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 أولا وقبل كل شيء نذكخ الله عد وجل الحؼ وفقشا عمى إنياء ىحا العسل الحؼ
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 شمبة الساستخ وكل أساتحتشا والى كل مغ ساعجنا مغ قخيب وبعضج في الدخ
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" وقضى ربك ألا تعبدوا الا اٌاه وبالوالدٌن إحسانا "قال تعالى   
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 وكل أساتذة قسم علوم وتقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة
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البداٌة أقوم بتقدٌم هذا العمل المتواضع الى أغلى إنسانٌن وهمافً   
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 " أحمد سعٌد صلاح الدٌن "
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 مقجمة :

 يعج الشذاط الخياضي أكثخ نذاط يسارسو الإندان برفة عامة والخياضي برفة خاصة فالشذاط الخياضي
 يعتبخ مجيػد جدجؼ عادؼ أو ميارة تسارس بسػجب قػاعج متفق عمضيا بيجف التخفيو أو السشافدة أو

 الأىجاف مغ حضث اجتساعيا أو انفخادىا يسضد الخياضات بالإضافة الى مايزيفو الستعة , واختلبف
تعتبخ  اللبعبػن أو الفخق مغ تأثضخ عمى رياضاتيع , ومغ بضغ ىحه الخياضات نحكخرياضة كخة القجم حضث
بمغ  فقج كخة القجم الخياضة الاكثخ شعبية عبخ العالع فيي تحتل أكبخ عجد مغ اللبعبضغ الحيغ يسارسػنيا

 20مميار متابع في نياية القخن  1.3ممضػن ومايديج عغ  250عجد اللبعبضغ الحيغ يسارسػنيا حػالي 
مبجأ  حدب تقاريخ اتحاد كخة القجم الجولي , بالإضافة الى انيا تعج مغ الخياضات الجساعية القائسة عمى

 التعاون وروح الفخيق مغ أجل تحقضق الشجاح في مختمف البصػلات .

لقجم أيزا رياضة تتصمب جيجًا بجنيًا حضث يجب عمى اللبعبضغ السذاركة في حخكات عالية الكثافة وكخة ا
مكثفة  ,مثل الجخؼ والقفد والتجخل وغالبًا لفتخات شػيمة  حضث يجب أن يخزع الخياضضػن لأنطسة تجريب

حالاتيع, ويسكغ  تيجف إلى تحدضغ قػتيع وقجرتيع عمى التحسل وخفة الحخكة مغ أجل السشافدة في أفزل
أن يتصػر التجريب السفخط إذا كانت كثافة وتكخار وشػل التجريب تفػق قجرة الجدع عمى التعافي  حضث 
تعج ضاىخة الإفخاط في التجريب ىي مذكمة مشتذخة بضغ لاعبي كخة القجم , ويسكغ أن تدبب مجسػعة 

ضخ عمى أدائيع وكحلظ عمى صحتيع متشػعة مغ الأعخاض الجدجية والعقمية التي يسكغ أن يكػن ليا تأث
العامة ورفاىضتيع , ويعج تذخيز ضاىخة الإفخاط في التجريب مػضػعًا ميسًا لمباحثضغ والسجربضغ 

 حضث يداعج عمى فيع الآليات الكامشة وراء التجريب السفخط وتأثضخه عمى الإصابات في تحجيج والخياضضضغ

علبوة عمى ذلظ  فإن التعخف عمى علبمات  إدارة فعالةعػامل الخصخ السحتسمة وتصػيخ تقشيات وقائية و 
 الإفخاط في التجريب وعلبجو مبكخًا يسكغ أن يداعج في تقمضل الإصابات والتي مشيا الإصابات العزمي 

 



 مقذمت 

 

2 
 

غ  حضث تتسضد بعجم الخاحة لمخياضي ونصاق الحخكة السشخفس لو ويسكغ أن تكػن حادة أو مدمشة , ويسك
أن يكػن الدبب حادثًا صادمًا واحجًا أو سمدمة مغ الرجمات الجقيقة آو يسكغ أن تذسل الإصابات  

بالإضافة إلى ذلظ يتعخض لاعبػ كخة القجم لخصخ الإصابات الشاتجة عغ  الجدجية إجياد في العزلبت
ي يراب بيا الخياضي الإفخاط في التجريب أو الحسل التجريبي الدائج والتي مشيا الإصابات العزمية الت

, 1992)رشجؼ,  بشدبة كبضخة ,حضث ثبت أن أعخاض الإفخاط في التجريب مختبصة بخصخ الإصابة .
ويعتبخ مػضػع الإصابات العزمية وعلبقتو بالتجريب السفخط وبسعشى آخخ الحسػلات ,  (15صفحة 

, حضث سضتصخق مػضػعشا في مايخز الجانب التسيضجؼ الى اشكالية التجريبية الدائجة ىػ محػر بحثشا 
والحؼ قسشا بصخح التداؤل الخاص بسػضػع بحثشا كسا جاء فضيا أيزا مجسػعة مغ التداؤلات  لمجراسة

 الفخضية الخئيدية الى جانب الفخضيات الفخعية . الفخعية بالإضافة الى

بالجراسة سػاء كانت عمسية أم عسمية , اضافة الى الأىجاف كسا تصخقشا ايزا الى ذكخ الأىسية الخاصة 
التي نصسح الى تحكيقيا مغ ىحه الجراسة , كسا قسشا بحكخ الأسباب الحاتية والسػضػعية والتي دفعتشا الى 

 الكيام بياتو الجراسة الى جانب السرصمحات والسفاليع  والجراسة الدابقة والسذابية .

 قسشا بتقديع مػضػع بحثشا الى ثلبثة فرػل وىي كالآتي : بالشدبة لمجانب الشطخؼ لقج

 الفرل الأول : الحسػلات التجريبية الدائجة

 الفرل الثاني : الإصابات العزمية

 الفرل الثالث : كخة القجم

لإضافة أما فيسا يخز الفرل الخاص بسشيجية البحث واجخاءاتو السضجانية فقج تشاولشا فيو تسيضج لمفرل با
الى قيامشا بجراسة استصلبعية الى جانب ذكخ السشيج الحؼ قسشا بػضعو كأساس لجراستشا



 مقذمت 
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وىػ السشيج الػصفي , وقج قسشا بالتصخق ايزا الى ذكخ متغضخات دراستشا مغ متغضخ مدتقل ومتغضختابع 
, وقج قسشا بختام ىحا دون ان نشدى أيزا مايتعمق بعضشة الجراسة وأدوات البحث التي اعتسجناىا في دراستشا 

 الفرل بخلبصة .

أما فيسا يتعمق بالفرل الخاص بتحمضل البيانات فقج جاء فيو اولا تسيضج لمفرل ثع قسشا بعخض وتحمضل 
 اجابات الإستسارة الخاصة بالسجربضغ عمى ججاول أشكال وختسشا ىحا الفرل بخلبصة .

خ ومشاقذة نتائج الفخضية العامة أو الخئيدية الى فيسا يخز فرل مشاقذة نتائج الجراسة فقج قسشا الى تفدض
جانب الفخضيات الجدئية بالإضافة الى خلبصة او نتيجة لسػضػع دراستشا , كسا تصخقشا إلى استشتاج عام 

 ولإقتخاحات وتػصيات مدتقبمية لمجراسة الى جانب خاتسة لسػضػع الجراسة .
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 / الإشكالية :1

نطخ  تعتبخ قزية إصابة جدع الخياضي وأجيدتو السختمفة التي تتػلج مغ الحسل البجني الدائج والدمبي مغ
وتأتي  العمساء والسخترضغ في الخياضة أنيا مغ أىع قزايا البحث العمسي في مجال التجريب الخياضي ,

والخياضي  مغ واقع كػن الحسل البجني يسثل احجػ الػسائل الخئيدية للئرتقاء بالسدتػػ البجنيتمظ الأىسية 
خلبل العقج  الستكامل , وعمى الخغع مغ التصػر الكبضخ في مجال التجريب الخياضي والعمػم السختبصة بو

 اسيست خلبليا ىائمةوبالخغع مسا حققتو البحػث التصبيكية في ىحا السجال مغ شفخة  20الأخضخ مغ القخن 
برفة خاصة ,  العمػم الصبية بشرضب وافخ في الإرتقاء بسدتػػ الخياضضضغ برفة عامة ولاعبي كخة القجم

ما تخبؤه مغ  إلا انو ىشاك العجيج مغ الجػانب التي تحتاج الى السديج مغ البحث والتجخيب والكذف عغ
ضغػط الحسل  لبذخؼ وتػقضتاتيا مع مػاجية غسػض وأسخار وخاصة مايتعمق بخدود أفعال أجيدة الجدع ا

عشج لاعبي  الدائج الدمبي , ومغ دون شظ ىشاك أسباب كثضخة لحجوث الإصابات العزمية وبالخرػص
البجني  كخة القجم وغالبا ما تختبط بطخوف التجريب أو السشافدة وخاصة الأسباب السختبصة بالجانب

الحسل  ة عغ أخصاء تتعمق بتشطيع التجريب أو بدببوالرحي والشفدي وتحجث الإصابات العزمية عاد
 الدائج الدمبي عمى أجيدة الجدع وعجم التجرج بالحسل بذكل صحيح والحؼ يقػد بالتالي الى حجوث

 (33, صفحة 1996)أبػا العلبء,  الإصابات العزمية عشج لاعبي كخة القجم .

 ويعتبخ التجريب الخياضي العسػد الأساسي لجسيع الخياضات سػاء كانت الفخدية أو الجساعية حضث  
مغ  خلبلو يتع تصػيخ مدتػػ الخياضي مغ جية , ومغ جية أخخػ فإن نتائج التجريب تكػن سمبية وذلظ

 لحجوثخلبل حجوث خمل في ضبط الحسػلات التجريبية أو حجوث ضاىخة التجريب الدائج مسا يؤذؼ 
 اصابات رياضية مختمفة وخاصة مشيا الإصابات العزمية والتي تؤذؼ باللبعب الى الابتعاد عغ

التصػر  السشافدات وأحيانا لفتخة شػيمة فالحسػلات التجريبية الدائجة مغ شأنيا أن تػقف مدتػػ اللبعب عغ
السختمفة  ة في الألعاب, بالإضافة الى أن التصػر اليائل الحؼ حجث عمى مدتػػ السشافدات الخياضي

التجريب  وخاصة كخة القجم رافقتو زيادة كبضخة في الاحسال التجريبية التي يخزع إلضيا اللبعبػن في
العمع والسعخفة  والسشافدة , وإن ىحه الديادة تتصمب بصبيعة الحال أن يكػن السجرب عمى مدتػػ عال مغ

الستدايجة ومعخفة كيفية  لحجػم والذجد التجريبية في مجال التجريب الخياضي لكي يكػن مؤىلب لسػاجية ا
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سبق نقػم بصخح التداؤل  ضبصيا مغ أجل تفادؼ حجوث الإصابات العزمية للبعبضغ , ومغ خلبل ما
  التالي :  

 " ىل ىشاك علبقة تخبط بضغ الحسػلات التجريبية الدائجة بالإصابات العزمية لجػ لاعبي كخة القجم صشف

U19  ؟ "في ولاية جيجل 

 الأسئمة الفرعية :

 / ىل يؤثخ الحسل الدائج عمى جدع الخياضي في حالة الجيج والخاحة ؟  1

 / ىل يسكغ أن يكػن الحسل الدائج سبب في حجوث الإصابة العزمية ؟ 2

 / الفرضية الرئيدية :02

 U19" ىشاك علبقة بضغ الحسػلات التجريبية الدائجة والإصابات العزمية لجػ لاعبي كخة القجم صشف 

 لػلاية جيجل "

 / الفرضيات الفرعية :2-1

 / يؤثخ الحسل الدائج عمى جدع الخياضي في حالة الجيج والخاحة . 1

 / يسكغ أن يكػن الحسل الدائج سبب في حجوث الإصابة العزمية .  2

 أىسية الجراسة :/ 03

 / العمسية : تداعج السجربضغ في التعخف أكثخ عمى ضخورة ضبط الأحسال التجريبية .3-1

 / العسمية : تبخز لشا ىحه الجراسة مجػ ضخورة وضع الجقة أثشاء ضبط الأحسال التجريبية مغ أجل 3-2
 . تفادؼ الإصابات العزمية

 / أىجاف الجراسة :04

 كخة القجم في ولاية جيجل صشف أكابخ عمى ضبط حسػلة التجريب . معخفة مجػ اعتساد مجربي -
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 إبخاز مجػ أىسية ضبط الحسػلة التجريبية أثشاء التجريب مغ أجل تفادؼ الإصابات العزمية . -

 معخفة خصػرة الػقػع في ضاىخة التجريب الدائج ونتائجيا عمى عزلبت لاعب كخة القجم . -

 في ولاية جيجل. U19عج الإصابة العزمية للبعبي كخة القجم صشف معخفة مجػ السخاقبة الجورية ب -

 / أسباب اختيار السهضهع :05

 / الأسباب الحاتية :5-1

 نقز الجراسات اللبزمة ليحا السػضػع في حجود اشلبع الباحثضغ . -

 الخغبة العسيقة لمباحثضغ في انجاز ىحه الجراسة . -

 / الأسباب السػضػعية :5-2

 العجيج مغ حالات الإصابة العزمية لجػ لاعبي كخة القجم نتيجة سػء ضبط الأحسال التجريبية .انتذار  -

محاولة معخفة الأسباب الكامشة وراء حجوث التجريب الدائج والعلبقة التي تخبط حسػلات التجريب الدائجة  -
 بالإصابات العزمية

 / السفاهيم والسرظمحات : 06

 ائجة : / الحسهلات التجريبية الز 6-1

 لغة : ىػ جسع كمسة الحسل التجريبي الدائج ويعشي زيادة الجيج البجني والعربي زيادة كبضخة عسا يدتصيع
 اللبعب تحسمو .

 اصصلبحا: ىػ زيادة الجيج البجني زيادة كبضخة عغ ما يدتصيع اللبعب تحسمو مسا يؤدؼ إلى ىبػط مدتػاه 

 (97, صفحة 2000)محمد, البجني والخصصي والسيارؼ . 

 إجخائيا: ىػ الكيام بسجيػد بجني يفػق استصاعة اللبعب أثشاء التجريبات مسا يعػد عميو بشقز في قجراتو

 .البجنية والخصصية والسيارية 
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  / الإصابات العزمية :6-2

ىي تأثخ نديج عزمي أو مجسػعة مغ الأندجة العزمية  بسؤثخ خارجي أو داخمي أو ذاتي مسا يؤدؼ 
 إلى تعصضل عسل أو وضيفة ذلظ الشديج . 

 مفيهم الإصابة العزمية : 

 تحجث نتيجة حادث عارض أو غضخ مقرػد مثل اصصجام اللبعب بسشافدو أو سقػط اللبعب بجدسو
 فجأة أثشاء أداء ميارة حخكية وفقج اللبعب تػازنو.عمى اللبعب السشافذ أو سقػط 

إجخائيا : ىي حجوث خمل في بعس الأندجة العزمية مدببتا إعاقة تحج مغ الحخكة بدبب عػامل داخمية 
 أو خارجية .

 / كرة القجم : 6-3

ىي رياضة جساعية تسارس مغ شخف جسيع الشاس بجون تسضضد أؼ أن أؼ شخز لو القجرة عمى 
 (1968)رومي,  مسارستيا .

ل  لاعب تمعب السباراة  11: ىي رياضة جساعية يمعب فضيا فخيق ضج فخيق آخخ كل فخيق لجيو  إجرائيا
 دقيقة الفخيق الفائد ىػ الفخيق الحؼ يحخز أىجاف أكثخ . 90

 / الجراسات الدابقة والسذابية :07

 / الجراسات العربية :7-1

الأولى : بعشػان ) دراسة حالة ضيػر أعخاض التجريب الدائج عشج الدباحضغ الجدائخيضغ ( لصالب الجراسة 
سكارنة جسال عمي ماجدتضخ في نطخية ومشيجية التخبية البجنية والخياضية  تخرز تجريب نخبػؼ 

2008/2009 . 

 ىجفت الجراسة إلى :

 ق الػقاية مشو كسا تيجف ىحه الجراسة الىالتعخف عمى الحسل الدائج وأسبابو  وأعخاضو وعلبجو وشخ  -
 معخفة فعالية البختػكػل عشج مجسػعة مغ الدباحضغ التي تقام عمضيع الجراسة.
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 الكذف عغ مجػ صلبحية الاختبار السقتخح عشج الدباح الجدائخؼ لتفادؼ الػقػع في التجريب الدائج . -

 غ لمكذف السبكخ عغ التجريب الدائج.وضع أداة عسل بديصة وسيمة الاستعسال تحت ترخف السجربض -

 مشيج الجراسة  : مشيج الجراسة الستبع ىشا ىػ السشيج الػصفي . -

عضشة الجراسة : اختضخت بصخيقة مقرػدة والستسثمة بدباحضغ لشادؼ اتحاد العاصسة ذكػر تتخاوح أعسارىع  -
بعج سباحضغ لكثخة سباح  است 16الفخيق متكػن مغ  2009/  2008سشة لمسػسع  25و  19مابضغ 

سباحضغ عذػائيا عغ شخيق إجخاء القخعة  4سباح الباقضغ أخجنا  14غيابيع في الحرز التجريبية , مغ 
لمسجربضغ  مغ السئة مغ السجتسع الكمي , اما بالشدبة 8ليسثمػا السجسػعة في ثباث الاختبار  والحيغ يسثمػن 

العاصسة  ماؼ بالجدائخ 1ح الاولسبي والسدبح الدباحة فئة أكابخ كان الاترال بيع في كل مغ السدب
ومشيع اخجت السجسػعة التي تسثل ثباث الاختبار والتي حجفت مغ العضشة ومجسػعة أخخػ تسالاترال 

 صباحا بسقخ الفجرالية لمدباحة بالسدبح محمد بػضياف الجدائخ . 2009/  01/ 06يػم :  بيع 

 واستشتج الباحث مايمي : 

  الضػم أعصى نتائج حدشة حضث ضيخ ذلظ مغ خلبل اختبار روفضي ودكدغ في التجريب مختضغ في -
  الأسبػع الخابع مغ الجراسة , حضث آن استخجاع الدباحضغ الحيغ يسثمػن العضشة كان حدغ حدب  مؤشخ

 روفضي ودكدغ .

 لدائجكان اختبار الكذف عغ التجريب واختبار روفضي ودكدغ إثارة ايجابية في الكذف عغ التجريب ا -

 عشج بعس الدباحضغ الحيغ ضيخت عشجىع الحالة والحيغ عادوا الى الحالة الصبيعية بعج ايام قمضمة بشدبة

 . %75كبضخة   

إن البخامج السػضػعة مغ شخف مجربضغ الدباحة لمدباحضغ الجدائخيضغ ) البخنامج التجريبي في كل  -
حالة التجريب الدائج , ومغ خلبل تحمضل نتائج مخحمة الاختبارات البجنية والصبية ( لا يعصػن أىسية ل

الاستبيان آن السجربضغ الحيغ يسثمػن العضشة غضخ مصمعضغ عمى حالة التجريب ومختمف محاور السكػنة لو 
 الجراسة الثانية : .
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عمى  دراسة لصالبضغ :) مخسمي عثسان , شخيف عبج الله (  شػر الساستخ بعشػان ) انعكاسات الحسل الدائج
/  2017  -البػيخة  –ضيػر الإصابات الخياضية عشج لاعبي كخة الضج ( , جامعة  أكمي محشج أولحاج 

2018. 

 ىجفت الجراسة إلى التعخف عمى انعكاس الحسل الدائج عمى الإصابات الخياضية  لجػ لاعبي كخة الضج
 استخجام السشيج الػصفي ومعخفة أثار الحسل الدائج وتأثضخه عمى جدع الخياضي , ولتحقضق ذلظ تع 

عمضيع  لاعبا سبق وأن شبقة 30لسلبئستو لصبيعة الجراسة , كسا أن عضشة الجراسة اختضخت عذػائيا وشسمت 
الشدب  أحسال بجرجة عالية ججا , وبعج تحمضل الشتائج الستحرل عمضيا بػاسصة اختبار كاف مخبع وكحا

 السئػية تػصل الباحثضغ إلى : 

عمى جدع الخياضي في حالة الخاحة وبعج الجيج ويسكغ أن يكػن التجريب السفخط سببا يؤثخ الحسل الدائج 
 . في حجوث الإصابات الخياضية ولقمة الإمكانيات السادية والبذخية دور في الإصابات الخياضية

 وكانت اقتخاحات والفخوض السدتقبمية كالتالي : 

 عمى الػقاية مشيا بالسلبعب والأجيدة السدتخجمة الاىتسام بالأسباب التي تؤذؼ إلى الإصابة والعسل -

 والإحساء بجرجة كافية وعجم العػدة مغ الإصابة إلا بعج التأكج مغ  الذفاء وغضخىا مغ العػامل التي تقمل

 مغ حجوث الإصابات أو مغ مزاعفتيا و الاىتسام بتسخيشات السخونة والإحساء الخاص بمعبة كخة الضج . 

 ج مغ الجراسات لسعخفة نػع الإصابات وتحجيج مشاشق العسل عمى الػقاية مشيا,ضخورة إجخاء السدي -
الػقاية  تثكيف اللبعبضغ والسجربضغ خاصة الججد مشيع بشػاحي التجريب الدائج والأحسال البجنية وإضيار أىسية

 مغ سمبياتيا .

 الجراسة الثالثة : 

 ان : أثخ ضاىخة الحسل الدائج ودرجة الحخارةدراسة لمباحث نذػان إبخاليع عبج الله الشعيسي تحت عشػ 
 , جامعة السػصل , العخاق ماجدتضخ 2004السختفعة والصبيعية في بعس متغضخات الجياز السشاعي , 

 وكانت مذكمة الجراسة كالأتي : دراسة أثخ ضاىخة الحسل الدائج ودرجتي الحخارة السختفعة والصبيعية في
 انت أىجافو كالأتي : بعس متغضخات الجياز السشاعي , وك
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 الكذف عغ ضاىخة الحسل الدائج ودرجة الحخارة السختفعة والطخف الصبيعي في بعس متغضخات الجياز-

 السشاعي في حالة الخاحة وبعج الجيج الستػسط الذجة . 

 الكذف عغ الفخوق بضغ ضاىخة الحسل الدائج ودرجة الحخارة السختفعة والطخف الصبيعي في بعس -
 لجياز السشاعي في حالة الخاحة وبعج الجيج الستػسط الذجة .متغضخات ا

 الفخضيات : 

 وجػد فخوق معشػية في بعس متغضخات الجياز السشاعي بضغ الاختبارات القبمية و البعجية لطاىخة الحسل -
 الدائج ودرجة الحخارة السختفعة والطخف الصبيعي . 

وجػد فخوق معشػية في بعس متغضخات الجياز السشاعي بضغ الاختبارات القبمية والبعجية لكل مغ ضاىخة  -
الحسل الدائج ودرجة الحخارة السختفعة والطخف الصبيعي في حالة الخاح ) الاختبارات القبمية ( وبعج الجيج 

 الستػسط الذجة ) الاختبارات البعجية ( . 

الستبع ىشا ىػ السشيج التجخيبي بترسيع مجسػعة واحجة مغ الاختبارات فضيا  السشيجالسشيج الجراسة : 
لاعبضغ الجراجات تع اختيارىع بصخيقة قرجية  8الاختباريغ القبمي والبعجؼ , وعضشة الجراسة اشتسمت عمى

لاعبضغ مشيع  7وتع إخزاعيع لاختبار في ضخوف شبيعية ودرجة حخارة مختفعة , في حضغ تع إخزاع 
ا إلى ضاىخة الحسل الدائج إلى الاختبار الستعمق بطاىخة الحسل الدائج حضث تع استبعاد واحج مغ تعخضػ 

 العضشة وذلظ لعجم تػفخ السؤشخات  الجالة عمى ضاىخة الحسل الدائج بالخغع مغ متابعتو لفتخة شػيمة .

 واستشتج الباحث مايمي : 

 ل الدائج ودرجة الحخارة السختفعة والطخف الصبيعي الفخق بضغ الاختبارات القبمية  لكل مغ ضاىخة الحس -

 فخق الاختبار القبمي عغ الاختبار البعجؼ لكل مغ اختبار ضاىخة الحسل الدائج ودرجة الحخارة السختفعة -

 والطخف الصبيعي . 

 ي الفخق بضغ الاختبارات البعجية لكل مغ ضاىخة الحسل الدائج ودرجة الحخارة السختفعة والطخف الصبيع -

 / الجراسات الأجشبية :7-2
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مشتخيال  دراسة لػرانت بػسكات تحت عشػان : التجريب الدائج في الشذاشات البجنية شػيمة السجػ , جامعة 
بتذخيز  دكتػراه , ومذكمة البحث كانت كالأتي : أنو حاليا لا يػجج مؤشخ اكمضشكي يدسح 2000كشجا , 

معقجة  حػث تسحػرت في دراسة السؤشخات البضػلػجيةبجون أؼ خصخ لمػقػع في الخصأ , كػن أن الب
الخياضي  وثسضشة , وتخكػا السؤشخات البديصة  مثل نبس القمب وحسس المبغ . وفخضية الجراسة تقػل :أن

السئة  يدسح  الستخرز في الخياضات الصػيمة السجػ أيغ العسل يكػن ىػائي وفي ضخوف حسل مئة في
وتيجف  التجريب الدائج وذلظ بستابعة نبزات القمب وحسس المبغبسعخفة إذا كان الخياضي وقع في 

في  100الجراسة إلى التعخف إذا ما كان الخياضي الستخرز في السدافات الشرف الصػيمة أثشاء حسل 
كانت  أسابيع يسكششا الكذف عمى أنو وقع في الحسل الدائج وذلظ بفزل معخفة إذا  3السئة   خلبل 

إن عضشة  سشيج التجخيبي في ىحه الجراسة كعغ عامل أساسي في ذلظ , واتبع النبزات القمب وحسس المب
متػسط  رياضضضغ للؤلعاب الثلبثية وكان 4عجائضغ السدافات الشرف الصػيمة و 6الجراسة تسثمت في 

المبغ  سشة , وأضيخت نتائج مختمف الاختبارات التي أجخيت في السخبخ أن ندبة حسس 27العسخ  ىػ 
 مجيػد شػيل السجػ عشج الخياضضضغ السرابضغ بالتجريب الدائج بالسقارنة مع الخياضضضغ تشقز أثشاء

الآخخيغ , أما بالشدبة إلى نبزات القمب لع تطيخ الجراسة أؼ اختلبف بضغ حالة الخياضضضغ أثشاء 
 التجريبالدائج وفي الحالة العادية وذلظ في راحة كاممة وعمى الدخيخ .

 الجراسةالثانية : 

الدمع  سة بخيكػت تحت عشػان : استبيان التجريب الدائج لمذخكة الفخندية لمصب الخياضي : العلبقة بضغدرا
مشيا :  وكان اليجف 2003البرخؼ واختبار الكذف عغ التجريب الدائج عشج الخياضضضغ , أنجدت سشة 

وره السختمفة وكسية التحقق ما إذا كان ىشاك تخابط بضغ نتائج اختبار الكذف عغ التجريب الدائج ومحا
الشتائج الخياضية السشجدة السلبحطة والسدجمة , والسشيج الستبع في ىحه الجراسة ىػ السشيج الػصفي 

إلى  12مشيع رياضضضغ مدتػػ عالي يتجربػن مغ 25رياضي حضث أن  99وتسثمت عضشة الجراسة في 
عغ التجريب الدائج خلبل السػسع ساعة في الأسبػع , أجابػا عمى واحج إلى ثلبثة استبيانات لمكذف 20

 . 2002/  2001الخياضي 

 نتائج الجراسة أضيخت انو ىشاك ارتباط بضغ اختبار الكذف عغ التجريب الدائج  لمذخكة الفخندية لمصب

 الخياضي ) أس أف أم أ س ( . 
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 رتباطىحا الاختبار ىػ أداة مفضجة لمسجرب والصبضب الخياضي مسا يدسح عمى وجو الخرػص بطيػر ا -

 معشػؼ لمكذف عغ حالة التعب .

 الجراسة الثالثة : 

 بالسخكد الصبي 2003دراسة فارف جػفضغ تحت عشػان : مقاربة اكمضشكية لمتجريب الدائج , أنجدت سشة 

 الػاقع في ألبخت فضل بفخندا .

 ىجفت الجراسة إلى :  -

 روتضشي التي تسضد حالة التجريب الدائجعدل عضشات السػضػعية والحاتية التي تع الحرػل عمضيا بذكل  -

 بيجف تذخيز الجضج ليحه الطاىخة .

 تػجيو العشاصخ البضػلػجية والعشاصخ الحاتية التي حرمشا عمضيا مغ الاستبيان مغ أجل السداىسة في -
 التحقق مغ صحة ىحه السقاربة .

 لجراسة  وجخيت الجراسة عمىوالسشيج الستبع في ىحه الجراسة ىػ السشيج الػصفي التحمضمي , وعضشة ا
الحاتية  رياضي , حضث درست السؤشخات 17مجسػعة مغ الخياضضضغ السرابضغ بالتجريب الدائج وعجدىع 

وتحجيج  لاختبار الكذف عغ التجريب الدائج ) الشػم , الذيية , الأعخاض العزمية , القمق والرجاع (
القمبية ,  حضػية , تغجية والتػازن السائي , الخاحةمعايضخ مػضػعية عمى الفحز الإكمضشيكي ) الكياسات ال

 وتكيف الأيس أثشاء مسارسة الخياضة ( أثشاء التجريب الدائج وبعجه . 

الفخندية  واستشتج الباحث : ىشالظ ارتباط بضغ السؤشخات الحاتية لاختبار الكذف عغ التجريب الدائج لمذخكة
الحضػية ,  الإكمضشيكية السػضػعية في كل مغ الكياساتلمصب الخياضي )أ س أف أم أس ( والسؤشخات 

مسارسة  التغحية , التػازن السائي , والخاحة القمبية الػعائية والتشفدية والجيج , والتكيف الأيس أثشاء
 الخياضية .
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 / التعميق عمى الجراسات الدابقة :  8

 الاستفادة :

 مغ السعالع التي تفضج ىحه الجراسة, كسا تشضخ الصخيق تمقي الجراسات الدابقة والسختبصة الزػءعمى الكثضخ

 أمام الباحث بتحجيجأسمػبو وخصة بحثو , ومغ خلبل العخض الدابق لمجراسات كانت الاستفادة مغ حضث

 كيفية بشاء الخصة واختيار السشيج السشاسب وعضشة الجراسة.

 كيفية بشاءالاستبيان السشاسب لجراستشا .  -

 ػانضغ والسعادلات الإحرائية السشاسبة لصبيعة بحثشا .كيفية اختيار الق -

 كيفية عخض البيانات وتحمضميا . -

 وكحلظ مغ خلبل مداعجتشا في تحجيج بعس السخاجع السفضجة لسػضػع بحثشا . -
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 الشقج : 

لاحطشا تصخق معطع الجراسات الدابقة أو السذابية إلى مػضػع الإصابات الخياضية بذكل مشفرل في 
معطع الأحيان وبرػرة عامة أؼ عجم التعسق والتخرز في نػع الإصابة الخياضية وىحا ما رأيشاه أيزا 

دراستشا الستسثمة في  بالشدبة لسػضػع الحسل التجريبي الدائج , وىحا ما أردنا تدميط الزػء عميو مغ خلبل
 الحسػلات التجريبية الدائجة وعلبقتيا بالإصابات العزمية في كخة القجم . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب الشغري 

 

 



 

 

 

 

 

 الفرل الأول :

 الحسهلات التجريبية الزائجة
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 تسييج :

 مغ السعخوف أن لكل مجرب في مختمف الخياضات لو خصصو التجريبية مغ أجل إنجاح وتحقضق الأىجاف
 أن نجاح مخصصوالحؼ قام بػضعيا مدبقا , كسا أن السجرب الخياضي عامة وكخة القجم خاصة يعمع جضجا 

مختبط في كيفية ضبصو والتحكع فيو حضث أكجت مختمف الجراسات أن التخصيط الخاشئ والزبط 
العذػائي لمسخصط التجريبي ىػ أحج أكبخ الأسباب لحجوث مختمف الإصابات الخياضية التي تحجث 

مغ شأنيا أن تعخقل نجاح  فضخياضة كخة القجم فالحسػلات التجريبية الدائجة الدمبية الشاتجة عغ سػء التخصيط
 الأىجاف السدصخة .
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  :التجريبي الحسل مفيهم -1

 فعل كخدة السختمفة الجدع أجيدة عمى الػاقع والشفدي والعربي, البجني الجيج "بأنو التجريب حسل يعخف
 الحجع, حضث مغ التجريبي البخنامج وليكل شكل أيزا التجريب حسل ويسثل "الخياضية لسسارسة الأنذصة

 عمى الحخكية ت السثضخا عغ الشاتجة الفعالية أيزا يعكذ كسا السدتخجمة, والخاحة , والكثافة والذجة,
 السثضخ نتيجة الفخد جدع عمى الػاقع والعربي البجني السجيػد بأنو يعخف والشفدية كسا الجدسانية الػضائف
 مغ والسقششة للبعب التجريبية بالػحجات الخاص والسيارؼ  البجني وبأنو السجيػد الخياضي لمشذاط اليادف

 (97, صفحة 2000)محمد, والخاحة .  والحجع الذجة حضث

  :الحسل / درجات 2

 البديط, الحسل أو الأقرى الحسل بضغ ما التجريب حسل مدتػيات مختمفة, وتتسضد بجرجات التجريب يتسضد
 ارتفاع إلى تؤدؼ شبيعية فدضػلػجية ضاىخة يعج الحؼ التعب مغ متفاوتة درجات السدتػيات عغ ىحه ويشتج

 تقديع ويسكغ كبضخة, بجرجة الصبيعي الحج عغ زيادة عجم حالة في لمخياضي الػضيفي والعزػؼ  بالسدتػػ 
 :الآتية الجرجات إلى والجيج لعاممي الذجة شبقا الحسل درجات

 الأقرى . الحسل-

 الأقرى ( . مغ الأقرى) الأقل تحت الحسل-

 الستػسط . الحسل-

 الستػسط . تحت الحسل-

 (149, صفحة 1998)قاسع,  الإيجابية ( . البديط ) الخاحة الحسل-

 ذلظ إىسال نتيجة تحجث قج التي الطػاىخ معطع ملبقاة شانو مغ لأخخ حضغ مغ ومتابعة السدتػػ  الأحسال
 (62, صفحة 1996)أبػا العلبء,  .

 التجريبي: الحسل / أشكال 3
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 : يسثل مخصط للؤشكال الحسل التجريبي . 1الذكل رقع 

 يتزسغ الحسل التجريبي ثلبثة أشكال مغ الحسل وىي ؛

 الحسل الخارجي : 

 إلىوىػ كسية التسخيشات والتجريبات أو العسل السشفح خلبل الػحجة التجريبية وبدمغ محجد والحؼ يؤدؼ 
 الحسل الخارجي . حجوث

 الحسل الجاخمي : 

وىػ مدتػػ التغضخات الػضيفية للؤجيدة داخميو نتيجة أداء التجريبات بأنػاعيا السختمفة أؼ نتيجة الحسل 
 الخارجي فكمسا زاد السدتػػ الحسل الخارجي أدػ إلى ردود أفعال الأجيدة الػضيفية.

 الحسل الشفدي :

 لعربية الشاتجة عغ التجريب والسشافدة. وىػ الزغػط والانفعالات الشفدية وا

 مكهنات الحسل الخارجي : /  4

يتزسغ الحسل الخارجي مجسػعو تسخيشات وحخكات تشفح خلبل الػحجة التجريبية وىحه تسخيشات تؤدػ وفق 
 مكػنات الحسل التي تختبط مع بعزيا البعس وتتحكع في تػجيو الحسل التجريبي وىحه السكػنات ىي:

 أشكال الحسل التجريبي 

 الخارجي الحسل
.يتكػن مغ الذجة والحجع والكثافة   

يالحسل الجاخم  
ردود فعل أجيدة الجدع الػضيفية 

 الجاخمية .

 الحسل الشفدي

الزغط العربي والشفدي الػاقع 
 عمى اللبعب .
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 الذجة : 

درجة الرعػبة أو القػة التي يؤدػ بيا التسخيغ, آو ىي مدتػػ صعػبة الأداء وتقاس بالدمغ أو  ىي
السدافة أو بالكضمػغخام , وتعج واحجة مغ السكػنات السيسة ججا بالحسل التجريبي والعشرخ الشػعي السشجد 

 في مجة زمشية معضشة .

اء التسخيغ تختمف مغ فعالية إلى أخخػ أؼ إذ أن الذجة تختمف باختلبف التسخيغ وذلظ لان شبيعة أد
بسعشى أن الذجة يسكغ ترشيفيا شبقا لصبيعة تشفضح التسخيشات ونػعيا وتقاس شجة الحسل البجني عغ شخيق 

: 

والتي يسكغ قياسيا مغ خلبل الدمغ أو معجل الشبس كسا في التجريبات الجخؼ   سرعة أداء التسرين  :
ثانية آو الجخؼ لسدافة كضمػمتخ  12متخ في  100ثل الجخؼ لسدافة الدباحة رياضة الدخعة والتحسل م

 بالجقيقة . 145بسعجل نبزة  

ويسكغ قياسيا مغ معخفة كسية السقاومة بالكضمػ غخام باستخجام الأثقال الحخة أو   مقجار السقاومة :
 .كمغ  3كمغ أو رمي ثقل أو كخة شبية بػزن  160السقاومات الستغضخة مثل في قمب وزن 

وتقاس بالستخ كسا في تجريب الػثبة الصػيل أو العالي أو الخمي أو الترػيب لأبعج  مدافة الأداء :
 مدافة.

: كسا في العاب الجساعية أو السشازلات وتحجد درجة سخعة المعب في الألعاب  درجات سرعة المعب
 زة .الجساعية بعجد مخات التكخارات المكسات في السلبكسة أو الصعشات في السبار 

 كسا في تجريب الشط الحبل أو الػثب في السكان . سرعة تردد الحركة :

 أنهاع الذجة : 

وىي تكيذ الذجة الحكيكية السدتخجمة في الػحجة التجريبية أو في مجسػع الػحجات  الذجة الشدبية :
 التجريبية أو خلبل أسبػع .

 وىي قياس الشدبة السئػية لمذجة القرػػ الزخورية لأداء التسخيغ . الذجة السظمقة :
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إن مدتػػ الذجة يتبضغ بضغ السدتػػ الأقرى أو السدتػػ الزعيف حدب صعػبة  مدتهيات الذجة :
 الأداء كسا يمي  : 

 % .100الذجة القرػػ  -1
 % .99إلى  90الذجة الأقل مغ القرػػ مغ  -2
 % .89إلى  80الذجة العالية مغ  -3
 % .79إلى  70الذجة الستػسصة مغ  -4
 % .69إلى  50الذجة الخفيفة مغ  -5
 % .49إلى  30الذجة الزعيفة مغ  -6

 
 الحجم : 

مجسػع السدافات والأزمشة أو التكخارات في وحجة التجريب الضػمية , وىػ السكػن  الثاني في مكػنات 
 الحسل التجريبي الخارجي ويعشي : 

أو مدافة التسخيغ وكحا عجد مخات التكخار وبحلظ يسثل الحجع الحسل  يتحجد مقجار الحجع مغ خلبل الدمغ
السجسػع السدافات أو الأزمشة أو التكخارات في وحجة التجريب الضػمية ودورات الحسل الأسبػعية أو الذيخية 

 وغضخىا  وعميو يسكغ أيزا إيزاح أشكال الحسل وىي :

 * تكرار التسرين : 

متخ أربع تكخارات أو  50تكخار التسخيغ الػاحج كسا في تكخار الجخؼ لسدافة ويتسثل في عجد مخات أداء أو 
تكخار أو تشي  15تكخارات أو ثاني الحراعضغ مغ وضع الانبصاح السائل  10كمغ  70رفع الثقل وزنو 

تكخار , وإذا تع تكخار التسخيغ لأكثخ مغ مجسػعو كسا في السثال الثاني  20الخكبتضغ كاملب مغ الػقػف 
تكخار مجسػعو واحجه ويسثل الحجع ىشا  15عذخات تكخار ثلبث مخات لتسخيغ الساء حضث تسثل  15

 تكخار . 45ويداوؼ  x 3 15السجسػع الكمي إعادة تكخارات التسخيغ وىػ 

 * فترة دوام التسرين : 

 ويقرج بيا استسخار أداء التسخيغ الػاحج وتحجد مغ خلبل الآتي : 
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م أؼ يتسثل دوام السثضخ في الدمغ الحؼ  100ومثال ذلظ الجمضل لسدافة  زمن أداء التسرين :  - 1
ثانية أو مجسػع الأزمشة إذا تع تكخار التسخيغ أكثخ مغ مخة ومثال عمى ذلظ  12يدتغخقو التسخيغ وىػ 

ثانيو أو أداء  48ثانية وعميو يتسثل زمغ دوام التسخيغ ىشا  60ثا راحة بعج كل تكخار  12لسجة 4×100
مغ تسخيغ أؼ التجريب الجائخؼ ثع قياس الدمغ الحؼ يدتغخقو اللبعب حتى انتياء مغ أخخ تسخيغ أو أكثخ 

 دقيقة . 30دقيقة وىشا يتسثل الحجع في الدمغ وىػ  30الجخؼ السدتسخ 

ويقرج بيا السدافة التي يقصعيا اللبعب كسا في تجريبات الجخؼ أو الدباحة   مدافة التسرين : - 2
 1.5ال ذلظ الجخؼ بسدافة كضمػمتخ ونرف حضث يسثل الحجع ىشا مدافة الجخؼ وىػ برفة عامة ومث
ثانية وىشا يسثل حجع التسخيغ في  70ثانية وراحة بعج كل تكخار  37متخ في زمغ  800كمع أو الجخؼ 

متخ والشفذ شيء عمى مدافة الدباحة وبالتالي تتحجث فتخة الجوام  800مجسػع تكخارات السدافات وىػ 
ثضخ أو التسخيغ بسجسػع السدافات أو الأزمشة التي يدتغخقيا اللبعب في أداء التسخيغ في وحجة التجريب الس
. 

 الكثافة : 

العلبقة الدمشية بضغ فتخات الخاحة والحسل في الػحجة التجريبية ,  ىي العلبقة الدمشية الستبادلة بضغ عػامل 
والعلبقة الستبادلة بضغ أجداء التجريب كالػحجة التجريبية حسل التجريب حجع وشجة التجريب وتتابع العسل 

.وتأثضخ التجريب الخياضي عمى أجيدة وأعزاء الجدع السختمفة ىػ الحؼ يحجد العلبقة الدمشية بضغ مكػنات 
الحسل التجريبي وتػزيعيا عمى الػحجة التجريبية , فيشاك تجريبات تيجف لتصػيخه لمتحسل وأخخػ لمقػة 

ىا , وعميو يجب تػزيع تمظ التجريبات في ضػء علبقتيا بجرجة تأثضخىا عمى الأجيدة الػضيفية والدخعة وغضخ 
فزلبت والتدجيج وما تفخضو مغ متصمبات لاستعادة الذفاء كتعػيس مرادر الصاقة والتخمز مغ ال

وقج اتجو عمساء التجريب الخياضي والسجربضغ في الػقت الحاضخ نحػ استخجام معجل , الجيغ الأوكدجضغ 
ضخبات القمب لتحجيج شجة التجريبية باعتبار معجل ضخبات القمب خلبل الجيج والخاحة ىػ أفزل مؤشخ 

 فضديػلػجي يسكغ مغ خلبلو تحجيج الكثضخ مغ الستغضخات مشيا : 

 مدتػػ الحالة التجريبية -1
 لخاحة بضغ التسخيشات .شػل فتخات ا -2
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وان استسخار بالتجريب بسعجلات متػازنة بضغ الذجة والحجع ىي التي تؤثخ عمى القابمية الػضيفية لمخياضي 
وبالتالي تؤدؼ ىحه السخحمة إلى التكيف إذ تختمف مجة الخاحة مغ لاعب غالى آخخ حدب الفخوق الفخدية 

احة عغ شخيق عسمية الكياس الشبس الصبيعي .إن ومدتػػ كيفيو كل لاعب عمى حجه ويسكغ تقشضغ الخ 
نبزة أو أكثخ في  180نبس الإندان يختفع بعج الأداء مباشخة حتى يرل في بعس الحالات إلى 

الجقيقة عشجما تكػن الذجة السدتخجمة عالية ويتػقف ىحا الارتفاع عمى شجة الحسل السدتخجمة.وأثشاء 
جأ الفخض الستجرب نبزة في الجقيقة يب 130إلى مدتػػ  الخاحة يبجأ الشبس بالانخفاض وبعج وصػلو

ويعتسج الخجػع إلى الحالة الصبيعية عمى نػع الشذاط ونػع التجريب,  وتشقدع الخاحة البضشية , بعسميو التكخار
 مغ حضث مدتػياتيا إلى نػعضغ ىسا :

ويرل فضيا الشبس غالبا ما وفضيا تيبط العسمية الفضديػلػجية بالجدع إلى مدتػيات متجنية  راحة كاممة :
 نبزة الجقيقة ويلبحع عجم عػدتيا لمحالة الصبيعية لمفخد الخياضي . 120إلى  110بضغ  

نبزة  في الجقيقة وتشقدع  180إلى  140ويرل فضيا معجل الشبس غالبا ما بضغ  راحة غير كاممة :
 الخاحة البضشية مغ حضث أسمػب تشفضحىا إلى نػعضغ ىسا : 

:  وفضيا تدتغل الخاحة البضشية في الأداء الخفيف لبعس أنػاع الأنذصة البجنية التي تيجف  جابيةالراحة الإي
 إلى استعادة الأجيدة العزػية لذفائيا والتقمضل مغ أثار الأعخاض التي تؤدؼ إلى ضيػر التعب .

كية السقرػدة بعج وىي تتع بعجم أداء الفخد الخياضي لأؼ نػع مغ أنػاع الأنذصة الحخ  : الراحة الدمبية
 الانتياء مغ تسخيغ سابق ويتسثل ذلظ في الخقػد أو الػقػف أو الاستخخاء.

 الزائج : / الحسل 5

 فتخة اكتسال لعجم السراحبة الطاىخة بأنو (Espace_réservé بضخك  ادمػن  الستخررػن أمثال  يعخفو
 ىحا مثل ويػضح والأداء, العسل عمى القجرة تجىػر عمضيا يتختب والتي التجريب جخعات مغ الخاحة 
 الزغط ىحا لسجابية السشاسبة إحجاث التغضخات  في تفذل قج الجدع في ميكانضدمات التكيف أن السفيػم
الخياضي .     مدتػػ  تجىػر وبالتالي الأداء عمى بػضػح بػادره والحؼ تطيخ التجريب عغ الشاتج الذجيج

     (46, صفحة 2005)عرام, 
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 الحسل ضاىخة إلى يؤدؼ الذجة في الستصخف الحسل بان اقخ حضث الاستخلبص نفذ إلى زيشكضغ وتػصل
تػزيع  في التحكع عمى السجرب قجرة أن في شظ ولا السشافدات, فتخة أثشاء الخقسي السدتػػ  الدائج وتجىػر

 درجات الحسل .

 الزائج : الحسل / أنهاع 6

 الأحسال نتيجة العالية, المياقة أو الاستعجاد درجة ذوؼ  اللبعبضغ لجػ ويطيخ  :الحقيقي الزائج الحسل-
 والتػتخات الانفعالات أشكال فيو وتتزح عزػؼ, لدبب الشػم بعجم الذجة, ويكػن مرحػبا عالية

 .العربية

 الإعاقة وذو الزعيفة, المياقة أو الاستعجاد درجة ذوؼ  اللبعبضغ لجػ ويطيخ  :الكاذب الزائج  الحسل-
 إلى نذضخ السجال ىحا وفي الخياضة, مسارسة مع مباشخ بذكل مختبصة وغضخ والسخضية العربية والشفدية

 غضخ صحية لياقة حالة في وىع السدابقات أو التجريبية العسميات في يذتخكػن  مغ اللبعبضغ كبضخ عجد أن
 العربي والعبء البجني الحسل أن نؤكج وىشا والحشجخة, الحمق بالتياب معاودة إصابتيع نتيجة كاممة,
 السسارسضغ ليؤلاء السخضية السزاعفات وزيادة لمعجوػ  الآخخيغ احتسال تعخيس زيادة في يتدبب الدائج
 (68, صفحة 1996)أبػا العلبء,  .لمحسل الدميع التقشضغ لعجم نتيجة

 :  الزائج الحسل / أسباب7

 :ىسا ضاىختضغ في الدائج الحسل أسباب تمخيز بإمكانشا

 .التجريبي الحسل تشطيع سػء -

 .الخارجية والطػاىخ العػامل -

 :في تتحجد التجريبي الحسل تشطيع سػء أسباب :التجريبي الحسل تشغيم سهء  :أولا

 .كبضخة بجرجة ذلظ يتعجػ فانو الخياضي لقابمية الأقرى الحج إلى التجريب حسل زيادة السجرب محاولة -

 .الخاحة  مغ شػيمة فتخة بعج التجريب عشج يحرل كسا التجريب حسل لجرجة الفجائي الارتفاع -

 .والتذػيق التغضضخ عػامل إدخال دون  معضغ بيجف الحسل دورات غزػن  في الحسل درجة تذكضل سػء -
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 .تذكضميا سػء أو لمخاحة الرحيحة الفتخات  تحجيج في الخصأ -

 .والجائخؼ  الفتخؼ  كالتجريب السدتخجمة التجريب شخق  مع يتشاسب بحضث التجريب حسل تذكضل في الخصأ -

 قػة أقرى بحل وزيادة العربي التػتخ مغ بحلظ يختبط وما كبضخة برػرة الدباقات في السذاركة -
 .لمخياضي

 تداىع فيي الخياضي الشذاط نصاق عغ الخارجية العػامل بيا ويقرج  :الخارجية والغهاىر العهامل :ثانيا
 مشيا يختبط ما العػامل ىحه أىع ومغ التجريب جيج تحسل عمى الخياضي قجرة عجم زيادة احتسالات في

, الرفحات 1998)قاسع,  لمخياضي . الرحية والحالة البضئية الشػاحي الخياضي وبسختمف حياة بأسمػب
156 - 157 ) 

 / أعراض الحسل الزائج :  8

أعخاض الحسل الدائج يقرج بيا التغضخات التي تصخأ عمى الحالة الصبيعية السعتادة للبعب نتيجة إصابتو 
 بالحسل الدائج وأعخاض الحسل الدائج يسكغ تقديسيا إلى أعخاض رئيدية كسا يمي : 

 الزائج : الأعراض الشفدية لمحسل

 . ارتفاع ممحػظ في درجة تػتخ المعب وعجم الاستقخار وسيػلة الاستثارة 
 . انخفاض ممحػظ في الخوح السعشػية 
 .إبجاء الخغبة في عجم تقبل الشقج مغ السجرب أو الدملبء وارتفاع درجة الحداسية تجاىو 
 . انخفاض الجرجة الخابصة بضغ السجرب واللبعب السراب 
  الجافعية .انخفاض مدتػػ 
 .الشطخ إلى بعس القخارات عمى أنيا متحجية 
 . زيادة درجة إبجاء الزجخ والاستياء 
  .سخعة الاستدلبم وانخفاض درجة الكفاح وقػة الإرادة في الأداء 
 . تػىع بعس الأمخاض 
 . الخغبة في عجم الارتباط الجقضق بالسػاعضج 

 الأعراض البجنية لمحسل الزائج :
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  بأنػاعو .ىبػط مدتػػ التحسل 
 . ىبػط في مدتػػ الدخعة وأنػاعيا 
  ىبػط في مدتػػ القػة العزمية. 

 الأعراض الفيزيهلهجية لمحسل الزائج :

 . انخفاض درجة الذيية لمصعام 
 . ارتباك مػاعضج الاستيقاظ والشػم 
 . ىدال العام وإحداس بالزعف 
  الصبيعي .زيادة غضخ شبيعية في الدمغ اللبزم لاستعادة الشبس لسعجلو 
  عجم السقجرة عمى تجشضج قػػ الجدع لأداء الػضائف السعتادة. 
 . انخفاض في كفاءة التشفذ 
 . الذعػر ببخودة الجػ بجرجة مبالغ فضيا 

 الأعراض السيارية لمحسل الزائج : 

 . ضيػر أخصاء متكخرة ومتشػعة غضخ متػقعة في الأداء السيارؼ 
 ح أخصاء الأداء السيارؼ .إبجاء درجات مغ الرعػبة في محاولة إصلب 
 . أداء ميارؼ أبصأ مغ السعتاد 
 . انخفاض في درجة انديابية الأداء 
 . انخفاض درجة تخكضد الانتباه خلبل الأداء السيارؼ 

 الأعراض الخظظية لمحسل الزائج: 

 السختمفة الستاحة لو خلبل تشفضح ضعف في مقجرة اللبعب عمى إدراك العلبقة بضغ الستغضخات 
 ب الخصصي السحجد .الػاج

 . سػء الاختيار بضغ البجائل الستاحة خلبل تشفضح الػاجب الخصصي 
 . خمل في الالتدام بتصبضق بعس الإرشادات الخصصية الستفق عمضيا سمفا مع السجرب والدملبء 
 . عجم استخجام السعارف والسعمػمات السكتدبة برػرة مثمى في الأداء الخصصي 
  الخصصية التي يتسضد بيا الفخد الخياضي .ضعف استغلبل القجرات  
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 الدائج  الحسل مػضػع كان الساضية العقػد مخ عمى الزائج :  الحسل عاىرة بحجوث التشبؤ يسكن / ىل 9
 مغ الكثضخ أجخيت ولقج الخياضة, وأشباء البجني الجيج فدضػلػجيا عمساء اىتسام مثار التشبؤية, عمى والقجرة

 في فخط بحالة بإصابتيع يذتبو الحيغ الستسضديغ الخياضضضغ مغ العجيج عمى الفدضػلػجية الاختبارات
 يعتقج والتي الخياضضضغ, لجػ التجريب فخط بحالة لمتشبؤ استخجمت التي السؤشخات  أكثخ إن عمى, التجريب
 :التالي الشحػ عمى ىي التجريب فخط بحالة الاستجلال في فائجة ليا أن العمساء عمى مغ الكثضخ

 الجم . في الكػرتضدول ىخمػن  تخكضد- 

 الجم . في التدتػسضختػن  ىخمػن  تخكضد- 

 الجم . بلبزما في ابيفخيغ الشػر ىخمػن  تخكضد- 

 ( 61 - 57, الرفحات 1998)اليداع, البلبزما .  في الجمػتامضغ تخكضد- 

 / علاج الحسل الزائج :  10

السجرب الػقػف بجانب اللبعب إذا ما تعخض لمحسل الدائج وفيسا يمي بعس الشقاط التي يسكغ أن عمى 
 تديع برػرة فعالة في بجء العلبج :

التتبع الجقضق مغ شخف السجرب لتأثضخ البخنامج التجريبي عمى الفخد الخياضي مغ خلبل التقػيع  -1
 الحاتي والاستعانة بدجلبت التجريب برػرة مدتسخة .

 ػيج اللبعبضغ عمى رصج حسل تجريب وملبحطة معجل ضخبات القمب ووزن الجدع وحخارتو .تع -2
الإسخاع في العلبج عغ شخيق تعجيل البخنامج التجريبي وإعادة تخصيصو عمى أساس خفس درجة  -3

 الحسل .
استحجاث أو زيادة الخاحة وخاصة الإيجابية مشيا , أو تزسضغ في بخنامج التجريب أنذصة  -4

 ويحية تتدع بالتشػع .رياضية تخ 
 تػقف اللبعب عغ مدابقات والسباريات . -5

 الزائج : الحسل مخمفات نتفادى / كيف 11
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 يخبى وان مزبػشة وبرػرة دائسة الخياضي مخاقبة راقبشا إذا السؤقت للئجياد الدمبية الشتائج تجشب يسكغ
 , والسجرب الخياضي بضغ الثقة أساس عمى باستسخار تكيع السخاقبة نتائج إن , الحاتية السخاقبة عمى الخياضي

 ىػ الحؼ الخياضي سكػت السجرب يعتبخ أن الحكاء مغ وليذ حالتو عغ الخياضي يدكت أن يجػز ولا
 أما بدخعة تدال الزعيفة السؤثخات بان والخياضي السجرب يعمع أن ويجب , الإدارة في ضعف حق

 العسل ضعف– القمب دقات– الػزن  في سمبية تأثضخات  مخضية )  علبمات إلى يؤدؼ الثابت الإجياد
 التحسضل إيقاف الحالة ىحه في يجب الإجياد السخء بعسميات شعخ ما وأدا , وغضخىا ( الجم في البضػكيسياوؼ 

 الفضتامضشات وغضخىا(– التغحية – الحسامات – التجليظ– الإيجابية الخاحة الخاحة ) وسائل واستعسال مباشخة
 إلى يؤدؼ لمتسخيغ السفاجئ التخك لان التامة بالخاحة  نشرح المياقة , ولا والاختبارات السشافدات تيسل كسا

 ىػ والسيع التحسضل شجة وبعجىا التحسضل, سعة الإجياد تختفع وبعج إزالة علبمات الدمبية التأثضخات زيادة
 بضغ ما العلبقة التحسضل وأقدام خصة التجريب ترحيح وٕإحياء بانتطام زلتيا ا وٕا الإجياد أسباب معخفة
 كانت إذا أما الصبيعي التغحية والعلبج يقتخح ىػ والحؼ السجرب تتخك الرعبة الحالات أما والذجة, الدعة
 (2000)محمد,  . السيسة يتػلى الحؼ ىػ فالصبضب خاصة حالات

 / بعض الاختبارات عن الحسل التجريبي الزائج : 12

  بجاية عغ لكذف بديصا اختبار روسكػ الفشمشجؼ العالع شػر :التجريب فرط حالة لكذف روسكه اختبار
 في الستسضديغ الفشمشجيضغ الخياضضضغ مغ العجيج مع عسمو خلبل مغ وذلظ التجريب, فخط أعخاض ضيػر

 رصج جياز باستخجام) حالات ثلبث في القمب ضخبات رصج في الاختبار يتمخز , رياضة التدلج
 :التالي الشحػ عمى القمب( وذلظ نبس باستعسال تحدذ آو القمب, ضخبات

 .دقائق 10 لسجة الاستمقاء أثشاء القمب ضخبات معجل إجخاء*

 مغ ثانية 15 بعج قمبو ضخبات معجل ويخصج واقفا يقػم أن الذخز عمى العذخة, الجقائق الانتياء بعج*
 .الػقػف

 .الػقػف بعج 120 والثانية 90 الثانية بضغ فيسا أخخػ  مخة قمبو ضخبات معجل يخصج ثع*

 مخ عمى الثلبثة الأوضاع ىحه أثشاء القمب ضخبات معجل في التغضخات ملبحطة ذلظ بعج الذخز عمى*
 تدداد عشجما التجريب فخط حالة حجوث بجاية عمى الاستجلال يسكغ روسكػ, اختبار عمى الأسابيع, وبشاء
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 الكيام أثشاء الكياس حالتي في الجقيقة في ضخبات 10 مغ بأكثخ العادية الأيام عغ ضخبات القمب معجلات
 تكػن  أن لابج انو ىشا التشبيو يشبغي,  الػقػف ( ثا بعج 120-  90 وعشج ثا, 15 )عشج الاستمقاء مغ

 يكػن  وان واحجة تكػن الإجخاءات أن متذابية,أؼ القمب ضخبات معجلات قياس يتع التي الطخوف جسيع
 وان ,(الكياس في مكان الخشػبة وندبة بو السحيصة الحخارة درجة) السشاخية الطخوف نفذ تحت الخياضي

 تغضخ ذلظ أن آخخ, التياب أؼ أو بخشح لإصابتو نتيجة مختفعة, الجاخمية الخياضي حخارة درجة تكػن  لا
 .القمب ضخبات معجل قياس عمى حتسا تؤثخ بالخياضي السحيصة الطخوف

(Rosko, 1994, p. 26) 
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 :  خلاصة

تشاولشا في ىحا الفرل الحسل التجريبي والحسل الدائج بأنػاعو وأسبابو وأعخاضو وعلبجو وأيزا شخق الكذف 
حجوث أؼ خمل عشو , حضث أن لتجريب شخق عجة ومسشيجة ومػضػعة بصخق عمسية مجخبة لمحلظ فإن 

 . يعػد بشتائج سمبية كسا رأيشا في الحسل التجريبي الدائج

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 الفرل الثاني :

 الإصابات العزمية
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 تسيضج :

 تعتبخ الإصابات الخياضية الياجذ الأول والخػف الأكبخ لمسجربضغ في مختمف الخياضات عامة ورياضة
كخة القجم خاصة , وذلظ لكػنيا أحج الأسباب الخئيدية التي تؤذؼ الى عجم نجاح وتحقق الأىجاف التيقام 

وىشاك العجيج مغ الإصابات الخياضية بسختمف أنػاعيا ومشيا الإصابات العزميةالتي بػضعيا السجرب 
 تعتبخ مغ الإصابات الذائعة في رياضة كخة القجم حضث تأخح الشدبة الأكبخمغ الإصابات في كخةالقجم .
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 :الرياضية بالإصابة الخاصة والتعاريف / السفاهيم 1

 ىحا إصابة كمسة تذتق Injury كان سػاء تمف أؼ ىي فالإصابة إعاقة, أو تمف تعشي وىي اللبتضشية, مغ
  التأثضخ ىحا كان سػاء خارجي تأثضخ لأؼ نتيجة الأندجة بتيتظ مراحب غضخ أو مراحبا التمف

 فالإصابة إذن .وشجيجا مفاجئا الخارجي التأثضخ ىحا يكػن  ما وعادة) كيسيائيا أو عزػيا, أو ميكانيكيا)
 مؤقت بذكل العزػ ىحا تعصضل إلى يؤدؼ مسا الجدع, أعزاء مغ أكثخ أو عزػ يرضب خمل عغ عبارة

 إحجاث وكحلظ والعزلبت لمسفاصل الصبيعية الحخكة مغ الحج مثل تذخيحية تغضخات يحجث مسا , دائع أو
 لػن  في وتغضخات والشديف التسدق  مثل الإصابة حجوث مكان العزػية الػضائف في فدضػلػجية تغضخات
    .  ذلظ وغضخ الجمج

 عخقمة إلى بجورىا تؤدؼ شجيجة انفعالية لتأثضخات نتيجة تعتبخ التي الشفدية الإصابة مفيػم في ويجخل
 .العربي الجياز عسميات

  لارتباط نطخا أو الخياضي التجريب عسميات أثشاء في لمخياضضضغ الشفدية أو البجنية الإصابة تحجث قج كسا
sport injury السشافدات الخياضية الإصابة مرصمح عمضيا نصمق أن يسكغ وعشجئح الخياضية السشافدات 

 .مباشخة برػرة الخياضية السسارسة أو الخياضية

 :البجنية الإصابة مفيهم

 مشافذ أو التجريب أثشاء زمضل سػاء بآخخ لاعب اصصجام أو احتكاك نتيجة سمبية خبخة عغ عبارة ىي
 غضخ أو الثابتة المعب أدوات مغ شيء أؼ أو بأداة  اللبعب اصصجام عغ ناتجة تكػن  قج و السباريات أثشاء
 142, الرفحات 2002)حدضغ, الذفاء .  يتع حتى الخياضة مسارسة مغ اللبعب مشع إلى تؤدؼ و ذلظ
- 143) 

 :الرياضية الإصابات / خرائص 2

 مغ الإصابات عجد متػسط يبمغ السثال سبضل فعمى الخياضية, والسدابقات التجريبات في الإصابات تدداد
 إلى تشخفس التجريب وأثشاء 8,3 إلى السشافدات أثشاء الشدبة ىحه تختفع بضشسا 4,7 شخز 1000 بضغ
 ترل حضث سبب, لأؼ السجرب عشيا يغضب التي التجريبات أثشاء الخياضية الإصابات ندبة تدداد كسا 2,1
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 كبضخ حج إلى تتػقف الخياضية الإصابات حجوث فشدبة مػجػدا, السجرب كان لػ عسا أربعة أضعاف إلى
 الإصابات ندبة ازدادت كفاءتو انخفزت فكمسا الإعجاد, وحدغ والشفدية البجنية كفاءة اللبعب مجػ عمى
 مجيػد إلى تحتاج التي الجساعية الألعاب في الخياضية الإصابات ندبة صحيح وتختفع والعكذ لجيو

 الألعاب في عشيا ,..وغضخىا واليػكي القجم كخة رياضات مثل الاحتكاك بالخرع تتصمب عشيف حخكي
 السخكبة, أو العشيفة التكشيكية الحخكات أداء حالات في الصاولة, أيزا وتشذ والتشذ الدباحة مثل الفخدية
 الخياضضضغ لجػ تكػن  الإصابات وأكثخ الخجال عشيا لجػ ندبيا أقل تكػن  الدضجات لجػ الإصابات بضشسا

 ( 2008)جسال,  الذباب .

 :الرياضية للإصابات العامة / الأسباب 3

 فزلب السشافدة مدتػػ  و الأداء شبيعة و السسارس الخياضي الشذاط لشػع تبعا الخياضية الإصابات تختمف
 الحخكة لخصػرة إدراكو و الخياضي ووعي البجنية المياقة و السيارؼ  الاستعجاد و الشفدي الجانب عغ

 .وقػعيا مغ الحج و تفادييا بكيفية معخفتو كحلظ الإصابة, في إمكانية التدبب و ة السؤذا 

 :يأتي ما الخياضية الإصابات أسباب أىع

 في البجنية المياقة عشاصخ أنػاع تكامل عجم شاقتو, مغ أكثخ جيجا الخياضي تحسضل ) الخاشئ لتجريب  -

 الإحساء كفاية عجم البجني, لجيج السؤدية العزلبت مجسػعات في التػافق و العسل, تشدضق عجم التجريب,
 والخاحة وغضخىا(  . الجيج تػزيع في التجريبات تشطيع سػء الحسل, في عجم التجرج و

 الرحية الستصمبات إىسال و الجورية, لمفحػصات الخياضضضغ إخزاع عجم ) الرحي الجانب إىسال -
 وغضخىا( . ومدكغ مغ غحاء الدميسة

ويقرج بيا  (السلبئسة الأححية و الخياضية السلببذ و السلبعب, أرضية الخياضية السدتمدمات سػء  -
 الخياضضضغ وحاجيات وغضخىا القاعات المعب, بسياديغ الخياضة فضيا تسارس التي والأماكغ حالة  السلبعب

 مغ العجيج فيشاك والسعجات, الخياضية الأجيدة نػعية رداءة الجفاعية , والأدوات الأححيةالسلببذ  مغ

 تمظ, أو المعبة ىحه وبذعبية لمبمج الاقترادؼ بالسدتػػ  أساسا تختبط التي الخياضية والقاعات السلبعب
 .السدروعة الرشاعية, السدروعة الخممية, السكذػفة فيشاك السلبعب
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 يجب التي السغصاة السلبعب وىشاك السشتطسة, العشاية تتصمب كانت وإن الأفزل تعتبخ التي الصبيعية -
 (52, صفحة 2001)إسساعضل,  والإضاءة . التيػية تخاعى فضيا أن

 السشذصات( واستخجام المعب, قػانضغ مخالفة و المعب في الستعسجة الخذػنة الخياضية ) القػانضغ مخالفة - 

 الحخارة الذجيج, البخد ) الخياضية الألعاب مسارسة خلبل الجػية الطخوف و العػامل مخاعاة عجم -
 السختفعة ,( . الأماكغ الخياح, الذجيجة, الأمصار,

 . الخياضية الخوح عغ الابتعاد و الشفدية الحالة سػء -

 أو والجشذ أ العسخ تفاوت بدبب السيارؼ  السدتػػ  و البجني الاستعجاد حضث مغ اللبعبضغ تجانذ عجم -

 .أخخػ  عػامل

 اللبزمة . العلبجية و الػقائية بالتجابضخ اللبعب إلسام عجم -

 :الرياضية للإصابات الرئيدية / الأعراض 4

 .الصبيعي السجػ ضسغ الحخكة و الدكػن  أثشاء السراب الجدء في الألع -

 .الإصابة مكان عمى الزغط عشج الألع -

 .دمػؼ  نديف نتيجة الإصابة مكان في ورم -

 .الإصابة مكان في تذػه حجوث -

 .السفاصل(  إصابة عشج خاصة شبيعية غضخ السراب) حخكة الجدء ثبات عجم -

 .الإصابة مكان مغ القخيبة السفاصل و السرابة السفاصل تضبذ -

 .الصبيعية الحخكة أو السذي عمى اللبعب قجرة عجم -

 .السرابة السشصقة في الجمج لػن  تغضخ -

 .العزلبت ضسػر أو ضعف -
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 كدخ( . حالة في السراب)خاصة الجدء في الحخكة عشج أصػات سساع -

 : للإصابة السراحبة التغيرات/  5

 تطيخ الفدضػلػجية التغضخات لبعس نتيجة السرابة الأندجة داخل تغضخات عجة تحجث الإصابة وقػع عشج
 ونػعيا الإصابة درجة تحجد العػامل وىحه الإصابة مشصقة فػق  الجمج لػن  وتغضخ وألع ورم شكل عمى

 سػف الجمػية الأوعية وخلبيا الأعراب, الخابصة الأندجة العزلبت فإن الإصابة وشجتيا وبعج حجوث
 ىحه رفع بعسمية والبجء الإصابة بحجوث الجدع لتعخيف الخمػية الفزلبت تصخح وبحالظ فدػف تتحصع

 أو ألع, شكل في دالظ عغ لمتعبضخ لمجماغ نبزات  (TOM)أعراب تخسل أو خحيا خارجاش أو السخمفات
 وبدبب الأمج قرضخ يكػن  ما غالبا ولكشو ورما يدبب مسا الجمػية الأوعية تحصع جخاء مغ يحجث نديف
 السخمفات كتمة وأن الستحصسة الأوعية غمق عمى تعسل التي التخثخ أو عسمية ميكانيكية حجوث ىػ ذالظ

 الألياف عمى يطيخ ضغصا يػلج فإنو الػريجؼ الػرم وبتكػن  الػرم  الػريجؼ باسع تعخف والخمػية الجمػية
 الأذػ مغ الححر مشا الخارجية الاستجابات عغ إضافيا فزلب ألسا يدبب مسا.بالألع ,  متزخرة غضخ

 أن إذ السراب العزػ تحفضد بػاسصة لشفديا حساية لمسشصقة يدبب سػف الألع فإن وغضخىا وبيحا والغثيان
 الحخكة وتحجيج العزمية القػػ  يؤدؼ تقمضل مسا فإنيا تختبط الآخخ البعس أما تتقمز العزلبت بعس
 الجمػية الأوعية في مغ التغضخات والعجيج الجمػؼ  الػرم مغ لمتخمز أخخػ  جدسية استجابات وىشاك

 السرابة والحخكة لمسشصقة البيزاء الجمػية لمخلبيا لمدساح بالإصابة السحيصة والسشصقة السرابة لمسشصقة
 مغ جخيان يقمل أنو إذ سمبيا يكػن  داخميا أنو إلا الذفاء عمى لمحرػل ضخورؼ  وىحا السخمفات وىزع

 وصػل في نقز إلى يؤدؼ مسا السحصسة الأوعية في الجم جخيان تقمضل مع الإصابة بأشخاف الجم
 ىحه فإن السصمػب مغ أقل ىػ الأوكدجضغ تجيضد ولكػن  الإصابة مغ القخيبة الخلبيا الأوكدجضغ إلى

 الإصابة وتحجث السخمفات مغ والكثضخ تدداد الأندجة مغ الكمية الكسية فإن تسػت ذا سػف الخلبيا
 .الػريجؼ الػرم إلى تزاف و سػف الأوكدجضغ قمة بدبب الثانػية

 لزغط نتيجة يكػن  أن أما أمخيغ إلى يخجع الإصابة حجوث عشج الألع ضاىخة تفدضخ إن (PAIN) : الألم 
إذ  نفدو لمعرب السباشخة الإصابة أو الحدية الأعراب عمى الإصابة مكان في الجاخمية الدػائل اندكاب

 وجػد الجراسات أضيخت ولقج العربية الفخوع في نياية الحدية السدتكبلبت بػاسصة الألع يجرك الجماغ أن
 عسميا ويذبو وفضغ بالأنجر تدسى قػية مدكشات ويفخز معو ويتفاعل عميو يديصخ الجماغ في للؤلع مخكد
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 والشخاع الجماغ  سيصخة تحت يكػن  السػاد ىحه إفخاز وإن السدكشات أقػػ  مغ يعج السػرفضغ الحؼ عسل
 بأن لمجدع كتشبيو أو أمان صسام يعج الألع حجوث وان بو نذعخ الحؼ الألع يتحجد مقجار وبحالظ ألذػكي
 دون  لمحضمػلة وذالظ السراب الجدء في الحخكة تحجيج عمى يعسل الألع فإن حجثت وبحالظ قج ما إصابة
 أنو مفادىا والتي (العزمي والتذشج الألع حمقة) يدسى ما شخيق عغ ذالظ يحجث وان مزاعفات حجوث

 أن إذ العزمي التذشج وأن الحخكي العزمي والتذشج الألع دائخة حمقة أو تحجث للئصابة إضافي فعل كخد
 ميكانيكية حساية حالة ىػ العزمي التذشج وأن العزمي الحخكي الجياز إصابات يخافقان والتذشج الألع

 التقمز خلبل مغ الإصابة بسشصقة السشصقة السحيصة يعدل أن يحاول الجدع لأن السزاعفات مغ لمػقاية
 إلى يؤدؼ فإنو التذشج تصػر وعشج السحيط العزلبت أو مجسػعة الإرادؼ )الإلدامي( لمعزلبت العزمي

   .(43, صفحة 1988)مصمػب,  الألع زيادة إلى يؤدؼ الحؼ الأعراب عمى نياية الزغط زيادة

 الألع وتجسع عغ يشتج والحؼ إصابة لأؼ الصبيعي الجدع فعل رد ىػ:   Inflammation الالتياب
الستسدقة  الأندجة بضغ تتجفق الجم سػائل فإن الإصابة حجوث وعشج والػرم الإصابة حػل الدػائل

السثال(  سبضل عمى الذجيج حالة ) في بػضػح الالتياب يطيخ وقج غزخوف وغضخىا ( أوتار, )عزلبت,
 أسباب فإن متجرجة بجاية بجأت أو حادة الإصابة كانت وسػاء والتػرم الألع حجوث إلى بدخعة مسا يؤدؼ
 كحالظ(  ليذ أنو مغ الخغع إصابتو)عمى عجوػ  وكأنو الالتياب ويعالج الجماغ عمضيا يتعخف الالتياب
 عمى تعسل التي الجمػية بالرفائح تدسى والتي الرغضخة الجم لخلبيا أوامخ الجماغ بإرسال يبجأ وبحالظ
 السحاربة البيزاء الجم كخيات مثل الإصابة لسشصقة أخخػ  عشاصخ ثع إرسال الجم وتجفق الشديف إبصاء

 إلى يؤدؼ مسا السرابة الأندجة بضغ الفخاغات في الخلبيا تدخب سػائل تدبب والتي والفضتامضغ لمعجوػ 
)الخزاق,  الذفاء. ثع بالحخكة السذكمة تكسغ السرابة وبعجىا الأندجة في الشديف يػقف ولكشو الألع

 (176, صفحة 2001

 :إصابات الرياضية  في السؤثرة / العهامل 6

 :يمي ما إلى إرجاعيا يسكغ و السلبعب إصابات حجوث في عػامل عجة تذتخك

 :البجنية المياقة 

 تحسي و اللبعب جدع تدشج القػية العزلبت فإن الإصابة, مغ اللبعب لحساية السيسة العػامل مغ تعج
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 تعصي و العشيفة, التسخيشات أداء عشج عمضيا السدمصة الإجيادات مغ عمضيا العاممة الجدع عطام و مفاصل
 الجدسي الشسط ملبئسة عجم, معػقات بجون  و الصبيعي السجػ ضسغ العسل في القابمية لأربصة السفاصل

 السسارس : الشذاط لشػع

 لكل السصمػبة الحخكات و السيارات نػع و تتفق مػرفػلػجية ( جدسية ) مػاصفات رياضي نذاط لكل
 اختيار عشج فسثلب معضغ لشذاط اللبعب اختيار في اللبزمة الذخوط ضسغ تكػن  أن يجب التي لعبةو
 لبعج ذلظ و الطيخ في خاصة و للئصابات سيعخضو ذلظ فإن الجسباز, في القامة نحيف شػيل لاعب
 .الفقخؼ  العسػد ليا يتعخض التي و الإجيادات الأرض عغ ثقمو مخكد

 :السياري  الأداء طريقة

مغ  اللبعب يحسي تشفضحىا في السشاسب التكشيظ و الأوضاع اتخاذ و صحيحة بصخيقة السيارات أداء إن
 لمزغط الجدع عشيا لأنيا تحسل الابتعاد ضخورؼ  و خصضخة تكػن  الحخكات بعس فإن بالعكذ و الإصابة

 في العجدية القصشية السشصقة وإصابة آلام تدبب التي و الأثقال في الخفع حخكة في كسا تأديتيا, أثشاء
 .الطيخ أسفل

 :البيئية العهامل 

 يزيف و اللبعب أداء شخيقة عمى يؤثخ ذلظ كل و الخشػبة و انخفاضيا أو الحخارة درجة ارتفاع تذسل و
 احتسال مغ يديج و والعربي العزمي التػافق فقجان و مبكخ إجياد يدبب مسا الجدسية الأجيدة عمى جيجا

 .الإصابة حجوث

 :الدن

فسثلب  الأخخػ  دون  معضشة أعسار في شائعة إصابات ىشاك لكغ و الأعسار جسيع في الإصابات تحجث
 الصػيمة(  في نياية  العطام الشسػ مخاكد السفاصل, , العزلبت الكدػر, إصابات) السخاىقة سغ في تكثخ

 إصابة يدبب قج مسا السشافدة في العالي شسػحو بدبب شجيجة تجريبات اللبعب يسارس سغ الشزػج في و
 لرعػبة و نذاشو مسارسة في مدتسخ اللبعب يكػن  عشجما و الثلبثضغ فػق  ما في سغ أما عزلبتو,
 و للئصابة بو يؤدؼ قج شجيجا جيجا يبحل اللبعب فإن الدغ, ىحا في مثل التشافذ مدتػػ  إلى الػصػل
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 تجريجيا تقل لكغ و والسيارة الخبخة تطيخ الدغ ىحا ففي أربصة السفاصل و العزلبت أوتار في خاصة
 .البجنية المياقة

 :الشفدي العامل

 تػصل السجرب التي السعمػمات مغ الكثضخ التجريب عمع مشيا يدتسج التي الشفدية العمػم أىع مغ الشفذ عمع
إلى  باللبعب الػصػل أجل مغ لتحكيقيا الخياضي التجريب عسمية تدعى التي الػاجبات و الأىجاف إلى

 السدتقخة, و للبعب الستػازنة الشفدية الحالة شخيق عغ يتع ذلظ و السسارس الشذاط نػع في عميا مدتػيات
 أو اللبعب إثارة لأن الدميع, الأداء في السيارية شاقاتو أعمى استشفاذ خلبليا مغ الخياضي بحضث يدتصيع

 .إصابات حجوث في قج يدبب كلبىسا خسػلو

 العقاقير( : الكحهل، التجخين، ) الإدمان و الديئة العادات

 اللبعب استخجام مشيا,كحلظ العربية خاصة و الجدع أندجة عمى كبضخ تأثضخ لمكحػل و لمتجخضغ إن
 تعاشي فإن الإدمان, وأحيانا لمخصخ يعخضو و الإصابة إلى بو يؤدؼ شبية, وصفة بجون  الصبية العقاقضخ

 .للئصابة ويعخضو العزمي العربي والتػازن  التخكضد اللبعب يفقج السشذصات والسخجرات

 وأسبابيا : الرياضية الإصابات / أنهاع 7

 وتذسل : السباشخة الأولية الإصابة

 لشفدو . اللبعب يدببيا التي شخرية إصابة- أ

 لاعب يدببيا فقج السراب اللبعب الجدع خارج مغ الإصابة فضيا تأتي: خارجي سبب نتيجة إصابة - ب
 بالخياضة خاصة وليدت العامة الحياة في الإصابات تذبو الإصابات ىحه ومعطع أداة  أو جياز آخخ أو

 الإصابة فتدبب خارجو أو السمعب في حجثت قج الإصابة كانت ما إذا يختمف الحالات ىحه وعلبج. فقط
 العشاية القائسضغ عمى يجب ولحالظ الإصابة حجوث كيفية ىػ السيع ولكغ العلبج تحجيج في أىسية لو ليذ

 تكػن  لشفدو اللبعب يدببيا التي الذخرية الإصابة أن إذ السمعب في بجقة اللبعبضغ ملبحطة باللبعبضغ
 إصابات نتيجة تكػن  الذخرية الإصابات فسعطع مدمغ سببيا يكػن  وعادة خصػرة أقل العسػم عمى

 الدبب ذات الإصابة أما .تحسمو يسكشيا مسا أكثخ فضيا بتحسضل تصبضق في خصأ نتيجة ومتكخرة بديصة
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 قػة ىػ الدبب أن إذ الذخرية الإصابة مغ شجة أكثخ تكػن  الغالب وفي فجأة تحجث عامة فيي الخارجي
 الدبب ليحا تحجث الخأس وإصابات الأربصة وقصع والخمع عامة فالكدػر عالية سخعة ذات كبضخة خارجية

 مغ يديج السجيػد الخياضي أن إذ اللبعب كبضخا في تأثضخا السجيػد الخياضي استسخار فتخة أيزا تؤثخ وقج
 عشج الصبيعي لحجسيا الدػائل وتعػد الأندجة في الدػائل حجع مغ ويديج الجمػية الجورة سخيان سخعة
 الكافية الخاحة تتػفخ فخصة لع إذا ولكغ أخخػ  مخة الجمػية الجورة في مشيا الدائج بامتراص الخاحة

 ىحا تكخر وإذا السػضعي وورميا العزمة انتفاخ إلى ذالظ فدضؤدؼ شػيمة أيام لعجة واستسخار السجيػد
 العزمة فقج إلى يؤدؼ قج والحؼ السخىقة بالعزمة الألياف لبعس أبجؼ تميف إلى يؤدؼ فقج الإجياد
 (12, صفحة 1999)حدغ,  وضائفيا . مغ الجدء الأقل عمى أو لػضائفيا

  نتيجة يأتي وىحا الإصابة تمظ حجوث أو وقػع شخيقة حضث مغ تختمف الإصابات إن: الإصابة  أسباب
 نذاط لكل الحخكي التحمضل معخفة الزخورؼ  مغ فإن لحالظ السختمفة الخياضية الأنذصة وتحمضل لسعخفة
 الخياضية الأنذصة بأغمب السختبصة الإصابات أنػاع مغ نػع بكل السختبصة الإصابات حجػ لتحجيج عمى
 :إلى  تتجرج

 الاحتكاك . رياضة- أ 

 جساعية . ألعاب- ب 

 (9, صفحة 1992)رشجؼ,  فخدية . ألعاب- ج 

 تعخض تػقع فإن بالسشافذ ما للبحتكاك عخضة اللبعب قضج يكػن  والحؼ الجساعي أو الفخدؼ الشذاط إن

 ما وىحا العطسي العزمي الجياز وإصابة الأربصة إصابة إلى فزلب مؤكج شبو أمخا للئصابة اللبعب
 عغ ناتج وذالظ أشكال بعجة فإنيا تختبط الفخدية الخياضية الأنذصة أما .الدقػط أو نتيجة العشف يحجث

 يسكغ الإصابة العادة في العطسي التعب إلى الأوقات معطع في باللبعب تػصل التي السشافدة شجة
 تغضخ عشج الذجة أو الحجة درجة إلى الإصابة وترل أيزا أو معخوفة محجدة شبو أوقات في حجوثيا
 البخنامج في خاصة فجائية بصخيقة بالعسل والتقجم والارتفاع التجريب نطام حضث مغ التجريبي البخنامج
 يراب وقج حلب يذكل بجايتو في البخنامج التجريبي أن حضث الإعجاد مخحمة أو مجة في أؼ التجريبي
 البجنية الإصابات حجوث عغ والحخكية فزلب البجنية المياقة إلى بعج يرل لع اللبعب لأن وذالظ اللبعب
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 السسارسة أثشاء مفاجئة وعشيفة حخكات مغ يحجث لسا ونطخا ومتػقع وارد أمخ الشفدية الإصابات ىشاك
 حضث مغ الكبضخة أو الحادة بالديادة تتدع الحجيثة , فالخياضة (12صفحة ,  1995)الدغبي, الخياضية 

 وبحالظ السدتػػ  عالية بأعباء الكيام الخياضي جدع عمى يحتع وىحا التجريبية في الأعسال والذجة الحجع
 .السختمفة تعخضو للئصابات احتسالية تدداد

 ىي الإصابات حجوث في تؤثخ رئيدية عػامل بعجة الإصابات أسباب لخز فقج الخياض أسامة أما

 :(11, صفحة 1999)حدغ, 

 .البجنية المياقة- أ

 .الجدع حجع- ب

 .التصبضق شخيقة- ج

 .البضئة تأثضخ- د

 .الدغ- ه

 .الشفدية المياقة- و

 .العقاقضخ واستعسال الكحػلية السذخوبات احتداء أو التجخضغ- ز

 : وترشيفيا الخياضية الإصابات / تجرج 8

 :الإصابة تجرج

 إن بحلظ, السختبصة والتأثضخات الإصابة درجة وتأثضخ والسعالجة التقضيع في لمسداعجة الإصابة تجرج
 الستزخرة الأندجة تمظ في الحاصمة التغضخات عمى تصمعشا , شجيج بديط, , كمي السرصمحات جدئي,

 في الحجوث كثضخة إصابات عمى شبق والحؼ للئصابة تجرجا ابتكخ 1973عام  ففي. الإصابة جخاء
 السكياس ىحا في تعجيل حرل وقج ( 4إلى  الرفخ مغ) الجرجة وحدبت خاصة برػرة الخخػة الأندجة
 يسكغ والسدمشة الحادة الإصابات في السكياس ىحا مثل استخجام ( إن3 إلى 1 مغ التجرج ) وأصبح
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 والتغضخات العلبمات حجدت حضث الإنجاز, عجد بشدبة ربط الإصابة مغ والسعالج والسجرب الخياضي
 :يأتي للئصابة وكسا تجرج كل مع السختبصة السخضية الشديجية

 الخخػة الأندجة مدتػؼ  عمى حجوثا الأكثخ الإصابة تجرج يسثل ججول01  : رقع الججول

 السخض الشديجي  العلبمات  الأعخاض  التجرج 
 التيابية . تغضخات - ومػضعية. بديصة آلام- . الجيج بعج الألع- 1

 الألع واختفاء البجاية في ألع- 2
 الإحساء مع الفعالية عشج ابتجاء

 الفعالية .  لمطيػر بعج وتعػد

 بعس مع مػضعي ألع-
 البديط الحخكي التحجد

 وألع .  الاختبار عشج

 الشديج السراب التياب -
 السجاورة مع شسػل التخاكضب

 التراقات . تكػن  قج
 مع وتتفاقع مدتسخة الآلام- 3

 إلى تؤدؼ وبالتالي فعالية أؼ
 إيقافيا .

 فقجان مػضعي, ألع-
 الزعف,وربسا الحخكة,

 العزمة . تميف

 واسعة, التيابية تغضخات-
 و التيابية تكػيغ نجبة

 .التراقات
 (19, صفحة 2004)محمد س.,  السرجر

 مع مختبصة نػعية تغضخات ىشالظ تكػن  أن يسكغ حضث دلضل مجخد ىػ أعلبه السػضعي التجرج نطام إن
 ميسا الإصابة مغ الذفاء لتقضيع استخجامو ويسكغ الإنجاز عمى القابمية يرف التجرج إن معضشة, تخاكضب

 وتكػن  مختمفة برػرة الطيػر إلى والسفاصل فإنيا تسضل العطام إصابات يخز فيسا إما كان التذخيز
 (19, صفحة 2004)محمد س.,  ( . اللبشيء أو ضاىخة )الكل حدب

 الإصابات العزمية :/  9

 أو بضغ الخياضضضغ انتذار وحجوثا  الأكثخ الإصابات مغ تعتبخ السختمفة بأنػاعيا العزلبت إصابات إن 
 ىي العزلبت إلى أن ذلظ ويخجع السختمفة, الإصابات مغ % 80 حػالي حجوثيا ترل معجلات  قج

 .للئندان الحخكي الجياز في رئيدي مكػن  وىى الخياضي البجني الأداء لستصمبات السشفحة الخئيدية الأداة 
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 : الكجمات

 وزمضمو بضغ اللبعب مباشخ لاحتكاك نتيجة أؼ السباشخ, الشػع مغ إصابات )الكجمات( الخضػض  تعتبخ
 في بالأرض أو لاعب بقجم أخخ قجم ضخب مثل صمب جدع أو وأداة  اللبعب بشضغ أو ومتشافذ لاعب أو
 في الخياضضضغ بضغ رً  الإصابات انتذا أكثخ مشغ  )الكجمات( الخضػض  أن الػاضح ومغ القجم, كخة

 50  مغ انتذاره ندبة ترل الخياضي قج ليا يتعخض والتي الأخخػ  بالإصابات قػرنت ما إذا السلبعب
 الجدع وأعزاء الأندجة ىخس : عغ عبارة : بأنو الكجم ويعخف ,"السختمفة  الإصابات مغ  % 80 -%

 ما صمب , وغالبشاً  بجدع الاصصجام مباشخة أو كالزخب مباشخة عشيفة خارجية قػة شخيق عغ السختمفة
 . الإصابة مكان الجم لدائل بلبزما و ارتذاح داخمي ونديف وورم ألع الكجم يراحب

 : الآتية الحالات فى الكجم خصػرة وتدداد

 . الإصابة مكان إلى السػجية الزخبة وشجة قػة -أ

 . للئصابة السعخض الجدء أو السداحة اتداع -ب

 : الكجمات درجات

 بعج بو اللبعب يذعخ وإنسا حجوثو لحطة بو لا يذعخ وقج الأداء في فيو اللبعب ويدتسخ : بديط كجم 1-
 . السباراة 

 وارتفاع والألع الػرم حجوثو مثل بأعخاض لحطة ويذعخ الأداء في اللبعب يدتسخ لا وفيو : شجيج كجم
 الحخارة . درجة

 : الكجمة أعراض *

 . الإصابة مكان وعمى الإصابة درجة عمى الألع ىحا درجة تتػقف الإصابة, مكان ألع 1-

 24 الحال خلبل وفى مفاجئ داخمي نديف ويحجث العزمية الألياف بضغ الزامة الأندجة تراب 2- 
 .ساعة

 . الإصابة مكان ورم يحجث 3- 
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 : الكجمة إسعاف *

 . السراب لأعمى الجدء رفع - ضاغط الخباط أو الزغط – ثمج - راحة (RICE) = الأولى الإسعاف

 . السمعب مغ السراب اللبعب إبعاد 1-

 . ونفدياً  بجنياً  اللبعب راحة إ 2-

 دقيقة 38 -28 لسجة وذلظ السجخوش وأكياس الثمج كسادات أو البارد والساء التبخيج وسائل استخجام 3-
 حدب يػمضغ أو يػم يػمياً لسجة مخات ثلبث التبخيج وسائل ندتخجم وكحلظ الجاخل الشديف وذلظ لإيقاف

 (58, صفحة 2004)زاىخ, الإصابة .  شجة

 :  Muscular stra العزمي والتسزق  الذج : ثانيا  

 إصابات تعتبخ مغ أنيا حضث الخياضي السجال في اليامة الإصابات مغ العزمي والتسدق  الذج يعتبخ
 . الخياضي لمشذاط الحخكي الأداء في الأساسية الأداة  تعتبخ التي العزلبت,

 : العزمي والتسزق  الذج تعريف *

 الألياف مغ لعجد اكبخ تقصع العزمي فيػ التسدق  ام العزمية للؤلياف بديصة تسدقات العزمي ىػ الذج
بالقجر  العزمة قجرة انكباض لعجم نتيجة لمعزلبت السغمف الكيذ أو العزمية الأوتار أو العزمية
 عزمي بسجيػد الكيام أو عشيفة مفاجئة بحخكة الكيام بدبب أو وقػعيا لحطة خارجية قػة لسقاومة السشاسب

 .لو مدتعجة غضخ والعزمة كبضخ

 : العزمي والتسزق  الذج أسباب *

 . الانكباض ليحا مييأة غضخ والعزلبت السفاجئ العزمي الانكباض 1-

 . الجيج ىحا تحسل عمى العزلبت قجرة مغ أكبخ الدائج بجرجة العزمي السجيػد-2 

 . بالسجيػد لمكيام العزمي الجياز بتيضئة الاىتسام وعجم السشاسب الإحساء عامل إىسال 3-

 .يؤدييا التي والسيارات الحخكات شبيعة تتصمبيا التي بالجرجة مصاشضتيا وعجم العزلبت قرخ 4-
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 . الدابق العزمي الذج أو التسدق  مغ شفائو إتسام قبل السباريات في اللبعب إشخاك 5-

 : العزمي التسزق  درجات

 :)العزمي الذج( البديط العزمي التسزق  1-

 اللبعب وفضشو يدتسخ  )الخقضق الميفي الغذاء( الخارج  مشغ لمعزمة السغمف الكشي في يحجث الحؼ وىػ
 . ذلظ بعج بالألع يذعخ قج ولكشو المعب في الأداء في

 : الذجيج العزمي التسزق  2-

 أؼ جدء في العزمة أو وتخ في أو العزمة بصغ أو جدع في أؼ ذاتيا, العزمية الألياف في يحجث وىػ
 بحدب جدئضشاً  أو كمضشاً  عمى الحخكة القجرة ويفقج الإصابة مكان تقمز أو بتػتخ اللبعب يذعخ وفيو فضيا
 . السمعب في في الأداء الاستسخار اللبعب يدتصيع ولا السسدقة الألياف كسية

 : العزمي التسزق  أعراض *

 . الإصابة مكان وعمى الإصابة درجة عمى الألع ىحا درجة تتػقف الإصابة, مكان ألع  1-

 . العزمة في  )فخك أو فخقعة( صػت  سساع السسكغ مغ الذجيج التسدق  حالة في  2-

 . وضيفتيا أداء عمى السرابة العزلبت قجرة عجم  3-

 .الحال في مفاجئ داخمي نديف ويحجث العزمية الألياف بضغ الزامة الأندجة تراب  4-

 . الإصابة مكان ورم يحجث  5-

 الجدء العزمة فضتكػر انكباض عشج ومديا الإصابة مكان فجػة رؤية يسكغ الكامل التسدق  حالة في  6-
 . الجمج تحت العمػؼ 

الكيذ  أو بصغ العزمة في أو انجغاميا أو مشذأىا عشج العزمة في التسدق  يحجث قج أنو السلبحع ومغ
 . سببتيا التي الحخكة السيكانيكية وشبيعة الإصابة سبب بحدب فضيا جدء أؼ في أو ليا السغمف

 : العزمي التسزق  إسعاف*
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 . السراب لأعمى رفع الجدء – ضاغط الخباط أو الزغط – ثمج -راحة  (RICE) = الأولى الإسعاف

 . السمعب مغ السراب اللبعب إبعاد  1-

 . ونفدياً  بجنياً  اللبعب إراحة  2-

 فضياالحادث  والتقمز التػتخ لتقمضل   )الارتخاء( الانبداط  وضع في السرابة وضع العزلبت - 3
 . العزمي لمتسدق  نتيجة

دقيقة  28 – 38 لسجة وذلظ السجخوش الثمج وأكياس كسادات أو البارد والساء التبخيج وسائل استخجام 4-
 حدب يػمضغ أو يػم لسجة ايػمي مخات ثلبث التبخيج وسائل ندتخجم وكحلظ الجاخمي الشديف للئيقاف وذلظ
 . الإصابة شجة

 الإصابة . حالة بحدب أيام5 شبي ببلبستخ وذلظ استخخاء حالة في والعزلبت الإصابة مكان ربط 5-

 أيام حدب حالة الإصابة . 5-3 مغ فقط السراب الجدء أو لمعزػ سمبية راحة-6 

 . الإصابة مكان التيابات حجوث ولسشغ الألع لتخفيف عقاقضخ إعصاء 7-

 : العزمي التسزق  وتأىيل علاج*

 .الػتخ أو لمعزمة كمى تسدق  حجوث حالة في الجخاحي التجخل يجب كبجاية

 : مايمي  مشيا والتي لمعزلبت الجمػية الجورة وتشذيط لمتجفئة الػسائل ىحه أن بالحكخ وججيخ

 دقيقة .28 لسجة يػمياً  ثلبثة أو مختضغ الداخغ الساء حسامات -أ

 . الجمػية الجورة تشذيط عمى تداعج التي السخاىع استخجام -ب

 . العسضق التجليظ وخاصة الضجوؼ  التجليظ ىشا ويدتخجم لمسرابضغ الخياضي التجليظ -ج

 . الجمػية الجورة تشذيط عمى تداعج التي السخاىع استخجام -د
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 إلى الحخكة الحخكة بديصة مغ الستجرجة العلبجية والتسخيشات متحخكة ثع ثابتة عزمية انكباضات عسل
 . الإصابة حالة بحدب والحجع الذجة في الستجرجة

 : العزمي التسزق  حجوث لتجشب الهقاية طرق  *

 .أو مخض إجياد حالة في واللبعب ججيجة ميارات عمى التجريب أو العشيف السجيػد تجشب 1-

 في الاتدان العزمي لعجم وذلظ التسدق  حجوث في تتدبب شفاءىا لع يتع التي السرابة العزلبت 2-
 . العزمية السجسػعات

 تتفق برػرة لحخكة السفاصل كاممة ومخونة مجػ عمى والحرػل العزلبت مصاشية بديادة الاىتسام 3 -
 . السداولة لمخياضة العزمي السجيػد مغ

 وكحلظ السسارس, في الشذاط العاممة وخاصة لمعزلبت والأثقال بالسخونة تقػية بتسخيشات الاىتسام  4 -
 . للئصابة عخضة الأكثخ

 : العزمي التقمص : ثالثا  

 لجرجة يتجربػن باستسخار الحيغ الخياضضضغ بضغ الحجوث شائعة ضاىخة Muscle Cramp العزمي التقمز
 ضاىخة وىى مؤقتة ولشػ لفتخة الأداء عغ الخياضي عجد إلى يؤدػ قج العزمي والتقمز , والإجياد التعب
 لاعبي عشج ترل عالية الإصابة معجلات ىحه وتحقق العالية البجنية المياقة ذوػ  الخياضضضغ حتى ترضب

 عغ بعضجنا العزمة في وترمب وقرخ وألع انكباض عغ العزمي عبارة والتقمز %45 إلى القجم كخة
 الحالة غضخ ىحه وميكانيكية مغ العزلبت مجسػعة أو واحجة لعزمة ىحا التقمز يحجث وقج تحكع الفخد,

 .الجمػية تكامل الجورة لعجم أو العزمية للؤلياف العربي لمشطام الاضصخاب نتيجة تكػن  وربسا مفيػمة,

 : العزمي التقمز أسباب *

 إلى نقز يؤدػ مسا عزمي إرىاق" شػيمة لفتخة قابمضتيا مغ أكثخ إجياد إلى العزمة تعخض 1-
 . البجني الإعجاد نقز حالات في كسا الأكدجضغ
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 الأكدجضغ لمعزمة, مغ كافية كسية وصػل وعجم والارتخاء لمخاحة شػيمة فتخة إلى العزمة تعخض 2-
 . الجم حالة في كسا

 . مفاجئة حخارة أو بخودة إلى تعخضيا ثع كاف بذكل العزمة إحساء عجم 3-

 تػصل الإشارات يزعف مسا الخمية ججار حػل والبػتاسضػم الرػديػم تخكضد مدتػػ  في تغضخات 4-
 .العربية

 : العزمي التقمص علاج *

 : وسائمو  ومغ شػيمة لفتخة يحتاج ولا السمعب داخل للبعب العزمي التقمز علبج يتع

 . القجم  وثشي مفرل وفخدىا ليا إشالة عسل خلبل مغ وذلظ الستقمرة العزمة شجة 1-

 . الجمػية الجورة لتحدضغ لمعزمة تجفئة وكحلظ لمعزػ تجليظ عسل 2-

 . الستقمرة العزمة إشالة لغخض حجة حخكات بعسل التجرج 3-

 .والدػائل الساء مغ كبضخة كسية بذخب يشرح 4-

 : رياضي بسجيهد القيام عقب العزمي الألم : ربعا

 في بألع مرحػباً  بتعب عشيفاً  السجيػد كان إذا أو شػيمة لسجة عزمي بسجيػد الأيام بعج يذعخ الخياضي
 الأيام وعشج , أيامأو  عجة أو ساعات ويدتسخ بو الأيام مغ ساعات بعج أو مباشخة يحجث عزلبتو
 ويطيخ دقائق بعج يخف ولكشو الألع زيادة الأمخ بجاية في يدبب العزمي الألع حجوث بعج خخ بسجيػد

 . الغحائي التسثضل لسخمفات تخاكع  يشتج ذلظ وسبب . السجيػد مغ ثانية

 : بالآتي نشرح ذلظ ولعلبج

 . بإزالة السخمفات يدع حتى متدن  متػسط بجني نذاط تأدية 1 -

 . الجافئة الحسامات استعسال 2 -

 .  السراب بالعزػ الميسفاوؼ  والدائل الجم حخكة لديادة وذلظ التجليظ-3 
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 (44, صفحة 1998)قاسع,  
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 خلبصة:  

أداء إن رياضة كخة القجم كسختمف الخياضات لا تخمػ مغ الإصابات حضث أن أؼ إصابة قج تعضق تصػر 
اللبعب وتجعمو معاق جدئيا لسجة زمشية معضشة وأحيانا مجػ الحياة حدب نػع الإصابة , في ىحا الفرل 

 تشاولشا الإصابات الخاصة بكخة القجم عامة والإصابات العزمية برػرة خاصة  .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الفرل الثالث :

 كرة القجم
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 تسيضج :
 تعتبخ كخة القجم الخياضة الأولى عمى مدتػػ العالع وىي تتخبع عخش الرجارة بضغ الخياضات مشح عقػد
 عجيجة , كسا تسمظ رياضة كخة القجم شعبية كبضخة وذلظ مغ خلبل السقجار الكبضخ مغ الستعة التي تحسميا 

وقج  ىحه الخياضة والتي يزفي عمضيا شابع الحساسة في مختمف شعػب العالع عامة واللبعبضغ خاصة 
 ت سػاء الشفدي او عخفت رياضة كخة القجم مشح نذأتيا الى يػمشا ىحا تصػر كبضخ في مختمف السجالا

 الجدسي او حتى التقشي والتكتيكي حضث اجتيج العجيج مغ العمساء السخترضغ في مجال الخياضة عمى
 تصػيخ ىحه الخياضة .
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 : القجم كرة / مفيهم 1

 :المغػؼ  التعخيف (football) يدسى بسا يعتبخونيا فالأمخيكضػن  بالقجم, الكخة ركل وتعشي لاتضشية كمسة ىي
 عشجىع . (rugby) السعخوفة الأمخيكية القجم كخة أو  soccer) القجم ) كخة

 إلضيا أشار كسا الشاس جسيع شخف مغ تسارس جساعية رياضة ىي القجم كخة  :الاصظلاحي التعريف
, وقج رأػ مسارسػا   السجتسع أفخاد كل معيا يتكيف جساعية رياضة شيء كل قبل القجم كخة :جسضل رومي

ىحه المعبة أن تحػل كخة قجم إلى رياضة اتخحوىا حجة لبعس السدابقات والمقاءات السشطسة انصلبقا مغ 
قاعجة أساسية  آنحاك يتع استخجام إلا رجل في المعب باستثشاء حارس السخمى الحؼ يدتصيع استخجام يجيو 

  (50, صفحة 1968)رومي,  وسػاعجه .

وتمعب بكخة مدتجيخة مرشػعة مغ الجمج مشفػخة ,  فػق أرضية ممعب مدتصضل الذكل في نياية كل 
شخف مغ شخفضيا مخمى يحاول كل مغ الفخيقضغ تدجضل اكبخ عجد مسكغ مغ الأىجاف في مخمى خرسو 

بإمداك الكخة بضجيو داخل مشصقة  ليكػن ىػ الفائد ويتع تحخيظ الكخة بالأقجام ولا يدسح إلا لحارس السخمى
دقيقة وأؼ خخق  15دقيقة لكل شػط يتخمميا وقت راحة يجوم  45دقيقو أؼ  90الجداء وتجوم السباراة 

 لمقػانضغ المعبة فأنيا تعخض لعب الفخيق السخصئ لمعقػبة السشاسبة.

 / تاريخ عيهر وانتذار لعبة كرة القجم :  2

مختمفة وأماكغ متعجدة أسساء وألقاب كثضخة ومغ استقخاءنا لمتاريخ ىحه لقج أشمق عغ كخة القجم في أزمشة 
)علبم,  وكان الخومان يمقبػنيا "ىاربار ستػم" .   EPSKYROSالمعبة نجج الضػنان قادما كانػا يدسػنيا 

العمساء السؤرخضغ كان الغخض مشيا , ولقج دارت في انجمتخا مشافدات تاريخيو بضغ  (60, صفحة  1960
وجػد صػره واضحة عغ لعبو كخة القجم ىل المعبة تخجع إلى عرخ معضغ أم إنيا شائعة لا يسكغ حرخ 

 .(8, صفحة 1994)إبخاليع,  ومعخفة بجايتيا

في القخنضغ الثالث والخابع قبل  كسا يحىب بعس السؤرخػن ليحه المعبة إلى القػل أن كخة القجم وججت
قبل  250قبل السيلبد وسشة  206السيلبد كأسمػب تجريب عدكخؼ في الرضغ وبالتحجيج في فتخة ما بضغ 

السيلبد كسا وردت في احج السرادر لمتاريخ الرضشي أنيا تحكخ باسع صضشي تدػ شػ أؼ بسعشى ركل الكخة 
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قجما مكدػة بالجخائج  30عطيسضغ ويديج ارتفاعيسا عغ وكل ما عخف عشيا أنيا كانت تتألف مغ قائسضغ 
السدركذة وبضشيا شبكة مغ الخضػط الحخيخية يتػسصيسا ثقب مدتجيخ مقجار ثقب قجم واحجة وكان ىحا 

الجشػد ويتبارػ اميخ , (12, صفحة  1988)سالع, اليجف يػضع أمام إمبخاشػر في الحفلبت العامة .
في ضخب الكخة لكي تسخ مغ ىحا الثقب وكانت الكخة مرشػعة مغ الجمج السغصى بالذعخ ولع تكغ بالقػة 

 وشجة التي عمضيا الآن وكان جداء الفائد صخف كسية مغ الفػاكو والدىػر والكبعات لو.

ايصاليا مختضغ في  وىشاك في ايصاليا لعبة كخة القجم عخفت قجيسا باسع كاليذػ, كانت تمعب في فمػرندا في
مغ يػنضػ بسشاسبة عضج سان جػن في فمػندا  24الدشة في أول يػم احج مغ شيخ مايػ والثانية في الضػم 

وكانت ىحه الأيام بسشاسبة العضج وكانت السشافدة تقام بضغ فخيقضغ الأول ابيس باسع " بيات كي " والثاني 
اتخا وكان السخمى عبارة عغ عخض السمعب كمو لاعب يمعبػن في بي 21باسع " روسي " ويزع كل فخيق 

, ويجسع الكل عمى إن نذخ (343, صفحة 1993)نطيف, وكان اللبعب خذشا والسمعب مغصى كميع 
كخة القجم كخياضة الذباب كان في جدر بخيصانيا عضجوا مغ مػاقع فكخة القػمية التي بضشت عمى ىديسة 

 (15, صفحة 1997)الجػاد,  خكضضغ الغداة والتشكضل بخأس القائج الجنسخكي  .الجنس

عمى أن تكػن  1830القجم إلى أن تع الاتفاق سشة   ةوبجأت الخلبفات والسشاوشات حػل ملبمح لعبة كخ 
أكتػبخ  26م الإنجمضدية يػم قانػن كخة القجىشاك لعبتضغ أولى باسع سػكػ والثانية باسع الخيكبي بعجما أسذ 

وىحا " جايمد" أستاذ في جامعو اوكدفػرد وذكخ احج شعخاء الرضغ تحجث عغ كخة القجم ولكغ ,  1863
اتزح بعج ذلظ أن ىحه المعبة لع تحكخ باسسيا في الذعخ وإنسا تخجسيا الأستاذ بيحا الاسع ويقػل بان الكخة 

أجداء مغ الجمج محذػة بالذعخ ولع تكغ الكخة التي تحذى باليػاء إلا في  كانت مدتجيخة صشعت مغ ثسانية
بعج السيلبد ىحه الأفكار ناقذيا الكثضخ مغ السؤرخضغ و ذىب البخيصانضػن السؤرخػن إلى القػل  500سشة 

الانتقام أن كخه القجم مغ نبات أفكارىع وتجل عمى ذلظ بػاقع تاريخية ىحا بعج بعجا تقمضجيا قػيا عمى الثأر و 
واستجلػا مع الػقت الأسذ البذخية بالكخة وتبخ ىحا ىػ فجخ ضيػر المعبة واكتذافيا )علبم. 

 (.50.ص1960

وحػل انتذار ىحه المعبة كانت بخيصانيا البمج الأم لكخة القجم انتذخت المعبة عشج جارتيا ايخلشجا وفي عام 
مخيكية وىكحا انتذخت المعبة في الػلايات الستحجة بجأت ايخلشجا تفضج فخيقا إلى الػلايات الستحجة الأ 1831

الأمخيكية بحكع خبخه الذباب أمخيكا وبحكع سضخة ببخيصانيا فجاء تخػ بعزيع بسا اتبعو شباب بخيصانيا ثع 
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عغ شخيق عسال السشاجع فيكتػريا وىكحا استسخت في انتذار  1858دخمت ىحه المعبة إلى استخاليا عام 
 . (51, صفحة  1960)علبم, . 1982الاحتلبل الانجمضدؼ سشة  حتى دخمت مرخ عغ شخيق

إن شبيعة الحياة عشج الانجمضد التي تتصمب الأسفار في البحار لمتجارة بحكع أن بخيصانيا دولة استعسارية 
يديل نقل لعبة كخه القجم  لجرجة أن بعس الداسة أشمق عمضيا لقب عجػز الاستعسار ولكثخة مدتعسخاتيا

إلى ىحه السدتعسخات والانجمضد مغ السعخوف عشيع أنيع حضشسا يزعػن أرجميع عمى أية ارض يميػ 
الذباب جشػدىع بمعب كخة القجم وسخعان ما نقل عشيع الذباب كسا ىػ معخوف ومغخم بالتقالضج وىكحا تع 

القانػن فكانت في ذلظ الػقت في أبذع صػرىا نقل ىحه المعبة عغ شخيق الذباب الانجمضدؼ قبل أن يشذأ 
بعضجه عغ أىجافيا وبسخور الػقت تع وضع قانػن وتذخيعات وتذكيلبت إدارية وفشيو لتشقميا إلى أوضاعيا 

 الرحيحة .

 / تظهر كره القجم في الجزائر :  3

ب الجدائخؼ تحت إن بجاية كخة القجم بالجدائخ ىي بجاية غامزة نطخا لمطخوف الرعبة التي يعيذيا الذع
حكع الاحتلبل الفخندي والحؼ كان محتكخا لكل السياديغ ومشيا الخياضة وبالخرػص رياضو كخة القجم 
والتي تعتبخ مغ بضغ أول الخياضات التي ضيخت في بلبدنا أما التاريخ الخسسي لكخة القجم في الجدائخ 

ضخة لا نطضخ ليا ويقدع السخترػن مباشخة بعج الاستقلبل حضث اكتدبت الذعبية كب 1962فيعػد لعام 
والستتبعػن لسذػار كخة القجم الجدائخية تصػرىا إلى ثلبث مخاحل رئيدية قصعتيا مغ خلبل سضختيا التصػرية 

: 

 : 1962و  1895السرحمة الاولى بين 

وىحا بفزل" الذيخ عسخ بغ محسػد عمي الخايذ" تحت  1895تع تأسيذ أول فخيق رسسي جدائخؼ عام 
أوت ضيخ أول فخيق رسسي يتسثل في عسضج الأنجية  7يػم  1921شميعة" اليػاء الصمق " وفي عام اسع 

غضخ أن ىشاك مغ ,  (37, صفحة 1990)قخيغ,  الجدائخية مػلػدية الجدائخ وألػانيا الأخزخ والأحسخ
في ضل غياب تاريخ بجايتو  1921قبل سشة  يقػل أن الشادؼ الخياضي قدشصضشي ىػ أول نادؼ أسذ

وبعجىا تأسيذ عجة فخق أخخػ مشيا غالي معدكخ و الاتحاد الإسلبمي لػىخان و الاتحاد الخياضي 
 ( .23.ص 1993الإسلبمي لمبمضجة والاتحاد الإسلبمي لمجدائخ مشرػرؼ .
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ر كانت كخة القجم إحجػ ونطخا لحاجة الذعب الجدائخؼ لقػػ أبشائو مغ اجل الانزسام لرجػ الاستعسا
الػسائل السحققة لحلظ ولكغ الدمصات الفخندية لع تتفصغ إلى أن السقابلبت التي تجخػ تعصي الفخصة 
لأبشاء الذعب لمتجسع والتطاىخ بعج كل لقاء كسا حجث في مقابمة مػلػدية الجدائخ وفخيق" سانت اوجضغ " 

 . 1956ىحا سشة والتي عمى إثخىا اعتقل الكثضخ مغ الجدائخيضغ وكان 

كػن فخيق جبية التحخيخ الػششي الحؼ كان مذكلب مغ أحدغ اللبعبضغ الجدائخيضغ أمثال  1958وفي سشة 
رشضج مخمػفي الحؼ كان يمعب آنحاك في صفػف فخيق سانت إتيان وكحا كخمالي والدواوؼ وكان ىحا 

 الفخيق يسثل الجدائخ في مختمف السشاسبات العخبية مشيا و الجولية .

 :1976إلى  1962السرحمة الثانية من 

حضث شيجت تأسيذ مجمذ الخياضة تحت إشخاف الجكتػر" محمد معػش " وقج شارك في ىحه الجورة ثلبثة 
 أنجية مغاربية الػداد البيزاوؼ السغخبي و التخجي الخياضي التػندي و اتحاد شخابمذ المضبي .

بيا فخيق الاتحاد الخياضي الإسلبمي لمجدائخ ( تػج  1963 – 1962مػسع )  ةوششي ةونطست أول بصػل
وفاز بيا فخيق وفاق سصيف وكانت أول مقابمة لمفخيق الػششي  1963س لمجسيػرية سشة كأونطست أول 

أما عمى مدتػػ السشافدات  1-2ضج السشتخب البمغارؼ وانتيت لرالح الجدائخ  1963الجدائخؼ عام 
أما عمى  1964رسسي لو في أمام السشتخب التػندي سشو  الخسسية فقج لعب السشتخب الػششي أول لقاء

الرعضج الأنجية الجدائخية ففخيق مػلػدية الجدائخ التي سجمت أول فػز ليا ولمجدائخ بكاس إفخيكيا للؤنجية 
  (23, صفحة 1993)مشرػرؼ, . 1976البصمة سشة 

 ( :   -1978السرحمة الثالثة 

تعتبخ فتخة الإصلبح الخياضي وتذضضج السلبعب في مختمف ولايات الػشغ ومباشخة السدئػلضغ لدياسة 
التغضضخ في أسمػب التأشضخ الخياضي بسػافقة الاتحادية الجولية سخعة الدمصات السعشية بالخياضة إلى إنذاء 

ية في بلبدنا إذ تع إدماج مختمف السلبعب وتقجيع السداعجات السادية والسعشػية وكحا التسػيل الدخيع للؤنج
الأنجية في مؤسدات اقترادؼ  مثلب ضع فخيق مػلػدية الجدائخ إلى شخكة سػناشخاك حضث تحػلت اسع 

سشو صشعت الجدائخ الحجيث بجضل ججيج الستكػن مغ عراد و  20مػلػدية الشفط الجدائخ ففي ضخف 
تتأخخ في ضيػر لسجة سشة بعج ذلظ حرل  بمػمي و فخقاني وماجخ وغضخىع, عغ نتائج ىحا الإصلبح لع
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كسا لعب السشتخب الػششي الشيائي  1978السشتخب الػششي السضجالية الحىبية في العاب الأفخيكية سشة 
ووصل إلى مذارف الخبع الشيائي في الألعاب الأولسبية بسػسكػ وتػاصمت  1980أفخيكيا بشيجضخيا 

 1982متتالضضغ لمفخيق الجدائخؼ إلى   كاس العالع سشة   الانترارات في ىحه السخحمة في تحقضق تأىمضغ
بالسكديظ حضث كانت السذاركة مذخفة في اسبانيا يتسكغ السشتخب الػششي مغ  1986بإسبانيا وسشة 

أول كاس إفخيكيا لمجدائخ بعج انتراره عمى السشتخب الشيجضخؼ  1990وفي سشة  1-2الفػز عمى الألسان 
 مغ إمزاء وجاني . 0-1 في المقاء الشيائي بشتيجة

وكحا  1976أما عمى الرعضج للؤنجية تخجست بتتػيج مػلػدية الجدائخ بكاس إفخيكيا للؤنجية البصمة سشة 
 1989وكاس الافخو آسضػية سشة  1988فخيق وفاق سصيف وفػزه بكاس الأنجية الأفخيكية البصلبت سشة 

 1983وكحا بالكأس السستازة سشة  1990و  1981وكحا فػز شبضبة الكبائل بكأس الإفخيكية البصمة سشو 
 . 1995وكأس الكؤوس سشة  2002و  2001و  2000وثلبثة كؤوس لمكػنفجرالية الأفخيكية أعػام 

أما عمى الرعضج العخبي فشجج سػػ القمضل مغ السذاركات لبعس الأنجية الجدائخية لسشافدات الكؤوس 
وكحا  1999و  1998و  1997س عخبية سشػات فبالشدبة لسػلػدية وىخان فتحرمت عمى ثلبث كؤو 

 . 1997الكأس العخبية السستازة أما فخيق وداد تمسدان فتحرل عمى الكأس العخبية سشة 

وبيحا تعتبخ ىحه السخحمة الحىبية في تاريخ كخة القجم الجدائخية حدب العجيج مغ الستابعضغ والسخترضغ 
الجدائخية مغ شق الصخيق نحػ فزاء الكخة الجولية وجدجت لعالع الكخة القجم السدتجيخة حضث تسكشت الكخة 

وجػدىا عمى مدتػػ السحافل الخياضية العالسية ولعل ىحا ما يفدخه مذاركة السشتخبات الجدائخية عمى 
 (07, صفحة 1997)خباشػ,  اختلبف أصشافيا في السشافدات الجيػية و القارية والجولية .

 / السبادئ الأساسية لكره القجم :  4

كخه القجم كأؼ لعبة مغ الألعاب ليا مبادئيا الأساسية الستعجدة والتي تعتسج في إتقانيا عمى إتباع الأسمػب 
 الدميع في شخق التجريب.

 ويتػقف نجاح أؼ فخيق وتقجمو إلى حج كبضخ عمى مجػ إتقان أفخاده لمسبادغ الأساسية لمعبة أن أؼ فخيق
 ةعمى اختلبف أنػاعيا بخف ةكخه قجم ناجح ىػ الحؼ يدتصيع كل فخد مغ أفخاده أن يؤدؼ ضخبات الكخ 

ويدخ ويدتخجم ضخب  ةبديػل ةوبتػقضت سميع وبسختمف الصخق وىي اكتع الكخ  ةورشاقة ويقػم بالتسخيخ بجق
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تساما مع بكيو أعزاء  بالخأس في السكان والطخوف السشاسبضغ ويحاول عشج المدوم ويتعاون تعاونا ةالكخ 
الدمة والصائخة مغ  ةالقجم يختمف عغ لاعب كخ  ةالفخيق في عسل جساعي مشدق وصحيح أن لاعب كخ 

حضث تخررو في الكيام بجور معضغ في السمعب سػاء في الجفاع آو اليجػم إلا أن ىحا لا يسشع مصمقا أن 
 اما.القجم متقشا لجسيع السبادغ الأساسية اتقانا ت ةيكػن لاعب كخ 

قرضخة كسا يجب  ةالقجم متعجدة ومتشػعة لحلظ يجب عجم تعميسيا في مج ةوىحه السبادغ الأساسية لكخ 
 الاىتسام بيا دائسا عغ شخيق تجريب اللبعبضغ عمى ناحضتضغ آو أكثخ في كل تسخيغ وقبل بجء بالعب .

 القجم إلى ما يمي : ةوتقدع السبادغ الأساسية لكخ 

 استكبال الكخة . .1
 ة بالكخة .السحاور  .2
 السياجسة . .3
 رمية التساس .  .4
 ضخب الكخة . .5
 (27, صفحة 1997)الجػاد, حخاسو السخمى .  .6

 :القجم كرة / قهاعج 5

وما بضغ الأحياء(  ةإن الجاذبية التي تتستع بيا كخه القجم خاصة في الإشار الحخ ) السباريات الغضخ رسسي
قاعجة لدضخ ىحه  17تخجع أساسا إلى سيػلتيا الفائقة فميذ تع تعقضجات في ىحه المعبة ومع ذلظ فيشاك 

القجم  ةالمعبة وىحه القػاعج صارت بعجه تعجيلبت ولكغ لا زالت باقية إلى ألان حضث تقدع أول قػانضغ كخ 
 لمسسارسة مغ قبل الجسيع وىحه السبادغ ىي : إلى ثلبث مبادغ رئيديو جعمت مغ المعبة مجالا واسعا 

 السداواة : 

يتعخض  أنمتداوية لكي يقػم بعخض مياراتو الفخدية دون  ةالقجم فخصة إن ىحه المعبة تسشح لسسارس كخ 
 لمزخب أو الجفع أو السدظ وىي مخالفات يعاقب عمضيا القانػن .

 الدلامة : 
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كانت عمضيا في العيػد العابخة فقج وضع القانػن حجود وبخلبف الخصػرة التي  ةوىي تعتبخ روحا لمعب
وصحة اللبعبضغ أثشاء المعب مثل تحجيج مداحو السمعب وأرضضتو وتجيضدىع مغ  ةلمحفاظ عمى سلبم

 ملببذ وأححية لمتقمضل مغ الإصابات والتخك السجال واسعا لإضيار مياراتيع بكفاءة عالية.

 التدمية : 

القجم فقط مشع  ةكخ  ةمغ التدمية والستعة التي يججىا اللبعب بسسارس وىي فتح السجال لمحج الأقرى
 القجم بعس الحالات والتي ترجر عغ اللبعبضغ اتجاه بعزيع البعس . خةمذخعػن لقانػن ك

 / قهانين كرة القجم : 6

 بالتفرضل : إلضياوسشتصخق  ةماد 17ولقج وضعت ىحه القػانضغ عمى شكل مػاد وعجدىا 

 ) السمعب ( :القانهن الأول 

متخ أما في السباريات الجولية فيكػن شػلو  90إلى  45متخ وعخضو مغ  120إلى  90شػلو مغ 
 (13, صفحة 2001)عبجه,  متخ. 75و  64متخ وعخضو محرػر بضغ  110و  100محرػر بضغ 

سع  12يجب أن يكػن السمعب آو مضجان المعب مدتصضل الذكل ويكػن مخصط بخصػط واضحة عخضيا 
م  9.12حضث يقدع السمعب إلى نرفضغ متداويضغ بخط ويخسع في مشترف ىحا الخط دائخة نرف قصخىا 

 كسا أن ىحه الخصػط تعضغ لشا مشصقو السخمى ومشصقو الجداء عمى الشحػ التالي : 

تحجد عشج كل نيايتي مضجان المعب حضث يخسع خصان عسػديان بدوايا قائسو عمى مدافة مشصقة السخمى 
م مغ الحافة الجاخمية لكل قائع ىحان الخصان داخل مضجان اللبعب ثع يػصلبن بخط مػازؼ لخط  5.5

  (15, صفحة 2006)القجم,  السخمى.

 و الجداء عشج كل نيايتي مضجان المعب كسا يمي: مشصقو الجداء : تحجد مشصق

م ويستج ىحان الخصان داخل السمعب بشفذ  16.5يخسع خصان عسػديضغ عمى خط السخمى عمى مدافة 
متخ  11السدافة ثع يػصلبن بخط مػازؼ لخط السخمى وداخل مشصقو الجداء تػضع علبمة جداء عمى بعج 

م  15.9ارج مشصقو الجداء و نقصة الجداء ونرف قصخىا مغ نقصو مشترف بضغ القائسضغ ويخسع قػس خ
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متخ عمى الأقل بخأس غضخ مجبب و راية  1.5كسا يحجد السمعب بأربعة قػائع تػضع في زواياه وارتفاعيا 
 متخ مغ قال مغ قائسو الخكشية داخل مضجان المعب . 1تخسع رابع دائخة نرف قصخىا 

 القانهن الثاني ) الكرة ( :

سع ولا يقل  71.3الكخه مدتجيخة ومرشػعة مغ الجمج أو مادة مشاسبة محيصيا لا يديج عغ يجب أن تكػن 
غ )عمي حافع و عمي  400غ ولا يقل عغ  440سع وزنيا عشج ابتجاء السباراة لا يديج عغ  68.2عغ 

 ( .8.ص1972الخصاب . 

الى 600غط )ض 1.1إلى   0.6والزغط اليػاء داخميا عشج مدتػػ سصح البحخ يكػن مداوغ  ل 
 غ / سشتيستخ مخبع(  1100

 القانهن الثالث ) عجد اللاعبين ( : 

لاعب ويكػن احجىع حارس السخمى ويحسل ملببذ تسضده  11تمعب مباراة بضغ فخيقضغ يتكػن كل فخيق مغ 
عغ باقي اللبعبضغ والحكع ويسكغ تعػيس حارس السخمى مغ احج رفاقو أثشاء المعب ويجب أن يعمع الحكع 

خف قائج الفارق وفي حالو الصخد قبل بجء السباراة فان اللبعب الحؼ شخد يسكغ تعػيزو بأحج البجلاء مغ ش
 . (84, صفحة 1968)رومي,  ولكغ في حالو شخد احج البجلاء فلب يسكغ تعػيزو بأحج اللبعبضغ .

 القانهن الرابع ) ميجاة اللاعبين ( : 

عمى المعب لا يدتعسل أؼ معجات أو يمبذ ما يذكل خصػرة عميو أو للآخخيغ وتكسل السعجلات يجب 
 الأساسية إجبارية لمعب في :

 * قسيز , سخوال قرضخ أو شػرت .

 * جػارب وأححية.

* واقي الداقضغ والحؼ يجب أن يكػن مغصى بالجػارب ويكػن مرشػع مغ ماده ملبئسة بحضث يزسغ 
 حساية.ندبو معقػلة مغ ال

 القانهن الخامس ) الحكم ( : 
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كل مباراة تجار بػاسصة الحكع وىػ الحؼ لو الدمصة الكاممة لتشفضح قانػن المعبة ويتخح القخارات في كل 
الحالات وقخاراتو غضخ قابمو لمشقاش وىػ الػحضج مغ يحتدب وقت المقاء كسا يسكشو إيقاف المقاء مسا وجج 

مػك غضخ رياضي كسا أن لو أن صلبحضتو وسمصاتو بجأت تزعف ولو الحق مشح إنحار إلى اللبعب عشج س
الحق في الصخد ويدسح أو يسشع أؼ احج مغ الجخػل إلى أرضية السضجان وىػ الحؼ يقػم بإيقاف المقاء عشج 
إصابة أؼ لاعب إصابة خصضخة كسا يدسح باستسخار اللبعب عشج خخوج اللبعب السراب كسال يجب أن 

حالو ما إذا كانت شخريو غضخ مػثقو بالػثائق  يتأكج مغ شخريو اللبعبضغ ولا يتخك اللبعبضغ يمعبػن في
الخسسية كسا يدسح بتدجضل احتياشضضغ مؤىمضغ قبل بجاية المقاء كسا انو يخاقب اللبعب ويديخ عمى سلبمو 
اللبعبضغ دائسا يحتدب اليجف ويحتخم أولػيات الأفزمية كسا يعتسج عمى نريحة الحكام السداعجيغ 

ا يخصخ الجيات السدئػلة بتقخيخ عغ السباراة الحؼ يتزسغ عغ أؼ بخرػص الػقائع التي لع يخاىا كس
قخار تأديبي اتخح ضج اللبعبضغ والجياز الفشي وأؼ وقائع أخخػ حجثت قبل أو أثشاء آو بعج السباراة 

 (16, صفحة 1999)محسػد, 

 القانهن الدادس) الحكام السداعجون ( :

التساس اثشان يداعجنا الحكع الخئيدي وبجنػىسا لا يسكغ لعب المقاء وتكسغ ميستيسا في إعلبن  يكػن حكام
خخوج الكخه كميا وأؼ فخيق لو الحق في ركل ركمو ركشيو وركمو السخمى أو رميو التساس يعمغ عغ تػاجج 

المعب بإعصاء اللبعب في مػقف التدمل وىػ الحؼ يصمب التبجيل مغ الحكع الخئيدي كسا يسكغ إيقاف 
إشارة لمحكع الخئيدي إذا ما لاحع حجوث سمػك غضخ الخياضي خارج نصاق رؤية الحكع الخئيدي ودورىع 

 (17, صفحة 1999)محسػد, معتبخ ولياقتيع البجنية ىي الأمخ الحؼ يتػقف عميو الدضخ الحدغ لمقاء . 

 راة( :القانهن الدابع) مجة  السبا

دقيقو وتختمف مجه السباراة حدب الرشف والجشذ  45تدتسخ السباراة لفتختضغ متداويتضغ مجه كل مشيسا 
دقيقو كسا يتع التعػيس في أؼ شػط مغ شػشي السباراة مغ الػقت  15وبضغ فتختضغ تػجج استخاحة مجتيا 

ج مضجان آو تزيع الػقت مغ الزائع وىحا مغ خلبل حجود استبجال وإصابة اللبعبضغ ونقميع إلى الخار 
شخف اللبعبضغ وغضخىا وىحا الػقت يتع حدابو وفق لتقجيخ الحكع لو كسا يستج الػقت لمدساح بتشفضح ركمو 
الجداء عشج نياية كل مغ فتختضغ السباراة كسا انو يسكغ تسجيج الػقت وىحا عشج انتياء المقاء بالتعادل والحؼ 

 دقيقو ولا يتع استخاحة بضغ الذػشضغ. 15غ كل شػط ب يدسى بالػقت الإضافي ويقدع عمى شػشض
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 القانهن الثامن )بجأ استئشاف المعب( :

عشج بجء المقاء يتع إجخاء قخعو باستخجام قصعو الشقػد والفخيق الحؼ يكدب القخعة يختار إما السخمى أو 
متخ مغ الكخه  9.15الكخه والزخبة البجاية يجب أن تسخر في جية مضجان الخرع الحؼ يتػاجج عمى بعج 

والتي يقػم بيا اللبعبػن في بجاية المقاء أو عشج تدجضل اليجف أو عشج بجاية الذػط الثاني مغ السقابمة أو 
عشج بجاية كل شػشضغ مغ الػقت الإضافي عشج المجػء إليو كسا يسكغ إحخاز اليجف مباشخه مغ ركمو 

 لسشاسبة.البجاية ولا تتع ىحه الزخبة إلا إذا تػافخت الذخوط ا

 القانهن التاسع ) في المعب والكره خارج المعب (:

تكػن الكخه في اللبعب في جسيع أوقات مباراة بسا في ذلظ عشجما تختج مغ القائع السخمى أو العارضة أو 
قائع الخاية الخكشية وتبقى داخل السمعب وتكػن الكخه خارج المعب عشجما تعبخ بأكسميا خط السخمى أو خط 

 اء عمى الأرض أو اليػاء وعشجما يػقف الحكع اللبعب .التساس سػ 

 القانهن العاشر )طريقو تدجيل اليجف (:

يدجل اليجف عشجما تعبخ الكخه بأكسميا مغ الخط السخمى بضغ القائسضغ وتحت العارضة مغ شخط لا يدبق 
, صفحة 2006)القجم, تدجضل اليجف ارتكاب مخالفو لقػانضغ المعبة بػاسصة الفخيق الحؼ سجل اليجف . 

18) 

 ) التدمدل(: 11القانهن 

ىػ تػاجج اللبعب في وضعيو في السضجان بالشدبة لجية مخمى الخرع وتكػن الكخه في ىحا الػقت مخسمو 
, 1999)محسػد,  ليحا المعب مغ شخف احج مخافكيو كسا أن مبجأ الأفزمية يصبق عمى وضعيو التدمل .

  (20صفحة 

 القانهن الثاني عذر) الأخظاء و سهء الدمهك(: 

إن الجور الحكيقي لمحكع يتسثل في كبح آو مشع بأفزل الػسائل كل حخكة أو ترخف غضخ قانػني أو 
ب نػع الخصأ الأخصاء أو عشف ولا يعاقب عمى الخصأ إلا عشجما يكػن متعسجا وتختمف نػع العقػبة حد
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ويسكغ كحلظ أن تكػن العقػبة إدارية وتقشيو عمى حدب حجع الخصأ و حدب الكخة إذا كانت ضسغ المعب 
 أو خارج المعب.

 )الركلات الحرة( : 13القانهن 

تكػن الخكلبت الحخة إما مباشخة أو غضخ مباشخة وفي الحالتضغ يجب أن تكػن الكخه ثابتة ففي حالة الخكمة 
ة فان ركمة الكخة داخل الفخيق السشافذ فان اليجف يحتدب أما إذا ركمت الكخة داخل مخمى الحخة السباشخ 

نفذ الفخيق تحتدب ركمة ركشية لرالح الفخيق السشافذ أما في حالة الخكمة الحخة غضخ السباشخة فيحدب 
مباشخة اليجف فقط إذا لسدت الكخه لاعب أخخ قبل دخػليا السخمى فإذا دخمت الكخة مخمى السشافذ 

 تحتدب ركمة مخمى أما إذا دخمت الكخة مخمى نفذ الفخيق تحتدب ركمة ركشية .

وفي كلب الحالتضغ فانو تربح في المعب فػر ركميا أو تحخكيا وعمى اللبعبضغ أن يقفػا برػرة إجبارية 
الخرع متخ مغ الكخة بالشدبة لمفخيق الخرع وإذا اقتخب  9.15عمى مدافة السقجرة لحلظ أؼ عمى مدافة 

مغ الكخة اقل مغ ىحه السدافة فانو يعاد تشفضح ىحه الخكمة وإذا لسديا اللبعب السشفح لمخكمة مختضغ متتالضتضغ 
قبل أن يمسديا اللبعب الأخخ فإنيا تحتدب ركمة غضخ مباشخة يرالح الفخيق السشافذ مغ مكان حجود 

 .(20, صفحة 1999)محسػد, الخصأ 

 )ضربو الجزاء( : 14القانهن 

تحتدب ركمة الجداء ضج الفخيق الحؼ يختكب احج الأخصاء التي يعاقب عمضيا بخكمة حخة مباشخة داخل 
مشصقو الجداء والكخة في السمعب ويسكغ تدجضل ىجف مباشخ مغ ركلبت الجداء تقحف الكخة في ضخبة 

ح ركمة الجداء عشج نياية كل شػط مغ الػقت الأصمي الجداء مغ مكان السخرز لحلظ ويستج الػقت لأخ
أو الػقت الإضافي يجب أن يتػاجج اللبعبػن خارج مشصقة الجداء وخمف نقصة الجداء عمى بعج لا يقل 

متخ مغ نقصة الجداء ويجب أن يكػن اخح الخكمة معخوف أما حارس السخمى فيكػن عمى خط  9.15عغ 
 حتى تخكل الكخة . في مػاجية اخح الخكمة بضغ القائسضغ

 )رمية التساس ( :  15القانهن 
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عشجما تجتاز الكخة بأكسميا خط التساس سػاء عمى الأرض أو في اليػاء فإنيا تخمى إلى داخل السمعب مغ 
الشقصة التي اجتازت فضيا الخط وفي أؼ اتجاه بػاسصة لاعب مغ الفخيق السزاد  لأخخ لاعب لسذ الكخة 

تساس أن يػاجو السمعب وان يكػن جدء مغ كتمتو الجدجية إما عمى خط التساس يجب عمى الخامي لخمية ال
أو عمى ارض خارج التساس يجب أن يدتعسميا الخامي كمتا يجيو وان يخمي الكخة مغ خمف وفػق رأسو 
تعتبخ الكخة في المعب فػر دخػليا السمعب ولكغ لا يجػز لمخمي أن يمعب الكخة مخة ثانية إلا بعج أن 

, صفحة 1998)محمد ا., يمعب بيا لاعب أخخ ولا يجػز تدجضل اليجف مباشخ مغ رمية التساس .  يمسديا
305)  

 :  )ركمة السرمى( 16القانهن 

عشجما تجتاز بكامميا خط السخمى فيي عشج الجدء الػاقع بضغ قائسضغ السخمى سػاء اليػاء أو عمى الأرض 
خخ مغ لعبيا مغ الفخيق السياجع فانو يقػم احج لعب لمفخيق السجافع بخكمة مباشخة في المعب إلى ويكػن أ

خارج مشصقة الجداء مغ نقصو الجداء مغ نقصة داخل نرف مشصقة السخمى الأقخب لمشقصة التي خخجت 
السخمى  مشيا مغ السشصقة الخارجية لمسمعب فلب يجػز أن يسدظ حارس السخمى الكخة بضجيو مغ ركمة

بغخض ركميا بعج ذلظ في السمعب وإذا لع تخكل الخكمة خارج مشصقة الجداء أؼ مباشخة في السمعب فانو 
يجب إعادة الخكمة ولا يجػز أن يمعب  الكخة مخة ثانية إلا بعج أن يمسديا أو يمعبيا لاعب آخخ لا يجػز 

د لفخيق اللبعب الحؼ يمعب ركمة تدجضل اليجف مباشخة مغ ىحه الخكمة يجب عمى اللبعب الفخيق السزا
)محمد ا.,  السخمى آن يكػنػا خارج مشصقة الجداء حتى يتع ركل الكخة وتربح  خارج مشصقة الجداء .

 (306, صفحة 1998

 )ركمة الركشية( : 17القانهن 

ع بضغ قائسضغ السخمى في اليػاء أو عمى عشجما تجتاز الكخة بكامميا خط السخمى فيي عشج الجدء الػاق
الأرض ويكػن أخخ مغ لعبيا لعب مغ الفخيق السجافع عشجىا يقػم احج لاعبي الفخيق السياجع بمعب 
الخكشية الكخة بأكسميا داخل الخبع الجائخ الأقخب لمقائع الخاية الخكشية والحؼ يجب عجم تحخيكو ثع يقػم بالخكل 

ف مباشخة مغ ىحه الخكمة يجب عمى لعب الفخيق السزاد للبعب الحؼ مغ ىحا الػضع يجػز تدجضل ىج
متخ مغ الكخة حتى  9.15ياردات أؼ  10يؤدؼ الخكمة الخكشية عجم الاقتخاب وتخصي مدافة اقل مغ 
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تكػن في السشام يجب عمى لاعب الخكمة أن لا يمعب الخكمة مخة ثانية إلا بعج أن يمسديا أو يمعبيا لاعب 
  (211, صفحة  1987)خميفي,  أخخ .

 : القجم كرة لعبة / خرائص 7

 عغ تسضدىا وأيزا السباريات, في تشافدي شابع ليا التي الجساعية الخياضات مغ القجم كخة لعبة تعتبخ
 والعشاصخ الأخخػ  الكخوية الجساعية الخياضات مع تتذابو التي خرائريا ناحية مغ الخياضات الأخخػ 

 الخاصة مسضداتو عشرخ ولكل القجم, كخة مباراة  لكيام مشيا لابج العشاصخ أىع ومغ ليحه الألعاب, السذتخكة
 :كالأتي نحكخىا

 محيصيا ويبمغ الجمج, مغ والخارجي السصاط مغ الجاخمي الجدء يكػن  جدأيغ مغ وتتكػن   :الكخوية الأداة 
  سع 700 إلى 600 بضغ ما ضغط وتحت جخام 453 إلى 396 بضغ ما ووزنيا سع, 90 إلى68 بضغ ما

 والسدافة مغ عسػديغ  متكػنا السمعب عخض مشترف في متػاجج السخمى إشار ويكػن  م, 90 إلى م 45
 م . 2.44عمػىا  أفكية م وعارضة 7.32 بضشيسا

 الاحتياط في لاعبضغ 07 إلى بالإضافة مدتصضل, داخل لاعبا عذخ إحجػ مغ مكػنات  :الخياضي الفخيق
 المقاءات في كمو وىحا لاعبضغ 07 يفػق  لا إجخاء السباراة بعجد يسكغ ولا فقط, تغضخات 03 وىحا لإجخاء

 .محجد يكػن  لا التغضخات فعجد رسسية غضخ في المقاءات أما الخسسية,

 : القجم كرة في البجنية المياقة / مكهنات 8

 البجنية الرفات أصبحت فقج عالية, بجنية بمياقة متستعا اللبعب يكػن  أن تتصمب الحجيثة القجم كخة إن
 والدشػية, الفتخية الأسبػعية, الضػمية, التجريب خصة في اليامة الجػانب أحج القجم كخة الزخورية للبعب

 لبمػغ الأساسية والقاعجة والخصصي, الفشي الأداء في والسيارة المعب في بالدخعة الحجيثة تترف القجم فكخة
 عمى السباشخ الأثخ ليا يخجع حضث البجنية الرفات وتصػيخ وتشسية لحلظ التي تؤىمو لمسسضدات اللبعب
 - 12, الرفحات  1998)دروير,  السباريات . أثشاء خاصة والخصصي للبعب السيارؼ  الأداء مدتػػ 

22) 
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 : القػة *

 أن عزمية مجسػعة أو العزمة تدتصيع الحؼ التػتخ أو السقجرة" :بأنيا العزمية القػة تعخف :القهة تعريف
 نػلان" ويعخف (167, صفحة 2001)حساد.,  "ليا . واحج إرادؼ انكباض أقرى في مقاومة تشتجيا ضج

ضج  مسكشة قػة أقرى إنتاج عمى العزمية السجسػعة أو العزمة قجرة " :بأنيا العزمية القػة "تكدػن 
 ."مقاومة

إرادؼ  عزمي انكباض لأداء إنتاجو يسكغ جيج أقرى "بأنيا العزمية القػة يعخف 1984 "شاركي" حدب
 (83, صفحة 2003)الجيغ, واحج . 

 : العزمية لمقهة الرئيدية الأنهاع

 :التالية الثلبثة الأنػاع إلى العزمية القػة تقديع يسكغ

 الانكباض خلبل مغ إنتاجيا لمعزمة يسكغ قػة أقرى وىي )القرهى( : العغسى العزمية القهة -
 الإرادؼ .

 مغ كلب يجمج والحؼ العزمية لمقػة الدخيع السطيخ وىي العزمية( : )القجرة بالدرعة السسيزة القهة - 
 .في الحخكة والقػة الدخعة

, 2001)حساد.,  شػيمة لفتخة مقاومات أمام القػة إخخاج  في الاستسخار عمى السقجرة وىي  :القػة تحسل -
  (170 - 167الرفحات 

 : القهة أشكال  

 :التحسل

 انكباضات أداء عمى العزمية السجسػعة أو العزمة قجرة  :بأنو العزمي التحسل م 1988 "تكدػن  يعخف
 .زمشية فتخة لأشػل الإزومضتخؼ  الانكباض عمى السحافطة أو الػقت, مغ مقاومة لفتخة ضج

 .الكفاءة في ىبػط دون  بفاعمية الأداء في الاستسخار عمى الخياضي الفخد مقجرة "بأنو  :التحسل يعخف كسا

 : التحسل أنهاع
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 بالأداء علبقة لو والحؼ بفاعمية, العام البجني الأداء في الاستسخار عمى الخياضي مقجرة :العام التحسل -
 .التخررية الخياضة الخاص في

 ودون  بفاعمية التخررية البجنية الأحسال أداء الاستسخار في عمى اللبعب مقجرة :الخاص التحسل -
 .الأداء مدتػػ  ىبػط في ضيػر

زاوية  ذات بحخكات خارجية, قػة شخيق عغ أو بشفدو الخياضي يشفحىا التي والخاصية القجرة :السرونة -
  .السفاصل مغ مجسػعة تتجخل تسجيجية أيغ

 .مجػ لأوسع حخكة أداء عمى الفخد كفاءة  :بأنيا تعخف وكحلظ-

 : التالية التقديسات إلى السخونة تشقدع : السرونة أنهاع

 الخاصة: السرونة العامة، السرونة *

 العسػد مفاصل الفخح, مفرل الكتف, ) مفرل الأساسية السفاصل مخونة في تتسثل  :العامة السرونة -
 الفقخؼ( .

 .الحخكة في السذاركة السفاصل إليو ترل الحؼ السجػ  :الخاصة السرونة -

 :والدمبية الإيجابية السرونة *

 وتسجد القابزة, العزلبت تقمز شخيق عغ السفرل في وصػلو يسكغ ما أقرى  :الإيجابية السرونة -
 .الباسصةالعزلبت 

  خارجية قػة خلبل مغ الخياضي يشفحىا والتي السفرل في إليو الستػصل التسجد درجة  :الدمبية السرونة -

 .الباسصة العزلبت واستخخاء بتسجيج ىحا ويختبط أوزان(  آخخ, ) مع شخز

 :والجيشاميكية الثابتة السرونة *

 .فيو الثبات ثع الحخكة في السفرل إليو يرل الحؼ السجػ  :الثابتة السرونة
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 القرػػ  بالدخعة تترف حخكة تشفضح أثشاء السفرل إليو يرل الحؼ السجػ  :الستحركة السرونة -
 .(195, صفحة 2001)حساد., 

 الحخكي الجياز وضيفة عمى بالاعتساد مسكغ وقت اقل في الحخكية الأفعال تشفضح عمى القجرة : الدرعة

 .القػة تصػيخ عمى العزلبت وقجرة

 أو الجدع روافع أجداء مغ أو الجدع أشخاف تحخيظ عمى القجرة" :بأنيا الدخعة 1980 "ديظ فخانظ" يعخف
 (164, صفحة 2003)الجيغ,  مسكغ . زمغ اقل ككل في الجدع

 : القجم كرة في البجنية / الستظمبات 9

 بشاء أساسيا عمى يسكغ التي العامة البجنية الرفات تشسية عمى البجني الإعجاد عسمية في القجم كخة تعتسج
 أو أدوات بجون  أو بأدوات سػاء البجنية التسخيشات خلبل مغ ذلظ ويتع الخاصة, البجنية وتصػيخ الرفات

 تحسل بالدخعة, السسضدة القػة القػة, تحسل لمدخعة, السسضدة القػة في الرفات ىحه الأجيدة وتتسثل استخجام
 مختمفة وىي والخصصي, والسيارؼ  البجني بالأداء وثيقا ارتباشا تختبط بجنية أخخػ  صفات وىشظ الدخعة,

 تجريبات خلبل مغ تشسضتيا السجرب ويدتصيع والجقة, التػازن  الأداء, التػافق, تحسل :مشيا صفة مغ أكثخ
 بالكخة الخصصية أو السيارية الجػانب بأداء الكيام أثشاء والتحخكات السختمفة الأداء تكخار أو واليجػم الجفاع

 . (22, صفحة  1998)دروير,  بجونيا. أو

 أخخػ  تارة تارة والجخؼ  العجو يدتخجم اللبعب خلبليا أكثخ أو دقيقة 90 يبمغ والحؼ السباراة  زمغ أن كسا
 القػية, الدخيعة الحخكات أداء عشج اللبىػائية الصاقة بضغ ما لمجدع الصاقة إنتاج نطع إلى تشػع يؤدؼ

 فضديػلػجيا عبأ يمقي وىحا شػيمة, لفتخة السدتسخة الحخكية الجسل أو أداء الحخكات عشج اليػائية والصاقة
 وسخعة والتعب الأكدجضغ استيلبك عمى الجدع وقجرة والتشفدي والجيازيغ الجورؼ  العزمي, الجياز عمى

 لأداء اللبعب لتعج أثشاء السباراة نفديا المعب معجل فتخات انخفاض خلبل تتع والتي الاستخجاع عسمية
 .الستغضخة المعب الدخيعة مػاقف مغ لحطة أؼ في متػقع وقػؼ  سخيع

 / طرق المعب في كرة القجم : 10
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اللبعبضغ ومياراتيع الفشية تجتسع لتشتيي إلى  إن لعبة كخة القجم لعبة جساعية ولحلظ فان جسيع قجرات
غخض واحج وىػ السرمحة العسل الفارغ ولابج أن تتشاسب شخيقة المعب لمفخيق مع المياقة البجنية والسدتػػ 

 الفشي والكفاءة الفخدية لجسيع لاعبي الفخيق.

 : 2-2-4طريقة 

ويجب عمى الفخيق أن يتستع بالياقة بجنية  1985وىي الصخيقة التي نالت بيا البخازيل كاس العالع سشة 
عالية وحدغ الترخف في أداء السيارات السختمفة لان ىحه الصخيقة تتصمب التعاون بضغ اليجػم والجفاع 

 بحضث يدداد عجد لاعبضغ في كمتا الحالتضغ وإشخاك خط الػسط الحؼ يعسل عمى تحمضل دفاع الخرع .

 :  M.Mطريقة متهسط اليجهم الستأخر

ه الصخيقة يكػن الجشاحان ومتػسط اليجػم عمى خط واحج خمف الداعجؼ اليجػم الستقجمضغ إلى الأمام وىح
لميجػم بو ما عمى قمب اليجػم الخرع و ويكػن دور متػسط اليجػم ىي الدخعة في التسخيخات السفاجئة 

 والدخعة الجشاحضغ لميخوب مغ ضيخ الخرع .

 : 3-3-4طريقة 

يا الصخيقة دفاعية وىجػمية وتعتسج أساسا عمى التحخك اللبعبضغ وخاصة لاعبي وتستاز ىحه الصخيقة بأن
خط الػسط ومغ السسكغ لمطيضخ أن يذارك في عسمية اليجػم عمى فخيق الخرع وكسا أن ىحه الصخيقة 

 سيمة الجراسة وتجريب .

 : 4-3-3طريقة 

لث ويشتذخ المعب  بيا في روسيا وىي شخيقة الجفاعية ىجػمية تدتعسل لمتغمب عمى شخيقة الطاىخة الثا
وفخندا ويكػن الفخيق بيحه الصخيقة في حالة ىجػم شجيج عشجما تتػاجج الكخة مع خط اليجػم أو خط 

 الػسط.

 الظريقة الجفاعية الإيظالية:
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وىي شخيقة دفاعية بحتة وضعيا السجرب الايصالي  " ىضمضشكػ ىضخيخا  " بغخض سج السخمى أمام 
 .3-2-4-1يمعبػن بصخيقة السياجسضغ الحيغ 

 طريقو الذاممة:

 وىي شخيقة ىجػمية والجفاعية في نفذ الػقت تعتسج عمى جسع اللبعبضغ في اليجػم وفي الجفاع. 

 طريقة اليرمية : 

وقج سسضت ىخمية لان تذكضل اللبعبضغ الأساسضضغ في ارض السمعب يذبو  1989ضيخت في انجمتخا سشة 
  (23, صفحة 1998)الذافعي,  تو خط اليجػم .ىخما قستو حارس السخمى وقاعج

  :القجم كرة في الشجاح / معايير 11

 متصمبات أداء مغ اللبعب حضث تسكغ اللبىػائية, البجنية المياقة مغ عال مدتػػ  تتصمب القجم كخة لعبة
 أثشاء الأكدجضغ عغ نقز الشاتج لمتعب تحسمو مع والستغضخة, الدخيعة المعب ومػاقف لطخوف تبعا المعبة
 المعب, انخفاض معجل فتخات خلبل الأكدجضغ ديغ تدجيج سخعة عمى الجدع وأجيدة عزلبتو وقجرة الأداء
 عالية كفاءة ذلظ تتصمب الحخكات مغ وقرضخة سخيعة نػبات عغ القجم كخة في المعب معجلات تذضخ
 مقجار اللبعب مغ يتصمب أكثخ أو دقيقة 90 لفتخة السباراة  زمغ استسخارية أن إلا اللبىػائية, الصاقة لإنتاج
 العسل أداء والاستسخارية في ىػائية شاقة إنتاج عمى الجدع قجرة تعشي والتي اليػائية مغ المياقة معضشا

 - 15, الرفحات  1998)دروير,  الأكدجضغ . استيلبك أقرى مغ مدتػيات عجيجة في العزمي
19). 

 فعالية وتشفضح عالية بجنية متصمبات إلى بالحاجة تترف التي الألعاب مغ القجم كخة تعتبخ  :البجني الجانب
 .لمسباراة الػاحجة كمع 11 حػالي يغصي القجم كخة اللبعب أن لػحع فمقج متكخرة ومعقجة,

 السحافطة وكحلظ الرعبة, البجنية الستصمبات تحسل عمى اللبعب يداعج البجنية المياقة عمى التجرب إن
 السباراة . أداء خلبل الأداء الفشي عمى
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  التقشية إلى بالإضافة العامة, المعب خصط نجاح عمضيا يعتسج التي السيسة الأسذ إحجػ ىي فالمياقة
 تشفضح اللبعب عمى الرعب مغ انو القجم كخة في مختز عمى يخفى فلب العالية, الخاقية والحالة الشفدية

 ذا سخيع لاعب بضغ الفخق  نجرك أن الديل مغ ناقرة لياقتو كانت إذا جضجة السصمػبة بصخيقة المعب خصط
 في يثبت ولا كبضخة مداحات في يتحخك فالأول محجودة تحسل قػة ذؼ واللبعب البصيء عالية, تحسل قػة

 الكخة عمى الرخاع في تتسثل التي القػة وتمعب لتحخكاتو كمو استخجام السمعب يدتصيع وإنسا معضغ مخكد
 إن فيو شظ لا ومسا المعب خصط تشفضح في ىاما تمعب دورا والسخونة الخشاقة الترػيب, عمى والقجرة
 أو مذتخكة كخة لعب في كثضخا يخصئ مع يجعمو الخرع الفخيق عمى نفديا يؤثخ ما كثضخا البجني التفػق 
 مغ يشقز أن يدتصيع لكشو بالشفذ فحدب الثقة عشجه يكػن  لا العالية المياقة ذو والفخيق مذتخكة نرف

 تػزيع في ذلظ ولا يسثل السستازون  اللبعبػن  بو يتسضد الجيج في والاقتراد الخرع, إرادة ومعشػيات
 مجة مشصمق ومغ  خلبليا الحخجة المحطات عمى التخكضد في أكثخ يداعجىع بل السباراة  أثشاء مجيػداتيع

 بجون كخة بكثخة واستعساليا التقشػ خصصية المقصات عجد وكحلظ دقيقة 120 أو 60 في والستسثمة السقابمة
 تسخيخ مثل المقصات بعس في يدتعسميا التي والدخعة البجنية لياقتو بكامل التستع اللبعب عمى فيجب
 .القحف في تبخز التي لمقػة وكحلظ الخرع تسخيخات لقصع (  وانصلبقو 2 -1)   الكخة

 خصة فكل المعب, خصط تشفضح وسائل مغ الأساسية السيارات تعتبخ والإتقان( : )التعمع السيارؼ  الجانب
 الحؼ واللبعب الخصة لشجاح السيارات ضخورؼ  فإتقان لحلظ لتشفضحىا أكثخ أو واحجة ميارة أساسية تتصمب

 الخصصية الشاحية عمى يخكد مسا أكثخ لعبيا بصخيقة الكخة عمى لمتخكضد يزصخ السيارات الأساسية يتقغ لا
 لجيو الخصط تشفضح دقة عمى تؤثخ مع وخرسو زملبئو تحخكات يلبحع أن لا يدتصيع الكخة عمى تخكضده ومع
 تسضد بالكخة اللبعب بيا يقػم التي المقصات تحمضل فبعج المعب, بضغ السيارات وخصط الفرل بضغ يسكغ فلب

 القجم كخة في للبعب اليامة القجرات أن يعتبخون  السخترضغ مغ والعجيج "السخاوغة وغضخىا التسخيخ, القحف,"
 .مختمفتضغ سخعتضغ التقشية خلبل في والتحكع الحخكي التشدضق في

 .السكان وضضق الػقت نقز شخط مغ التسخيخ أنػاع كل تشفضح مغ الخفع -

 .الجقضق القحف إلى الػصػل -

 بالخأس . المعب نػعية مغ الخفع -
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 تشفضح أسالضب إلا ىي ما التقشيات ىحه الحكيقة وفي كبضخة وبدخعة صعبة حالات في الكخة استكبال إتقان -
 .ذاتيا بحج ىجفا خصط وليذ

 واللبعبضغ الكخة وتحخك مػضع التغضخات في عغ الشاتج المعب أثشاء الػضعيات في الدخيع التغضضخ إن
 عمى الفعل رد قجرة كحلظ وتعتبخ التشدضق مغ عالية درجة يدتمدم قرضخ وقت في الحل الدخيع وكحلظ
 .والتحػل عمى التأقمع والقجرة الفعل أساس

 عمى والبجني الشفدي التأثضخ في والتقشية الجقة الدخعة, تجخل جضجة رياضية نقصة تشفضح إلى لمػصػل -
 .الخرع

 زملبئو . مع وتفاىسو تشديقو قجرة مجػ عمى تتػقف اللبعب فعالية إن -

 التقشية وتقػية البجنية المياقة بخفع يكتف لا القجم كخة في الشاتج التجريب الجافعية ( : إن الشفدي) الجانب
 الحالة تشل ما لع العالية السدتػيات إلى يػصل قج ذلظ لان فحدب, اللبعب عشج خصط المعب وتصػيخ
 والفػز حدشة نتائج عمى لمحرػل اليامة العشاصخ مغ حاليا وتعتبخ التي تدتحقيا, الخعاية السعشػية

 وعمى السقابمة قبل أو أثشاء سػاء وىحا والسجربضغ اللبعبضغ عشج مكانة ىامة يحتل أصبح ليحا بالسقابلبت,
 التػضيحات وتقجيع اللبعبضغ تحزضخ في وجو أحدغ بجورىع عمى يقػمػا أن السدضخيغ عمى الأساس ىحا

 كحلظ التجريبات خلبل التحزضخ ىحا ويتع أجل الفػز مغ الشفذ في والثقة أعراب ببخودة لمعب اللبزمة
 في والثقة والتحمضل التفكضخ في اخح السدؤولية في دور لو البديكػلػجي فالتحزضخ وليحا السشافدة قبل

 عشاصخ مع يشبغي كسا ومتابعة أشػارىا السقابلبت أثشاء التخكضد أجل مغ ىحا وكل الخػف وعجم الشفذ
 .الفخيق

 عمى الثابتة الػضعيات تشفضح كيفية ومشيا الخصط الجانب عمى البديكػلػجي الجانب يخز فيسا أما
 الشتائج والى التدخع إلى يؤديان والقمق الشخفدة لأن الشفذ في وثقة ىام سيكػلػجي تػازن  اللبعبضغ امتلبك

 . (209, صفحة 2001)إسساعضل,  .الدمبية
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 خلبصة : 

كخة القجم لعبة شعبية يحبيا جسيع الشاس تتسضد بالسشافدة الكبضخة حضث تقام ليا دوريات في مختمف أنحاء 
العالع وكحلظ دورات لكأس العالع , تشاولشا في فرمشا ىحا قػانضغ كخة القجم ومتصمباتيا وقػاعجىا وكحلظ 

 نذأتيا  وخصصيا وغضخىا .
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 :تسيضج
 في التحكع في وأىسضتيا البحػث ىحه قيسة وتكسغ الحقائق, عغ الكذف إلى عسػما العمسية البحػث تيجف

 ترشيفيا عمى العسل ثع السعمػمات, جسع ىي السشيجية وضيفة فإن وبالتالي فضيا, الستبعة السشيجية
 السخاد دراستيا .الطاىخة  ثػابت عمى والػقػف نتائجيا استخلبص أجل مغ وقياسو وتحمضميا وتختضبيا

 . (231, صفحة 1998)معتػق, 

 أىع إلى لمػصػل عمسية مشيجية إلى بالزخورة تحتاج وأنػاعيا اتجاىاتيا كانت ميسا العمسية فالبحػث
 التي ىي البحث مذكمة وشبيعة وىامة, ججيجة بأشياء العمسية السعخفة وتدويج تقجيع وبالتالي نتائج البحث,

 يحتاج معالجتو برجد نحغ الحؼ البحث ومػضػع معالجتيا, في تداعجنا التي العمسية لشا السشيجية تحجد
 البحث تجخبة في لمخػض إجخائية مضجانية خصػات وٕإعجاد تشطيع عسمية في الجقة والػضػح مغ كثضخ إلى

 لمػقت أكثخ واستغلبل الأخصاء مغ التقمضل مفادىا مغ التي الخصػات عمى أىع الػقػف وبالتالي الخئيدية,
 .والجيج

 الجانب مغ بالسػضػع الإحاشة إلى الفرل ىحا في سششتقل لمبحث, الشطخؼ  الجانب مغ انتيائشا بعج
 صحة تتأكج فيسا قبل, مغ السدصخة الأىجاف تحقضق إلى تيجف مضجانية بجراسة التصبيقي, والكيام

 والػسائل والأدوات الجراسة في اتبعشاىا التي السضجانية الإجخاءات أىع أن نػضح سشحاول حضث الفخضيات,
 أجل مغ ىحا كل متصمبات الجراسة وترشيفيا, حدب العمسي الستبع والسشيج السدتخجمة, الإحرائية
 ىػ وكسا أخخػ, مخة لمتجخيب قابمة مػضػعية واعتباره نتائج بيا الػثػق  يسكغ عمسية نتائج عمى الحرػل
 اتبع إذا إلا يتحقق لا وىحا العمسية قابمضتو لمسػضػعية مجػ ىػ عمسي بحث أؼ يسضد الحؼ فإن معخوف

 .ومػضػعية دقيقة عمسية مشيجية القائع بالجراسة
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 نطخة إلقاء في الباحث تداعج التي الأولى الخصػة الاستصلبعية الجراسة تعجالاستظلاعية :  / الجراسة 1
 الخابصة مجربي فخق   لبعس استصلبعية بجراسة قسشا حضث لبحثو السضجانية الجراسة  جػانب عامة حػل

 السػضػع خفايا عغ قخب قرج الاشلبع عغ 2023في أواخخ شيخ فيفخؼ   جيجل القجم لكخة الػلائية
السجربضغ,حضث قسشا بصخح بعس الأسئمة الخاصة بسػضػع دراستشا , حضث كان اليجف  بعس مع وٕأثخائو

 مغ وذلظ بعس نقاط اليامة والتي تتزسغ التصبضق السضجاني لمفخضيات السصخوحة , مشيا ىػ الإشلبع
 الجراسة . عمضيا ستجخػ  التي العضشة وضبط مكان الجراسة لمبحث ملبئسة مغ التأكج اجل

الحسػلات  عمى لمتعخف البحث ليحا الأندب لأنو الػصفي السشيج الباحثضغ اختار قج  :الستبع / السشيج 2
 العزمية في كخة القجم.  بالإصابات التجريبية الدائجة وعلبقتو

 :/ متغيرات الجراسة 3

 : السدتقل الستغير تعريف *

 أخخػ  الستغضخات قيع في التأثضخ شخيق عغ وذلظ التغضخ, أحجاث إلى قيستيا في الستغضخ يؤدؼ التي الأداة 
 بو .  ذات صمة

 .التجريبية الدائجةالحسػلات  :السدتقل الستغير تحجيج-

 : التابع الستغير تعريف *

 الستغضخ قيع عمى تعجيلبت أحجث كمسا أنو حضث أخخػ, متغضخات قيع تأثضخ مفعػل عمى قيستو تتػقف الحؼ

 (76 - 75, الرفحات 2000)لػيذ,  .التابع الستغضخ قيع عمى الشتائج ستطيخ السدتقل

 .العزمية  الإصابات :التابع الستغير تحجيج -

في ولاية جيجل    u  19تسثل مجتسع الجراسة في مجربي كخة القجم لرشف  / مجتسع الجراسة : 4
 فخيق لكخة القجم . 30والسػزعػن حدب الإحرائيات عمى 

مجرب لكخة القجم لسجيشة جيجل , حضث اختخنا عضشة عذػائية   30تسثمت عضشتشا في  / عيشة الجراسة:  5
 حضث سشقػم بتػزيع استبيان عل مجربضغ لكخة القجم لسجيشة جيجل  . 
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 / مجالات الجراسة  :  6

 . u 19السجال السكاني : تسثل في فخق مجيشة جيجل لكخة القجم صشف 

ماؼ  18الفتخة الدمشية مغ يػم قبػل مػضػع الجراسة الى غاية السجال الدماني : أجخيت الجراسة خمل 
2023 . 

فخيق ناشط في  ولاية  30مغ أصل  u 19مجرب كخة القجم صشف 30السجال البذخؼ : ويتسثل في 
 جيجل لكخة القجم .

 :البحث / أدوات 7

 الاستبيان اختيار تع ولقج التجخبة الاستبيان, السقابمة, السلبحطة, :ىي السعمػمات لجسع أدوات عجة ىشاك

 .لبحثشا الأندب لأنو

 مغ كبضخ عجد إلى تخسل بجقة السعجة الأسئمة مغ مجسػعة تتزسغ قائسة ىػ :العام بسفيهمو والاستبيان
 (165, صفحة 2000)إبخاليع م., بالبحث  الخاصة العضشة يكػنػن  الحيغ الأفخاد السجتسع

 يتصمبو بسا تفي إجابتيا أن الباحث يخػ  التي الأسئمة مغ مجسػعة تحػؼ  صحيفة بأنو أحيانا ويعخف
 عمضيا يجضبػن  إحرائية أسذ عمى اختيارىع يتع الحيغ الأفخاد إلى بالبخيج تخسل بيانات بحثو مغ مػضػع

 .بالبخيج ويعضجونيا

 .مباشخ غضخ استبيان مباشخ, استبيان :ىي أنػاع للبستبيان أن كسا

 :الأسئمة صياغة حيث من الاستبيان أنهاع

 .مباشخ غضخ استبيان مباشخ, استبيان -

 .مفتػحة أسئمة -

 .مغمقة أسئمة -

 .مفتػحة نرف أسئمة -
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 الأداة ( :  مترية )سيكه للأداة العمسية الأسس/  8

 :الرجق *

 :الاستبيان صجق -

 الرجق ويعتبخ لكياسيا, وضع التي لمطاىخة بالفعل الاختبار يكيذ أن ىػ الاستبيان برجق السقرػد إن
)راتب,  . الاختبار صلبحية تحجيج شخوط مغ أنو حضث اختبار أو مكياس لأؼ السعاملبت أىع مغ

 .(224, صفحة 1999

 قام الجراسة أداة  صجق مغ لمتأكج لكياسو أعج ما يكيذ سػف أنو مغ التأكج الاستبيان صجق كحلظ ويعشي
 (167, صفحة 2002)خفاجة,  .السحكسضغ صجق باستخجام الباحث

 السحكسين( : )صجق الغاىري  الرجق -

 والحكسة الخبخة ذوؼ  السحكسضغ مغ مجسػعة عمى الأولية صػرتيا في الجراسة أداة  بعخض الباحث قام
 .عمضيا لمحكع عمسيا السؤىمضغ ومغ العمسي البحث مجالات في والعمع والسعخفة

 مع تلبؤميا ومجػ الجراسة أداة  عبارات وضػح مجػ في الخأؼ إبجاء السحكسضغ مغ الباحث وشمب
 ححف وكحلظ الأساسية, الجراسة متغضخات محاور مغ محػر كل لتغصية العبارات ومجػ كفاية الفخضيات,

 .العبارات  عبارة مغ أؼ تعجيل أو إضافة أو

 :الثبات-

 نفذ الأفخاد في نفذ عمى الاختبار أعضج ما إذا الشتائج نفذ الاختبار يعصي أن الاختبار ثبات إن
 .الطخوف

 :الإحرائية / الهسائل 9

 :الشدبة السئهية   *

 الأداة  ىػ الإحراء لكػن  بحثشا في الإحرائية الصخيقة استخجمشا عمسيا, بيا مػثػق  بشتائج الخخوج بغخض
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 التالية   الصخيقة باستخجام السئػية الشدبة استخخاج عمى واعتسجنا الشتائج بيا نعالج التي الحكيكية والػسضمة
 ) القاعجة الثلاثية( :

30                      100% 

10                         T                   

T  . ىي ندبة العضشة بالشدبة لمسجتسع الإحرائي : 

 : 2 كا اختبار *

 أىع مغ وىػ الشدبي التصابق اختبار أو السصابقة حدغ الاختبار ىحا ويدسى تخبيع, كاف اختبار حداب
 تجخبة مغ عمضيا الحرػل يتع التي أو السذاىجة الشتائج مغ مجسػعة مقارنة عشج تدتخجم الصخق التي

 يخاد التي الفخضية الشطخية أساس عمى وضعت التي الفخضية البيانات مغ بسجسػعة أخخػ  حكيكية
 تحجيج بعج )السججولة 2 كا نجج ذلظ بعج 2 كا بحداب نقػم الشطخؼ  الجانب مع الشتائج ولسصابقة .اختيارىا
 تحػيل عمى الصخيقة ىحه تداعج , (25, صفحة 1991)حصب,  الحخية ودرجات0.05 ) الجلالة مدتػػ 
 العجدية تحمضمشا لمسعصيات في اعتسجنا وقج مئػية, ندب إلى الكسية حالتيا خلبل مغ والبيانات الشتائج

 .سؤال كل لسعصيات مئػية ندب وتحرضل للبستخخاج وذلظ 2كا و الثلبثية القاعجة عمى للبستبيان

 :مغ القانػن  ىحا يتكػن 

 .الاستبيان تػزيع بعج عمضيا نتحرل التي التكخارات وىي السذاىجة : التكخارات

 2 كا ججول )الاختيارات( السقتخحة الإجابات عجد عمى يقدع التكخارات مجسػع وىػ: التكخارات الستػقعة
 :عمى الججول ىحا يحتػؼ 

 .الإحرائي القخار لاتخاذ السحدػبة 2 كا مع نقارنيا ثابتة قيسة وىي :السججولة 2 كا

 .السقتخحة الإجابات عجد ىي ن حضث ,[1  ن ]ىػ وقانػنيا  :الحخية درجة

 0.01 أو 0.05 دلالة مدتػػ  يدتعسمػن  الباحثضغ وأغمب عشجىا الشتائج بسقارنة نقػم  :الجلالة مدتػػ 

(Nikulin, 1973, pp. 122 - 119)



 

 

 

 

 

 

 

 الفرل الخامس :

 ةالجراس نتائجعرض وتحميل 
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 تسيضج : 

يدعى كل باحث مغ خلبل بحثو إلى التحقق مغ صحة الفخضيات ويتع ذلظ عغ شخيق إخزاعيا إلى 
الزػابط  العمسية وبرجد التحقق مغ الفخضية القائمة أن " الحسػلات التجريبية الدائجة ليا علبقة 

مة " قسشا  في ىحا الفرل بعخض نتائج أسئ u 19بالإصابات العزمية لجػ لاعبي كخة القجم  صشف 
 الاستبيان السػجو لمسجربضغ مع تحمضميا والػصػل إلى نتائج مفدخة ليا . 
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 / عرض وتحميل ومشاقذة  نتائج الجراسة : 1

 في ضػء الشتائج الستحرل عمضيا في دراستشا الحالية يسكغ عخضيا فيسا يمي :  

 ة الجيج والخاحة ؟  :ىل يؤثخ الحسل الدائج عمى جدع الخياضي في حال السحهر الثاني :

 ىل يذعخ الخياضي بالإرىاق بعج أخج فتخات راحة كافية  ؟  :09الدؤال 

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة  السحدػبة 2كا  السججولة 2كا  الشدبة السئػية التكخارات 
 1 0.05 دالة  10 3.841 %0 0 نعع
 %100 10 لا

 . 09السجربضغ عمى : يػضح نتائج إجابات  02الججول  

 

 . 09: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى  02دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  2مغ خلبل الججول رقع 
السقجرة السججولة  2وىي أكبخ قيسة مغ كا  10السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

مشعجمة  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا ب " نعع " 2ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:
 .  % 100وندبة الحيغ أجابػا ب " لا " ىي  % 0أؼ 

 استشتاج : 

 نعم 
0% 

 لا
100% 
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 أن الخياضي لا يذعخ بالإرىاق بعج أخج فتخات راحة كافية .مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج 

ىل يعاني بعس اللبعبضغ مغ ثقل في عزلبت الدمق حتى مع شجة التسخيشات السشخفزة  : 10الدؤال 
 ؟ 

درجة  الجلالة  السحدػبة 2كا  السججولة 2كا  الشدبة السئػية التكخارات 
 الجلالة

 درجة الحخية

 1 0.05 دالة   10 3.841 %0 0 نعع
 %100 10 لا

 . 10السجربضغ عمى : يػضح نتائج إجابات  03الججول  

 

 . 10: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى  03دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  3مغ خلبل الججول رقع 
سقجرة السججولة ال 2وىي أكبخ قيسة مغ كا  10السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

مشعجمة  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا ب " نعع " 3ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:
 .  % 100وندبة الحيغ أجابػا ب " لا " ىي  % 0أؼ 

 استشتاج : 

 نعم
0% 

 لا
100% 
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أن الخياضضػن لا يعانػن مغ ثقل في عزلبت الداق حتى مع  مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج
 شجة التسخيشات السشخفزة .

بعج يػم راحة ىل تجج معاناة بعس اللبعبضغ مغ نقز الصاقة وقمة الجافع والسداجية  : 11الدؤال  
 لمتجريب ؟ 

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة  السحدػبة 2كا  السججولة 2كا  الشدبة السئػية التكخارات 
 1 0.05 دالة 0.40 3.841 %40 4 نعع
 %60 6 لا

 . 11: يػضح نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال  04الججول  

 

 . 11: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال 04دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  أعلبه نلبحع أنو لا تػجج فخوق ذات دلالة 4مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2وىي أصغخ قيسة مغ كا  0.40السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

 40ىي  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا ب " نعع " 4ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:
 .  % 60وندبة الحيغ أجابػا ب " لا " ىي  %

 استشتاج :

 نعم
40% 

 لا
60% 
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أن بعج يػم راحة لا تػجج معاناة لجػ بعس اللبعبضغ مغ  مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج
 نقز في الصاقة أو الجافع أو السداجية في التجريب .

ىل يجج السجرب عجم انتطام في ضخبات القمب لجػ بعس اللبعبضغ بعج يػم راحة مغ  : 12الدؤال 
 التجريب ؟

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة  السحدػبة 2كا  السججولة 2كا  السئػيةالشدبة  التكخارات 
 1 0.05 دالة 6.40 3.841 %10 1 نعع
 %90 9 لا

 . 12: يػضح نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال  05الججول  

 

 . 12: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال 05دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  5مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2وىي أكبخ قيسة مغ كا  6.40السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

 10ىي  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا ب " نعع " 5ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:
 .  % 90وندبة الحيغ أجابػا ب " لا " ىي  %

أنو يػجج انتطام لزخبات القمب لجػ الخياضضضغ بعج  مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج استشتاج :
 يػم راحة مغ التجريب .

 نعم
10% 

 لا
90% 
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ىل يػاجو اللبعبػن بعج فتخات الخاحة الكافية عجم القجرة عمى التجريب عمى مدتػػ يسكغ   : 13الدؤال 
 التحكع فيو مدبقا ؟

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة  السحدػبة 2كا  السججولة 2كا  الشدبة السئػية التكخارات 
 1 0.05 دالة 0.40 3.841 %40 4 نعع
 %60 6 لا

 . 13يػضح نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال :  06الججول  

 

 . 13: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال 06دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  6مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2وىي أصغخ قيسة مغ كا  0.40السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

 40ىي  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا ب " نعع " 6ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:
 ..  % 60وندبة الحيغ أجابػا ب " لا " ىي  %

 استشتاج :

لا يػاجو بعس اللبعبضغ عجم القجرة عمى التجريب بعج   مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج أنو
 فتخات الخاحة الكافية عمى مدتػػ يسكغ التحكع فيو مدبقا .

 نعم
11% 

 لا
89% 
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 ىل تجج بعس اللبعبضغ يػاجيػن تعب سخيع حتى مع تساريغ ذات الذجة السشخفزة؟ : 14الدؤال 

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة  السحدػبة 2كا  السججولة 2كا  الشدبة السئػية التكخارات 
 1 0.05 دالة 3.60 3.841 %20 2 نعع
 %80 8 لا

 . 14: يػضح نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال  07الججول  

 

 . 14: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال 07دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة أعلبه نلبحع أنو لا تػجج  7مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2وىي أصغخ قيسة مغ كا  3.60السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

 20ىي  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا ب " نعع " 7ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:
 .  % 80وندبة الحيغ أجابػا ب " لا " ىي  %

لا يػاجو بعس اللبعبضغ تعب سخيع حتى مع  مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج أنو: استشتاج 
 تساريغ ذات الذجة السشخفزة .

 نعم
20% 

 لا
80% 
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مغ وجية نطخك ما ىي أفزل شخيقة لإعادة تعبئة الصاقة للبعبضغ الحيغ يعانػن مغ  : 15الدؤال 
 استشداف شاقػؼ قبل وبعج أداء التسخيشات ؟

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة السحدػبة 2كا  السججولة 2كا الشدبة السئػية التكخارات 
  %20 2 تجليظ الجدع

5.991 
 

1.40 
 

 دالة
 

0.05 
 
التغجية الرحية  2

 والسشتطسة 
5 50% 

زيادة فتخات 
 الخاحة

3 30% 

 . 15: يػضح نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال  08الججول  

 

 . 15: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال 08 دائخة ندبية رقع

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  8مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2وىي أصغخ قيسة مغ كا  1.40السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  2ودرجة حخية 

الأول  ىي  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا بالخيار 8ومغ خلبل الججول رقع  5.991ب:
 . % 30و ندبة الحيغ أجابػا بالخيار الثالث   % 50وندبة الحيغ أجابػا بالخيار الثاني ىي  % 20

 تدلٌك الجسم
20% 

التغدٌة الصحٌة 
 والمنتظمة

50% 

 زٌادة فترات الراحة 
30% 
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ىي أفزل شخيقة التغحية الرحية والسشتطسة  أن  استشتاج : مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج 
 لإعادة تعبئة الصاقة للبعبضغ الحيغ يعانػن مغ استشداف شاقػؼ .

كثافة "  –حجع  –ىل يقػم السجرب بزبط والتحكع في مكػنات الحسل التجريبي " شجة  : 16ؤال الد
 خلبل التجريب ؟

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة السحدػبة 2كا  السججولة 2كا الشدبة السئػية التكخارات 
 1 0.05 دالة 10 3.841 %100 10 نعع
 %0 0 لا

 . 16نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال : يػضح  09الججول 

 

 . 16: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال 09دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  9مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2خ قيسة مغ كا وىي أكب 10السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

مشعجمة أؼ  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا ب "لا " 9ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:
 .  % 100وندبة الحيغ أجابػا ب " نعع " ىي  % 0

 نعم
100% 

 لا
0% 
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 " شجة ,ي مكػنات الحسل التجريبي أنو يتع التحكع فاستشتاج : مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج 
 حجع , كثافة " ويتع ضبصيا مغ شخف السجرب خلبل التجريب .

 ىل يسكغ أن يكػن التجريب السفخط سبب في حجوث الإصابة العزمية : السحهر الثالث : 

 متى تحجث الإصابة العزمية ؟ : 17الدؤال 

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة السحدػبة 2كا  السججولة 2كا الشدبة السئػية التكخارات 
  %20 2 أثشاء التجريب

5.991 
 

3.20 
 

 دالة
 

0.05 
 
 %60 6 في السباراة  2

 %20 2 نياية السػسع
 . 17: يػضح نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال  10الججول 

 

 . 17: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال 10دائخة ندبية رقع 

أعلبه نلبحع أنو لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج  10مغ خلبل الججول رقع لا تحمضل الشتائج :
 2وىي أصغخ قيسة مغ كا  3.20السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  2ودرجة حخية  0.05مدتػػ الجلالة 

وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا  10ومغ خلبل الججول رقع  5.991السججولة السقجرة ب:
و ندبة الحيغ أجابػا بالخيار   % 60وندبة الحيغ أجابػا بالخيار الثاني ىي  % 20ار الأول  ىي بالخي

 . % 20الثالث 

 أثناء التدرٌب
20% 

 فً المباراة
60% 

 نهاٌة الموسم
20% 
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 استشتاج : 

 أن الإصابة العزمية تحجث خلبل السباريات بذكل عام .مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج 

 ما ىػ عجد الإصابات العزمية التي تحجث للبعبضغ خلبل السػسع ؟ : 18لدؤال ا

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة السحدػبة 2كا  السججولة 2كا الشدبة السئػية التكخارات 
  %60 6 3إلى  1مغ 

5.991 
 

5.60 
 

 دالة
 

0.05 
 
 %40 4 7إلى  4مغ  2

 %0 0 7أكثخ مغ 
 . 18نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال : يػضح  11الججول 

 

 . 18: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال 11دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  11مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2وىي أصغخ قيسة مغ كا  5.60السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  2ودرجة حخية 

 ار الأول  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا بالخي 11ومغ خلبل الججول رقع  5.991ب:
 . % 0و ندبة الحيغ أجابػا بالخيار الثالث   % 40وندبة الحيغ أجابػا بالخيار الثاني ىي  % 60ىي 

 استشتاج : 

 3الى  1من 
60% 

 7الى  4من 
40% 

 7أكثر من 
0% 
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أن عجد الإصابات العزمية التي تحجث خلبل السػسع مغ مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج 
 إصابة إلى ثلبث إصابات .

 ىل تدسح للبعب بالعػدة إلى التجريب قبل الذفاء التام ؟ : 19الدؤال 

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة السحدػبة 2كا  السججولة 2كا الشدبة السئػية التكخارات 
 1 0.05 دالة 10 5.841 %0 0 نعع
 %100 10 لا

 . 19: يػضح نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال  12الججول 

 

 .19: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال  12دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  12مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2وىي أكبخ قيسة مغ كا  10السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

مشعجمة  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا ب " نعع " 12ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:
 .  % 100وندبة الحيغ أجابػا ب " لا " ىي  % 0أؼ 

 استشتاج : 

 أنو لا يدسح للبعب بالعػدة إلى التجريب قبل الذفاء التام .مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج 

 نعم
0% 

 لا
100% 
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 ىل تقػم بإشخاك اللبعبضغ في التجريب أو السباريات بالخغع مغ تعخضيع للئصابة العزمية ؟  :20الدؤال 

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة السحدػبة 2كا  السججولة 2كا الشدبة السئػية التكخارات 
 1 0.05 دالة 10 5.841 %0 0 نعع
 %100 10 لا

 . 20السجربضغ عمى الدؤال : يػضح نتائج إجابات  13الججول 

 

 

 .20: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال 13دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  13مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2 وىي أكبخ قيسة مغ كا 10السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

 وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا ب " نعع " 13ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:

   % 100وندبة الحيغ أجابػا ب " لا " ىي  % 0مشعجمة أؼ 

 استشتاج : 

تع أن اللبعب عشجما يكػن مرابا عمى السدتػػ العزمي لا يمغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج 
 إشخاكو في أؼ نذاط ميسا كان إلا بسػافقة الصبضب .

 نعم
0% 

 لا
100% 
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 ما ىي أكثخ السشاشق تعخضا للئصابة العزمية لجػ للبعبي كخة القجم ؟ : 21الدؤال 

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة السحدػبة 2كا  السججولة 2كا الشدبة السئػية التكخارات 
 1 0.05 دالة 10 5.841 %100 10 عزمة الفخح

 %0 0 عزمة الداقضغ
 . 21: يػضح نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال  14الججول 

 

 .21: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال  14دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  14مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2وىي أكبخ قيسة مغ كا  10السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

ول ىي وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا بالخيار الأ 14ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:
 .  % 0وندبة الحيغ أجابػا بالخيار الثاني  مشعجمة أؼ   % 100

 استشتاج : 

أن  أكثخ السشاشق تزخر مغ الإصابات العزمية ىي مشصقة مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج 
 الفخح .

 ما ىي الأسباب السؤدية إلى حجوث الإصابة ؟ : 22الدؤال 

 عضلة الفخد
100% 

 عضلة الساقٌن
0% 
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 2كا  الجلالة درجة الجلالة درجة الحخية
 السحدػبة

  التكخارات الشدبة السئػية السججولة 2كا 

 
 
3 

 
 

0.05 

 
 

 دالة

 
 

11.60 

 
 

7.815 

الحسل الدائج  2 20%
 الدمبي

عجم الاىتسام بأداء  1 10%
 التسخيغ

 إحساء غضخ كافي 7 70%
 نقز التخكضد 0 0%
 . 22الدؤال  : يػضح نتائج إجابات السجربضغ عمى 15الججول 

 

 .22: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال  15دائخة ندبية رقع 

 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  15مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2وىي أكبخ قيسة مغ كا  11.60السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  3ودرجة حخية 

الأول ىي  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا بالخيار 15ومغ خلبل الججول رقع  7.815ب:

الحمل الزائد 
 السلبً

20% 

عدم 
الاهتمام 
بأداء 
 التمرٌن

10% 
 احماء غٌر كافً

70% 

 نقص التركٌز
0% 
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 % 70وندبة الحيغ أجابػا بالخيار الثالث ىي   % 10وندبة الحيغ أجابػا بالخيار الثاني    % 20
 . % 0وندبة الحيغ أجابػا بالخيار الخابع ىي 

 استشتاج :

أن معطع الإصابات العزمية التي تحجث بدبب الإحساء مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج 
 الغضخ كافي .

 ىل يتع إخزاع اللبعبضغ لمسخاقبة الجورية أثشاء التجريب ؟ : 23الدؤال 

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة السحدػبة 2كا  السججولة 2كا الشدبة السئػية التكخارات 
 1 0.05 دالة 1.6 3.841 %70 7 نعع
 %30 3 لا

 . 23: يػضح نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال  16الججول 

 

 .23: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال  16دائخة ندبية رقع 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  16مغ خلبل الججول رقع 
السقجرة السججولة  2وىي أصغخ قيسة مغ كا  1.60السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

 نعم
70% 

 لا
30% 
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ىي  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا ب " نعع " 16ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:
 .  % 30وندبة الحيغ أجابػا ب " لا " ىي  % 70

أن معطع اللبعبضغ يتع إخزاعيع لمسخاقبة الجورية استشتاج : مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج 
 أثشاء التجريبات.

 ىل يتع إجخاء الفحػصات الصبية للبعبضغ في بجاية السػسع الخياضي ؟:  24 الدؤال

 درجة الحخية درجة الجلالة الجلالة السحدػبة 2كا  السججولة 2كا الشدبة السئػية التكخارات 
 1 0.05 دالة 10 3.841 %100 10 نعع
 %0 0 لا

 . 24: يػضح نتائج إجابات السجربضغ عمى الدؤال  17الججول 

 

 .24: تػضح ندب إجابات السجربضغ عمى الدؤال 17دائخة ندبية رقع 

 

 تحمضل الشتائج :

 0.05أعلبه نلبحع أنو تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػػ الجلالة  17مغ خلبل الججول رقع 
السججولة السقجرة  2وىي أكبخ قيسة مغ كا  10السحدػبة  2حضث بمغت قيسة كا  1ودرجة حخية 

 نعم
100% 

 لا
0% 
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مشعجمة  وإجابات السجربضغ يتزح أن ندبة الحيغ أجابػا ب " لا " 17ومغ خلبل الججول رقع  3.841ب:
   % 100وندبة الحيغ أجابػا ب " نعع " ىي  % 0أؼ 

 استشتاج : 

أن اللبعبضغ يتع إخزاعيع إلى الفحػصات الصبية في بجاية مغ خلبل نتائج التحمضل الإحرائي ندتشتج 
 السػسع الخياضي .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلاصة : 

لقج قسشا في ىحا الفرل بتحمضل الشتائج الخاصة بالجراسة السضجانية وحتى تكػن لمشتائج الستحرل عمضيا 
ذات مشيجية عمسية قسشا بتحمضل نتائج الستحرل عمضيا وتحمضل نتائج استسارة الاستبيان الخاصة بالعضشة , 
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التصخق إليو لاحقا حضث يسجنا تحمضل بعس خرائز وكان الغخض مغ ذلظ وضع تسيضج لسا سػف يتع 
العضشة بسعصيات تداعجنا عمى فيع أعسق لتمظ الشتائج السحرل عمضيا بعج إجابة عمى استبيان وتفخيغ 

 .  نتائجو وذلظ بالاستعسال الشدبة السئػية والكاف تخبيع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 الفرل الدادس : 

 مشاقذة نتائج الجراسة
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 / مشاقذة نتائج الجراسة : 1

 تفدير ومشاقذة نتائج الفرضية الأولى :* 

" ومغ خلبل إجابات السجربضغ   9,  8,  7,  6,   5,  4,  3,  2مغ خلبل نتائج الججاول "  -
وتحمضميا تػصمشا إلى الشتائج التالية : ندتشتج أن أغمبية اللبعبضغ لا يذعخون بالإرىاق بعج أخج فتخات راحة 

م راحة لا يعاني أغمبية كافية , وأن أغمبية اللبعبضغ لا يعانػن مغ ثقل في عزلبت الداق , وبعج يػ 
اللبعبضغ مغ نقز في الصاقة وقمة الجافع والسداجية لتجريب  , وأن اللبعبضغ لا يػاجيػن عجم القجرة عمى 
التجريب في مدتػػ يتع التحكع فيو مدبقا , وأن أغمبية اللبعبضغ لا يػاجيػن تعب سخيع حتى مع تساريغ 

تفقضغ عمى أن أفزل شخيقة لإعادة تعبئة الصاقة للبعبضغ ذات الذجة السشخفزة , وأن أغمبية السجربضغ م
الحيغ يعانػن مغ استشداف شاقػؼ ىي التغحية الرحية السشتطسة , وأن معطع السجربضغ يقػمػن بزبط 

الفرضية الأولى والتحكع في مكػنات الحسل التجريبي خلبل العسمية التجريبية , ومشو يسكغ القػل أن 
 تحققت جزئيا .

 احثان أن الدبب يعػد إلى الصخيقة السسشيجة في التجريب  التي يتبعيا السجربضغ مغ خلبل التحكع ويفدخ الب

في الأحسال التجريبية بصخيقة عمسية وعسمية  ومختمف الأسباب التي تؤثخ عمى الحسل التجريبي والتي قج 
لأداء والحؼ يؤكج مجػ تجعل بعس اللبعبضغ يجخمػن في حالة التجريب الدائج مسا يدبب ليع تجىػر في ا

 نجاعة البخامج التجريبية وقجرات مجربي ولاية جيجل , ومغ أسباب سػء تشطيع الحسل التجريبي ىي :    

 .كبضخة بجرجة ذلظ يتعجػ فإنو الخياضي لقابمية الأقرى الحج إلى التجريب حسل زيادة السجرب محاولة - 

 الخاحة . مغ شػيمة فتخة بعج التجريب عشج يحرل كسا التجريب حسل لجرجة الفجائي الارتفاع -

 .والتذػيق التغضضخ عػامل إدخال دون  معضغ بيجف الحسل دورات  غزػن  في الحسل درجة تذكضل سػء -

 .تذكضميا سػء أو لمخاحة الرحيحة الفتخات تحجيج في الخصأ -

 .والجائخؼ  الفتخؼ  كالتجريب السدتخجمة التجريب شخق  مع يتشاسب بحضث التجريب حسل تذكضل في الخصأ -
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 قػة أقرى بحل وزيادة العربي التػتخ مغ بحلظ يختبط وما كبضخة برػرة السباريات في السذاركة -
 يتسضد اللبعبضغ عمى السصبقة التجريبات , ودرجات (157 - 156, الرفحات 1998)قاسع,  لمخياضي
 البديط, الحسل أو الأقرى الحسل بضغ ما التجريب حسل مدتػيات  , وتتسضد مختمفة, بجرجات التجريب

 ارتفاع إلى تؤدؼ شبيعية فدضػلػجية ضاىخة يعج الحؼ مغ التعب متفاوتة درجات السدتػيات ىحه عغ ويشتج
, 1998)قاسع,  كبضخة بجرجة الصبيعي الحج عغ عجم زيادة حالة في لمخياضي والعزػؼ  الػضيفي بالسدتػػ 
و  البجنية اللبعبضغ إمكانيات وتػافقيا مع الأسبػع في السقجمة التجريبية الحرز وعجد (149صفحة 
 السراحبة ىػ الطاىخة الدائج الحسل بأن بضخكي ادمػن  يؤكج كسا .الضػمي التجريب بعج الخاحة ومجة السيارية

)عرام,  والأداء العسل عمى القجرة تجىػر عمضيا يتختب والتي التجريب جخعات مغ الخاحة فتخة اكتسال لعجم
 .(46, صفحة 2005

 * تفدير ومشاقذة نتائج الفرضية الثانية :

" ومغ خلبل إجابات   17,  16,  15,  14,   13,  12,  11, 10مغ خلبل نتائج الججاول "  -
أغمبية السجربضغ متفقضغ عمى أن الإصابة العزمية تحجث    السجربضغ وتحمضميا تػصمشا إلى الشتائج التالية :

إصابات عزمية , وأن اللبعب  3إلى  1في السباريات , وأن عجد الإصابات العزمية يقجر بحػالي مغ 
مغ الإصابة , وأن اللبعبضغ لا يتع إشخاكيع في التجريب  لا يدسح لو بالعػدة إلى التجريب قبل الذفاء التام

أو السقابلبت إذا تعخضػا للئصابة , وأن أكثخ السشاشق تعخضا للئصابة العزمية حدب إجابات السجربضغ 
ىي عزمة الفخحيغ برػرة كبضخة , ويعخف سبب الإصابة العزمية حدب السجربضغ  ىػ إحساء الغضخ 

اع اللبعبضغ لمسخاقبة الجورية أثشاء التجريب  , كسا أشار غالبية السجربضغ الكافي , حضث يتع أيزا إخز
عمى أنيع يقػمػن بإجخاء الفحػصات الصبية للبعبضغ في بجاية كل مػسع رياضي , ومشو يسكغ القػل أن 

 .الفرضية الثانية تحققت جزئيا 

يام في الػقاية مغ حجوث الإصابات الشتائج إلى وجػد دور السجرب ال وىحه ويفدخ الباحثان ىحا الاستشتاج
العزمية لجػ اللبعبضغ ومحاولة التشبؤ بػجػدىا و الحج مغ خصػرتيا عمى صحة اللبعبضغ أثشاء التجريب 
و أثشاء السباريات و في بجاية كل مػسع  وىحا بدبب إجخاء الفحػصات الصبية في بجاية كل مػسع رياضي 

حؼ يبضشو عجد الإصابات العزمية التي تحجث في السػسع والحؼ والفحػصات الجورية أثشاء التجريبات  وال
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إصابات وىػ الأمخ الحؼ يبخز مجػ ججية السجربضغ حػل الػقاية مغ الإصابات  3إلى  1كان مغ 
 العزمية وتأكج دائسا مغ صحة اللبعبضغ وفيسا يمي نبضغ دور السخبي أو السجرب تجاه الإصابات العزمية.

 الصبية . والعشاية يةالسيش الكفاءة * تصػيخ

 للبعبضغ . الجضج البجني الإعجاد *

 السشاخ . مع التكيف *

 والمػائح . القػانضغ تصبضق *

 الجضج . التجريب شخق  *

 والأجيدة . الأدوات سلبمة *

 السبجئي والإسعاف الأولي . الفحز *
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 العامة : الفرضية نتائج مشاقذة *

ككل ومغ خلبل تحمضل الباحثضغ لمفخضيات الجدئية  تبضغ  الاستبيان في عمضيا الستحرل الشتائج خلبل مغ
الحسهلات التجريبية الزائجة ليا علاقة مع حجوث الإصابات العزمية لشا أن الفخضية الخئيدية القائمة : 
حضث تتفق نتائج الجراسة التي تػصمشا إلضيا مع بعس مغ الجراسات  للاعبي كرة القجم تحققت جزئيا 

الدابقة مثل دراسة مخسمي عثسان وشخيف عبج الله ولػ برػرة جدئية وىحا بدبب وجػد بعس التبايغ بضغ 
الفخوض السػضػعة , ويفدخ الباحثان ىحا عمى أنو ىشاك علبقة سببية بضغ حجوث الإصابات العزمية 

 وبضغ ضاىخة الحسػلات التجريبية الدائجة .
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 : / الاستشتاج العام 4

 ومشاقذة الشتائج الستحرل عمضيا تع استشتاجمغ خلبل السعصيات الشطخية والتصبيكية وبشاء عمى تحمضل 

 ما يمي : 

* الجور اليام لمسجرب في التحكع في الأحسال التجريبية والديصخة عمضيا أثشاء التجريبات والحؼ يسكغ 
 اللبعبضغ مغ تجشب الإصابات العزمية .

 * الجور اليام للئحساء البجني الحؼ يحسي اللبعبضغ مغ الإصابة .

 الفحػصات الصبية الجورية في حالة الذظ في الإصابة . * التخكضد عمى 

 * قمة وجػد السخافق الصبية في الأنجية وأشباء الخياضضضغ .

* غياب تام لجمدات التجليظ و الدػنا قبل السباريات وبعجىا ولسا ليا مغ أىسية كبضخة في تقمضل الإصابات 
 العزمية .

 مية .* دور التجريب السفخط في حجوث الإصابة العز

 * محاولة أخج الػقت الكامل في الخاحة بضغ التساريغ الخياضية لتجشب الػقػع في التجريب الدائج .

* الجور السحػرؼ في وعي اللبعبضغ لسخاشخ الإصابات العزمية وتجشب السذاركة في التجريب قبل 
 الذفاء التام .
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 / اقتخاحات مدتقبمية لمجراسة : 3

أما في خرػص الأفاق السدتقبمية , فقج قام الباحثان باقتخاح بعس الفخضيات البحثية التي يخاىا قابمة 
 التالية :للئجخاء السضجاني والتحقضق العمسي , والتي تػضح في الشقط 

 * الفخضيات الجراسة ترمح أن تكػن دراسة مدتقمة بحج ذاتيا .

 * تخكضد عمى خرػصية كل رياضة أثشاء الكيام بجراسات تتحجث عغ الإصابات الخياضية .

* التخكضد عمى السػاضيع التي تتحجث عغ الأداء السيكانيكي لمحخكات الخياضية التي تعخفشا بالأداء الدميع 
 حجوث الإصابة الخياضية .و تجشبشا 

 * التخكضد عمى أسباب ومدببات حجوث  الإصابات العزمية  .

* تشطيع دورات تكػيشية ومعخفية لمسجربضغ واللبعبضغ عمى حج سػاء وتعخيفيع بسخاشخ وكيفية التعامل في 
 حالة حجوث الإصابات العزمية .

 جوث الإصابات .* إضيار أىسية المعب الشطيف والتشافذ الذخيف الخالي مغ ح

 * الاىتسام بػجػد السخافق و الأجيدة الصبية التي تداعج عمى الإسعاف الأولي في حال حجوث الإصابة .

 * تشسية المياقة البجنية والسخونة لمعزلبت لزسان عسميا بذكل سميع وتجشب إصابتيا .
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 خاتسة :

إن الخياضة ىي مسارسة اجتساعية وثقافية تيجف إلى تفتح الذخرية الفخض وتيضئتو بجنيا وعقميا , 
وبالتالي لا يسكشيا أن تكػن سببا في تجمضخه , ومع أن معجل الإصابات الخصضخة مقارنة بعجد السسارسضغ 

لكمي أو الجدئي لا يدال لكخة القجم ىػ تقخيبا قمضل إلا أن وجػد خصخ الإصابة والتي تؤدؼ إلى العجد ا
مػجػدا في كل الأوقات ,ولشزع لاعب كخه القجم في نصاق أكثخ أمانا وحساية فكان لابج مغ إشخاك جسيع 
العاممضغ بالتأشضخ الخياضي التقشي الحؼ يتعمق بالفعل الحخكي والتجابضخ اللبزمة لمػقاية مغ الخصخ 

ة مغ حجوث الإصابات عامة والإصابات العزمية الخياضي والتأشضخ الصبي لسخاقبو اللبعبضغ والػقاي
خاصة ثع ىشاك الجانب القانػني الحؼ يزع كل ىحه الترخفات في إشار قانػني محكع ومشطع يػفخ 
الحساية للبعب كخه القجم فلببج مغ التحكع في السعصيات السػجػدة في السياديغ كخه القجم لتقجيع خصط 

كحلظ التحكع في الخصط التجريبية ومكػنات الحسل التجريبي أكثخ نجاعة حدب القػانضغ والمػائح ,و 
ومخاعاتيا بذكل خاص لجػ اللبعبضغ تجشبا لحجوث الإصابات التي قج تؤدؼ إلى نياية مدضخة اللبعبضغ أو 

 .إعاقتيع بذكل جدئي 

لإصابات ومغ خلبل دراستشا يسكششا القػل إن الحسػلات التجريبية الدائجة ليا دور فعال وحاسع في حجود ا
العزمية للبعبي كخه القجم والتي قج تؤدؼ إلى حخمانيع مغ مدتقبميع الخياضي والحؼ يجعمشا نبحل 
السدتحضل في حساية السػاىب الذبانية وتحدضغ مدتػػ أدائيع و مخدودىع والسحافطة عمى صحتيع 

ياضة كخة القجم وىحا مغ ومكتدباتيع البجنية والفشية والتقشية والػصػل بيع إلى أعمى مخاتب الشجاح في ر 
خلبل حسايتيع مغ تفاقع الإصابات الخياضية والتقمضل مشيا وعجم مزاعفتيا ومداعجتيا عمى الذفاء التام 
في مختمف مشاشق الجدع وىحا بسداىسة مختمف الأسالضب الػقائية والعلبجية التي جاءت بيا السخاقبة 

الصبية الجورية و الأسالضب التجريبية الحجيثة السبشية الصبية الستسثمة في الإسعافات الأولية والفحػصات 
عمى أساس عمسية والتي تخاعي قجرات اللبعبضغ ومياراتيع عمى اختلبفيا مغ أجل وضع شخق وتساريغ 
تلبئسيع مغ أجل تجشب الإصابات أثشاء التجريب , وتعميسيع أسذ المعب الشطيف الخالي مغ احتكاكات 

 بضغ وغخس ثقافة التشافذ الذخيف .الخذشة والسذاحشات مع اللبع
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 السدتػػ التعميسي ؟/ 2

 جامعي                    ثانػؼ                متػسط          إبتجائي

 / الذيادات الستحرل عمضيا في التجريب ؟3

 FAF01FAF02FAF03ماستخ        ليدانذ 

 / كع عجد الأنجية التي قست بالإشخاف عمضيا ؟4

 فخق  05أكثخ مغ               05 – 03مغ         03 – 01مغ 

 

 / في أؼ سشة كانت بجايتظ في مجال التجريب الخياضي وماىػ اسع الشادؼ الحؼ بجأت معو ؟5

..................................................................................................... 

 / كع تستمظ مغ سشػات الخبخة السضجانية ؟6

..................................................................................................... 

 

 أسئلة الإستمارة



 

 

 السحػر الثاني : ىل يؤثخ الحسل الدائج عمى جدع الخياضي في حالة راحة وبعج الجيج :

 

 / ىل يذعخ الخياضي بالإرىاق بعج أخحه فتخات راحة كافية ؟9

 لا      نعع 

 ىل يعاني بعس اللبعبضغ مغ ثقل في عزلبت الداق حتى مع شجة التسخيشات السشخفزة ؟  /10

 لا نعع 

 / بعج يػم راحة ىل تجج معاناة بعس اللبعبضغ مغ نقز الصاقة وقمة الجافع والسداجية لمتجريب11

 لا نعع 

 / ىل يجج السجرب عجم انتطام في ضخبات القمب لجػ بعس اللبعبضغ بعج يػم راحة مغ التجريب ؟ 12

 لا      نعع 

اذا كان الجػاب نعع ماىػ الدبب 
............................................................................. 

 كافية عجم القجرة عمى التجريب عمى مدتػػ يسكغ / ىل يػاجو بعس اللبعبػن بعج فتخات الخاحة ال13

 التحكع فيو مدبقا ؟ 

 لا      نعع 

 / ىل تجج بعس اللبعبضغ يػاجيػن تعب سخيع حتى مع تساريغ ذات شجة مشخفزة ؟14

 لا      نعع 

 / مغ وجية نطخك ماىي أفزل شخيقة لإعادة تعبئة الصاقة للبعبضغ الحيغ يعانػن مغ استشداف15

 شاقػؼ قبل وبعج اداء التسخيشات ؟



 

 

 زيادة فتخات الخاحة               التغحية الرحية والسشتطسة         تجليظ الجدع 

 كثافة { خلبل –حجع  –/ ىل يقػم السجرب بالزبط والتحكع في مكػنات الحسل التجريبي } شجة 16

 فتخات الخاحة بضغ التساريغ ؟

 لا      نعع 

 

 ث :ىل يسكغ أن يكػن التجريب السفخط سبب في حجوث الإصابة العزمية :السحػر الثال

 

 / متى تحجث الإصابة العزمية ؟17

 نياية السػسع                     في السباراة             أثشاء التجريب 

 / ماىػ عجد الإصابات العزمية التي تحجث للبعبضغ خلبل السػسع ؟18

  7أكثخ مغ                  7 – 4مغ               3 – 1مغ 

 / ىل تدسح للبعب بالعػدة إلى التجريب قبل الذفاء التام ؟19

 لا      نعع 

 / ىل تقػم بإشخاك اللبعبضغ في التجريب أو السباريات بالخغع مغ تعخضيع لإصابة عزمية ؟20

 لا      نعع 

 لاعبي كخة القجم ؟ / ماىي أكثخ السشاشق تعخضا للئصابة العزمية لجػ21

 عزمة الداقضغ          عزمة الفخح 

 / ماىي الأسباب السؤذية الى حجوث الإصابة العزمية ؟22

 عجم اىتسام اللبعب بأداء التسخيشات                  الحسل الدائج الدمبي عمى الجدع 



 

 

 نقز التخكضد                                 الإحساء الغضخ كافي 

 / ىل يتع إخزاع اللبعبضغ لمسخاقبة الجورية أثشاء التجريب ؟23

 لا      نعع 

 / ىل يتع إجخاء الفحػصات الصبية للبعبضغ في بجاية السػسع الخياضي ؟24

 لا      نعع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ممخص الجراسة
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 العربية :ممخص الجراسة بالمغة 
ىجفت الجراسة إلى تدميط الزػء عمى العلبقة بضغ الحسػلات التجريبية الدائجة والإصابات العزمية للبعبي 

 حضث تع محػرة الإشكالية حػل مجػ دور الحسػلات التجريبية الدائجة في حجوث   U 19كخة القجم لفئة 
امل مشيا عجم تقشضغ الحرز التجريبية الإصابة العزمية لجػ لاعبي كخة القجم والحؼ يخجع إلى عجه عػ 

مغ شخف السجرب وعجم احتخامو لذخوط وضع ىحه الحرز غافلب عغ قجرات اللبعبضغ عمى اختلبفيع , 
حضث افتخضشا فخضضتضغ والتي كانت ترب حػل العلبقة بضغ الحسػلات التجريبية الدائجة والإصابات 

 ة الحج مغ خصػرتو والتي كانت كالتالي : العزمية للبعبي كخة القجم وتحجيج مدبباتيا ومحاول

 *يؤثخ الحسل الدائج عمى جدع الخياضي في حالة الجيج والخاحة.

 سبب في حجوث الإصابة العزمية. الدائج*يكػن التجريب 

واستخجمشا في دراستشا السشيج الػصفي لأنو يشاسب السػضػع الحؼ اختخناه , ومغ حضث الأدوات الجراسة 
مجربضغ وكانت السعالجة الإحرائية بالشدب  10ان السػزع عمى عضغ قرجية مكػنة مغ استخجمشا الاستبي

( بحضث تػصمشا إلى صحة الفخضية القائمة أن الحسػلات التجريبية الدائجة ²السئػية واختبار كاف تخبيع )كا
 . U19ليا علبقة بحجوث الإصابات العزمية للبعبي كخة القجم فئة 

  الكمسات السفتاحية :

 كخة القجم  –الإصابات العزمية  –حسػلات التجريبية الدائجة ال

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Abstract of the study in english: 

This studyaimed to shed light on the relationshipbetween training overloads and 

muscle injuries for football players of the U19category, where the 

problemcentered on the extent of the role of training overloads in the limits of 

muscle injury in football players, whichis due to severalfactors, including the 

lack of rationing of training classes by the coach and hisfailure to respect the 

conditions of as follows   :  

-Overload affects the athlete's body in a state of effort and at rest. 

- Excessive training is the cause of muscle injury. 

In our study, we used the descriptive approach because it suits the topic we 

chose, and in terms of the study tools, we used the questionnaire distributed to 

an intentional eye consisting of 10 coaches, the statistical treatment was in 

percentages and a sufficient test squared (KA2) so that we reached the validity 

of the hypothesis that training overloads are related to the occurrence of muscle 

injuries for football players Class U19 

 

Key words: 

Excessive training loads – Musclar injuries - Football  

 

 
 

 

 

 


