرة القــدم  العضــلي ، الــورك، التمــزقالركبــة ةإصــابمــن  الوقايــةلتحضــير البــدني دور فــي لهــل   تي: أدهاننا طرح التساؤل الرئيسي الآ لهذا يتبلور في فـي الوقايـة مـن بعـض الإصـابات الرياضـية فـي كـرة القـدم، البدني التحضيريجب إبراز دور  هوعلي، علمية   التساؤلات الجزئية: -  ؟صنف أكابر
  ؟لدى لاعبي كرة القدم أكابر الركبة ةإصابمن  الوقاية البدنية يساعد فيتطوير الصفات هل  −
  لدى لاعبي كرة القدم أكابر؟ الكاحلإصابة من  الوقايةفي تطوير الصفات البدنية يساعد هل  −
لـدى لاعبـي كـرة القـدم  العضـلي إصـابة التمـزقمـن الوقايـة فـي تطوير الصـفات البدنيـة يسـاعد هل  − لـدى لاعبـي كـرة القـدم  العضـلي ، التمـزقالكاحـل، الركبـة ةمـن إصـابتطوير الصفات البدنية يسـاعد الوقايـة   :الرئيسية الفرضية -2  ؟أكابر   الفرضيات الجزئية: -1-2  .صنف أكابر
   .الركبة لدى لاعبي كرة القدم أكابر ةمن إصابالوقاية في تطوير الصفات البدنية يساعد  −
  .العضلي لدى لاعبي كرة القدم أكابر إصابة التمزقمن الوقاية في تطوير الصفات البدنية يساعد  −
 .72، ص2008 ،1ط ، الدجلة للنشر والتوزيع، العراق،التعلم والمهارات الاساسية في كرة القدمموفق أسعد محمود:  Cousins N. The Healing Heart. New York, NY:Avon; 1983, p98. 2 1                                                             .لدى لاعبي كرة القدم أكابر الكاحلإصابة من الوقاية في تطوير الصفات البدنية يساعد  −



  أهداف الدراسة:  -3 6   ا���
 ا������ي
  .لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر العضلي ، الـورك، التمـزقالركبـة ةإصـابمن الوقاية في تطوير اللياقة البدنية يساعد ما إذا كان التعرف على  −
  . القدم كرة لدى لاعبي الإصابة من الوقاية في ودوره المدرب طرف من الموضوع التدريبي البرنامج أهمية على التعرف −
  تهم البدنية.اقدر  و أدائهم للرفع منوقاية اللاعبين من الاصابات الرياضية  −
، ويعتمد بصورة أساسية على التعرف علـى أسـباب هو إعادة الوظيفة الكاملة للمصاب" اصطلاحا:  التأهيل الحركي: -1-6  المفاهيم والمصطلحات: -6  والتركيز عليها في الممارسات الرياضية للاعبين.إبــراز دور التحضــير البــدني فــي المجــال الرياضــي عامــة وكــرة القــدم خاصــة، وعــدم إغفــال المــدربين لهــا  -  .الإصاباتوقاية من والالرياضي  دادفي إع التحضير البدنيمساهمة  -  .معرفة أسباب حدوث الإصابات الرياضية -  تدعيم المكتبة بالمراجع والدراسات التي تخدم طالب علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية. -  أهمية الدراسة: -5  ا.تب والمراجع التي تخدم موضوع دراستنتوفر الك -  في كرة القدم.تسليط الضوء علي الأسباب التي تؤدي إلي حدوث بعض الإصابات الرياضية   -  إمكانية التطبيق النظري من خلال توفر الدراسات والمراجع. -  أسباب اختيار الموضوع: -4  مناسبة. علمية وحلول اقتراحات وضع خلال من المعمول بها حليا والوسائل الطرق وتحسين تطوير ومحاولة المجال هذا في المعلومات ببعض العلمي رصيدنا إثراء − ، ويـــتم تأهيـــل المصـــاب بحيـــث يســـتطيع القيـــام بالوظـــائف والتقـــويم الصـــحيح لهـــا وطـــرق علاجهـــاالإصـــابة  وصـــعود الســـلالم وتأديـــة مطالـــب الحيـــاة اليوميـــة بصـــورة  اضـــطراب مثـــل المشـــيوالأعبـــاء الضـــرورية دون  هــو أحــد فـروع الطــب الرياضـي وفيــه يـتم عــلاج العضــو المصـاب لكــي يسـتعيد كــل قدراتــه  :إجرائيـا  )1(طبيعية".  .1، ص2010 ، مصر،التأهيل المبادئ والاسسأحمد حلمي صالح: ) 1(                                                             .العادية وظائفهالقيام بكل  إلىالمفقودة ويعود 



عطـاب قـد تصـيب الجهـاز السـاند المحـرك (عضـلات، عظـام، مفاصـل) أو عبـارة عـن أ اصطلاحا:  الرياضية: الإصابات -2-6 7   ا���
 ا������ي ــا  2تشريحية.ميكانيكيـة أو جســمية أو كيماويــة وعــادة مــا يكــون هــذا المــؤثر الخــارجي شــديدا ومفاجئــا ممــا يحــدث تغيــرات بأنهـــا تعطيــل وإعاقـــة لســـلامة أنســجة الجســـم المختلفــة نتيجـــة لمـــؤثر خــارجي ســـواء كانـــت  وتعــرف  1.لتدريباته أو مشاركته الرسمية والودية وهي ظاهرة مرضيةفتعـــوق معهـــا التطـــور الـــديناميكي لمســـتوى الرياضـــي وتحـــول دون اســـتمراره فـــي أداءه الطبيعـــي  الأعصـــاب بطــة، اخــتلال فــي تــرابط نســيج أو أكثــر مــن أنســجة الجســم الرخــوة للعضــلات، والأر  هــي: إجرائي فـي  ينالتـي تصـيب اللاعبـو  ،ذلـك النسـيج ىوالأوتار، نتيجـة لتـأثير عوامـل ميكانيكيـة وداخليـة وخارجيـة علـ لاعبا، تلعب بواسطة كرة  11هي رياضة جماعية، تلعب بين فريقين كل فريق يتكون من  :إجرائيا  )3(الهدف ويحاول كل فريق إدخال الكرة فيه على حارس المرمى للحصول على الهدفمســتديرة ذات مقيــاس عــالمي محــدد فــي ملعــب مســتطيل ذو أبعــاد محــددة فــي كــل طــرف مــن طرفيــه مرمــى هي لعبة جماعية تتم بين فريقين، كل فريق من أحد عشر لاعبا يستعملون كرة منفوخة  اصطلاحا:  كرة القدم: -3-6  توقف اللاعب عن ممارسة النشاط الرياضي لفترة زمنية معينة.ختلف أجزاء الجسم أثناء إجرائهم مباريات أو التـدريبات نتيجـة عوامـل طبيعيـة أو خارجيـة ممـا تـؤدي إلـى م اراة حكـام، الهـدف منهـا دقيقة، ويشرف على إدارة المب 15دقيقة مقسمة على شوطين بينهما مدة راحة فيها  90، مـدة المبـاراة يحددها الاتحاد الدولي لكـرة القـدممستديرة فوق أرضية عشبية مستطيلة الشكل، وبقوانين  ، مؤسسة للمعاقين "جلوس"الاصابات الرياضية الشائعة لدى لاعبي الكرة الطائرة خالد يوسف عبد الرحمان الشرقاوي:  1                                                                     .منافسهو إحراز الهدف في مرمى ال  .9، ص1998، 2، دار ابن حزم، لبنان، طالعالميةكرة القدم بين المصالح والمفاسد مأمور بن حسن آل سلمان:  3  .53ص إسكندرية ، منشاة المعارف، حياة عياذ روفائيل :الإصابات الرياضية وإسعاف وقاية وعلاج طبيعي، 2 .60، ص2014، 1طعالم الرياضة للنشر ودار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الاسكندرية، 



، مذكرة ضمن نيـل -الأقسام النهائية –ثانويات ولاية المسيلة  ىميدانية علتلاميذ الطور الثانوي دراسة علاقـة الإصـابات الرياضـية بدافعيـة الانجـاز لحصـة التربيـة البدنيـة والرياضـية عنـد  بلبـول فريـد دراسة   :الأولىالدراسة   الدراسات الجزائرية: -1-7   :السابقة والمشابهةالدراسات  -7 8   ا���
 ا������ي جامعــة  العلــوم البيوطبيــة الرياضــية، رســالة ماجســتير فــي نظريــة ومنهجيــة التربيــة البدنيــة والرياضــية، واعتمـد الباحـث فـي ذلـك ، -الأقسـام النهائيـة –ثانويات ولاية المسـيلة وقد أجريت هذه الدراسة على مستوى   .2009-2008، الجزائر لهـم وتعرضـوا للإصـابات الرياضـية  إن الإصابات الرياضـية تـؤثر سـلبا علـي سـلوك التلاميـذ الـذين سـبق -  النتائج التالية: إلىوتوصل من خلال ذلك   وقد استعان الباحث في دراسته هذه على تقنية الاستبيان.  .تلميذ وتم اختيار العينة بطريقة غير احتمالية قصدية 80، وتمثلت في على المنهج الوصفي -دراسة دواودة سفيان، علاقة التحضـير البـدني فـي الوقايـة الإصـابات الرياضـية لـدى لاعبـي كـرة القـدم   الدراسة الثانية:  تخفض الإصابات الرياضية من رغبتهم في تحقيق النجاح وتجنب الفشل.  -  أثناء قيامهم بالألعاب الجماعية التنافسية .  الرياضية وذلك تؤثر الإصابات الرياضية سلبا علي مستوي التنافس  عند التلاميذ الذين سبق لهـم وتعرضـوا للإصـابات  -  تخفض الإصابات الرياضية من مستوي أداء هؤلاء التلاميذ أثناء الحصة.  -  وذلك أثناء قيامهم بحصة التربية البدنية والرياضية. ماســتر فــي التــدريب الرياضــي النخبــوي، جامعــة البــويرة، ، مــذكرة مكملــة لنيــل شــهادة -صــنف أكــابر  .القدم كرة لاعب لها يتعرض التي الإصابات من يخفف الجيد البدني الإعداد -  وتوصل من خلال ذلك إلى النتائج التالية:  واستعان الباحث في دراسته على تقنية الاستبيان والمقابلة.  .غبالو بئر نجم نادي في تمثلت قصدية العينة الوصفي، أما عينة الدراسة فكانتوقــد أجريــت هــذه الدراســة علــى مســتوى بعــض أنديــة ولايــة البــويرة، واعتمــد الباحــث فــي ذلــك علــى المــنهج   .2014-2015



الإصــابة تــؤثر إيجابــا علــى  نجاعــة المــدرب فــي اختيــار التمــارين والشــدة الملائمــة للاعبــين العائــدين مــن -  البدنية.العطلـــة الرياضـــية طويلـــة المـــدى تـــأثر ســـلبا علـــى فورمـــة لاعـــب كـــرة القـــدم التـــي تشـــمل اغلـــب الصـــفات  -  يحسن التأهيل الحركي صفة مداومة السرعة للاعبين بعد الإصابة الرياضية. -  عضلية ونجاعة الفاصل.أن الصفة مرتبطة بعوامل لا تتأثر بالتأهيل منها السن والجنس والكتلة الالتأهيل الحركي لا يؤثر على صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة القدم بعد الإصابة الرياضية وهذا راجع إلى  -  الإصابة الرياضية.مستخدمة في التأهيل الحركـي علـى تحسـين مسـتوى المرونـة لـدى لاعبـي كـرة القـدم بعـد تعمل التمارين ال -  يحسن التأهيل الحركي من مستوى القوة العضلية لدى لاعبي كرة القدم بعد الإصابة الرياضية. -  وتم التوصل إلى النتائج التالية:  واستعان الباحث في دراسته على تقنية الاختبارات والقياسات.  لاعبين ( لاعبين من كل فريق)، وكان اختيار العينة بصورة عمدية. 6فاشتملت على وقــد  أجريــت هــذه الدراســة بــأم البــواقي، واعتمــد الباحــث فــي ذلــك علــى المــنهج التجريبــي، أمــا عينــة الدراســة   .2018-2017لنيل شهادة الماستر في التحضير البدني الرياضي، جامعة أم البواقي، لدى لاعبي كرة القدم (أكابر) القسم الجهـوي الثـاني بـأم البـواقي، مـذكرة مكملـة الإصابة (مفصل الكتف) دراسة يوسف خوجة عبد الغفور، دور التأهيل الحركي فـي اسـترجاع بعـض عناصـر اللياقـة البدنيـة بعـد   الدراسة الثالثة:  .اللاعبين إصابة من التخفيف في كبيرة بنسبة يساهم البدني الإعداد برامج تطبيق - .اللاعبين إصابة من يقلل الأندية في المادية الوسائل توفر إن - .البدني اللإعداد نقص إلى راجعة القدم كرة لاعبي عند الرياضية الإصابات أغلب - 9   ا���
 ا������ي لة لنيل شـهادة الليسـانس فـي التـدريب الرياضـي والتنافسـي، الرياضية لدى لاعبي كرة القدم، مذكرة مكمدراســة معقاســي أحمــد ودمــوش هــلال، أهميــة التحضــير البــدني ودوره فــي التقليــل مــن حــدوث الإصــابة   الدراسة الرابعة:  للبرنامج التأهيلي دور في الرجوع إلى الفورمة بالنسبة لبعض الصفات البدنية. -  سرعة الاستشفاء.   .2018-2017جامعة أكلي محند أولحاج البويرة، 



انتشارا لدى لاعبي  الأكثرالرياضية  الإصابات: دراسة أسيد كمال محمود جبالي، الأولىالدراسة   الدراسات العربية: -2-7  .الإصابة لتفادي المقدمة والإرشادات الركبة، والنصائح مفصل وحول العاملة العضلات حول أهمية مـن لهـا ولمـا الخـاص التحضـير عمليـة فـي والمرونـة كـالقوة المـدربون عليهـا يعتمـد التـي البدنيـة العناصـر خـلال مـن وذلـك القـدم كـرة للاعبـي الرياضـية الإصـابات مـن التقليـل فـي دور الخـاص البدني للتحضير - .المدربين طرف من الموضوعة التدريبية البرامج خـلال مـن وذلـك القـدم كـرة لاعبـي لـدى الإصـابات مـن التقليـل في كبير دور العام البدني للتحضير أن -  .للمدربين الموجه الاستبانة خلال من القدم كرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات حدوث أسباب من المنافسة كثافة -  وتوصل من خلال ذلك إلى النتائج التالية:  واستعان الباحث في دراسته على تقنية استمارة استبيان.  .البويرة اندية لبعض مدرب 18 شملت قصدية عينةالوصفي، أما فيما يخص عينة البحث فكانت وقــد أجريــت هــذه الدراســة علــى بعــض فــرق البــويرة الرابطــة الولائيــة، واعتمــد الباحــث فــي ذلــك علــى المــنهج  10   ا���
 ا������ي لاعبـــا مـــن أنديـــة المحتـــرفين لكـــرة القـــدم، بحيـــث تمثـــل  135علـــى عينـــة قوامهـــا وقـــد أجريـــت هـــذه الدراســـة   .2016الماجستير في التربية الرياضية، فلسطين، الفلسـطيني للمحتـرفين، أطروحـة مقدمـة اسـتكمالا لمتطلبـات الحصـول علـى درجـة  الـدوريكرة القدم في  قــة الطبقيــة، واعتمــد الباحــث علــى المــنهج مــن مجتمــع الدراســة، وتــم اختيــار هــذه العينــة بالطري% 51.14 انتشـارا لـدى لاعبـي كـرة القـدم فـي الـدوري الفلسـطيني للمحتـرفين،  الأكثـرالعضلات كانت هـي  إصابةإن -  النتائج التالية: إلىوتوصل من خلال ذلك   واستعان الباحث في دراسته على تقنية الاستبيان.  المسحي الوصفي التحليلي. لدى لاعبي كرة القدم في الدوري الفلسطيني،  للإصاباتعرضة  الأماكنكان الفخد، والركبة، والقدم أكثر -  اقلها. الأعصاب، بينما كانت والأوتار الأربطةيليها  لقدم مـن حيـث الرياضية انتشارا لدى لاعبي كرة ا الإصاباتكان التمزق، والشد العضلي، والكدمات أكثر -  .الأقلهي بينما كانت إصابة الرقبة، والعضد    .الإصابةنوع 



الرياضـــية انتشـــارا لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم فـــي الـــدوري الفلســـطيني للمحتـــرفين مـــن حيـــث  الإصـــابات أكثـــر-  مرة ويليها لثاني مرة. لأولإصابة اللاعب كانت الرياضـــية انتشـــارا لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم فـــي الـــدوري الفلســـطيني للمحتـــرفين مـــن حيـــث  الإصـــابات أكثـــر-  انتشارا. الأقلكانت الشدة المتوسطة، أما الشدة الشديدة فكانت  الإصـابةانتشارا لـدى لاعبـي كـرة القـدم فـي الـدوري الفلسـطيني للمحتـرفين مـن حيـث شـدة  الإصاباتأكثر - 11   ا���
 ا������ي الرياضـــية انتشـــارا لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم فـــي الـــدوري الفلســـطيني للمحتـــرفين مـــن حيـــث  الإصـــابات أكثـــر-  كانت في المنافسة بليها في التدريب. الإصابةحدوث  سـبب  الرياضية انتشارا لدى لاعبي كرة القدم في الدوري الفلسطيني للمحتـرفين مـن حيـث الإصابات أكثر-  نصف فترة المنافسة يليها نصف فترة التدريب. الإصابةحدوث  غيــر الكــافي، بينمــا الحالــة النفســية  والإحمــاء المباشــرةات المفاجئــة يليهــا الضــربات كانــت الحركــ الإصــابة ، ومكانهــا، نوعهــا، شــدتها، وإصــابة الإصــابةللمحتــرفين، تعــزى لمتغيــر خبــرة اللاعــب، مــن حيــث (طبيعــة انتشـــارا لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم فـــي الـــدوري الفلســـطيني  الأكثـــرالرياضـــية  الإصـــاباتلا يوجـــد فـــروق فـــي -  انتشارا. الأقل أثنـاء التـدريب، وفـي وقـت حـدوث  الإصـابة) بينما يوجد فـروق فـي حـدوث الإصابةاللاعب، وسبب حدوث  انتشارا لدى لاعبي كـرة القـدم،  الأكثرالرياضية  الإصاباتفي طبيعة  إحصائيةلا يوجد فروق ذات دلالة -  أثناء نصف فترة التدريب. الإصابة انتشـارا لـدى لاعبـي  أكثـرالمفاصـل والغضـاريف التـي كانـت  إصابةر مشاركة اللاعب باستثناء تعزى لمتغي فـي  التحضـير البـدنيتأهيل الإصابات الرياضية لدى النوادي الجزائرية، ومنها مـا تهـدف إلـى دور تنوعــت أهــداف الدراســات الســابقة منهــا مــا تهــدف إلــى التعــرف علــى واقــع توظيــف وســائل إعــادة  -  .2018-2008أجريت هذه الدراسات من  -   يتضح لنا من خلال العرض المتقدم من الدراسات السابقة في النقاط التالية:  التعقيب عن الدراسات المشابهة: -8  الاحتياط.  يار العينة وفقا لطبيعة الدراسات.تنوع طرق اخت -  جميع الدراسات استخدمت المنهج الوصفي. -  .الإصابة لدى لاعبي كرة القدمالوقاية من 



  ت هذه الدراسات الباحث في: واجهت الباحثين في هذا الموضوع، وقد ساعدكرة القدم صنف أكابر ذكور، وتم الاستفادة الباحـث مـن هـذه الدراسـات فـي معرفـة جملـة مـن العراقيـل التـي لـدى لاعبـي  مـن الإصـابات الرياضـية الوقايـةفـي  من خـلال مـا سـبق قـام الباحـث بدراسـة التحضـير البـدني 12   ا���
 ا������ي
 كيفية اختيار المنهج العلمي المناسب لموضوع البحث. −
  إعداد وصياغة الإشكالية. −
  . الدراسة وعينة المناسب المنهج واختيار الخطة بناء كيفية −
  صياغة عناوين الفصول النظرية ومحتواها. −
  تحديد متغيرات الدراسة والأدوات المعتمدة في جمع المادة العلمية. −
  .بحثنا لطبيعة المناسبة الإحصائية والمعادلات القوانين اختيار كيفية −
والأسلوب الأمثل لعرض البيانات  في تفسير النتائج المتوصل إليها،ويتم الاستعانة بهذه الدراسات  .وتحليلها البيانات عرض كيفية −    ومناقشة النتائج.



 ا��
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: ولا���� ا�                         ��ة ا��م 



                              لدى وجب الأخد بعين الإعتبار هذه المراحل كقاعدة في بناء البرامج التدريبية في كرة القدم. بها، خاصة مميزات لها المراحل وكهذه الشيخوخة، إلى الكهولة إلى الشباب إلى الطفولة من ينتقل فالإنسان مختلفة، وعقلية وفيزيولوجية وسيكولوجية جسمية بخصائص تتميز مختلفة بمراحل يمر كما أن الرياضي وطيدة وسوية قائمة على التأثير في إطار ديناميكية جماعية محددة.تعاون وتنسيق الجهود، فهي تلعب دورا مهما في إقامة علاقات جماعة الفريق وكذا الاحترام المتبادل والتختلف عن باقي الرياضات الأخرى وبالتالي هي رياضة يغلب عليها طابع الانسجام والتنظيم بين أفراد الشعوب على اختلاف أجناسهم وألسنتهم، وذلك لما تتميز به هذه اللعبة من خصائص ومميزات جعلتها الكبير فأصبحت تكتسي أهمية بالغة عند الرياضات الأخرى إذ يغلب عليها الطابع التنافسي والحماسي تعتبر رياضة كرة القدم أكثر الرياضات شعبية في العالم إذ بلغت من الشهرة حدا لم تبلغه   تمهيد:  15   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل 



" يقول بأن السرعة، شغل المساحات جيرارد هوييكرة القدم هي رياضة لا تتوقف عن التطور، "  1لتطويرها بشكل خاص.والعقلية، فالأحمال في مباراة وخاصة العدو الذي يختلف بالكرة وبدونها استهدفت في الأعوام الأخيرة تكتيكية قدرات بدنية، تقنية، تتطلب جميع جماعية ذو طابع لعب كتقطع، كرة القدم هي رياضة   تعريف كرة القدم: -1 16   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل  ما أن التطور في هذه الجوانب يجب أن المتطلبات البدنية والتقنية التطور فيها يجب أن يكون عميقا، ك في كرة القدم كما في شكل شيء تقريبا، كان الصينيون هم الأوائل، فمند خمسة ألاف سنة كان   لمحة عن تاريخ كرة القدم: -2  2يأخذ الأهمية الكبرى. منها وجود صورة  ولقد دارت في انجلترا منافسات تاريخية بين العلماء المؤرخين كان الغرض  .4باتوم"سوكان الرومان يلقبونها "هار  EPSKYROSهذه اللعبة نجد اليونان قديما كانوا يسمونها كرة القدم في أزمنة مختلفة وأماكن متعددة أسماء وألقاب كثيرة ومن استقرائنا لتاريخ   لىلقد أطلق ع .3 سيحمن سلالة إلى أخرى، كما يظهر في بعض النقوش التذكارية التي تعود إلى ما قبل المالوسط، وكان اللاعبون يسعون ألا تلمس الكرة الأرض، دون أن يلمسوها بأيديهم، وقد استمرا هذه العادة الصينيون يرقصون الكرة بأقدامهم، وكان أن نظمت أول ألعب الكرة في الصين، كان المرمى في  البلهوان يمكن حصر ومعرفة  واضحة عن لعبة كرة القدم، هل اللعبة ترجع إلى عصر معين أم أنها شائعة لا أي بمعنى  ،TCU TCHOUأنها تذكر باسم صيني تسو شو  ت في أحد المصادر للتاريخ الصينيوردا كم  ق. م 250ق.م وسنة  206رة ما بين قبل الميلاد كأسلوب تدريب عسكري في الصين وبالتحديد في فتكما يذهب بعض المؤرخون لهذه اللعبة إلى القول أن كرة القدم وجدت في القرنين الثالث والرابع   5بدايتها ؟   .08، ص1994 ،بدون طبعة، دار المعرفة، مصر ،عبده صالح الوحش ومفتي إبراهيم محمد:"أساسيات كرة القدم " محمد  5  .60، ص1960إبراهيم علام:"كأس العالم لكرة القدم"؛ دار القومية والنشر، مصر،   4  .35، ص2011، 1لندن ، ط والإعلام، النشرو طوى للثقافة  كرة القدم بين الشمس والظل، :- ترجمة صالح علماني-ادواردو غاليانو Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA), football des jeunes, zurich, 2016, p 12. 2 Alexendre dellal: Une saison de préparation physique en football, de boeck, Bruxelles, 2013, p01. 3 1                                                           وكل ما عرف عنها أنها كانت تتألف من قائمين عظيمين ويزيد ارتفاعهما "ثلاثين قدما" مكسوة  ركل الكرة



وة والشدة التي عليها الآن وكان جزاء الفائز صرف كمية من الفواكه والزهور المغطى بالشعر ولم تكن بالقويتبارى مهرة الجنود في ضرب الكرة لكي تمر من هذا الثقب، وكانت الكرة مصنوعة من الجلد    .1 هذا الهدف يوضع أمام الإمبراطور في الحفلات العامةبالجرائد المزركشة وبينها شبكة من الخيوط الحريرية يتوسطهما ثقب مستدير مقدار ثقبه قدم واحد وكان  17   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل  بالشعر ولم تعرف الكرة التي تحشى  الكرة كانت مستديرة صنعت من ثمانية أجزاء من الجلد  محشوةاتضح بعد ذلك أن هذه اللعبة لم تذكر باسمها في الشعر، وإنما ترجمها الأستاذ بهذا الاسم ويقول : بأن وكسفورد وذكر أحد شعراء الصين تحدث عن كرة القدم ، ولكن اوعاد "جايلز" أستاذ في جامعة  م. 1863أكتوبر  26يوم الإنجليزية على أن تكون هناك لعبتين ،الأولى باسم "تسوكو" والثانية باسم "رجبينو" بعدما أسس قانون كرة القدم م              1830وبدأت الخلافات والمناوشات حول ملامح لعبة كرة القدم ، إلى أن تم الاتفاق سنة      .3ة الدانمركيين الغزاة، والتنكيل برأس القائد الدانمركيأخذت من واقع فكرة القومية التي بينت على هزيمويجمع الكل على أن نشر كرة القدم كرياضة الشباب كان في جزر بريطانيا حيث  .2مغطى كله بالرملوعشرون لاعبا يلعبون في "بياثرا" وكان المرمى عبارة عن عرض الملعب كله وكان اللعب خشنا والملعب باسم "روسي " ويضم كل فريق واحد  المنافسة تقام بين فريقين الأول أبيض باسم "بيات كي" والثانيفي فلورنسا وكانت هذه الأيام بمناسبة العيد .وكانت " SAN JHONيونيو بمناسبة عيد "سان جون في إيطاليا مرتين في السنة الأولى في أول يوم أحد من شهر مايو والثانية في اليوم الرابع والعشرون من نسا            كانت تلعب في فلور  "،Calcioوهناك في ايطاليا لعبة كرة القدم عرفت قديما باسم  "كالشيو"            والقبعات له. على  الثأر  هم داسوا رأسه بأقدامهم كالكرة وصار هذا بعدا تقليديا قومياالقائد الدانمركي الذي احتل بلادالمؤرخون إلى القول أن كرة القدم من نبات أفكارهم واستدلوا على ذلك بواقعة تاريخية وهي أنهم لما قتلوا بعد الميلاد ، هذه الأفكار ناقشها الكثير من المؤرخين، وذهب البريطانيون  500بالهواء إلا في سنة   .4Kamel Lamoui, football technique jeux, entraînement information, Alger :1998 p18  .15، ص1984 ،، دار العلم للملايين، بيروت، لبنان7ط ،حسن عبد الجواد:"كرة القدم "  3  .342، ص1993، ت، دار الكتب العلمية، بيرو 1جميل نظيف: "موسوعة الألعاب الرياضية المفضلة"؛ ط   2  .12، ص1998، مكتبة المعارف بيروت، 2ط  ،مختار سالم: " كرة القدم لعبة الملايين "  1                                                             .4 الانتقام واستدلوا مع الوقت الأسس البشرية بالكرة واعتبروا هذا هو فجر ظهور اللعبة واكتشافهاو 



وهكذا  فيكتورياريق عمال مناجم م عن ط1858ثم دخلت هذه اللعبة إلى أستراليا عام  شباب بريطانيا،الولايات المتحدة الأمريكية بحكم خبرة شباب أمريكا، وبحكم صلتهم ببريطانيا فتأثر بعضهم بما اتبعه م بدأت" ايرلندا" توفد فريقا منها إلى الولايات المتحدة الأمريكية ،وهكذا انتشرت اللعبة في 1831وفي عام  وحول انتشار هذه اللعبة، كانت بريطانيا البلد الأم لكرة القدم، انتشرت اللعبة عند جارتها ايرلندا 18   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل  على مبارياتها التي تخفق لها القلوب وتحبس الأنفاس، فمنذ اليوم الذي عرفت فيه كرة القدم تنظيم منافسة العالم وهي السيدة الكأس العالمية لكرة القدم، حيث هذه الأخيرة تثير تواتر حاد في الأشهر التي تسبق لها حلقة متجددة كل أربعة سنوات وحدث خارق للعادة، ويجذب إليه أنظار إن كرة القدم في العالم تمث       تحت اسم جمعية كرة القدم.1863أما الظهور الرسمي فكان في لندن سنة   لتنقلها إلى أوضاعها الصحيحة.في أبشع صورها بعيدة عن أهدافها وبمرور الوقت تم وضع قانون وتشريعات ، وتشكيلات إدارية وفنية ي قبل أن ينشأ القانون، فكانت في ذلك الوقت بالتقليد وهكذا تم نقل هذه اللعبة عن طريق الشباب الإنجليز أرض يلهوا شباب جنودهم  بلعب كرة القدم ، وسرعان ما نقل عنهم الشباب كما هو معروف ومغرم لعبة كرة القدم إلى هذه المستعمرات والإنجليز من المعروف عنهم أنهم حينما يضعون أرجلهم على أي ثرة مستعمراتها يسهل نقل استعمارية  لدرجة أن بعض الساسة أطلقوا عليها لقب عجوز الاستعمار، ولكإن طبيعة الحياة عند الإنجليز التي تتطلب الأسفار في البحار للتجارة بحكم أن بريطانيا دولة   .1 1882استمرت في الانتشار حتى دخلت مصر عن طريق الاحتلال الانجليزي عام  الدولي عن  الدولي لكرة القدم لكن هذه الفكرة قوبلت بمعارضة بعض الدول الأعضاء فعجز الإتحادم عقب تأسيس الإتحاد  1904وفكرة إقامة مسابقة كأس العالم لكرة القدم طرحت لأول مرة في عام  المستوى العالمي وهذه اللعبة تحتل الصدارة. م 1929بطولة كروية للمحترفين لأن الألعاب الأولمبية كانت مقتصرة على اللاعبين الهواة ، وفي عام م اقترحت النمسا والمجر وتشيكوسلوفاكيا وإيطاليا على الإتحاد الدولي إقامة 1920تنفيذها ، وفي عام  ورغواي فوافق الإتحاد الدولي وطلب طرح الموضوع مجددا من قبل سويسرا ، المجر، إيطاليا، السويد،لأ   .23دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، بدون سنة، ص ،محمود مختار: "كرة القدم للناشئين " حنفي  2  .50عالم لكرة القدم"؛ مرجع سابق، ص إبراهيم علام:"كأس ال  1                                                             2 من أمريكا .09من أوربا و04منتخب 13م بمشاركة 1930من لأورغواي تنظيم المسابقة الأولى عام 



مجموعة في  ويشاركونخلال مباراة لكرة القدم، يغطي اللاعبون المسافات بسرعات مختلفة أنه  ،Rampinini et al (2007)    وآخرون رامبينيني ؛ Carling et al  (2008) كارلينج وآخرون فحسب  1.الاتجاه أو  للسرعة خاطف تغير أو  مفاجئ توقف من يتحول الذي الانطلاق إلى إضافة، السريع إلى البطيء من يتطور الذي الجري يشغله القدم كرة للاعب الحركية العمليات من كبير جزء أن إلى الأخصائيون ويشير. ز،القف و  التوقف أو  المشي أو بالعمل  متنوع فالجري  ،الأخرى عن واحدةال وتختلف ، متغيرة الحركية العمليات و متغير، تكراري طابع ذو القدم كرة لاعب عن ،ممكن  وقت  بأسرع والعمل   المناسب الحل إيجاد اللاعب على يجب حالة كل  وفي  ،سريعة  بصورة رتتغي اللعب حالات الخصم، مع مباشر اتصال على اللاعبين يكون المقابلة أثناء      . المنافس للفريق  الدفاعي التكتل على للتغلب  محاولة في وهذا الهجمات لتحضير البطيء اللعب أو للخلف اللعب عن الابتعاد مع المنافس مرمى على والمثالي  القوي الأداء على الصحيح لفهماو   بالقوة خططيا الجيد الفريق أفراد يتميز صار حتى الهجومي اللعب أسلوب تدرج )1972 (سنة فمند حاليا اللعب أسلوب عن سنة 20مند  القدم كرة أسلوب اختلف لقد          : الحديثة القدم كرة للاعبي العامة المتطلبات - 3  . 02- 04حساب الأرجنتين المونديال من نصيب الفرنسي *لوصيان لوران * أما أول صاحب بطولة عالمية فهو لأورغواي على لفرنسا وكان شرف تسجيل أول هدف في 01- 04أما أول مقابلة جرت بين فرنسا والمكسيك انتهت  19   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل  الجري والركض بسرعة  :العالية (مثل الشدةذات  العمل (الأداء)المشي والركض والوقوف)، في حين أن  :(مثل الشدةمعظم الأنشطة التي يتم القيام بها خلال المباراة تكون منخفضة ، و متنوعة من الأنشطة ا كم 2.مغطاةالفي المائة من المسافة الإجمالية  10إلى  8عالية) تكون أقل تواترا، وهو ما يمثل حوالي   .Tony Strudwick, Tony Strudwick : Soccer Science, Human Kinetics, United State, 2016, P 221  2  .188- 187 ، ص ص1998، 1لعربي، مصر، طاالفكر دار  ، القدم كرة في الفني المدير ر:مختا محمود حنفي-  1                                                            العديد من الحركات في كرةأن  )Verheijen and Bangsbo )1997فيرهيجن و بانغسبو يؤكد 



ثواني ويقوم  4- 2القدم تتطلب تغييرات سريعة في الاتجاه، حيث يغير لاعب كرة القدم الاتجاه كل  20   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل  ) 3( نقاط ثلاث على يتحصل الفائز الفريق بجعل الاتحاد قرار على ترتب ولقد المنافس، للفريق الدفاعي التكتل على للتغلب محاولة وهذا مجدية، الغير والمراوغات الهجمات تحضير في البطء أو الملعب عرض في اللعب أو الخلف إلى اللعب عن الابتعاد مع المنافس الفريق مرمى على والمتوالي القوي الأداء على الصحيح والفهم بالقوة خططيا الجيد الفريق أفراد يتميز صار حتى الهجومي اللعب أسلوب تدرج) م1972( سنة فمنذ حاليا، اللعب أسلوب عن عاما عشرينمنذ  القدم كرة أسلوب اختلف لقد  للاعبين: الحديثة القدم كرة متطلبات - 4 2الحديثة. الإستراتيجية للمتطلبات استجابة وهذا يسالنف الجانب و النظري و التكتيكي و التقني و البدني جوانبه  شتى في اللاعب بتحضير  الاهتمام على المدربين أجبر ما هذا و واحد،  نآ في  يدافع و  يهاجم فالكل)... اليد كرة و السلة كرة(  الأخرى الرياضات في عليه هو ما مثل اللعب تطوير  اتجاه لها العالي المستوى ذات فالفرق ،للاعبين الجيد البدني التحضير مع  اللعب  في الذكاءو   الفني الجانب عليها يغلب القدم كرة مباريات حالياولذلك نشاهد        1أثناء اللعب. 1400إلى  1200بتغييرات في الاتجاه من    .188-187، ص 1997حنفي محمود مختار: المدير الفني في كرة القدم، دار النشر،  3  .188 مرجع سابق، ص  ،القدم كرة في الفني المدير : رمختا محمود حنفي�CELIK Nesrin et al : "THE EFFECT OF BALANCE ON AGILITY IN SOCCER PLAYERS", Series Physical Education and Sport , SCIENCE, MOVEMENT AND HEALTH, Ovidius University Annals, Volume. XVII, Issue 2, 2017., P 233. - 2  1                                                             ه.الاتجا أو للسرعة خاطف تغير أو مفاجئ توقف من يتحول الذي الانطلاق إلى إضافة السريع، إلى البطيء من يتطور الذي الجري يشغله القدم كرة للاعب الحركية العمليات من كبيرا جزءا أن إلى الأخصائيون ويشير  3.القفز أو التوقف أو المشي أو بالكرة بالعمل متنوع فالجري الأخرى عن الواحدة وتختلف متغيرة الحركية العمليات متغير، تكراري طابع ذو القدم كرة لاعب عمل عن ممكن، وقت وبأسرع والفعل المناسب الحل إيجاد اللاعب على يجب حالة كل وفى سريعة بصورة تتغير اللعب حالات الخصم، مع مباشر اتصال على اللاعبين يكون المقابلة وأثناء  .أدنى مرتبة في تجعله الخسارة أن كما عالية مرتبة إلى بسرعة ينقله الذي الفوز عن بحث فريقي كل أصبح الوقت ذلك فمنذ واحدة،) 1( نقطة على المتعادل والفريق نقاط



) 1975( سنة" أكرموف" أمثال أخصائيون لدراسات واستنادا أطول، لمسافة والجري التنفيذ وسرعة التكنيكوتكتيكية العمليات عدد بارتفاع تترجم اللعب شدة في زيادة أخرى منافسة في ونسجل  1.الحديثة الاستراتيجية متطلباتلل استجابة وهذا النفسي، والجانب النظري، التكتيكي، التقني، البدني، جوانبه شتى في اللاعب بتحضير الاهتمام على المدربين أجبر ما وهذا واحد نآ في ويدافع يهاجم فالكل اليد، كرة السلة، كرة الأخرى، الرياضات في عليه هو مثلما اللعب تطوير اتجاه لها العالي المستوى ذات فالفرق للاعبين، الجيد البدني التحضير مع اللعب في والذكاء الفني الجانب عليها يغلب القدم كرة في مباريات نشاهد وحاليا 21   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل  يك يتأثر بعوامل عديدة إلى أن التكت  (Allan Wade)في تحقيق الهدف منها، وفي ذلك يذكر ألان ويد كرة القدم، وكلما كانت طريقة تنفيذ المبادئ الخططية ملائمة للوسائل الخططية كانت تلك الوسائل ناجحة وبذلك يمكننا القول بأن أسلوب وسائل اللعب الدفاعية والهجومية وتنظيمها تشكل مضمون التكتيك في   وفي نفس الوقت منع الفريق المضاد من تسجيل أي هدف في مرمى الفريق.وذلك باستخدام المهارات الأساسية في التحركات بغرض محاولة تسجيل أكبر عدد ممكن من الأهداف أما (حنيفي مختار) فيذكر بأنه قدرة كل لاعب والفريق ككل في العمل كوحدة خلال المباراة،   ة.المتعددة والمتغيرة أثناء المنافسات الرياضيوالمعارف والقدرات الخططية وإتقانها بالقدر الكافي الذي يمكنه من حسن التصرف في مختلف المواقف الرياضية أما ( محمد حسن علاوي) فيشير إلى أنه يهدف إلى اكتساب الفرد الرياضي المعلومات ) بأن التكتيك هو أصول تسيير المنافسات ويمكن التطرق إلى بعض منها، فيرى ( تاديوس بزلتوفسكيتناول العديد من الخبراء و المختصين في مجال التدريب الرياضي وكرة القدم خطط اللعب،   خطط اللعب في كرة القدم: - 5  2دقيقة). 60_55( بين ما يتراوح المباراة خلال الفعلي الوقت حين المدرب، قبل من التخطيط تم التي والمهمة اللعب، لمراكز المتغيرات هذه اتضح أن السبعينات في وهذا القدم كرة لاعبي بها يقوم التي المهارات أهمومن   .   التالية الجداول في موضحة) 1981( سنة" لوكشيفوف" بها قام التي والتسجيلات  .2Akramov.A. : sélection et préparation des jeunes footballeurs, OPU, Alger, 1990 ; p36  .188-187مرجع سابق، ص نفس الحنفي محمود مختار:  1                                                             مهمة منها: 



، 2013، 1يوسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيط: المبادئ الأساسية لتدريب كرة القدم، دار زهران للنشر والتوزيع، عمان، ط  1                                                           بالتحدي والمنافسة من قبل لاعبي الفريق الخصم، والذي يجعله أن يتصرف تصرفا خططيا سليما وتعتبر هذه الخطوة الأخيرة في تعليم خطط اللعب حيث يترتب عليه شعور اللاعبين وإحساسهم   ي المباريات الرسمية: تطبيق الخطط ف  - 4- 1- 5  لخطوات تنفيذ الخطط في اللعب.مستوى اللاعبين، حتى يستطيع المدرب من تقدير مستوى التقدم الحقيقي ومدى استيعاب اللاعبين يقوم اللاعبون بتطبيق ما تعلموه من خطوات سابقة ضد فرق خارجية ويفضل أن يكون في نفس   تطبيق الخطط في المباريات التجريبية:    - 3- 1- 5  2الحالات والمواقف الدفاعية والهجومية بالنسبة للاعبين.وثانيا: يكون التنفيذ مع  وجود لاعب خصم، والتأكيد على سرعة الأداء والحركة والتدرج في تعصب   لأجزاء الخطة أولا: تحت ظروف سهلة وأن يكون التنفيذ بدون خصم: مع عدم استخدام سرعة الأداء.تنفيذ وذلك من خلال قيام المدرب بالتأكيد على اللاعبين بتنفيذ أجزاء الخطة، ويجب ن أن يكون ال  التطبيق العملي لخطط اللعب في الملعب: - 2- 1- 5  والغرض من تنفيذها، وأسلوب أداء كل واجب فيها.طريق الشرح النظري لخطة اللعب يستطيع المدرب أن يعمل على تعليم اللاعبين فائدة الخطة  فعن  الإعداد النظري لخطط اللعب: - 1- 1- 5  وهذه الخطوات التعليمية هي التي تساعد في وصول اللاعبين إلى المستوى الخططي المطلوب.  عليم لخطط اللعب إلى خطوات أساسية لابد للمدرب من إتباعها.يقسم الت  خطوات تعليم خطط اللعب: - 1- 5 1الحرارة).- المطر - الرياح - التأثير بالظروف الخارجية(أرضية الملعب -  مدى إدراك اللاعبين في تنفيذ الخطة. -  ظروف اللعبة( المباراة). -  مهارات وإمكانيات لاعبي المنافس. -  مهارات وإمكانيات لاعبي الفريق. -  22   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل    .225المرجع نفسه، ص  2  .221ص



- 2- 4في الموقف الدفاعي أو في  1- 5- 4أو  2- 4- 4ويتغير إلى  4- 3-3في أي فريق قد يكون المباراة نركز ونعتمد على الحالات اللعب الهجومية أو الدفاعية فالتنظيم الأساسي يتغير أيضا  أثناء  مرونة طريقة ونظام اللعب: - 2- 5  1المنافسة والعمل على تطبيقها والوصول إلى مستوى الأداء الخططي الكامل وتحقيق الفوز.وفق ما تمليه ظروف  وفق مواقف اللعب المختلفة خلال المباراة والتأكد على وضع وتعديل الخطة 23   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل  في حالة  4- 2-4أو حتى  3- 3- 4ة وتصير في الحالة الدفاعي 1- 5-4يتحول إلى  2- 4- 4تنظيم   في الحالة الهجومية. 4- 3- 3أو من  3- 4-3أو  4 ريق الذي يميل إلى الدفاع والحقيقة أيضا هي أن نوع كتلة اللاعبين وتمركزهم فوق الملعب تبين الفهادين النوعين من الرسوم المتحركة مرتبط تماما ويتضمن بشكل دائم وضعيات الهجوم والدفاع،   إذن هذه الرسوم الهجومية والدفاعية التي تصنع الفارق بين الفرق.  الهجوم.   .3، نيلسون رودريغور»في لعبة كرة القدم عليك أن تعرف كل شيء لا الكرة فقط  «   طرق اللعب: - 6  2والفريق الذي يميل إلى الهجوم.
  4استبدال المهاجمين في المرحلة الدفاعية يسهل التعلم التكتيكي للاعبين.ومشاركة لمدافعين في المرحلة الهجومية وكذلك  هذا الرسم من خلال تحركات اللاعبين امتلاكه لميزة وهي امتلاك كبر عدد ممكن من مثلثات اللعب.لأرضية الميدان ويقدم توازن جيد للفريق، يقدم المطلوب من الناحية الهجومية من خلال لتعليم أبجديات التمركز والتحرك التكتيكي كما أنه يتميز بكونه يساعد في الاحتلال العقلاني  (U17,U15,U14)هذا الرسم عادة ما يستخدم في الفئات السنية الصغيرة  :3-3-4 �
على  2- 4-4مسطحة يسار و 2-4- 4الكلاسيكي في كرة القدم العالية وينقسم إلى نوعين لاعبي خط وسط ومهاجم هذا التشكيل يعتبر التشكيل  4مدافعين و 4تعني : 4-4-2 �  .Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 104-105 4  .241م، ص2011، 1والثقافة، طأليكس بيلوس، ترجمة: عبلة عودة: كرة القدم الحياة على الطريقة البرازيلية ، مراجعة أحمد خريس، أبو ظبي: هيئة أبو ظبي للسياحة  Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 104. 3 2  .226مرجع سابق، ص يوسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيط: المبادئ الأساسية لتدريب كرة القدم،  1                                                           



  1يقدمونها أثناء النشاط الهجومي وأثناء النشاط الدفاعي.الاختلاف بينهما يكمن في عمل اللاعبين الدين ينشطون في وسط الميدان و الأدوار التي وجه  -من قلب الدفاع وجهتين 2هجوم و قلب 2الشكلين متطابقان لا يحتويان على شكل ماسي أو حسب التسمية الانجليزية (على اليمين) على مستوى الدفاع والهجوم هادين  24   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل 
ومهاجم صريح هو نظام يتميز بخاصية - لاعبي وسط 5-مدافعين  4 >: =1-3-2-4 � هو اللاعب الذي يركز عليه في هذا الرسم لاعب الوسط الهجومي لديه نشاط عمودي كبير و  هجومي ومهاجم محوري يجب أن يمتاز بمهارة وتقنية كافية ليخلق الفرص التهديف.وضابط إيقاع، ولاعب مسترجع الذي يسترجع عدد كبير من الكرات ولاعب خط وسط من لاعبي الوسط الدفاعي  2والسيطرة على وسط الميدان باستخدام وهي خنق الخصم  4,33   2المدرب في طريقة اللعب.
شكيلة بشكل عام تستخدمها لكنه مع استخدام لاعبي الأجنحة دفاعيا، وهذه الت 2- 5-3مع الممر يتركزون دفاعيا لإعطاء أفضلية للاعبي الدفاع الثلاثة، هذه التشكيلة يمكن مقارنتها مع الدفاعية، حيث لاعبي  2- 3-5يمكن أن تصبح بسهولة  2- 5- 3نظام  :3-5-2 � لاعبين مسترجعين وصانع ألعاب واحد وراء اثنين من  4الدفاعية تتكون من  النسخة  متحرك لتقديم الدعم للمهاجمين.النسخة الهجومية مع لاعبي وسط دفاعي يتحركون أمام محور الدفاع ثلاثي وسط ميدان   يقدم العديد من الخيارات في الوسط: 2- 5-3  فرق أقل من الخصم وشديد الحذر. تعد أكثر فعالية هجوميا  2-5-3هذا الرسم التكتيكي يستعمل أساسا من فرق أمريكا الجنوبية   المهاجمين. فبدلا من تعزيزا للدفاع بلاعبين يستحسن أن يتم توظيفهم في وسط الميدان وهذا  2- 3-5من   .Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 106. 2 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 107. 3 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 108 1                                                             3الهجومي للاعبي خط الهجوم.تعداد في وسط الميدان لخنق الخصم والسيطرة على الوسط وملك لتقديم الدعم  لتحقيق أكثر



العام لمهام اللاعبين فوق أرضية  les sysإنشاء طريقة اللعب يتعلق بشكل أساسي بالتوزيع  25   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل  يعتاد كل لاعب بطريقة منظمة أثناء التدريب للعب الفريق في أن تكمن أهمية وجود طريقة     أهمية طرق اللعب:  - 1- 6  الميدان. محددة له يجعله قادرا على إدراك موقعه من  لعبه أو تحركه، فاللعب في منطقةبحيث يستفيد فريقه من بدقة وكفاءة عالية، فاللعب بطريقة يجعل اللاعب ينظم لعبه في حيز الملعب أو المنطقة التي يلعب فيها عب على تنفيذ الواجبات الملقاة عليه أثناء المباراة وينعكس هذا التعود المنظم في التدريب على قدرة اللا م، 100م، ولا يزيد عرضه عن 100م ولا يقل عن 130مستطيل الشكل، لا يتعدى طوله  يكون    ميدان اللعب: - 1- 7  قانون يسير اللعبة وهي كالتالي: 17بالإضافة إلى هذه المبادئ الأساسية هناك   قوانين كرة القدم:  - 7  .1يساعده على التصرف السليم هجوما أو دفاعا اللعب بسرعة مما ها لا سم، أما وزن68سم، ولا يقل عن 71كروية الشكل، غطائها من الجلد لا يزيد محيطها عن     الكرة: - 2- 7  م.60ولا يقل عن    .270، صمرجع سابقة في تدريب كرة القدم، حنفي محمود مختار: الأسس العلمي 1                                                             المؤسسة التي تلعب على أرضها المباراة.مراقبان للخطوط وواجبهما أن يبنيا خروج الكرة من الملعب، ويجهزان برايات من  يعين للمباراة    مراقبو الخطوط: - 6- 7  يعتبر صاحب السلطة لمزاولة قوانين اللعبة بتنظيم القانون وتطبيقه.    الحكام:  - 5- 7  لاعبين احتياطيين. 7لاعبا داخل الميدان، و 11تلعب بين فريقين، يتكون كل منهما من     عدد اللاعبين:  - 4- 7  ن يلبس أي شيء يكون فيه خطورة على لاعب آخر.لا يسمح لأي لاعب أ    مهمات اللاعبين:  - 3- 7  غ.359غ، ولا يقل عن 453يتعدى 



د، يضاف إلى كل شوط وقت ضائع، ولا ت زيد فترة الراحة بين 45شوطان متساويان كل منهما     مدة اللعب:  - 7- 7 26   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل  يعتبر اللاعب متسللا إذا كان أقرب من خط مرمى خصمه من الكرة في اللحظة التي تلعب فيها     التسلل:  -11- 7  .1يحتسب الهدف كلما تجتاز الكرة كلها خط المرمى بين القائمين وتحت العارضة    طريقة تسجيل الهدف: -10- 7  وتكون الكرة في اللعب في جميع الأحوال الأخرى من بدء المباراة إلى نهايتها.الكرة خارج الملعب عندما تعبر كلها خط المرمى أو التماس، عندها يوقف الحكم اللعب  تكون    الكرة في اللعب أو خارج اللعب: - 9- 7  اختيار إحدى ناحيتي الملعب أو ركلة البداية.يقتدر اختيار نصفي الملعب، وركلة البداية، تحمل على قرعة بقطعة نقدية وللفريق الفائز بالقرعة     بداية اللعب:  - 8- 7  د. 15الشوطين عن    .255م، ص1987، الجماهيرية العربية الليبية، ط دعلي خليفة العنشري وآخرون: "كرة القدم"،   1                                                              يمنع لعب الكرة باليد إلا لحارس المرمى. -   دفع الخصم باليد أو بأي جزء من الذراع. -   مسك الخصم باليد بأي جزء من الذراع. -   ضرب أو محاولة ضرب الخصم باليد. -   الوثب على الخصم. -   دفع الخصم بعنف أو بحالة خطرة. -   إيقاعه باستعمال الساقين أو الانحناء أمامه أو خلفه. عرقلة الخصم مثل محاول -   ركل أو محاولة ركل الخصم. -   يعتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخافة من المخالفات التالية:    الأخطاء وسوء السلوك:  -12- 7  الكرة.



تضرب الكرة من علامات الجزاء، وعند ضربها يجب أن يكون جميع اللاعبين خارج منطقة     الجزاء: ضربة -14- 7  وهي التي لا يمكن إحراز هدف بواسطتها إلا إذا لعب الكرة أو لمسها لاعب آخر. غير مباشرة: -  وهي التي يجوز فيها إصابة مرمى الفريق المخطئ مباشرة. مباشرة: -  حيث تنقسم إلى قسمين: الضربة الحرة: -13- 7  .1دفع الخصم بالكتف من الخلف إلا إذا اعترض طريقه -  27   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل  من لعبها عندما تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى فيما عدى الجزء الواقع بين القائمين ويكون آخر     ضربة المرمى: -16- 7  عندما تخرج الكرة بكاملها من خط التماس.    رمية التماس: -15- 7  الجزاء.   .177، ص1977، 4حسن عبد الجواد: "كرة القدم"، دار العام للملايين ، بيروت، ط  2  .30، ص1982، دار الكتب للطباعة والنشر، ب.ط، جامعة الموصل، العراق، 1سامي الصفار: "كرة القدم"، ج  1                                                                               . 2من الفريق المدافع



وعموما  ذي تم فيه هذا التغير.تتحكم فيها، فنلاحظ تغيير في بعض القوانين ولكنها تتماشى مع الجيل ال حيث القوانين التي إن تطور كرة القدم لن تتوقف عند هذا الحد سواء من حيث اللعب أو من  خلاصــــــــــة: 28   م كرة القد                                                                :   الأولالفصل  ها ستبقى وفي الأخير نستخلص بان هذه الرياضة لن يتوقف تطورها، ولكن العالمية أكثر من رياضة أخرىرياضة كرة القدم أصبحت أكثر شعبية في العالم وهذا ما جعل الدول تهتم أكثر بها وحتى الشركات  فإن       من حيث طريقة اللعب. في تطور مستمر




	ا���� ا���        : 
	 �	 ��ة ا��م  ا������ ا��



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  ها من خلال التمرينات ئلاعبي كرة القدم، وأيضا رفع كفاءة الأعضاء وأجهزة الجسم الوظيفية، وتكامل أداالذي يلعبه المدرب في تقنين مختلف التمرينات التدريبية، عند  فعالغفل عن الدور النومرونة ولا يجب أن إن للتحضير البدني أهمية بالغة في تطوير الصفات البدنية للاعب من تحمل وقوة وسرعة، رشاقة  تمهيد: 30    لعبة كرة القدم ويهدف الاعداد البدني على تطوير الصفات البدنية من قوة، سرعة، تحمل  منه وفقا لمتطلباتاللاعب ليصل إلى قمة لياقته البدنية وبدونها لا يستطيع اللاعب أن يقوم بالأداء المهارى والخططي المطلوب مدرب ويتدرب عليها والتحضير البدني هو كل الاجراءات والتمرينات، والطرق التدريبية التي ينتهجها ال  البنائية العامة والخاصة                                      ومرونة و رشاقة .



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  ل وقوة وسرعة ورشاقة متطوير الصفات البدنية من تح لمقتضيات اللعبة، ويهدف الإعداد البدني إلىلياقته البدنية، وبدونها لا يستطيع لاعب كرة القدم أن يقوم بالأداء المهاري والخططي المطلوب منه وفقا ويقصد به كل الإجراءات والتمرينات المخططة التي يضعها المدرب، ويتدرب عليها اللاعب ليصل إلى قمة    تعريف التحضير البدني: -1 31    القوة،  التحمل وهي أساسية بدنية صفات على التركيز القدم كرة لاعبي إعداد أثناء المدرب على المهم فمن     الميدانية. والدراسات والتجارب البحوث نتائج على المبنية الحديثة التدريب أسس السبب لتطبيق فيها ويرجع البدني، الجانب وخاصة المهاري البدني الجانبين متغيرات في عدة واضح بشكل ) ظهرت2006لعام ( العالم بطولة ففي.الضرورية، البدنية الصفات نوعية يحدد الذي المهاري لرفع المستوى رئيسي بشكل تهدف القدم كرة للاعب الخاصة و العامة البدنية الصفات تنمية عملية أنحسن  ياسر هاشم يرى لهذا الأداء، في النجاح عناصر أهم من البدني الإعداد يعتبر هنا ومن والوثب، والتهديف الجري في ممثلة الجهد وحجم شدة في مستمرة تغيرات تحدث حيث الملعب داخل الأداء خلال ذلك ملاحظة يمكن و كبير بدني جهد يصاحبه عال حركي نشاط اللاعب يبذل فيها التي الرياضات من القدم كرة تعتبر     القدم: كرة يللاعب البدني التحضير - 2  2ل حسن التدريبات التي تحقق اللياقة البدنية المطلوبة للنشاط قيد الاستعداد.النوعية تأتي من خلااللاعب ثقة بالنفس وتساهم في رفع الاستعداد النفسي للاعب فالإعداد البدني ليس مسألة ولكن نوعية وهذه تنفيذ اللعبة أو المنافسة الفنية، والخططية والتكتيكية من اللاعب غير اللائق بدنيا، فاللياقة البدنية العالية تمنح بدنيا أكثر استعدادا وقدرة على الجوانب الفنية والخططية والنفسية في إعداد اللاعبين حيث أن اللاعب اللائق البدني يصبح أمرا ضروريا له، خصوصا أن التفوق البدني والحركي تمتد مزاياه وفوائده الإيجابية لتشمل حيث أن الإعداد البدني من المهام الرئيسية للمدرب، فإن معرفة الأسس العلمية الصحيحة للإعداد الرياضي، هو العملية التي يتم من خلالها رفع كفاءة مكونات عناصر اللياقة البدنية بصورة شاملة لدى الفرد    .)1(ومرونة ، مصر، دار الوفاء لدنيا الطباعة و النشر 1ط . المدرب الرياضي من خلال معايير الجودة الشاملة .عمر نصر االله قشطة  Taelman (R) Simon (J) : « foot ball » . Performance, ed, amphara, Paris, 1991, p53.  2 (1)                                                            تأتي البدني فمرحلة التحضير العنيف، المجهود لهذا القدم كرة لاعبي إعداد الواجب من أصبح اللعب، خطط في التي حدثت للتغيرات الكبيرة فنتيجة البعض، بعضها مع أو مترابطة مستقلة سواء والتوافق السرعة، المرونة   .13، ص  2011الاسكندرية، 



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  % 70وفق الهدف منه ونوعية العمل بها تشمل التمرينات العامة ويزداد حجم العمل فيها بدرجة كبيرة ما بين   البدني العام: التحضير 1- 3  3.تطويرها  إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا بما يتماشى مع متطلبات ومواقف الاداء في نشاط كرة القدم والعمل على دواملمختلف عناصر اللياقة البدنية و تكيف الاجهزة الحيوية للاعب مع العبء الواقع عليه و أما الثاني فيهدف إلى المتكاملة عداد البدني إلى قسمين: عام و خاص ، فالأول يقصد به التنمية المتزنة و الايمكن أن نقسم         أقسام التحضير البدني: -3  2مساحات كبيرة من الملعب، وينفذ خلالها الواجبات الدفاعية والهجومية حسب مقتضيات وظروف المباراة.ى حد ممكن، حتى يتمكن اللاعب من التحرك في الضرورية للأداء التنافسي، والعمل على تطويرها لأقصالإعداد المتشابهة في نشاط كرة القدم، والوصول به إلى حالة التدريب المثلى عن طريق تنمية القدرات البدنية ويهدف التحضير البدني في كرة القدم إلى إعداد اللاعب بدنيا، وظيفيا، نفسيا، بما يتماشى مع مواقف     1البدنية. للسمات والخصائص اللاعب امتلاك دون آلية بطريقة المهاري الأداء تنفيذ يمكن لا وكذلك الاعتبار في البدنية القدرات توضع لم إذا تفشل  أن يمكن اختيارها درجة بلغت مهما خطة أي لأن والخططي المهاري الأداء كفاءة تحدد التي الهامة الأسس أحد القدم كرة للاعبي البدنية الحالة أن يرى حيث القدم كرة للاعبي البدني الإعداد كتابه في  عبده أبو السيد حسن وهذا الرأي يؤكده    وتفوقا. استعدادا أكثر ويظهر الموسم من الفترات المقبلة في الفريق مستوى عليها ويتوقف التدريب برنامج في الأهمية حيث من المقدمة في 32    اء القوام السليم للاعبين خلال تلك المرحلة و تستغرق اللياقة البدنية العامة. ولابد أن تهدف التمرينات العامة إلى بن% من درجة العمل الكمية والشدة تكون متوسطة وذلك لتطوير الحالة التدريبية وأيضا للارتقاء بعناصر  80و ، ص 2001، 1حسن السيد أبو عبده: الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، الإسكندرية، ط 2 -  .68-67 ، ص ص2017/2018، جامعة بسكرة، والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهدللفرق المدرسية لكرة القدم في المرحلة الثانوية، أطروحة دكتوراه،  محمد زروال: بناء بطارية اختبارات بغرض الإنتقاء - 1                                                             .340، ص  1978د ط ، مصر, دار الفكر العربي ،  . الهجوم في كرة القدم.حماد مفتي إبراهيم  3  .35



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  إلى التمرينات الفنية بالأجهزة و الالعاب  مرحلة التحضير البدني العام من أسبوعين إلى ثلاثة أسابيع بالإضافة 33    ر الشامل المتزن يمهما كان نوع الرياضة فإن الإعداد البدني لها لا بد أن يمر أولا من خلال التطو     2.الصفات البدنية العامة للاعببصفة شاملة، إلا أن تلك النسب تتفاوت وفقا لهدف تلك المرحلة، ومما تقدم فإن هذه المرحلة تهدف إلى تطوير اللاعب ومن ناحية أخرى يتضح أن مرحلة الإعداد العام، تحتوي على جميع الجوانب المختلفة لإعداد        1.المصغرة والعمل  إلى تنمية الصفات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه الفرد، يهدف          التحضير البدني الخاص: 2 -3   .)3(والألعاب الصغيرةالمرحلة على تمرينات عامة للبيع أجزاء الجسم والعضلات بالإضافة إلى التمرينات الفنية والتمرينات بالأجهزة مرات أسبوعيا للفرق وتحتوي هذه  5 - 3أسابيع ويجري التدريب من  3-2تستغرق مرحلة الإعداد العام من   مدة التحضير البدني العام:  أن طول الفترة الزمنية المخصصة للإعداد العام تختلف من رياضة لأخرى. -   مكونات التمرينات في الإعداد العام تختلف من رياضة لأخرى؛ أن -   شمولية عناصر اللياقة البدنية خلال الإعداد العام؛ -   وفيما يلي نلخص أهم خصائص الإعداد البني العام:    لكافة العناصر البدنية. وجه الاهتمام بالتحضير البدني الخاص إلى نمو المهارات والقدرات والصفات الخاصة وقد عرفه ي    4على دوام تطويرها وأقصى مدى حتى يمكن الوصول بالفرد لأعلى المستويات الرياضية . ,  1978ط ، مصر, دار الفكر العربي  د المهاري و الخططي  للاعب كرة القدم..الجديد في الاعداد مفتي إبراهيم حماد   1                                                              والحركية اللازمة بهذا النشاط المخصص فيه اللاعب حتى يتحسن الأداء والنشاط الممارس.لتنمية وتطوير القدرات البدنية  الممارس "عبد الخالق" بأنه العمل على تهيئة اللاعب للنشاط الرياضيعصام  ط , مصر, دار الفكر العربي ،  د .كرة القدم بين النظرية و التطبيق ،الاعداد البدني في كرة القدم .طه إسماعيل و آخرون   2  38,39 ص  ص   .62ص  ،1992ط، ، القاهرة، مصر, دار المعارف ،  دعلم التدريب الرياضي. محمد حسن علاوي .   4  .36، 38، ص 1978والخططي للاعب كرة القدم، دار الفكر العربي، مصر  : الجديد في الإعداد  المهاري مفتي إبراهيم  )3( .27، ص  1989



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  التحضير العام  إنالإعداد البدني الخاص يهدف إلى تنمية الصفات والقدرات الخاصة بالنشاط وعلى هذا فو   الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أكبر من فترة الإعداد العام. -   التمرينات المستخدمة ذات طبيعة تخصصية تختلف عن الإعداد العام. -   سة.الاهتمام بعناصر اللياقة البدنية الرياضية الممار  -   البدني الخاص: ضيرأهم خصائص التح 34      .145، ص2001، 2مفتي إبراهيم: التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة، دار الفكر العربي، القاهرة، ط  )3(  .29، ص1989طه إسماعيل وآخرون: كرة القدم بين النظرية والتطبيق، الإعداد البدني في كرة القدم، دار الفكر العربي، مصر،   )2(  .105، 104، صمرجع سابقعمر نصر االله قشطة: المدرب الرياضي من خلال الجودة الشاملة،   )1(                                                                 .)3(تستخدم طريقة التدريب المستمر -   بين الفترة المخصصة للإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص.ليس هناك فواصل واضحة  -   أن يتم الانتقال من الإعداد البدني العام إلى الإعداد البدني الخاص تدريجيا. -   التمرينات المستخدمة غير تخصصية. -   الاختلاف في الأزمة المخصصة للارتقاء بعناصر اللياقة البدنية طبقا لنوع الرياضة. -   الارتقاء بدرجات الحمل من الأقل إلى الأكثر.التدرج خلال -   بطولات رياضية.الإعداد البدني العام، أملين في رفع مستوياتهم بسرعة ووصولهم في سن مبكرة إلى المستوى الأعلى وتحقيق بعض المدربين يخططون برامج تدريبية للناشئين تعتمد بدرجة كبيرة على الإعداد البدني الخاص مهملين  -   التأثير الضار على مستقبلهم الرياضي.البدني  العام وخاصة لدى الناشئين لما في ذلك من يرى البعض ضرورة زيادة الأزمة المخصصة للإعداد البدني الخاص على حساب تلك المخصصة للإعداد  -   البدني الخاص: التحضيرو  العام البدني التحضيرالتوازن بين  -4  .)2(المهاري والخططي وتطويره واكتساب اللاعبين الثقة بالنفسمعه متطلبات الأداء التنافسي وتحسين الأداء البدني الخاص بكرة القدم من خلال التدريبات الإعداد الخاص باللعبة من حيث الشكل والمواقف وبما يضمن أسابيع وتهدف إلى التركيز على الإعداد  6 - 4تستغرق هذه المرحلة من مدة التحضير البدني الخاص:   .)1(الخاص بطريقة غير مباشرةعبارة عن عامل يؤثر في التحضير 



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  ، والوفاء بالأعمال والمجهودات الطارئة على Hypokinetic Diseasesعلى مقاومة الأمراض ونقص الحركة يتضح أيضا من التعريف السابق العلاقة المباشرة للياقة الشخص وبين تمتعه بالصحة ومقدرة جسمه     حياة فعالة بما يمكن من الاستمتاع بوقت الفراغ المتاح.اللياقة البدنية ترتبط بمقدرة الأشخاص على القيام بالأعمال والحياة ف السابق يتضح لنا أن يمن التعر     ».بمتطلبات بعض الواجبات البدنية والحياة بكفاءة وفعالية مقدرة يتسع بها الفرد تتمكن من خلالها أجهزته الفسيولوجية من الوفاء  « عرف اللياقة البدنية كما يلي:ن    :)Physical Fitness( ةتعريف اللياقة البدني - 1- 5  المستعملة في ذلك.عن كيفية تطوير وتنمية الصفات البدنية والطرق سنتطرق فيما يلي إلى الصفات البدنية ودورها في إعطاء اللاعب الميزات الخاصة بكرة القدم وكذلك     الصفات البدنية: -5 35    ف السابق للياقة البدنية لم يتعرض لكل من المكونات الاجتماعية يومن المهم مراعاة أن التعر     عمل الأجهزة الفزيولوجية.يتضح أيضا من التعريف أن اللياقة البدنية تعتمد على العديد من  العناصر التي لها علاقة بكفاءة     حياته. ة القو  السرعة، كمداومة المركب أو البسيط شكلها في المرونة) الرشاقة، السرعة، القوة، (المداومة، البدنية الصفات مختلف في عالية متمثلة بدنية لخصائص اللاعب واكتساب توفير هي القدم كرة في البدنية فاللياقة   والطارئة. المفاجئة الأعمال مواجهة يستطيع وبحيث  اليوم، بقية الفرد به يتمتع ما يبقي لكي قوة من يكفي بما اليومي التحمل على القدرة هي والرياضية البدنية اللياقة أن) 2008شحاتة ( إبراهيم محمدويرى        .)1(البدنية النموذجيةالتنفسي مجرد عنصرية فقط منها، إذ أن كان عنصر من عناصر اللياقة البدنية يعتبر حيويا لتحقيق اللياقة اللياقة البدنية من عناصر متعددة حيث يعتبر كل من القوة العضلية ولياقة الجهاز الدوري تتكون     يمارس الشخص التمرينات البدنية بصورة منتظمة.هناك نتيجة هامة تعتبر مبدأ وهي أن الوصول للياقة البدنية المثالية سوف يكون صعبا دون أن     اللياقة الشاملة.الانفعالية والذهنية والمعنوية للشخص، على اعتباره أن تلك المكونات تعتبر مكونات شاملة تندرج تحت مفهوم و    .28، 27، ص 2004، 1طريق الصحة البطولة الرياضيينّ، سلسلة معالم رياضية، طمفتي إيراهيم: اللياقة البدنية   )1(                                                           



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  بتحقيق أفضل  له تسمح التي اللياقة اكتساب و العالي للمستوى الارتقاء فرصة القدم كرة للاعب يعطي الجوانب هذه كل فتكامل... العصبي والجهاز الهضمي الدوراني، القلبي، كالجهاز للجسم المختلفة الوظيفية الأجهزة لكفاءة إضافة والشاق، المستمر التدريب طريق عن تأتي والتي ... القوة مداومة بالسرعة، المميزة 36    اضية، يالمكونات الأساسية لممارسة الكثير من الأنشطة الر العصبي ويعتبر هذا المكون البدني الهام من وهذا النوع من التحمل يعتمد على قوة العضلات وسلامة التعاون بينهما وبين الجهاز التحمل العضلي:  - ب  .)2(الجهازين الدوري والتنفسي على العمل لفترات طويلةيتطلب تكيف الجهاز بين الدوري والتنفسي لدى يعرفه البعض بأنه كفاءة  المهضومة والأكسجين اللازم، وهذاالعمل مع سرعة التخلص من فضلات التعب، ويعتمد الدوري التنفسي على إمداد خلايا الجسم بالمواد الغذائية ويعرف التحمل الدوري التنفسي بأنه قدرة العضلات الكبيرة في الاستمرار في  التحمل الدوري التنفسي: -أ  التحمل العضلي. -   دوري التنفسي.التحمل ال -   أنواع التحمل:  لدى فالتعب يعني هبوط وقتي في قدرات اللاعب نتيجة في استمرارية بدل المجهود.    يرتبط ارتباطا وثيقا بالتعب فإنه لابد من التعرف على ماهية التعب.الآخر بأنه قدرة الجسم على مقاومة التعب بأشكاله المختلفة مع استمرارية الأداء، وحيث أن التحمل البعض قدرة الفرد على مواصلة العمل لفترات طويلة دون سرعة الشعور بالتعب مع عدم هبوط كفاءة الأداء ويعرفه يعتبر التحمل مكون بدني هام بجانب المكونات البدنية الأخرى ويرى بعض العلماء بأن التحمل يعني:     التحمل:  -1-2-5 : تتضمن القدم كرة للاعب البدنية المتطلبات أن على )العلاء أبو وعبده  االله رزق بطس ، مختار حنفي ، حسين فرج ، لطيف محمد( من كل يتفق  مكونات اللياقة البدنية: -2-5    1النتائج. ، 1السيد الحاوي: المدرب الرياضي بين الأسلوب التقليدي والتقنية الحديثة في مجال التدريب، المركز العربي للنشر، مصر، ط يحي  )2(   .171 ص ، 2008 ،1،ط المصرية، الإسكندرية المكتبة ، البدنية اللياقة دليل شحاتة: إبراهيم محمد-  1                                                              .152- 151، ص2002



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  قوة العضلة  بمعنى بصورة مستمرة بعمل أقل من الأقصىويعرفه بعض العلماء بأنه قدرة اللاعب على العمل  37    كرر مع وجود مقاومة متوسطة الشد ،  والتحمل العضلي ينقسم من ناحية العمل العضلي على الانقباض المت التغلب ويعني الاستمرارية في العمل مع التغيير من الانقباض والانبساط مع التحمل العضل الديناميكي:  -  الثبات به، الانبطاح الماثل والثبات في الوضع.و  الأوضاع الثابتة مثل رفع الثقلويعني القدرة على الاحتفاظ ببذل كمية من القوة العضلية أطول فترة زمنية ممكنة من عضلي ثابت: تحمل  -  الى : ويعني القدرة على أداء نشاط بدني بشدة مناسبة لمدة طويلة ويعتبر بذلك قاعدة أساسية للتحمل  تحمل عام:-  أما التحمل فينقسم من ناحية طبيعة الأداء إلى:    على مقومات عالية لأكبر عدد من المرات. : مثل الأثقال المختلفة كالأثقال الحديدية، أو الكرات التي تؤدى بها مقاومة نقل خارجي معين -   مواجهتها طبقا لنوع النشاط الرياضي الذي يمارسه الفرد ومن أمثلة ذلك ما يلي:تعريف القوة العضلية بأنها قدرة العضلة أو العضلات في التغلب على المقاومة أو مقاومتها أو  يمكن    القوة العضلية: -أ  القوة العضلية:  -2-2-5  .)1(لأطول فترة زمنية ممكنةويعني قدرة اللاعب على أداء واجبات حركية مرتبطة بنوع النشاط التخصصي بكفاءة واقتدار  تحمل خاص: -  الخاص .   .91ص، 1990، 11ط محمد حسن علاوي: علم التدريب الرياضي، دار المعارف، القاهرة،  2  .153، 152يحي السيد الحاوي: المرجع السابق، ص   )1(                                                             .2السباحة أو التجديف : كمقاومة الاحتكاك بالأرض كما في رياضة ركوب الدراجات أو مقاومة الماء في الاحتكاكمقاومة  -   الثنائية أو الجيدو.: كما هو الحال عند أداء التمرينات الزوجية أو في رياضة المصارعة أو الصراعات مقاومة منافس -   المختلفة كالوقوف على اليدين.: كما هو الحال أثناء الوثب العالي أو الوثب الطويل أو عند أداء حركات الجمباز مقاومة ثقل الجسم -   ات البدنية المختلفة.التدريب



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  الجهاز العضلي العصبي إنتاجها في حالة أقصى  يمكن تعريف القوة القصوى بأنها أقصى قوة يستطيع    القوة القصوى (الانفجارية): -  تحمل القوة. -   القوة المميزة بالسرعة. -   القوة العظمى أو القوة القصوى (القوة الانفجارية). -   وعلى ضوء ذلك يمكننا تقسيم القوة العضلية إلى الأنواع الرئيسية التالية:  السباحة أو لعب الكرة مثلا.الارتباط بعامل تكرار الأداء لفترة طويلة متتالية كما الحال في رياضة التجديف أو نجد ارتباط القوة العضلية بصفة السرعة كما يلي الجري أو الوثب أو الرمي أو ارتباط القوة بصفة التحمل أي ت البدنية باستخدامات مرتفعة، أو كما هو الحال في رياضة رفع الأثقال بل كثيرا ما عند أداء بعض التمريناإن الكثير من أنواع الأنشطة الرياضية لا تتطلب فقط قوة كبيرة للانقباضات العضلية كما هو الحال     أنواع القوة العضلية: - ب  البدنية، فتستطيع العضلة أن تبرز قوة استطالتها أو انقباضها.ان على تخطي مقاومة أو على الأقل تحملها مرتكزا على التبادلات فالقوة العضلية هي مقدرة الإنس    .1مقاومة في أقصى انقباض إرادي لهاتعرف القوة العضلية بأنها المقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضد    38    هارات تتطلب الوثب عاليا بسرعة كأداء مهارة قوة سريعة لحظية وكما نشهدها في الكرة الطائرة من خلال أداء مويمكن التعرف عليها من خلال ما تتميز به بأعلى قوة وأقصى سرعة ولمدة واحدة، وبذلك فهي أقصى     .2المطرقة ودفع الجلة والتجديفأنواع الأنشطة الرياضية التي تحتاج إلى قدر كبير من القوة القصوى مثل رياضات رمي كما أن هناك     المقاومة التي تتميز بارتفاع قوتها كما هو الحال في رياضات رفع الأثقال والمصارعة والجمباز.والقوة القصوى من أهم الصفات البدنية الضرورية لأنواع الأنشطة الرياضية التي تستلزم التغلب على     انقباض إرادي. اهرة، مفتي إبراهيم حماد: أسس تنمية القوة العضلية بالمقاومة للأطفال في المرحلة الابتدائية والإعدادية الطبعة الأولى، مركز الكتاب، الق 1                                                             .3الدفاع والسحق   .83ص 1997ة وتدريب البراعم والناشئين في كرة القدم، مركز الكتاب للنشر، أبو المجد عمرو: إسماعيل الحكي: تخطيط برامج تدريبي 3  .97محمد حسن علاوي: علم التدريب الرياضي، مرجع سابق، ص  2  .15، ص2000



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  ، كما يمكن تعريفها بأنها قدرة الرياضي في التغلب على المقاومات 1بأقصى سرعة وأقصى وأقصر وقت ممكنالمميزة بالسرعة، وهذه القوة عبارة عن عملية التغلب أو المقاومة من خلال تأدية حركة فنية معينة وإنجازها أنواع القوة نمط حركي توافقي جديد، وعندما ندخل عنصر السرعة مع عنصر القوة فإننا نحصل على نوع من تعد القوة المميزة بالسرعة إحدى عناصر القوة العضلية وهي تتكون من صفتي القوة والسرعة لإخراج     القوة المميزة بالسرعة: - 39    القدرة على مقاومة التعب أثناء « " بأنها  محمد صبحي حسانين" و "  كمال عبد الحميديعرفها "     والفعاليات الرياضية خصوصية من حيث مقدار ونوع القوة والمدى الزمني لإظهارها.مل القوة من أهم الصفات البدنية المركبة التي يتميز بها الأداء في أغلب الألعاب تعد صفة تح    تحمل القوة: -  .2بانقباضات عضلية سريعة قدرة الفرد على أداء مجموعة من الحركات « بأنها:  Charles Butcherويعرفها تشارلز بيوتشر     ويعرفها عصام عبد الخالق بأنها كفاءة الفرد على أداء الحركة في أقصر فترة ممكنة.    .)4(»مقدرة الشخص على أداء حركي في أقصر زمن « تعرف السرعة بأنها:    السرعة: -3-2-5  .3»يعد التعب وتتميز ببدل قدر كبير من القوة مع المثابرة الذهنية والبدنية قدرة الباطن العضوي أو جزء منه على مواصلة إظهار القوة « " بأنها  محمد إبراهيم شحاتهويعرفها "     ».الذي يتميز بارتفاع درجة القوة العضلية في بعض أجزائه ومكوناتهالمجهود الدائم  أن السرعة  Fleshmanفليشمان  أوضحواحد مرتبط بالرجلين والذراعين أو ترتبط بسرعة تغيير الاتجاه وقد العديد من الباحثين بتوضيح مكون السرعة على اعتبار أن سرعة اللاعب قد تنحصر في عامل  مقا    أنواع السرعة:  -  . )5(»قل زمن ممكن المتتالية من نوع واحد في أ   .144، مرجع سابق، صيحي السيد الحاوي: المدرب الرياضي بين الأسلوب التقليدي والتقنية الحديثة في مجال التددريب )5(  .33بق ، صامرجع س :اللياقة البدنية طريق الصحة والبطولة العالمية ،مفتي إبراهيم  )4(  .25، ص2004محمد حسن شحاتة: أساسيات التدريب الرياضي، المكتبة المصرية، الإسكندرية،  3  .326، ص1990قاسم حسن حسين وآخرون: التدريب بألعاب الساحة والميدان، دار الحكمة، بغداد،  2  .45ص 1988 ،عبد علي نصيف، صباح عبدي: المهارات والتدريب في رفع الأثقال بغداد، مطبعة التعليم العالي 1                                                             تنقسم إلى:



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  مة وبين مقدار سرعة الحركة على تنمية مقدرة القوة العضلية، ويراعي أن يكون هناك علاقة بين القوة المستخدهو الحال في أنشطة ومهارات عديدة مثل: دفع الجلة، والوثب الطويل، والوثب العالي، ورمي الرمح، وتقوم تلعب سرعة الأداء الحركي دورا هاما في كثير من أنواع الأنشطة الرياضية، كما  سرعة الأداء الحركي: - 1  سرعة الانتقال (سرعة التردد الحركي). -   سرعة رد الفعل الحركي. -   ركة واحدة).الحركي (سرعة ح الأداءسرعة  -  40    وهو الزمن المحصور بين ظهور مثيران لتمييز بينهما والاستجابة لاحدهما سرعة رد الفعل المركب:   -  ب  .الاستجابة له، كما هو الحال عند طلقة الإشارة في مسابقة الجري والسباحة مثلاوهي الزمن المحصور بين لحظة ظهور المثير المعروف من قبل ولحظة سرعة رد الفعل البسيط:   - أ :رد الفعل هييوضح لنا أن هناك فاصلا زمنيا بين ظهور بدء المثير وبدء استجابة اللاعب له، وهناك ثلاثة أنواع من سرعة وتعرف بأنها القدرة على الاستجابة لمثير بحركة في أقل زمن ممكن، وهذا التعريف  سرعة رد الفعل: - 2  .  )1(المقاومة المراد التغلب عليها  .4Jurgen Weinek :manuel d’entrainement, edition vigot, paris,1986 ,p344  .169، ص2005، منشأة المعارف، 12عصام عبد الخالق: التدريب الرياضي نظريات و تطبيقات، ط 3  .193، ماهر حسن :الاتجاهات العديدة في علم التدريب، مرجع سابق، صأميرة حسن 2  .148-147نفس المرجع السابق، ص يحيى السيد الحاوي: )1(                                                             1ممكنة وحسب المسافة.بها أيضا السرعة المكتسبة بعد سرعة الانطلاق والتي يحاول اللاعب فيها المحافظة عليها لأطول مدة  ويقصد 4ويطلق على السرعة الانتقالية القدرة على التحرك من مكان إلى آخر في أقصر فترة زمنية ممكنة.  3مسافة معينة بأقل زمن ممكن.، وأن أعلى سرعة تتعلق بأكبر تردد للحركة واكتساب مسافة بين حركتين متتاليتين أي أداء وأعلى سرعة ممكنةهي كفاءة الفرد على أداء حركات متشابهة متتابعة في أقصر زمن ممكن، وذلك بالتحرك باستخدام أقصى قوة    سرعة الإنتقال: - 3  2التفكير واتخاذ القرار، رد فعل المطلوب القيام به.هو الزمن المحصور بين ظهور مثير والاستجابة له من خلال عزل رد الفعل المنعكس:  سرعة  -  ت فقط.



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  يز به من شدة وحجم، وينبغي مراعاة دقائق، وعموما ما يتناسب مع ذلك نوع التمرين الذي يؤديه الفرد وما يتم 5و 2ينبغي تشكيل فترة الراحة بين كل تمرين وآخر بحيث يسمح للفرد باستعادة الشفاء، وتتراوح غالبا ما بين   _ بالنسبة لفترات الراحة:  أن يتميز حجم التدريب في غضون الوحدة التدريبية الواحدة بالقلة. وينبغي  التدريب باستخدام المسافات القصيرة، مع مراعاة ألا يؤدي ذلك إلى هبوط مستوى السرعة نتيجة للتعب.  بالنسبة لحجم العمل: -  العضلي، وأن يتسم الأداء الحركي بالتوقيت الصحيح والانسيابية والاسترخاء وعدم التوتر.تى السرعة القصوى، مع مراعاة ألا يؤدي ذلك إلى التقلص استخدام سرعة أقل من القصوى حبالتدريبب   _ بالنسبة لشدة الحمل:  وينصح بعض الخبراء بمراعاة النقاط التالية في غضون عملية التدريب على سرعة الانتقال: 41    ينبغي ملاحظة سرعة الانتقال بالنسبة للاعبي الألعاب الرياضية بدون استخدام أداة اللعب _ ملاحظة:   2عدم حدوث هبوط في مستوى سرعة الفرد في حالة تكرار التمرين.   3بالكرة مثلا.محاولة تنمية السرعة بارتباطها باستخدام آداة اللعب كتنمية سرعة الانتقال بالكرة أو سرعة الانتقال مع المحاور في الهوكي مثلا، ثم يلي ذلك أي عدم استخدام الكرة في ألعاب كرة القدم وكرة السلة وكرة اليد، أو العصا  
بالتوقيت الصحيح  ى أن يتم الأداءلالتدريب باستخدام السرعة الأقل من القصوى حتى السرعة القصوى ع - توجيهات هامة خلال تدريب السرعة: �   .314، ص1،1998والتوزيع، طأحمد فؤاد الشادلي و يوسف الرسول بوعباس: الأسس العلمية لتدريب التمرينات البدنية، ذات السلاسل للطباعة و النشر 4  .159محمد حسن علاوي: نفس المرجع السابق، ص  3  .158، ص مرجع سابقمحمد حسن علاوي: علم التدريب الرياضي،  2  .73-72، ص  1988ز~ير الخشاب وآخرون: كرة القدم، مديرية دار الكتاب للطباعة والنشر، جامعة الموصل،  1                                                                                                                                                                                               .دقائق 5 إلى 2 فترات الراحة تكون كافية حتى يتمكن اللاعب من استعادة الاستشفاء وتكون غالبا من-   .4تعب وظهور أخطاء في الأداءاستخدام مسافات قصيرة في التدريب حتى لا تؤدي إلى التعب وأيضا عدم التكرار الكثير حتى لا يؤدي إلى  - .والانسيابية



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  دريس بوزيد على أن الراحة الكاملة ضرورية عند تنمية صفة السرعة لتحقيق الهدف من وراء هذه _ يؤكد إ 42    مرات وطبقا للمستوى والمرحلة  6- 4إن عدد مرات تنفيذ تمرين سرعة الجري تتراوح ما بينمفتي إبراهيم _يؤكد   2للجهاز العصبي من أهمية في عامل السرعة في الصباح الباكر أو بعد القيام بمجهود عضلي عنيف.الحيوية لجسم اللاعب، ونظرا لما  المدرب، حتى يكون اللاعب مستعدا ولتنشيط الدورة الدموية وجميع الأجهزة_يعتبر الإحماء الجيد من قبل التدريب على السرعة من العوامل الضرورية التي لابد أن لا يغفل عنها   .1التنمية متر إلى سرعة ذات الحركة 50متر تسارع البدء في البداية مع سرعة المسافة بينما تتطلب السباحة 200تظهر الأشكال الثلاثة للسرعة المركبة خلال الأداء أو قد يظهر البعض منها, فمثلا يتطلب أداء عدو   طرق تنمية السرعة:  3م. 30- 10ي سرعة الانتقال هيالسنية أما المنافسات الأكثر استخدام ف   وتعني تنمية السرعة الكاملة للأداء المهاري بمكوناتها المختلفة. التنمية المتكاملة: - 2  وتنمية أداء الحركة الواحدة وتنمية سرعة التردد الحركي.وتعتمد على تنمية مكونات السرعة كل بطريقة منفصلة، مثل تنمية سرعة زمن رد الفعل  نمية الجزئية:الت - 1  الجزئية والسرعة المركبة يقصد بها تنمية السرعة إلى مرحلتين متداخلتين هما:الواحدة والتردد الحركي, تعتبر تنمية عامة لأنواع السرعة, غير أن تنمية أشكال السرعة التي تشمل السرعة السرعة ملاحظة الفرق بين طرق التنمية الشاملة العامة لزمن رد الفعل وزمن الحركة  يجب عند تنمية     4تنميتها الأساسية.التي يتطلبها الأداء ثم يتم تخطيط البرنامج التدريبي لتنمية السرعة المطلوبة والتركيز على تحقيق متطلبات الثلاثة للسرعة وعند تنمية السرعة الخاصة بأي نشاط رياضي تخصصي يجب دراسة طبيعة أشكال السرعة الألعاب الجماعية ظهور الأشكال الوحيدة المتكررة عند البدء ثم سرعة المسافة, بينما يطلب الأداء السريع في 
  .189  - 188ص مرجع سابق ׃أبو العلاء أحمد عبد الفتاح  4  .21، ص2014، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 1مفتي ابراهيم حماد: حمل السرعة و المهارات في كرة القدم، ط 3  .32،ص2002، جامعة قار يونس، بنغازي، 1الدريسي: علم وظائف الأعضاء الرياضي، طوسف فتحي لمهشهش ي1DrissBouzid : Football (concepts et methods ), office des publications universitaire, Alger, 2009, pqge 81. 2                                                             السرعة :الطريقة العلمية لقياس  �



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  ص  ، 1994، دار الفكر العربي، القاهرة ،3، طاختبارات الأداء الحركي׃محمد حسين علاوة ومحمد نصر الدين رضوان  1                                                             1الأرض أو في الهواء".تغير أوضاع الجسم أو اتجاهه بسرعة وبدقة وبتوقيت سليم سواء كان ذلك بجميع الجسم أو بجزء منه على فالرشاقة تعني القدرة على الفعاليات التي تتطلب الوقوف المفاجئ أو تغيير أوضاع الجسم والمراوغة وبهذا والمفكرين في حقل التربية الرياضية وذلك لارتباطها ببعض الصفات البدنية الأخرى وتظهر هذه الصفة في مفهوم الرشاقة من المفاهيم التي كثر الجدال والنقاش حولها من قبل الباحثين  الرشاقة: -4-2-5   1مثل هذه الأجهزة الغالية التكاليف و التي هي بحاجة إلى فنيين   لتشغيلها ليست في مجال هذه الدراسة.و الدخول في تفاصيل هذه الأجهزة و استخداماتها تدخل في نطاق دراسات الميكانيكا الحيوية بجانب استخدام   2بها حاليا العديد من الملاعب و خاصة في مجال ألعاب القوى. يستخدم لذلك أجهزة خاصة مزود  استخدام الإشعاع الضوئي الإلكتروني :   السرعة, إذ وكما سبق الإشارة إليه بأن القدرة = القوة * السرعة.كألمان" النوع الأول من أجل قياس (القدرة العضلية و التي تتطلب حساب  - ولقد استخدمت "مار جريا   نوع يستخدم فيه الإشعاع الضوئي -          نوع يستخدم فيه اللمس -        أما النوع الثاني فينقسم إلى نوعين:   1سرعات فائقة.الجولف أو كرة القدم , كذلك قياس سرعة حركة الأجزاء المختلفة للجسم أثناء أداء أعمال خاصة تتطلب عن طريقها حساب سرعات الكرات المختلفة كسرعة كرة التنس أو حساب السرعات بغاية من الدقة إذ يمكن والنوع الأول تهتم به دراسات الميكانيكا الحيوية حيث تستخدم فيه آلات التصوير خاصة يتم من خلالها -   الأجهزة الإلكترونية لحساب الزمن. -2  التصوير السينمائي البياني . -1  هناك طريقتان يحددهما " فردوسي " لقياس السرعة و هما :  43      . 228، ص 2001 ،1، عمان، طعمروان عبد المجيد إبراهيم: الموسوعة العلمية للكرة لطائرة، مؤسسة الوراق للنشر والتوزي-  1  .157ص ،2000إسكندرية، ، منشأة المعارف، ، ب طالمدخل التطبيقي في اللياقة البدنية :ةإبراهيم أحمد سلام  1  .157  -156ص ،مرجع سابق، ص  ׃إبراهيم أحمد سلامة  2  .137- 136



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل   2على الكرة. السيطرة مع والخداع المناورة مع والخداع التصويب مع كالخداع المهارات، بمختلف الخداع المرتبطة حركات جميع في ذلك ويتمثل ومتقن، سليم إيقاع في الهواء في أو الأرض على سواء أو اتجاهه سرعته أو جسمه أوضاع تغيير على اللاعب قدرة تعني القدم كرة في الرشاقة بأن القول يمكن و    1إطار واحد، أو الأداء الحركي تحت ظروف متغيرة ومتباينة بقدر كبير من التوافق والدقة والسرعة.الهواء أو على الأرض أو البدء أو التوقف بسرعة أو محاولة إدماج عدة مهارات حركية في  تغيير أوضاعه فيوالرشاقة من أكثر المكونات الحركية أهمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغيير اتجاه الجسم أو      44   
 حركي متطابق مع الخصائص والتركيب والتكوين الحركي لواجبات المنافسة في الرياضة التخصصية.أن الرشاقة الخاصة تشير إلى المقدرة على أداء واجب  محمود حسن ماهرومحمود  حسن أميرةتعتبر             :الخاصة الرشاقة  - 3الكرة مع تغيير الاتجاه والسرعة.ذلك أثناء قيام لاعب كرة القدم بأداء المحاورة أو الجري بالتي يقوم بها اللاعب بجسمه كاملا، كل واجب حركي بتصرف منطقي سليم في النشاط الممارس، ويظهر أن الرشاقة العامة هي رشاقة الجسم كله، أي أنها حركات الرشاقة  )2008حسن السيد أبو عبده (يعتبر      العامة: الرشاقة  - :يلي وتقسم إلى رشاقة عامة وخاصة كما         أنواع الرشاقة: �
، أطروحة  سنة 19-17أواسط  صنف القدم كرة لاعبي انتقاء والمهارية أثناء القدرات البدنية بعض لتقويم اختبارات مزيان: بطارية بوحاج-  2  .236 ، ص2001، 1علاوي، محمد نصر الدين رضوان: اختبارات الأداء الحركي، دار الفكر العربي، القاهرة، ط محمد حسن-  1                                                            .الحركي الربط على المقدرة -  .التوازن على المقدرة -  .الحركي الاستعداد على المقدرة -  .الحركي التناسق أو التنسيق على المقدرة -  .الحركي التوجيه على المقدرة -  .الحركي الفعل رد على المقدرة -  التالية: المكونات تتضمن الرشاقة أن Peter Hirtzبيتر هرتز يرى       الرشاقة: مكونات �   .229، ص 2008، 1لإسكندرية، طحسن السيد أبو عبده: الإعداد البدني للاعبي كرة القدم، الفتح للطباعة والنشر، ا 3 -  .26، ص 2011/2012دكتوراه، معد التربية البدنية والرياضية، جامعة الجزائر، 



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  ة الأخرى من حيث ارتباطها الزاوية أو بخط يقاس بالسنتمتر، وتختلف المرونة عن مكونات اللياقة البدنيمجموعة من المفاصل، وتقاس المرونة بأقصى مدى بين بسط وقبض المفصل، ويعبر عن ذلك إما بدرجة تعتبر المرونة من مكونات اللياقة الأساسية، وهي تعني المدى الحركي لمفصل أو  المرونة: -5-2-5 1الحركية. المهارة من الهدف بتحقيق وثيقا ارتباطا مرتبطة السرعة هذه تكون أن على المختلفة المواقف في الأوضاع تغيير سرعة -   .الحركية المهارات وتكامل تعلم سرعة -  .المعقدة التوافقية الحركات في التحكم -  :التالية المكونات عن تعبر الرشاقة أنفيرى  Harraهارا أما     الحركة. خفة -  45    ري، أما المرونة قأن المرونة العامة عندما تكون ميكانيزمات المفاصل متطورة بشكل كاف مثل: العمود الفنميز بين المرونة العامة والمرونة الخاصة، وبين المرونة الإيجابية والمرونة السلبية، فنقول يجب أن     أنواع المرونة:   . )2(أو عند التمهيد لأداء  القوى السريع في بعض الأنشطة الرياضيةالتسخين أو التهدئة، كما أنها قد تتخلل أجزاء الجرعة التدريبية بهدف التخلص السريع من تأثير تمرينات القوة نة من الأجزاء الأساسية في كل جرعة تدريبية حيث تستخدم خلال عمليات وتعتبر تمرينات المرو     العضلات العاملة حول هذا المفصل من حيث درجة توترها أو ارتخائها ومدى مطاطيتها.الأربطة والأوتار والعضلات والمحافظ الزلالية المحيطة بها أي أنها تتأثر بحالة المفصل التشريحية وحالة والوظيفية، فهي ترتبط بطبيعة المفاصل وحالة  - أي البنائية–ية فيوظ بخصائص الجهاز الحركي المورفو الإسكندرية،  والتوزيع، والنشر للطباعة الوفاء دار الرياضي، التدريب علم في الحديثة الاتجاهات محمود: حسن ماهر محمود، حسن أميرة 1 -                                                              أهمية المرونة: . )3(طريق قوى خارجية كالزميل أو الأدواتأما المرونة الإيجابية فهي قابلية الفرد لتحقيق حركة بنفسه، أما المرونة السلبية نتحصل عليها عن     الخاصة فعندما تكون المرونة متعلقة بمفصل واحد.  .Dekkar Nour Edine et Aut : « Technique D’évaluation physique ses Athlètes », Imprimerie du point sportif Alger, 1990, p13 (3)  .49، ص2008، 1أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين: فسيولوجية اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، القاهرة، ط ءأبو العلا  )2(  .216، ص 2008، 1ط



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  تتمثل طريقة التدريب الفتري في سلسلة من تكرار فترات التمرين بين كل تكرار  طريقة التدريب الفتري: - 2- 6  .)3(تؤدي التمرينات بدون فترات راحة أي بصورة مستمرة فترات الراحة البينية: -  ار.المستمر، أو بواسطة زيادة عدد مرات التكر يمكن زيادة حجم التمرينات عن طريق زيادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء  حجم التمرينات: -  من أقصى مستوى للفرد. %80- %25تتراوح شدة التمرينات المستخدمة ما بين  شدة التمرينات: -  ير عادل عبد البصير إلى أهم مميزاتها وهي: ويش    .)2(مع سرعة منتظمة في الأداء، مع مراعاة عدم الوصول للدين الأكسوجيني عند تكوين حمل التدريببصفة عامة من خلال تطوير التحمل العام والخاص في بعض الأحيان، وذلك دون استخدام فترات راحة بينية، يشير شاكر فرهود إلى أن هذه الطريقة تهدف إلى تنمية القدرة الهوائية  طريقة التدريب المستمر: - 1- 6  طرق تنمية الصفات البدنية: -6  .)1(بسيكولوجي للاعبين وبالتالي تحقيق النتائج الرياضية الجيدةنواتج الناتجة عن الجهد البدني، وتكمن أهميتها أيضا في الوقاية من الإصابات مما يعطي دفعا  العضلات منتعتبر المرونة الشرط الأساسي لأداء الحركات كما ونوعا، وبصورة جيدة كما تعتبر وسيلة لتخليص           46    يذكر البشتاوي أنها تهدف إلى تنمية التحمل بنوعيه العام والخاص : طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة -  وتنقسم إلى:    .)4(وآخر فواصل زمنية للراحة من أقصى مستوى  %80- 60تكون بسيطة ومتوسطة تصل في تمرينات الجري إلى  شدة التمرينات: - 1  وتحمل القوة ومن أهم مميزاته: مرة تقريبا، كما يمكن التكرار على  30- 20ن استخدام أثقال إضافية أو بدونها من يمك حجم التمرينات: - 2  من أقصى مستوى للاعب. %60- 50اللاعب، وتصل في تمرينات القوة إلى  فترة دوام التمرين الواحد  وتتراوحمرات لثلاث مجموعات،  10هيئة مجموعات لكل تمرين، أي تكرار كل تمرين                                                             (1) Tupin Bernard : « préparation et Entrainement du footballeur », Edition Anphera, Paris, 1990, p57. )2(  75-74، ص1998، 1شاكر فرهود الدركة: علم التدريب الرياضي، منشورات ذات السلاسل، ط.  )157، ص1999، 1الكتاب للنشر، القاهرة، طعادل عبد البصير علي: التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق، مركز   )3 -   ، 1أمر االله أحمد البساطي: قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته، منشأ المعارف، الإسكندرية، ط  )4(  .156



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  بالنسبة لتمرينات القوة، سواء باستخدام أثقال  ثا 30- 15ثا تقريبا بالنسبة للجري، وما بين  90-14مابين  47    يفضل استخدام مبدأ الراحة الإيجابية خلال فترات الراحة البينية مثل تمرينات المشي  فترات الراحة البينية: - 3  إضافية أو ثقل جسم اللاعب نفسه. ، وتمرينات القوة تقريبامرات  10رتبط بشدة التمرينات المستخدمة، ويمكن تكرار الجري ت حجم التمرينات: -  ويشير عادل عبد البصير إلى أهم مميزاتها وهي:     .)2(ن/د) 130- 120ثا أو عند وصول دقات القلب ( 160والتي لا يزيد هنا من التدريب، والحجم هنا لابد أن يكون اقل من الشدة، أما الراحة فلا بد من العودة إلى دقات القلب كمعيار للراحة ) أثناء %90القصوى (والسرعة، كما يمتاز بالعمل تحت ظروف الدين الأكسوجيني نتيجة لاستخدام الشدة خلال استخدام هذا النوع إلى تطوير التحمل الخاص (تحمل السرعة، تحمل القوة) والقوة المميزة بالسرعة، يرى مصطفى وجدي أن هذه الطريقة تتميز بزيادة شدة التدريب وقلة حجمه نسبيا ويهدف المدرب من     طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة:   .)1(والاسترخاء ة ملتزداد فترات الراحة البينية كنتيجة لزيادة شدة التمرينات، ولكنها تصبح أيضا فترات غير كا فترات الراحة: -  مرات. 10- 8من  استخدام فترات الراحة البينية مثل: تمرينات لكي تتيح للقلب العودة إلى جزء حالته الطبيعية، ويفضل  ، 2002مصطفى الفاتح، محمد لطفي: الأسس العلمية للتدريب الرياضي (للاعب والمدرب)، دار الهدى للنشر والتوزيع، القاهرة،  وجدي  )1(                                                             .)4(هذه الطريقة غالبا في تنمية القوة والصفات البدنية والمهارية في أن واحدتنمية السرعة إذا كانت المسافة قصيرة، وكلما كبرت المسافة يصبح هدف التمرين تحمل السرعة، كما تستعمل لى الطريقة إيب، وتهدف هذه رتثانية على الت -25 - 20 - 15 - 10من الراحة بين كل تكرار وأخر ويكون ز  مرات5أمتار تكرار  10يتدرج في الهبوط بهذه السرعة والقوة، فمثلا يجري لاعب بالكرة أو بدونها مسافة تتم هذه الطريقة بحيث يتدرج اللاعب في الارتفاع بسرعة وقوة التمرين، ثم  طريقة التدريب المتغير: - 3- 6  .)3(الاسترخاء   .154، ص2002أبو عبدة حسن السيد: الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، الإسكندرية،  )4(  .161-159مرجع سابق، ص التطبيق،لنظرية و التكامل بين االتدريب الرياضي و ر علي: عادل عبد البصي )3(  .65، ص2005، 1ند حسين البشتاوي، أحمد إيراهيم الخوجا: مبادئ التدريب الرياضي، دار وائل للطباعة والنشر، عمان، طمه )2(  .327- 326ص



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  لكل فرد رة على ترتيب حمل التدريب عمليا وتتأسس هذه الأشكال على إعطاء مستوى واتجاه القد    .)1(التمرينات يطلق عليها اسم دورة هذه وحدة التدريب في شكل دائري ومجموعةوإن تدريبات وحدة التدريب الدائري غالبا ما تأخذ شكل دائرة، حيث ترتب التمرينات حسب أهداف وأغراض   الراحة التي تتخلل كل تمرينالمتعددة طبقا لخطة مقننة من حيث عدد التكرارات وطول فترة التمرين وفترات الرياضي، ويهدف إلى تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية، ويطبق من خلال إجراء مجموعة من التمرينات ذكر حسن اللامي أن التدريب الدائري أسلوب يستخدم في مجال التدريب ي طريقة التدريب الدائري: - 4 - 6 48    ء الكامل، وتهدف الأقصى لمقدرة الفرد على أن يأخذ اللاعب بعد ذلك فترة راحة بينية تسمح له باستعادة الشفاي هذه الطريقة بشدة عالية، وقد تصل إلى الحد ف: يتم التدريب التكراري طريقة التدريب التكراري - 5 - 6  .)3(ثا كراحة 20تكرار بأسرع ما يمكن ثم  25 - 12لتنمية التحمل يؤدي من  -   ارات.تكر  10 - 6لتنمية القوة تستخدم  -   تبادل العمل على المجموعات العقلية لتجنب التعب العضلي الموضعي. -   أنه عند تصميمه يجب مراعاة ما يلي: يراعىويضيف أبو العلا عبد الفتاح و     .)2(خلال التمرينات التي تمكنه دائما من السيطرة عليها تتميز  الذاتية في أثناء التدريب، ولذااللعب ير سرعة يتعني تغ(ألعاب السرعة):  الفارتلاكطريقة  -6 - 6  .)4(التحمل الخاص - القوة المميزة بالسرعة - القوة القصوى - إلى تنمية السرعة في هذه الطريقة يختار المدرب بعض التمارين بحيث يؤديها اللاعبون  طريقة التدريب بالمحطات: - 7 - 6  .)5(الفعاليةالتدريبي هنا له أسلوب وخصوصية بما يتناسب وقدرة الفرد الرياضي وطبيعة المكان أو المراحل التدريبية ونوع الهوائية واللاهوائية، وإن الحمل ويق والإحساس بالمتعة، ويهدف إلى تنمية القدرات تدريبات هذه الطريقة بالتش   .165 - 164الح: التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية مرجع سابق، صمفاطمة عبد   )5(  .276الخوجا: مبادئ التدريب الرياضي،مرجع سابق، صابراهيم اوي، أحمد تمهند حسين البش  )4(  . 243، ص2008عبد الفتاح: فسيولوجيا التدريب والرياضة، دار الفكر العربي، القاهرة،  ءأبو العلا )3(  .1، ص2004عادل عبد البصير علي: التدريب الدائري ( أسسه وتطبيقاته)، المكتبة المصرية للطباعة والنشر والتوزيع، الإسكندرية،  )2(  .128،ص،2004ز الطيف للطباعة، العراق، : الأسس العلمية للتدريب الرياضي، مركعبد االله حسن اللامي )1(                                                           ل في وقت محدد، وتمرين المحطات يشبه نظام التدريب الدائري، ولكن يختلف عنه من الواحد تلو الأخر ك



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  ة استعملت هذه الطريقة لأول مرة من قبل الاسكندينافيين وهي طريق: STRETCHINGطريقة التدريب  - 8- 6  .)1(ب من التمرينالتمرين لا يتكرر مرة أخرى ويتوقف حجم أو شدة التمرين على الهدف الذي يحدده المدر حيث زمن فترة الراحة إذ يعود اللاعب إلى حالته الطبيعية بعد كل تمرين، وقبل الانتقال للتسويق الموالي كذلك  49    وسحب العضلة المعنية، وتهدف إلى تحسين المرونة وتعتمد على  جديدة تعتمد على التقلص والارتخاء ، 2002لاعب والمدرب، دار الهدى للنشر والتوزيع، ألمانيا، وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي: الأسس العلمية للتدريب الرياضي ل  )1(                                                                                             .)2(تمرينات بسيطة ولا تحتاج إلى أدوات   .157، ص2008، 1سميعة خليل محمد: مبادئ الفسيولوجيا الرياضية، جامعة بغداد، ط  )2(  .133ص



التحضير البدني في كرة القدم                             :                     الثانيالفصل  نميتها، والعناصر الخاصة بلاعب اللاعب لأنها من أهم العناصر المؤثر على أدائه ومعرفة الطرق اللازمة لتالاهتمام بتحضير اللاعب بدنيا، وينقسم التحضير البدني إلى التحضير العام والخاص، بهدف تطوير لياقة في أداء اللاعبين، وعلى المدرب الناجح من أهم العوامل المساعدة عتبر التحضير بصفة عامة ي    خلاصة: 50    رق تدريب الصفات البدنية، وكيفية استخدام الحمل والراحة، وهذا حسب وأيضا معرفة متى يستعمل ط    كرة القدم من تحمل وسرعة وقوة، مرونة ورشاقة، ومعرفة كيفية تنميتها. نا للأداء الجيد والأمثل للاعبين خلال ا، وهذا ضممن طرق التحضير البدنيأهداف ومميزات كل طريقة                       المنافسات. 



 ا�����ت ا������  :	���ا���� ا�                



الزمن القديم عند المصريين والرومان  إلى الإصابات، ويرجع تاريخ الجسم معرضة للإصاباتتعتبر الإصابات الرياضية كثيرة في ميدان الممارسة الرياضية عامة، فكل منطقة أو جزء من أجزاء   :تمهيد 52   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  الملاعب وازدهار الحضارات على مر العصور، وفي القرن الحالي  إصابات، حيث واكبت والبيزنطيين المواكبة  الأساسيةمن العلوم  وأصبحالرياضية بتطور التشخيص والعلاج السريع،  الإصاباتتطور علم                                           .لإصاباتالتطوير قابلية اللاعب الرياضية، ووقايته من  أساسيا للحركة الرياضية عامة، وجزءا



قد تصيب الجهاز الساند المحرك (عضلات،  أعطابيعرفها محمد قدري بكري بأنها عبارة عن   الرياضية: الإصابة تعريف - 1 53   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل    :إلىتقسيم المؤثرات تعطيل عمل أو وظيفة ذلك النسيج ويمكن  إلىداخلي مما يؤدي  أوهي تأثر نسيج أو مجموعة من أنسجة الجسم نتيجة مؤثر خارجي  الإصابة  )1(الطبيعي لتدريباته أو مشاركته الرسمية والودية وهي ظاهرة مرضية. فتعوق معها التطور الديناميكي لمستوى الرياضي وتحول استمراره في أداءه  الأعصابعظام، مفاصل) أو 
  المستعملة في ذلك النوع من الرياضة. بالأدوات أو بالأرض أوشدة خارجية كاصطدام اللاعب بزميله  إلىتعرض اللاعب  أيمؤثر خارجي: •
  .أخرى أسباب أية أو الإحماءعدم  أوالفني الخاطئ  الأداءاللاعب نفسه بنفسه نتيجة  إصابة أي: مؤثر ذاتي •
فقدان الماء  أوالعضلي  الإرهاق أوفي العضلات  أللينكمثل تراكم حامض  مؤثر داخلي: • مارسة منافسة أثناء المباريات وقت تكون أداة أو أي شيء من أدوات اللعب وعلبه تمنع اللاعب من مكذلك هي عبارة عن خبرة سلبيا نتيجة احتكاك واصطدام اللاعب بأخر سواء زميل أثناء التدريبات أو    )2(.والأملاح حد كبير على مدى كفاءة اللاعب البدنية والوظيفية  إلى الإصاباتتتوقف نسبة حدوث  -   الرياضية: الإصابات خصائص - 2  3الرياضة حتى يتم الشفاء منها. لديه والعكس  الإصابات، كما انخفضت كفاءته وازدادت نسبة الإعدادوالنفسية وحسن  الرياضية في  الإصاباتالرياضية في المنافسات والتدريب وتزداد نسبة  الإصابات تحدث -   صحيح.    .142، ص2002، 1: الصحة النفسية في المجال الرياضي، مركز الكتاب للنشر،القاهرة، طوآخرونمصطفى حسين    3 .80، ص 2012، الاردن، 2بثار علي جوكل: مبادئ وأساسيات الطب الرياضي، دار دجلة، ط  2  .55، ص 2000محمد قدري بكري: التأهيل الرياضي والاصابات الرياضية والاسعافات، القاهرة،   1                                                              ة ومركبة.بنسبة كبيرة عند القيام بحركات تكتيكية عنيف الإصاباتتزداد احتمالات حدوث  -   العلمي للمدرب المتخصص. الإشراف أثناء التدريبات في حالة غياب الإصاباتتزداد نسبة  -   المنافسات وخاصة عند المستويات المتقدمة.



ولكن هناك  الأعمارفي جميع  الإصاباتعند الرياضيين الشباب، وتحدث  الإصابات تكثر -  54   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  مجهود حركي عنيف  إلىالجماعية والتي تحتاج  الألعابالرياضية في  الإصاباتتزداد نسبة  -   .الأخرىمعينة دون  أعمارشائعة في  إصابات الفردية مثل: السباحة والتنس،  لعابالأوتتطلب الاحتكاك بالخصم مثل: كرة القدم عنها في  مجهود حركي عنيف وتتطلب الاحتكاك بالخصم  إلىالتي تحتاج  الألعابوكذلك تزداد في  تكون لدى  الإصابات وأكثرلدى السيدات تكون اقل نسبيا عنها لدى الرجال  الإصابة -  )1(كما في الملاكمة والمصارعة.  والشد العضلي والملخ الخفيف (التمـزق فـي أربطـة  مثل التقلص العضلي والسجحاتتقسيمات بسيطة:  -أ  تقسيمات حسب شدة الإصابة: -1-3  شرح التشخيص وتنفيذ العلاج ومن ذلك ما يلي:توجد عدة مدراس طبية تقسم الإصابات عامة وإصابات الملاعب خاصة إلى عدة مدارس لتسهيل     الإصابات المختلفة: تصنيفات -3 )2(الرياضيين الشباب.  ، دار الوفاء، 1خالد يوسف عبد الرحمان الشرقاوي: الاصابات الرياضية الشائعة لدى لاعبي الكرة الطائرة للمعاقين جلوس، ط  2  .13، ص2008بغذاذ، سميعة خليل محمد: اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل،   1                                                              إصابة الدرجة الأولى: -أ        تقسيمات حسب درجة الإصابة: -3-3  نزيف خارجي.إصابات مغلقة مثل التمزق العضلي والرضوض، والخلـع وغيرهـا مـن الإصـابات المصـحوبة بجـرح أو  -ب  وق.إصابات مفتوحة مثل الجروح أو الحر  -أ  تقسيمات حسب نوع الجروح (مفتوحة أو مغلقة): -2-3  مثل الكسر والخلع والتمزق المصحوب بكسور أو بخلع.إصابات شديدة:  -ج  مثل التمزق الغير مصاحب بكسور. إصابات متوسطة الشدة: -ب  المفاصل).  .72، ص2014الاسكندرية، 



% إلا أنهـا خطيـرة مثـل الكسـور 2 -1الرياضي مدة لا تقل عن شـهر، وهـي وإن كانـت قليلـة الحـدوث مـن ويقصــــد بهــــا الإصــــابات شــــديدة الخطــــورة والتــــي تعيــــق اللاعــــب تمامــــا عــــن الاســــتمرار فــــي الأداء     إصابات الدرجة الثالثة: -ج        بالمفاصل. % مثل التمزق العضلي وتمزق الأربطة8أسبوع لأسبوعين، وتمثل غالبا حوالي ويقصد بها الإصابات المتوسطة الشدة والتـي تعيـق اللاعـب عـن الأداء الرياضـي لفتـرة حـوالي مـن      إصابات الدرجة الثانية: -ب        % من الإصابات مثل السجحات والرضوض والتقلصات العضلية.90 -70شمل حوالي المباراة وتويقصــد بهــا الإصــابات البســيطة مــن حيــث الخطــورة والتــي لا تعيــق اللاعــب أو تمنعــه مــن تكملــة    55   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل    إذا ما تم التدريب بأسلوب غير علمي ساهم في حدوث الإصابة بما يلي:التدريب غير العلمي:  - 1- 4  أسباب الإصابات:  - 4 )2(إصابة تابعة وتسبب نتيجة إصابة أولية أو أثناء العلاج الخاطئ للإصابة الأولية. -ب  النوع الرئيسي للإصابات.إصابة أولية أو مباشرة في الملعب نتيجة القيام بمجهود عنيف أو نتيجة حادثة غير متوقعة وهي تمثـل  -أ  تقسيمات حسب السبب: -4-3  )1(زلاق الغضروفي بأنواعه.الان –إصابات غضروف الرقبة  -الخلع –بأنواعها 
واللياقة  الاهتمام بتنمية كافة عناصر اللياقة البدنية العامة كقاعدة تبنى عليها الخاصة واللياقة المهاريةالرشاقة فإنه قد يعرض اللاعب للإصابة عند أي تغير لاتجاهات جسمه بصورة مفاجئة، لذلك يلزم ذلك في حدوث إصابات، ففي كرة القدم مثلا إذا اهتم المدرب بتدريبات السرعة وأهمل  لا يتسببيجب الاهتمام بتنمية كافة عناصر اللياقة البدنية وعدم الاهتمام بجزء منها على حساب الآخر حتى   عدم التكامل في تدريبات تنمية عناصر اللياقة البدنية: •   الخططية.
ت ا
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ال مجموعات عضلية أخرى مما يسبب إصابتها مثل الاهتمام بتدريب طبيعة الأداء، وإهم 56   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل    )1(العضلية. تدريبات العضلات الانسية المقربة (الضامة) مما يجعلها أكثر عرضة للإصابة بالتمزقات الأمامية والوحشية (العضلة ذات أربعة رؤوس فخذية) للاعب كرة القدم وإهمال  عضلات الفخذ
أو حتى داخل الوحدة التدريبية في الأسبوع  أسبوعيا سواء كان برنامجا سنويا أو شهريا أو  تدريبي:سوء تخطيط البرنامج ال • من مستواه، والمفروض أن يكون   %100التدريبي يوم المباراة، فإن أقصى حمل اللاعب  من مستواه، وقد يفضل الراحة في بعض  % 30- 20التدريب في اليوم السابق للمباراة خفيفا    فإنه قد يسبب إصابة اللاعب.حدث خطأ في تخطيط وتنفيذ حمل التدريب (الشدة والحجم التدريبي) داخل الوحدة التدريبية ذاتها إذا تدرب اللاعب تدريبا عنيفا في هذا اليوم فإنه يتعرض للإصابة، كذلك إذا ما  الحالات، أما
 التدرج على اختلاف مراحله تجنبا لحدوث إصابات.المباراة والمناسب لهم وبطبيعة الجو مع مراعاة  ويقصد بالإحماء الكافي أداء التدريب أو  اء الكافي:عدم الاهتمام بالإحم •
  )2(طبيعي أم غير طبيعي، لأنه قد يكون هناك خطأ فني في الأداء، وتكراره يتسبب إصابة اللاعب. و في المباريات، وننصح بملاحظة الحالة الصحية والنفسية وطبيعة الأداء الفني للاعب وهل هو أالملاحظة الدقيقة من قبل المدرب للاعبين تجنب اشتراك اللاعب المصاب أو المريض في التدريب   عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة: •
 .194، ص 2005، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 1اسامة رياض: الطب الرياضي وكرة اليد، ط  2  .25اسامة رياض: مرجع سابق، ص   1                                                              مخالفة الروح الرياضية:  - 2- 4  مواسم الشتاء.عضلية، ولذلك يفضل تدريب اللاعبين في الصباح الباكر أو في المساء صيفا وعكس ذلك في بضربة شمس أو يفقد اللاعب كمية كبيرة من السوائل والأملاح مما يسبب حدوث تقلصات الصيف قد يصيب اللاعب  قد يسبب ذلك إصابة اللاعب، فمثلا التدريب وقت الظهيرة في  سوء اختيار مواعيد التدريب: •



ما بخشونة وغيرها في كرة القدم والأدوات الرياضية، ويمتد ذلك إلى مخالفة القوانين في كل الرياضات، كإلى حدوث إصابة كمهاجمة لاعب مبارزة عند خلع قناعه أو مهاجمة لاعب من الخلف، وكتم قدمه الرياضية هي حماية اللاعب وتأمين سلامة أدائه لرياضته، ومخالفة تلك القوانين تؤدي هدف القوانين   مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضية: - 3- 4  إصابة منافسيه. أو الحماس والشحن النفسي الذي لا لزوم له والمبالغ فيه مما قد يسبب إصابته -   اللاعب نفسه أو منافسه المتميز لإبعاده عن الاستمرار لتقدمه مهاريا وفنيا.رهاب المنافس مما قد يسبب إصابة حيث يوجه المدرب لاعبيه للعنف والخشونة المتعمدة لإأو المدرب خاصة في مجال كرة القدم  التوجيه النفسي الخاطئ سواء كان ذلك من الإعلام عامة -   تأصيلها في النفوس ليمتد أثرها على الحياة العامة وفلاح المجتمع ويسبب ذلك:الإصابات، وهي مخالفة لأهداف نبيلة تسعى الرياضة في  تعد مخالفة الروح الرياضية من أسباب 57   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل   .28مرجع سابق، ص  اسامة رياض:  1                                                            في المجال الرياضي تنتج من سوء اختيار الأحذية المناسبة لكل رياضة بما يناسب كل قدم، فالأحذية  ونشير هنا إلى معظم تشوهات القدم غير الخلقية وتشمل التشوهات الوظيفية، والتشوهات الاستاتيكية  الأحذية المستخدمة وارض الملعب: - 6- 4  )1(الكبار خطأ طبي جسيم ينتج عنه العديد من الأضرار الطبية والإصابات.  فاستخدام الناشئ لأدواتفي المبارزة، فيجب أن يكون هناك تناسب بين عمر اللاعب والأدوات المستخدمة في نشاطه الرياضي، تقصد هنا بالأدوات التي يستخدمها اللاعب في مجال رياضته مثل كرة القدم، مضرب التنس والسلاح   الأدوات الرياضية غير الملائمة: استخدام - 5- 4  ي المباريات.وطبيا للاشتراك فالبدنيةّ، وهناك العديد من الحوادث والإصابات التي نتجت من اختيار اللاعب غير اللائق فسيولوجيا أخصائي الطب الرياضي في اختبار اللاعب أو الفريق الجاهز واللائق فنيا من حيث المهارة واللياقة كز الطب الرياضي على أن تعرض على المدرب المؤهل ليتعاون مع اللاعبين فسيولوجيا والتي تجرى بمرايجب عند انتقاء الفرق عامة والفرق الوطنية خاصة الأخد بنتائج الفحوص والاختبارات خاصة بتقييم   عدم الأخد بنتائج الفحوص والاختبارات الفسيولوجية للاعبين: - 4- 4  أن المواصفات الفنية والقانونية لملابس اللاعبين سبب احتمال إصابتهم.



أن هذا الاختيار يشارك فيه  المناسبة وارض الملعب تشكل حماية دائمة لقدم اللاعب، ونشير هنا إلى 58   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  إصابة اللاعب، وذلك للاستفادة من هذا الدفتر عند  إلى وصف تفصيلي للحركة التي أدت -   فيها اللاعب (مباراة سهلة، مباراة صعبة، نهائي). مستوى البطولة التي أصيب -   حالة اللاعب البدنية وقت الإصابة (إجهاد عضلي، ضغط عصبي). -   لحظة الإصابة (خلال الإحماء، خلال المباراة، في نهاية المباراة). -   مكان حدوث الإصابات (ملاعب مفتوحة، مغطاة، في أي موسم شتاء أو صيف). -   لاعب من حيث:يجب على أخصائي الطب الرياضي والمدرب عمل دفتر تدون به إصابات كل من الإصابات، حيث أنهم سيبذلون جهد غير طبيعي "صناعي" غير ملائم لقدراتهم الفسيولوجية، كذلك إجهاد فسيولوجي "وظيفي" يعرضهم للعديد  يؤدي استخدام اللاعبين للمنشات المحرمة قانونيا إلى  لاعبين للمنشطات:استخدام ال - 7- 4  )1(أخصائي الطب الرياضي بإبداء الرأي الفني للاعب والمدرب.  حالات الحروق، النزلات  :الآتيةنتيجة فقدان سوائل كثيرة من الجسم كما في الحالات  -   خارجيا. أوداخليا صدمة نسيجية نتيجة فقد كميات كبيرة من الدم كما في حالات النزيف الشديد سواء كان  -   المفاجئة التي يصاحبها الم كالكسور. الإصابات -   المفاجئة ومنها:  الإصاباتالحيوية الدوري والتنفسي تصحب جميع  الأجهزةهي حالة هبوط في   تعريف الصدمة: - 1- 1- 5  الصدمة: - 1- 5  الرياضية: الإصابات أنواع - 5 )2(التشخيص والعلاج والمتابعة.   .198اسامة رياض: مرجع سابق، ص   2  .194اسامة رياض: مرجع سابق، ص   1                                                              هبوط درجة حرارة الجسم. -   رقدة المصاب في خمول. -   أعراض الصدمة: - 2- 1- 5 الشديدة. المعاوية



يعطى المصاب  الإغماءجروح في المعدة وزوال  أوعند التأكد من عدم وجود نزيف داخلي  -   نظرا لهبوط درجة حرارة الجسم يلزم تدفئة المصاب لتنشيط الدورة الدموية. -   .الأمرلزم  إذاتنفس اصطناعي عمل  آو الأكسجيناستنشاق  -   الصدر. أوالضاغطة حول الرقبة  الأربطة أوتخفيف الملابس  -   سند الجزء المصاب بوضعه وضعا مريحا. -   ليمكن الدم من الوصول للمخ. الرأسمن مستوى  أعلىعن مستوى الجسم والرجلين المصاب برفق في متجدد الهواء، وذلك لوضعه مستلقيا على ظهره مع خفض الرأس  يوضع -   علاج الصدمة:- 3- 1- 5  )1(التنفس سطحي وغير منتظم. -  النبض سريع وضعيف. -   لون المصاب يكون شاحبا وجلده يكون باردا ومنديا. -  59   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  الصلبة  أوالجسم المختلفة (كالجلد والعضلات)  وأعضاء الأنسجةالرض (الكدم) هو هرس   : تعريف الكدمة (الرض):1- 2- 5  الرضوض (الكدمات): - 2- 5  المشروبات الساخنة كالشاي. ، الإصابةرتشاح لسائل بلازما الدم مكان او  ونزيف داخليلم وورم وغالبا ما يصاحب الكدم أ  )2(مباشرة بمؤثر خارجي.  إصابة لإصابتها(كالعظام والمفاصل) نتيجة    درجة الكدمات:- 2- 2- 5  .للإصابةالجزء المعرض  أواتساع المساحة  -   .الإصابةمكان  إلىقوة وشدة الضربة الموجهة  -   :الآتيةصلبة، وتزداد خطورة الكدم في الحالات  أدواتالتي تستعمل فيها  أوتكثر في الرياضات التي فيها احتكاكات تنافسية مباشرة  إصابةوالكدم 
قد يشعر به  وإنماوقد لا يشعر به لحظة حدوثه  الأداءوفيه يستمر اللاعب في  كدم بسيط: •   .87حياة عياد روفائيل: مرجع سابق، ص   2  .65حياة عياد روفائيل: اصابات الملاعب وقاية علاج طبيعي اسعاف، منشأة المعارف، الاسكندرية، ص  1                                                              اللاعب بعد المباراة.



، ويشعر بأعراضه لحظة حدوثه مثل الورم الأداءاللاعب لا يستمر في  أنلدرجة  كدم شديد: • 60   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل    الكدمات: أنواع- 3- 2- 5 وارتفاع درجة حرارة الجزء المصاب. والألم
الرياضي، وهناك  الأداءيعيق اللاعب عن الاستمرار في  كدم الجلد عموما لا إنكدم الجلد: •   )1(نوعان: كدم الجلد البسيط وكدم الجلد الشديد. 
قد  ولأنهالكدمات لزيادة انتشاره بين الرياضيين،  أنواع أهميعد كدم العضلات من كدم العضلات:  • مكان  الفسيولوجيةالمباشرة، وتحدث فيه العديد من التغيرات  الإصاباتمن وكدم العضلات   .أخرىيمنع اللاعب من الاستمرار في مزاولة رياضته من ناحية    مثل: الورم والنزيف الداخلي وتغير لون الجلد وغيرها. الإصابة
  )2(ورسغ اليد ووجه القدم وعظمة الرضفة بالركبة.  الأصابعوالزند وعظام "المكشوفة" غير المكسوة بالعضلات مثل عظمة القصبة وعظام الساعد وخاصة عظمة الكعبرة وهو يصيب العظام الموجودة تحت الجلد مباشرة ، مباشرة إصابةيحدث نتيجة  كدم العظام: •
مباشرة، ومن  صابةلإيحدث نتيجة  الأخرىالكدم  أنواعكدم المفاصل كغيره من كدم المفاصل:  • الكرات  أو الأحذية أوالمستخدمة في اللعبة كمضرب التنس  الأدوات بالضرب أوالاصطدام  -   كما يحدث في رياضة الملاكمة والكراثيه. لآخرالضربات المباشرة من لاعب  -   .الرأس أولمؤخرة الكوع  الآخرالصلبة من جسم اللاعب  بالأجزاءالاصطدام  -   حدوث الكدمات: إلىالتي تؤدي  الأسباب - 4- 2- 5  المفاصل التي يحدث بها الكدم مفصل القدم ومفصل الركبة وخاصة للاعبي كرة القدم. أكثر اللونين  إلىثم  الأحمراللون  إلىاحمرار في الجلد والصبغة التي تحت الجلد، ويتحول لون الكدمة يزداد عند الضغط الخفيف عليه كما يحدث  الإصابةيصاحب الكدمة الم في موضع   المصاحبة لحدوث الكدمات: الأعراض - 5- 2- 5  مانع طبيعي. أي أوالتعثر بجهاز  أوالسقوط  -   الثقيلة. الثالث نتيجة لتغير لون مادة الهيموغلوبين الموجودة في  أووالبنفسجي بعد اليوم الثاني  الأزرق  .88حياة عياد روفائيل: مرجع سابق، ص   2  .41، ص 2004،دار الفكر العربي، القاهرة، 2الملاعب، ط اسامة رياض: الطب الرياضي واصابات  1                                                            



كما في حالات  الأولية بالإسعافاتفي حالة وجود جرح مصاحب للكدمة الشديدة يجب القيام  -   للكدمة: الأولية الإسعافات - 6- 2- 5  تبعا لشدة الكدمة. الإطلاقبدون الم على  أون الجسم مع الم بسيط الدم، ويمكن للاعب تحريك الجزء المصاب م 61   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  العضلية المرنة المكونة للعضلة بشدة  الأليافالشد العضلي هو عبارة عن استطالة في   تعرف الشد العضلي:- 1- 3- 5  التمزق العضلي: أو الشد - 3- 5 )1(دقيقة ثم توضع بعدها رباطا خفيفا فوق موضع الكدمة.  15فترة ضع كمادة باردة فوق موضع الكدمة بحيث تغطي كل مساحتها ويثبتها برباط ضاغط ويثبتها  -   للكدمة. الأولية الإسعافاتالجروح لوقف النزيف الدموي ثم تكمل  التي تقوم  الأعضاءلمجموعة  الإحماء إهمالغير المناسب لطبيعة اللعبة حين يتم  الإحماء -   العضلي الكافي قبل القيام بالمجهود الرياضي. الإحماءعدم  -   حدوث الشد العضلي: إلىالتي تؤدي  الأسباب - 2- 3- 5  )2(شيوعا. الرياضية الإصابات أكثربالتمزق العضلي وهو من  الأحيانالعضلية ويسمى الشد العضلي في بعض  الأليافتمزق في  أواستطالة غير طبيعية  إلىتتجاوز مقدار المرونة العضلية مما يؤدي  ودرجة التمزق في العضلة، كما  الإصابةتختلف حدته تبعا لشدة  بألميتسم الشد العضلي   المصاحبة لحدوث الشد العضلي:  الأعراض - 3- 3- 5 ضعف العضلات وعدم التوازن بين المجموعة العضلية المتقابلة. -   بعمل المجهود البدني الرئيسي. الحادة  الإصابةعند الضغط الخفيف على المنطقة المصابة ويحدث في حالة  الألميزداد هذا   .91، ص 2006عبد الرحمان عبد الحميد زاهر: فيسيولوجيا التدليك والاستشفاء الرياضي، مركز الكتاب للنشر، مصر،   2  .41اسامة رياض: نفس المرجع السابق، ص   1                                                              :الإصابةثلاث درجات من حيث حدة  إلىينقسم الشد العضلي   الشد العضلي: أنواع- 4- 3- 5  انتفاخ بسيط وصعوبة في تحريك المنطقة المصابة.



في موضع الشد يزداد عند الضغط  بألمالعضلية بدون فقد الاتصال والقوة العضلية، ويتميز  الأليافجزئي في  إلىالعضلية بسيطة وتؤدي  الأليافويحدث عندما تكون الاستطالة في   :الأولىشد عضلي من الدرجة  • 62   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل    فيف عليه كما لا يحدث نقص ملحوظ في القوة العضلية.الخ
متوسطة الحدة وفيها تم تمزق  الإصابةالعضلية الناشئة عن  الإطالةويحدث عندما تكون   شد عضلي من الدرجة الثانية: • المصاحبة كما في  الأعراضوتكون  الأليافالعضلية ونزيف دموي بين هذه  الأليافجزئي في    )1(وصعوبة تحريك الجزء المصاب.  الألممع زيادة حدة  الأولىة الشد العضلي من الدرج
بالنظر كما  الأحيانونزيف دموي تحت الجلد يمكن ملاحظته في بعض  الإصابةحاد في منطقة  بألمويكون هذا النوع من الشد العضلي مصحوبا فقد الاتصال العضلي، إلىالعضلية مما يؤدي  الأليافشديدة وتحدث تمزق كلي في  الإصابةوتكون فيه الاستطالة العضلية الناشئة عن   شد العضلي من الدرجة الثالثة: • والوضع المثالي هو الاستلقاء على الظهر في ضع المصاب في وضع مناسب وغير مؤلم  -   للشد العضلي: الأولية الإسعافات - 5- 3- 5  يحدث فقد ملحوظ للقوة العضلية في المنطقة المصابة. الثالثة يجب استخدام  أومن الدرجة الثانية السفلى  الأطراففي حالة الشد العضلي في  -   الكمادة الباردة مرتين في اليوم.منها لتقليل الحركة، كرر استخدام دقيقة بعدها أعد وضع الرباط على الجزء المصاب من العضلة والمفصل القريب  15لمدة ضع كمادات باردة على الجزء المصاب من العضلة، تثبت العضلة برباط ضاغط بإحكام  -   العليا. الأطراف إصابةالجلوس المعتدل في حالة  أوالجدع  أوالسفلى  الأطراف إصابةحالة  العليا فيجب  الأطراف إصابةحالة في  أماالمستشفى،  إلىعكازين للاعب المصاب للانتقال   95عبد الرحمان عبد الحميد زاهر: نفس المرجع السابق، ص   2  .93عبد الحميد زاهر: نفس المرجع السابق، ص  عبد الرحمان  1                                                             )2(بمواصلة  علاج اللاعب المصاب. ب مركز صحي وذلك لاستشارة الطبيب في ما يلزم عمله اقر  إلىينتقل اللاعب المصاب  -   تثبيت الذراع بجانب الجدع برباط ضاغط.



بعض العضلات تستمر لوقت قد يقتصر لبعض ثواني  أومة في عضلة لبتقلصات مؤ  الإحساس إلىعضلية عنيفة  بأعمالغير الرياضيون الذين يقومون  أود يتعرض الرياضيون ق  قلص العضلي:الت - 4- 5 63   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  بمجهود ، كما يحدث عند القيام الأكسجينالتقلص العضلي طول مدة تعرض العضلة لنقص  أسبابالتدريب في الجو الحار، ومن  أثناءوقد يحدث التقلص العضلي يطول بعض دقائق  أو داخل العضلة كبقاء كميات من عنصر  الكيمائيةبسبب بعض التغيرات  أوعضلي لمدة طويلة  الذي يتسبب نقصها في حدوث التقلص في عضلة سمانة  بالأملاحخارجها، ويكون الماء المحمل  إلىمستوى السوائل بالخلية ويزداد الضغط الاسموزي نتيجة الزيادة في فقد الماء من الخلية نتيجة العرق فينخفض  بالأملاحفقد كميات من الماء المحمل  أولعضلية ا الليفيةالصوديوم داخل  ، عضلات السمانة الخلفية، عضلات الفخذيةرؤوس  الأربعذات  الرجل، باطن القدم، العضلة العضلة المتقلصة وفرد ارتخائها ويتبع مع باقي العلاج لتخفيف  إطالةعلى يجب العمل   والعلاج: الإسعاف - 1- 4- 5  )1(لاعبي المسافات المتوسطة والطويلة.  الإصابةهذه  إلىالبطن، ويتعرض  نتيجة لقوة خارجية شديدة (عنف  أكثر أو جزأين إلىالكسر هو انفصال العظمة عن بعضها   الكسر: تعريف- 1- 5- 5  الكسور:- 5- 5  )2(التدرج بعمل حركات حرة لغرض إطالة العضلة المتقلصة.  -   بعد فترة من حدوثه يعمل تدليك للعضو. -   العضلي. فلورمي ثانالعلاج الفوري بطريقة "الرش والفرد" بواسطة  Fluorimothaneمن التقلص  الألم اصطدام  أوالاصطدام بجسم صلب مثل الضرب بعصا غليظة بقوة على الساعد،  أوخارجي)  اصطدام لاعب كرة القدم بعارضة  أوبأداة تقليدية وبقوة وبسرعة  أو آخرالقصبة بقدم لاعب  ، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، 2خراج عبد الحميد توفيق: كيمياء الاصابة العضلية والمجهود البدني للرياضيين، ط  1                                                              بقدم الخصم. أو بالأرض أوالمرمى   .95روفائيل: نفس المرجع السابق، ص حياة عياد   2  .113، ص 2006الاسكندرية، 



  :أشكال أربعة إلىتنقسم الكسور   أنواع الكسور:- 2- 5- 5  )1(للكسر بأنه انفصال في استمرارية العظمة.  آخروهناك تعريف  64   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل 
العظمة المكسورة عن اثنتين، وغير مصاحب  أجزءوهو الكسر الذي لا يزيد عدد الكسر البسيط:  •   بجرح في الجلد.
عن اثنتين وغير مصاحب وهو الكسر الذي تزيد فيه عدد قطع العظام المكسورة  الكسر المركب: •   بجرح في الجلد.
الكسور  أنواع أكثركسر مصحوب بجرح في الجلد، ولذلك يعتبر  أيوهو  :المضاعف الكسر •   خطورة لاحتمال حدوث تلوث والتهاب في مكان الكسر.
، المرفق والركبة، وهذه الإبطيكون مصحوبا بخلع في المفاصل خاصة في مناطق  أوالمجاورة  الأعصاب أوالدموية  الأوعيةضغط على  أووهو الكسر الذي يسبب تمزق  الكسر المعقد: • الحركة غير طبيعية  أو الإحساس أوفي حالات الكسور المضاعفة قد تكون الدورة الدموية  -   رؤية طرف العظمة المكسورة خارجا من الجرح. أحيانافي حالات الكسور المضاعفة يمكن  -   استعمال العضو المصاب. أوعدم مقدرة المصاب تحريك  -   يوجد اعوجاج بالطرف المصاب نتيجة اعوجاج العظمة المكسورة. الأحيانفي بعض  -   .الإصابةظهور ورم بعد دقائق من حدوث  -   وجود الم بالمنطقة المصابة. -   طرق تشخيص الكسور في الملاعب:- 3- 5- 5  وقت ممكن. أسرعيجب استشارة الطبيب في  استعجاليهالحالات  قد يسبب تمزقا في   إذهذا الكشف  إلىلا يلجأ المسعف  أنيسمع طقطقة ولكن يجب  الأحيانتحرك طرفي الكسر يحس المسعف بوجود احتكاك سطحين خشنين وفي بعض  إذا -   في الجزء السفلي من العضو المصاب.  .81، ص 2007، دار الفكر العربي، القاهرة، 2اسامة رياض: الاسعافات الاولية للاصابات اللاعب: ط  2  .55اسامة رياض: نفس المرجع السابق، ص   1                                                              حدوث الكسور: أسباب- 4- 5- 5  )2(. الألممن شدة  الإغماء إلىيقضي  أو الأنسجة



حدوث  إلىالتي تؤدي  الأسباب أهمينتج الكسر عند ضربة مباشرة فوق العظم ومن  65   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  الرياضة كمضرب الاسكواش والقائم في كرة  أثناءالمستخدمة  الأداةحدوث ضربة قوية من  -   كرة السلة. أوفي ألعاب الجمباز  للأعلىالوقوع من فوق مكان مرتفع كما في حالة القفز  -   ممارسة الرياضة ما يأتي: أثناءالكسر  الكسر ويترك  إصلاحالمحافظة على الكسر في الحالة التي وجد عليها وعلى المسعف تجنب  -   الكسر بل يتم برفق وعناية كبيرة. إسعافاو القوة عند من حيث المبدأ يجب التزام الحذر في معاملة المصاب بالكسر ويجب تجنب استخدام العنف  -   عند القيام بإسعاف الكسور وهي: الآتيةيجب مراعاة النقاط العامة   الكسور: إسعاف- 5- 5- 5  )1(القفز العالي.  أثناءوقوعهم بعضهم فوق بعض  أوتصادم اللاعبين بقوة  -   القدم. حتى يعود الضغط والنبض  الإصابةوالجراحية في مكان  في علاج الصدمة العصبية البدء -   ذلك للطبيب المختص. ، حتى يعود الضغط والنبض الإصابة أعلىوجد وذلك بالضغط على مكان  إنالنزيف  إيقاف -   معدلها الطبيعي. إلىوسرعة التنفس ودرجة حرارة الجسم  ينقل المصاب فورا راقدا على ظهره او بطنه  والفخذالحوض في كسور العمود الفقري وعظام  -   معدلها الطبيعي. إلىوسرعة التنفس ودرجة حرارة الجسم   .70سابق، ص اسامة رياض: نفس المرجع ال  2  .98عبد الرحمان عبد الحميد زاهر: نفس المرجع السابق، ص   1                                                              تعريف الالتواء:- 1- 6- 5  الالتواء:- 6- 5 )2(ممكن.  وقت بأسرعالمستشفى  إلىنقل المصاب  -   محلول ملح وجلوكوز. إعطاؤه، ويمكن الألممسكنات  إلى بالإضافةالشاي  لسوائل دافئة مث وإعطائهتدفئة المصاب  -   تثبيت العضو المصاب بعمل جبيرة. -   اقرب مستشفى. إلىعلى نقالة صلبة 



المفصلية عن حدودها الطبيعية للحركة والعودة السريعة بما يسبب شد شديد في  الأوجههو خروج  66   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  شديد  والألموالرسغ حيث يكون التورم واضحا  هي الكاحل الإصابةالمفاصل تعرضا لهذه  أكثر إن  .الأربطةالكلي في  أوالمفصلية ينتج عنه التقطع الجزئي  الأربطة ، والملخ الأقللاعبا لم يحدث له ملخ مرة على  أنمن النادر  أوالملاعب شيوعا  إصاباتمن أكثر   الملخ: - 7- 5  )1(المستشفى.  إلىوينقل المصاب  الأعلى إلىحتى يقلل التورم يرفع المفصل توضع قطعة من القماش المبلل بالماء البارد حول المفصل المصاب، يربط المفصل برباط ضاغط   :الإسعاف - 2- 6- 5  لأقل حركة. عنيفة في اتجاه معين، ويحدث  كليا نتيجة حركة أوتمزقها جزئيا  أوالمفصل  أربطةعبارة عن مط  المفاصل  وأكثرانثناء مفاجئ،  أوالجري  أوالمشي  أثناءالتعثر  أو الأطرافاثر سقوط على احد  عندما تحركه حركة  الألممما يسبب عدم القدرة على تحريك المفصل حركة حرة، كما يزول في نفس اتجاه الحركة التي سببت الملخ  أيالم شديد عند عمل حركة تحدث شدا في الرباط  -   حول المفصل. والأنسجة الأربطةالم حاد نتيجة لتمزق  -   علامات الملخ:- 1- 7- 5  )3(بمفصل الكتف.  الآخرالرباط الترقوي -  -   الرباط الكعبري الزندي بمفصل اليد. -   الرباط الجانبي الانسي بمفصل الركبة. -   بمفصل القدم. الأمامي الرباط القصبي الشضي -   .الفخذالرباط الخارجي الوحشي لمفصل  -   عرضة للملخ ما يلي: الأربطة أكثر ومن  )2(ملخ هي مفصل القدم ورسغ اليد. تعرضا لل  .44اسامة رياض: نفس المرجع السابق، ص   3  .95حياة عياد روفائيل: نفس المرجع السابق، ص   2  .99اسامة رياض: نفس المرجع السابق، ص   1                                                              مضادة.



للارتشاح الدموي حول الجزء المصاب مع ورم نتيجة زيادة السائل الزلالي في المفصل ونتيجة  -  اط المصاب وليس على العظام المجاورة.الم عند الضغط على الرب -  67   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  تمنع الدورة الدموية، ويلاحظ  ألاالمفصل برباط ضاغط حول قطعة قطن مع مراعاة  تثبيت -   .الإصابةنصف ساعة حسب شدة  أو عمل كمادات باردة لمدة ثلث -   المفصل المصاب. وإراحةاللاعب عن الملعب  إبعاد -   : الإسعاف - 2- 7- 5  )1(زرقة.  العظام المكونة للمفصل بعيدة عن مكانها الطبيعي وبقائها في  إحدىانتقال  أوهو خروج   تعريف الخلع:- 1- 8- 5  الخلع:- 8- 5 .الألمالمصاب مسكنا حسب درجة  إعطاء -   ساعة. 48 إلىساعة وفي حالة الملخ الشديد تصل  24راحة المفصل من الثقل الواقع عليه مدة  -   يكون المفصل في وضع منحرف قليلا عكس اتجاه الملخ. أن غير  أومباشرة  لإصابةتغير العلاقة التشريحية بين عظام المفصل، وذلك نتيجة  أيهذا الوضع،   .96حياة عياد روفائيل: نفس المرجع السابق، ص   2  .96حياة عياد روفائيل: المرجع نفسه، ص   1                                                              الخلع: أنواع- 3- 8- 5  )2(تبين الخلع بوضوح.  الأشعةصور  -   ملاحظة التشوه ودرجة الخلع.ورم شديد بسرعة وقد تبلغ درجته بحيث يصعب فيها  -   تشوه وتغير في شكل المفصل. -   فقد القدرة تماما على تحريك المفصل. -   الم شديد من الم الكسر. -   الخلع: وأعراضعلامات - 2- 8- 5  .الإبهامالمفاصل تعرضا للخلع: الكتف، المرفق،  وأكثروشرايين،  وأعصاب وأوتارالمحيطة بالمفصل من عضلات  الأنسجةمباشرة ويسبب ذلك تمزق المحفظة الليفية وتلف 



  من الخلع المفصلي وهي: أنواعهناك ثلاثة  68   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل 
العظمتين من مكانها الطبيعي ولكن ضمن التجويف المفصلي ويتم فيه تمزق  إحدىوفيه يتم خروج   خلع مفصلي جزئي: • للمفصل، وهذا النوع يسبب عجزا جزئيا عن تحريك المفصل  الزلاليالمثبتة والغشاء  الأربطةبسيط في    .الإصابةوقت 
العظمتين من مكانها الطبيعي ويحدث فيه تمزق الغشاء الزلالي  إحدىوفي هذا النوع يتم خروج   خلع مفصلي كامل: •   )1(التجويف المفصلي.  الدموية ونزيف داخل للأوعيةالمفصلية وقد ينتج التجويف المفصلي كما يحدث تهتك  والأربطة
لكلتيهما ومن  أوالعظمتين المكونتين للمفصل  لأحدنتيجة ضربة قوية  الإصابةتحدث هذه   حدوث الخلع المفصلي: إلىالتي تؤدي  الأسباب - 4- 8- 5  القريبة في المفصل. الأعصاب أوالدموية  للأوعية إصابةالعظمتين المكونتين للمفصل وقد تحدث  إحدىمصحوبا بكسر في الخلع المفصلي ويحدث عندما تكون الضربة المسببة شديدة وفيه يكون الخلع  أنواعوهو اخطر   خلع مفصلي مصحوب بكسر: • جسم اللاعب  أطراف عندما يصطدم احد أومن فوق ارتفاع عالي  الأرضالوقوع على  -   :الأسباب أهم غير الصحيحة لمفصل الجسم كالدوران حول مفصل الركبة عندما تكون  والأوضاعالحركات  -   .بالأرض تحريك الكتف للوراء وللخارج مع الاندفاع  أوالخاطئ للكرة  الإمساك أو الأرضعلى مثبتة   .106الحميد زاهر: نفس المرجع السابق، ص  عبد الرحمان عبد  1                                                              القريبة من منطقة الكسر. الأعصاب أوالدموية  الأوعيةزيادة الضغط على  أوالكسر  أومضاعفة الخلع المفصلي  إلىتؤدي  أنالحركة يمكن  أنتالحدود وحيث  أضيق إلىقلل من تحريك اللاعب المصاب  -   للخلع المفصلي: الأولية الإسعافات - 5- 8- 5 .الأمام إلى



الطرف السفلي  إصابةحالة  وجودها يوضع الساعد بجانب الجدع ولفها برباط ضاغط، وفيثبت الطرف المصاب، ويتم تثبيت الطرف العلوي بواسطة الجبيرة المناسبة وفي حالة عدم  -  69   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  انفصال طبقات الجلد العليا من الطبقات  إلىينتج عن احتكاك الجلد باستمرار سطح خشن مما يؤدي   الانتفاخ: أعراض- 1- 9- 5  الانتفاخ الجلدي:- 9- 5  )1(مستشفى مواصلة العلاج.  أواقرب قسم طوارئ  إلىانقل اللاعب المصاب فوق نقالة  -   ضع كمادة باردة فوق منطقة الخلع المفصلي وثبتها جيدا قبل تثبيت الجبيرة. -   السليمة. الأخرى بالأطرافتثبيت الطرف المصاب  أويتم وضع المصاب في الجبيرة المناسبة  قدم  أوعبارة عن تمزق العضلات العليا من الجلد نتيجة تعرضها لاحتكاك شديد على سطح خشن   عراض السجحات:أ -1-10- 5  السجحات:-10- 5  دون حركة مباشرة عليه. بسائل معقم ثم يترك الإصابةينظف مكان حدوث   العلاج:- 2- 9- 5  الدموية. الأوعيةالسفلى وظهور سائل بينهما مع ترشيح  في  لتطهيرها من  الإصابةبالماء البارد ثم يوضع سائل معقم على الشاش فوق  الإصابةيتم غسل مكان   العلاج:-2-10- 5  زميل. الرخوة وخاصة الجلد، فإذا كان خروج الدم من ثغرة  الأنسجةانفصال في  أوالجروح هو انقطاع   تعريف الجروح:-1-11- 5  الجروح:-11- 5 ثم يوضع عليها شاش معقم وربطها برباط بعد ذلك. الأوساخ  .68حياة عياد روفائيل: نفس المرجع السابق، ص   2  .109عبد الرحمان عبد الحميد زاهر: نفس المرجع السابق، ص   1                                                              :الجروح أنواع -2-11- 5  )2(مى نزيفا.الخارج بمقادير ملحوظة يس إلىكانت الثغرة كبيرة وتدفق الدم  إذا أماصغيرة يعتبر إدماء، 



  منها: أقسامعدة  إلىتنقسم الجروح  70   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل 
  وهي تسلخات جلدية سطحية بسيطة. السجحات: •
  يحدث في طبقات الجلد الخارجية. جرح سطحي: •
  وفيه يشق الجلد ويتميز بوجود حافتين متساويتين للجلد.جرح قطعي: •
  بعدم انتظام حافتيه وقلة النزيف الناتج منه وكثرة تعرضه للالتهابات.السقوط من سطح مرتفع، ويتميز هذا النوع  أووينشأ من الاصطدام بجسم صلب  جرح رضي: •
المدببة مثل سلاح المبارزة المكسور ويتميز الجرح بضيق الفتحة  الآلاتيحدث من  جرح وخزي: •   لتهاب.الا إلىتعرض  أوإذاالداخلية  للأحشاءما وصل  إذاوعمقها وخطورته كبيرة 
  بينه وبين الجسم.في رياضة الرماية وتختلف طبيعتها باختلاف نوع المقذوف وسرعته واتجاهه والمسافة  جرح ناري: •
تجويف الجسم وهو شديد الخطورة على الحياة لما يسببه من  إلىوهو ما يخترق الجلد  جرح نافذ: • المستخدمة في اللعبة كالاصطدام بالقائم في كرة القدم او ضرب  للأدواتالتعرض الخاطئ  -   باندفاع مما يسبب احتكاك الجلد بأرض الملعب. الأرضالوقوع على  -   حدوث الجرح: إلىالتي تؤدي  الأسباب -3-11- 5  )1(وتاريخها.  الإصابةالجرح معرفة كيفية حدوث  ويساعد في تشخيص نوع  الداخلية. بالأحشاءتهتك  ميكروكروم)  أو مطهر مثل (ستافلونفي حالة عدم وجود نزيف مصاحب يوضع على الجرح  -   ربطه برباط ضاغط فوق قطعة قطن.وجد مع الجرح بوضع شاش معقم على الجرح والضغط عليه ثم  إنالنزيف الدموي  إيقاف -   في الملاعب: للجروح الأولية الإسعافات -4-11- 5 )2(الضيقة.  الأحذيةاللباس الرياضي الذي لا يتناسب مع اللعبة كاستخدام  -   الاحتكاك به. أثناءالضربات المباشرة من قبل اللاعب الخصم  -   الكرة في الاسكواش.  .67اسامة رياض: نفس المرجع السابق، ص   2  .66أسامة رياض: نفس المرجع السابق، ص   1                                                              ثم شاش معقم ثم قطن ثم رباط وشاش.



في اقرب  أوفي الملعب  أمكن إذا المصاب حقنة ضد مرض التبسانوس إعطاءيفضل  -   في حالات الجروح البسيطة والسجحات يوضع على الجرح مطهر وعيار ورباط. -  71   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  وفي هذه  ،ثواني فما فوق 10لمؤشرات الحسية ولمدة لستجابة لاعدم القابلية ل أيفقدان الوعي  -   الرياضية بعامة: الإصاباتوالعلامات التي تستنتج من مختلف  الأعراضنجمل هنا   :الإصابات وعلامات أعراض - 6  )1(يستشار الطبيب في كيفية استكمال علاج المصاب.  -   المصاب. إليهمستوصف ينقل  قة يجب التأكد من منط والالأحفي كل  حيث قد يكون النزف من جرح بسيط في الجلد ولكنالتي يرفقها نزف دموي اكبر مما هي عليه في الحقيقة  الإصاباتف الدموي وعادة تظهر النز  -   .الألم فقدان الحركة الطبيعية للجزء المصاب بدون وجود -   المدى الطبيعي للحركة. أثناءفي  أوبدون حركة الجزء المصاب الألم  -   موي.ف الدالتورم الذي ينتج عادة من النز  -   در، التنمل، الوخزات، الشعور بالضعف.رات العصبية غير الطبيعية مثل الخالتغي -   .أخرىاللعب مرة  إلىالحالة يجب التأكد من السبب تأكدا قاطعا قبل رجوع اللاعب  حدث يالحركة ويمكن الاستفادة من اللاعب هنا لوصف ما  أثناءفي  الأصواتسماع عدد من  -   .الألموجود عدم عدم ثبات المفصل بالرغم من  -   بالجزء المناظر له في الجسم. وازنتهالتشوه ويمكن معرفته ب -   الملعب. إلىقبل رجوع اللاعب  أولاالنزف  سواء كانت  بالأعراضوحال الشعور  الأولىفي مراحلها  الإصاباتمن الضروري تشخيص   الرياضية: الإصابات تشخيص - 7  )2(بالضبط.  باستعمال الفحوصات مزمنة ومعالجتها بالشكل المطلوب، وعادة ما يتم التشخيص  أوحادة   .15سميعة خليل محمد: مرجع سابق، ص   3  .92بثار علي جوكل: مرجع سابق، ص   2  .85زاهر: نفس المرجع السابق، ص عبد الرحمان عبد الحميد   1                                                              )3(لعلاج. في تحديد نوع ا الأساسيةوالتي تعد من المتطلبات  الفسيولوجيةالسريرية والفحوصات 



، ضغط الدم، الفحوصات المختبرية (فحوصات الدورة الدموية والقلب، تخطيط القلب -   .الإصابةلمس وجس  -   بالمقارنة بين الجزء المصاب وما يناظره في الجسم. الإصابة معاينة -   .الإصابةتفاصيل وقوع  -   وتشمل:الفحوصات السريرية: - 1- 7 72   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  فوق الصوتية، التخطيط العضلي  الأمواجالسينية،  الأشعةفحوصات الجهاز التنفسي،  العين،  حدقةوتشمل: قياس النبض، عدد مرات التنفس، قياس درجة الحرارة، لون الجلد، حجم   :الفسيولوجيةالفحوصات - 2- 7  والعصبي وتخطيط الدماغ).   تين:الرياضية بمرحلتين متتالي الإصاباتتمر عملية علاج   الرياضية: الإصاباتطرق علاج - 2- 8  استعادة عناصر الانجاز الرياضي (السرعة، المداومة، المرونة ...) -   المصابة. للأنسجةاستعادة الوظائف الحيوية  -   التلف. أصابهاالمتضررة والتي  الأنسجةبناء  إعادة -   الرياضية: الإصاباتعلاج  أهداف- 1- 8  وطرق الوقاية منها: الإصاباتعلاج وتأهيل - 8  )1(ومكانه.  الألمقابلية الحركة، 
والتي تشمل  الأوليويستعمل فيها العلاج  الإصابةوتمثل المرحلة الحادة من  :الأولى المرحلة • يقوم  أنالطبيب المختص وبعد  إلىوهذه المبادئ يستعملها المدرب مع اللاعب لحين نقله   الفرصة للتشخيص السليم. إعطاء -   ومنع حدوث المضاعفات. الإصابةالسيطرة على  -   .والألمالعمل على تخفيف التعب  -   ما يلي: الإصابةعند حدوث  الأوليمن المبادئ الهامة التي يجب على المدرب العمل بها للتدخل   .الإصابةساعة من  72(الراحة، الثلج، الضغط، الرفع) لمدة   .21سميعة خليل محمد: مرجع سابق، ص   1                                                              الخطوات التالية: إتباعيجب  الإصابةالمدرب بمعرفة طريقة حدوث 



مرات في  6- 5دقيقة من  30- 20من  الإصابةالماء البارد على مكان  أووضع الثلج  -    73   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  ثم وضع الثلج فوقها.  أولاقماش  أوكيس حتى لا يتعرض للحروق فيجب وضع قطعة شاش ولا ننصح بوضع الثلج على الجلد بدون  الإصابةمن حدوث  الأولىوالعشرين ساعة  الأربعة فلها، ويجب عدم بواسطة رباط ضاغط مع وضع كيس الثلج أس الإصابةالضغط على مكان  -   )1( الطبية التي  الأدويةالمنطقة المصابة لتجنب حدوث التورم تستخدم في هذه المرحلة بعض من مستوى القلب وذلك لتسهيل رجوع الدم والسوائل من  أعلى إلىرفع العضو المصاب  -   تورمه. إلىبذلك على حركة الدم في الجزء المصاب ويؤدي الربط بقوة فيؤثر    الرياضية حادة فإنه يلزم التدخل الجراحي. الإصاباتفي بعض الحالات التي تكون فيها  -   .الأوليعملية العلاج  الأساسالرياضية وتدعم في  للإصابةوالالتهابات المصاحبة  الألمتعمل على التخلص من 
ات الحرارية السطحية والعميقة والورم فإنه يتم استخدام العلاج الألمبعد اختفاء  المرحلة الثانية: • استخدام  أيوتشمل العلاجات الحرارية السطحية ما يأتي: الحمامات الساخنة، الوسائد الساخنة وشدتها وموقعها في الجسم وما يلائمها من العلاجات الحرارية  الإصابةبأنواعها وذلك حسب نوع  فوق الصوتية.  الأمواجالمجهرية،  الأمواجالقصيرة،  الأمواجأما العلاجات الحرارية العميقة فتشمل:   تحت الحمراء. لأشعةاالحراري المقارن، الساخنة ثم الباردة، العلاج الكمادات  رياضي لفترة من  أداء أيالرياضية عدم قدرة اللاعب على الاشتراك في  الإصابةينتج عن   التأهيل الرياضي: - 3- 8  )2( من تأهيل نفسي بجانب التأهيل الطبي حتى يتمكن اللاعب المصاب  إلىفي نفس الوقت تحتاج  رعاية طبية فورية. إلىوهي تحتاج  الإصابةالزمن في ضوء شدة وطبيعة ومكان   ، 16، ص 1998محمد حسن علاوي:   3  .23سميعة خليل محمد: مرجع سابق، ص   2  .82 ، ص2004عبد الرحمان عبد الحميد زاهر: موسوعة الاصابات الرياضية واسعافاتها الاولية، مركز الكتاب للنشر، القاهرة،   1                                                              )3(العودة للممارسة الرياضية في أحسن صحة بدنية ونفسية. 



نفسي  وتأهيلعالي  أداءوقت ممكن وبمستوى  أسرععودة اللاعب لممارسة النشاط البدني في  إلىقسمين تأهيل بدني يهدف  إلىمن خلال ما سبق يمكن القول أن التأهيل الرياضي ينقسم  74   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل  الرياضية وهي التي تحدد  الإصاباتالمراحل في علاج  أهممن  الإصابةوتعد مرحلة التأهيل بعد   الرياضية. للإصاباتالنفسية السلبية  الآثارالقضاء على  إلىويهدف  الأولالذي يكون متزامنا مع  الملائمة لنوع النشاط ووفقا لقابلية المتدرب  في التدريب واستخدام الطرق التدريبية الإفراطعدم  -   الشخصية والامتناع عن تناول المنشطات والتدخين والعادات السيئة.فحوصات طبية شاملة ودقيقة قبل البدء بالتدريبات الرياضية والاعتناء بالصحة  إجراء -   مراعاة الظروف البيئية. -   اللاعبين قبل الممارسة بإثارتهم ذهنيا وبدنيا. إعداد -   .الإرهاقاختبار الشدة والفترات اللازمة للتدريب وتجنب  -   الكافي. الإحماء -   نظام غذائي متوازن مع الراحة الكافية. إتباع -   المهارة الرياضية. إتقانالوقاية من خلال  -   الاستمرار في التدريب وعدم الانقطاع الطويل. -   تطوير اللياقة البدنية والنفسية. -   تعليمات المدرب بدقة. وإتباعالتقيد بقوانين اللعبة  -   بعض التعليمات ويمكن تلخيصها فيما يأتي: إتباعالرياضية لابد من  الإصاباتللوقاية من   الرياضية: الإصاباتطرق الوقاية من - 4- 8  )1(الرياضيين في الفريق.  أقرانهالملعب والتنافس مثل بقية  إلىعودة اللاعب   .11سميعة خليل محمد: مرجع سابق، ص   2  .162اسامة رياض: مرجع سابق، ص   1                                                                    )2(وقدرته البدنية. 



، وكذلك وأسبابها، تصنيفاتها أنواعها، خصائصها، الإصابةتعريف  إلىلقد تطرقنا في هذا الفصل   : لاصةخ 75   :                                                       الإصابات الرياضيةالثالثالفصل    .كيفية تشخيصها وعلاجها وتأهيلها وطرق الوقاية منها وأيضاا وعلاماتها، العوامل المؤثرة عليها وأعراضه




 ا�������                �� ا�



للدراسة الميدانية جراءاتالإ: 	ا��ا���� ا�                    



المنهجية  الإجراءاتويمثل  خامسعلى فصلين، الفصل ال ههذ دراستنال الجانب التطبيقي لويشم       هي التي تحدد لنا المنهجية العلمية الواجب اتباعها. علمية وذلك للوصول الى نتائج جديدة لإثراء البحث العلمي عامة بأفكار جديدة، وان طبيعة مشكلة البحث إن البحث العلمي يقوم أساسا على طلب المعرفة وتقصيها والوصول اليها، فالبحث العلمي يعتمد منهجية   تمهـيد: 78    للدراسة الميدانية الإجراءات                                       :         الرابعالفصل  منهج المستخدم وكيفية إختيارها وال دراسةالعلمية للأداة مع ضبط متغيرات الدراسة كما إشتمل على عينة الوالتي تشمل على الدراسة الاستطلاعية والمجال الزماني والمكاني وكذا الشروط  المعتمدة في الدراسة                                       وأدوات الدراسة وكذلك إجراءات التطبيق الميداني وحدود الدراسة.



أهم  على للتعرف الباحث بها يقوم مبدئية دراسة بأنها الاستكشافية أو الاستطلاعية بالدراسة يقصد  الدراسة الاستطلاعية: - 1 79    للدراسة الميدانية الإجراءات                                       :         الرابعالفصل  عية هي تجربة مصغرة عن التجربة فالدراسة الاستطلا البحث مشكلة خاصة ،البحث خطة عناصر ، حتى يتسنى لنا لاية جيجل الناشطة في مختلف الأقسامفرق و حيث قمنا بالاطلاع ميدانيا على   .2 والأولية الوثائقية البيانات جمع في المساعدة -  . وخصائصه البحث مجتمع تحديد في المساعدة - .بالمشكلة العلاقة ذات الدراسة موضوعات تحديد في المساعدة -                                                                . البحث عنوان صياغة في المساعدة - . الفروض وصياغة المتغيرات البحثية تحديد في المساعدة -  . الباحث وأفكار معارف تعميق  -  :بينها ومن الأخرى الأهداف من لمجموعة إضافة البحث تحديد مشكلة في الاستطلاعية للدراسة الرئيسي الهدف ويتمثل 1الحقيقية. صد وق ، لدراسة الميدانية من عينة وأداة بحثل منهجيتكوين فكرة شاملة وكاملة وبالتالي إعداد الإطار ال للتعرف على مدى وضوح الأسئلة بعد أسبوع  ة توزيعهوإعادتوزيع الاستبيان التحقق من صدق الأداة قمنا ب استبعادهم من التجربة وكانت العينة وقد تم  ابات الفارغة وملائمة الأداة لموضوع الدراسة،بغية تجنب الإج � و���ھ��، دار ا����ب ، ��اد، ط  1                                                   .3الاستبيان" المقابلة، الملاحظة، المنهج هذا أدوات وأهم الاستنتاج، ثم وتحليلها وتنظيمها البيانات جمع طريق عن هذا ويتم عناصرها بين العلاقة وتحديد جوانبها كشف تشخيصها، بقصد الحاضر الوقت في هي كما الظواهر من ظاهرة على ينص استقصاء كل الوصفي بأنه " المنهج  .لها الملائم المنهج هو الوصفي المنهج أن نرى حةالمطرو  المشكلة هذه ولطبيعة دراستنا وفي إليه يتطرق الذي الموضوع بطبيعة غيره دون لمنهج الباحث استخدام يرتبط  منهج الدراسة: - 2  .المأخوذة تستوفي نفس شروط الفئة الموضوعة للدراسة��  206. ص 1992محمد عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطئ، نظريات وطرق التربية المدنية،  3   .43 ص ،2014 الجامعية، الإسكندرية،  ، الدارالعلمية والبحوث الرسائل ومناقشة إعداد في الباحث دليل : اهيمإبر  محمد محمد 2 .84، ص2002، 1و! � ����ب: ا�



والبالغ عددهم  - صنف أكابر– كرة القدم بولاية جيجل واديهذه الدراسة على ن اجريت :المجال المكاني -  :مجالات الدراسة - 5  عن طريق المسح الشامل. ومساعدمدرب  28كانت عينة الدراسة غير احتمالية قصدية والمتمثلة في   )1(بمعنى أنه تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع على إن تكون ممثلة لمجتمع البحث"."العينة هي جزء من مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البيانات الميدانية وهي تعتبر جزءا من الكل         وكيفية اختيارها: الدراسةينة ع - 4  مجال دراستنا. الاحصائيات التي سحبت من الرابطة الولائية،  ولكن أخدنا مساعد المدرب في بعض الأحيان لتوسيع مدرب بعد  31تمثل مجتمع الدراسة في مدربي صنف أكابر لكرة القدم لولاية جيجل وقدر عددهم بـ:   مجتمع الدراسة: -3 80    للدراسة الميدانية الإجراءات                                       :         الرابعالفصل  ن وقبوله تم الانطلاق في الدراسة بشقيها النظري والتطبيقي بعد الاتفاق مع الأستاذ المشرف على العنوا  :المجال الزماني - فريق. 33 عي إبتداءا وكان ذلك في الشق الثاني من الموسم الجام المرحلة الثانية: وتناولنا الجانب التطبيقي للدراسة .2022 وأفريل مارسوكان ذلك في الفترة الممتدة بين شهري  نا خلالها الجانب النظري للدراسةالمرحلة الأولى: وتناول  وتم العمل وفق مرحلتين: 2022 مارسوكان ذلك في شهر    :التالية المعلومات جمع مصادر على تمادالاع تم النظري، للجانب العلمية والمادة الموضوع جوانب بجميع لإلماما أجل الدراسة، ومن هذه عليها بنيت التي النظرية الخلفية تمثل التي والثانوية الأساسية البيانات هي          :النظرية المادة - 1- 6  أدوات الدراسة: - 6 .2022إلى منتصف شهر جوان  أفريلمن شهر 
، الجزائر، 1لطباعة والنشر والتوزيع، طرشيد زرواتي: مناهج وأدوات البحث العلمي في العلوم الإجتماعية، دار الهدى ل 1                                                   والمراجع والموسوعات. العلمية الكتب −   ). 334، ص(2007



  ماستر والدكتوراه. شهادة لنيل التخرج مذكرات − 81    للدراسة الميدانية الإجراءات                                       :         الرابعالفصل 
 . الدراسة موضوع حول مواضيعها تمحورت التي العلمية والدراسات البحوث −
على  وليحصل إليها يسعى التي الحقائق إلى توصله التي الأدوات إلى يلجأ يحاول الباحث أن  الاستبيان : 1- 2- 6  الخصة بالدراسة: تالبيانا - 2- 6 . الحالية الدراسة بموضوع والمتعلقة والمشابهة السابقة الدراسات − ى معرفة دقيقة بالبيانات الدراسة، وهي أهم الوسائل الفعالة في جمع البيانات، شريطة أن يكون الباحث علالاجتماعية، وتعرف الاستمارة بأنها مجموعة من الأسئلة المصممة لجمع البيانات اللازمة عن مشكلة تعد الاستمارة أكثر أدوات جمع البيانات شيوعا واستخداما في الجوانب التطبيقية الابريقية للبحوث          .الميدانية الدراسة في الاستبيان لاستخدام نلجأ هذه دراستنا وفي البحث موضوع في تفيد التي والمعطيات المعلومات من الكافي القدر علاقة التحضير البدني مع إصابات الركبة، التمزق العضلي أسئلة عن   20تضمن  المحور الثالث:  .واقع التحضير البدني في أندية كرة القدم لولاية جيجلأسئلة عن  6تضمن  المحور الثاني:  أسئلة. 3عينة الدراسة، اشتمل على البيانات الشخصية لأفراد  المحور الأول:  خاص بالبيانات الشخصية للمبحوثين، وكانت كالآتي:محاور رئيسية تعكس اثنان منها فرضيات الدراسة إضافة إلى محور  4قسم الباحث استمارة الدراسة إلى و   1المطلوب جمعها وكيفية قياس المتغيرات المرغوب دراستها. عن طريق تثبيت جميع  الباحث يتحكم فيههو عبارة عن المتغير الذي المستقل: تعريف المتغير  - 1- 7  متغيرات الدراسة: - 7  .وإصابة الكاحل السبب أو أحد الأسباب لنتيجة المتغيرات، ما عدا متغير واحد، أو هو المتغير الذي يفترض الباحث أنه  ، 2007وائل عبد الرحمان التل: البحث العلمي في العلوم الانسانية والاجتماعية، دار الحامد للنشر والتوزيع، الأردن،  1                                                   2معينة، ودراسته قد تؤدي إلى معرفة تأثيره على متغير آخر. ياضية، ديوان المطبوعات بوداوود عبد اليمين، عطاء االله أحمد: المرشد في البحث العلمي لطلبة التربية البدنية والر  2 .58ص  .139، ص2009الجامعية،الجزائر، 



(مفصل الركبة، التمزق  الإصابات الرياضيةالوقاية من بعض  " والمتمثل في تحديد المتغير التابع:  -   1نتيجة تأثير المتغير المستقل، أو هو المتغير الذي يراد معرفة التأثير المتغير المستقل عليه.هو العامل الذي يتبع العامل المستقل ويعرف بأنه المتغير الذي يتغير  تعريف المتغير التابع: - 2- 7  ".التحضير البدني" المتمثل فيو تحديد المتغير المستقل:  - 82    للدراسة الميدانية الإجراءات                                       :         الرابعالفصل  ارة إلى أرقام على شكل الإحصائي وهذا عن طريق تحويل النتائج التي تحصلنا عليها من خلال الاستمبالاستعانة بأسلوب التحليل  قمنا لكي يتسنى لنا التعليق وتحليل الاستمارة بصورة واضحة وسهلة      :للدراسة الإحصائية ساليبالأ - 8  ." العضلي، إلتواء الكاحل)   x 100%% ع س  / س  x100= ع  y  %x 100%  X 360 .141المرجع السابق، ص  1                                                    وية إلى زوايا تمثل في دائرة نسبية بالطريقة التالية:ئثم تحويل هذه النسب الم  وية.ئ: النسبة المX  ت (عدد الإجابات).ع: عدد التكرارا  س: عدد أفراد العينة.  حيث أن:       وعليه تكون:       / عدد العينة x 100وية تساوي عدد التكرارات ئالنسبة الم  وية وهذا عن طريق إتباع القاعدة الثلاثية المعروفة بـ:ئنسب م



كاف تربيع، ويسمى هذا الاختبار حسن المطابقة أو اختيار التطابق النسبي وهو  اختبار حساب ار كاف تربيع:باخت • 83    للدراسة الميدانية الإجراءات                                       :         الرابعالفصل  ) على عدد الفئات أو المجموعات لإعداد n، حيث تدل (n-1ملاحظة أن درجة الحرية = مع   المقترحة. الاختياراتالتكرارات المتوقعة: تساوي مجموع التكرارات على عدد   ملاحظة أو الحقيقية.التكرارات المشاهدة: هي التكرارات ال  حيث أن:    1يراد اختيارها.تجربة حقيقية بمجموعة أخرى من البيانات أو الفرضية التي وضعت على أساس النظرية الفرضية التي التي تستخدم عند مقارنة مجموعة من النتائج المشاهدة أو التي يتم الحصول عليها من من أهم الطرق   = 2كا التكرارات المتوقعة 2التكرارات المتوقعة) –مجموع (التكرارات المشاهدة   .213 – 212، ص 2006عمان، الأردن، فري كامل أبو زينة، عبد الحافظ الشايب وآخرون: منهج البحث العلمي للإحصاء في البحث العلمي، دار المسيرة ،   1                                                             الأفراد في العينة.



  الأساليب الإحصائية المتبعة في تحليل النتائج.الأسس العلمية، حيث حاولنا التطرق إلى الأساليب المنهجية المتبعة في الدراسة الميدانية بالإضافة إلى ية للدراسة الميدانية الممنهجة وفق من خلال عرضنا لهذا الفصل الذي يعتبر القاعدة الأساس  خلاصة:  84    للدراسة الميدانية الإجراءات                                       :         الرابعالفصل 



د         �� ��	�� ا��را������� ��ض و: 
	��ا���� ا�             �	� و�



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  قصد الوصول  والدراسات السابقة، وذلك من خلال إصدار الحكم علي الفرضيات من حيث إثباتها ونفيها،كشفت عنها الدراسة باستخدام الأساليب الإحصائية ومناقشة النتائج في ضوء الفرضيات والخلفية النظرية الفصل عرض  وتحليل ومناقشة النتائج التي  ذاوبعد جمع البيانات باستخدام الاستبيان سنتناول في هبعد التطرق في الفصل السابق إلي مختلف الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة الميدانية،       تمهيد: 86                                              ة .إلي استنتاجات واقتراحات للدراس



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  ، تم الدرجة العلمية للمدربينيتضح من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول الذي يمثل         .الدرجة العلمية للمدربين يبين ):01الشكل رقم (      %100  28  المجموع     سنة فما فوق 46من   21.42%  6  سنة 45إلى  36من  42.86%  12  سنة 35إلى  26من  %35.71  10  سنة 25إلى  18من   النسب المئوية  التكرار   السن  لمدربين. سن ا يبين ):01الجدول رقم (  . معرفة سن المدربينالهدف من السؤال :   :سنال - عرض وتحليل نتائج المحور الأول: -1-1  عرض وتحليل النتائج: -1 87    % لديهم 35.71% من المدربين لديهم درجة ليسانس، تليها نسبة 42.86التوصل إلي أن نسبة  أ�رى��
�	س����ور��  % من المدربين لديهم درجات أخرى.21.42في حين أن نسبة  مستوى بكالوريا،



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  نستنتج أن معظم المدربين 01 والشكل  01من خلال النتائج المتحصل عليها  في الجدول رقم     الاستنتاج: 88    المدربين لديهم شهادة ليسانس في التدريب الرياضي،  % من21.42للمدربين، تم التوصل إلي أن نسبة يتضح من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول الذي يمثل المؤهل العلمي أو الشهادة العلمية       للمدرب. الشهادة التدريبية يبين ):02الشكل رقم (    100%  28    المجموع  28.57%  08  شهادة تدريبية  00%  00  مستشار في الرياضة  7.14%  02  شهادة دكتوراه  42.85%  12  شهادة ماستر %21.42  06  شهادة ليسانس  النسب المئوية  التكرار   الاقتراحات  .الشهادة المتحصل عليها لممارسة التدريب يبين :02الجدول رقم   .الشهادة المتحصل عليها لممارسة التدريبالتعرف علي لهدف من السؤال :ا  الشهادات:-  بنسبة متقاربة.لديهم درجة ليسانس أو درجة بكالوريا  % من 7.14% من المدربين لديهم شهادة ماستر ، في حين أن نسبة  42.85في حين أن نسبة  ���دة �در�����
���ر �� ا�ر���� د��ورة �� ا�ر����  ��
�ر �� ا�ر����   ���دة ��
�	س �� ا��در�ب ا�ر����   الاستنتاج:  المدربين لديهم شهادة دكتورة في الرياضة .



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  متلكون شهادة نستنتج أن أغلب  المدربين ي 02من خلال النتائج المتحصل عليها  في الجدول رقم    89    ، تم يتضح من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول الذي يمثل سنوات الخبرة للمدربين للمدربين    : يبين سنوات الخبرة للمدربين في ميدان التدريب .03الشكل رقم       %100  29  المجموع   7.14%  02  سنوات  10أكثر من  35.71%  10  سنوات  10إلي 6من  %57.14  16  سنوات 05اقل من   النسب المئوية  التكرار   الاقتراحات  يبين سنوات الخبرة للمدربين في ميدان التدريب .: 03الجدول رقم   التعرف علي امتلاك المدربين علي سنوات الخبرة في الميدان . الهدف من السؤال :  سنوات الخبرة في مجال التدريب : -  ماستر كمؤهل علمي في التدريب . سنوات ، في حين أن نسبة  05% من المدربين لديهم خبرة أقل من 57.14التوصل إلي أن نسبة  % من المدربين 7.14سنوات  ، في حين أن نسبة  10إلي  05% من المدربين لديهم خبرة من 35.71 
	وات5أ�ل �ن   سنوات من الخبرة والأقدمية في مجال التدريب. 5نستنتج أن أغلب  المدربين يمتلكون  أقل من  03ا  في الجدول رقم من خلال النتائج المتحصل عليه  الاستنتاج:   سنوات خبرة في مجال التدريب.10لديهم أكثر من  
	وات 10إ�� �6ن  
	� 15إ�$  �11ن 



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  واقع التحضير البدني في أندية كرة القدم لولاية  عرض وتحليل نتائج المحور الثاني: -1-2 90    نلاحظ من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول أن أغلبية مدربي العينة قد أكدوا الجدول:  تحليل       %100  28  المجموع  %60.71  17  لا  إحصائية دالغير   1  0,05  3.84  1.28  %39.29  11  نعم  القرار  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسبة   التكرار  الأجوبة  .النادي في بدني محضر يوجديبين إذا كان  ):04الجدول رقم (  يوجد محضر بدني في النادي الذي تعملون به.معرفة إذا كان  الغرض منه: -  به؟ هل يوجد محضر بدني في النادي الذي تعملون ):01السؤال رقم ( -  .جيجل أكدوا أنه يوجد  %39.29، في حين نسبة %60.71وذلك بنسبة  مدربين بناديهملا يملكون على أنهم  من  أصغر 1.18ة بالمحسو  2وحسب نتائج التحليل الإحصائي الموضح في الجدول نلاحظ أن كا  .محضر بدني في الفريق فروق ذات دلالة  لا توجد، وبالتالي 01ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  3.84المجدولة  2كا معظم النوادي يهملون دور المحضر البدني في العملية التدربية مما أدى بهم إلى عدم نستنتج أن   الاستنتاج:  إحصائية. %61%39  الاعتماد عليه. يوجد محضر بدني في النادي الذي دائرة نسبية تبين إذا كان ):04رقم ( شكل'	&م   .تعملون به



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  بإجراء الفحوصات الطبية قبل بداية عملية التحضير ما إذا يقومون يبين  ):05الجدول رقم (  .بإجراء الفحوصات الطبية قبل بداية عملية التحضير البدنيما إذا يقومون معرفة  الغرض منه: -  ؟هل تقومون بإجراء الفحوصات الطبية قبل بداية عملية التحضير البدني  ):02السؤال( - 91    من  %67.86أن هنالك نسبة من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول  يتبين لنا  الجدول: تحليل      %100  28  المجموع  %32.14  09  لا  إحصائية دالغير   1  0,05  3.84  3.58  %67.86  19  نعم  القرار  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسبة   التكرار  الأجوبة  .البدني لا يقومون  %32,14، في حين بإجراء الفحوصات الطبية قبل بداية عملية التحضيريقومون  نواديال وهي 3.53المحسوبة  2وحسب نتائج التحليل الإحصائي الموضح في الجدول نلاحظ أن كا  .بإجراء الفحوصات الطبية قبل بداية عملية التحضير أغلبية المدربين يولون أهمية كبيرة للرشاقة من حيث استخدامها خلال مختلف ومنه نستنتج أن   الإستنتاج:  دلالة احصائية وجودلا ت، وبالتالي 3,84الجدولية البالغة  2من كا صغرأ %32%68      الحصص التدريبية.   .بداية عملية التحضير البدني قبل الطبية الفحوصات بإجراءما إذا يقومون  ):05ل رقم (شك'	&م



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  أن أغلبية المدربين أكدو أن المد المستغرقة في عملية التحضير نلاحظ من خلال النتائج المتحصل عليها   .البدني العام والخاصالمدة التي تستغرقونها في التحضير معرفة  الغرض منه: -  ماهي المدة التي تستغرقونها في التحضير البدني العام والخاص ؟ ):03السؤال( - 92    من  %89.29من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ ن نسبة  الجدول: تحليل      %100  28  المجموع  %10.71  03  لا  إحصائيةدالة   1  0,05  3.84  17.28  %89.29  25  نعم  القرار  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسبة   التكرار  الأجوبة  ما إذا كانت المدة المستغرقة في التحضير كافية. يبين  ):06الجدول رقم (  .المدة المستغرقة في التحضير كافيةما إذا كانت معرفة  الغرض: -  هل ترون بأنها كافية لتطوير اللياقة البدنية (الصفات البدنية)؟ ):04السؤال رقم( -  .أسابيع 6إلى  4البدني تتراوح بين  أنها  ؤكدون %10.71، في حين نسبة يؤكدون أن المدة المستغرقة في التحضير كافيةمدربي العينة  ودرجة  0,05عند مستوى الدلالة  2) وهو ما يؤكد أن مقدار كا06وهذا ما تم تمثيله في الشكل (  .ليست كافية المحسوبة والمقدرة ب  2ر من قيمة كاكبأ 17.28المجدولة والمقدرة بـ  2حيث كانت قيمة كا 1الحرية  %11%89    وهذا ما يدل أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية. 3.84   يبين ما إذا كانت المدة المستغرقة في التحضير كافية. ):06ل رقم (شك'	&م



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  من مدربي  %75من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ ن نسبة  تحليل الجدول:        %100  28  المجموع  %75  21  لا  إحصائيةدالة   1  0,05  3.84  7  %25  07  نعم  القرار  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسبة   التكرار  الأجوبة  .وسائل الاسترجاع والاستشفاءتتوفر اذا كان النوادي يبين  ):07الجدول رقم (  .تتوفر وسائل الاسترجاع والاستشفاء نواديمعرفة اذا كان ال الغرض منها: -  هل يتوفر ناديكم على وسائل الاسترجاع والاستشفاء ؟ ):05السؤالرقم ( -  .أسابيع 6المدة اللازمة للتحضير البدني بفرعيه العام والخاص هي نستنتج أن    الاستنتاج: 93    بوجود وسائل كانت اجاباتهم  %25 ، في حين ما نسبتهميؤكدون عدم وجود وسائل للاسترجاعالعينة  ، وهذا ما يدل أن هناك فروق ذات 3.84المحسوبة والمقدرة ب  2ر من قيمة كاكبأ 7المجدولة والمقدرة  2حيث كانت قيمة كا 1ودرجة الحرية 0,05 عند مستوى الدلالة  2وهو ما يؤكد أن مقدار كا  .للاسترجاع %75%25  .تفتقر لمرافق ووسائل الاسترجاع الناشطة بجيجلنوادي أن نستنتج أن غالبية المدربين يعتبرون   الاستنتاج: دلالة إحصائية. وسائل الاسترجاع توفر تدائرة نسبية تبين اذا كان النوادي  :)07(ل رقم شك'	&م   ..والاستشفاء



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  من مدربي  %75من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ ن نسبة  تحليل الجدول:      100%  28  المجموع 75%  21  لا  دال    1      0,05      3,84    7      25%  07  نعم  الدلالة  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  %النسبة  التكرار  الإجابات  .توفر النادي على قاعة التقوية الرياضيةيبين  ):08الجدول رقم (  توفر النادي على قاعة التقوية الرياضية.مدى  الغرض منه: -  هل يتوفر ناديكم على قاعة التقوية العضلية ؟ ):06(السؤال - 94    قاعة التقوية كانت اجاباتهم بوجود  %25، في حين ما نسبتهم العضليةقاعة التقوية العينة يؤكدون عدم  ، وهذا ما يدل أن هناك فروق ذات 3.84المحسوبة والمقدرة ب  2أكبر من قيمة كا 7المجدولة والمقدرة  2حيث كانت قيمة كا 1ودرجة الحرية 0,05 عند مستوى الدلالة  2وهو ما يؤكد أن مقدار كا  .العضلية %75%25        .التقوية العضليةنستنتج أن غالبية المدربين يعتبرون أن النوادي الجيجلية تفتقر لمرافق   الاستنتاج: ية.دلالة إحصائ   يبين مدى توفر النادي على قاعة التقوية الرياضية ):08رقم ( شكل'	&م



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  علاقة التحضير البدني مع إصابات الركبة، التمزق  :لثعرض وتحليل نتائج المحور الثا -1-3 95    لاعبيهم سبق لهم أكدوا بأن  %89.29نلاحظ من الجدول أن أغلبية مدربي العينة بنسبة  تحليل الجدول:        100%  28  المجموع 10.71%  3  لا  دال    1      0,05      3,84    17.28      89.29%  25  نعم  الدلالة  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  %النسبة  التكرار  الإجابات  تعرض أحد لاعبين من قبل إلى إصابة في الركبةإذا  يبين):09الجدول رقم (  .تعرض أحد لاعبين من قبل إلى إصابة في الركبةإذا  معرفةالغرض منه: -  إصابة في الركبة ؟هل تعرض أحد لاعبيك من قبل إلى  ):07السؤال ( -  العضلي وإصابة الكاحل. من قبل إلى إصابة في  نتعرض أحد لاعبيدائرة نسبية تبين إذا ):09ل رقم (شك'	&م  يؤكدون عدم تعرض اللاعبين لاصابات الركبة. %10.71 نسبته ، ومالاصابة في الركبةالتعرض    الركبة



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  المجدولة  2حيث كانت فيه كا 2ودرجة الحرية 0,05 عند مستوى الدلالة  2وهو ما يؤكد أن مقدار كا 96    ، وهذا ما يدل أن هناك فروق 3.84المحسوبة والمقدرة ب  2أكبر من قيمة كا 17.28المجدولة والمقدرة  2حيث كانت قيمة كا 1ودرجة الحرية 0,05 عند مستوى الدلالة  2وهو ما يؤكد أن مقدار كا  ذات دلالة إحصائية. وهذا ما يدل على أن هناك فروق 18.64المحسوبة والمقدرة بــ  2أصغر من قيمة كا 5.99والمقدرة بــ                100%  28  المجموع %67.86  19  على مستوى الأزتار %0  0  على مستوى الردفة 17.86%  05  المتصالبةعلى مستوى الأربطة   دال    3  0,05  7.81  29.42      14.29%  04  الغضاريفعلى مستوى   الدلالة  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  %النسبة  التكرار  الإجابات  أكثر الأماكن عرضة لإصابات الركبة لدى اللاعبينيبين  ):10الجدول رقم (  .أكثر الأماكن عرضة لإصابات الركبة لدى اللاعبينمعرفة  الغرض منه: -  ما هي أكثر الأماكن عرضة لإصابات الركبة لدى اللاعبين؟ ):08السؤال رقم ( -  .حدود عينة الدراسة اصابات الركبة منتشرة فينستنتج أن   الاستنتاج:  ذات دلالة إحصائية.



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  أن أكثر الأماكن قد أكدوا ب %67.86نلاحظ من خلال الجدول أن غالبية العينة بنسبة  تحليل الجدول:     97    أكدوا ان الأربطة المتصالبة  17.86الركبة هي على مستوى الاوتار، في حين ما نسبته  عرضة لاصابة المجدولة  2حيث كانت قيمة كا 3ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  2وهو ما يؤكد أن مقدار كا  هي الأكثر عرضة. يدل أن هناك فروق ذات وهذا ما  29.42المحسوبة والمقدرة بـ  2أصغر من قيمة كا  7.81 والمقدرة ب  
�وى ا.ز��ر+*$ �
�وى ا�رد��+*$ �
�وى ا.ر�ط� ا���,����+*$ �
�وى ا�(��ر�ف          .أكثر أنواع الإصاباتيبين  ):11الجدول رقم (  .أكثر أنواع الإصاباتمعرفة  الغرض منه: -  ما هي أكثر أنواع إصابات الركبة حدوثا للاعبين ؟ ):09السؤال( -  .الأوتار والأربطة المتصالبة هي الاماكن الأكثر عرضة للاصابة على مستوى الركبةنستنتج أن   الاستنتاج:  دلالة إحصائية.� $*+   أكثر الأماكن عرضة لإصابات الركبة لدى اللاعبيندائرة نسبية تبين  ):10( رقم لشك



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  من أفراد العينة  %34.57أن هنالك نسبة  من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ        الجدول: تحليل       %100  40  المجموع  %1.23  01  الارتشاح الدموي للركبة  %6.17  05  للركبةشد وتمزق الاربطة الجانبية   %11.11  09  كدم الركبة  %34.57  28  الرباط الصليبي الاماميتمزق   %11.11  09  خلص الرضفة  %13.58  11  التواء الاربطة المتصالبة  إحصائيةدالة   6  0,05  12.59  41.44  %22.22  18  تمزق الغضروف الهلالي  القرار  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسبة   التكرار  الأجوبة 98    تمزق الرباط الصليبي الامامي هي الإصابة الأكثر حدوثا للاعبين، في حين أن ما نسبته أكدوا أن  المجدولة  2أكبر من كا 41.44المحسومة  2حصائي نلاحظ أن كاوحسب نتائج التحليل الإ  تمزق الغضروف الهلالي  هي الأكثر حدوثا.يؤكدون أن  22.22% %0%0  ، وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية.6ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  12.59 65%21% 12%2%  أكثر أنواع الإصاباتدائرة نسبية تبين  ):11( رقم لشك�د و��زق ا'ر�ط� ا��5	��� �*ر����دم ا�ر�����زق ا�ر��ط ا�,*��� ا'�����*ص ا�ر��3ا��واء ا'ر�ط� ا���,������زق ا�(�روف ا����0



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  نستنتج أن تمزق الغضروف الهلال وتمزق الأربطة المتصالبة الأمامية هي الاصابة الأكثر حدوثا   الاستنتاج: 99     .مفصل الركبةإصابة  أهم أسبابدائرة ): 12شكل رقم (إ��7ء �9ر ����ا��7ل ا�زا8دا'���7ك ����	��سرداءة ا���دان�دة ا��	��س�&ف ا�*���� ا��د	��        %100  28  المجموع  15.97%  19  إحماء غير كافي 11.76%  14  الحمل الزائد 23.53%  28  الاحتكاك بالمنافس 23.53%  28  رداءة الميدان 8.4%  10  شدة المنافس  دالة  5  0,05  11.07  13.34 16.8%  20  البدنية ضعف اللياقة  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  بةالمحسو  2كا  المئويةالنسب   التكرار   الاقتراحات   .أهم أسباب إصابة مفصل الركبةيبين  ):12الجدول رقم ( .أهم أسباب إصابة مفصل الركبةمعرفة  الغرض منه: -  ما هو أهم أسباب إصابة مفصل الركبة في رأيك ؟ ):10السؤال( -  .للاعبين



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  من  %23.53أن هنالك نسبة  من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ تحليل الجدول: 100    المجدولة  2أكبر من كا 13.34المحسوبة  2وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا  .رداءة الميدان والاحتكاك مع المنافس من أهم الأسباب لحدوث إصابة التواء الكاحلأفراد العينة أكدوا أن  الصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في الوقاية من إصابة مفصل يبين  ):13الجدول رقم (  .الصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في الوقاية من إصابة مفصل الركبةمعرفة  الغرض منه: -  ماهي الصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في الوقاية من إصابة مفصل الركبة ؟  ):11السؤال( -  .رداءة الميدان والاحتكاك مع المنافس من أهم الأسباب لحدوث إصابة التواء الكاحلنستنتج أن    الاستنتاج:  ، وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية05ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  11.07 ا�ر����ا��رو	�ا�:وةا�
ر+�ا��داو�� ا��وا��8      %100  28  المجموع  %25  07  الرشاقة  %35.71  10  المرونة  %39.28  11  القوة  %0  0  السرعة  إحصائيةدالة   4  0,05  9.49  20.2  %0  0  المداومة الهوائية  القرار  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسبة   التكرار  الأجوبة  .الركبة   دائرة نسبية تبين ما إذا كان تطوير الصفات البدنية يجنبهم اصابة مفصل الركبة. ):13( رقم لشك



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل     101 100%0% '	&م كانت  %39.28أن هنالك نسبة  من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ تحليل الجدول: النسب تباينت في حين باقي كانت لصفة المرونة،  35.71%وما نسبته  ، لصالح صفة القوةاجاباتهم  الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني يجنبهم التعرض لإصابة هذه هل تطوير  ):12السؤال( - .لوقاية من إصابة مفصل الركبةصفتي القوة والمرونة لها أهمية أكبر في انستنتج أن    الاستنتاج:  ، وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية.04ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  9.49المجدولة  2أكبر من كا 20.2المحسومة  2وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا  حسب الاجابات المقترحة. ما إذا كان تطوير يتضح من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول الذي يمثل إجابة المدربين حول               . يجنبهم اصابة مفصل الركبةما إذا كان تطوير الصفات البدنية يمثل : 14الشكل رقم   %100  28  المجموع  0%  00  لا  دالة  1  0,05  3,84  28  100%  28  نعم  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسب   التكرار   الاقتراحات   البدنية يجنبهم اصابة مفصل الركبة.تطوير الصفات ما إذا كان  يبين):14الجدول رقم (  .تطوير الصفات البدنية يجنبهم اصابة مفصل الركبة معرفة ما إذا كانالغرض منه: -  مفصل الركبة؟ % من المدربين أجابوا بأنه 100، تم التوصل إلي أن نسبة الصفات البدنية يجنبهم اصابة مفصل الركبة   اللاعبين .تكثر حدوث إصابات على مستوى الركبة لدى 



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  عند مستوي  3.84المجدولة  المقدرة بـ  2كاأكبر من   28المحسوبة المقدرة ب  2كما يتضح أن نسبة كا    102    ، وبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين إجابات المدربين السؤال رقم 1ودرجة الحرية 0.05الدلالة  تطوير الصفات البدنية يجنبهم التعرض من خلال النتائج المتحصل عليها  في الجدول نستنتج أن     الاستنتاج:   لصالح المدربين الذين أجابوا بنعم. 12 %64'%36	&م              %100  28  المجموع  64.29%  18  لا  دالة  1  0,05  3,84  2.28  35.71%  10  نعم  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسب   التكرار   الاقتراحات   .ما إذا كان اللاعبين قد تعرضوا من قبل إلى اصابة التمزق العضلييبين  ):15الجدول رقم (  .إلى اصابة التمزق العضليما إذا كان اللاعبين قد تعرضوا من قبل  معرفة الغرض منه: -  هل تعرض أحد لاعبيك من قبل إلى إصابة التمزق العضلي ؟ ):13السؤال( -  .اصابة مفصل الركبة دائرة نسبية تبين ما إذا كان اللاعبين قد تعرضوا من قبل إلى اصابة  ):15( رقم لشك   التمزق العضلي.



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل     103 68%32% 0% المجدولة  2ر من كاصغأ 2.28المحسومة  2وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا  .%64.29حيث كانت النسبة الأعلى ب لا بنسبة  الاقتراحات الموضوعةمن خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظأن كل أجوبة المدربين تباينت بين  تحليل الجدول:��زق +�*� �د�د��زق +�*� ��و
ط��زق +�*� �
�ط كانت  %67.86أن هنالك نسبة  من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ الجدول:تحليل                   %100  28  المجموع   00%  0  تمزق عضلي شديد  32.14%  9  متوسط تمزق عضلي   دالة  2  0,05  5,99  19.35 %67.86  19  تمزق عضلي بسيط  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسب   التكرار     الاقتراحات  شدة أو درجة التمزق العضلي للاعبين.يبين  ):16الجدول رقم (  .شدة أو درجة التمزق العضلي للاعبينمعرفة  الغرض منه: -  ؟كيف تكون شدة أو درجة إصابة التمزق العضلي للاعبين ):14السؤال( -  .حدود عينة الدراسةاصابة التمزق العضلي غير منتشرة في نستنتج أن    الاستنتاج:  ، وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية.1ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة 3.84   دائرة نسبية تبين شدة أو درجة التمزق العضلي للاعبين. ):16( رقم لشك  ، في حين باقي النسب تباينت حسب الاجابات المقترحة.لصالح التمزق العضلي البسيط إجاباتهم



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل   حدوث التمزق العضلي. أسبابأهم دائرة ): 17شكل رقم (إ��7ء �9ر ����ا��7ل ا�زا8دا'���7ك ����	��سرداءة ا���دان�دة ا��	��س�&ف ا�*���� ا��د	��        %100  28  المجموع  20%  19  إحماء غير كافي 29.47%  28  الحمل الزائد 00%  0  الاحتكاك بالمنافس 00%  0  رداءة الميدان 29.47%  28  شدة المنافس  دالة 5  0,05  11.07  52.09 21.05%  20  ضعف اللياقة البدنية  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  بةالمحسو  2كا  المئويةالنسب   التكرار   الاقتراحات   يبين أهم أسباب حدوث التمزق العضلي. ):17الجدول رقم ( أهم أسباب حدوث التمزق العضلي.  معرفة الغرض منه: - ما هي أكثر الأسباب التي تؤدي إلى حدوث التمزق العضلي للاعبين؟): 15السؤال رقم ( - التمزق الحاصل للاعبين كان ذو شدة بسيطة.نستنتج أن    الاستنتاج:  لي هناك فروق ذات دلالة إحصائية.، وبالتا2ودرجة الحرية  0,05الدلالة  عند مستوى 5.99المجدولة  2أكبر من كا 19.35المحسومة  2وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا 104   



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  من  %29.47من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ أن هنالك نسبة  تحليل الجدول: 105    المجدولة  2أكبر من كا 52.09المحسوبة  2وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا  .التمزق العضليمن أهم الأسباب لحدوث  شدة المنافسة بالإضافة إلى الحمل الزائدأفراد العينة أكدوا أن  الوقاية من إصابة التمزق  هي الصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في ما:) 16(السؤال رقم  - التمزق العضلي.من أهم الأسباب لحدوث شدة المنافسة بالإضافة إلى الحمل الزائد نستنتج أن    الاستنتاج:  .، وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية05ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  11.07  .التمزق العضليلها أهمية أكبر في الوقاية من  المرونة والرشاقةنستنتج أن صفتي    الاستنتاج:  ، وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية.04ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  9.49المجدولة  2أكبر من كا 52.2المحسومة  2وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا  .كانت للمداومة الهوائية ة، في حين باقي النسبرشاقةكانت لصفة ال 33.33%،  وما نسبته المرونةكانت اجاباتهم لصالح صفة  %49.12من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ أن هنالك نسبة  تحليل الجدول:    %100  28  المجموع  %33.33  19  الرشاقة %49.12  28  المرونة  %0  0  القوة  %0  0  السرعة  إحصائيةدالة   4  0,05  9.49  52.2  %17.54  10  المداومة الهوائية  القرار  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسبة   التكرار  الأجوبة  .الصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في الوقاية من التمزق العضلييبين  ):18الجدول رقم (  .الصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في الوقاية من التمزق العضليمعرفة  الغرض منه: -  ؟العضلي



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل     106 100%0% '	&م يجنبهم التعرض هل تطوير هذه الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني :)17(السؤال رقم  - ما إذا كان تطوير هذه الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني يبين  :)19(الجدول رقم  . التعرض لإصابة التمزق العضليما إذا كان تطوير هذه الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني يجنبهم معرفة  الغرض منه: -  لإصابة التمزق العضلي؟ التحضير البدني يجنبهم  ما إذا كان تطوير هذه الصفات البدنية للاعبيكم فييمثل : 18الشكل رقم   %100  28  المجموع  0%  00  لا  دالة  1  0,05  3,84  28  100%  28  نعم  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسب   التكرار   الاقتراحات   .صابة التمزق العضلييجنبهم التعرض لإ ، تم التوصل هذه الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني يجنبهم التعرض لإصابة التمزق العضليما إذا كان تطوير يتضح من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول الذي يمثل إجابة المدربين حول               . التعرض لإصابة التمزق العضلي عند مستوي  3.84المجدولة  المقدرة بـ  2كاأكبر من   28المحسوبة المقدرة ب  2كما يتضح أن نسبة كا     نعم.% من المدربين أجابوا ب100إلي أن نسبة  ، وبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين إجابات المدربين السؤال رقم 1ودرجة الحرية 0.05الدلالة    الاستنتاج:   الح المدربين الذين أجابوا بنعم.لص 17



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  تطوير هذه الصفات البدنية للاعبين في من خلال النتائج المتحصل عليها  في الجدول نستنتج أن    107    أجابوا بأنهم من  %100من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ أن نسبة  الجدول: تحليل        %100  28  المجموع  0%  00  لا  دالة  1  0,05  3,84  28  100%  28  نعم  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسب   التكرار   الاقتراحات   .الكاحلتعرض أحد لاعبيك من قبل إلى إصابة كان يبين ما إذا  ):20الجدول رقم (  .الكاحلتعرض أحد لاعبيك من قبل إلى إصابة معرفة ما إذا كان  الغرض منه: -  ؟ الكاحلهل تعرض أحد لاعبيك من قبل إلى إصابة  ):18السؤال رقم ( -  . التحضير البدني يجنبهم التعرض لإصابة التمزق العضلي تعرض أحد لاعبيك من قبل إلى إصابة ): دائرة نسبية تبين ما إذا كان 19شكل رقم ('	&م  .الكاحلتعرض أحد لاعبيهم من قبل إلى إصابة سبق و    .الكاحل



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  عند مستوي  3.84المجدولة  المقدرة بـ  2كاأكبر من   28المحسوبة المقدرة ب  2كما يتضح أن نسبة كا    108    ، وبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين إجابات المدربين السؤال رقم 1ودرجة الحرية 0.05الدلالة  : من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ أن كل أفراد العينة أجمعوا على تحليل الجدول         %100  28  المجموع  0%  0  مفصل الكاحلخلع على مستوى   0%  0  كسور الكاحل  دال  2  0,05  5.99  55.99 %100  28  التواء الكاحل  الدلالة  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  %النسبة  التكرار  الإجابات  .اصابات الكاحليبين  ):21الجدول رقم (  .اصابات الكاحلمعرفة  الغرض منه: -  ما هي أكثر أنواع الإصابات التي تحدث للاعبين على مستوى الكاحل؟ ):19( السؤال -  إصابة التواء الكاحل إصابة شائعة جدا.نستنتج أن   الاستنتاج:  لصالح المدربين الذين أجابوا بنعم. 17 %0%0%100   .%100بنسبة  اصابات الكاحل الاكثر انتشارا هي اصابات التواء الكاحلأنهم    ): دائرة نسبية تبين اصابات الكاحل.20شكل رقم (�*< +*$ �
�وى �3,ل ا���7ل�
ور ا���7لا��واء ا���7ل



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  وهذا ما يدل أن هناك  55.99المحسوبة والمقدرة ب  2اصغر من قيمة كا 5.99المجدولة والمقدرة بـ  2حيث كانت قيمة كا 02ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  2وهو ما يؤكد أن مقدار كا 109    هي الاكثر انتشارا في اصابات التواء الكاحل،  %60.71أنهم الإصابة البسيطة هي الأكثر انتشارا بنسبة : من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ أن كل أفراد العينة أجمعوا على تحليل الجدول      %100  28  المجموع  3.57%  1  شديدة إصابة  35.71%  10  إصابة متوسطة  دال  2  0,05  5.99  13.79 %60.71  17  إصابة بسيطة  الدلالة  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  %النسبة  التكرار  الإجابات  درجة أو شدة إصابة الكاحل للاعبين.يبين  ):22الجدول رقم (  .درجة أو شدة إصابة الكاحل للاعبينمعرفة  الغرض منه: -  كيف تكون درجة أو شدة إصابة الكاحل للاعبين؟ ):20السؤال رقم ( - .التواء الكاحل هي الاصابة الأكثر انتشارا من أنواع اصابات الكاحلنستنتج أن   الاستنتاج:  فروق ذات دلالة إحصائية. %3%36%61  اجابتهم في إصابة متوسطة.كانت  %35.71في حين أن نسبة    .درجة أو شدة إصابة الكاحل للاعبين): دائرة نسبية تبين 21شكل رقم (إ,��� �د�دةإ,��� ��و
ط�إ,��� �
�ط�



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  وهذا ما يدل أن هناك  13.79المحسوبة والمقدرة ب  2اصغر من قيمة كا 5.99المجدولة والمقدرة بـ  2حيث كانت قيمة كا 02ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  2وهو ما يؤكد أن مقدار كا 110                    %100  28  المجموع  0%  0  إحماء غير كافي 0%  0  الحمل الزائد 37.33%  28  الاحتكاك بالمنافس 37.33%  28  رداءة الميدان 0%  0  المنافس شدة  دالة  5  0,05  11.07  79.32 25.33%  19  ضعف اللياقة البدنية  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  بةالمحسو  2كا  المئويةالنسب   التكرار   الاقتراحات   .الأسباب التي تؤدي إلى حدوث اصابة الكاحل للاعبينيبين  ):23الجدول رقم (  .حدوث اصابة الكاحل للاعبينالأسباب التي تؤدي إلى معرفة  الغرض منه: -  الكاحل للاعبين؟ اصابة ما هي أكثر الأسباب التي تؤدي إلى حدوث :)21(السؤال رقم  -  الإصابات الأكثر انتشارات في التواء الكاحل هي عبارة عن إصابة بسيطة.نستنتج أن   الاستنتاج:  فروق ذات دلالة إحصائية.



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  من  %37.33من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ أن هنالك نسبة  تحليل الجدول:     111    التواء من أهم الأسباب لحدوث  الاحتكاك مع المنافسبالإضافة إلى  رداءة الميدانأفراد العينة أكدوا أن  المجدولة  2أكبر من كا 79.32المحسوبة  2وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا  .الكاحل من أهم الأسباب لحدوث التمزق  الاحتكاك مع المنافسبالإضافة إلى  رداءة الميداننستنتج أن    الاستنتاج:  ، وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية.05ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  11.07  حدوث اصابة الكاحل. أسبابأهم دائرة ): 22شكل رقم (إ��7ء �9ر ����ا��7ل ا�زا8دا'���7ك ����	��سرداءة ا���دان�دة ا��	��س�&ف ا�*���� ا��د	��  %100  28  المجموع  %2.5  1  الرشاقة  %52.5  21  المرونة  %45  18  القوة  %0  0  السرعة  إحصائيةدالة   4  0,05  9.49  55.76  %0  0  المداومة الهوائية  القرار  الحريةدرجة   الدلالةمستوى   المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسبة   التكرار  الأجوبة  .الوقاية من إصابة الكاحلالصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في يبين  ):24الجدول رقم (  .إصابة الكاحلالصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في الوقاية من معرفة  الغرض منه: -  أكبر في الوقاية من إصابة الكاحل؟ماهي الصفات البدنية التي لها أهمية  :) 22(السؤال رقم - العضلي.



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  ، في حين باقي النسبة كانت قوةكانت لصفة ال 45%وما نسبته  كانت اجاباتهم لصالح صفة المرونة، %52.5من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول نلاحظ أن هنالك نسبة  تحليل الجدول:         112    هل تطوير هذه الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني يجنبهم التعرض ): 23قم (السؤال ر  - .التواء الكاحللها أهمية أكبر في الوقاية من  المرونة والقوةنستنتج أن صفتي    الاستنتاج:  ، وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية.04ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  9.49المجدولة  2أكبر من كا 55.76المحسومة  2وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا  .الرشاقة ا�ر����ا��رو	�ا�:وةا�
ر+�ا��داو�� ا��وا��8  %100  28  المجموع  0%  00  لا  دالة  1  0,05  3,84  28  100%  28  نعم  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسب   التكرار   الاقتراحات   .تاثير تطوير الصفات البدنية على الوقاية من الإصابةيبين  ):25الجدول رقم (  .تاثير تطوير الصفات البدنية على الوقاية من الإصابةمعرفة  الغرض منه: -  لإصابة الكاحل؟ دائرة نسبية تبين ما إذا كان تطوير الصفات البدنية يجنبهم إصابة  ):22( رقم لشك   الكاحل.



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل     113 100%0% '	&م تاثير تطوير الصفات يتضح من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول الذي يمثل إجابة المدربين               .تاثير تطوير الصفات البدنية على الوقاية من الإصابةيمثل : 23الشكل رقم  هناك تأثير % من المدربين أجابوا بأنه 100، تم التوصل إلي أن نسبة البدنية على الوقاية من الإصابة عند مستوي  3.84المجدولة  المقدرة بـ  2كاأكبر من   28المحسوبة المقدرة ب  2كما يتضح أن نسبة كا     مباشر. ، وبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين إجابات المدربين السؤال رقم 1ودرجة الحرية 0.05الدلالة  هل تقدمون النصائح والإرشادات أثناء عملية التحضير البدني للتقليل من الإصابات :)24(السؤال  -   .نستنتج أن تطوير الصفات البدنية يساهم في عملية الوقاية من الإصابة  الاستنتاج:   لصالح المدربين الذين أجابوا بنعم. 04 أثناء عملية التحضير البدني للتقليل إذا كان المدربين يقدمون نصائح وإرشادات معرفة الغرض منه:  -  الرياضية؟ أثناء عملية التحضير البدني ح وإرشادات إذا كان المدربين يقدمون نصائيبين ): 26الجدول رقم (  .من الإصابات الرياضية   %100  28  المجموع  0%  00  لا  دالة  1  0,05  3,84  28  100%  28  نعم  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسب   التكرار   الاقتراحات   .للتقليل من الإصابات الرياضية



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل     114 100%0% '	&م أثناء عملية التحضير البدني للتقليل من إذا كان المدربين يقدمون نصائح وإرشادات يمثل : 24الشكل رقم  إذا كان المدربين يتضح من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول الذي يمثل إجابة المدربين حول           . الإصابات الرياضية ، تم التوصل إلي ن الإصابات الرياضيةأثناء عملية التحضير البدني للتقليل ميقدمون نصائح وإرشادات  عند مستوي  3.84المجدولة  المقدرة بـ  2كاأكبر من   28المحسوبة المقدرة ب  2كما يتضح أن نسبة كا     .نعم% من المدربين أجابوا ب100أن نسبة  ، وبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين إجابات المدربين السؤال رقم 1الحرية ودرجة 0.05الدلالة  المدربين يؤكدون  نستنتج أن أغلب 04والشكل  04من خلال النتائج المتحصل عليها  في الجدول رقم     الاستنتاج:   لصالح المدربين الذين أجابوا بنعم. 04 يتعرضون للإصابة إلى برنامج تأهيلي خاص للعودة  هل يحصل اللاعبون الذين:)25السؤال رقم( -  التحضير البدني للتقليل من الإصابات الرياضية. أثناء عمليةيقدمون نصائح وإرشادات م أنه على برنامج تأهيلي يحصلون  يتعرضون للإصابة الذين ما إذا كان اللاعبونالتعرف  الغرض منه: -  للملاعب؟ يتعرضون للإصابة يحصلون على برنامج تأهيلي  الذين ما إذا كان اللاعبونيبين  ):27رقم (الجدول   .خاص للعودة للملاعب   %100  28  المجموع  0%  00  لا  دالة  1  0,05  3,84  28  100%  28  نعم  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسب   التكرار   الاقتراحات   .خاص للعودة للملاعب



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل     115 100%0% '	&م يتعرضون للإصابة يحصلون على برنامج تأهيلي خاص  الذين ما إذا كان اللاعبونيمثل : 25الشكل رقم  ، تم التوصل إلي أن نسبة يتعرضون للإصابة يحصلون على برنامج تأهيلي خاص للعودة للملاعب الذين ما إذا كان اللاعبونيتضح من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول الذي يمثل إجابة المدربين حول               . للعودة للملاعب عند مستوي  3.84المجدولة  المقدرة بـ  2كاأكبر من   28المحسوبة المقدرة ب  2كما يتضح أن نسبة كا     هم يحصلون على برامج تأهيلية.% من المدربين أجابوا بأن100 ، وبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين إجابات المدربين السؤال رقم 1الحرية ودرجة 0.05الدلالة  نستنتج أن أغلب  المدربين يؤكدون  04والشكل  04من خلال النتائج المتحصل عليها  في الجدول رقم     الاستنتاج:   لصالح المدربين الذين أجابوا بنعم. 04     %100  28  المجموع  0%  00  لا  دالة  1  0,05  3,84  28  100%  28  نعم  الدلالة   الحريةدرجة   الدلالة مستوى   المجدولة  2كا  المحسوبة 2كا  المئويةالنسب   التكرار   الاقتراحات   .تدريبي فردي في الوقاية من تكرار الإصابةبرنامج مدى مساهمة وضع يبين ):28الجدول رقم (  .برنامج تدريبي فردي في الوقاية من تكرار الإصابةمدى مساهمة وضع معرفة  الغرض منه: -  في رأيكم هل يساهم وضع برنامج تدريبي فردي في الوقاية من تكرار الإصابة؟:)26السؤال رقم ( -  لون على برنامج تأهيلي خاص للعودة للملاعب.يتعرضون للإصابة يحص الذين اللاعبون أن



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل     116 100%0% '	&م وضع وضع  % من المدربين أجابوا بأن100للإصابة على مستوى الركبة، تم التوصل إلي أن نسبة يتضح من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول الذي يمثل إجابة المدربين حول تعرض اللاعبين               . تدريبي فردي في الوقاية من تكرار الإصابةبرنامج مدى مساهمة وضع يمثل : 26الشكل رقم  عند مستوي  3.84المجدولة  المقدرة بـ  2كاأكبر من   28المحسوبة المقدرة ب  2كما يتضح أن نسبة كا     .من تكرار الإصابة برنامج تدريبي فردي يساهم في الوقاية ، وبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين إجابات المدربين السؤال رقم 1ودرجة الحرية 0.05الدلالة  برنامج بأن وضع وضع نستنتج  04والشكل  04من خلال النتائج المتحصل عليها  في الجدول رقم     الاستنتاج:   لصالح المدربين الذين أجابوا بنعم. 04                       .تدريبي فردي يساهم في الوقاية من تكرار الإصابة



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  تطوير الصفات البدنية يساعد في الوقاية من إصابة الركبة لدى لاعبي  "نص الفرضية الأولى:    مناقشة نتائج الفرضية الأولى: -1-2  مناقشة نتائج الدراسة في ضوء الفرضيات: -2 117    الجداول  ". وللتأكد من صدق أو نفي صحة هذه الفرضية قمنا بدراسة وتحليل نتائجكرة القدم أكابر مدربي ، توصلنا إلى أن إجابات أغلب 14إلى  9والمرقمة من  ثالثفمن خلال جداول المحور ال    المتعلقة بالمحور الثاني. أن أغلبية مدربي العينة قد أكدوا ) 09العينة تصب في اتجاه هذه الفرضية، فمثلا نجد في الجدول رقم ( . كما وجدنا )09(الجدول  %89.29وذلك بنسبة سبق لهم التعرض لإصابة في الركبة  لاعبيهم  على أن بأن أكثر الأماكن عرضة لإصابة الركبة هي على مستوى قد أكدوا  المدربينمن  67.86%ة أيضا نسب أن تطوير الصفات البدنية يجنبهم قد أكدوا  %100العينة بنسبة كل أن ، )10الاوتار الجدول رقم ( د في الوقاية من إصابة التمزق العضلي تطوير الصفات البدنية يساع " نص الفرضية الثانية:    مناقشة نتائج الفرضية الثانية: -2-2  .)14(الجدول رقم اصابة مفصل الركبة  ". وللتأكد من صدق أو نفي صحة هذه الفرضية قمنا بدراسة وتحليل نتائج لدى لاعبي كرة القدم أكابر  ، توصلنا إلى أن أغلب إجابات 19إلى  15والمرقمة من  لثفمن خلال جدول المحور الثا    .لثالجدول المتعلقة بالمحور الثا ) 16(الجدول رقم  %67.86، كما نجد نسبة اللاعبين يتعرضون للتمزقات العضليةبأن العينة قد صرحوا  مدربيمن  %64.29) نسبة 15فمثلا نجد في الجدول رقم ( ،تصب في اتجاه هذه الفرضية المدريبن لية كانت إجاباتهم لصالح التمزق العضلي البسيط كأكثر نوع من التمزقات العضأن معظم افراد العينة  أجمعوا على أنهم  المدربين) من 22(الجدول  %62.5، بالإضافة إلى نسبة التي يتعرض لها اللاعبين أجمعوا  لمدربين) من ا19(الجدول رقم  %100، ونسبة أحيانا يرتكزون على تنمية المرونة أثناء التدريبات التعرض لإصابة التمزق تطوير هذه الصفات البدنية للاعبيكم في التحضير البدني يجنبهم على أن        .العضلي



عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                   الخامسالفصل  صدق أو نفي صحة هذه الفرضية قمنا بدراسة وتحليل نتائج الجدول  كرة القدم أكابر ". وللتأكد من" تطوير الصفات البدنية يساعد في الوقاية من إصابة الكاحل لدى لاعبي  نص الفرضية الثالثة:    مناقشة نتائج الفرضية الثالثة: -2-3 118    ، توصلنا إلى أن أغلب إجابات 29إلى  20فمن خلال جدول المحور الثاني والمرقمة من     المتعلقة بالمحور الثالث. من مدربي العينة  %100) نسبة 20المدريبن تصب في اتجاه هذه الفرضية، فمثلا نجد في الجدول رقم ( ) أن 21(الجدول رقم  %100، كما نجد نسبة اللاعبين سبق وتعرضوا لإصابات الكاحلصرحوا بأن قد  ، أجمعوا على أنهم اصابات الكاحل الاكثر انتشارا هي اصابات التواء الكاحلمعظم افراد العينة قد  هي الأكثر على أنهم الإصابة البسيطة أجمعوا  ) من المدربين22(الجدول  %60.71بالإضافة إلى نسبة  أجمعوا على أن الجانب البدني هو الجانب  ) من المدربين24(الجدول رقم  %52.5، ونسبة انتشارا  اجاباتهم لصالح  كانت ) من مدربي العينة25(الجدول رقم  %55الأكثر تأثرا بالمرونة، كذلك نجد نسبة  ) من مدربي 26(الجدول رقم  100%، كما نجد نسبة كانت لصفة القوة، 45%صفة المرونة، وما نسبته      .تطوير الصفات البدنية يؤدي للوقاية من الإصابةالعينة قد صرحوا بأن 



  ضرورة إجراء الفحوصات الطبية الدورية الشاملة لكل لاعب .  -  التركيز على اللاعبين لا على المنافسة. -  المدرب.توفير الوسائل البيداغوجية اللازمة قصد سيرورة التحضير البدني وتسهيل عملية التدريب على  -  بناء برامج تدريبية متكاملة لتطوير الجانب البدني للاعب كرة القدم. -   هناك جملة من الاقتراحات والتوصيات نريد تقديمها:    الاقتراحات:   ي لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر.يساعد الوقاية من إصابة الركبة، الكاحل، التمزق العضلالدراسة وبناءا على ذلك يمكن إصدار حكم بتحقيق الفرضية العامة القائلة بأن: تطوير الصفات البدنية من خلال  مناقشة النتائج المتحصل عليها والخاصة بكل محور تمكنا من إثبات فرضيات     الفرضية العامة: -  القدم أكابر "."تطوير الصفات البدنية يساعد في الوقاية من إصابة الكاحل لدى لاعبي كرة من  خلال مناقشة النتائج والنقاط التي توصلنا إليها يتبين لنا صدق وحقيقة الفرضية التي مفادها:     الفرضية الثالثة:  -  ة يساعد في الوقاية من إصابة التمزق العضلي لدى لاعبي كرة القدم أكابر"."تطوير الصفات البدنيمن  خلال مناقشة النتائج والنقاط التي توصلنا إليها يتبين لنا صدق وحقيقة الفرضية التي مفادها:     الفرضية الثانية:  -  مفادها: " تطوير الصفات البدنية يساعد في الوقاية من إصابة الركبة لدى لاعبي كرة القدم أكابر".صدق وحقيقة الفرضية الأولى التي من خلال مناقشة النتائج والنقاط التي توصلنا إليها يتبين لنا     الفرضية الأولى: -  التطبيقي والنظري نستنتج حسب الفرضيات التالية:بعد مناقشة النتائج حسب الفرضيات التي وضعت في الدراسة وبعد الحكم عليها من الجانب     الاستنتاجات العامة حسب الفرضيات:  الاستناتج العام: 119  



                               ينبغي علي المدربين إعطاء محاضرات للاعبين عن كيفية الوقاية من الإصابات الرياضية. -  من الإصابات الرياضية.طاقم طبي من ذوي الاختصاص في الطب الرياضي خاص بكل نادي للتدخل للوقاية والعلاج  تكوين -   اللاعبين من الإصابات . ضرورة الإطلاع علي ماهو جديد في مجال الطب الرياضي والإسعافات الأولية من أجل شفاء   -  120  



                  �����  



دور وفي الختام بعد النهاية من الدراسة النظرية والتطبيقية كان الهدف من دراستنا لهذا الموضوع هو إبراز   122   �����: حماية اللاعبين من الوقوع في الإصابات  ىعل المدربين من خلال تنمية عناصر اللياقة البدنيةحرص  ىلاعبي كرة القدم من وجهة نظر المدربين، ومد ىفي الوقاية من الإصابات الرياضية لد التحضير البدني من وسائل الحفاظ علي السلامة البدنية للاعبين من خلال  التحضير البدنيعتبر يلاعبي كرة القدم، وعليه  ىدور في الوقاية من بعض الإصابات الرياضية لد ير البدنيللتحضوفي الأخير توصلنا إلي أن      مستوي من التفوق الرياضي في كرة القدم. ىللوصول إلي اعل هأدائهم والمحافظة علي ىوتحسين مستو  وحرص المدربين علي تقديم توجيهات وإرشادات لحماية اللاعبين من خطر  تنمية عناصر اللياقة البدنية     ت الرياضية والوقاية منها.التعرض للإصابا
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من بعض الإصابات الرياضية لدى  التحضير البدني في الوقايةدور  2022- 2021الجامعية:  السنة ياحي رمزي -  يازيد دراع -                                                           فاتح العجرود -   إشراف الأستاذ:                                                        إعداد الطالبين: .على تعاونكم معنا والاحترام ولكم منا جزيل الشكر  صحيحة أو خاطئة. المناسبة أو المختارة. حيث لا توجد إجابة ) في الخانةxضع العلامة (ملاحظة:  .البحث العلميدقيقة، علما أن الإجابات الواردة في هذه الاستمارة ستبقى سرية وتستخدم لأغراض منكم التكرم بالإجابة على أسئلة هذه الاستمارة بكل صراحة وموضوعية حتى يتسنى لنا الوصول إلى نتائج  نرجو    دراسة ميدانية على فرق ولاية جيجل        بعنوان:  استمارة استبيان موجهة للمدربين  التخصص: تدريب رياضي  في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية الليسانسمذكرة تخرج ضمن متطلبات نيل شهادة   قسم علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية   كليـــــــة العلوم الإنسانية والاجتماعية  - جــيجـل–جــــامعـة محمـــد الــصديــق بـن يحيى  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي  الجمهورية الجزائرية الديموقراطية الشعبية  الملاحق:  من وجهة نظر المدربين لاعبي كرة القدم



      سنوات10أكثر من   سنوات 10إلى  6من  واتسن 5 من أقل  سنوات الخبرة في ميدان التدريب: -  ................................................. اُذكرها                               شهادة تدريبية    مستشار في الرياضة  دكتوراه  شهادة  شهادة ماستر   شهادة ليسانس  الشهادة المتحصل عليها لممارسة التدريب: -  سنة فما فوق 46من   سنة 45إلى  36من  سنة 35إلى  26من  سنة 25إلى  18من   السن: - بيانات شخصيةالمحور الأول:



            نعم                   لا          ؟ التقوية العضليةقاعة : هل يتوفر ناديكم على 6س  نعم                   لا          : هل يتوفر ناديكم على وسائل الاسترجاع والاستشفاء ؟5س  نعم                   لا          : هل ترون بأنها كافية لتطوير اللياقة البدنية (الصفات البدنية)؟4س  أسبوع                        والخاص ؟هي المدة التي تستغرقونها في التحضير البدني العام  ما: 3س  نعم                   لا          ؟بداية عملية التحضير البدني  قبل الطبية الفحوصات بإجراء تقومون هل :: 2س  نعم                   لا          يوجد محضر بدني في النادي الذي تعملون به؟ هل :1س  جيجل.المحور الثاني : واقع التحضير البدني في أندية كرة القدم لولاية   



        الارتشاح الدموي للركبة   )ligament latéral du genouشد وتمزق الأربطة الجانبية للركبة (  كدم الركبة  )ligament croisé antérieurتمزق الرباط الصليبي الأمامي (  )La rotuleخلع الرضفة (صابونة الركبة) (  )ligaments croisésإلتواء الأربطة المتصالبة (  )ménisqueتمزق الغضروف الهلالي (المفصلي) (  : ما هي أكثر أنواع إصابات الركبة حدوثا للاعبين ؟9س  )   les tendonsعلى مستوى الأوتار (  )La rotuleعلى مستوى الرضفة (  )ligaments croisésعلى مستوى الأربطة المتصالبة (  )                cartilageعلى مستوى الغضاريف (  الأماكن عرضة لإصابات الركبة لدى اللاعبين؟ : ما هي أكثر8س  نعم                   لا          : هل تعرض أحد لاعبيك من قبل إلى إصابة في الركبة ؟7س  .المحور الثالث: علاقة التحضير البدني مع إصابات الركبة، التمزق العضلي وإصابة الكاحل



لإصابة  التعرض يجنبهم البدني التحضير في للاعبيكم البدنية الصفاتهذه ر تطوي هل:12س  الرشاقة            السرعة             القوة            المرونة               المداومة الهوائية  هي الصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في الوقاية من إصابة مفصل الركبة ؟  ما: 11س  سبب آخرماهو؟..........................................................................  غير كافيالاحتكاك مع المنافس                 الحمل الزائد                  إحماء ضعف اللياقة البدنية                  شدة المنافسة                 رداءة الميدان                إصابة مفصل الركبة في رأيك ؟  : ما هو أهم أسباب10س ي                     الاحتكاك مع المنافس                 الحمل الزائد                  إحماء غير كافان              ضعف اللياقة البدنية                  شدة المنافسة                 رداءة الميد  ما هي أكثر الأسباب التي تؤدي إلى حدوث التمزق العضلي للاعبين؟: 15س  تمزق عضلي شديد (كلي)  تمزق عضلي متوسط  تمزق عضلي بسيط  ؟: كيف تكون شدة أو درجة إصابة التمزق العضلي للاعبين14س  نعم                   لا          : هل تعرض أحد لاعبيك من قبل إلى إصابة التمزق العضلي ؟13س  نعم                   لا          مفصل الركبة؟     ماهو؟.......................................................................... سبب آخر



لإصابة  التعرض جنبهمي البدني التحضير في البدنية للاعبيكم الصفاتر هذه تطوي هل:17س  السرعة             القوة            المرونة             الرشاقة              المداومة الهوائية  ماهي الصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في الوقاية من إصابة التمزق العضلي ؟ : 16س     سبب آخر ماهو؟..........................................................................الاحتكاك مع المنافس                 الحمل الزائد                  إحماء غير كافي                     ضعف اللياقة البدنية                  شدة المنافسة                 رداءة الميدان                ما هي أكثر الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الكاحل للاعبين؟: 21س    إصابة شديدة  إصابة متوسطة  إصابة بسيطة  الكاحل للاعبين؟كيف تكون درجة أو شدة إصابة : 20س  الكاحلخلع على مستوى مفصل   كسور الكاحل  إلتواء الكاحل  ما هي أكثر أنواع الإصابات التي تحدث للاعبين على مستوى الكاحل؟: 19س   نعم                   لا          ؟ الكاحل: هل تعرض أحد لاعبيك من قبل إلى إصابة 18س  نعم                   لا          التمزق العضلي؟



لإصابة  التعرض يجنبهم البدني التحضير في البدنية للاعبيكم الصفاتر هذه تطوي هل:23س  السرعة             القوة            المرونة             الرشاقة             المداومة الهوائية  لكاحل؟ ماهي الصفات البدنية التي لها أهمية أكبر في الوقاية من إصابة ا: 22س الإصابات  من للتقليل البدني التحضير عملية أثناء والإرشادات النصائح تقدمون هل: 24س  لا          نعم                       الكاحل؟    شكرا            لا       نعم                        في الوقاية من تكرار الإصابة؟ تدريبي فردي برنامج وضع يساهم هل رأيكمي ف: 26س  لا                       نعم        ملاعب؟لصابة إلى برنامج تأهيلي خاص للعودة للإيتعرضون ل الذين اللاعبون يحصل هل: 25س  لا                      نعم       الرياضية؟
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