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  مقدمة:

أصبحت الریاضة ظاهرة اجتماعیة ذات أبعاد عالمیة لا تعترف بالحدود، فهي تتطور بشكل مستمر     
وملحوظ، وذلك بسبب اهتمام وتركیز الباحثین في هذا المجال بوضع أسس علمیة تسمح بالوصول إلى 

  الإنجاز الریاضي، ومن بین هذه الریاضات التي شهدت هذا التطور كرة القدم.

حیث ترتكز العملیة التدریبیة في كرة القدم على إعداد اللاعبین من مختلف الجوانب بدنیا، مهاریا     
جهد  وتتطلب بدل خططیا ونفسیا، وهذا من أجل الوصول إلى النتائج الممكنة، ولما كانت كرة القدم تنافسیة

اللاعب بدنیا لتقدیم افضل ما لدیه في المیدان،  ,كبیر خلال التدریبات أو المنافسات، كان من الضروري تهیأ
  وقوعه في الإصابات الریاضیة. وكذلك تجنب

وتعتبر عملیة الإحماء الریاضي المحور الأساس أثناء الحصة التدریبیة أو قبل المنافسات، فهي     
للاعب بدنیا، فیزیولوجیا ونفسیا، من خلال مجموعة من التمرینات الإحمائیة، سواء عملیة تحضیریة لإعداد ا

كانت عامة أو خاصة، والأنشطة الحركیة المتدرجة في الحجم والشدة والمختارة بدقة طبقا لتجارب ومعارف 
أو  علمیة وخبرات تطبیقیة، ویساعد الإحماء على تجنب حدوث الإصابات سواء كانت تمزق أو شد عضلي

  غیرها.

قمنا بإجراء  وعلاقتها بالإصابات الریاضیة ولمعرفة مدى أهمیة العملیة الإحمائیة بالنسبة للاعبین   
دراسة میدانیة على لاعبي كرة القدم صنف أكابر لنادي شباب الطاهیر، حیث سنتناول بحثنا في جانبه 

وأسباب اختیار الموضوع، تحدید مفاهیم  وأهداف الدراسة التمهیدي، طرح الإشكالیة، الفرضیات، أهمیة
و المتمثل في أربعة فصول، الفصل  و جانبه النظري والتعلیق علیها، واستعراض الدراسات السابقة الدراسة

والفصل الثاني نتناول فیه الإصابات الریاضیة، أما الفصل الثالث  الأول سنتطرق فیه إلى الإحماء الریاضي
 وهي مرحلة المراهقة المتأخرة. والأخیر نتطرق فیه إلى المرحلة العمریة ل الرابعو الفص فسیكون عن كرة القدم

جراءاته المیدانیة       أما الجانب التطبیقي فقسمناه إلى فصلین الفصل الأول تمثل في منهجیة البحث وإ
مناقشة من منهج، عینه، مجتمع الدراسة وأدوات جمع البیانات وفي الفصل الثاني سنقوم بعرض وتحلیل و 

  نتائج دراستنا في ضوء الفرضیات، ونضع خاتمة لبحثنا.
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  الإشكالیة:-1

شهدت لعبة كرة القدم تطورا كبیرا، حیث أصبحت من أهم الألعاب الجماهیریة  واكثرها انتشارا في     
بلدان العالم، لما حظیت به من اهتمام بالغ سواء على الصعید الشعبي أو الرسمي، وهذا التطور شمل جمیع 

بیة في كرة القدم علما قائما جوانب هذه الریاضة ، بدنیا، مهارایا وخططیا ونفسیا، وأصبحت العملیة التدری
بحد ذاته فهي تستند إلى عدة علوم منها، الطب الریاضي، الفیزیولوجیا وعلم النفس والبیو میكانیك وغیرها 
من العلوم التي ساهمت في تطورها، حیث أن ممارسة ریاضة كرة القدم یعتمد على تهیئة جسم الریاضي 

لاعباء والحمولات التدریبیة وكدى المباریات، لتفادي حدوث وأجهزته الداخلیة والوظیفیة لتلقي مختلف ا
  1الإصابات الریاضیة.

ولقد أصبح موضوع الإصابات الریاضیة من المواضیع الهامة التي تؤرق ممارسي لعبة كرة القدم     
  2بسبب الخطورة الناتجة عن عدم الإحماء أو نقصه أو عدم ملائمته.

الجید قبل التدریب والمباریات طوال الموسم یقلل من فرص  وأظهرت البحوث العلمیة أن الإحماء
الإصابة أو التعرض للأضرار، فضلا عن التهیئة الذهنیة للاعب مما یزید من فاعلیة الأداء الحركي، ولذا 
وجب على المدرب إقناع لاعبیه بأهمیة وضرورة الإحماء وما یجنوه من وراء ذلك من استرخاء عضلي 

   3عضلات العاملة والأربطة، حیث أن انقباض العضلة یتوقف على الإطالة الكافیة لها.وتهیئة المفاصل وال

ولقد ذكرت دراسة أمریكیة أن تمرینات الإحماء قبل ممارسة الأنشطة والمباریات الریاضیة، تخفض        
صابة الكاحل لدى اللاعبین  أثناء لعب كرة من معدلات الوقوع في الإصابات الریاضیة كإصابة الركبة وإ

 القدم.

من خلال استعراض مختلف الآراء المتعلقة بعملیة الإحماء والإصابات الریاضیة، انطلقنا إلى طرح         
 التساؤلات التالیة:

  

                                                             
  .09، ص 2013الاردن،  ،1ط غازي محمود صالح: الاسس العلمیة والتطبیقیة كرة القدم، دار الرواد،  1
  .145 ص ،2014، الأردن، 1حسني السعود ومحمد سلیمان عبده: الریاضة والصحة، دار یافا، ط  2
  .132، ص 1997أمر االله أحمد البساطي: قواعد وأسس التدریب الریاضي، منشأة المعارف، الإسكندریة،   3
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  التساؤل الرئیسي:-1-1

  هل للإحماء أثر في التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم؟  

  التساؤلات الفرعیة:-1-2

 هل للإحماء العام أثر في التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم ؟ -
            هل للإحماء الخاص أثر في التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم؟ -
  الفرضیات:-2

  الفرضیة الرئیسیة:-2-1    

  القدم.للإحماء أثر في التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة  

  الفرضیات الفرعیة:-2-2

 للإحماء العام أثر في التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم. -
  للإحماء الخاص أثر في التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم. -
  أسباب اختیار الدراسة:-3

  أسباب ذاتیة:-3-1

 الرغبة في دراسة هذا الموضوع. -
  لإصابة أثناء لعبي إحدى المباریات، نتیجة عدم قیامي بتمارین الإحماءسبق وتعرضت  -
  أسباب موضوعیة:-3-2

 نقص التطرق إلى مثل هدا الموضوع. -
 الكشف عن أسباب حدوث الإصابات الریاضیة. -
المساهمة في إضافة معلومات تفید اللاعبین والمدربین بصفة خاصة، ومجال التدریب الریاضي بصفة  -

 عامة.
 الموضوع من الناحیة العلمیة.أهمیة  -
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  أهداف الدراسة:-4

، ومدى فاعلیته في تجنب الوقوع في الإصابات حماء بنوعیه العام والخاصلإاتعرف على أهمیة ال -
 .الریاضیة

 تهم لهذا النشاط.لاعبین كرة القدم أثناء ممارس إصابةإلى معرفة الأسباب التي تؤدي  -
 ن الإحصاء والإصابات الریاضیة.إبراز العلاقة بی -

 أهمیة الدراسة:-5

  تمثلت أهمیة هذه الدراسة في: 

 معرفة دور الإحماء في التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم. -
 الإصابات الریاضیة لدى اللاعبین.الكشف عن الأسباب التي تؤدي إلى حدوث  -
 معرفة الأماكن الأكثر عرضة للإصابات الریاضیة، نتیجة قلة الإحماء أو عدمه. -
تنبیه اللاعبین والمدربین إلى ضرورة القیام بتمارین الإحماء وأثرها في الحفاظ على صحة اللاعبین  -

 وسلامتهم.

 مفاهیم الدراسة:-6

  الإحماء:-6-1

  لغة:

  1سخن، نقول احمى المعدن أي سخنه. من أحمى، أي   

  اصطلاحا:

عملیة الإحماء هي القیام بعدة تدریبات مختلفة قبل القیام بأي نشاط ریاضي كي یكون الجسم مستعدا،     
  2ونتجنب الحوادث الطارئة والأضرار الناجمة عنها كالشد العضلي وغیرها.

                                                             
  .21، ص 1997، بیروت، 1أحمد عبد العزیز محمود: القاموس العربي الشامل، دار الراتب الجامعیة، ط  1
  .41، ص 2015محمد إبراهیم شحاته: دلیل اللیاقة البدنیة، ماهي للنشر، مصر  2
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وفي تعریف آخر یعرف الإحماء بأنه عملیة تهیئة الجسم عن طریق تمرینات تمهیدیة قبل الإشتراك     
في المنافسة مباشرة، إذ انه مرحلة الإنتقال باللاعب من الحیاة العامة إلى الإندماج في عملیة التدریب 

  1والتنافس.

  إجرائیا:

الإحماء هو عملیة إعداد الریاضي بدنیا وفیزیولوجیا ونفسیا، من خلال مجموعة من الحركات أو     
التمارین الریاضیة العامة والخاصة والمحددة لنوع النشاط أو التدریب الریاضي الممارس، حیث تعمل على 

  رفع درجة حرارة الجسم، مما یعطي مرونة جیدة وفعالیة للعضلات. 

   بة: تعریف الإصا-6-2

 الإصابة هدف، تسجیل علامة. لغة:

  اصطلاحا:

هي تعرض أنسجة الجسم المختلفة لمؤثرات داخلیة أو خارجیة، تؤدي إلى إحداث تغیرات تشریحیة    
  2وفیزیولوجیة في مكان الإصابة، مما یعطل العمل أو وظیفة ذلك النسیج.

الجسم، مما یؤدي إلى تعطیل هذا وتعرف الإصابة على أنها الخلل العضوي أو الأكثر من أعضاء    
  العضو بشكل مؤقت أو دائم عن القیام بالوظیفة الطبیعیة.

اما الإصابة الریاضیة هي الإصابة التي تصیب أعضاء أو جسد الریاضیین خلال التمرینات أو    
  3المباریات، مما یؤدي إلى تعطیل هذه الأعضاء عند القیام بوظیفتها الطبیعیة بصورة مؤقتة.

  إجرائیا:

یمكن تعریف الإصابة الریاضیة على أنها تأثر أجهزة الجسم بمؤثرات سواء كانت داخلیة أو خارجیة،      
     مما یستوجب بالضرورة وقف الوظیفة الكاملة لأعضاء وأجهزة الجسم. 

                                                             
  .136، ص 2002، مصر، 1یحیى السید الحاوي: المدرب الریاضي، المركز الغربي للنشر، ط  1
  .232، ص 2010نشوان عبد االله نشوان: فن الریاضة والصحة، كلیة الأدب والفنون، جامعة عمان الأهلیة،  2
  .143حسني السعود، محمد سلیمان عیده: الریاضة والصحة، مرجع سابق، ص  3
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  كرة القدم:-6-3

  لغة: 

وهي الكرة، أي ركل الكرة  Ballومعناها الرجل، و footهي كلمة لاتینیة تتكون من  footballكرة القدم     
  بالرجل.

  اصطلاحا:

لاعبا، حیث یحاول كل  11كرة القدم هي ریاضة جماعیة یشترك فیها فریقان یتكون كل فریق من   
فریق إدخال الكرة في مرمى الخصم، ویطلق على المحاولة الناجحة إحراز هدف ویفوز بالمباراة الفریق 

دقیقة, ویستخدم اللاعبون  45أكثر خلال شوطي المباراة الذي یدوم كل واحد منهما  الذي یحرز أهدافا
أقدامهم ورؤوسهم او أي جزء آخر من أجسامهم باستثناء أیدیهم وأذرعهم لضرب الكرة والتحكم فیها, ویحق 

  1رمى.للاعب واحد من كل فریق لمس الكرة بیده ویسمى حارس المرمى ولكن داخل منطقة محددة أمام الم

  إجرائیا:

 11هي ریاضة جماعیة تلعب في ملعب مستطیل الشكل فیه مرمیان، بین فریقین یضم كل فریق       
 90لاعبا بینهم حارس مرمى له الحق في مسك الكرة بیده داخل منطقة مخصصة له، ویدوم وقت المباراة 

ذا سجل دقیقة، یعتبر الفریق فائزا إ 15دقیقة وفترة راحة تقدر ب  45دقیقة یقسم على شوطین كل شوط 
أهدافا أكثر من الفریق المنافس، وفي حال انتهاء المباراة بالتعادل یجري الحكم المباراة ركلات الترجیح، 

منافسة في كرة القدم عبر العالم هي بطولة  وأكبرویحدد الفائز من خلال تسجیل أكبر عدد من الركلات، 
 كأس العالم.

 

 

  

                                                             
  .14، ص 2012، الأردن، 1النمري: مهارات كرة القدم وقوانینها، دار أسامة، عمان، طمشعل عدي  1
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    الدراسات السابقة والمشابهة:-7

  ة الاولى:الدراس-7-1

دراسة طیب بن نعیمة وآخرون، بعنوان: " فعالیة الإحماء في الانشطة البدنیة والریاضیة، وهي دراسة       
قدمت لنیل شهادة لیسانس في منهجیة التربیة البدنیة والریاضیة معهد التربیة البدنیة والریاضیة سیدي عبد 

  .2008/2009االله، جامعة الجزائر، سنة 

  ثون الفرضیات التالیة:وتناول الباح 

 هنالك اختلاف بین الإحماء في التربیة البدنیة والریاضیة والإحماء في التدریب الریاضي. -
 هنالك عوامل مؤثرة في الإحماء. -
 یختلف الإحماء حسب سن الممارسین وجنسهم. -
 یؤثر نوع النشاط الممارس على نوع الإحماء. -
  تؤثر الظروف الجویة والوقت على الإحماء. -

  المجال المكاني: تمثل المجال المكاني في:

 الملعب البلدي لكرة القدم بالمیلیة ولایة جیجل. -
 ملعب كرة السلة بدائرة بوفاریك البلیدة. -
  ملعب متقنة بلقاسم الوزري البلیدة. -

  مجتمع الدراسة:

  شمل مجتمع الدراسة اساتذة ومدربین بولایتي البلیدة وجیجل.  

  منهج الدراسة:

  باحثون في دراستهم هذه على المنهج الوصفي.اعتمد ال  

  عینة الدراسة:

مدربین موزعین في عدة متوسطات وثانویات ونوادي  10أساتذة و 10شملت عینة الدراسة على     
  ریاضیة بولایتي البلیدة وجیجل.
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  أدوات الدراسة: 

  استخدم الباحثون الأدوات التالیة في دراستهم وهي: 

 رافي.طریقة التحلیل البیلیوغ -
  طریقة الاستبیان. -

  أهم النتائج المتحصل علیها:

 یختلف الإحماء حسب النشاط الممارس. -
یختلف الإحماء في الصباح عنه في المساء، وهذا ما اتضح من خلال إجابات الأساتذة والمدربین  -

 على الاستبیان.
 یختلف نوع الإحماء حسب سن الممارسین وجنسهم. -
دقیقة، ویكون  20و 15التربیة البدنیة والریاضیة یكون ما بین  الزمن المناسب للإحماء في حصص -

  دقیقة. 30و 25في الحصص التدریبیة ما بین 
 الدراسة الثانیة:-7-2

دراسة مخلدي محمد وتمونایت مراد، بعنوان:" مدى تأثیر الإصابات الریاضیة على دافعیة الإنجاز     
لطور الابتدائي، وهي دراسة قدمت لنیل شهادة ماستر في حصة التربیة البدنیة والریاضیة لدى تلامیذ ا

  .2013/2014تخصص نشاط بدني تربوي في جامعة خمیس ملیانة سنة 

  وتناول الباحثان الفرضیات التالیة:  

  الفرضیة العامة: 

تؤثر الإصابات الریاضیة على دافعیة الإنجاز في حصة التربیة البدنیة والریاضیة لدى تلامیذ    
  لثانوي.التعلیم ا

  الفرضیات الفرعیة: 

 یؤثر سبب الإصابة على دافعیة الإنجاز. -
 یؤثر الخوف من تكرار الإصابة على دافعیة الإنجاز. -
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 للإصابة الریاضیة دور في التقلیل من مستوى أداء هؤلاء التلمیذ. -
  ذ.یلعب نوع الإصابة الریاضیة دور في تخفیض الرغبة بتحقیق النجاح وتجنب الفشل لدى التلامی -

  المجال المكاني:

  ثانویات، في ولایة عین الدفلى. 6كان مكان هذه الدراسة موزع على    

  مجتمع الدراسة:

  ثانویة. 38تمثل مجتمع الدراسة في تلامیذ الأقسام النهائیة لثانویات عین الدفلى والمتمثلة في    

  منهج الدراسة:

  واتبع الباحثان المنهج الوصفي في دراستهم هذه.   

  الدراسة:عینة 

 38ثانویات موزعة عبر ثانویات ولایة عین الدفلة وذلك من بین  6تمثلت عینة الدراسة في ست    
  ثانویة.

  أدوات الدراسة:

  استخدم الباحثان الاستبیان كأداة لجمع البیانات والمعلومات حول دراستهم.   

  أهم النتائج المتحصل علیها:

بدافعیة الإنجاز الریاضي عند التلامیذ الذین تعرضوا أسفرت هذه الدراسة على ضرورة الاهتمام  -
 للإصابة، وكذا معالجة المخاوف التي یتعرض لها التلامیذ أثناء تعرضهم للإصابة الریاضیة.

 
  الدراسة الثالثة:-7-3

أمزیان أسامة، بعنوان:" الإصابات الریاضیة الأكثر شیوعا في الریاضات الجماعیة والفردیة  دراسة    
وأسباب حدوثها"، وهي مذكرة لنیل شهادة الماجیستیر في نظریة ومنهجیة التربیة البدنیة والریاضیة بجامعة 

  .2009/2010، سنة 03الجزائر 
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  وتناول الباحث الفرضیات التالیة:

 ماكن الإصابات الریاضیة في الریاضات الجماعیة والفردیة.تختلف أنواع وأ -
 هناك فروقات في أسباب حدوث الإصابات الریاضیة بین الریاضات الجماعیة والفردیة. -
 لا توجد فروقات في تقدیم الإسعافات الأولیة أثناء الإصابة الریاضیة والعنایة الكافیة  -
  بعد الإصابة بین الریاضات الجماعیة والفردیة. -

  المجال المكاني:

  أجرى الباحث  هذه الدراسة بالجزائر العاصمة على أندیة المجمع الریاضي النفطي.   

  :مجتمع الدراسة

وقد قام الباحث بتحدید مجتمع الدراسة والمتمثل في فرق المجمع الریاضي النفطي صنف أكابر    
ریاضي  279تمع الأصلي ب ذكور، في كل الریاضات جماعیة كانت أو فردیة، حیث حدد مجموع المج

  نخبة.

  منهج الدراسة:

  استخدم الباحث المنهج الوصفي في دراسته.

  عینة الدراسة:

 67قام الباحث باختیار عینة الدراسة بطریقة عمدیة أو قصدیة، وكان المجموع الكلي للعینة    
  ریاضي.

  أدوات الدراسة:

  والاستبیان.استخدم الباحث في دراسته، الدراسة النظریة    

  أهم النتائج المتحصل علیها:

هنالك علاقة ارتباطیة نوعیة بین أنواع الإصابات الریاضیة ونوع الریاضة الممارسة سواء كانت جماعیة  -
 أو فردیة، حیث تختلف الإصابة باختلاف التخصص الریاضي الممارس.



 

 

 الجانب التمهیدي:

18 

لف الاختصاصات الریاضیة، هنالك اختلاف في الأسباب المؤدیة لحدوث الإصابات الریاضیة بین مخت -
  الفردیة والجماعیة. 

  الدراسة الرابعة:-7-4

دراسة موهوبي عیسى بعنوان" الإصابات الریاضیة التي یتعرض لها التلامیذ أثناء إجراء امتحان    
التربیة البدنیة والریاضیة "، وهي دراسة قدمت لنیل شهادة ماجیستیر في نظریات ومنهجیة التربیة البدنیة 

  .2006/2007والریاضیة، سیدي عبد االله، جامعة الجزائر، سنة 

  وتناول الباحث الفرضیات التالیة: 

توجد علاقة بین سوء التسخین والإصابات الریاضیة لدى التلامیذ أثناء إجراء امتحان التربیة البدنیة  -
 والریاضیة.

صابات التلامیذ - الریاضیة  أثناء إجراء امتحان  توجد علاقة بین عدم صلاحیة أرضیة مراكز الإجراء وإ
 التربیة البدنیة والریاضیة.

صابتهم أثناء إجراء امتحان  - توجد علاقة بین عدم حضور التلامیذ حصة التربیة البدنیة والریاضیة، وإ
  التربیة البدنیة والریاضیة.

  المجال المكاني:

  وعریریج.ثانویات بولایة برج ب 3تمثل المجال المكاني لهذه الدراسة في ثلاث  

  مجتمع الدراسة:

  إناث. 434ذكور و 365ثانویات بولایة برج بوعریریج، وتمثل في  3تمثل مجتمع الدراسة في تلامیذ ثلاث  

  منهج الدراسة:

  اتبع الباحث المنهج الوصفي في دراسته. 

  عینة الدراسة:

  تلمیذة كعینة من مجتمع الدراسة الكلي. 120تلمیذ و 120قام الباحث باستخدام العینة العشوائیة، واختار  
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  أدوات الدراسة:

  استخدم الباحث الأدوات التالیة كوسائل لجمع المعلومات لدراسته وهي: 

 الملاحظة. -
 المقابلة. -
  الاستبیان. -

  أهم النتائج المتحصل علیها:

یتعرض لها التلامیذ أثناء إجراء امتحان التربیة البدنیة والریاضیة، عبارة عن  أغلب الإصابات التي -
 خدوش وجروح والتواءات وتشنجات.

 الأماكن المعرضة بكثرة للإصابة عند التلامیذ هي الكاحل والركبة. -
المنافسة التي یتعرض من خلالها التلامیذ للإصابة هي منافسة سباق نصف طویل، خاصة الإناث،  -

 ك منافسة الوثب الطویل.وكذل
أجمع الأساتذة أن أسباب الإصابة تعود بالدرجة الأولى إلى قصر فترة الإحماء، وكذلك أرضیة المیدان  -

  غیر الصالحة.
  :السابقة والمشابهة التعلیق على الدراسات-8

لقد تطرقت الدراسات السابقة التي ذكرناها، إلى ذكر بعض ما یخص الإحماء الریاضي والإصابات      
في مجال كرة القدم، وقد تناولته في بعض الجوانب، حیث قام الطالب طیب نعیمة وآخرون بدراسة، بعنوان:" 

مونایت مراد، فقد أجریا فعالیة الإحماء في الأنشطة البدنیة والریاضیة"، أما  الباحثان مخلدي محمد وتا
دراسة بعنوان:" مدى تأثیر الإصابات الریاضیة على دافعیة الإنجاز في حصة التربیة البدنیة والریاضیة، 
والدراسة الثالثة قدم الباحث دراسة بعنوان:" الإصابات الریاضیة الأكثر شیوعا في الریاضات الجماعیة 

والأخیرة، بعنوان:" الإصابات الریاضیة التي یتعرض لها التلامیذ والفردیة وأسباب حدوثها"، والدراسة الرابعة 
  أثناء إجراء امتحان التربیة البدنیة والریاضیة".

بعنوان:" الإحماء الریاضي  یتناول هذا الموضوع من جانب آخرالباحث  تركوعلى هذا الأساس     
استفاد الباحث من هذه الدراسات من  وأثره في التقلیل من حدوث الإصابات الریاضیة في كرة القدم"، ولقد

معرفة جملة من العراقیل والمشاكل التي تعرض لها الباحثون عند دراسة هذا الموضوع، وكذلك الاستفادة 
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منها وأخد العبرة من الأخطاء التي وقع فیها الباحثون، وهذا ما یسمح للباحث من الإلمام والربط بكل حیثیات 
  سة، وقد أفادت هذه الدراسات فیما یلي:الموضوع، وضبط متغیرات الدرا

 الوصول إلى الصیاغة النهائیة لإشكالیة الدراسة. -
 ضبط الفرضیات. -
 تحدید المنهج العلمي للدراسة. -
 تحدید أدوات البحث. -

 

 



 

ظرينالجانب ال  
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الإحماء الریاضي                                                        الفصل الأول:  

  تمهید: 

أمام التطور المذهل في مستویات الأداء البدني والمهارى، التي نشاهدها الآن غنما ینبع أساسا من      
أن یقوم بعمل أكبر استخدام العلم في الریاضة، إذ بدأت أنظار العلماء تتجه إلى الجسم البشري أنه لا یمكن 

ما لم یهیأ لذلك، واستخدام طرق وأنواع خاصة من التمرینات التمهیدیة تسبق مباشرة الاشتراك في أي مسابقة 
  من المسابقات، ألا وهي عملیة الإحماء والتهیئة للعمل.

 كما أن فكرة التدرج فكرة مهمة وضروریة في النشاط الإنساني برمته، وكل عمل ناجح لا بد ان    
یتدرج صاحبه فیه ویصعد السلم درجة بدرجة، وترى الذین یفشلون غالبا یسیرون امورهم اعتباطیا وبدون 
تدرج، ولعل الإحماء قبل ممارسة أي نشاط بدني مثالا مفیدا على فكرة التدرج المهمة، واللاعب الذي لا 

نجا زاته الریاضیة، وقد یتعرض یعطي تمرینات الإحماء الأهمیة المطلوبة یلحق الضرر الكبیر بجسمه وإ
  للإصابة المباشرة التي تترك أثرها.

ولقد تطور الإحماء بتطور فروع الریاضة، ولهذا سنتطرق في هذا الفصل إلى عرض اهم التفاصیل     
 حول عملیة الإحماء الریاضي.

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 
24 

الإحماء الریاضي                                                        الفصل الأول:  

 تعریف الإحماء: -1

بالجهد البدني یتطلب استخدام كمیات المجهود الواقع على عضلات اللاعب /اللاعبة عند القیام 
إضافیة كبیرة من الأكسجین، ویتم ذلك من خلال تنظیم عملیة التنفس وزیادة سرعته، وأیضا زیادة سرعة 
الدورة الدمویة، وأیضا سرعة عملیة التمثیل الغذائي للجسم، إن كل ما سبق یجب أن تتكیف له أجهزة الجسم 

المحیطة التي تتصل بأداء اللاعب، وهو ما یتطلب تدرج اللاعب في المختلفة في ضوء الظروف الخارجیة 
  . 1بذل الجهد والحركة حتى نصل للدرجة المطلوب تنفیذ الأداء بها وهو ما نقصده بالإحماء

 فوائد وأهمیة الإحماء: -2

  فوائد وأهمیة الإحماء الفسیولوجیة: -2-1

 السریع. إعداد وتهیئة العضلات للانقباض الكامل والاسترخاء -

 الكفاءة الحركیة (المیكانیكیة) للإقلال من المقاومات الداخلیة للعضلات والمفاصل والأربطة. -
 رفع درجة حرارة الجسم وكفاءة العملیات الكیمیائیة للعضلات. -
 تحسین زمن رد الفعل المنعكس والانقباضات العضلیة. -
 زیادة كمیات الدم المتدفقة للعضلات والمفاصل. -
نات الدم وخلایاه (الهیموجلوبین) لنقل الأكسجین بسرعة خاصة مع ارتفاع درجة استشارة مكو  -

 حرارة الجسم والعضلات.
 تهیئة وزیادة نشاط عملیة التمثیل الغذائي والإنزیمات وارتباط ذلك بنظم الطاقة. -
زیادة الدم المدفوع وارتباط ذلك بزیادة نبضات القلب للمساعدة في سرعة اتمام عملیات تمثیل  -

 الطاقة.
تهیئة الاستجابة لعملیات تناول الغازات بصورة أفضل وارتباط ذلك بعملیة التنفس مما یؤثر  -

 على كمیة الأكسجین الداخلة للرئتین.
 تهیئة وتنبیه الجهاز العصبي للعمل بصورة أفضل تتناسب مع المجهود المبذول. -

                                                             
  .55، ص2001، مصر، 2إبراهیم حماد: التدریب الریاضي الحدیث، دار الفكر العربي، طمفتي  1
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الإحماء الریاضي                                                        الفصل الأول:  

  .1والجهد المبذول التغییر في مستوى حمض اللاكتیك بالدم وتأثیر ذلك على العضلات -
  فوائد وأهمیة الإحماء الحركیة:-2-2

 الإعداد والتهیئة للمهارات الخاصة. -
 محاولة الوصول لأقصى قدرة الاستجابة لرد الفعل. -
 التركیز والدقة في أداء المهارات. -
 تنظیم سیر الحركة وتوافقها ومسایرة رتم المنافسة. -
 الحركة أكثر سرعة ودقة. التناسق بین حركات العضلات المختلفة مما یجعل -
 تقلیل الضرر في الجهاز الحركي. -

  فوائد وأهمیة الإحماء النفسیة:-3- 2

 رفع مستوى شدة وثبات الانتباه وتنشیط الذاكرة وما تحتویه من أداء حركي متنوع لدخول المنافسة. -
التدریب الوصول إلى تحصیل أفضل استثارة انفعالیة إیجابیة لأداء الحركات المختلفة خلال  -

 والمنافسة.
 التهیئة النفسیة للاعب لتقبل حمل التدریب من خلال الشحن الایجابي. -
  .2اكتساب الثقة بالنفس والابتعاد عن مؤثرات ما قبل المنافسة -

  أهداف إحماء:-3  

 إعداد عضلات الجسم للمهام المطلوبة. -
عدادها لأداء الجهد اللازم تهیئة الجوانب الفسیولوجیة (القلب والرئتین والتنفس والدورة الدمو  - یة) وإ

 لنوع المنافسة وبأفضل كفاءة ممكنة.
 استثارة الجهاز العصبي لأداء أفضل كفاءة أداء حركي. -
 السرعة...إلخ). -التحمل -تهیئة العناصر البدنیة العامة والخاصة (القوة -
 الاستعداد لأفضل أداء مهاري. -

                                                             
، الاسكندریة، 1محمد فتى الكرداني: المدرب الریاضي الألعاب الجماعیة والفردیة، دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، ط 1

  .65-64م، ص 2015مصر، 
لمیة للتدریب الریاضي لاعب والمدرب، دار الهدى للنشر والتوزیع، وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي السید: الأسس الع 2

  .310، ص 2002المنیا، 
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الإحماء الریاضي                                                        الفصل الأول:  

 الاستعداد لأفضل أداء خططي. -
  . 1الفعلي للمنافسة التي سیقدم علیها اللاعبالإحساس بالمستوى  -

  أنواع الإحماء وتقسیماته: -4
من الأهمیة بمكان أن یتدرج اللاعب في البذل المجهود وأداء الحركات المطلوبة أنواع الإحماء: -4-1

  .التي یمكن الجسم وأجهزته الداخلیة من القیام بوظائفها لتسایر حركات المهارة المطلوبة وجهد اللاعب
 وینقسم الإحصاء إلى الآتي:

  الإحماء العام:-4-1-1

وهو الذي یؤدي لجمیع أجزاء الجسم وأجهزته بالتساوي وهو هام وأساسي وضروري ویتم بواسطة     
تمرینات المشي والجري وبعض التمرینات الرشاقة والمرونة، ویمكن القیام ببعض تمرینات الوثب والقفز، 

طالة العضلات عموما وخاصة عضلات الصلبة الرجلین وهدف هذا الإحصاء العام هو  زیادة مرونة وإ
  .(العضلة الفخذ الخلفیة)

  الإحماء الخاص:-4-1-2

وهو یتصف بالشمولیة والخصوصیة على حسب اللعبة الممارسة، فیقوم اللاعب بالتركیز على 
صة قبل تدریبات اللیاقة العضلات والمفاصل الأكثر استخداما في الریاضة الممارسة، وهو هام وضروري خا

 .2الخاصة بالقوة والسرعة

  تقسیمات الإحماء:-4-2

 تمرینات الإحماء والاطالة العامة: 4-2-1

فاللاعب یقوم بالإحصاء بغرض إعداد عضلات ومرونة مفاصله وینتهي بالتمرینات الخاصة 
  والفني للعبته. بالمسابقة وذلك بهدف تعوید العضلات على تثبیت الأداء المهاري

                                                             
  .63محمد فتحي الكرداني: المدرب الریاضي الألعاب الجماعیة والفردیة، مرجع سابق ص  1
  .66محمد فتحي الكرداني: المدرب الریاضي الألعاب الجماعیة والفردیة، مرجع سابق ص  2
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الإحماء الریاضي                                                        الفصل الأول:  

وهناك الإحماء المرتبط وغیر المرتبط، حیث یتضمن الإحماء المرتبط الحركات المرتبطة والمتضمنة 
للنشاط نفسه أما الإحماء غیر المرتبط فیتم بدون المشاركة في أي مهارة معینة، ولكن له تأثیرات إیجابیة 

  على التوافق العضلي العصبي وزمن أداء المهارات الخاصة.

 إحماء حسب درجة الكثافة:-4-2-2

الإحماء ذو الكثافة العالیة: یشمل على التمرینات تهدف إلى الإعداد لتحقیق أعلى مستوى من  -
  النتائج في المنافسات والمسابقات دون الوصول إلى مرحلة التعب.

 أما الإحماء ذو الكثافة المنخفضة: فیحتاج إلى قلیل من التمرینات والأحمال القلیلة. -
 الإحماء الإیجابي والسلبي: -4-2-3

ویهدف الإحماء الإیجابي إلى زیادة في درجة حرارة الجسم ویكون له تأثیر على الأداء مثل الجري 
  وتمرینات الرشاقة.

أما الإحماء السلبي فیتمثل في الحمام الساخن (البانیو) أو الدوش الساخن والإشعاع الحراري بأنواعه 
مخدات الحراري وهي وسائل لرفع درجة حرارة الجسم ولكن بشكل غیر فعال حیث والتدلیك المختلف مثل ال

  .  1لا یهیئ اللاعب لجو التدریب أو المنافسة ولا یزید من ناتج القوة بل یمكن أن یقلله، ولا یحسن من التحمل

  :التطبیق العملي للإحماء-5

من وحدة التدریب، حین یجب تتخذ عملیة الإحماء تسلسل وظیفي للمحتوى داخل زمن هذا الجزء 
أن یبدأ الإحماء العام بالمشي والجري الخفیف ومتدرج الشدة والتعریفات العامة لكل أعضاء الجسم منفصلة 
أو مرتبطة بالجري وكذا تمرینات الإطالة الساكنة (الثابتة)، وبطیئة الحركة حتى لحظة الشعور بالشد ثم 

تار والأربطة والعضلات للتمزقات، وعلى المدرب مراعات تسلسل التوقف والتكرار من جدید لعدم تعرض الأو 
  التمرینات العامة لأجزاء الجسم وفقا لما یلي:

 الرجلین. -
 الذراعین. -
 الجذع -

                                                             
  . 68-67رداني: المدرب الریاضي الألعاب الجماعیة والفردیة، مرجع سابق، صمحمد فتحي الك1
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الإحماء الریاضي                                                        الفصل الأول:  

ویبدأ الإحماء الخاص (النوعي) بعد ذلك باستخدام أشكال متنوعة وخاصة بشكل رئیسي بالعضلات      
الرشاقة -السرعات -العامة في النشاط التخصصي من خلال التعریفات البدنیة الخاصة (الوثب

هة تماما جماعیة)، ومتشاب-ثنائیة–والمرونة...إلخ) بالإضافة إلى تمرینات مهاریة متدرجة الصعوبة (فردیة 
مع طبیعة أو شكل المنافسة (تهیئة الجهاز العصبي والطرفي) والارتفاع التدریجي بمستوى الحمل لیصل 

ن/ق خلال تطبیقات هذا النوع من التمرینات. وهناك أراء متنوعة حول زمن هذا  170بمعدل النبض إلى 
البعض في ان یمثل هذا الجزء  ق ویتفق 30:15الجزء من وحدة التدریب ویفضل البعض أن یتراوح ما بین 

  ).1994) عصام عبد الخالق ( 1994خمس الزمن الكلي لوحدة التدریب (علاوي 

وبصفة عامة فإن زمن هذا الجزء یتوقف على هدف الجزء الرئیسي والحالة المناخیة وحالة الفرد 
  1الریاضیة وطبیعة النشاط التخصصي

  زمن الإحماء والعوامل المؤثرة فیه: -6 

ت الآراء وتباینت في تحدید الفترة الزمنیة اللازمة للإحماء بسبب تعدد الظروف واختلاف تعدد
دقائق،  10 -5العوامل والمتغیرة المؤثرة في طول وقصر زمن الإحماء، فهناك من یفضل أن تكون بین 

 دقیقة، وعموما یفضل بعض 25 -20وفي رأي أخر یؤكد أنه من الضروري أن تكون زمن الإحماء من 
الخبراء أن یكون زمن الإحماء نصف ومن الكلي المخصص للوحدة التدریبیة تقریبا بحیث تكون مدة الإحماء 
كافیة للحصول على أفضل نتیجة، وغیر طویلة حتى لا تؤدي إلى الإنهاك والتعب قبل المنافسة، وعلى أن 

تعادة الشفاء من التعب المؤقت دقیقة، مما یسمح باس 5 -3تكون الفترة بین الإحماء وبدایة المنافسة من 
بدون فقد تأثیر الإحماء، وأفضل طرق الإحماء هي التي تستغرق أقل زمن وأكبر إنجاز، ویجب أن یعمل 

) درجة فقط، وأیضا لا یختلف الإحماء قبل المنافسة عن 2-1الإحماء على رفع درجة حرارة الجسم من(
الإحماء تبعا لبعض العوامل التي تؤثر في طول وقصر الإحماء قبل التدریب فقط، بل یمكن تغییر وتبدیل 

  زمن الإحماء، ویمكن تقسیم هذه العوامل الى:

  العوامل الدائمة: -6-1

 حالة اللعب (الجنس، العمر، مستوى الممارسة المبتدئ/ ناشئ/ عالي). -
 مستوى حالة التدریب (البدنیة، والنفسیة، والفنیة، والذهنیة). -

                                                             
  .135-133، ص 1991 ،الإسكندریةعارف، المالریاضي، منشأة التدریب أسس وأمر الله أحمد البساطي: قواعد   1
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الإحماء الریاضي                                                        الفصل الأول:  

 الإعداد، فترة المنافسة، الفترة الانتقالیة).مراحل الموسم (فترة  -
الظروف المحیطة باللاعب (وسیلة المواصلات أو الانتقال المستخدمة، طبیعة العمل، الإیقاع  -

 الیومي للاعب، الملابس والأحذیة التي یستعملها اللاعب).
  العوامل الخارجیة مثل: -6-2

 الإحماء والعكس) حالة الطقس (كلما درجة حرارة الجو منخفضة زاد زمن -
الموعد المحدد التدریب أو المباراة (الصباح، بعد الظهر، المساء) ففي الصباح یزداد الزمن وفي  -

 المساء یقل زمن الإحماء.
 1نوعیة أرضیة الملعب: (خشب، رمل، إسفلت، عشب).  -

  النقاط الواجب مراعاتها عند تصمیم برنامج الإحماء: -7

  مع طبیعة ونوع النشاط الممارس.یتناسب الإحصاء ویتماشى  -

  یتناسب مع المرحلة العمریة والسمات الفردیة للاعب. -

  استخدام الوسائل المساعدة وبعض المراهم حسب الظروف وذلك بهدف الترغیب والتشویق. -

  مراعاة البدء بعمل المجموعة العضلیة الكبیرة ثم الصغیرة. -

  الممارس. التركیز على العضلات العاملة في النشاط -

  البدء بالتدریبات والتمرینات السهلة ثم التدریج إلى الأصعب. -

  تحدید فترة زمنیة محددة سواء بصورة فردیة أو جماعیة. -

  مراعاة ظروف الطقس (حار أو بارد) وكذلك الملابس المستخدمة. -

  .2مراعاة فترات الراحة البینیة بین التمرینات ومراعاة المجهود المبذول -

                                                             
-313وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي السید: الأسس العلمیة للتدریب الریاضي للاعب والمدرب، مرجع سابق، ص 1

315.  
  .63محمد فتحي الكردي: المدرب الریاضي الألعاب الجماعیة والفردیة، مرجع سابق، ص  2
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الإحماء الریاضي                                                        الفصل الأول:  

  بعض نماذج تمرینات الإحماء: -8
  الإحماء من الجري:-8-1

  ) الجري الخفیف للأمام.1تمرین ( -
  ) الجري مع رفع الركبتین بالتبادل.2تمرین ( -
  ) الجري للجانب.3تمرین ( -
  ) الجري خط متعرج.4تمرین ( -
  الإحماء بتمرینات التوافق:-8-2    

  ) التقدم للأمام بالحجل على القدمین بالتبادل مع رفع الذراعین عالیا. 5تمرین ( -
  ) التقدم للأمام بالحجل على القدمین بالتبادل مع رفع الركبة جانبا عالیا.6تمرین ( -
) التقدم للأمام بالحجل على القدمین بالتبادل مع رفع الذراعین جانبا وضبط المنكبین مع 7تمرین ( -

  كل حجلة
) التقدم للأمام بالحجل على القدمین بالتبادل مع ثني المرفقین للمس أصابع الید للكتفین 8رین (تم -

  ثم مدهما عالیا مع كل حجلة
) التقدم للأمام بالحجل على القدمین بالتبادل والانثناء العرض للذراعین مع لف الجذع 9تمرین ( -

  یمینا ویسارا مع كل حجلة
  لحجل على القدمین بالتبادل مع رفع الساق ممتدة أماما مع كل حجلة) التقدم للأمام با10تمرین ( -
  ) التقدم للأمام بالحجل على القدمین بالتبادل مع رفع الساق ممتدة جانبا مع كل حجلة11تمرین ( -
) التقدم للأمام بالحجل على القدمین بالتبادل مع ضم الساق ممتدة للداخل مع كل 12تمرین ( -

  حجلة.
دم للأمام بالحجل على القدمین بالتبادل مع میل الجذع للأمام وفرد الذراع  الساق ) التق13تمرین ( -

  ممتدة أماما للمس مشط القدم بأصابع الید  مع كل حجلة
) التقدم للأمام بالحجل على القدمین بالتبادل سریعا مع رفع الركبة عالیا ولف الجذع 14تمرین ( -

 اء عرضا مع كل حجلة.جهتها، ورفع الذراعین للوصول لوضع الانثن
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الإحماء الریاضي                                                        الفصل الأول:  

  تمرینات الإحماء الفردیة بالكرة: -8-3

  ) تنطیط الكرة على الأرض بالیدین معا أمام الجسم أثناء الوثب للأعلى.15تمرین ( -
 ) رمي الكرة بالید في المستوى الرأس ثم دفعها دفعا بالفخذ أو الرأس للقفها.16تمرین (  -
 الجذع. ) تمریر الكرة من ید لأخرى حول17تمرین ( -
 ) تنطیط الكرة على الأرض بالیدین بین الساقین.18تمرین ( -
 ) تنطیط الكرة بالقدمین أثناء الوقوف ثم التحرك للأمام ثم كل أجزاء الجسم.19تمرین ( -
 ) سحب الكرة بأسفل القدم من أعلاها في خط مستقیم أثناء التقدم للأمام.20تمرین ( -
 بالتبادل من أعلاها في الخط مستقیم أو مسار دائري.) سحب الكرة بأسفل القدمین 21تمرین ( -
 ) سحب الكرة بأسفل بوجهي القدمین بالتبادل في الخط مستقیم أو مسار دائري.22تمرین ( -

  تمرینات الإحماء الزوجیة بالكرة: -8-4
  ) تمریر الكرة بالید أو القدم أثناء التحرك للأمام.23تمرین ( -
  ) تمریر الكرة بالید أو القدم أثناء التحرك للأمام مع تبادل الأماكن. 24تمرین ( -
 ) یرمي اللاعب الكرة بالید للزمیل الذي یردها بباطن القدم أفخذ أو الرأس.25تمرین ( -
) یرمي اللاعب الكرة بالید للزمیل الذي یمتصها أو یكتمها بأحد أجزاء الجسم ثم یردها 26تمرین ( -

  أخرى.إلیه مرة 
* ویلاحظ إمكانیة إدخال عدد من المتغیرات على تمرینات الإحصاء الزوجیة باستخدام الكرة 

 المذكورة وغیر المذكورة هنا للتواصل إلى كم كبیر من التمرینات كما یلي: 
 بأن یرمي اللاعب الكرة بیدیه في اتجاه الأرض لترتد إلى الزمیل لینفذ المطلوب أداؤه. -           
دور اللاعب المستقبل الكرة دورة كاملة حول المحور الرأس لجسمه قبل أن ینفذ الأداء         ی -

  المطلوب منه.
  یقوم اللاعب المستقبل للكرة من زمیله بالجلوس ثم النهوض لینفذ المطلوب تنفیذه. -
  یؤدي اللاعب الانبطاح على الأرض لینهض وینفذ المطلوب منه. -
  على الظهر ثم ینهض لینفذ المطلوب منه. یؤدي اللاعب الرقود -
 یلاحظ أیضا أن تمرینات الإحماء الزوجیة تتم أثناء تحرك اللاعبین. -
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الإحماء الریاضي                                                        الفصل الأول:  

  الإحماء بالألعاب الحركیة(الصغیرة): -8-5 

تستخدم الألعاب الحركیة في الإحصاء خاصة إذا ما أردت غریزي المدرب إدخال عناصر التشویق   
 1والمرح واستشارة روح التنافس والحماس بین اللاعبین

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                             
  .34-31، ص1999، القاهرة،1ي إبراهیم حماد: بناء فریق كرة القدم، دار الفكر العربي، طمفت1
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الإحماء الریاضي                                                        الفصل الأول:  

  خلاصة:
في نهایة هذا الفصل یمكن القول بأن الإحماء أمر ضروري حیث الاهتمام به إذ أنه یعد البوابة 
الرئیسیة في الحصص التدریبیة والمنافسات الریاضیة إذ نرى أنه یحتاج إلى الانتباه لنواحي كثیرة فكل 
نشاط ریاضي أو حصة تدریبیة لهما طریقة خاصة من الإحماء تتماشى مع متطلبات ونوعیة كل منهما، 

بات الریاضیة حیث أن الإحماء یجعل الریاضي یصل إلى أقصى استعداد العدید من العوائق كالإصا
وغیرها، وتكمن الریاضي من تحقیق أفضل النتائج والأهداف المرجوة في التدریب والمنافسة بفعالیة 

  وكفاءة عالیة.
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

: الفصل الثاني
 الإصابات الریاضیة
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
  تمهید: 

تعتبر الإصابات الریاضیة كثیرة في میدان الممارسة الریاضیة بصفة عامة، إذ أصبحت من المواضیع      
الهامة التي تؤرق الریاضیین والممارسین للأنشطة الریاضیة بسبب الخطورة التي تكون متأصلة في بعض 

ضیح كل ما یتعلق الألعاب، فكل جزء من أجزاء الجسم معرض للإصابات، وفي هذا الفصل سنحاول تو 
بالإصابات الریاضیة من خلال تعریفها، وذكر أنواع وأسباب حدوثها، وكیفیة الوقایة منها، بالإضافة إلى 

  الدور الذي یلعبه المدرب في الحد من شیوعها.
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
 تعریف الإصابة: -1

الإصابة هي تعطیل لسلامة أنسجة وأعضاء الجسم ونادرا ما تؤدي الحركة المكررة إلى حدوث الإصابة      
  وفي حال الإصابة تحدث تغیرات تشریحیة أو فیزیولوجیة لبعض الوظائف الجسمانیة.

ملیات الجهاز ویعتبر مفهوم الإصابة النفسیة نتیجة لتأثیرات انفعالیة شدیدة تؤدي بدورها إلى عرقلة ع     
  العصبي المركزي.

 تعریف الإصابة الریاضیة: -2
تعرف الإصابة الریاضیة على أنها تأثیر نسیج أو مجموعة أنسجة الجسم نتیجة مؤثر خارجي او داخلي      

  تنقسم هذه المؤثرات إلى:و  مما یؤدي إلى تعطیل عمل أو وظیفة ذلك النسیج
 ارجیة كالاصطدام بزمیل أو الأرض أو أداة مستخدمة؛مؤثر خارجي: أي تعرض اللاعب إلى شدة خ -
 مؤثر ذاتي: أي إصابة اللاعب نفسه مع نفسه نتیجة للأداء الفني الخاطئ أو عدم الإحماء؛ -
مؤثر داخلي: مثل تراكم حمض اللاكتیك في العضلات أو الإرهاق العضلي أو قلة مقدار الماء أو  -

 1الأملاح.
  أنواع إصابات الریاضیة:-3
 الكسورو  ومنها كدم العظم إصابات العظام:-3-1

كدم العظم: تحث بشكل مباشر نتیجة الاصطدام بجسم صلب وتصاب غالبا العظام السطحیة القریبة من 
  الجلد.

تغیر لون الجلد، و  الأعراض: یحدث ألم شدید وخاصة عند الضغط على مكان الإصابة، كما یلاحظ ورم
  ا تكون الإصابة قریبة من المفصل.بالإضافة إلى تحدید الحركة عندم

  العلاج: ویكون ذلك من خلال
 الراحة منعا من حدوث المضاعفات. -
 وضع الثلج لإزالة الورم وتخفیف الألم. -
 ربط العظم بلفافة مطاطیة. -
 جلسات شعاعیة علاجیة في الحالات الشدیدة . -

ع قوة خارجیة علیه، كالضغط أو : وهي فقدان استمراریة الصفة الطبیعیة للعظم نتیجة وقو الكسور 3-1-1
 السحق، أو السحب الشدید نتیجة للمرض.

  
  

                                                             
سعافاتها الأولیة، ط 1   . 81، ص 2004، القاهرة، 1عبد الرحمان عبد الحمید زاهر: موسوعة الإصابات الریاضیة وإ
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
  وهناك أسباب عدیدة قد تسبب الكسور مثل:

المرض: تسهل إصابة العظام بالكسور بسبب بعض الأمراض التي تؤثر علیها ( إلتهاب العظام، حالات  -
 الأورام).

نتیجة نقص في الخلایا الأساسیة التي أمراض وراثیة خلقیة: وتصاب العظام في هذه الحالة بكسور  -
 تتكون منها، فتكون العظام في تلك الحالة هشة ضعیفة تصاب بسهولة.

 الاصطدام أو السقوط بعنف بحیث تتغلب قوة الارتطام على مقاومة العظم نفسه فینكسر. -
 الإصابة الذاتیة: وهي التي تسبب الكسر نتیجة سقوط اللاعب نفسه بدون مؤثر. -
  ریاضیة: الرمح، المطرقة، الجلة، الهوكي، الثقل.........الخ.المعدات ال -

  أنواع الكسور من حیث شدتها: تنقسم إلى قسمین: 3-1-2
الكسر البسیط: وهو الكسر الغیر مصحوب بجرح نافد، أي أن طرف العظم لا یخرج من الجلد ولا یعني 

  ذلك أن الكسر غیر شدید.
ح نافد، یكون أحد أطراف العظم المكسور قد نفد إلى خارج الكسر المضاعف: وهو الكسر المصحوب بجر 

  الجلد، وبهذا یكون عرضة للتلوث ، مما یستوجب التدخل الجراحي السریع. 
  أشكال الكسور: -3-1-3
 كسر غیر كامل: حدوث شرخ فقط بالعظم، لا یترتب علیه انفصال فعلي لـأجزاء العظم. -
یكون على الأشكال التالیة (كسر مستعرض، كسر و  مكسر كامل: یسبب انفصالا كاملا لطرفي العظ -

 مائل، كسر متفتت، كسر حلزوني وكسر منعدم).
  أعراض الكسور: -3-1-4

 في حالة حدوث كسر مضاعف فان خروج احد اطراف العظم من الجلد یعطي صورة واضحة للإصابة     
  تشخیصها.و 

  التالیة:أما إذا كان الكسر من النوع البسیط تتكون الأعراض 
 ورم شدید تدریجیا نتیجة نزیف داخلي في مكان الكسر؛ 
 تغییر غیر طبیعي في اتجاه العظم؛ 
 تشوه العضو المصاب بسبب اعوجاج العظم؛ 
 الم شدید في مكان حدوث الإصابة؛ 
 .1عند تحریك العضو المصاب (طرفي العظم) سماع صوت نتیجة احتكاك طرفي العضو المصاب 
 
  

                                                             
  .105، 103، ص 2011، عمان، 1محمد مبیضین، محمد السكران: الریاضة وصحتنا في حیاتنا، دار كنوز، ط 1
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
  : یجب مراعاة النقاط العامة عند القیام بإسعاف الكسور والمتمثلة في:إسعاف الكسور-3-1-5
من حیث المبدأ یجب التزام الحذر في معاملة المصاب بالكسر ویجب تجنب استخدام العنف أو القوة  -

 عند إسعاف الكسر بل یتم برفق وعنایة كبیرة.
إصلاح الكسر ویترك ذلك  المحافظة على الكسر في الحالة التي وجد علیها وعلى المسعف تجنب -

 للطبیب المختص.
البدء في علاج الصدمة العصبیة والجراحیة في مكان الإصابة حتى یعود الضغط والنبض وسرعة   -

 التنفس ودرجة حرارة الجسم في معدلها الطبیعي.
إیقاف النزیف إن وجد ودللك بالضغط على مكان أعلى الإصابة، حتى یعود الضغط والنبض وسرعة  -

 ودرجة حرارة الجسم في معدلها الطبیعي. التنفس
في كسور العمود الفقري وعظام الحوض والفخذ ینقل المصاب فورا راقدا على ظهره أو بطنه على نقالة  -

 1صلبة إلى أقرب مستشفى وتثبیت العضو المصاب بعمل جبیرة.
  إصابات المفاصل:-3-2
هو من الإصابات الشائعة، وهو إصابة أربطة المفصل بسبب شدة خارجیة تؤدي إلى الالتواء: -3-2-1

تحطیم أو تمزق جزئي أو كلي لرباط أو أكثر، وینتج الالتواء عن حركة مفاجئة وعنیفة في تجاه معین بسبب 
من قوة أكبر من قوة المفصل، ونظرا لطبیعة الأربطة من حیث مطاطیتها المحدودة للمحافظة على الحد 

  المدى الحركي أكثر من المعتاد.
  یصنف الالتواء إلى ثلاثة درجات هي:و     

 الدرجة البسیطة: وهي تمزق ألیاف الرباط وبدون مضاعفات في حركة المفصل؛ -
 الدرجة المتوسطة: وهي تمزق ألیاف الأربطة ولكن بدون انقطاع الرباط ویؤثر على استقراریه المفصل. -
ق الرباط أو الأربطة بالكامل وانقطاعها وقد یحدث خلع في المفصل أو في الدرجة الشدیدة: وهي تمز  -

 حالة عدم انقطاع الرباط یحدث كسر في منطقة اتصال الرباط بالعظم.
 
 
 

                                                             
  .98، ص2002الفكر العربي، القاهرة، أسامة ریاض: إسعافات الأولیة لإصابات اللاعب، دار   1
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
  :ویمثل في:الإسعاف الأولي والعلاج  

راحة المفصل وعدم توتره. عن التوقف -  اللعب وإ
ساعتین مع فترة توقف عشرین دقیقة لكل عشرون استخدام الكمدات الباردة لمدة من واحد ساعة إلى  -

 دقیقة تبرید للسیطرة على الورم.
 تثبیت المفصل برباط ضاغط. -
 عدم الضغط على المفصل لحین زوال الألم. -
تباع إرشادات الطبیب. -  مسكنات حسب شدة الألم وإ

دقائق یومیا مع أما في الیوم الثاني وثالث فنستخدم التدلیك فوق وتحت مكان الإصابة لمدة خمس    
  استمرار وضع رباط ضاغط، وبعدها یتم استخدام التدلیك والماء الساخن والتمارین العلاجیة.

هو إزاحة العظم من مكانه الطبیعي في المفصل نتیجة شدة خارجیة تؤدي إلى إصابة الخلع: -3-2-2
یث سطحه لا یلمس سطح الأربطة المحیطة بالمفصل ویكون إما كلي وفیه یخرج العظم من مكانه كلیا بح

العظم الأخر المقابل له، وأما جزئي وفیه یخرج العظم من مكانه جزئیا حیث یبقى قسم من سطحه مواجها 
 لسطح العظم الأخر.

 ویتمثل في :العلاج  
 ؛إرجاع المفصل لوضعه الطبیعي -
 عدم تحریك المفصل؛ -
 ى ثلاثة أیام؛تثبیت الطرف المصاب حسب نوعیة المفصل ولمدة تتراوح بین یومین إل -
العلاج الطبیعي التأهیلي (جلسات قصیة، تدلیك المنطقة المجاورة، تمارین متدرجة لتقویة أربطة المفصل  -

  والعضلات المحیطة).
  الغضاریف:-3-2-3

الأوتار العاملة على المفاصل الغضروفیة، كما أن حركات و  إصابات الغضاریف ترتبط بإصابة العضلات
التدویر تؤدي أیضا لإصابة الغضاریف إما بالتشقق الكلي أو الجزئي، إن و  اللفو  المد الزائدو  الثني

إصابات الغضاریف تحتاج إلى وقت طویل للشفاء بسبب عدم وجود دورة دمویة مباشرة للغضاریف والتي 
  تتعدى عادة على الدم الذي یصل للأكیاس الزلالیة العاملة على المفصل الذي یوجد به الغضروف.

ومن أهمها الكدمة العضلیة، التقلص، والتشنج العضلي، الشد، والتمزق  ات العضلات:إصاب-3-3
  العضلي.
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
تعد من الإصابات الشائعة والتي تنتج عن صدمة قویة ومباشرة على الكدمة العضلیة: -3-3-1

العضلات ومن أعراضها ألم شدید مكان الإصابة ومصاحب بعدم قدرة العضلات على أداء الانقباض 
 والانبساط الكامل، تورم وتغیر لون الجلد في مكان الإصابة، وارتفاع حرارة العضلة المصابة.

 ویتمثل فیما یلي:الإسعاف الأولي :  
-24تبرید مكان الإصابة باستخدام كمادات الثلج المجروش أو الماء المثلج ثلاث مرات یومیا خلال    
  بة باستخدام رباط ضاغط.ساعة الأولى من الإصابة، تثبیت العضلة المصا 48

 :العلاج  
ساعة الأولى من الإصابة یمكن استخدام كمادات الماء الساخن، مع استخدام وسائل  48بعد إنهاء      

  تقویة العضلات المصابة بصورة متدرجة بدءا بالانقباضات الثابتة. و  العلاج الطبیعي المناسبة،
المصابة، وتنتج عن القیام بمجهود عضلي  : وهو عبارة عن انقباض كامل للعضلةالتقلص-3-3-2

عنیف لوقت طویل وما یصاحبه من نقص في كمیة الأكسجین الواردة للعضلة ،أو بسبب التغیرات الكیمیائیة 
مؤلم ، وكما یرجع و  في العضلة والتي تؤثر على النشاط العصبي للعضلة، فیتولد عند انقباض عضلي شدید

ة وصول الدم للعضلات ، إن قلة وصول الأكسجین إلى العضلة ولفترة السبب إلى برودة الجو وعدم أو قل
طویلة یؤدي إلى إنتاج الطاقة بدون استخدام الأكسجین، وهذا ینتج عند مخلفات أهمها حامض اللبنیك الذي 

  یؤدي إلى حدوث التشنجات العضلیة .
 الماء الساخن، أو : ویتضمن العمل على إطالة العضلة المصابة برفق شدید، واستخدام العلاج

الكمدات الساخنة، وكذا استخدام التدلیك المسحي، ویفضل عدم رفع العضو المصاب أثناء العلاج 
  عن مستوى القلب، بالإضافة إلى إعطاء الراحة للعضو المصاب.

: یعتبر الشد العضلي المرحلة الأولى أو بدایة التمزق العضلي وهما من الشد والتمزق العضلي-3-3-3
لإصابات شیوعا في المجال الریاضي، خاصة عند بدل مجهود بدني قوي وسریع مع ضعف العضلات أكثر ا

  وأداء حركات تتطلب مطاطیة عالیة للعضلات، وهي غیر مهیأة لذلك.
 ألم شدید مصاحب بعدم قدرة العضلة على أداء الحركات الطبیعیة، وكذا حدوث تورم الأعراض :

صابة، ویلاحظ عدم وجود فجوة أو فراغ وخاصة في حالة وتغیر في ولن الجلد وفي منطقة الإ
 التمزق الشدید.
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
 الأولي الإسعاف:  

 48مرات یومیا وبعد  3ساعة ولمدة  72- 48تبرید المنطقة المصابة بكمدات الثلج المجروش لمدة
  ساعة یمكن استخدام الكمدات الساخنة ومن ثم تثبیت العضلة المصابة برباط ضاغط.

  ومنها السجحات والجروح والنزف، والكدمات.الإصابات الجلدیة: -3-4
وهي عبارة عن تمزق الطبقات الخارجیة من الجلد نتیجة تعرضها للاحتكاك الشدید السجحات: -3-4-1

مع سطح مع سطح خشن، وتعالج هذه الإصابة بإزالة المواد العالقة والأجسام الغریبة من الجلد لمنع 
تعقیم المنطقة ووضع العلاج (العقار) اللازم للمحافظة علیها، یصحب هذه السجحات عادة الالتهابات، ثم 

  تمزقا قلیلا بسبب تمزق الطبقة السطحیة للجلد.
انفصال أنسجة الجسم وفقدان استمراریة الجلد نتیجة تعرضه لمؤثر خارجي مضاعفات  الجروح:-3-4-2

  الجروح
 اصابة الأنسجة الهامة في الجسم. -
 ننزف في وعاء دموي كبیر.حدوث  -
 تلوث الجرح وحدوث الصدمة. -

  ویمكن إسعاف الجرح من خلال:
 تعقیم الجرح بإحدى المعقمات المتوفرة؛ -
إیقاف النزیف بواسطة الضغط على مكان الإصابة أو باستخدام الكمدات الباردة أو أي مادة طبیة  -

 أخرى؛
تها برباط ضاغط أو بالأشرطة اللاصقة وضع قطعة من القطن أو الشاش على منطقة المصابة وتثبی -

 عندما یكون النزف شدید ومستمر.
هو جریان الدم خارج مجرى الدورة الدمویة من خلال ثغرة تحدثها إصابة ما في جدار النزیف: -3-4-3

  الأوعیة الدمویة.
  إسعاف النزیف: من خلال  
 .الراحة وعدم الحركة لأن ذلك یؤدي إلى استمرار النزف 
  في عملیة التجلط.أن تساعد 
  عطائه المنبهات بعد وقف النزف لأنها تزید من قوة القلب وتنشط المراكز تدفئة المصاب وتهدئة وإ

 العصبیة بالنخاع المستطیل.
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
 .إعطاء السوائل للتعویض عن سائل الدم الذي فقد 
  فقر الدم.إعطاء المصاب أغذیة غنیة بالفیتامینات وخلاصة الكبد ومركبات الحدید والنحاس لعلاج 

  ): الكدمات (الرضوض-3-4-4
 تحدث الكدمات نتیجة الاحتكاك المباشر أو بالمنافس أو أي جسم صلب أو نتیجة الارتطام بالأرض     

  1وتعتبر الكدمات أكثر انتشارا بین الإصابات الریاضیة.

  :الأسباب العامــــــة الإصابات الریاضیة-4
تختلف الإصابات الریاضیة تبعا لنوع النشاط، الممارس وطبیعة الأداء ومستوى المنافسة على الجانب      

مكانیة التسبب في  دراكه لخطورة الحركة المؤدات وإ النفسي، المهاري واللیاقة البدنیة ووعي الریاضي وإ
 الإصابة وكذلك معرفته بكیفیة تفادیها والحد من وقوعها.

  باب الریاضیة ما یلي: ومن أهم الأس
التدریب الخاطئ تحمیل الریاضي جهدا أكثر من طاقته، عدم تكامل انواع عناصر اللیاقة البدنیة ، عدم  -

التوافق في المجموعات العضلیة المؤدیة للجهد البدني، ما عدم كفایة الإحصاء، عدم و  تنسیق العمل
 والراحة وغیرها. التدرج في العمل، سوء تنظیم التدریبات في توزیع الجهد

همال المتطلبات الصحیة   - إهمال الجانب الصحي "عدم إخضاع الریاضیین للفحوصات الدوریة، وإ
 والمستلزمات الریاضیة " أرضیة الملعب، الملابس الریاضیة والأحذیة الملائمة".

 م المنشطات"؛مخالفة القوانین الریاضیة " الخشونة المتعمدة في اللعب ومخالفة قوانین اللعب واستخدا  -
عدم مراعاة العوامل والظروف الجویة خلال ممارسة الألعاب الریاضیة " البرد الشدید، الحرارة، الشدیدة،  -

 الأمطار، الریاح، الأماكن المرتفعة وغیر ذلك.
 سوء الحالــــــة النفسیة والابتعاد عن الروح الریاضیة. -
 توى المهاري بسبب تفاوت العمر أو عوامل أخرى.عدم تجانس اللاعبین م حیث الاستعداد البدني والمس  -
 2العلاجیة اللازمة.و  عدم إلمام اللاعب بالتدابیر الوقائیة -

 
 

                                                             
 1  محمد مبیضین، محمد السكران: مرجع سابق، ص110-106.

  .186، ص1999، عمان،1عبد العظیم العوادلي: الجدید في العلاج الطبیعي والإصابات الریاضیة، دار الفكر، ط2
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
  كیفیة الوقایة من الإصابة الریاضیة:-5

حدد علماء الریاضة بعض العوامل الأساسیة التي تتحكم بالوقایة من إصابة اللاعبین، حیث یمكن أخدها 
  لمنع الإصابات أو التقلیل من حدوثها وهي: بعین الإعتبار

 إن الإحتفاظ بلیاقة عالیة تؤدي على التقلیل من إصابة العضلات.اللیاقة الجیدة:  -
هذا یحتاج إلى و  فهذا یؤدي على تهیئة العضلات للنشاط العنیفالإحماء قبل ممارسة النشاط:  -

 تنظیم عمل القلب.و  لجسمرفع درجة حرارة او  القیام بتمرینات متدرجة لصلابة العضلات
وقت ممارسة و  الملابس الملائمةو  مناسبة مكان اللعب لنوع النشاط مع مراعاة ظروف الجو -

 النشاط.
عن التأكد من سلامة الأدوات یساعد على تجنب الإصابة بدرجة كبیرة، الأدوات المستخدمة:  -

 د من الالتواءات.لا یعرضه للعدیو  فاستعمال الحذاء المناسب مثلا لا یؤذي ساق اللاعب
فقوانین الألعاب وضعت أصلا للمحافظة على سلامة اللاعبین لدى یجب مراعات قواعد اللعب:  -

 مراعات قوانین هذه الألعاب عند الممارسة.
من مشرف مؤهل، و  بحیث یجب تأدیة التمرینات الریاضیة تحت إشراف جیدالإشراف الجید:  -

للممارسة أو في الألعاب التي تتمیز بدرجة عالیة  خاصة إذا كان الممارس في المراحل الأولیة
 من الخطورة مثل الجمباز أو السباحة.

حیث هناك العدید من الأمراض التي لا تظهر أعراضها إلا بعد المجهود الفحص الطبي الدوري:  -
 العنیف.

فهناك بعض الألعاب لا تناسب جمیع الأعمار مثل السباحة مناسبة الألعاب الریاضیة للسن:  -
  1الجمباز.و  والتنس وهناك بعض الألعاب لا تناسب الأشخاص إلا في سن معین مثل الملاكمة

  دور المدرب في الحد من الإصابات الریاضیة والوقایة منها: -6
  الوقایة من الإصابات الریاضیة فیما یلي:و  یمكن تلخیص دور المدرب في الحد

حدوثها، إذ أن ذلك یضمن له الاستفادة الكاملة من تجنب و  معرفة الأسباب العامة للإصابات الریاضیة -
 كفاءته من بدایة الموسم الریاضي وحتى نهایته بفعالیة عالیة في الأداء.و  قدرات اللاعب

                                                             
 1  حسني السعود، محمد سلیمان عیده: الریاضة والصحة، دار یافا العلمیة، ط1، عمان،2014، ص 144.
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
عدم إشراك اللاعب في التدریب أو اللعب بدون إجراء الكشف الطبي الدوري الشامل للریاضي، وخاصة  -

أجهزة جسم و  من أن الكشف الطبي الدوري قد شمل أعضاءیجب أن یتأكد المدرب و  قبل بدایة الموسم
 اللاعب ویتم ذلك في مراكز الطب الریاضي المتخصصة؛

إذ أن إجبار اللاعب  ذهنیا لهذا الأداء،و  بدنیاو  عدم إجبار اللاعب على الأداء وهو غیر مستعد نفسیا -
یفة وبالتالي یجعله عرضة العصبي ضعو  على الأداء وهو غیر مستعد یجعل قدرته على التركیز العقلي

 للإصابة؛
عدم إشراك اللاعب وهو مریض لأن ذلك یعرضه للإصابة، وأیضا  عدم إشراكه وهو مصاب بإصابة  -

 لم یتأكد شفاءه منها نهائیا، لأن ذلك قد یعرضه لتكرار الإصابة أو تحولها لإصابة مزمنة؛ 
الغذائیة البناءة، كالبروتینات والمواد التي توفیر الغداء المناسب للریاضي كما ونوعا بمختلف عناصره  -

تمد الجسم بالطاقة، كالنشویات (الكربوهیدرات)، السكریات، الدهون، والمواد التي تمد الجسم بالحیویة، 
 والمتمثلة في الأملاح المعدنیة والفیتامینات، كالفواكه الطازجة والخضروات؛

مستوى المهارات، لأن وجود و  ث العمر الجنسمراعاة تجانس الفریق في الألعاب الجماعیة من حی -
بعض الأفراد غیر المتجانسین في أي من هذه العوامل قد یكون مثیرا لهم لمحاولة بذل جهد أكبر من 

 طاقتهم ، لمجاراة مستوى أقرانهم مما یؤدي إلى إصابتهم؛
، كما یزید من الاهتمام بالإحماء لتجنب الإصابة ، حیث یساعد على تجهیز أجهزة الجسم وظیفیا  -

سرعة وصول الإشارات العصبیة إلیها ویزید من سرعة تلبیتها واستجاباتها، ویحسن النغمة العضلیة فیها 
 بالتالي تقل الإصابات؛و  وهذا یؤدي إلى زیادة كفاءة المفاصل لتؤدي الحركة بصورة أفضل

الذي یسبب الإعیاء البدني تطبیق التدریب العلمي الحدیث، أي تجنب الإفراط غیر المقنن في التدریب  -
 والذي یسبب الإصابات للاعبین؛

تسعة ساعات یومیا، بالإضافة و  الراحة الكافیة للاعبین، والتي تتمثل في النوم لفترة تتراوح بین ثمانیة -
إلى الاسترخاء والراحة واستعمال الإیجابیة بین كل تمرین وأخر داخل الوحدة التدریبیة، وعلى المدرب 

 لك بالملاحظة الدقیقة للاعب؛التأكد من ذ
على المدرب التأكد من عدم استعمال اللاعب للمنشطات المحرمة دولیا، لأنها تجعل اللاعب یبدل  -

جهدا أكبر من حدود طاقته وقدراته الطبیعیة، مما یضر بصحته، وخاصة بجهازه العضلي، وبالتالي 
 یكون أثر عرضة للإصابة.
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
تصرف السلیم حیال الإصابات المختلفة لحظة حدوثها، والإلمام بقواعد الإلمام بالإصابات الریاضیة، وال -

  1الأمن والسلامة في الریاضة التي یشرف علیها.
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
  
  

                                                             
   . 32- 31،ص 1999أسامة ریاض: الطب الریاضي وكرة الید، مركز الكتاب للنشر، القاهرة  ،  1
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الإصابات الریاضیة                                                    الفصل الثاني:   
  خلاصة:

لقد تطرقنا في هذا الفصل إلى تعریف الإصابات الریاضیة وأنواعها وأعراضها وطرق العلاج 
التي یمكن استعمالها في علاج الإصابات الریاضي التي یتعرض إلیها بالإضافة إلى أهم القواعد الأساسیة 

معظم اللاعبین سواء كانت في التدریبات أو المنافسات الریاضیة كما تطرقنا إلى أهم طرق ووسائل التي 
یمكن أن تستعمل قبل التدریبات ، وذلك لتجنب الإصابات الریاضیة حتى لا تؤثر على الجانب الصحي 

ریاضي للاعبین إضافة لذلك أهم قواعد الإسعافات الأولیة فور وقوع الإصابة داخل الملعب والمستوى ال
  وذلك للحد من خطورتها حتى لا تعود بالسلب على اللاعبین

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

لث: ثافصل اللا
 كرة القدم
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كرة القدم                                                      الفصل الثالث:  

 تمهید:
  

أقدمها شهرة. فالآلاف من عشاقها و  انتشارا في العالم الریاضیةتعتبر كرة القدم من أكثر الألعاب         
یذهبون إلى الملاعب لتشجیع فرقهم المفضلة، بینما الملایین من الناس یشاهدون هذه الریاضة على التلفاز 

یطمح كل بلد في و  في مجال هذه اللعبة الریاضیة,لكرة القدم أكبر محفل دولي  كأس العالمحیث یعتبر 
وقد مرت تلك الریاضة بعدة تطورات هائلة إلى أن وصلت إلى ما علیها من متعة ، العالم في الحصول علیه

وتكتیك حدیث ودراسة, كما مرت بعدة مراحل تطورت فیها من ناحیة قوانینها وطریقة لعبها ونظرة العالم 
  .لها

بعض المهارات و  ولقد تناولنا في هذا الفصل كرة القدم من حیث تعریفها، تاریخ نشأتها وقوانینها   
 الأساسیة فیها، كما تطرقنا إلى ذكر أشهر طرق اللعب الحدیثة في كرة القدم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
49 

كرة القدم                                                      الفصل الثالث:  

  تعریف كرة القدم:  -1

  لغة :   -1-1

هي الكرة, أي ركل و  Ballو ومعناها الرجل, footهي كلمة لاتینیة تتكون من  footballكرة القدم        
  الكرة بالرجل.

  اصطلاحا : -1-2

لاعبا, حیث یحاول كل فریق  11كرة القدم هي ریاضة جماعیة یشترك فیها فریقان یتكون كل فریق من 
وز بالمباراة الفریق الذي یفو  إدخال الكرة في مرمى الخصم, ویطلق على المحاولة الناجحة إحراز هدف,

 یستخدم اللاعبون أقدامهمو  دقیقة, 45یحرز أهدافا أكثر خلال شوطي المباراة الذي یدوم كل واحد منهما 
یحق للاعب و  التحكم فیها,و  أذرعهم لضرب الكرةو  رؤوسهم او أي جزء آخر من أجسامهم باستثناء أیدیهمو 

   1لكن داخل منطقة محددة أمام المرمى.و  لمرمىیسمى حارس او  واحد من كل فریق لمس الكرة بیده

  أبرز المحطات التاریخیة في كرة القدم : -2

 لكرة القدم. 13:    وضعت جامعة كامبردج القواعد  1885 -
 :    أسس اول نادي لكرة القدم ببریطانیا " شفیلد". 1885 -
 :    استعملت الصفارة لأول مرة. 1878 -
 تقرر السماح بالإحراف في كرة القدم.    : 1885 -
 :    تأسیس الإتحاد الدولي لكرة القدم ( فیفا). 1904 -
 :    تقرر فرض ضریبة على دخل المباریات. 1916 -
 هي قانون التسلل.و  :    وضعت مادة جدیدة في قانون اللعبة 1925 -
 :    إجراء أول بطولة كأس عالم بالأورغواي. 1930 -
 بویب قانون كرة القدم. :    عدل ت 1938 -
 من ضمن ألعابها كرة القدم.و  :    دورة البحر الأبیض المتوسط 1955 -
 :    أول دورة باسم كأس العرب نضمها الإتحاد اللبناني لكرة القدم. 1963 -

                                                             
  .14قوانینها، مرجع سابق، ص و  مشعل عدي النمري : مهارات كرة القدم 1
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كرة القدم                                                      الفصل الثالث:  

 فاز فریقها ببطولة كرة القدم.و  :    دورة البحر الأبیض المتوسط نظمتها الجزائر 1975 -
  1تنظیم أول بطولة كأس عالم نسویة في الصین.    : 1992 -

  قانون كرة القدم : -3

  تسیر هذه اللعبة.و  مادة تنظم 17یتكون قانون كرة القدم من   

  میدان اللعب :3-1

 تكون أرضیته من عشب طبیعي، أو اصطناعي،و  یجب أن یكون میدان اللعب مستطیل الشكل   
 متر 45متر، بینما یكون الحد الأدنى للعرض  120الحد الأقصى و  متر 90یكون الحد الأدنى للطول و 
  متر. 90الحد الأقصى و 

 خط المرمىو  سم، كخط التماس 12یتم تحدید میدان اللعب بواسطة خطوط لا یزید عرضها عن    
  جمیع الخطوط داخل میدان اللعب.و 

  

                                                      

                    
                                                             

  1: 55. vendredi, 28l12l2017, 20, www.ahlamontada.com  
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كرة القدم                                                      الفصل الثالث:  

یبلغ طول المرمى من الحافة و  عارضة من حدید أو مادة مناسبة،و  یتشكل المرمى من قائمین   
  1متر. 2.44ارتفاع العارضة عن الأرض و  متر 7.32الداخلیة للقائم الأیمن إلى القائم الأیسر 

  الكرة : 3-2

لا یقل عن و  غرام 450وزن الكرة عن لا یزید و  مصنوعة من مادة ملائمة،و  یجب ان تكون الكرة مستدیرة  
 110 – 66ضغط جوي أي ما یساوي  0.2 – 0.1یكون الضغط الجوي داخلها مساوي ل و  غرام 410

  .2غرام / سم 

استبدال الكرة ثم یستأنف اللعب بإسقاط الكرة في و  إذا تلفت الكرة أثناء المباراة یتم إیقاف اللعب   
ان تحمل الكرات المستخدمة في المباریات الرسمیة أو ضمن مسابقات المكان الذي توقف فیه اللعب.  یجب 

 تحت إشراف الفیفا إحدى علامات الجودة التالیة.

  

  اللاعبون : 3-3

یكون احدهم حارس و  لاعبا كحد اقصى 11تقام مباراة كرة القدم بین فریقین یتألف كل منهما من   
  لاعبین. 7حال أن أي من الفریقین یتكون من أقل من لا یجوز بدء المباراة أو استمرارها في و  مرمى،

لاعبین كحد أقصى، كما یجب إعطاء أسماء البدلاء  3یكون عدد البدلاء في المباریات الرسمیة    
 قبل بدایة المباراة، ولا یمكن إشراك أي لاعب لم یتم إدراج اسمه في قائمة البدلاء. 

 

 

  

                                                             
   1. 8 -7، ص 2015، الكویت، 2016 /2015خالد البدیوي، أحمد العلي: قانون كرة القدم  
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  معدات اللاعبین :3-4

  للاعبین الإلزامیة من الاغراض التالیة المنفصلة:تتألف معدات ا    

 قمیص دو أكمام .  -
سروال، جوارب وأي شریط لاصق او أي مادة یتم ارتدائها خارجیا یجب ان تكون بنفس لون  -

 الجورب.
واقي الساقین یجب أن یكون مصنوع من مادة ملائمة لتوفیر حمایة للاعب ویتم تغطیتها بالجوارب  -

. 
 أحدیة . -
كما یجوز لحراس المرمى ارتداء السراویل وبدلة ریاضیة وأن تكون البدلة بلون مغایر عن بقیة  -

 اللاعبین وعن حكام المباراة . 
 یجب على كلا الفرقین ارتداء ألوان مغایرة لكي یتم التفریق بینهم من طرف حكم المباراة. -

  الحكام :  3-5

 لكاملة في تطبیق قوانین اللعبة المتعلقة بالمباراة .تدار المباراة بواسطة الحكم الدي له السلطة ا -
 وتتمثل صلاحیات وواجبات الحكم في الاتي. -
 ینفد مواد قانون اللعبة . -
 یقود المباراة بالتعاون مع الحكمین المساعدین ومع الحكم الرابع حین یتطلب الامر . -
سلطات المختصة والدي یتضمن یعمل كمقتي ویسجل وقائع المباراة ویقد تقریر على المباراة إلى ال -

 معلومات بشأن الإجراءات الانضباطیة وأي أحداث وقعت قبل أو أثناء أو بعد المباراة .
یعاقب اللاعبین على ارتكابهم المخالفات المدرجة ضمن قانون اللعبة ویشهر البطاقات الحمراء  -

 والصفراء وفق درجة المخالفة .
  الحكام المساعدین : -3-6

نب الحكم الرئیسي حكمین مساعدین، حكم رابع، حكمین مساعدین إضافیین وحكم یكون إلى جا -
 رئیسي احتیاطي .

 یقوم الحكام المساعدین بالإشارة إلى : -
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 مغادرة الكرة بكاملها لمیدان اللعب وأي الفریقین یستحق ركنیة أو ركلة مرمى أو رمیة تماس: -
 تواجد لاعب في موقف تسلل یمكن معاقبته. -
 تبدیلات .إجراء  -
أثناء ركلات الجزاء یراقب الحكام المساعدین تحرك حرس المرمى عن خط المرمى قبل ركل  -

 الكرة وفي حال ما عبرت الكرة خط المرمى.
مهمة الحكم الاحتیاطي الوحیدة أن یحل محل مساعد الحكم أو الحكم الرابع الدي لا یستطیع  -

 المواصلة .
  مدة المباراة : -3-7

تكون هنالك راحة بین الشوطین و  دقیقة 45على مدى شوطین متساویین كل شوط تقام المباراة  -
 دقیقة. 15تقدر ب 

انتهت المباراة بالتعادل یضیف الحكم شوطین إضافیین یقدر كل و  في حال كانت مباراة كأس -
یحدد و  في حال لم یتم التسجیل خلالهما یجري الحكم ضربات الترجیحو  دقیقة، 15واحد منهما ب 

 ز.الفائ
  استئناف المباراة :و  ابتداء -3-8

كذلك كل شوط من الوقت الإضافي بركلة بدایة بالإضافة إلى و  یبدأ كل شوط  من المباراة -
 استئناف اللعب بعد إحراز هدف.

رمیة و  الجزاءو  ركلات المرمىو  الركلات الركنیةو  غیر المباشرة،و  تعد الركلات الحرة المباشرة -
 للعب.التماس استئنافات أخرى 

لا یتطلب القانون أي من و  یمثل إسقاط الكرة استئناف للعب عندما یقوم الحكم بإیقاف اللعب -
 الاستئنافات أعلاه

 و في حال حدوث مخالفة أثناء تواجد الكرة خارج اللعب، لا یؤثر ذلك على كیفیة استئناف اللعب.  -
  خارج اللعب :و  الكرة داخل -3-9

 لات التالیة :تكون الكرة خارج اللعب في الحا -
 تجاوزها بكاملها خط المرمى أو خط التماس سواء على الأرض أو في الهواء. -
 إیقاف اللعب من طرف الحكم. -
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و تكون الكرة داخل اللعب في كافة الأوقات بما في ذلك ارتدادها من حكام المباراة أو قائمي  -
 تظل داخل میدان اللعب.و  المرمى أو العارضة أو الرایات الركنیة

  تحدید نتیجة المباراة : -3-10

تحت العارضة، و  یتم احتساب هدف عند تجاوز الكرة بكاملها لخط المرمى بین قائمي المرمى -
 شریطة عدم ارتكاب أي مخالفة أو انتهاك لقوانین اللعبة من قبل الفریق الذي أحرز الهدف.

المرمى، یتم استئناف في حال قیام الحكم باحتساب الهدف قبل أن تتجاوز الكرة بكاملها لخط  -
 اللعب بإسقاط الكرة.

یعد الفریق الذي أحرز أكبر عدد من الأهداف هو الفائز، وفي حال تعادل الفریقین خلال شوطي  -
یفوز من یسجل أكبر عدد من و  الشوطین الإضافیین یلجأ الحكم إلى ضربات الترجیحو  المباراة

 الضربات.
  التسلل : -3-11

 ل إذا :یعتبر اللاعب في موقف تسل -
آخر و  تواجد أي جزء من رأسه أو جسده او قدمیه أقرب إلى خط مرمى الفریق المنافس من الكرة -

 ثاني منافس.
تداخل في اللعب من خلال لعب أو لمس الكرة الممررة من قبل زمیله بالفریق أثناء تواجده في  -

 وضعیة تسلل.
كرة او إعاقة خط رؤیة اللاعب منع اللاعب المنافس من لعب الو  أثناء تواجده في موقف تسلل -

 المنافس أو منافسته على الكرة.
 لا یعتبر اللاعب في موقف تسلل إذا : -
 تواجد على خط واحد مع آخر ثاني منافس. -
  انطلاق اللاعب من منتصف الملعب بعد انطلاق الكرة من الزمیل. -
 و لا توجد مخالفة تسلل في حال استلام اللاعب للكرة مباشرة من : -

  مرمى.ركلة 
 .رمیة تماس 
 .ركلة ركنیة  
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في حالة وقوع اللاعب في مخالفة التسلل یحتسب الحكم ضربة حرة غیر مباشرة من مكان وقوع  -
  المخالفة.            

  السلوك :و  الأخطاء -3-12

یتم احتساب الركلة الحرة المباشرة في حال ارتكاب اللاعب لأي من المخالفة التالیة ضد اللاعب  -
 بطریقة یعتبرها إهمال او تهور او استخدام القوة المفرطة ك:المنافس 

 العرقلة أو محاولة العرقلة. –الضرب أو محاولة الضرب  –الركل او محاولة الركل  -المكاتفة  -
 و في حال أن المخالفة تتضمن تلامسا یتم معاقبتها بركلة حرة مباشرة أو ركلة جزاء. -
 ال قیام اللاعب ب :یتم احتساب ركلة حرة غیر مباشرة في ح -
 اللعب بطریقة خطرة. -
 اعتراض تقدم اللاعب المنافس بدون حدوث أي تلامس. -
 منع الحارس من إطلاق الكرة من یده او ركلها عندما یكون الحارس بصدد ذلك. -
 ارتكاب أي مخالفة لیست مدرجة بالقوانین. -
 التواجد في موقف تسلل. -
المخالفة العادیة غلى بطاقة صفراء إلى طرد  یحق للحكم إنذار اللاعب بحسب مخالفته منو   -

 بالبطاقة الحمراء.
  الركلات الحرة : -3-13

یتم احتساب الركلات الحرة المباشرة وغیر المباشرة لصالح الفریق المنافس للاعب ارتكب مخالفة  -
 أو خطأ

یدهن ولا  ینزلو  یقوم الحكم بالإشارة إلى ركلة غیر مباشرة برفع یده فوق رأسه حتى تنفذ الركلة -
 یمكن احتساب هدف من ركلة حرة غیر مباشرة إلا إذا لمست أي لاعب آخر قبل دخولها المرمى.

 اما في الركلة الحرة المباشرة یمكن إحراز هدف مباشرة منها.  -
  ركلة الجزاء : -3-14

یتم احتساب ركلة جزاء في حال ارتكب لاعب مخالفة تستوجب احتساب ركلة حرة مباشرة ضمن  -
 .13و 12فق ما هو موضح في القانون و  الجزاء او خارج میدان اللعب كجزء من اللعب منطقة

 یمكن تسجیل هدف مباشرة من ركلة جزاء. -
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 لا یجوز لعب الكرة للزمیل. -
 یقف اللاعبون كلهم خارج منطقة الجزاء حتى ینفذ اللاعب المسدد للركلة. -

  رمیة التماس : -3-15

ذلك عند اجتیاز الكرة لخط التماس و  الذي لمس الكرة آخرایتم احتساب رمیة تماس ضد الفریق  -
 في الأرض أو في الهواء.

 لیس بالإمكان إحراز هدف مباشرة من رمیة تماس حتى تلمس احد اللاعبین. -
 في حال دخول الكرة إلى مرمى الفریق الخصم یتم احتساب ركلة مرمى. -
 احتساب ركلة ركنیة للفریق المنافس. في حال دخول الكرة في مرمى الفریق المنفذ للرمیة یتمو   -

  ركلة المرمى : -3-16

یتم احتساب ركلة مرمى عند تجاوز الكرة بكاملها لخط المرمى في الهواء أو على الأرض بعد  -
 لم یتم إحراز هدف.و  ان یكون آخر من لمس الكرة لاعب من الفریق المهاجم

في حال دخول الكرة و  ریق المنافسیجوز إحراز هدف مباشرة من ركلة مرمى، لكن في مرمى الف -
مباشرة إلى مرمى الفریق القائم بتنفیذ ركلة المرمى، یتم احتساب ركلة ركنیة لصالح الفریق 

 المنافس في حال أن الكرة غادرت منطقة الجزاء.
  الركلة الركنیة :  -3-17

  یتم احتساب ركلة ركنیة عند اجتیاز الكرة بأكملها لخط المرمى سواء على الارض -
  لم یتم إحراز   و  أو في الهواء بعد أن یكون آخر من لمسها لاعب من الفریق المدافع     

  هدف.     

یجوز إحراز هدف مباشرة من ركلة ركنیة، لكن فقط في مرمى الفریق المنافس، في حال دخول  -
صالح الفریق الكرة مباشرة في مرمى الفریق القائم بتنفیذ الركلة الركنیة، یتم احتساب ركلة ركنیة ل

  1المنافس.
  

                                                             
 .125، 46، ص 2017، دار الخبر، الأردن، 2017/2018محمد البیومي: قانون كرة القدم  1 
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  المهارات الأساسیة في كرة القدم : -4

المهارات الأساسیة هي الركیزة الأولى لتحقیق الإنجاز في مباریات كرة القدم، إذ تحتل جانبا مهما في     
وحدة التدریب الیومیة، حیث یتم التدریب علیها لفترات طویلة حتى یتم إتقانها لكون درجة إتقان المهارات 

د علیها التنفیذ الخططي في مواقف اللعب الأساسیة لنوع النشاط الممارس یعد من الأمور المهمة التي یعتم
  المختلفة.

أسالیب تدریبیة حدیثة و  تدریبها للاعبین وفق برامج علمیةو  بسبب هذه الأهمیة تحول تعلیمهاو    
  تثبیت التكنیك.و  مسؤولیتهم من أجل إتقان

البدایة السلیمة یقع على عاتق المدرب مسؤولیات كبیرة في هذا الجانب المهم في التدریب لان و    
اضطلاعه على الخصائص التي تمیز و  تضمن للمدرب تحقیق الغایة والهدف من التدریب، وخبرة المدرب

الصحیح في صیاغة و  التطورات الحدیثة في اللعبة تمكنه من التخطیط الجیدو  متابعه للأسالیبو  كل لاعب
 ا بعین الاعتبار كافة الإمكانیات المتوفرةالتي تضمن الارتقاء بمستوى اللاعبین، أخدو  البرامج التدریبیة،

 معرفته في أسالیب و  قابلیات اللاعبینو 

المباریات، كل ذلك یحقق النجاح للمدرب و  وضع حلول للحالات التي تطرأ خلال التدریبو  اللعب
   1الوصول إلى هدفه.و  في عمله

  تنقسم المهارات الأساسیة في كرة القدم إلى قسمین :و    

  المهارات الأساسیة  بدون كرة: -4-1

  الجري بدون كرة : 4-1-1 

یمتاز جري لاعب كرة القدم بخصائص معینة، فهو باستمرار بعمل بدایات كثیرة طوال المباراة، كما      
ذا أدركنا أن مجموع الوقتو  أنه یجري دائما أثناء المباراة بدون كرة، الذي یلمس فیه اللاعب الكرة أثناء  إ

اللاعب یعدو بأقصى سرعته خلال و  دقیقة 90راة لا یزید على دقیقتین لأدركنا أنه یجري بدون كرة باقي المبا
م، ویكون من المهم دائما أن یصل إلى قرب أقصى سرعته خلال  30 -م  5المباراة لمسافات تتراوح بین 

                                                             
   .71، ص 2011دار دجلة، الأردن، موفق أسعد الهیثي: التعلم والمهارات الأساسیة في كرة القدم،   1
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في محاولة الاستحواذ على الأمتار الأولى من عدوه حتى یمكنه الوصول إلى الكرة قبل خصمه المنافس له 
  الكرة.

یتمیز جري اللاعب بالكرة، بان اللاعب یغیر من سرعته كثیرا أثناء جریه، فهو لا یجري بإیقاع و    
نما یغیر سرعته باستمرار، وفقا لمقتضیات تحركه في الملعبو  منتظم أخده الأماكن، یضاف إلى ذلك أن و  إ

عب الكرة الممتاز یستطیع أن یغیر اتجاه جریه في أي لاو  تغییر توقیت سرعة اللاعب هو خداع الخصم
  اتجاه مع عدم التقلیل من سرعته.

  التمویه بالجسم :و  الخداع -4-1-2

یقوم و  الرجلین،و  من اهم ما یمیز لاعب كرة القدم الحدیث مقدرته على أداء حركات الخداع بالجذع   
فتغییر اللاعب المهاجم لسرته او اتجاه جریه او الخداع الدفاع سواء بسواء و  التمویه لاعبوا الهجومو  بالخداع

بأخذ خطوة جانبا ثم التحرك في الجهة الأخرى بمجرد استجابة اللاعب المضاد لحركات الخداع الأولى، 
  التخلص منه لأخد المكان المناسب لاستقبال الكرة.و  هي بعض أمثلة لما یقوم به المهاجم لخداع المدافع

یر ما یخدع المهاجم بأن یقوم بعمل حركة خداع بالجسم أو الرجل لیقوم اللاعب أما المدافع كث   
المهاجم الذي معه الكرة بأخذ خطوة بالكرة ینقض بعدها المدافع علیه لیأخذ منه الكرة لحظة خروج الكرة من 

  قدمه.

عب أن یكون یتطلب من اللاو  یتوقف على مقدرة اللاعب الفردیةو  القدمین متنوع،و  الخداع بالجسمو   
التوافق العضلي العصبي، بالإضافة إلى مقدرة اللاعب على التوقع و  المرونةو  على جانب كبیر من الرشاقة

  1السلیم.

  المهارات الأساسیة بالكرة : -4-2

  الجري بالكرة : 4-2-1 

عندما  تعتبر مهارة الجري بالكرة من وسائل الهجوم الفردي، حیث یلجأ اللاعب لأداء تلك المهارة     
الاستعداد و  من ضغط المنافسین لإعطاء الزملاء الفرصة للتخلصو  لاجتیاز المنافسو  لا تتور فرص للتمریر

                                                             
   69.1، 67، ص 1998حنفي محمود مختار: الأسس العلمیة في تدریب كرة القدم، دار الفكر العربي، العراق،  
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ملكیة الفریق أو عند الحاجة إلى اكتساب مساحة خالیة أو بهدف و  الاحتفاظ بالكرة في حیازةو  لاستقبال الكرة
  1التخفیف من ضغط المنافسین على نصف ملعب فریقه الدفاعي.

هذا یعني و  ویجب دائما أن یكون اللاعب في الوضع الذي یسمح بان یسیطر باستمرار على الكرة،   
أن یكون اللاعب متحكما في الكرة في كل خطوة من خطوات جریه سواء بالجري بالكرة مع ضربها بوجه 

   2القدم الخارجي أو الداخلي أو الأمامي أو ضربها بكلتا القدمین.

  التمریر : -4-2-2

یعتبر التمریر من أكثر المهارات الأساسیة استخداما في كرة القدم، حیث تستخدم هذه المهارة بكثرة    
الهجومیة في و  بشكل كبیر من أداء واجباته الدفاعیةو  الفریق الذي یجید المهارة یستطیعو  في المباریات،

  3بشكل سلیم.و  الملعب

  هي :و  ة على نجاح التمریرفعالة تؤثر بصورة مباشر و  عناصر مهمة 3هنالك و   

 الدقة في أداء التمریر. -
 أن تكون التمریرة بسیطة. -
  السرعة في أداء التمریر. -

الحصول على و  دقیقة یتمكن من اجتیاز الخصمو  وعندما یستطیع الفریق بدء التمریر بصورة سلیمة   
سرعة و  الذي یبدله اللاعبمساحة جیدة لتنفیذ خطط اللعب، إضافة إلى ذلك فهذه المهارة تقلل من الجهد 

تمریرها و  تمكن الفریق من السیطرة على الكرةو  للدقة اهمیة كبیرة في تنفیذ التمریرو  الوصول إلى الهدف،
تنفیذ و  بین اللاعبین لان الفریق الذي یتمكنن لاعبوه من أداء التمریر بدقة، تكون له القدرة على الأداء الجید

ید كونزه" ذلك بقوله :" إن تعلم الدقة في  التمریر یجب أ، یكون على درجة قد أكد" ألفر و  الواجبات الخططیة،
  4عالیة جدا من الناحیة التطبیقیة.

                                                             
   .53، ص 2014أحمد العطیة: أحدث التدریبات التطبیقیة على المهارات الأساسیة في كرة القدم، القاهرة، مصر،  1
  . 80تدریب كرة القدم، مرجع سابق، ص يس العلمیة فحنفي محمود مختار: الأس  2
   .222مشعل عدي النمري: مهارات كرة القدم وقوانینها، مرجع سابق، ص  3
   .93موفق أسعد الهیتي: التعلم والمهارات الأساسیة في كرة القدم، مرجع سابق، ص  4
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  المراوغة : 4-2-3

للمراوغة دور هام في كثیر من المواقف التي تتطلب ذلكن فاللاعب الجید هو الذي یستطیع مراوغة    
منافسه بسهولة عندما لا یجد فرصة للتمریر لأحد زملائه كأن تكون المراقبة شدیدة على زملائه أو عند 

یراوغ لیسدد على  اتجاه الفریق المنافس لمصیدة التسلل فتكون فرصة اللاعب المستحود على الكرة أن
  المرمى.

انها تقوم عند اشتراك اللاعب مع اللاعب و  یتضح جلیا بأن المراوغة فن من فنون كرة القدمو    
یتفوق في الاداء المهاري و  ان كان اللاعب المهاجم تمیز بهاو  الخصم، فهي ضرورة تشمل كل افراد الفریق

  1لها عن كافة لاعبي الفریق.

  التسدید : -4-2-4

التسدید في المباریات یعتبر عملیة اتخاد قرار، فدواعي الفشل في التسدید أو فقد الفریق للكرة  إن   
على هذا فالتسدید لابد له من سمات و  إذا صوب اللاعب، قد تكون حاجزا نفسیا أمام الكثیر من اللاعبین،

لكي یكون عند و  فس مثلا،نفسیة خاصة یتطلب غرسها في اللاعب منذ بدایة عهده في التدریب، كالثقة بالن
  اللاعب ثقة في نفسه لیسدد لابد أن یكون وصل إلى مرحلة الإتقان في تكنیك التصویب تحت كل الظروف.

المرونة في و  خاصة القوة العضلیةو  عقلیة عالیة جداو  كما تعتمد هذه المهارة على قدرات بدنیة        
الزاویة و  الناجح الدقة في اختیار الوقت المناسب یحتاج التصویبو  سرعة التسدید المفاجئ،و  المفاصل،

  2المناسبة في مرمى المنافس.

  ضرب الكرة بالرأس : -4-2-5

هي مرتبطة و  تعتبر مهارة ضرب الكرة بالرأس من المهارات الأساسیة الهامة جدا في كرة القدم   
كم من لاعب تمیز بضربات و  القدم،ارتباطا وثیقا بالقوة الممیزة بالسرعة كصفة بدنیة أساسیة للاعب لكرة 

له القدرة على حسم نتیجة المباراة لصالح فریقه بتسجیل هدف من ضربة رأس ولكي یجید اللاعب و  الرأس

                                                             
   .197، ص 2007ندریة، ، الاسك1زهران السید: المهارة الفنیة في كرة القدم، دار الوفاء، ط 1
، عمان، الأردن 1غازي صالح محمود، هاشم یاسر حسن: كرة القدم التدریب المهاري، مكتبة المجتمع العربي، ط 2

   .142، ص 2013
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هذا یتطلب قوة في عضلات الرجلین مع ضرورة مراعاة و  ضرب الكرة بالرأس، فلا بد له من ارتقاء جید
تثبیت عضلات و  مثل ضرب الكرة بالجبهة مع فتح العینینالنواحي الفنیة الضروریة لأداء هذه المهارة، 

   1الرقبة منعا للإصابة، بالإضافة لمرجحة الجذع لإعطاء القوة المناسبة للضربة.

لابد و  یعد ضرب الكرة بالرأس من مستلزمات اللاعب سواء كان مدافعا أو مهاجما على حد سواء،و    
المواقف في و   بالتدریب المتواصل في مختلف الظروفهذا لا یكون لاو  للاعب أن یتقنها بصورة كبیرة

ثقة كبیرة بالنفس في و  أن اللعب بالرأس یحتاج إلى التوقیت الصحیح لضرب الكرة بالرأسو  اللعب، خاصة
  2لعب الكرة بالشكل الصحیح.

  طرق اللعب في كرة القدم : -5

مكانیات كل لاعب، و  قدراتتعني طرق اللعب تنظیم لاعبي الفریق بشكل یسمح بالاستفادة من     إ
على المدرب أن یعي جیدا أن لیس هنالك طریقة و  الهجومیةو  بحیث یكون قادرا على تنفیذ واجباته الدفاعیة

 لیس هنالك تشكیل بمقدوره أن یعوض الضعف المهاري لدى اللاعبینو  المواقف،و  وادة تصلح لجمیع الحالات
مكانیاتهم.و  یختار ما یلائم قدرات لاعبیهو  عیوبهاو  هاممیزاتو  على المرب أن یدرس جمیع التشكیلاتو    إ

 سنقوم باستعراض أشهر طرق اللعب الحدیثة التي ساهمت في تطویر كرة القدم. و    

  ): 3-3-4(  طریقة -5-1

 1962طبقت بواسطة المنتخب البرازیلي في بطولة كأس العالم سنة و  4-2-4هي تطویر لتشكیل و    
خلق نوع من الكفاح للاعبي الوسط بمجهودات و  الجدید قوة كبیرة لخط الدفاعحیث أضاف لاعب الوسط 

تحركوا للجانب عبر مساحة كوحدة و  متنوعة حیث لعب ثلاثي الوسط متقاربین لبعضهم لحمایة الدفاع
بشكل واسع كتشجیع للعب و  لقد اعتبر هذا التشكیلو  متوافقة، بینما توزع المهاجمون الثلاثة لنشر الهجوم،

                                                             
   .170، 43، ص 2001إبراهیم شعلان، محمد عفیفي: كرة القدم للناشئین، مركز الكتاب، القاهرة،   1
، ص 2013، الأردن، 1و خیط: المبادئ الأساسیة لتدریب كرة القدم، دار زهران، طیوسف لازم كماش، صالح بشیر أب  2
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حیث یتم سحب لاعب مهاجم للوسط في  2-4-4لا یجب في هذه الحالة الخلط مع التعدیل في و  دفاعيال
  1المرحلة النهائیة للمباراة.

لقد و  استخداما بین المدربین،و  تعتبر هذه الطریقة في وقتنا الحالي من أكثر طرق اللعب تداولاو    
كثافة و  أضفى على هذه الطریقة صبغة هجومیةأصبح للظهیر دور هجومي أكثر إضافة إلى الدفاع مما 

الاستحواذ على الكرة، ولعل أحسن و  عددیة واضحة في الثلث الهجومي للفریق، كما ارتفعت نسبة الأهداف
 فریق نجح نجاحا باهرا باستخدامه لهذه الطریقة هو فریق برشلونة الإسباني من خلال حصده لعدید البطولات

  . الكؤوس في السنوات الأخیرةو 

  ): 2-4-4طریقة ( -5-2

یطلق علیها اسم الجوهرة حیث الحاجة للاعبي وسط یعملون بقوة و  هي التشكیلة الأشهر في أیامناو    
حیث یتوقع تحرك أحد لاعبي خط الوسط المركزیین و  لخط الهجومو  بسبب اشتراط اسنادهم لخط الدفاع

لعب دور و  زمیلهما في الوسط لتغطیة الدفاع للأمام كلما سنحت الفرصة لإسناد المهاجمین، بینما یستقر
المساك، اما لاعبي الوسط الجانبیین فیتحركان أسفل خطوط التماس باتجاه خط المرمى في مرحلة الهجوم 

یدعى أحیانا بالرباعي و  بالإضافة إلى تقدیم الحمایة للمدافعین الجانبیین، كان هذا التشكیل شائعا في إنجلترا
  الخلفي المستقیم.

حافظ على صلتهم الهجومیة بالسماح للظهیرین و  لاعبي وسط أعطى قوة كبیرة للوسط 4إن استخدام    
لاعبین للخلف و  باللعب الهجومي على الأطراف، علما أن هنالك میل بخط الوسط كان یكون لاعب للأمام

  لاعب للخلف.و  أو لاعبین للأمام

 -1954أن معدل الأهداف  المسجلة  في  مباریات  كأس العالم بین (  إذ اجریت إحصائیات  تبین    
أنه من المؤكد أن تركیز المدربین و  ) لكل مباراة،2,87) لكل مباراة إلى ( 5,37) قد هبط من ( 1962

  2وضع على الجانب الدفاعي للعبة بشكل أكبر منه على الجانب الهجومي.

                                                             
   .182، ص 2002عادل تركي حسن، سلام جبار صاحب: كرة القدم تعلیم وتدریب، بغداد،  1
   .67،68، ص2007، دمشق، 1موفق مجید مولى: المدرب والعمل التكتیكي بكرة القدم، دار الینابیع، ط 2
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لى تعزیز الدفاع، بسبب وجود أربعة لاعبین في منطقة من ممیزات هذه الطریقة أنها تعمل عو    
الوسط یساعد الفریق في الدفاع كما یقوم بالمساعدة في الهجوم عند حیازة الفریق على الكرة، كما یعتبر 

وجود تغطیة من جمیع و  هو التشكیل المثالي لتطبیق الضغط الفعال  من خلال التنظیم 2-4-4تشكیل 
من ذلك عدم تكلیف أي لاعب بمراقبة لاعب خصم معین، لأن ذلك یضعف  الأكثر أهمیةو  اللاعبین،

من دون اعتبار لمصیدة التسلل فإن الضغط لا یكون ممكنا فمصیدة التسلل أحد المعاني و  ضغط الفریق
هي أن لاعب الوسط القریب للاعب الخصم في و  هنالك مفاهیم نوعیة للضغطو  الموجودة في نظام الضغط،

ب أن یقود اتجاه هجوم الخصم بحجز حركات هجومیة معینة أو مواجهة الخصم أو دفعه حیازة الكرة یج
  1استخلاص الكرة منه.و  لمناطق معینة

  : )2-5-3طریقة ( -5-3

بسبب ذلك یمیل و  فیما عدا توجه لاعبي الأجنح للهجوم بشكل أكبر 2-3-5وهي مشابهة لطریقة    
یختلف هذا التشكیل و  كسر الهجوم المرتد السریع للخصم لاعب الوسط المركزي أكثر لأجل المساعدة في

  المشتق من التشكیل دبلیو دبلیو بعد امتلاكه لخط متمایل.و  عن التشكیل نفسه

لقد استخدمت هذه الطریقة لأول مرة في المستوى العالمي مع المنتخب الأرجنتیني بواسطة المدرب    
لمكسیك، ولقد استخدمت أغلب الفرق لاعب وسط مركزي "سلفادو بیلا" في كأس العالم التي أقیمت في ا

  مهاجم ولاعبي وسط لیبدو شكل الوسط مثل حرف دبلیو الإنجلیزي.

فریق و  2002من الفرق التي طبقت هذه الطریقة إضافة إلى الأرجنتین، البرازیل بطلة العالم و    
یث" سیسكا موسكو بطل كأس بقیادة المدرب " ولتر سم 97- 91رینجرز الاسكتلندي بطل الدوري بین 

 2000فریق غلطه سراي التركي سنة و  بواسطة المدرب فالیري كاسییف، 2005الاتحاد الأوروبي سنة 
في التشكیل من المهم ملاحظة الفرق بین توزیع و  فریق ساو باولو البرازیلي،و  بطل كأس الاتحاد الأوروبي

  لاعبي الوسط الخمسة.

امتلاك جید و  لطریقة بفهم تكنیكي عالي مع مسك مؤثر للمواقعطبق المنتخب الألماني هذه ا   
كان المدافعون و  للخیارات، فكان كل لاعب یلعب للفریق، حیث مزجو دفاع رجل لرجل مع دفاع المنطقة

                                                             
  . 67، ص 2008، دمشق، 1موفق مجید مولى: الفكر التدریبي الألماني بكرة القدم، دار الینابیع، ط 1
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مع تبادل و  لعب القشاش على خط واحد مع لاعبي المسكو  قارئین جیدین للمباراةو  مهریینو  الثلاثة متحركین
مؤثر لمصلحتهم بوجود توافق عالي مع لاعبي الوسط و  ستخدم المهاجمان الفراغ بشكل فعالللمراكز، لقد ا

توازن جید بین و  البدنیةو  الخططیةو  من الممكن القول باختصار بأن هنالك أداء متوازن من الناحیة الفنیة
 1لنتیجة.السیطرة على او  لقد كان بمقدور الفریق توجیه إیقاع اللعبو  الهجوم،و  فعالیات الدفاع

  الدفاعیة :و  القواعد الخططیة الهجومیة -6

  ) :10القواعد الهجومیة العشر (  -6-1

 القاعدة الأولى: التحرك إلى الكرة الآتیة ولیس انتظارها. -
 بعد التصرف في الكرة.و  خلالو  الخداع قبلو  القاعدة الثانیة: التمویه -
 القاعدة الثالثة: الظهور للزمیل المستحوذ على الكرة. -
 مساعدة الزمیل المستحوذ على الكرة.و  القاعدة الرابعة: سند -
 القاعدة الخامسة : التحجیز على الكرة أثناء السیطرة علیها. -
 القاعدة السادسة: الجري الحر لاستغلال مساحة خالیة موجودة أو الهروب من المنافس. -
 القاعدة السابعة: تغییر سرعة الجري بدون كرة طبقا لظروف الموقف. -
 القاعدة الثامنة: عدم ترك اللاعب للكرة الآتیة إلیه أن تتخطاه إلا في مواقف محددة. -
 القاعدة التاسعة: جدب المدافع ثم التمریر. -
  القاعدة العاشرة : المفاضلة بین لعب الكرة بلمسة واحدة أو لعب الكرة بأكثر من لمسة. -

  ) :06القواعد الدفاعیة الست (  -6-2

 اتخاد المدافع للمكان الدفاعي الصحیح. القاعدة الألى : -
 القاعدة الثانیة: التحفز في محیط الكرة. -
 القاعدة الثالثة: طرد المدافع للمهاجم المستحوذ على الكرة للخارج. -
 القاعدة الرابعة: على المدافعین تغطیة المساحات في المناطق الخطرة. -
 لكرة.القاعدة الخامسة: منع المهاجم من التصرف الصحیح في ا -
  2القاعدة السادسة: التحول السریع من الهجوم إلى الدفاع.  -

                                                             
   .75،76موفق مجید مولى: المدرب والعمل التكتیكي، مرجع سابق، ص  1
   130.2، 120مفتي إبراهیم: بناء فریق كرة القدم، مرجع سابق، ص  
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  خلاصــــة :
لیس هناك ما یستدعي الحدیث عنها ، فصبحت و  تعتبر ریاضة كرة القدم اللعبة أكثر انتشارا في العالم ،     

الدول الریاضة التي تفرض نفسها على كافة الأصعدة بفض ما خصص لها من إمكانیات كبیرة من طرف 
  النهوض بها للوصول إلى المستوى العالمي .و  التي جعلتها في مقدمة الریاضیات التي تطویرها

 الأكید أن أهم عنصر في هذه الریاضة هو اللاعب و  وهذا لا یتسنى إلا إذا عرفنا متطلبات هذه الریاضة،
یكون دوره ایجابیا في الخصائص التي یجب أن تتوفر فیه كي و  معرفة الصفاتو  لهذا یجب الاهتمام بهو 

عطاء النتائج المرجوة منه.و  هذه المعادلة ،   إ
المدروس، ولهذا وضعت و  ولعلا ما یجعل هذا اللاعب في أحسن الظروف هو التدریب المنظم

تطویر هذه الطرق لرفع مستوى و  تعلیم طرق لعبهاو  المدربین،و  تكوین اللاعبینو  مدارس لتعلیم كرة لقدم
  .لأداء لدى اللاعبین

 



 
 
 
 
 

الفصل الرابع: 
 المراهقة المتأخرة
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المراهقة المتأخرة                                                        الفصل الرابع:  

  مهید:ت

تعد فترة المراهقة من أهم الفترات التي یمر بها الإنسان في حیاته الطبیعیة، بل یمكن اعتبارها فترة     
قد و  الطفولة نحو الرجولة،حرجة، ینتقل فیها الفرد من و  میلاد جدید، بالإضافة إلى كونها فترة انتقالیة قلقة

 تعدد ثقافاتهاو  یرجع ذلك إلى تنوع طبائع الشعوبو  نهایتها بشكل دقیق،و  اختلف الباحثون في تحدید بدایتها
  تنوع البیئات المناخیة.و  اختلاف الفترات الزمنیة،و 
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المراهقة المتأخرة                                                        الفصل الرابع:  

  تعریف المراهقة:-1

  لغة: -1-1

بمعنى لحق او أدنى، فهي تنفیذ الاقتراب والدنو من الحلم، إن كلمة المراهقة مشتقة من الفعل راهق     
  1والمراهق بهذا المعنى هو الفرد الذي یدنو من الحلم واكتمال النضج.

  اصطلاحا:-1-2

وذا خبرة محدودة، ویقترب من نهایة نموه البدني  هي لفظة تطلق على الفرد غیر الناضج انفعالیا    
  2التصرفات السلوكیة للفرد بالعواطف والانفعالات الحادة والتوترات العنیفة.والعقلي، وهذه الفترة تتمیز فیها 

  أهمیة المراهقة:-2

بالرغم من أن مرحلة المراهقة تعتبر مرحلة ملیئة بالمشكلات والاضطرابات المختلفة التي یتعرض     
  لها المراهق إلا أنها مرحلة هامة في حیاة الفرد، حیث تظهر أهمیتها من خلال:

 المراهق في هذه الفترة یحاول التخلص من اعتماده على والدیه، ویحمل مسؤولیة نفسه. أن -
 یسعى إلى الاستقلالیة بالرغم من حاجته الملحة للمساعدة. -
شباع حاجاته المختلفة وفق معاییر اجتماعیة معینة. -  یسعى إلى تحقیق میولاته، وإ
بمستقبله وتحدید اتجاهات حیاته المهنیة الوصول إلى التفكیر في اتخاد القرارات فیما یتعلق  -

 والشخصیة.
 یحاول تحقیق الحریة على الرغم من وقوعه امام صراعات انفعالیة تعرقل تفكیره. -
كما تظهر أهمیتها من حیث النمو الجسمي والعقلي، المعرفي والاجتماعي والجنسي الذي یطرا على  -

 3للخروج إلى مجتمعه، یفید ویستفید. حیاة المراهق والتي تساعده على أن یكون راشدا مهیأ
  
  

                                                             
، ص 1995فؤاد ذهبي السید: الأسس النفسیة للنمو من الطفولة إلى الشیخوخة، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر،   1

207.  
  .25، ص 1980سعدیة محمد علي هادر: سیكولوجیة المراهقة، دار البحوث العلمیة، الكویت،   2
  .346، ص 2003 مجدي محمد أحمد عبد االله: الطفولة والمراهقة، دار الفكر العربي،  3
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المراهقة المتأخرة                                                        الفصل الرابع:  

 تعریف المراهقة المتأخرة: -3
وهي المرحلة التي تلي المرحلة المراهقة الوسطى، كما تصادف هذه المرحلة من التعلیم الثانوي أو من      

مراحل التعلیم العالي وغالبا تعرف بسن الباقة والوجاهة وحسب الطهور وذلك لما یشعر به المراهق من 
افق الفرد مع نواح الحیاة وأشكالها متعة وانه محط الأنظار الجمیع، واهم مظاهر التطور في هذه المرحلة تو 

وأوضاعها السائدة بین الراشدین بما فیها من اتجاهات نحو مختلف الموضوعات والأهداف والمثل ومعاییر 
السلوك كما ینظر الراشدون والكبار وهو في ذلك یتصرف بما یحق له هدفه الذي ظل فترة طویلة یسهى 

ضوء ما تقدم یمكن أن نعطي تعریفا أن المراهق هو الفرد الذي  إلیه وهو الوصول على اكتمال الرجولة وفي
بلغ مرحلة عمریة معینة ویبدو في سلوكه وأسالیب تكیفه، وخاصة في المرحلة الخیرة قد امتص من الثقافة 
العامة نتیجة تفاعله معها مقومات معینة في شخصیته، تبدو في شكل قیم واتجاهات نحو موضوعات 

شائعة مشتركة بین المراهق والكبار وتجعله یسلك سلوكا یتوافق مع البیئة الثقافیة العامة وأهداف تكیف عامة 
   1التي یعیش فیها.

  
  النمو:تعریف  -4

شیر النمو إلى تلك التغیرات التكوینیة والوظیفیة إلى تطرأ على الكائن الحي منذ تكوین الخلیة ی
التغیرات تحدث خلال مراحل متتابعة وبطریقة تدریجیة، الملقحة والتي تستمر طوال حیاة الكائن، وهذه 

ویقصد بالتغیرات التكوینیة تلك التغیرات التي تتناول نواحي الطول العرض، الوزن والحجم، وتشمل على 
التغیرات التي تتناول المظهر الخارجي للفرد، أما التغیرات الوظیفیة فتشیر إلى التغیرات التي تتناول الوظائف 

  والجسمیة والعقلیة والاجتماعیة والانفعالیة التي یمر بها الفرد في مراحل نموه المختلفة.الحركیة 
وهذه التغیرات ترتبط معا، وتؤثر كل منها في الأخرى وتتأثر بها، إذا سلوك الفرد یكون نتاجا لعوامل 

  متعددة، تتكامل فیما بینها وتتفاعل معا بصورة مستمرة.
منها النمو الجسمي، النمو الفیزیولوجي، النمو الحركي، النمو الجسمي، النمو ویتضمن النمو مظاهر عدیدة 

العقلي، النمو اللغوي، النمو الاجتماعي والنمو الجنسي، وبذلك یتضمن نمو المظاهر العدیدة لشخصیة 
  2الفرد.

                                                             
 .207، ص 1994أسامة كامل راتب: النمو الحركي والمراهقة، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، 1
 .25سعدیة محمد علي بهادر: سیكولوجیة المراهق، دار البحوث العلمیة، الكویت، ص  2
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المراهقة المتأخرة                                                        الفصل الرابع:  

 :) سنـــة21-18خصائص النمو في مرحلة المراهقـة المتأخرة (- 5

 :خصائص النمو الجسمي-5-1

 . یكتمل النضج الهیكلي في نهایة هذه المرحلة ویزداد الطول والوزن -

 .یقترب النشاط الحركي إلى الرزانة وتكتمل المهارات الحسیة الحركیة -

 :خصائص النمو العقلي-5-2

الذكاء في هذه المرحلة یصل إلى قمة النضج واكتساب المهارات العقلیة والقدرة على التحصیل ومهارة  -
 . رار وفن التواصل مع الآخرین وتتضح المیول والأهدافاتخاذ الق

 :خصائص النمو الانفعالي-5-3

تظهر دلائل النضج والاتزان الانفعالي في هذه المرحلة عبر مظهر المثالیة والقدرة على الأخذ والعطاء  -
 . والموضوعیة في فهم الآخرین والرأفة معهم

 :خصائص النمو الاجتماعي-5-4

ه المرحلة الذكاء الاجتماعي ، ویسعى المراهق إلى تحقیق التوافق الشخصي والاجتماعي ، یتمیز في هذ -
ویمیل إلى الاستقلال عن الأسرة والاهتمام بالعمل أو المهنة ویلاحظ الاعتزاز بالشخصیة واكتساب مفاهیم 

 .واتجاهات وقیم مرغوبة وینمو المیل إلى القیادة ویشارك في الواجبات الوطنیة

 :صائص النمو الجنسيخ-5-5

  .لدیه القدرة على التناسل والاتجاه نحو الزواج والاستقرار العاطفي -

 :خصائص النمو الخلقي-5-6

 .تنمو لدیه روح التسامح ویصل في نهایة المرحلة إلى النضج الأخلاقي -

  .لدیه وعي دیني عام ولدیه روح التأمل والتدین -
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المراهقة المتأخرة                                                        الفصل الرابع:  

  المتأخرة:مطالب النمو في مرحلة المراهقة  -6

 :النمو الجسمي6-1

 :دور المدرسة-6-1-1

مدادهم بالمعلومات والقواعد الصحیة اللازمة لسلامتهم الجسمیة عبر الإرشاد الوقائي  -  .تثقیف المراهقین وإ

 .الانتباه للفروق الفردیة بین المراهقین في النمو الحركي في هذه المرحلة  -

 .ریاضیة وتنمیة جوانبهم الشخصیة المختلفةتوجیه المراهقین لأهمیة التربیة ال  -

 .تعلیم المراهق أن التغیرات الجسمیة في هذه الفترة هي مظهر من مظاهر النمو  -

 .عقد محاضرات تدعو إلى الابتعاد عن السهر وتجنب ممارسة عادة التدخین  -

 .الاستفادة من الأنشطة الریاضیة في صقل وتنمیة قدرات المراهق  -

 .المراهقین ذوي الإعاقات وذوي البنیة الضعیفة إلى النشاطات التي تتناسب مع قدراتهمتوجیه  -

 :دور الأســرة-6-1-2

 .التغذیة مهمة جداً فهي تساعد على النمو الجسمي -

 . توعیة المراهق بأهمیة الریاضة للنمو -

 . توعیة المراهق وتوجیهه للملاعب والأندیة الریاضیة -

 .وسائل الترفیه المناسبة التي تساعد على النمو الحركي العمل على توفیر -

 :النمو العقلي-6-2

 : دور المدرسة-6-2-1

 . العمل على استثمار عقول الشباب وخلق فرص النمو التكنولوجي والابتكار لدیهم -

 . تقدیم الخدمات الإرشادیة للمتأخرین دراسیاً  -
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المراهقة المتأخرة                                                        الفصل الرابع:  

 .وقدراتهم العقلیة ومیولهم عبر البرامج والأنشطة المختلفة بالمدرسةتوجیه المراهقین للتعرف على إمكاناتهم  -

 . توجیه المراهقین للاختیار المهني المتناسب مع قدراتهم ومیولهم -

 .تعزیز المتفوقین عقلیاً وتشجیعهم -

 : دور الأسرة-6-2-2

 .تقویة مشاعر الثقة في النفس لدى المراهقین -

 . ذ القرارات المناسبة لحیاتهمتوجیه المراهقین لمهارة اتخا -

 . تنمیة الدافعیة نحو التعلم والتعلیم -

 :النمو الانفعالي-6-3

  : دور المدرسة-6-3-1

 . یمنع توجیه النقد وبالذات الجارح للمراهق -

 . یجب معاملة المراهق في هذه المرحلة معاملة الكبار -

المعوقة للنمو الانفعالي مثل الانطواء ، والقلق ، المبادرة لمساعدة المراهق في التغلب على العوامل  -
 . والخجل

 :دور الأسرة-6-3-2

 . التعبیر الانفعالي یساعده للنمو والتوافق الانفعالي -

شباع حاجات المراهق النفسیة مثل حاجته إلى تأكید ذاته وشعوره بالأمن النفسي وحاجته إلى  - تلبیة وإ
 .تقبله والاهتمام به واحترام رأیه وتمكینه من اختیار القرارات الخاصة بهالاستقلال النفسي وذلك من خلال 
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المراهقة المتأخرة                                                        الفصل الرابع:  

 :النمو الاجتماعي-6-4

 : دور المدرسة-6-4-1

 .تعریف المراهق بالقضایا التي تخص المجتمع وتوظیف مقرر التربیة الوطنیة في تنمیة النمو الاجتماعي -

 . توجیه المراهق لفهم نفسه وقدراته -

 .وى الذكاء الاجتماعي في هذه المرحلة فیمكن تنمیته من خلال الأنشطة المختلفةیرتقي مست -

 . توجیه المراهق لفن التعامل مع الآخرین والتكیف والتوافق مع مجتمعه -

 : دور الأسرة-6-4-2

 . توجیه المراهق للقیم الایجابیة كالصدق والأمانة والعدل والإیثار -

 . یة وعدم الاعتمادیة والاستقلالتوجیه المراهق لتحمل المسئول -

 . تربیة المراهق على الحوار والمناقشة والمنطق للإقناع -

 :النمو الجنسي-6-5

 :دور المدرسة-6-5-1

 . توظیف مقررات التربیة الإسلامیة في التوعیة له -

 . توعیة المراهق بثقافة طبیة لأنواع الأمراض التناسلیة وطرق الوقایة منها -

 .المراهقین في الفعالیات الأنشطة الدینیة والاجتماعیة بأنواعها المختلفةدمج  -

 :دور الأسرة-6-5-2

 .إشغال المراهقین عن مشاهدة القنوات والأفلام التي تستثیرهم -

تعلیمهم المعاییر والقیم الاجتماعیة والأخلاقیة والتعالیم الدینیة والجوانب المتعلقة بالزواج ومخاطر  -
 .غیر الشرعیةالعلاقات 
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المراهقة المتأخرة                                                        الفصل الرابع:  

 . توجیه المراهقین على ضبط النفس -

 .استثمار أوقات الفراغ لدى المراهقین في القراءة والأنشطة المفیدة وتنظیم الأوقات لدیهم -

 :النمو الخلقي-6-6

 :دور المدرسة-6-6-1

 .ناء منذ الصغرغرس الأخلاق الإسلامیة المستمدة من القرآن الكریم والسنة النبویة المطهرة في نفوس الأب -

 . التمسك بالقیم والعادات الأخلاقیة التي یحث علیها الإسلام -

 . إنشاء لجنة رعایة السلوك بالمدرسة تقدیم الخدمات الإرشادیة لمن یحتاج -

 .غرس العقیدة الإسلامیة عبر مقررات التربیة الإسلامیة لدى الطلاب -

إحیاء جو المدرسة بالندوات والمحاضرات وبحلقات تلاوة القرآن الكریم ودروسه وحفظ الأحادیث النبویة  -
 . الشریفة وتنظیم المسابقات الدینیة المتنوعة بین الطلاب

 :دور الأسرة-6-6-2

 . تنمیة السلوك الأخلاقي لدى المراهق -

 .التربیة الاجتماعیة السلیمة للأبناء -

هق على ثقافة الكتب والقصص الإسلامیة واستعراض سیر الأنبیاء والصحابة والتابعین تربیة المرا -
 . والصالحین والاستفادة منها

 . توجیه شخصیة المراهق نحو الإیمان باالله وملائكته وكتبه ورسله والإیمان بالقدر والیوم الآخر -

 .الاستفادة من حلقات تحفیظ القرآن الكریم في مسجد الحي -

  .1تنشئة وتعلیم الأبناء منذ الطفولة تعالیم الدین الإسلامي الحنیف- 

                                                             
1  www.markzaldawli.yoo7.com 
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المراهقة المتأخرة                                                        الفصل الرابع:  

  الخلاصة:

وخلاصة القول، یتبین لنا مما سبق ذكره، بأن المراهقة المتأخرة هي نمو وتطور في سلوكیات وانفعالات   
ل من جمیع الإنسان البدنیة والنفسیة والاجتماعیة وغیرها من مكونات، واقتراب الشخص من تمام نموه الكام

  الجوانب، ورأینا بان الأسرة والمدرسة لهما دور كبیر في مساعدة الفرد على تطویر ذاته وشخصیته.

 



 

تطبیقيالجانب ال  



 
 
 
 
 
 
 

فصل الخامس:ال  
منھجیة البحث  

 وإجراءاتھ المیدانیة
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جراءاته المیدانیةبمنهجیة ال                                     الفصل الخامس:  حث وإ  

  تمهید:

من خلال تقدیمنا للجانب النظري للدراسة، سوف نحیط في هذا الفصل بالموضوع من الناحیة     
المجتمع التطبیقیة، بدایة من الدراسة الاستطلاعیة والمنهج المتبع في الدراسة، ثم كیفیة اختیار العینة من 

الأصلي للدراسة، تم ننتقل إلى كیفیة جمع البیانات، بعدها نذهب إلى تحلیل البیانات، وذلك باستعمال 
  المقاییس الإحصائیة المناسبة.
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جراءاته المیدانیةبمنهجیة ال                                     الفصل الخامس:  حث وإ  

  الدراسة الاستطلاعیة:-1

نفسها تعد الدراسة الاستطلاعیة تجربة مصغرة للتجربة الأساسیة، ویجب أن تتوافر فیها الشروط     
  1والظروف التي تكون فیها التجربة الأساسیة ما ان أمكن ذلك حتى یمكن الأخذ بنتائجها.

إلى أواخر شهر  05/01/2018لذلك قمنا بإجراء الدراسة الاستطلاعیة من بدایة شهر جانفي في     
  .25/02/2018فیفري في 

حیة الأداة المستعملة وهي والهدف من استعمال الدراسة الاستطلاعیة هو للتأكد من مدى صلا    
  الاستبیان.

 منهج الدراسة:-2

المنهج هو مجموعة من القواعد والإجراءات والاسالیب التي تجعل العقل یصل إلى معرفة حقة     
 2بجمیع الأشیاء التي یستطیع الوصول إلیها بدون أن یبدل مجهودات غیر نافعة.

یعرف و  الوصفي، بهدف الوصول إلى نتائج حول دراستنا،ولقد اعتمدنا في دراستنا هذه على المنهج     
تفصیلي لظاهرة أو موضوع محدد على صورة كمیة أو نوعیة، كما و  المنهج الوصفي " بأنه وصف دقیق

دقیقة عن ظاهرة أو موضوع محدد، من خلال و  أنه أسلوب من أسالیب التحلیل المرتكز على معلومات كافیة
   3ذلك من أجل الحصول على نتائج عملیة ثم تفسیرها بطریقة موضوعیة.و  فترة أو فترات زمنیة معلومة

  مجالات الدراسة:-3

  المجال المكاني: -3-1

  ) بالمركب الریاضي لبلدیة الطاهیر.  fctقمنا بتوزیع الاستبیان على لاعبي نادي شباب الطاهیر (    

                                                             
أحمد: الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجال الریاضي، مطبعة التعلیم العالي،  قیس ناجي عبد الجبار وبسطویسي  1

  .95، ص 1987بغداد، 
، ص 2000، الأردن، 1مروان عبد المجید إبراهیم: أسس البحث العلمي لإعداد الرسائل الجامعیة، مؤسسة الوراق، ط  2

60.  
  .42، ص 1999، الأردن، 2طمحمد عبیدات وآخرون: منهجیة البحث العلمي، دار وائل،   3
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  المجال الزماني: -3-2

الدراسي، حیث انطلقنا في إنجاز الجانب النظري في أواخر شهر قمنا بإجراء دراستنا مع بدایة العام    
، وجمعنا معلومات عن الإحماء الریاضي والإصابات الریاضیة وفي الاخیر تطرقنا 20/10/2017أكتوبر 

  إلى كرة القدم.

اما فیما یخص الجانب التطبیقي للدراسة، انطلقنا في إنجازه في منتصف شهر فیفري    
  . 29/04/2018إلى غایة  واستمر 15/02/2018

تحلیل النتائج و  حیث قمنا بجمع معلومات میدانیة من خلال توزیع استبیان على اللاعبین ثم مناقشة
  المتحصل علیها.

  مجتمع الدراسة:-4

ن سحب جزء من مجتمع الدراسة یسمى      المقصود بمجتمع الدراسة كل العناصر المراد دراستها، وإ
  1عینة.

 ) صنف أكابر والذي یبلغ عددهمfctیتمثل مجتمع الدراسة في لاعبي شباب الطاهیر(وفي دراستنا    
 لاعب. 20

  متغیرات الدراسة:-5

  الإحماء. المتغیر المستقل:-5-1

  الإصابات الریاضیة في كرة القدم.المتغیر التابع: -5-2

  عینة الدراسة:-6

الدراسة، یتم اختیارها بطریقة معینة تعرف العینة بانها " عبارة عن مجموعة جزئیة من مجتمع     
جراء الدراسة علیها   2تعمیمها على كامل مجتمع الدراسة الاصلي.و  من ثم استخدام تلك النتائجو  وإ

                                                             
  .160، ص 2009، الأردن، 2منذر الضامن: أساسیات البحث العلمي، دار المسیرة،  ط  1
  .84محمد عبیدات وآخرون: مرجع سابق، ص   2
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وفي دراستنا هذه استخدمنا العینة القصدیة والتي تعرف بأنها" العینة التي یعتمد الباحث فیها أن 
  1ل المجتمع الأصلي أحسن تمثیل.تتكون من وحدات معینة اعتقادا منه أنها تمث

  لاعب أخذناه كعینة لدراستنا. 20ونظرا لصغر مجتمع الدراسة والمتكون من 

 أدوات الدراسة:-7

استخدمنا في دراستنا هذه الاستبیان كأداة لجمع البیانات، ویعرف الاستبیان بأنه " أحد وسائل البحث    
الحصول على بیانات أو معلومات تتعلق بأحوال الناس، العلمي التي تستعمل على نطاق واسع من أجل 

دوافعهم أو معتقداتهم، وهو یتضمن مجموعة من الأسئلة أو الجمل الخبریة التي یطلب و  اتجاهاتهم،و  میولهم
    2من المفحوص الإجابة عنها بطریقة یحددها الباحث حسب أغراض البحث.

  الأسالیب الإحصائیة المستعملة:-8

جة النتائج التي تحصلنا علیها من خلال الاستبیان، قمنا باستخدام أسلوبین من الأسالیب من أجل معال  
  الإحصائیة هما:

  النسبة المئویة:

  

 x 100عدد التكرارات النسبة المئویة = 

                                             

  

  

                                                             
، 2002، الإسكندریة، 1فاطمة عوض صابر ومیرقت علي خفاجة: أسس ومبادئ البحث العلمي، مكتبة الإشعاع، ط  1

   . 196ص 
  .99، ص 2011، الأردن، 4عزت عطوي: أسالیب البحث العلمي، دار الثقافة، طجودت   2

 العینة
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 كاف التربیع:

Fe) –(Fo ∑=   k2                                                   

       

Fo .التكرارات المشاهدة =  

Fe .التكرارات المتوقعة =  

K2 .القیمة المحسوبة من خلال الاختبار =  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   Fe 
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  خلاصة:

والوسائل من خلال ما قدمناه في هذا الفصل من المنهج المتبع والعینة المختارة، وكذلك الأسالیب    
  المستعملة في تحلیل النتائج، سنتطرق في الفصل التالي إلى تحلیل النتائج وفق ما قدمناه.

 



 

 الفصل السادس:
مناقشة عرض وتحلیل و 

 نتائج الدراسة
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  تمهید:

بعد التطرق في الفصل السابق إلى مختلف الإجراءات المنهجیة المتبعة في الجانب المیداني 
وقیامنا بجمع البیانات باستخدام الاستبیان، حیث سنتناول في فصلنا هذا عرض وتحلیل ومناقشة للدراسة 

  مختلف النتائج الدراسة.
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 عرض وتحلیل نتائج الاستبیان الموجه للاعبین:- 1
 : للإحماء العام أثر في التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم.المحور الأول -
 ائیة قبل ممارسة ریاضة كرة القدم؟م: هل تقوم بالتمارین الإح01السؤال رقم -
: معرفة ما إذا كان اللاعبون یمارسون التمارین الإحمائیة قبل ممارسة ریاضة كرة الغرض منه -

 القدم.

  .01للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا01الجدول رقم

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %100  20  نعم
20  

  
3.841  

  
0.05  

  
1  

  
  %00  0  لا  دال

  %100  20  المجموع
  

  

  تحلیل النتائج: 

% أجابوا بأنهم 100یتضح بأن نسبة كبیرة من اللاعبین والمقدرة بـ  1من خلال الجدول رقم      
المتمثل في و  1قبل ممارسة ریاضة كرة قدم، وهذا ما تم تمثله في الشكل رقم  الإحیائیةیقومون بالتمارین 

) 2حیث أنّ (ك 1ودرجة الحریة  0.05) عند مستوى الدلالة 2دائرة نسبیة وهذا ما یمثل مقدار (كا

%100

%0

یمثل النسبة المئویة لإجبات اللاعبین): 1(شكل رقم

نعم

لا
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، وهذا ما یدل على وجود فروق ذات 20) المحسوبة والمقدّرة بـ 2أصغر من (كا 3.84المجدولة المقدّرة بـ 
  لالة إحصائیة.د

  الإستنتاج:

ائیة ممن خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأنّ لاعبي كرة القدم یقومون بممارسة التمارین الإح     
  ائیة جزء من إعداد لاعبي كرة القدم.مقبل لعب كرة القدم، لهذا نرى بأن التمارین الإح

  كل حصة تدریبیة؟اء العام ضروریة في م: هل تعدّ مرحلة الإح02السؤال رقم 

 اء العام في كل حصّة تدریبیة ؟مالغرض منه: معرفة مدى ضرورة الإح -

  للسؤال رقم. 2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا02الجدول رقم

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %100  20  نعم
20  

  
3.841  

  
0.05  

  
1  

  
  %00  0  لا  دال

  %100  20  المجموع
  

  

  

%100

%0

یمثل النسبة المئویة لإجبات اللاعبین): 2(شكل رقم

نعم

لا
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  :التحلیل

اء م% أجابوا بأن الإح100یتضح بأنّ نسبة كبیرة من اللاعبین والمقدرة بـ  2من خلال الجدول رقم      
) عند 2مقدار (كا، وهذا ما یمثل 2العام ضروري في كل حصة تدریبیة، وهذا ما تمّ تمثیله في الشكل رقم

) 2أصغر من (كا 3.84) المجدولة والمقدرة بـ 2، حیث أن (كا1ودرجة الحریة  0.05مستوى الدلالة 
  ، وهذا ما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة.20المحسوبة والمقدرة ب، 

  الاستنتاج:

 تدریبیة. اء العام ضروري في كل حصةممن خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأنّ الإح -

  اء العام أثناء التدریب أو المنافسة؟م: كیف یكون مستوى أدائك عند القیام بتمارین الإح03السؤال رقم 

اء العام أثناء التدریب أو مالغرض منه: معرفة مستوى أداء اللاعبین عند القیام بتمارین الإح -
 المنافسة؟

  .03للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا03الجدول رقم

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %70  14  عالي
13.3  

  
5.991  

  
0.05  

  
2  

  
  %25  5  متوسط  دال

  %5  1  منخفض
  %100  20  المجموع

  

%70

%25

%5

03یمثل الدائرة النسبیة لإجابات اللاعبین عن السؤال رقم): 03(الشكل رقم

عالي

متوسط

منخفض
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  التحلیل:

% من اللاعبین أجابو بأنّ مستوى آدائهم یكون 70یتضح بأنّ نسبة  3من خلال الجدول رقم       
% عندما یكون الأداء متوسطا، ونسبة 25اء العام، بینما سجلت نسبة معالي عند القیام بتمارین الإح

د مستوى ) عن2، حیث أنّ مقدار (كا3% عندما یكون أداء اللاعبین منخفضا، وهذا ما یمثله الشكل رقم5
) 2، وهي أصغر قیمة من (كا5.99) المجدولة مقدار 2، تمثل (كا2ودرجة الحریة  0.05الدلالة 

  وهذا ما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة. 13.3المحسوبة والمقدّرة ب، 

  الاستنتاج:

یام من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج أنّ مستوى أداء لاعبي كرة القدم یكون عالي الق -
اء العام قبل التدریب أو المنافسة، حیث یكون اللاعب في أعلى درجات التركیز مبتمارین الإح

 والفعالیة.

 .04للسؤال رقم  2یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا :04الجدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %80  16  نعم
7.2  

  
3.841  

  
0.05  

  
1  

  
  %20  04  لا  دال

  %100  20  المجموع
  

    

%80

%20

04یمثل  الدائرة النسبیة لإجابات اللاعبین حول السؤال رقم ): 04(الشكل رقم

نعم

لا
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  التحلیل:

لإصابة ریاضیة، بینما  وتعرضوا% من اللاعبین أجابوا بأنهم سبق 80نسبة  4من خلال الجدول رقم     
، وهذا ما 4% أجابوا بأنهم لم یسبق لهم وتعرضوا لإصابة ریاضیة، وهذا ما یمثله الشكل رقم 20نسبة 

وهي  3.84) المجدول تقدر بـ 2حیث أنّ (كا 1ودرجة الحریة  0.05) عند مستوى الدلالة 2یمثل مقدار(كا
  یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة.، وهذا ما 7.2) المحسوبة والمقدّرة بـ 2أصغر من (كا

  الاستنتاج:

من خلال النتائج المتحصل علیها تستنتج بأنّ أغلب لاعبي كرة القدم سبق وتعرضوا لإصابة  -
 ریاضیة خلال مسیرتهم الریاضیة.

  احتكاكات بدنیة، أسباب أخرى؟ ،اءم: هل سبب حدوث الإصابة راجع إلى: نقص الإح05السؤال رقم 

 معرفة الأسباب المؤذیة لحدوث الإصابة. الغرض منه: -

 .05للسؤال رقم 2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا05جدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

نقص 
  اءمالإح

10  50%    
3.71  

  
5.991  

  
0.05  

  
2  

  
  دالغیر 

احتكاكات 
  بدنیة

7  35%  

  %15  3  أسباب أخرى
  %100  20  المجموع
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  تحلیل النتائج:

اء هو م% من اللاعبین أجابوا بأن نقص الإح50یتضح بأن نسبة  5من خلال الجدول رقم       
% من اللاعبین بأن الاحتكاكات البدنیة هي 35بینما أجاب  السبب الرئیسي لحدوث الإصابة الریاضیة ،

وهذا ما  5% فمثلت أسباب أخرى، وهذا ما یمثله الشكل رقم 15سبب حدوث الإصابات الریاضیة أما 
 5.99) المجدولة المقدرة بـ 2حیث أنّ(كا 2ودرجة الحریة  0.05) عند مستوى الدلالة 2یمثل مقدار(كا
  ، وهذا ما یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة.3.71المقدرة بـ و  ) المحسوب2أصغر من (كا

  الاستنتاج:

من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأن أسباب حدوث الإصابات الریاضیة عدیدة وأبرزها  -
نقص الإحصاء والاحتكاكات البدنیة، هنا نرى بأن للإحماء دور كبیر في تجنیب الوقوع في 

 ضیة.الإصابات الریا

  : ما هي الأماكن الأكثر عرضة لحدوث الإصابات في كرة القدم؟06السؤال رقم

 الغرض منه: معرفة الأماكن التي تتعرض لحدوث الإصابات في كرة القدم. -

  

  

 

%50

%35

%15

5 یمثل الدائرة النسبیة المئویة لإجابات اللاعبین حول السؤال رقم):  05(الشكل رقم

نقص الأحماء

ةإحتكاكات بذنی

أسباب أخرى
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  .06للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا06جدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %30  06  الكامل
2.8  

  
7.815  

  
0.05  

  
3  

  
  %35  7  الفخذ  غیر دال

  %25  5  الركبة
  %10  2  أماكن أخرى

  %100  20  المجموع

  

  تحلیل النتائج:

أجابوا بأنّ الفخذ أكثر الأماكن % من اللاعبین 35یتضح بأنّ نسبة  06من خلال الجدول رقم  -
%، أما 30عرضة لحدوث الإصابات الریاضیة في كرة القدم بینما مثلت إصابات الكاحل نسبة 

%، وهذا ما یمثله الشكل 10%، بینما مثلت الإصابات في أماكن أخرى نسبة 25الركبة بنسبة 
) 2حیث أنّ(ك 3لحریة ودرجة ا 0.05) عند مستوى الدلالة 2وهذا ما یبین مقدار (كا 06رقم 

، وهذا ما یدل على عدم 2.8) المحسوبة  والمقدّرة بـ 2أكبر من (ك 7.81المجدولة المقدرة بـ 
 وجود فروق ذات دلالة إحصائیة.

 

%30

%35

%25

%10

6یمثل الدائرة النسبیة المئویة لإجابات اللاعبین للسؤال رقم ): 6(الشكل رقم

الكامل

الفخذ

الركبة

أماكن أخرى
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  الاستنتاج:

من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأن الأماكن الأكثر عرضة لحدوث الإصابة الریاضیة       
  فة إلى الركبة.هي الفخذ والكامل إضا

  اء العام؟م: من الذي یقوم بالإشراف على أداء تمارین الإح07السؤال رقم 

  الغرض منه: معرفة المشرف على أداء تمارین الإحصاء العام. -

  .07للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا07جدول رقم

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %65  13  المدرب
9.7  

  
5.991  

  
0.05  

  
2  

  
  %25  05  أحد اللاعبین  دال

  %10  2  شخص آخر
  %100  20  المجموع

  

  تحلیل النتائج:

هو المشرف % من اللاعبین أجابوا بأنّ المدرب 65یتضح بأن نسبة  7من خلال الجدول رقم       
% بالنسبة للاعبین الذین أجابوا بأن أحد اللاعبین 25اء العام، بینما سجلت نسبة معلى أداء تمارین الإح

نه 16اء العام، ونسبة مفي الفریق هو المشرف على تمارین الإح %، بالنسبة لأحد الأشخاص، هذا ما یبیّ

%65
%25

%10

7تمثل الدائرة النسبیة المئویة لإجابات اللاعبین على السؤال رقم ): 7(الشكل رقم

المدرب

أحد اللاعبین

شخص آخر
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) 2، حیث أنّ(كا2ودرجة الحریة  050.) عند مستوى الدلالة 2، وهذا ما یمثل مقدار(كا7الشكل رقم 
، وهذا ما یدل على وجود 9.70) المحسوبیة والمقدرة بـ 2أصغر قیمة من (كا 5.99المجدول والمقدرة بـ 

  فروق ذات دلالة إحصائیة.

  الاستنتاج:

من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأنّ من یشرف على تأدیة التمارین الإحصائیة العامة      
  ا مما یكون المدرب وبنسبة قلیلة أحد لاعبي الفریق.غالب

  اء العام؟م: ما هو الزمن الذي یخصصه المدرب لمرحلة الإح08السؤال رقم 

 اء العام.مالغرض منه: معرفة الزمن الذي یخصصه المدرب لمرحلة الإح -

  .08للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا08جدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %10  2  د10
5.19  

  
5.99  

  
0.05  

  
2  

  
  %40  8  د15  غیر دال

  %50  10  د20
  %100  20  المجموع

  

%10

%40
%50

8یمثل الدائرة النسبیة لإجابات اللاعبین حول السؤال رقم ): 8(الشكل رقم 

د10

د15

د20
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  تحلیل النتائج:

اللاعبین أجابوا بأن الزمن الذي یخصصه % من 50یتضح بأنّ نسبة  8من خلال الجدول رقم       
د، هو الزمن 15د، أما بنسبة % من اللاعبین فأجابوا بأن 20اء العام یقدر بـ مالمدرب لمرحلة الإح

% تمثل اللاعبین الذین أجابوا بأن المدرب یخصص 10اء العام، بینما نسبة مالمخصص لمرحلة الإح
نه امد لمرحلة الإح10 ) عند مستوى الدلالة 2، وهذا ما یمثل مقدار(ك8لشكل رقم اء العام، هذا ما یبیّ

) المحسوبة والتي تقدر بـ 2أكبر قیمة من (ك 5.99) المجدول بـ 2، حیث أنّ (ك2ودرجة الحریة  0.05
  ، هذا ما یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة.5.19

  الاستنتاج:

لزمن الذي یخصصه المدرب لمرحلة الإحصاء من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأن ا      
ه زمن مثالي للإحصاء العام 20د حتى  15العام یكون غالبا    د، لذلك نرى بأنّ

ر المدرب زمن الإح09السؤال رقم    اء العام حسب حالة الطقس؟م: هل یغیّ

 الغرض منه: معرفة ما إذا كان المدرب یغیر زمن الإحصاء حسب حالة الطقس. -

  .09للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا09الجدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %90  18  نعم
12.8  

  
3.841  

  
0.05  

  
1  

  
  %10  2  لا  دال

  %100  20  المجموع
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  تحلیل النتائج:

% من اللاعبین أجابوا ب نعم أي أنّ المدرب یغیر 90ویتضح بأن نسبة  9من خلال الجدول رقم      
نه 10اء العام حسب حالة الطقس، بینما تمثل مزمن الإح % نسبة اللاعبین الذین أجابوا بـ لا، وهذا ما یبیّ

) 2، حیث أنّ (كا1ودرجة الحریة  0.05الدلالة ) عند مستوى 2، وهذا ما یمثل مقدار (كا9الشكل رقم 
، وهذا ما یدل على وجود 12.5) المحسوبة والمقدرة بـ 2وهي أصغر قیمة من (كا 3.84المجدولة تقدر بـ 

  فروق ذات دلالة إحصائیة.

  الاستنتاج:

م اء العاممن خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأن المدرب یغیر من الزمن المخصص للإح    
  حسب حالة الطقس بنسبة كبیرة، وكل ذلك یساعد اللاعبین بشكل أفضل.

 اء أثر في التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم.مالمحور الثاني: للإح  -2

  اء الخاص قبل التدریب أو المنافسة؟م: هل تهتم بالإح01السؤال رقم

اء الخاص قبل التدریب أو ممعرفة ما إذا كان اللاعبون یهتمون بتمرینات الإح الغرض منه: -
 المنافسة.

  

 

%90

%10

ؤال یمثل الدائرة النسبیة لإیجابات اللاعبین حول الس): 9(الشكل رقم
9رقم

نعم
لا
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  .01للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا10جدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %95  19  نعم
16.2  

  
3.841  

  
0.05  

  
1  

  
  %5  1  لا  

  %100  20  المجموع
  

  

  تحلیل النتائج:

% من اللاعبین أجابوا بأنهم یهتمون بتمارین 95یتضح بأن نسبة  10من خلال الجدول رقم       
نه الشكل رقم % من اللاعبین بـ لا، وهذا ما 5الإحماء الخاص قبل التدریب أو المنافسة، بینما أجاب  یبیّ

) المجدولة 2، حیث أنّ (كا1ودرجة الحریة  0.05) عند مستوى الدلالة 2، وهذا ما یمثل مقدار(كا10
، وهذا ما یدل على وجود فروق ذات 16.20) المحسوبة والمقدّرة بـ 2أصغر من (كا 3.84والمقدرة بـ 

  دلالة إحصائیة.
  الاستنتاج:

اء الخاص قبل التدریب أو ممن خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأن اللاعبین یهتمون بالإح     
  المنافسة، لأن ذلك یجعلهم یصلون إلى أعلى مستویات أدائهم.

  

%95

%5

01یمثل الدائرة النسبیة لإجابات اللاعبین عن السؤال رقم ): 10(قم 

نعم

لا
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  اء الخاص بالكرة، بدون كرة، أدوات أخرى؟م: هل تتم عملیة الإح02السؤال رقم 
 اء الخاص والأدوات المستعملة.مالإحالغرض منه: معرفة كیفیة أداء تمارین  -

  .02للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا11جدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %25  05  بالكرة
0.7  

  
5.991  

  
0.05  

  
1  

  
  %35  07  بدون كرة  دال

أدوات 
  أخرى

08  40%  

  %100  20  المجموع
  

  

  تحلیل النتائج:

% من اللاعبین أجابوا بأن عملیة الإحماء 40یتضح بأنّ نسبة  11من خلال الجدول رقم       
% اللاعبین أجابوا بأنّ عملیة الإحماء الخاص تتم بدون كرة، 35الخاص تتم بأدوات أخرى، بینما نسبة 

نه الشكل رقم م% من اللاعبین أجابوا بأنّ عملیة الإح35ونسبة  ، وهذا ما 11اء تتم بالكرة ، هذا ما یبیّ
 5.99) المجدولة والمقدرة بـ 2، حیث أنّ(كا1ودرجة الحریة  0.05) عند مستوى الدلالة 2یمثل مقدار (كا

  د فروق ذات دلالة إحصائیة.، وهذا ما یدل على عدم وجو 0.70) المحسوبة والمقدرة ب، 2أكبر من (كا

%25

%35

%40

02 یمثل الدائرة النسبیة لإجابات اللاعبیبن حول السؤال رقم): 11(الشكل رقم 

بالكرة

بدون كرة 

أدوات أخرى
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  الاستنتاج:

اء الخاص عادة ما تتم بوسائل أخرى ممن خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأنّ عملیة الإح     
تساعد على الإحماء وفي بعض الأحیان تتم بواسطة الكرة، هنا نرى بأنّ الإحماء الخاص یختلف 

  باختلاف الوسائل المتعلمة فیه.

  اء؟م: هل یراعي المدرب الفروق الفردیة أثناء عملیة الإح03السؤال رقم 

 : معرفة ما إذا كان المدرب یراعي الفروق الفردیة أثناء تصمیم برنامج الإحصاء.الغرض منه -

  .03للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا12جدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %80  15  نعم
7.2  

  
3.841  

  
0.05  

  
1  

  
  %20  04  لا  دال

  %100  20  المجموع
  

  

  

  

%80

%20

03یمثل الدائرة النسبیة لإجابات اللاعبین عن السؤال رقم ): 12(الشكل رقم 

نعم

لا
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  تحلیل النتائج:

أي أنّ المدرب یراعي  % من اللاعبین أجابوا بـ نعم ،80یتضح بأنّ نسبة  12من خلال الجدول رقم     
نه 8% فتتمثل اللاعبین الذین أجابوا بـ 20الفروق الفردیة أثناء عملیة الإحماء أما نسبة  ، هذا ما یبیّ

) 2، حیث أنّ(ك1ودرجة الحریة 0.05) عند مستوى الدلالة 2وهذا ما یمثل مقدار (ك 12الشكل رقم 
وهذا ما یدل على وجود فروق ذات  7.2المقدّرة ) المحسوبة و 2أصغر من (كا 3.84المجدولة والمقدّرة بـ 

  دلالة إحصائیة.

  الاستنتاج:

من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأنّ المدرب دائما ما یراعي الفروق الفردیة بین اللاعبین ،      
ر اللاعبین كل حسب  سواء كان الفرق في السن أو العمر التدریبي، أو فروق أخرى وذلك لیضمن تطوّ

  قدراته.

  : هل تختلف تمارین الإحماء الخاص حسب نوع كل حصة تدریبیة.04السؤال رقم 

 : معرفة ما إذا كان المدرب یغیر تمارین  الإحماء الخاص حسب نوع كل حصة.الغرض منه -

  .04للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا13جدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %95  19  نعم
16.2  

  
3.841  

  
0.05  

  
1  

  
  %5  1  لا  دال

  %100  20  المجموع
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  تحلیل النتائج:

% من اللاعبین أجابوا بـ "نعم"، أي أنّ تمارین 95یتضح بأنّ نسبة  13من خلال الجدول رقم     
نه 5الإحماء، الخاص تختلف حسب نوع كل حصة تدریبیة، بینما  % من اللاعبین أجابوا بـ لا، هذا ما یبیّ

) 2، حیث أنّ(كا1ة ودرجة الحری 0.05) عند مستوى الدلالة 2، وهذا ما یمثله مقدار (كا13الشكل رقم 
وهذا ما یدل على وجود فروق  16.20) المحسوبة والمقدّرة بـ 2أصغر من (كا 3.84المجدولة والمقدّرة بـ 
  ذات دلالة إحصائیة.

  الاستنتاج:

من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأنّ تمارین الإحماء الخاص تختلف باختلاف نوع كل      
حصة تدریبیة، لأنّ كل حصّة لها هدف، ووقت وشدّة معینة لدى فالتغییر من تمارین الإحماء ، الخاص 

  ضروري.

  

  

  

  

%95

%5

04یمثل الدائرة النسبیة لإجابات اللاعبین عن السؤال رقم ): 14(قم 

نعم

لا
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  اء الخاص فردیا أم جماعیا؟م: هل تتم عملیة الإح05السؤال رقم 

ا أم جماعیا.ممعرفة ما إذا كان اللاعبون یقومون بالإح منه:الغرض  -  اء الخاص فردیّ

  .05للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا14جدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %25  05  فردیا
5  

  
3.841  

  
0.05  

  
1  

  
  %75  15  جماعیا  دال

  %100  20  المجموع
  

  

  تحلیل النتائج:

% من اللاعبین أجابوا بأنّ عملیة الإحماء الخاص 75یتضح بأن نسبة  14من خلال الجدول رقم     
نه 25تتم جماعیا، بینما مثلت  % نسبة اللاعبین الذین أجابوا بأن عملیة الإحماء تتم فردیا، هذا ما یبیّ

ل مقدار (كا14الشكل رقم  ) 2، حیث أنّ(كا1حریة ودرجة ال 0.05) عند مستوى الدلالة 2، وهذا ما یمثّ
، وهذا ما یدل على وجود فروق ذات 5) المحسوبة والمقدرة بـ 2أصغر من (ك 3.84المجدولة والمقدّرة بـ 

  دلالة إحصائیة.

  

%25

%75

05یمثل الدائرة النسبیة لإجابات اللاعبین عن السؤال رقم ): 14(الشكل رقم

فردیا

جماعیا
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  الاستنتاج:

من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأنّ أغلب الأوقات تكون عملیة الإحماء الخاص جماعیا      
ز هذه الریاضة   .في ریاضة كرة القدم نظرا للطابع الجماعي الذي یمیّ

  اء الخاص یقلل من فرص حدوث الإصابات الریاضیة في كرة القدم؟م: هل ترى بأنّ الإح06السؤال رقم 

معرفة ما إذا كان الإحماء الخاص یقلل من فرص حدوث الإصابات الریاضیة عند : الغرض منه -
 لاعبین كرة القدم.

  .06للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا15جدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  ةالإحصائی

    %100  20  نعم
20  

  
3.841  

  
0.05  

  
1  

  
  %00  0  لا  دال

  %100  20  المجموع
  

  

  

  

%100

%0

06 یمثل النسبة المئویة لإجبات اللاعبین حول السؤال رقم): 15(شكل رقم

نعم

لا
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  تحلیل النتائج: 

% من اللاعبین بأنّ الإحماء الخاص یقلل من 100یتضح بأن نسبة  15من خلال الجدول رقم        
) 2ما یمثل مقدار (كا ، وهذا15فرص حدوث الإصابات الریاضیة في كرة القدم، هذا ما یبنیه الشكل رقم

) 2أصغر من (كا 3.84) المجدولة والمقدرة بـ 2، حیث أنّ( كا1ودرجة الحریة  0.05 عند مستوى الدلالة
  ، وهذا ما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة .20المحسوبة والمقدّرة بـ 

  الاستنتاج:

اص یقلل من فرص حدوث الإصابات من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأنّ الإحماء الخ      
الریاضة لدى لا عبي كرة القدم، لما لها من أهمیة في إعداد اللاعبین جسدیا وفزیولوجیا لممارسة تدریبهم 

  أو مباریاتهم

  : ما هو الزمن الذي تستغرقونه أثناء قیامهم بعملیة الإحماء الخاص؟07السؤال رقم 

 ثناء قیام اللاعبین بعملیة الإحماء الخاص.: معرفة الزمن الذي یستغرقونه أالغرض منه -

  .07) للسؤال رقم 2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم (كا16جول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

05  01  05%    
7.6  

  
7.815  

  
0.05  

  
3  

  
  %15  03  د10  غیر دال

  %40  08  د15
  %40  08  د20

  %100  20  المجموع
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  تحلیل النتائج:

% من اللاعبین أجابوا بأن الزمن المستغرق أثناء 40یتضح بأنّ نسبة  16من خلال الجدول رقم      
% مثلت 15د، بینما 20د، ونفس النسبة بالنسبة للذین أجابوا بـ  15عملیة الإحماء الخاص یكون 

% نسبة 5ت نسبة د أثناء قیامهم بعملیة الإحماء الخاص، ومثل10اللاعبین الذین أجابوا بأنهم یستغرون 
نه رقم 5اللاعبین الذین أجابوا بـ   0.05) عند مستوى الدلالة 2، وهذا ما یمثل مقدار (كا16د، وهذا ما یبیّ

 7.60) المحسوبة والمقدّرة بـ 2أكبر من (كا 7.81) المجدولة والمقدّرة بـ 2، حیث أنّ(كا3ودرجة الحریة 
  إحصائیة.وهذا ما یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة 

  الاستنتاج:

من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأنّ الزمن المستغرق أثناء إجراء عملیة الإحماء الخاص     
دقیقة بنسبة كبیرة حتى یصل اللاعبون لحالة بدنیة تساعدهم على التدریب  20إلى  15یكون عادة 

  والمنافسة.

  

  

  

  

%5
%15

%40

%40

07یمثل الدائرة النسبیة لإجابات اللاعبین عن السؤال رقم ): 16(الشكل رقم

د05

د10

د15

د20
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  ا لإجراء الإحماء الخاص؟: ما هو الزمن الذي تراه مناسب08السؤال رقم

 معرفة الزمن الذي یراه اللاعبون مناسبا لإجراء الإحماء الخاص. الغرض منه: -

  .08) للسؤال رقم 2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم (كا17جدول رقم 

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

 الدلالة
  الإحصائیة

05  02  10%    
5.2  

  
7.815  

  
0.05  

  
3  

  
  %20  04  د10  غیر دال

  %25  05  د15
  %45  9  د20

  %100  20  المجموع
  

  

  تحلیل النتائج:

% من اللاعبین أجابوا بأنّ الزمن الذي یرونه مناسبا 45یتضح بأنّ  17من خلال الجدول رقم      
وهي الزمن الأنسب لإجراء  15% من اللاعبین بأنّ 25د بینما 20لإجراء تمارین الإحماء الخاص هو 

ن اللاعبین % م10و د 10% من اللاعبین فیرون بأنّ الزمن المناسب 20تمارین الإحماء الخاص، أما 
نه الشكل رقم  5یرون أنّ الزمن المناسب لتمارین الإحماء الخاص هو  ، وهذا ما یمثل 17د وهذا ما یبیّ

%45

%10

%20

%25

08یمثل الدائرة النسبیة لإجابات اللاعبین حول السؤال رقم ): 17(الشكل رقم 

د5

د10

د15

د20
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أكبر  7.81) المجدولة والمقدّرة بـ 2، حیث أنّ(كا3ودرجة الحریة  0.05) عند مستوى الدلالة 2مقدار (كا
  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة. ، وهذا ما یدل على عدم5.5) المحسوبة والمقدّرة بـ 2من (كا

  الاستنتاج:

من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأن الزمن الذي یراه اللاعبین مناسبا لإجراء تمارین     
دقائق بنسبة أقل، وكل ذلك یساعد اللاعبین على تهیئة  10و د 15د إلى  20الإحماء الخاص یكون بین 

  جسمهم للنشاط.

  قوم المدرب بتوعیتهم بأهمیة تمارین الإحماء الخاص؟: هل ی09السؤال رقم 

 الغرض منه: معرفة ما إذا كان المدرب یقوم بتوعیة اللاعبین بأهمیة تمارین الإحماء الخاص. -

  .09للسؤال رقم  2: یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم كا18الشكل رقم

النسب   التكرار  الاختیارات
  المئویة

 2كا
  المحسوبة

 2كا
  المجدولة

مستوى 
  الدلالة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  الإحصائیة

    %95  19  نعم
16.2  

  
3.841  

  
0.05  

  
1  

  
  %5  1  لا  دال

  %100  20  المجموع
  

  

%95

%5

04یمثل الدائرة النسبیة لإجابات اللاعبین عن السؤال رقم ): 14(قم 

نعم

لا
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  تحلیل النتائج:

% من اللاعبین أجابوا بنعم أي أنّ المدرب یقوم 95، یتضح بأن نسبة 18من خلال الجدول رقم      
نه الشكل رقم 5بتوعیتهم لأهمیة تمارین الإحماء الخاص بینما  % من اللاعبین أجابوا ب لا، وهذا ما یبیّ

ل مقدار (كا 18 ) المجدولة 2أن (كا ، حیث1ودرجة الحریة  0.05) عند مستوى الدلالة 2وهذا ما یمثّ
وهذا ما یدل على وجود فروق ذات دلالة  16.2) المحسوبة والمقدرة بـ 2أصفر من (كا 3.84والمقدّرة بـ 
  إحصائیة.

  الاستنتاج:

من خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج بأنّ المدرب في أكثر الأحیان یقوم بتوعیة اللاعبین لأهمیة      
د.تمارین الإحماء الخاص لتفا   دي الإصابات والوصول إلى الأداء الجیّ

  مناقشة نتائج الدراسة في ضوء الفرضیات: -2

  التحقق من الفرضیات:- 2-1

القیام و  بعد ما قدمناه في الجزء التطبیقي من طرح الأسئلة المتعلقة بالإستبیان الموجه للاعبین،
بمناقشتها على ضوء الفرضیات التي التي نقوم و  تحلیلها استخلصنا مجموعة من النتائجو  بعرض النتائج

وضعناها، محاولین تلخیص ما كان من إجابات اللاعبین على الاستبیان الذي قدمناه لهم، فكانت النتائج 
  كالآتي:

  الأولى:  الفرضیة التحقق من-2-2

من خلال عرض نتائج المحور الأول الذي یخدم لنا الفرضیة الأولى والتي صیغت بأن للإحماء     
تم التحقق من هذه الفرضیة من و  أثر في التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم، العام

، حیث أن اللاعبین أكدوا 9إلى  1ذلك في الأسئلة من و  خلال تحلیل نتائج الاستبیان في المحور الأول
 3 رقم ،)%100بنسبة ( 2 رقم ،) %100بنسبة(   1من خلال أجوبتهم على الأسئلة خاصة السؤال رقم

، على أن الإحماء العام ضروري في كل حصة تدریبیة أو قبل ) %50بنسبة( 5 رقم ،) %70بنسبة(
من خلال نتائج الجداول و  یقلل من فرص حدوث الإصابة الریاضیة،و  یرفع من مستوى أدائهمو  المنافسة

  تحصلنا على ما یلي:
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 كرة القدم.أغلب اللاعبین یقومون بالتمارین الریاضیة قبل ممارسة  -
 أكد اللاعبون على أن مرحلة الإحماء العام ضروریة في كل حصة تدریبیة أو قبل المنافسة. -
 أكد اللاعبون على أن مستوى أدائهم یكون جید عند القیام بتمارین الإحماء العام. -
 أجمع اللاعبون على أن السبب الرئیسي لحدوث الإصابات الریاضیة هو نقص الإحماء. -
 20-15على أن الزمن الذي یخصصه المدرب لمرحلة الإحماء العام یكون بین  اكد اللاعبون -

 دقیقة.
  أكد اللاعبون بان المدرب یغیر زمن الإحماء حسب حالة الطقس. -

أثر في التقلیل من  التي تقول أن للإحماء العامو  ومن  خلال ما استعرضناه نثبت الفرضیة الأولى        
  لاعبي كرة القدم.ت الریاضیة لدى حدوث الإصابا

  التحقق من الفرضیة الثانیة:-2-3

التي صیغت بان للإحماء و  من خلال عرض نتائج المحور الثاني الذي یخدم لنا الفرضیة الثانیة    
تم التحقق من هذه الفرضیة من و  الخاص أثر في التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم

            %)95بة(بنس 1رقمذلك في خاصة السؤال و  المحور الثاني، خلال تحلیل نتائج الاستبیان في
  ، على أنهم یهتمون بتمارین الإحماء الخاص في التدریب أو قبل المنافسة%)95( 9، %)100( 6

ویرون بأنه یقلل من فرص حدوث الإصابة الریاضیة، كما أنهم أكدوا على أن المدرب یقوم بتوعیتهم على 
  لخاص ومن خلال نتائج الجداول تحصلنا على ما یلي:ضرورة الإحماء ا

 یهتم اللاعبون بالإحماء الخاص في التدریب أو قبل المنافسة. -
 أكد اللاعبون أن المدرب یراعي الفروق الفردیة أثناء عملیة الإحماء الخاص. -
 أكد اللاعبون على أن تمارین الإحماء الخاص تختلف حسب نوع كل حصة. -
ا على أن الإحماء الخاص یقلل من حدوث الإصابات الریاضیة في كرة أغلب اللاعبون أكدو  -

 القدم.
- 15معظم اللاعبین أكدوا على أن الزمن المستغرق أثناء قیامهم بتمارین الإحماء الخاص بین  -

 دقیقة. 20
  أكد اللاعبون على أن المدرب یقوم بتوعیتهم بأهمیة الإحماء الخاص. -
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التي تقول ان للإحماء الخاص اثر في التقلیل من و  رضیة الثانیةمن خلال هذا كله نثبت صحة الفو   
  الإصابات الریاضیة في كرة القدم.
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   خلاصة:

من خلال النتائج المتحصل علیها من إجابات الأسئلة الموجهة للاعبین والخاصة بالإحماء وأثره     
  القدمفي التقلیل من الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة 

أهم عناصر التدریب كما انه یقي اللاعبین  أحدبینت النتائج أن للإحماء أهمیة كبیرة حیث یعتبر      
 تنمیة الثقة بالنفس لدى اللاعبو  یساهم في رفعو  من الإصابات الریاضیة التي یتعرض لها اللاعبون

الظروف الصعبة من یساعد أیضا على تجاوز و  یساعد اللاعبین للوصول إلى أحسن انجاز ممكنو 
ن أن الاحماء ضروري للاعبي كرة القدم. و  التنافس   هو ما یبیّ

 ومن هذا كله توصلنا إلى إثبات صحة الفرضیتین اللتین قمنا بطرحهما.

  

 

  

 

  

  

  

  

  

  

 

  

 



 

اتمةــــخ  
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 الخاتمة

  خاتمة:

وفي هذا العمل المتواضع والذي حاولنا من خلاله، الكشف والتعرف على اهمیة الإحماء الریاضي 
براز أثره في الحد والتقلیل من  الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم، وأماكن الإصابات الریاضیة وإ

  الناتجة عن نقص الإحماء.

كذلك سلطنا الضوء على دور المدرب في توعیة لاعبیه بأهمیة الإحماء، والوقت الذي یخصصه     
سة، وتوصلنا في له والعوامل المؤثرة فیه، وكل ذلك من خلال ما قدمناه في الجانب النظري والمیداني للدرا

النهایة إلى إثبات فرضیاتنا من خلال النتائج المتحصل علیها والتي تأكد على أن الإحماء هو الحجر 
الأساس في العملیة التدریبیة أو قبل المباریات وهذا ما خدم فرضیاتنا بشكل كبیر، لذا ننصح اللاعبین 

لمنافسات لتفادي الإصابات الریاضیة وتقدیم آداء والمدربین بعطاء عملیة الإحماء أهمیة أثناء التدریب أو ا
  جید فوق أرضیة المیدان.

ونتمنى أن تكون هنالك دراسات مستقبلیة حول هدا الموضوع المهم في عالم التدریب الریاضي     
لنساهم في تقدیم خدمة لعلوم الریاضة ونرفع مستوى البحث فیها، ونرجو أن نكون قد وفقنا في بحثنا 

 ذا من خلال ما قدمناه.المتواضع ه
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  الاقتراحات والفروض المستقبلیة:

من خلال دراستنا لنتائج الاستبیان الموجه للاعبین، وكذلك الدراسة التي توصلنا غلیها في الجانب     
أثره في التقلیل من و  تمحور حول الإحماءالذي و  النظرین وكذا المناقشة التي تمثلت في الجانب التطبیقي،

الإصابات الریاضیة لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر، حیث أثبتت هذه الدراسة أن اللاعبون یولون أهمیة 
الفروض و  قد قمنا بجملة من الاقتراحاتو  كبیرة للإحماء الریاضي أثناء الحصص التدریبیة أو المنافسة،

كذلك ترقیة المستوى و  تساعد الباحثین في انشغالاتهم،و  مفیدة،و  ن بناءةالتي نأمل أن تكو و  المستقبلیة،
  یمكن حصرها في:و  دراسات أخرى في هذا المجال،و  تمثل بدایة لانطلاق بحوثو  العلمي

 عملیة الإحماء بنوعیها العام والخاص.أن یأخذوا بعین الاعتبار المدربین ینبغي على  -
ماء وذلك  بغرض تجنب الوقوع في الإصابات یجب على اللاعبین احترام الوقت المخصص لعملیة الإح -

 الریاضیة.
ضرورة الاطلاع على ما هو جدید في مجال الطب الریاضي والإسعافات الأولیة، من أجل تأهیل  -

 الریاضیین المصابین.
 موافقة لهدف الحصة التدریبیة المراد تحقیقه.و  نوع التمارین الإحمائیة یجب أن تكون مطابقة -
دى إعطاء دروس نظریة للمدربین  القائمین على العملیة التدریبیة وك التدریب الریاضيتنظیم دورات في  -

  في الوقایة من الإصابات الریاضیة.  إسهامه حول أهمیة الإحماء ومدى 
 



 

ائمة المراجعق  
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  المراجع:المصادر و  قائمة

  أولا: المصادر

 :القرآن 
  )78الآیة ( نحلسورة ال  -1

  المراجع باللغة العربیةثانیا: 

أحمد العطیة: أحدث التدریبات التطبیقیة على المهارات الأساسیة في كرة القدم، القاهرة،  - 1
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  م2017/2018السنة الجامعیة 

  استبیان موجه للاعبین

نرجو من سیادتكم ملئ هذا الاستبیان بصدق وموضوعیة ونتعهد أن كامل البیانات 
المجمعة بواسطة هذا الاستبیان ستكون سریة ولا تستخدم إلا لأغراض علمیة بحثه ولا تستعمل 

  لمساعدتكم.إلا من أجل إنجاز هذا البحث. مع خالص الشكر والتقدیر 

  ) أمام الإجابة المناسبةxالرجاء وضع علامة ( ملاحظة:

  المحور الأول:

  هل تقوم بالتمارین الإحمائیة قبل ممارسة ریاضة كرة القدم؟-1س
  نعم                                              لا

  هل تعد مرحلة الإحماء العام ضروریة في كل حصة تدریبیة؟-2س
  لا                                        نعم      

  كیف یكون مستوى أدائك عند قیامك بتمارین الإحماء العام أثناء التدریب أو المنافسة؟-3س
  عالي                               متوسط                               منخفض

 
  هل سبق وتعرضت لإصابة ریاضیة؟-4س

  نعم                               لا 
  هل سبب حدوث الإصابات الریاضیة راجع إلى:-5س

  نقص الإحماء                      احتكاكات بدنیة              أسباب أخرى
  ما هي الأماكن الأكثر عرضة لحدوث الإصابات في كرة القدم؟-6س

  الكاحل                                          الركبة                                  
  الفخذ                                            أماكن أخرى

  من الذي یقوم بالإشراف على أداء تمارین الإحماء العام؟-7س
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  شخص آخر                      المدرب                          أحد اللاعبین  
  ما هو الزمن الذي یخصصه المدرب لمرحلة الإحماء العام؟-8س

  د20د                15د                               10
  هل یغیر المدرب زمن الإحماء العام حسب حالة الطقس: -9س

  نعم                                 لا

  المحور الثاني:

  هل تهتم بالإحماء الخاص قبل التدریب أو المنافسة؟-1س

  نعم                                            لا

  هل تتم عملیة الإحماء الخاص؟-2س

  بالكرة                               بدون كرة                          أدوات أخرى

  یراعي المدرب الفروق الفردیة اثناء عملیة الإحماء؟ هل-3س

  نعم                          لا         

  هل تختلف تمارین الإحماء الخاص حسب نوع كل حصة؟-4س

  نعم                           لا

  هل تتم عملیة الإحماء الخاص :-5س

  یا  فردیا                                   جماع 

  هل ترى بأن الإحماء الخاص یقلل من فرض حدوث الإصابات الریاضیة في كرة القدم؟-6س

  نعم                              لا 

  ما هو الزمن الذي تستغرقونه أثناء قیامكم بعملیة الإحماء الخاص؟-7س
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  د20د                    15د                         10

  الزمن الذي تراه مناسبا لإجراء الإحماء الخاص؟ما هو -8س

  د20د                  15د                     10

  هل یقوم المدرب بتوعیتكم بأهمیة تمارین الإحماء الخاص؟-9س

  نعم                              لا 

  

 

 

 

 
 




