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ل ل وقا ب   ل  عْن  رل أَنلْ أَوْ  ل أَشْ ل ن عْمت لَ وعلىل عللَ أَنعْمْتل التَ   ِ ل وأَنلْ وا ْْ  أَ

ل ترْضاهل صال حا لنْ  ل وأدَْخ  ت  ْْ ل ب ر ل ف  باد   الصَال ح يل ع  ١٩  

اء الذاك ي عليه ث ا وسدد خطانا إتمام هذا نحمد اه حمد الشاكري  ونث ري  أن وفق
 الجهد المتواضع.

اس لم يشكر اه م  لم يشكر ال  وعما بقوله صلى اه عليه وسلم :

تري محمد علي" المشرفنتقدم بالشكر والعرفان لأستاذ الفاض   ا  "الع " على بحث
 تقديم توجيهاته القيمة وإرشاداته ونصائحهالهامة.ع   ىتوانيلم  لذيال

سى أن نشكر ك  م  ساعدنا م  قريب أو م  بعيد م  أه  وإخوان وزماء،  كما ا ن
.وخاصة أساتذة العلم الذي  زودونا بما نحتاجه م  رصيد وهذا خال الفترة الجامعية  

. د اه خير الجزاء وأوفر ا عاجزي  ع  شكر الجميع فع  وإن ك

 

 نصرالدي ، عبد الهادي

 

 

 

 



 

ءداــــــــــــــاإه  

 

ا حمد  بدأ يوم و ا حن ا صعوبات وها ثير من ا ا ا ي ثر من هم و عا ا ا ثر من يد و قاسي بأ
متواضع. عمل ا ي وتعب اايام وخاصة مشوارا بين دفتي هذا ا ليا طوي سهر ا  ه 

  ى خلق ا ى سيد ا متعلمين ا ذي علم ا ى اامي ا مصطفى ا علم واامام ا ارة ا ى م ا
ا ا ا محمد صلى اه عليه وسلم.رسو  ريم سيد

  ا في م يبخل بشيء من اجل دفع ذي  اء ا ه راحة و ا عم با ى من سعى وشقى  ا
ا ااعزاء. دي ى وا مة و صبر ا حياة بح رتقي سلم ا ا ان  ذي علم جاح ا  طريق ا

 .ا ا و اخوات ى اخوا ا ا راهم فؤاد ا و يلهج بذ ى من حبهم يجري في عروق  ا

  ا يدا بيد اتف ى من ت جاح واابداع ا حو ا طريق معا  شق ا حن  ى من سرا سويا و  ا
ا . ا و زماء ى صديقات ا ا قطف زهرة تعلم حن   و 

  لمات من درر و عبارات من اسمى و اجلى عبارات ا حروفا من ذهب و ى من علمو ا
ارة  رهم م ا علمهم حروفا و من ف ى من صاغوا  علم ا علم و في ا ا سيرة ا ير  ت

ى  جاح ا اا رام. أساتذت  ا

 

رجو من اه ان ييسر  ذي  عمل ا هدي هذا ا ل هؤاء  ى   فيه. اا
  

 

 

 

 
 

 



 

 اجانبلالمهيد

لنظراجانبلالل

محتويات  قائمة ا
 رات تش                                                                                  ا

 اإهداء 
 ا جداول واأش  ل قائمة ا

 01 ............................................................................................... مقدمة  
   

 

 

ية -1 ا   04 ........................................................................................... اإش

 05 .......................................................................................... فرضياتا -2

بحث -3  06 ...................................................................................... أهمية ا

بحث -4  06 ..................................................................................... أهداف ا

موضوع -5  06 ......................................................................... أسباب اختيار ا

مشابهة-6 سابقة وا دراسات ا  07 .................................................................... ا

مصطلحات -7 مفاهيم وا  11 .................................................................. تحديد ا

 

 

 اإصابا الرياضي الفصل اأول:

 15 ..................................................................................................... تمهيد

رياضية -1-1  16 .................................................................. تعريف اإصابة ا

مختلفة -1-2 يفات اإصابة ا  16 ................................................................ تص



 

 17 ........................................................... تقسيمات حسب شدة اإصابة -1-2-1

جروح )مفتوحة أو مغلقة( -1-2-2 وع ا  17 ..................................... تقسيمات حسب 

 17 ......................................................... تقسيمات حسب درجة اإصابة -1-2-3

سبب -1-2-4  17 .................................................................. تقسيمات حسب ا

رياضي -1-3 مجال ا إصابات في ا عامة   18 ........................................ اأسباب ا

علمي -1-3-1 تدريب غير ا  18 ..................................................................... ا

رياضية -1-3-2 روح ا فة ا  19 .................................................................. مخا

رياضية -1-3-3 ين ا قوا ية وا ف مواصفات ا فة ا  19 ......................................... مخا

اعبين -1-3-4 وجية  فسيو فحوص وااختبارات ا تائج ا  20 .................... عدم اأخذ ب

مائمة -1-3-5 رياضية غير ا  20 ............................................. استخدام اأدوات ا

ملعب -1-3-6 مستخدمة وأرض ا  20 .................................................... اأحذية ا

شطاتاستخدام ا -1-3-7 لم  20 ........................................................... اعبين 

واع اإصابات   -1-4  21 ............................................................................ أ

صدمة  1-4-1  21 ..................................................................................... ا

عضلي  1-4-2 جهاز ا  22 ................................................................ إصابات ا

عضلي  1-4-3 تمزق ا شد أو ا  24 .................................................................. ا

عضلي    1-4-4 معص (ا تقلص )ا  Muscle cramp .................................... 25ا

سور  1-4-5  26 ...................................................................................... ا

تواء  1-4-6  28 .......................................................................................اا



 

جزع(   1-4-7 ملخ )ا  Sprain .................................................................. 29ا

خلع   1-4-8  Dislocation ...................................................................... 30ا

مائي  1-4-9 جلدي ا تفاخ ا  32 ................................................................... اا

سجحات  10 -1-4  32 ................................................................................ ا

جروح 1-4-11  32 ...................................................................................... ا

رياضية -1-5  34 .................................................... بعض مضاعفات اإصابات ا

ة -1-5-1  34 ............................................................................ إصابات مزم

مستديمة -1-5-2 عاهات ا  34 ....................................................................... ا

ية -1-5-3  34 ............................................................................. تشوهات بد

اعب -1-5-4 رياضي اافتراضي  عمر ا  34 ............................................ قصر ا

ع حدوث ا -1-6  34 ............................................................. مضاعفاتيفية م

 35 ................................................................... أعراض ومظاهر اإصابة -1-7

ية -1-8  35 ............................................................................ اإسعافات اأو

ية -1-8-1  35 ................................................................ مفهوم اإسعافات اأو

ية -1-8-2  35 ............................................................... أهداف اإسعافات اأو

ية -1-8-3 مستخدمة في اإسعافات اأو وسائل ا  36 ........................................... ا

ماعب -1-8-4 ية في ا إسعافات اأو  36 ........................................ قواعد عامة 

قواعد اأساسي -1-8-5 ماعبا عاج من إصابات ا  37 ................................ ة في ا

رياضية -1-9 وقاية من اإصابات ا  40 ......................................... طرق ووسائل ا



 

طبيب 1-9-1  40 ....................................................................................... ا

افسة 1-9-2 م تدريب أو ا اء ا واجب اتخاذها أث  40 .............................. ااحتياطات ا

رياضية -1-10 وقاية من اإصابات ا حد وا مدرب في ا  41 ............................ دور ا

ر  1-10-1 إصابات ا عامة  ب حدوثهامعرفة اأسباب ا  41 ...................... ياضية وتج

رياضي 1-10-2 شامل ا دوري ا طبي ا شف ا لعب بدون إجراء ا تدريب أو ا اعب في ا  42 .... عدم إشراك ا

هذا اأداء 1-10-3 يا  يا وذه فسيا وبد اعب على اأداء وهو غير مستعد   42عدم إجبار ا

اعب وهو مريض 1-10-4  42 ...................................... عدم إشراك ا

غداء ا 1-10-5 اءةتوفير ا ب غذائية ا اصر ا وعا بمختلف ع ما و لرياضي  اسب   42 . م

مستوى 1-10-6 س وا ج عمر وا جماعية( من حيث ا عاب ا فريق )في اأ س ا  42مراعاة تجا

ب اإصابة 1-10-7 تج  42 ..................................................... ااهتمام باإحماء 

حديث 1-10-8 علمي ا تدريب ا  42 .........................................................تطبيق ا

اعبين 1-10-9 افية  راحة ا  43 ................................................................... ا

يا 1-10-10 محرمة دو شطات ا لم اعب  د من عدم استعمال ا تأ  43 ..................... ا

رياضية 1-10-11 مام باإصابات ا  43 .......................................................... اإ

 44 ................................................................................................... خاصة

 التدري الرياض ي: الفصل الثاني

 46..................................................................................تمهيد

رياضي.... -2-1 تدريب ا  47....................................................تعريف ا

رياضي............... مفهوم-2-2 تدريب ا  47..........................................ا

رياضي................................ -2-3 تدريب ا  48.....................خصائص ا



 

رياضي عملية تعتمد -2-3-1 تدريب ا تعليمية.................. ا تربوية وا  48على اأسس ا

علمية............................ 2-3-2 مبادئ ا ي على اأسس وا رياضي مب تدريب ا  49ا

لمدرب................ -2-3-3 قيادي  دور ا رياضي يتميز با تدريب ا  50.................ا

رياضي تتميز عمليات -2-3-4 تدريب ا  51................ه بااستمرارية...................ا

رياضي........................................... -2-4 تدريب ا  51.............واجبات ا

لتدريب................................... -2-4-1 تربوية  واجبات ا  51...................ا

لت -2-4-2 تعليمية  واجبات ا  52............دريب.........................................ا

لتدريب.................... -2-4-3 موية  ت واجبات ا  52..................................ا

رياضي................... -2-5 لتدريب ا امل  مت  52.............................اإعداد ا

بد -2-5-1  53.........................ي........................................اإعداد ا

مهاري............................................... -2-5-2  53.................اإعداد ا

خططي........................... -2-5-3  53....................................اإعداد ا

فسي ................................اإ -2-5-4 تربوي وا  53........................عداد ا

رياضي....................................... -2-6 تدريب ا   54...................أهداف ا

رياضي.....................................-2-7 تدريب ا  55.......................قواعد ا

عمل بوعي..................................... -2-7-1  55...............................ا

ظيم............................................... -2-7-2 ت  55......... ................ا

 56....................اإيضاح................................................... -2-7-3

تدرج..................... -2-7-4  56.....................................................ا

 57..........................................................ااستيعاب............ -2-7-5

 57.........................................................ااستمرار.............. -2-7-6



 

رياضي... -2-8 تدريب ا  58............................................. ...........مراحل ا

رياضي...... -2-9 تدريب ا  59.......................................................طرق ا

هوائي............ -2-9-1 تدريب ا  59......................................................ا

اهوائي........ -2-9-2 تدريب ا  59........................................................ا

تدريب........................ -2-10  63.............................................حمل ا

تدريب............... -2-10-1  63............................................تعريف حمل ا

تدريب............... -2-10-2 ات حمل ا و  63...........................................م

تدريب -2-10-3  63........................................................ مستويات حمل ا

تدريب........... -2-10-4  64.................................................مبادئ حمل ا

تدريب.............. -2-11 ى أخاقيات ا  65.............................................مع

تدريب........................................... -2-12 مجتمعات على أخاقيات ا  65تأثير ا

 67...............................................................خاصة......................

 الكر الطائر الفصل الثالث:

 69.........................................................تمهيد...........................

طائرة.............. -3-1 رة ا  70.................... .........................تعريـــــــف ا

طائرة............................. -3-2 رة ا شأة ا  70............................تاريخ و

م............................................ -3-2-1 عا  70..........................في ا

جزائــــر....................... -3-2-2 لعبــة في ا  71......................................ا

طائرة........................ -3-3 رة ا عبة ا  72........................ميزات وخصائص 

طائرة................. -3-4 رة ا خاصة با ين ا قوا  73...............................أهم ا

ملعب .........................-3-4-1  73................................................ا



 

حر .................. -3-4-2 لعب ا  73...........................................فضاء ا

رة............................. -3-4-3  73..............................................ا

ة .............. -3-4-4 شب  73..........................................................ا

فرق...................... -3-4-5  73....................................................ا

حر ....... -3-4-6 اعب ا  74..........................................................ا

ام ..... -3-4-7 ح  74...................................................................ا

فاصل.......... -3-4-8 شوط ا  74.......................................................ا

طائرة.. -3-5 رة ا مهارات اأساسية في ا  74.............................................ا

 74....................................................رسال...................اإ -3-5-1

 76..............................................ااستقبال........................ -3-5-2

تـمرير ................... -3-5-3  76....................................................ا

ساحق.............. -3-5-4 ضرب ا  77..................................................ا

صـــــــد............................. -3-5-5  79............................................ا

طائرة.... -3-6 رة ا خاصة با ية ا بد صفات ا  79.........................................ا

رشاقــة.................... -3-6-1  79.....................................................ا

سرعــة........................... -3-6-2  80..............................................ا

ــة................... -3-6-3 مرو  80......................................................ا

تحمل................... -3-6-4  80........................................... ...........ا

 81......................................................خاصة..............................

 

 



 

ي  اجانبلالتطبي

 

 

 
 حثاإجراءا امنهجي للب :الفصل اأول 

 84 ..................................................................................................... تمهيد

متبع  -1-1 هج ا م  85 ............................................................................... ا

وصفي-1-1-1 هج ا م  85 ................................................................... تعريف ا

بحث-1-2  86 .................................................................................. مجتمع ا

بحث-1-3 ة ا  86 .................................................................................... عي

بسيطة-1-3-1 عشوائية ا ة ا عي  86 .................................................................. ا

بحث-1-3-2 خاصة با ة ا عي  87 .................................................................... ا

ي -1-4 زما ي و ا ا م مجال ا  87 ................................................................. ا

ي -1-4-1 ا م مجال ا  87 ........................................................................... ا

ي -1-4-2 زما مجال ا  87 ............................................................................ ا

در -1-5  87 ......................................................................... اسة ااستطاعيةا

بحث -1-6 علمية أداة ا شروط ا  88 ............................................................... ا

موضوعية-1-6-1  88 .................................................................................. ا

صدق-1-6-2  88 ....................................................................................... ا

ثبات-1-6-3  88 ........................................................................................ ا



 

جة اإحصائية( -1-7 معا ي )ا ميدا تطبيق ا  89 ..................................... إجراءات ا

 عرض وتحليل ومناقش النتائج الفصل الثاني:

اعبين )ا-2-1 خاص با تائج ااستبيان ا اقشة   93 .... محور اأول(عرض وتحليل وم

ي( -2-2 ثا محور ا اعبين )ا خاص با تائج ااستبيان ا اقشة   102 . عرض وتحليل وم

ث( -2-3 ثا محور ا اعبين )ا خاص با تائج ااستبيان ا اقشة   115 . عرض وتحليل وم

تائج ااستبيان  -2-4 اقشة  موجهعرض وتحليل وم مدربين................... ا  128با

فرضياتمقاب -2-5 تائج با  148 ...................................................لة ا

 149 ..................................................................... خاصة عامة

 152..............................................................................خاتمة

توصيات  154 ............................................................................... ااقتراحات وا

مراجع   ا

ماحق    ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

جداول  قائمة ا

رقم 
جدول  ا

جدول وان ا صفحة ع  ا

ان ا 1 افسيمثل معرفة اذا ما  م اء ا  93 .ةرياضي قد تعرض إصابة رياضية اث

تدريبية. 2 حصص ا اء ا رياضي قد تعرض إصابة رياضية اث ان ا  94 يمثل معرفة اذا ما 

وع ااصابة. 3 رياضي قادرا على تحديد  ان ا  95 يمثل معرفة اذا ما 

د زما 4 فس ااصابات ع رر  رياضي قد احظ ت ان ا  96 ئه.يمثل معرفة اذا 

إصابات. 5 ثرة  معرضة ب ن ا  97 . يمثل ااما

يفية تشخيص اإصابة. 6  98 يمثل 

إصابة. 7 اك أعراض مصاحبة  ت ه ا  99 يمثل اذا ما 

ممارس . 8 رياضي ا شاطه ا رياضي   102 يمثل معرفة اعتبار ا

مخا 9 اتج عن عدم إدراك ا إصابة  تعرض  ان ا  103 طريمثل معرفة اذا ما 

رياضية. 10 زميل سببا في اإصابات ا اك مع ا ان ااحت  104 ي يمثل معرفة اذا ما 

إصابة. 11 لتعرض  تسخين يؤدي  جيد على ا يز ا تر ان عدم ا  105 يمثل معرفة أن 

تدريبية تزيد في خطر  12 حصص ا زائدة في ا تدريب ا ة ا ت شدة حمو ا يمثل معرفة ان 
إصابة تعرض   .ا

106 

حدوث اإصابة . 13 ذي يؤدي  رياضي حول ما ا  107 يمثل معرفة رأي ا

تام من اصابة سابقة. 14 لشفاء ا تماثل  ان سبب اإصابة هو عدم ا  108 يمثل معرفة ان 

إصابة. 15 تعرض  مدرب سببا في ا ان تجاهل توصيات وتوجيهات ا  109 يمثل معرفة ان 

رياضية.يمثل مدى استخدام وسائ 16 وقاية من اإصابات ا  110 ل ا

حصص  17 اء ا مدرب يقوم بتقديم إرشادات وتوجيهات أث ان ا يمثل معرفة ما اذا 
تدريبية.  ا

111 

مدرب. 18 تجاوب مع توجيهات ا  112 يمثل مدى ا

شفاء بعد اإصابة. يمثل 19  115 معرفة مدة ا

مدرب مب 20 رياضي يبلغ ا ان ا  116 اشرة بعد إصابته.يمثل معرفة إن 

متأثر باإصابة. يمثل 21 ب ا جا  117 معرفة ا

موسم من جديد. 22 ه بدا ا اعب يشعر بعد اإصابة بأ ان ا  118 يمثل معرفة اذا ما 

إصابة 23 ثر حذرا بعد تعرضه  اعب أ  119 يمثل معرفة اذا ما أصبح ا

ت اإصابة تؤثر على حم 24 ا اعب.يمثل معرفة اذا ما   120 اس ا



 

رياضية. 25  121 يمثل معرفة مستوى اأداء قبل اإصابة ا

 122 يمثل مستوى اأداء بعد اإصابة. 26

عام. 27 مردود ا  123 يمثل معرفة مدى تأثير اإصابة على ا

إصابة. 28 اعب بعد تعرضه   124 يمثل مستوى ا

فريق وا 29 تائج ا عاقة بين تردي  رياضية.يمثل معرفة ا إصابات ا  125 تعرض 

د اعبيه. 30 ل صحية ع مدرب اقى مشا ان ا  128 يمثل معرفة إن 

مدرب يفرض 31 ان ا موسم. إجراء يمثل معرفة إن   129 فحوص طبية على اعبيه في بداية ا

موسم. 32 تدريبي في بداية ا برامج ا ل ا  130 يمثل ش

مدرب 33 ان ا ي. يمثل معرفة اذا ما   131 يقوم بتسطير خطة برامج تحضير بد

رياضية 34 ي و اإصابات ا بد تحضير ا اك عاقة بين ا ت ه ا  132 يمثل معرفة إن 

يز على  35 اك تر ان ه حصص يمثل معرفة اذا ما  اعبين في بداية ا د ا تسخين ع ا
تدريبية.  ا

133 

اف 36 وقت ا تسخين يشغل ا ان ا تدريبية.يمثل معرفة اذا  حصة ا  134 ي من ا

ان  37 رياضية.معرفة إن  ى اإصابات ا اعبين ا سيئ  يعرض ا تسخين ا  135 ا

ان  38 ى معرفة اذا ما  اعبين ا تدريبية يعرض ا تمارين ا يز في أداء ا تر عدم ا
رياضية.  اإصابات ا

136 

اعبي 39 مدربون يقومون بتوعية ا ان ا عن مخاطر اإصابات  نيمثل معرفة اذا ما 
رياضية  .ا

137 

ان  40 مقدمة من طرف يمثل معرفة اذا ما  صائح ا اعبين مع ا اك تجاوب من ا ه
مدرب.  ا

138 

تدريب. 41 وك في إصابته من مواصلة ا مش لعاب ا ع ا مدرب يقوم بم ان ا  139 يمثل معرفة إن 

خطيرة أ 42 ة اإصابة ا مدرب في حا اعبين.يمثل رد فعل ا  140 حد ا

إصابة. 43 ة إخفاء تعرضه  اعب في حا ية توبيخ ا ا  141 يمثل معرفة إم



 

اعب بعد عودته من اإصابة. 44  142 معرفة مستوى ا

عائد من إصابة  45 اعب ا د ا رر اإصابة ع اك تخوف من ت ان ه يمثل معرفة اذا ما 
 سابقة.

143 

خوف من ت 46 ان ا اعب.يمثل اذا ما  ي في مستوى ا  144 رر اإصابة يسبب تد

فريق. 47 تائج ا اعبين على  د ا رياضية ع إصابات ا اك تأثير  ان ه  145 يمثل معرفة إن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

سبية دوائر ا  قائمة ا

رقم 
جدول  ا

سبية دائرة ا وان ا صفحة ع  ا

رياضي قد تعرض إصابة  تمثل 1 ان ا افسمعرفة اذا ما  م اء ا  93 .ةرياضية اث

تدريبية. تمثل 2 حصص ا اء ا رياضي قد تعرض إصابة رياضية اث ان ا  94 معرفة اذا ما 

وع ااصابة. تمثل 3 رياضي قادرا على تحديد  ان ا  95 معرفة اذا ما 

د زمائه. تمثل 4 فس ااصابات ع رر  رياضي قد احظ ت ان ا  96 معرفة اذا 

إصابات.ااما تمثل 5 ثرة  معرضة ب  97 ن ا

 98 يفية تشخيص اإصابة. تمثل 6

إصابة. تمثل 7 اك أعراض مصاحبة  ت ه ا  99 اذا ما 

ممارس . تمثل 8 رياضي ا شاطه ا رياضي   102 معرفة اعتبار ا

مخاطر تمثل 9 اتج عن عدم إدراك ا إصابة  تعرض  ان ا  103 معرفة اذا ما 

رياضية.معرفة ا تمثل 10 زميل سببا في اإصابات ا اك مع ا ان ااحت  104 ذا ما 

إصابة. تمثل 11 لتعرض  تسخين يؤدي  جيد على ا يز ا تر ان عدم ا  105 معرفة أن 

تدريبية تزيد في خطر  تمثل 12 حصص ا زائدة في ا تدريب ا ة ا ت شدة حمو ا معرفة ان 
إصابة. تعرض   ا

106 

حدوث اإصابة .معرفة رأي  تمثل 13 ذي يؤدي  رياضي حول ما ا  107 ا

تام من اصابة سابقة. تمثل 14 لشفاء ا تماثل  ان سبب اإصابة هو عدم ا  108 معرفة ان 

إصابة. تمثل 15 تعرض  مدرب سببا في ا ان تجاهل توصيات وتوجيهات ا  109 معرفة ان 

ر  تمثل 16 وقاية من اإصابات ا  110 ياضية.مدى استخدام وسائل ا

تدريبية. تمثل 17 حصص ا اء ا مدرب يقوم بتقديم إرشادات وتوجيهات أث ان ا  111 معرفة ما اذا 

مدرب. تمثل 18 تجاوب مع توجيهات ا  112 مدى ا

شفاء بعد اإصابة. تمثل 19  115 معرفة مدة ا

مدرب مباشرة بعد إصابته. تمثل 20 رياضي يبلغ ا ان ا  116 معرفة إن 

متأثر باإصابة. تمثل 21 ب ا جا  117 معرفة ا

موسم من جديد. تمثل 22 ه بدا ا اعب يشعر بعد اإصابة بأ ان ا  118 معرفة اذا ما 

إصابة تمثل 23 ثر حذرا بعد تعرضه  اعب أ  119 معرفة اذا ما أصبح ا

اعب. تمثل 24 ت اإصابة تؤثر على حماس ا ا  120 معرفة اذا ما 

رياضية.م تمثل 25  121 عرفة مستوى اأداء قبل اإصابة ا



 

 122 مستوى اأداء بعد اإصابة. تمثل 26

عام. تمثل 27 مردود ا  123 معرفة مدى تأثير اإصابة على ا

إصابة. تمثل 28 اعب بعد تعرضه   124 مستوى ا

رياضية. تمثل 29 إصابات ا تعرض  فريق وا تائج ا عاقة بين تردي   125 معرفة ا

د اعبيه. تمثل 30 ل صحية ع مدرب اقى مشا ان ا  128 معرفة إن 

مدرب يفرض تمثل 31 ان ا موسم. إجراء معرفة إن   129 فحوص طبية على اعبيه في بداية ا

موسم. تمثل 32 تدريبي في بداية ا برامج ا ل ا  130 ش

مدرب يقوم بتسطير خطة برامج ت تمثل 33 ان ا ي.معرفة اذا ما   131 حضير بد

رياضية تمثل 34 ي و اإصابات ا بد تحضير ا اك عاقة بين ا ت ه ا  132 معرفة إن 

يز على  تمثل 35 اك تر ان ه حصص معرفة اذا ما  اعبين في بداية ا د ا تسخين ع ا
تدريبية.  ا

133 

تدريبية. تمثل 36 حصة ا افي من ا وقت ا تسخين يشغل ا ان ا  134 معرفة اذا 

ان  تمثل 37 رياضية.معرفة إن  ى اإصابات ا اعبين ا سيئ  يعرض ا تسخين ا  135 ا

ان  تمثل 38 ى معرفة اذا ما  اعبين ا تدريبية يعرض ا تمارين ا يز في أداء ا تر عدم ا
رياضية.  اإصابات ا

136 

اعبين تمثل 39 مدربون يقومون بتوعية ا ان ا ابات عن مخاطر اإص معرفة اذا ما 
رياضية  .ا

137 

ان  تمثل 40 مقدمة من طرف معرفة اذا ما  صائح ا اعبين مع ا اك تجاوب من ا ه
مدرب.  ا

138 

تدريب. تمثل 41 وك في إصابته من مواصلة ا مش لعاب ا ع ا مدرب يقوم بم ان ا  139 معرفة إن 

اعبين. تمثل 42 خطيرة أحد ا ة اإصابة ا مدرب في حا  140 رد فعل ا

إصابة. تمثل 43 ة إخفاء تعرضه  اعب في حا ية توبيخ ا ا  141 معرفة إم

اعب بعد عودته من اإصابة. تمثل 44  142 معرفة مستوى ا



 

عائد من إصابة  تمثل 45 اعب ا د ا رر اإصابة ع اك تخوف من ت ان ه معرفة اذا ما 
 سابقة.

143 

رر اإصاب تمثل 46 خوف من ت ان ا اعب.اذا ما  ي في مستوى ا  144 ة يسبب تد

فريق. تمثل 47 تائج ا اعبين على  د ا رياضية ع إصابات ا اك تأثير  ان ه  145 معرفة إن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 مقدمة :

يا، إذ أ عصور حتى بلغ ماهو عليه حا رياضي بمراحل عديدة عبر ا شاط ا صبح ممارسة قد مر ا
رياضة في  سان وتعتبر ا سد مختلف حاجات اا مواجهة، إن هدفه عبارة عن مجهود عضلي 
يها عددا هائا من  يومية بحيث أصبحت قطبا تجلب إ حياة ا وات اأخيرة عاما هاما في ا س ا
هم من يمارس  جد م هم حسب إختاف دوافعهم وغاياتهم ف ل واحد م ممارسين يختلف هدف  ا

افسات ا م تائج في مختلف ا تحقيق ا ه  صف عي هم من يضعها  ترويح وم تسلية وا رياضة بهدف ا
ثيرين ويحبون  تي يفضلها ا عاب ا طائرة من بين اأ رة ا طائرة مثا، فا رة ا رياضة ا مسابقات  وا

م اء ا فيذها أث ظرية وصعوبة ت مهارات ا ة ا عبة تتميز بسهو ل ممارستها وهي  ما أن  افسة، 
رياضية اأخرى،  شطة ا واع اأ فرد ويتميز بها عن غير من أ تي ي ية ا ف شاط رياضي خصائصه ا
ية أو  حر مهارات ا طبيعة ا سبة  شاط أو با وع ا ات أو محتويات  و طبيعة أو م سبة  سواء با

اعب من ف بغي أن يتميز به ا ما ي سبة  خططية أو با قدرات ا ة.ا  يات معي

حصص  فترات وا ى ا فشل بل يمتد إ يز وا تر تعلم واأداء وا رياضي على ا تدريب ا وا يتوقف أثر ا
ية،  بد معرفية، ا مختلفة ا رياضي ا يل قدرات ا تأثير على تطوير وتش تي تساهم في ا تدريبية ا ا

تي قد تحدث رب رياضية ا مهارية وقد تلعب اإصابات ا ية و ا حر مستوى ا تدريب دورا في ا اء ا ما أث
ه  ذي يتطلب م اعب ا فسية، على ا ها من ضغوط  جر ع افسة وما ي م اء ا اعبين أث مهاري  ا
ة تسجيل أفضل  محاو فسية  ية وا بد بذل أقصى قدراته ا رياضي ضرورة تعبئته  تدريب ا اء ا أث

سما مية ا ذي ساهم في تطوير وت ن، اأمر ا تدريب مستوى مم لرياضي، وقد يصاحب ا فسية  ت ا
ذي  قوي ا مجهود ا ية، إذ أن ا فعا فسية واا ضغوطات ا وجية وا فيزيو تغيرات ا ثير من ا رياضي ا ا
ب أو  صابات قد تحدث في جا ية وا  مهارة وما يرتبط به من تغيرات بد اعب في تعلم وأداء ا ه ا يبذ

اعب ا جسمية  رياضي، طرف من اأطراف ا تدريب ا اء ا ها أث ن أن يتعرض  تي يم طائرة وا رة ا
لها أمور  ي  تا لرياضي وبا عامة  ة ا حا ون هذ اإصابات مصاحبة أعراض تؤثر في ا ي ت تا وبا
ة، ومن خال تجربة  حس تائج ا غ على تحقيق ا با ها ربما اأثر ا ون  افسة وي م تحدث قبل ا

ية وبعض ميدا باحث ا اعبين يتعرضون  ا ا أن معظم ا ميدان وجد مدربين في ا اآراء من طرف ا
اعب في  ذي يؤثر بدور على أداء ا شيء ا وعها، ا ى إصابات رياضية تختلف باختاف أسبابها و إ

رياضية افسات ا م  .ا

بحث في موضوع تأثير     ك با مواضيع وذ دراسة مثل هذ ا باحثين  ا جاءت حاجة ا  ومن ه
ية  ا بدراسة ميدا طائرة حيث قم رة ا تائج في ا رياضي وعاقتها با تدريب ا اإصابات خال ا



 

ظري  دراسة على بابين أحدهما  اشطة على مستوى واية تيارت وقد احتوت ا وادي ا بعض ا
بحث واحتوى ثاثة فصول: موضوع ا ظري  ب ا جا باب اأول ا   واآخر تطبيقي، شمل ا

 فصل رياضية اأول:  ا ى: تعريف اإصابة ا ا إ رياضية حيث تطرق صر اإصابات ا شمل ع
ى  ا ا رياضي ثم تطرق مجال ا إصابات في ا عامة  ى  اأسباب ا يفاتها ، باإضافة ا وتص
ل  مضاعفات، بعد  ع حدوث هذ ا يفية م رياضية وبعض مضاعفاتها و واع اإصابات ا أ

ا أعراض ومظا او ا على طرق هذا ت ازمة، ثم تعرف ية ا هر اإصابة واإسعافات اأو
ى  ا ا رياضية وأخيرا تطرق وقاية من اإصابات ا وقاية من ووسائل ا حد وا مدرب في ا دور ا

رياضية.  اإصابات ا

 :ي ثا فصل ا تدريب  ا ى: تعريف و مفهوم ا ا إ رياضي حيث تطرق تدريب ا صر ا شمل ع
رياضي، خصائصه وو  تدريب ا رياضي وأهداف ا لتدريب ا امل  مت ا اإعداد ا او اجباته، ثم ت

تدريب ،  رياضي و حمل ا تدريب ا ا على طرق ا ك تعرف رياضي وقواعد ومراحله بعد ذ ا
تدريب و ى أخاقيات ا ى مع ا ا تدريب وفي اأخير تطرق مجتمعات على أخاقيات ا  .تأثير ا

  :ث ثا فصل ا صر اا طائرة وتاريخها شمل ع رة ا ى: تعريف ا ا إ طائرة حيث تطرق رة ا
ى  خاصة بها باإضافة ا ين ا وا ا على مميزاتها وخصائصها واهم ا شأتها، بعد هذا تعرف و

صفا صر ا جة ع ى معا ا ا خاصة بها، ثم ذهب مهارات ا طائرةا رة ا خاصة با ية ا بد  .ت ا

ب  جا ي فتمثل في ا ثا باب ا لدراسة وشمل فصان:أما ا تطبيقي   ا

  :فصل اأول ا، ا متبع في بحث هج ا م ى: ا ا إ لبحث، حيث تطرق هجية  م وشمل اإجراءات ا
بحث،  بحث، مجتمع ا ة ا ي،عي زما ي و ا ا م مجال ا شروط  ا دراسة ااستطاعية، ا ا

بحث،  علمية أداة ا جة اإحصائيا معا ي )ا ميدا تطبيق ا  ة(.إجراءات ا

  :ي ثا فصل ا ا اختبار ا اقشتها بحيث طبق تائج وتحليلها وم ا بعرض ا فصل قم في هذا ا
ا مئوية و  سبة ا  في تحليل اأسئلة. 2ا

ى مراجع  لبحث وصوا إ ذا خاتمة  تاجات وااقتراحات و خروج بجملة من ااست وأخيرا تم ا
بحث.  ومصادر ا

 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

ية -1 ا  :اإش

هم                   وي اعبين وت طائرة خاصة مميزات ومن أبرزها إعداد ا رة ا لرياضة عامة وا
هم بتطوير وتحسين  يات تسمح  سابهم مهارات وتق رياضية من خال إ افسات ا م ي في ا بمستوى عا

رياضي ية وا بد تربية ا ممارسة في مجال ا ي، وتمثل ا عا مستوى ا ى ا رياضية، أدائهم إ شطة ا ة واأ
ا تحاشي  رياضيين وعليه يم د ا ثير من اإصابات ع حدوث ا رئيسي  تطبيقي ا ي ا حر مجال ا ا
علمية  أسس ا ممارسات وفقا  ثير من هذ اإصابات إذا ما تمت هذ ا وتقليل احتماات حدوث ا

ا تزايدت احتم مجال، وا  صحيحة في هذا ا تدريبية ا مبادئ ا اات حدوث هذ اإصابات ويرتبط وا
وجية  مورفو وجية وا فيزيو رياضي بأسسه ا تدريب ا هجية علم ا طرق وم افية  دراسة ا ك با ذ

معارف  ذي تلعبه هذ ا هام ا وقائي ا دور ا فسية، وا صحية وأيضا ا حيوية وا ية ا ي ا مي رياضية وا ا
ب أدوار و عو  رياضيين، بجا  امل أخرى خارجية ذات طبيعة بيئية.في مجال إصابات ا

مختلفة تصحبها مراحل رد فعل  جسم ا سجة ا ثر من أ وع او أ فاإصابة هي تغيير ضار في 
بير على تعلم  ل  بة داخلية او خارجية، وهذا ما يؤثر بش تيجة قوة غا فسي  يميائي  وجي  فيسيو

مهارات.  ا
رياضي عبارة عملية تربوية و  تدريب ا علمية، ما ان ا مبادئ ا أسس وا ظمة تخضع  تعليمية م

رياضية أو في  افسات ا م ن في ا تحقيق أعلى مستوى رياضي مم فرد  ى إعداد ا وتهدف أساسا إ
رياضة. واع ا  1وع معين من أ

ثير من اإصابات  تي تحدث فيها ا جماعي وا لعب ا رياضات ذات طابع ا طائرة من ا رة ا وتعد ا
اء  رياضة تتميز خاصة أث خاص بها ،هذ ا مهاري ا صعوبة اأداء ا تيجة  رياضي،  تدريب ا ا

ي تحدث إصابات عديدة خال  تا رياضي وبا تدريب ا اء ا بمبادئ ومهارات يتم تعلمها وتطويرها أث
عملية.   هذ ا

رة د اعبي ا بير ع ل  رر بش ثرة أسبابه وت ل و مش طاقا من صعوبة هذا ا طائرة  وعليه ا ا
اعبين  اجم عن هذ اإصابات على ا تأثير ا ل ا ضوء على مدى وش ا في تسليط ا ورغبة م

ى دراسة موضوع تأثير اإصابات  باحثين ا عوامل دفعت با ل تلك ا محققة،  رياضية ا تائجهم ا و
اش وادي ا دى بعض ا طائرة  رة ا تائج في ا رياضي وعاقتها با تدريب ا  طة بواية تيارت.خال ا

ي: تا عام ا تساؤل ا ا طرح ا ا ارتأي  من ه

                                                           

قاهرة،مصر، - 1 عربي،ا ر ا ف رياضية"،دار ا افسات ا م تدريب وا رياضي في ا فس ا  .17،ص2002محمد حسن عاوي:" علم ا



 

 تائج؟ طائرة وما عاقة هذ اإصابات با رة ا رياضية على اعبي ا  ما تأثير اإصابات ا

ي: تا ا عامة عدة تساؤات فرعية جاءت  ية ا ا درج تحت اإش  وا

طائرة أث -1 رة ا د اعبي ا ثر شيوعا ع رياضي؟ماهي اإصابات اأ تدريب ا  اء ا

طرق  -2 جع ا طائرة؟ وماهي أ رة ا د اعبي ا رياضية ع ماهي أسباب حدوث اإصابات ا
 تفاديها؟

طائرة؟  -3 رة ا تائج اعبي ا رياضي على  تدريب ا اء ا تي تحدث أث  يف تؤثر اإصابات ا

فرضيات -2  :ا

عامة:  -2-1 فرضية ا  ا
 ل سلبي على ا رياضية بش س سلبا تؤثر اإصابات ا ع طائرة وبهذا ما ي رة ا عبي ا

محققة من طرفهم. تائج ا  على ا

جزئية: - 2-2 فرضية ا  ا

رياضي -1 تدريب ا اء ا طائرة أث رة ا د اعبي ا ثر شيوعا ع علوية هي اأ  إصابات اأطراف ا

رياضية خال  -2 حدوث اإصابات ا رئيسي  سبب ا قص اإحماء هو ا يز و تر إن عدم ا
تدر  مسبقةا توعية ا ن تفاديها با ما يم طائرة  رة ا  يب في ا

اعبين  -3 بير على مردود ا ل  تدريب تؤثر بش تي تحدث خال ا رياضية ا إن اإصابات ا
تائج. ي ا ي يسبب تد تا  وبا

بحث -3  :أهمية ا

اعبي مؤثرة على أداء ا رياضية ا يز على اإصابات ا تر دراسة في ا من أهمية هذ ا مستوى ت ن وا
واعها وفي  ل أ مسابقات ب اء ا محصلة أث تائج ا تأثير على ا ي ا تا رياضية وبا افسات ا لم عام  ا
طبيعة هذ  ثرة وهذا  تي تحدث ب ثر شيوعا وا علوية اأ دراسة إصابات اأطراف ا مقدمة هذ ا

ميدان، مهارات داخل ا فيذ مختلف ا ت اعب  رياضة وما تحتاجه من ا ذا حصرا هذ اإصابات  ا
تائج. تأثير على ا ي ا تا اعبين وبا ها من أثر سلبي على مستوى أداء ا ما  ب  جا  في هذا ا

 

 



 

بحث: -4   أهداف ا

ها مايلي: ر م ذ قاط  ا هذ يتمحور حول عدة  هدف من دراست  إن ا

جتها.  - يفية معا ل و مش هذا ا مؤدية   معرفة أهم اأسباب ا

اعبين.معرفة مد - رياضية على أداء ا  ى تأثير اإصابات ا

معلومات حول  - افي من ا قدر ا ك بتوفير ا اعبين على تخطي اإصابات وذ مساعدة ا
ل. مش  تفادي هذا ا

تقديم  - رياضي  طب ا ين على ضرورة توفير اأخصائيين في علم ا مسؤو توعية وتوجيه ا
اعبين.  أفضل رعاية صحية 

موضوع:أسباب اختيار -5  ا

ي: تا ا موضوع هي  ى اختيار هذا ا ا إ تي دفعت رئيسية ا  من اأسباب ا

مباراة وهذا  - تدريب وبعد ا اء ا طائرة أث رة ا دى اعبي ا عديد من حاات اإصابة  تشار ا ا
اعبين. تأثير على مردود ا ى ا  يؤدي إ

لعبة. - ل يعيق هذ ا رغبة في دراسة أي مش  ا

رعاية ا - ي واإرهاق.قص ا بد تعب ا ون من حاات ا ذين يعا اعبين ا  صحية 

لة. - مش هذ ا رغبة في إيجاد حل   ا

حد من اإصابات. - تقليل وا رغبة في إيجاد سبل أجل ا  ا

 

مشابهة:-6 سابقة وا دراسات ا  ا

اء امتحان -6-1 تاميذ أث ها ا تي يتعرض  رياضية ا ى: "أسباب اإصابات ا دراسة اأو  ا
وريا(". ا رياضية )ب ية وا بد تربية ا  ا

ية ويات ميدا ية على مستوى ثا شطية واية شلف  دراسة ميدا  ا

مقبلين  وي ا ثة ثا ثا ة ا س متمثلة في تاميذ ا ى فئة من اأفراد وا بحث إ جد هذا ا دراسة:  أهداف ا
هدف من هذ ا على اختبار رياضية. فا ية وا بد تربية ا  دراسة مايلي: إمتحان ا



 

ية  -1 بد تربية ا اء إمتحان ا تاميذ أث د ا معرضة اإصابة ع ن ا ة معرفة اأما ى محاو يهدف إ
رياضية.  وا

تاميذ  -2 ها ا تي يتعرض من خا رياضية ا افسة ا م تعرف على  ة ا ى محاو ويهدف أيضا إ
رياضية. ية وا بد تربية ا اء إجراء إمتحان ا ثر أث  إصابة أ

مصابين.ويهد -3 تاميذ ا مشرفين وا ظر اأساتذة ا ى معرفة أسباب اإصابات من وجهة   ف إ

حوادث واإصابات  -4 عاج من ا وقاية وا رياضية في ا ية وا بد تربية ا معرفة دور استاذ ا
رياضية.  ا

مادة  -5 مؤخرين  تعليمية في اإساتذة ا مؤسسات ا يه ا ذي تعا عجز ا شف عن ا ة ا محاو
تربية رياضية. ا ل ا مشا رياضية وا ية وا بد  ا

مجال. -6 معرفي في هذا ا علمي وا رصيد ا ى ا  إضافة معلومات جديدة إ

ت بطريقة عشوائية. ا بحث ف ة ا  أما عي

مستعملة فقد  وصفي أما اأدوات ا هج ا م باحث في دراسة على   ا متبع فقد اعتمد  هج ا م أما ا
ة.اعتمد على استمارة وفي وسيلة بج معلومات وتحليلها بسهو  مع ا

تف -6-2 ية: "إصابات ا ثا دراسة ا يد".  ا رة ا  وتأثيرها على أداء اعبي 

دراسة فقد تمحورت حول عدة تساؤات هي: - ية ا ا سبة إش  با

رة  - تأثير على أداء اعبي  تف وا ى إصابة ا ي يؤدي إ بد تحضير ا هل عدم ااهتمام با
يد؟  ا

تسخين  - يد؟هل ا رة ا تف واأثير على أداء اعبي  ى إصابة ا سيئ يؤدي إ  ا

يد؟ - رة ا تأثير على أداء اعبي  تف وا وقاية من إصابة ا عضلي دور في ا لتمرين ا  هل 

بحث. - اسب طبيعة ا وصفي باعتبار ي هج ا م دراسة هو ا مستخدم في هذ ا هج ا م  أما ا

دراسة : إن اإصابات ا هم وتعرضوا تائج هذ ا ذين سبق  تاميذ ا رياضية تؤثر سلبا على سلوك ا
ية. بد تربية ا اء حصة ا ك أث  إصابات رياضية وذ

حصة. - اء ا تاميذ أث د ا تخفيض من مستوى اأداء ع رياضية على ا  تعمل اإصابات ا

دهم. - افس ع ت  تؤثر اإصابات سلبا على مستوى ا

 



 

ثة: "واقع ا -6-3 ثا دراسة ا عمرية ا فئة ا دى ا جماعية  عاب ا رياضية في بعض اأ إصابات ا
17.U" 

دراسة هذ ا عام  تساؤل ا ان ا  و

جماعية؟ - عاب ا شائعة في بعض اأ رياضية ا  ماهي اإصابات ا

دراسة: - جماعية بصفة أهداف ا عاب ا رياضي بصفة عامة واعبي اأ ثيرا ما يتعرض ا
ي رة ا ها  تي من بي ى إصابات رياضية خال خاصة وا طائرة إ رة ا سلة وا رة ا د، 

ليا عن  تام أو إبعاد  عجز ا ى ا اعب إ رياضية، قد تؤدي با تحضيرات ا افسات أو ا م ا
اعبين. وقوف عائقا أمامه في ااحتراف، وهذا ما يؤثر سلبا على مردود ا لعب أو ا  ا

تعريف ببعض اإصابات ا بحث هو ا هدف من ا جماعية فا عاب ا ها اعبي اأ تي يتعرض 
بحث  رمي من خال هذا ا ما  بها،  ذا طرق تفاديها أو تج ى حدوثها و تي تؤدي إ واأسباب ا
ى  إصابة وتوعيتهم ودفعهم إ مؤدية  اعبين عن طريق تحديد اأسباب ا ى تحسين مردود ا إ

هذ تعرض  هم تفادي ا ا هم بإم تي من خا طرق ا   اإصابة. إتباع ا

دراسات  - مسحي بأسلوب ا وصفي ا هج ا م ا على ا بحث فقد اعتمد مستخدم في ا هج ا م أما ا
تحليلية.  ا

 
 

رابعة:-6-4 دراسة ا رياضية"" ا ية وا بد تربية ا تاميذ خال ا ها ا تي يتعرض   .اإصابات ا

دراسة  : أهداف هذ ا

تسخين وحدوث اإصا - عاقة بين سوء ا لتاميذتحديد ا  بة 

حصة دور  - اء ا تي يقترحها اأستاذ أث اسبة ا م تعليمية غير ا لوضعيات ا ان  تحديد ما إذا 
لتاميذ.  في حدوث اإصابة 

شآت وعدم صاحيتها سبب في حدوث اإصابة - م قص في ا ان ا  تحديد ما إذا 

بحث: ى ااهتمام بموضوع اإصابات باعتبارهاأهمية ا مربين إ ستؤثر في شخصية  توجيه ا
تلميذ مستقبا  ا



 

رياضية. - وسائل ا شآت وا م تعليمية في ا مؤسسات ا يه ا ذي تعا عجز ا شف عن ا ة ا  محاو

مجال. - معرفي في هذا ا علمي وا رصيد ا ى ا  إضافة معلومات جديدة إ

دراسة:  هج ا ه عبار م ذي يعرف بأ وصفي ا هج ا م دراسة هو ا متبع في هذ ا هج ا م ة عن ا
شف  حاضر بقصد تشخيصها و ما هي قائمة في ا ظواهر  صب في ظاهرة من ا استقصاء ي

اصرها عاقات بين ع بها وتحديد ا  .جوا

رياضية وتحسين مردود -6-5 رياضي في عاج اإصابات ا طب ا خامسة:" إسهام ا دراسة ا ا
قدم" رة ا  اعبي 

ية :  ا رياضي في عاج اإصاإش طب ا ثرة أهمية ا ى  مؤدية إ رياضية واأسباب ا ابات ا
جزائرية. قدم ا رة ا دى اعبي   اإصابات 

ية:  تا فرضية ا رياضي  اعتمدوا ا طب ا ز ا قص مرا تائج و مدربين با ك اهتمام ا ذ توعية و قلة ا
قدم. رة ا دى اعبي  ثرة اإصابات  ى   أدى إ

ل ا  ش ت على ا ا جزئية ف فرضيات ا ي:أما ا  تا

 .قدم رة ا رياضي دور في زيادة مردود اعبي   لطب ا

 .قدم رة ا دى اعبي  ى تضاعف اإصابات  مدربين أدى إ توعية من طرف ا  قلة ا

 .ه عدم وجود متابعة طبية تج ع تائج  مدربين با  اهتمام ا

 مصاب اعبين ا فل بجميع ا ت ى عدم ا جزائر أدى إ رياضي في ا طب ا ز ا  ين.قص مرا

ية : تا تائج ا ى ا  وتوصلوا إ

 .رياضي طب ا ى عدم وجود أخصائي في ا قدم راجع إ رة ا  تراجع مردود اعبي 

  .ى تضاعف اإصابات مدربين أدى إ توعية من طرف ا  إن قلة ا

  .ه عدم وجود متابعة طبية تج ع تائج  مدربين با  إن اهتمام ا

 ى عدم ا رياضي أدى إ طب ا ز ا مصابين.قص مرا اعبين ا فل بجميع ا  ت

 
 



 

رياضية ودور في تحسين  -6-6 رياضي في عاج اإصابات ا طب ا سادسة: " أهمية ا دراسة ا ا
يد )أشبال( " رة ا  مردود اعبي 

ية : ا يد. اإش رة ا ممارسي رياضة  طبية  مراقبة ا تي تقف وراء غياب ا  اأسباب ا

يـة:  تا فرضـية ا يـد  إن - اعتمدوا ا ـرة ا رياضـية  فـرق ا صـحيين فـي ا مـؤطرين ا قـص أو غيـاب ا
اعبين. رياضية وهذا ما يؤثر سلبا على مردود و مستوى ا سبة اإصابات ا ى ارتفاع   يؤدي إ

ي:         تا ل ا ش ت با ا جزئية ف فرضيات ا  أما ا

 متابعة ا ى عدم ااهتمام با ية أدى إ ما موارد ا وسائل و ا فائدة اأشبال.قص ا  طبية 

  وقايـــة و عـــاج رياضـــي فـــي ا طـــب ا مـــدربين أثـــر ســـلبا علـــى اســـتعمال ا ـــدى ا توعيـــة  قلـــة ا
رياضية.  اإصابات ا

  هــذ ـى عــدم وجـود متابعــة طبيـة  صــغرى أدى إ لفئـات ا هم  همــا تـائج وا  مــدربين با إن اهتمـام ا
فئات.  ا

 

ية:   تا تائج ا ى ا  وتوصلوا إ

ر  وقاية و عاج اإصـابات أن معظم فرق  لعاج وأطباء مختصين في ا يد ا تحتوي على قاعات  ة ا
متابعـة  ي غيـاب ا تـا توعيـة مـن طـرفهم، وبا ـد قلـة ا لمـدربين أ ي  متـد مسـتوى ا رياضية، وأيضـا أن ا ا

صــغرى وخاصــة فئــة اأشــب لفئــات ا امبــااة  ك اإهمــال وا ــذ لرياضــيين،  شــاملة  دوريــة وا طبيــة ا ال ا
ى عدم وجود متابعة طبية.  أدى إ

مصطلحات-7 مفاهيم وا  : تحديد ا

دراسة  مستخدمة في هذ ا مفاهيم اأساسية ا إن أي دراسة علمية أي موضوع تتطلب من تحديد ا
موضوع: هذا ا مفاهيم اأساسية  ى شرح بعض ا تطرق إ طاقا من هذا   ا

رياضية: -7-1  اإصابة ا

ــو   وجي  هــي تغييــر ضــار فــي  فعــل فســيو مختلفــة تصــحبها مراحــل رد ا جســم ا ســجة ا ثــر مــن أ ع أو أ
بة داخلية أو خارجية. تيجة قوة غا فسي   يميائي، 

تيجــة أي تـــأثير   ســجة  تلــف مصــاحب أو غيــر مصــاحب بتهتــك اأ ــان هــذا ا هــي أي تلــف ســواء 
تأثير مفاجئا وشديد. ون هذا ا  خارجي وعادة ما ي



 

تيجة مؤثر خارجي أو داخلي  اإصابة           جسم  سجة ا سيج أو مجموعة أ رياضية هي تأثر  ا
ى: مؤثرات إ قسم هذ ا سيج، وت ك ا ى تعطيل عمل أو وظيفة ذ  مما يؤدي إ

ااصطدام بزميل أو اأرض أو أداة  مؤثر خارجي: -أ ى شدة خارجية  اعب إ أي تعرض ا
 مستخدمة. 

اع مؤثر ذاتي: -ب خاطئ أو عدم اإحماء.أي إصابة ا ي ا ف أداء ا تيجة  فسه   ب مع 

عضلي أو قلة مقدار  مؤثر داخلي : -ج عضات أو اإرهاق ا تيك في ا ا م حمض ا مثل ترا
ماء واأماح.  1ا

رياضي: -7-2 تدريب ا  ا

مهارية  ية وا بد قدرات ا ى تطوير ا مبادئ وأسس عملية تهدف إ عملية تربوية مخططة طبقا 
ي.و  بد شاط ا جاز في ا ي من اا تحقيق مستوى عا معرفية  خططية وا  ا

تعريف اإجرائي:  ا

جسم من  ه ا ل ما يبذ ى آخر  ية أو بمع بد ه جميع اأحمال ا ا اعتبار بأ رياضي يم تدريب ا ا
. لفرد فيرتفع مستوا داخلية   جهد يؤثر باإيجاب على اأعضاء ا

مختلفة  عمليات ا رياضية من خال وهو ا فرق ا اعبين وا عداد ا شئة، وا  ت تربوية وا تعليمية وا ا
حفاظ عليها أطول فترة  رياضية وا مستويات ا تطبيقية بهدف تحقيق أعلى ا قيادة ا تخطيط وا ا

ة.  2مم

طائرة:  -7-3 رة ا  تعريف ا

ه  ذي يبلغ طو ميدان ا ة 9عرضه م و 18رياضة جماعية يتقابل فيها فريقين فوق ا م وتقسمه شب
ة هو  شب رتفاع ا ى جزءين متساويين، وا  ور و  2.46إ لذ هدف من هذ 2.24م  اث، وا إ م 

خاص به، وتتحرك  جزء ا خصم وتفادي سقوطها في ا رة في جهة ا ة إسقاط ا لعبة هو محاو ا
خلفي اأيمن حيث يبدأ بضرب  اعب ا لعب عن طريق ا ة، يبدأ ا شب رة فوق ا ك ا رة، وذ ا

حق في  ل فريق ا خصم وهو ما يسمى باإرسال، و فريق ا طقة ا ى م ة إ شب ها فوق ا بإرسا
                                                           

حميد زاهر: - 1 رحمن عبد ا ية"، ط عبد ا سعافاتها اأو رياضية وا  قاهرة، 1"موسوعة اإصابات ا شر، ا ل تاب  ز ا  .81، ص2004، مر
حديث،تخطيط -2 رياضي ا تدريب ا عربي،ط -تطبيق-مفتي إبراهيم حماد:"ا ر ا ف قاهرة،مصر،1قيادة،دار ا  .19،ص1998،ا



 

مس مرتين  اعب واحد  ن  صد إن وجدت، وا يم مسة ا رة ثاث مرات دون حساب  مس ا
رة  رة اأرض أو عدم تحقيق إرسال صحيح أو خروج ا لعب حتى تامس ا يتين ويستمر ا متتا

لعب. محددة  طقة ا م  1من ا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

طائرة ا -1 رة ا رسمي  ون ا قا طائرة ا رة ا خارجية  شورات ا مؤتمر FIVBمعتمد من طرف )م صادر في ا شور ا م ة  27( ا مدي عقد في ا م طائرة ا رة ا مية  عا ية ا لفدرا
ية "سفيل"      2000ااسبا

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 تمهيد:

طقـة أو جـزء مـن   ـل م رياضية عامـة، ف ممارسة ا ثيرة في ميدان ا رياضية  تعتبر اإصابات ا
ـل مـا  حاول توضـيح  فصـل سـ إصـابات، فمـن خـال هـذا ا جسم معرضـة  يتعلـق باإصـابات أجزاء ا

هــا  وقايــة م واعهــا وأســبابها وطــرق تشخيصــها وأعراضــها وعاجهــا وا رياضــية مــن خــال  تعريفهــا وأ ا
حـد  فسـه فـي ا اعـب  مـدرب وا ـل مـن ا ـى توضـيح دور  ع حدوث مضـاعفاتها، باإضـافة إ يفية م و

يــــة و  ك مفهــــوم اإســــعافات اأو ـــــذ رياضــــية، وتوضــــيح  وقايــــة مــــن اإصــــابات ا خاصـــــة وا قواعــــد ا ا
رياضية. ل اإصابات ا  باإسعاف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

تعريف:-1-1  ا

رياضية: -1-1-1  تعريف اإصابة ا

تيجة مؤثر خارجي أو داخلي مما يؤدي  جسم  سجة ا سيج أو مجموعة أ رياضية هي تأثير  اإصابة ا
ى: مؤثرات إ قسم هذ ا سيج، وت ك ا ى تعطيل عمل أو وظيفة ذ  إ

ااصــــطدام بزميــــل أو اأرض أو أداة  مــــؤثر خــــارجي: -أ ــــى شــــدة خارجيــــة  اعــــب إ أي تعــــرض ا
 مستخدمة. 

خاطئ أو عدم اإحماء. مؤثر ذاتي: -ب ي ا ف أداء ا تيجة  فسه  اعب مع   أي إصابة ا

ماء  مؤثر داخلي : -ج عضلي أو قلة مقدار ا عضات أو اإرهاق ا تيك في ا ا م حمض ا مثل ترا
م    (1)اح.وا

فسية.  ية، أو إصابة  ون إصابة بد رياضية قد ت ا مراعاة أن اإصابات ا بغي علي  وي

ية:-1-1-2 بد   اإصابة  ا

ـافس، أو ارتطـام   تيجة حادث عارض أو غير مقصود مثل اصـطدام اعـب بـآخر م قد تحدث 
اعــب فجــأة أ ــافس، أو ســقوط ا ي مــثا بجســم اعــب م هــو عصــا ا لعــب  مــا فــي أداة ا ــاء اأداء  ث

ــه وقــد تحــدث  تواز اعــب  يــد وفقــد ا ــرة ا قــدم أو  ــرة ا يــة فــي  ــاء أداء مهــارة حر جمبــاز مــثا، أو أث ا
رياضية. افسات ا م اء ا ف أث ع رياضي وا عدوان ا عمليات ا  تيجة 

فسية:-1-1-3  اإصابة ا

فســية هــي عبــارة عـن صــدمة   خبـر  Traumaاإصـابة ا تيجــة  ة أو حــادث معــين مرتــب فســية 
تغيـرات فـي  هـا تحـدث بعـض ا يـة و تي قـد تسـفر أو قـد ا تسـفر عـن إصـابة بد رياضي وا مجال ا با
لفــرد  ســبة  ســلوك با دافعيــة وا يــة وا فعا ــة اا حا لفــرد ويتضــح أثرهــا فــي تغييــر ا فســية  خصــائص ا ا

ق رياضــــي وفــــي بعــــض اأحيــــان ا ي هبــــوط مســــتوا ا تــــا رياضــــي وبا ممارســــة ا هــــائي عــــن ا طاعــــه ا
رياضية.  (2)ا

                                                           

ية"، ط -(1) سعافاتها اأو رياضية وا  حميد زاهر: "موسوعة اإصابات ا رحمن عبد ا قاهرة، 1عبد ا شر، ا ل تاب  ز ا  .81، ص2004، مر
عاوي: م -(2) رياضية"، ط»حمد حسن ا وجية اإصابة ا و قاهرة، 1سي شر، ا ل تاب  ز ا  .17 -14، ص1998، مر



 

مختلفة: -1-2 يفات اإصابات ا  تص

ــى عــدة مــدارس   ماعــب خاصــة إ صــابات ا توجــد عــدة مــدراس طبيــة تقســم اإصــابات عامــة وا 
ك ما يلي: عاج ومن ذ فيذ ا تشخيص وت  تسهيل شرح ا

 تقسيمات حسب شدة اإصابة: -1-2-1

تقلص ا تقسيمات بسيطة: -أ تمـزق فـي مثل ا خفيـف )ا ملـخ ا عضـلي وا شـد ا سـجحات وا عضـلي وا
مفاصل(.  أربطة ا

شدة: -ب سور. إصابات متوسطة ا غير مصاحب ب تمزق ا  مثل ا

سور أو بخلع. إصابات شديدة: -ج مصحوب ب تمزق ا خلع وا سر وا  مثل ا

جروح )مفتوحة أو مغلقة(: -1-2-2 وع ا  تقسيمات حسب 

حروق.إصابات مفتوحة مث -أ جروح أو ا  ل ا

مصـحوبة بجـر  -ب خلع وغيرها من اإصـابات ا رضوض، وا عضلي وا تمزق ا ح إصابات مغلقة مثل ا
زيف خارجي  أو 

 تقسيمات حسب درجة اإصابة: -1-2-3

ى: -أ       درجة اأو  إصابة ا

عـه مـن   اعـب أو تم تـي ا تعيـق ا خطـورة وا بسيطة من حيث ا ملـة ويقصد بها اإصابات ا ت
ي  مباراة وتشمل حوا عضلية.90 -70ا تقلصات ا رضوض وا سجحات وا  % من اإصابات مثل ا

ية: -ب       ثا درجة ا  إصابات ا

ي    فتـرة حـوا رياضـي  اعـب عـن اأداء ا تـي تعيـق ا شـدة وا متوسـطة ا ويقصد بهـا اإصـابات ا
ي  با حوا ع8من أسبوع أسبوعين، وتمثل غا تمزق ا مفاصل.% مثل ا  ضلي وتمزق اأربطة با

 

 



 

ثة: -ج       ثا درجة ا  إصابات ا

اعــب تمامــا عــن ااســتمرار فــي اأداء   تــي تعيــق ا خطــورة وا ويقصــد بهــا اإصــابات شــديدة ا
حـــدوث مـــن  ـــت قليلـــة ا ا ن  رياضـــي مـــدة ا تقـــل عـــن شـــهر، وهـــي وا  هـــا خطيـــرة مثـــل 2 -1ا % إا أ

واعها  سور بأ خلع –ا رقبة إصابات  -ا واعه. –غضروف ا غضروفي بأ زاق ا  (1)اا

سبب: -1-2-4  تقسيمات حسب ا

تيجـة حادثـة غيـر متوقعـة وهـي  -أ يـف أو  قيـام بمجهـود ع تيجة ا ملعب  ية أو مباشرة في ا إصابة أو
إصابات. رئيسي  وع ا  تمثل ا

إص -ب خاطئ  عاج ا اء ا ية أو أث تيجة إصابة أو ية.إصابة تابعة وتسبب   (2)ابة اأو

 

رياضي: -1-3 مجال ا إصابات في ا عامة   اأسباب ا

علمي: -1-3-1 تدريب غير ا  ا

ما يلي:  تدريب بأسلوب غير علمي ساهم في حدوث اإصابة   إذا ما تم ا

ية: -أ بد لياقة ا اصر ا مية ع امل في تدريبات ت ت  عدم ا

بد  لياقة ا اصر ا افة ع مية  ها على حساب اآخـر يجب ااهتمام بت ية وعدم ااهتمام بجزء م
ســرعة  مــدرب بتــدريبات ا قــدم مــثا إذا اهــتم ا ــرة ا ــك فــي حــدوث إصــابات ، ففــي  حتــى ا يتســبب ذ
ك  ـذ د أي تغيير اتجاهات جسمه بصورة مفاجئـة،  إصابة ع اعب  ه قد يعرض ا رشاقة فإ وأهمل ا

لياقـة  اصـر ا افـة ع ميـة  مهاريـة يلزم ااهتمام بت لياقـة ا خاصـة وا ـى عليهـا ا قاعـدة تب عامـة  يـة ا بد ا
خططية . لياقة ا  وا

اعب: -ب عضلية  مجموعات ا توافق في تدريبات ا سيق وا ت  عدم ا

ـــاء   وقـــت أث فـــس ا تـــي تقـــوم بعملهـــا فـــي  مثبتـــة وا باســـطة وا قابضـــة وا عضـــلية ا مجموعـــات ا فا
ت لرياضــي، وأيضــا عــدم ا ــي  حر تــي تتطلبهــا طبيعــة اأداء ا عضــلية ا مجموعــات ا امــل فــي تــدريب ا

                                                           

ماعب"، ط -(1) صابات ا رياضي وا  طب ا قاهرة،  1أسامة رياض: "ا عربي، ا ر ا ف  .23 -22، ص1998،دار ا
طبيع -(2) عاج ا رياضي وا طب ا جمي: "ا جديدة ، 1ي"، طأسامة رياض، إمام حسن محمد ا قاهرة، مصر ا شر، ا ل تاب  ز ا  .11، ص1999، مر



 

فخــذ  همــال مجموعــات عضــلية أخــرى ممــا يســبب إصــابتها مثــل ااهتمــام بتــدريب عضــات ا اأداء، وا 
عضــات  همــال تــدريبات ا قــدم وا  ــرة ا اعــب  عضــلة ذات أربعــة رؤوس فخذيــة(  وحشــية )ا اأماميــة وا

ضامة( مما يجعلها مقربة )ا سية ا عضلية. اإ تمزقات ا إصابة با ثر عرضة   ( 1) أ

تدريبي: -ج امج ا بر    سوء تخطيط ا

تدريبيــة فــي اأســبوع   وحــدة ا ويا أو شــهريا أو أســبوعيا أو حتــى داخــل ا ــان برامجــا ســ ســواء 
مباراة، فإن أقصـى حمـل اعـب  تدريبي يوم ا تـدريب فـي 100ا ـون ا مفـروض أن ي ، وا % مـن مسـتوا

ســاب يــوم ا لمبــاراة خفيفــا ا حــاات، أمــا إذا 30 -20ق  راحــة فــي بعــض ا ، وقــد يفضــل ا % مــن مســتوا
ك إذا مـا حـدث خطـأ فـي تخطـيط  ـذ إصـابة،  ـه يتعـرض  يوم فإ يفا في هذا ا اعب تدريبا ع تدرب ا
ـــه قـــد يســـبب إصـــابة  تدريبيـــة ذاتهـــا فإ وحـــدة ا تـــدريبي( داخـــل ا حجـــم ا شـــدة وا تـــدريب )ا فيـــذ حمـــل ا وت

ا  عب.ا

اسب: -د م افي وا  عدم ااهتمام باإحماء ا

جـــو مـــع مراعـــاة   هـــم وبطبيعـــة ا اســـب  م مبـــاراة وا تـــدريب أو ا ـــافي أداء ا ويقصـــد باإحمـــاء ا
حدوث إصابات. با  تدرج على اختاف مراحله تج  ا

اعب بدقة: -ه مدرب   عدم ماحظة ا

ــب اشــ  اعبــين تج مــدرب  دقيقــة مــن قبــل ا ماحظــة ا مــريض فــي ا مصــاب أو ا اعــب ا تراك ا
اعب وهل  ي  ف فسية وطبيعة اأداء ا صحية وا ة ا حا صح بماحظة ا مباريات، و تدريب أو في ا ا
ــــرار يتســــبب إصــــابة  ــــي فــــي اأداء، وت ــــاك خطــــأ ف ــــون ه ــــه قــــد ي هــــو طبيعــــي أم غيــــر طبيعــــي، أ

اعب.  (2)ا

تدريب: -و  سوء اختيار مواعيد ا

ــ  اعــب قــد يســبب ذ صــيف قــد يصــيب ا ظهيــرة فــي ا تــدريب وقــت ا اعــب، فمــثا ا ك إصــابة ا
سـوائل واأمـاح ممـا يسـبب حـدوث تقلصـات عضـلية،  بيـرة مـن ا مية  اعب  بضربة شمس أو يفقد ا
شتاء. ك في مواسم ا س ذ مساء صيفا وع ر أو في ا با صباح ا اعبين في ا ك يفضل تدريب ا ذ  و
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روح -1-3-2 فة ا رياضية: مخا  ا

رياضـة   بيلـة تسـعى ا فة أهـداف  رياضية من أسباب اإصابات، وهي مخا روح ا فة ا تعد مخا
ك: مجتمع ويسبب ذ عامة وفاح ا حياة ا يمتد أثرها على ا فوس   في تأصيلها في ا

قدم حيـث يوجـه -1 رة ا مدرب خاصة في مجال  ان من اأعام أو ا خاطئ سواء  فسي ا توجيه ا  ا
فســه أو  اعــب  ــافس ممــا قــد يســبب إصــابة ا م متعمــدة إرهــاب ا ة ا خشــو ــف وا لع مــدرب اعبيــه  ا

يا. تقدمه مهاريا وف متميز إبعاد عن ااستمرار  افسه ا  م

افسيه. -2 غ فيه مما قد يسبب إصابته أو إصابة م مبا ه وا زوم  ذي ا  فسي ا شحن ا حماس وا  ا

مواصفا -1-3-3 فة ا رياضية:مخا ين ا قوا ية وا ف  ت ا

فـــة تلـــك   رياضـــته، ومخا اعـــب وتـــأمين ســـامة أدائـــه  رياضـــية هـــي حمايـــة ا ين ا قـــوا هـــدف ا
خلـف، اعه أو مهاجمة اعب من ا د خلع ق مهاجمة اعب مبارزة ع ى حدوث  ين تؤدي إ قوا ـتم  ا و

ـــك  رياضـــية، ويمتـــد ذ قـــدم واأدوات ا ـــرة ا ة وغيرهـــا فـــي  ـــل قدمـــه بخشـــو ين فـــي  قـــوا فـــة ا ـــى مخا إ
اعبين سبب احتمال إصابتهم. مابس ا ية  و قا ية وا ف مواصفات ا ما أن ا رياضات،   ا

اعبين: -1-3-4 وجية  فسيو فحوص وااختبارات ا تائج ا  عدم اأخذ ب

فحوص وااختبارات خاصـة   تائج ا ية خاصة اأخذ ب وط فرق ا فرق عامة وا تقاء ا د ا يجب ع
مؤهـل ب مـدرب ا رياضـي علـى أن تعـرض علـى ا طـب ا ـز ا تي تجـري بمرا وجيا وا اعبين فسيو تقييم ا

يــا مــن حيــث  ائــق ف جــاهز وا فريــق ا اعــب أو ا رياضــي فــي اختبــار ا طــب ا يتعــاون مــع أخصــائي ا
اعــ تجــت مــن اختيــار ا تــي  حــوادث واإصــابات ا عديــد مــن ا ــاك ا يــة، وه بد لياقــة ا مهــارة وا ب غيــر ا

مباريات. اشتراك في ا وجيا وطبيا  ائق فسيو  ا

مائمة: -1-3-5 رياضية غير ا  استخدام اأدوات ا

س   تـ قـدم، مضـرب ا ـرة ا اعـب فـي مجـال رياضـته مثـل  تـي يسـتخدمها ا ا اأدوات ا قصد ه
مستخدمة اعب واأدوات ا اسب بين عمر ا اك ت ون ه مبارزة، فيجب أن ي ساح في ا شـاطه  وا في 

طبيــة  عديــد مــن اأضــرار ا ــه ا ــتج ع بــار خطــأ طبــي جســيم ي اشــئ أدوات ا رياضــي، فاســتخدام ا ا
 (1)واإصابات.

                                                           

سابق،  -( 1) مرجع ا فس ا  . 28 -27-26، ص1998أسامة رياض: 



 

ملعب: -1-3-6 مستخدمة وأرض ا  اأحذية ا

تشـــوهات   وظيفيـــة، وا تشــوهات ا خلقيـــة وتشـــمل ا قـــدم غيــر ا ـــى معظــم تشـــوهات ا ـــا إ شــير ه و
رياضـ مجال ا ية في ا ـل اأستاتي اسـب  ـل رياضـة بمـا ي اسـبة  م ـتج مـن سـوء اختيـار اأحذيـة ا ي ت

ـــى أن هـــذا  ـــا إ شـــير ه اعـــب، و قـــدم ا ل حمايـــة دائمـــة  ملعـــب تشـــ اســـبة وأرض ا م قـــدم، فاأحذيـــة ا
مدرب. اعب وا ي  ف رأي ا رياضي بإبداء ا طب ا  (2)ااختيار يشارك فيه أخصائي ا

شطات: -1-3-7 لم اعبين   استخدام ا

ــوجي "وظيفــي" يعرضــهم   ــى إجهــاد فيزيو ــا إ و محرمــة قا شــطات ا لم اعبــين  يــؤدي اســتخدام ا
قــــدراتهم  اعي" غيــــر مائــــم  ون جهــــد غيــــر طبيعــــي "صــــ هــــم ســــيبذ لعديــــد مــــن اإصــــابات، حيــــث أ
ــل  مــدرب عمــل دفتـر تــدون بــه إصــابات  رياضــي وا طــب ا ك يجــب علــى أخصـائي ا ــذ وجيـة،  فيزيو ا

 اعب من حيث:

ان حدوث اإصابة )ماعب مفتوحة، مغطاة، في أي موسم شتاء أو صيف(. -  م

مباراة(. - هاية ا مباراة، في   حظة اإصابة )خال اإحماء، خال ا

ية وقت اإصابة )إجهاد عضلي، ضغط عصبي(. - بد اعب ا ة ا  حا

اعب )مباراة سهلة، مباراة صعبة،  - تي أصيب فيها ا ة ا بطو  هائي(.مستوى ا

ـــد  - ـــدفتر ع اســـتفادة مـــن هـــذا ا ـــك  اعـــب، وذ ـــى إصـــابة ا تـــي أدت إ ـــة ا لحر وصـــف تفصـــيلي 
متابعة. عاج وا تشخيص وا  ا

واع اإصابات:  -1-4  أ

صدمة:  1-4-1  ا

 تعريف:  1-4-1-1

فســـي تصـــحب جميـــع اإصـــابات   ت ـــدوري وا حيويـــة ا ـــة هبـــوط فـــي اأجهـــزة ا صـــدمة هـــي حا ا
ها مفاجئة وم  :ا
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سور. -أ ا م  تي يصاحبها أ مفاجئة ا  اإصابات ا

ــان داخليـــا أو  -ب شـــديد ســواء  زيــف ا مـــا فــي حــاات ا ــدم  بيــرة مــن ا ميـــات  تيجــة فقــد  صــدمة 
 خارجيا.

معاويــة  -ج ــزات ا حــروق، ا حــاات اآتيـة: حــاات ا مــا فــي ا جســم  ثيــرة مـن ا تيجـة فقــدان ســوائل 
شديدة.  ا

 صدمة:أعراض ا  1-4-1-2

ون. - مصاب في خمول وس  رقدة ا

جسم. -  هبوط درجة حرارة ا

ديا. - ون شاحبا وجلد باردا وم مصاب ي  ون ا

بض سريع وضعيف. -  ا

تظم. - فس سطحي وغير م ت  ا

صدمة:  1-4-1-3  عاج ا

ـرأس  -أ ك بوضعه مستلقيا على ظهـر مـع خفـض ا هواء، وذ ان متجدد ا مصاب برفق في م يوضع ا
لمخ. وصول  دم من ا ن ا يم رأس  رجلين أعلى من مستوى ا جسم وا  عن مستوى ا

مصاب بوضعه وضعا مريحا. -ب جزء ا د ا  س

صدر. -ج رقبة أو ا ضاغطة حول ا مابس أو اأربطة ا  تخفيف ا

زم اأمر. -د اعي إذا  فس اصط سجين أو عمل ت شاق اأ  است

جسم يلزم -و هبوط درجة حرارة ا دموية. ظرا  دورة ا شيط ا ت مصاب   تدفئة ا

مصـــاب  -ه معـــدة وزوال اإغمـــاء يعطـــى ا زيـــف داخلـــي أو جـــروح فـــي ا ـــد مـــن عـــدم وجـــود  تأ ـــد ا ع
شاي. ا ة  ساخ مشروبات ا  ا

 



 

عضلي:  1-4-2 جهاز ا  إصابات ا

دمات(: 1-4-2-1 رضوض )ا  ا

ا  مختلفـة  ) جسـم ا سـجة وأعضــاء ا ـدم( هــو هـرس اأ ـرض )ا صــلبة ا عضـات( أو ا جلــد وا
تيجة إصابتها إصابة مباشرة بمؤثر خارجي.  مفاصل(  عظام وا ا ((1)  

ــان اإصــابة،   ــدم م ســائل بازمــا ا زيــف داخلـي وارتشــاح  ــم وورم و ــدم أ بـا مــا يصــاحب ا وغا
تــي تســتعمل بهــا أد افســية مباشــرة أو ا ــات ت ا تــي فــي احت رياضــات ا ثــر فــي ا ــدم إصــابة ت وات وا

حاات اآتية: دم في ا  صلبة، وتزداد خطورة ا

ان اإصابة. -أ ى م موجهة إ ضربة ا  قوة وشدة ا

إصابة. -ب معرض  جزء ا مساحة أو ا  اتساع ا

دمات:  1-4-2-2  درجات ا

مـــا قـــد يشـــعر بـــه  -أ حظـــة حدوثـــه وا  اعـــب فـــي اأداء وقـــد ا يشـــعر بـــه  ـــدم بســـيط، وفيـــه يســـتمر ا
اعب بعد ا  مباراة.ا

ــورم  -ب حظــة حدوثــه مثــل ا اعــب ا يســتمر فــي اأداء، ويشــعر بأعراضــه  درجــة أن ا ــدم، شــديد 
مصاب. جزء ا م وارتفاع درجة حرارة ا  واأ

دمات: 1-4-2-3 واع ا  أ

جلد: -أ(           دم ا

وعا  اك  رياضي، وه اعب عن ااستمرار في اأداء ا جلد عموما ا يعيق ا دم ا دم إن  ن ، 
شديد. جلد ا دم ا بسيط و جلد ا  (2)ا

عضات:-ب(          دم ا

ـــع   ـــه قـــد يم رياضـــيين، وأ تشـــار بـــين ا زيـــادة ا ـــدمات  ـــواع ا عضـــات مـــن أهـــم أ ـــدم ا يعـــد 
احية أخرى. ة رياضته من  اعب من ااستمرار في مزاو  ا
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عديــد مــن  مباشــرة، ويحــدث فيــه ا عضــات مــن اإصــابات ا ــدم ا ــان  و وجية م فســيو تغيــرات ا ا
جلد وغيرها. ون ا داخلي وتغير  زيف ا ورم وا  اإصابة مثل ا

عظام: -ج(            دم ا

شـوفة" غيـر   م جلد مباشرة "ا موجودة تحت ا عظام ا تيجة إصابة مباشرة، وهو يصيب ا يحدث 
ع ساعد وخاصة عظمة ا قصبة، وعظام ا عضات مثل عظمة ا سوة با م زد وعظام اأصابع ا برة وا

بة. ر رضفة با قدم وعظمة ا يد ووجه ا  (1)ورسغ ا

مفاصل:-د(            دم ا

مفاصل   ثر ا تيجة إصابة مباشرة، ومن أ دم اأخرى يحدث  واع ا غير من أ مفاصل  دم ا
قدم. رة ا اعبي  بة وخاصة  ر قدم، ومفصل ا دم مفصل ا تي يحدث بها ا  ا

دمات:  1-4-2-4 ى حدوث ا تي تؤدي إ  اأسباب ا

رأس. -أ وع أو ا مؤخرة ا اعب اآخر  صلبة من جسم ا  ااصطدام باأجزاء ا

اراتيه. -ب مة وا ما ما يحدث في رياضة ا مباشرة من اعب آخر  ضربات ا  ا

س أو اأحذيــة  -ج  تــ مضــرب ا لعــب  مســتخدمة ففــي ا ضــرب بــاأدوات ا ــرات ااصــطدام أو ا أو ا
ثقيلة.  ا

ع طبيعي.  -د تعثر بجهاز أو أي ما سقوط أو ا  ا

دمات:  1-4-2-5 حدوث ا مصاحبة   اأعراض ا

مـا يحـدث احمـرار   خفيـف عليـه  ضـغط ا ـد ا م في موضـع اإصـابة يـزداد ع دمة أ يصاحب ا
ــ لــون اأحمــر ثــم إ ــى ا دمــة إ ــون ا جلــد، ويتحــول  تــي تحــت ا صــبغة ا جلــد وا ين اأزرق فــي ا لــو ى ا

ـن  ـدم، ويم موجـودة فـي ا هيموجلـوبين ا ـون مـادة ا تغيـر  تيجـة  ـث  ثا ي أو ا ثـا يوم ا فسجي بعد ا ب وا
دمة.  شدة ا م على اإطاق تبعا  م بسيط أو بدون أ جسم مع أ مصاب من ا جزء ا  اعب تحريك ا

دمة:  1-4-2-6 ل ية   اإسعافات اأو
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ــة وجــود جــرح  -أ مــا فــي حــاات فــي حا يــة  قيــام باإســعافات اأو شــديدة يجــب ا دمــة ا ل مصــاحب 
دمة. ل ية  مل اإسعافات اأو دموي ثم ت زيف ا وقف ا جروح   ا

ــل مســاحتها ويثبتهــا بربــاط ضــاغط ويثبتهــا  -ب دمــة بحيــث تغطــي  مــادة بــاردة فــوق موضــع ا ضــع 
 (1)دمة.دقيقة ثم ضع بعدها رباطا خفيفا فوق موضع ا 15فترة 

عضلي:  1-4-3 تمزق ا شد أو ا  ا

عضلي:  1-4-3-1 شد ا  تعريف ا

مرـــة   لعضــلة ا ــة  و م مرــة ا عضــلية ا يــاف ا ة فـــي اأ عضــلي هــو عبــارة عــن اســتطا شــد ا ا
ة غيـر طبيعيـة أو تمـزق  ـى اسـتطا عضـلية ممـا يـؤدي إ ـة ا مرو لعضلة بشـدة تتجـاوز مقـدار ا ة  و م ا

عضـــلية،  يـــاف ا ثـــر فـــي اأ عضـــلي وهـــو مـــن أ تمزق ا عضـــلي فـــي بعـــض اأحيـــان بـــا شـــد ا ويســـمى ا
رياضية شيوعا.  (2)اإصابات ا

عضلي: 1-4-3-2 شد ا ى حدوث ا تي تؤدي إ  اأسباب ا

رياضي. -1 مجهود ا قيام با افي قبل ا عضلي ا  عدم اإحماء ا

مج -2 لعبة حين يتم إهمال اإحماء  طبيعة ا اسب  م تي تقوم بعمـل اإحماء غير ا موعة اأعضاء ا
رئيسي. ي ا بد مجهود ا  ا

متقابلة. -3 عضلية ا مجموعة ا توازن بين ا عضات وعدم ا  ضعف ا

عضلي: 1-4-3-3 شد ا حدوث ا مصاحبة   اأعراض ا

مـا يـزداد هـذا   عضـلة،  تمـزق فـي ا شـدة اإصـابة ودرجـة ا م تختلف حدته تبعـا  عضلي بأ شد ا يتسم ا
ــد  ــم ع تفــاخ بســيط اأ حــادة ا ــة اإصــابة ا مصــابة ويحــدث فــي حا طقــة ا م خفيــف علــى ا ضــغط ا ا

مصابة. طقة ا م  وصعوبة في تحريك ا

عضلي:  1-4-3-4 شد ا واع ا  أ

ى ثاثة درجات من حيث حدة اإصابة .  عضلي إ شد ا قسم ا  ي
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ى: -أ        درجة اأو  شد عضلي على ا

ة   ـــون ااســـتطا ـــدما ت ـــى تمـــزق جزئـــي فـــي ويحـــدث ع عضـــلية بســـيطة وتـــؤدي إ يـــاف ا فـــي اأ
ضـغط  ـد ا شـد يـزداد ع م فـي موضـع ا عضـلية، ويتميـز بـأ قوة ا عضلية بدون فقد ااتصال وا ياف ا اأ

عضلية. قوة ا قص ملحوظ في ا ما ا يحدث  خفيف عليه   ا

ية: -ب      ثا درجة ا  شد عضلي من ا

عضــل  ــة ا ــون اإطا ــدما ت مــزق ويحــدث ع حــدة وفيهــا تــم  اشــئة عــن اإصــابة متوســطة ا ية ا
شـد  مـا فـي ا مصـاحبة  ـون اأعـراض ا يـاف وت زيف دموي بين هـذ اأ عضلية و ياف ا جزئي في اأ

مصاب. جزء ا م وصعوبة تحريك ا ى مع زيادة حدة اأ درجة اأو عضلي من ا  1ا

ثة: -ج       ثا درجة ا عضلي من ا شد ا  ا

ــون فيــه   يــاف وت لــي فــي اأ اشــئة عــن اإصــابة شــديدة ويحــدث تمــزق  عضــلية ا ة ا ااســتطا
م حـاد  عضـلي مصـحوبا بـأ شـد ا وع من ا ون هذا ا عضلي، وي ى فقد ااتصال ا عضلية مما يؤدي إ ا
مـا يحـدث  ظر  ـن ماحظتـه فـي بعـض اأحيـان بـا جلـد يم زيـف دمـوي تحـت ا طقة اإصابة و في م

لقوة ا مصابة.فقد ملحوظ  طقة ا م  عضلية في ا

عضلي:  1-4-3-5 لشد ا ية   اإسعافات اأو

ــة  - ظهـر فـي حا ي هـو ااسـتلقاء علـى ا مثـا وضــع ا م وا اسـب وغيـر مـؤ مصـاب فـي وضـع م ضـع ا
عليا. ة إصابة اأطراف ا معتدل في حا جلوس ا جذع، أو ا سفلى أو ا  إصابة اأطراف ا

جزء ا - مادات باردة على ا مـدة ضع  ـام  مادة برباط ضـاغط بإح عضلة، تثبت ا  15مصاب من ا
ـة،  حر تقليـل ا هـا  قريـب م مفصـل ا عضلة وا مصاب من ا جزء ا رباط على ا دقيقة بعدها أعد وضع ا

يوم. باردة مرتين في ا مادة ا  رر استخدام ا

ثــ - ثا يــة أو ا ثا درجــة ا ســفلى مــن ا عضــلي فــي اأطــراف ا شــد ا ــة ا ــازين فــي حا ة يجــب اســتخدام ع
ــذراع  عليــا فيجــب تثبيــت ا ــة إصــابة اأطــراف ا مستشــفى، أمــا فــي حا ــى ا تقــال إ ا مصــاب  اعــب ا

جذع برباط ضاغط. ب ا  بجا

                                                           

سابق ، ص -1 مرجع ا فس ا  .93حياة عياد روفائيل: 



 

طبيـب فـي مـا يلـزم عملـه بمواصـلة  - ـك استشـارة ا ز صـحي وذ ى أقرب مر مصاب إ اعب ا قل ا ي
مصاب. اعب ا  (1)عاج ا

تقلص )ا  1-4-4 عضلي ا  :Muscle cramp معص (ا

ــــى     يفــــة إ ــــذين يقومــــون بأعمــــال عضــــلية ع رياضــــيين ا رياضــــيون أو غيــــر ا قــــد يتعــــرض ا
ي أو  بضـع ثـوا وقـت  قـد يقتصـر  عضـات تسـتمر  مة فـي عضـلة أو بعـض ا اإحساس بتقلصات مؤ

حـار، ومـن أسـ جـو ا تـدريب فـي ا اء ا عضلي أث تقلص ا ـتقلص يطول بعض دقائق، وقد يحدث ا باب ا
مــدة  قيــام بمجهــود عضــلي  ــد ا مــا يحــدث ع ســجين،  قص اأو ــ عضــلة  عضــلي طــول مــدة تعــرض ا ا
صــوديوم داخــل  صــر ا ميــات مـن ع بقــاء  عضـلة  يميائيــة داخــل ا تغيـرات ا طويلـة أو بســبب بعــض ا

ســـ خفض مســـتوى ا عـــرق فيـــ تيجـــة ا محمـــل بـــاأماح  مـــاء ا ميـــات مـــن ا عضـــلية أو فقـــد  ليفـــة ا وائل ا
مــاء  ــون ا ــى خارجهــا، وي خليــة إ مــاء مــن ا زيــادة فــي فقــد ا تيجــة ا ضــغط اإســموزي  خليــة ويــزداد ا با
رجل،  ة ا تقلص في عضات سما تقلص ويحدث ا قصها في حدوث ا ذي يتسبب  محمل باأماح ا ا

ــــبط ــــة، عضــــات ا خلفي ة ا ســــما ــــة، عضــــات ا فخذي ــــع رؤوس ا عضــــلة ذات اأرب ــــدم، ا ق ــــاطن ا ن، ب
طويلة. متوسطة وا مسافات ا ى هذ اإصابة اعبي ا  (2)ويتعرض إ

عاج:  1-4-4-1  اإسعاف وا

عاج:  متقلصة وفرد ارتخائها ويتبع مع باقي ا عضلة ا ة ا عمل على إطا  يجب ا

فــرد" بواســطة فلــور ميثــان  - ــر" وا فــوري بطريقــة "ا عــاج ا ــم مــن  Fluori mothaneا تخفيــف اأ
تقلص ا  عضلي.ا

لعضو. - يك   بعد فترة من حدوثه يعمل تد

متقلصة. - عضلة ا ة ا غرض إطا ات حرة  تدرج بعمل حر  (3)ا

 

 

 

                                                           

سابق، ص -(1) مرجع ا فس ا حميد زاهر:  رحمان عبد ا   . 95 -93 -92عبد ا

حميد -(2) لرياضيين"، ط فراج عبد ا ي  بد مجهود ا عضلية وا يمياء اإصابة ا درية، 1توفيق: " شر، اإس طباعة وا يا ا د وفاء   .113 -112، ص2004، دار ا
سابق، ص -(3) مرجع ا فس ا  .95حياة عياد روفائيل: 



 

سور:  1-4-5  ا

سر:  1-4-5-1  تعريف ا

ـف   قـوة خارجيـة شـديدة )ع تيجـة  ثر  ى جزئين أو أ عظمة عن بعضها إ فصال ا سر هو "ا ا
ض قصبة خارجي( أو ااصطدام بجسم صلب مثل ا ساعد، أو اصطدام ا رب بعصا غليظة بقوة على ا

مرمـــى أو  قـــدم بعارضـــة ا ـــرة ا بقـــدم اعـــب آخـــر أو بـــأداة تقليديـــة وبقـــوة وبســـرعة أو اصـــطدام اعـــب 
عظمة". فصال في استمرارية ا ه "ا سر بأ ل اك تعريف آخر  خصم"، وه  (1)باأرض أو بقدم ا

سور: 1-4-5-2 واع ا  أ

ى  سور إ قسم ا واع ثاثة: ت  أ

غصن اأخضر: -أ           سر ا

امـل   سـر غيـر  ـة عظمهـم وهـو  ليو ظـرا  عمـر  اشئين صغار ا رياضيين ا د ا يحدث عادة ع
 )شعر أو شرخ(.

بسيط: -ب         سر ا  ا

تـين، وغيـر مصـاحب بجـرح فـي   سـورة عـن اث م عظمـة ا ـذي ا يزيـد عـدد أجـزاء ا سر ا وهو ا
جلد.  ا

ب: -ج        مر سر ا  ا

جلد.  تين وغير مصاحب بجرح في ا سورة عن اث م عظام ا ذي تزيد فيه قطع ا سر ا  وهو ا

مضاعف: -د        سر ا  ا

ســور خطــورة احتمــال   ــواع ا ثــر أ ك يعتبــر أ ــذ جلــد، و ســر مصــحوب بجــرح فــي ا وهــو أي 
سر. ان ا تهاب في م  حدوث تلوث وا

 

 
                                                           

سابق،  -(1) مرجع ا فس ا  .55، ص1998أسامة رياض: 



 

مع -و        سر ا  قد:ا

ـون   مجـاورة أو ي دموية أو اأعصـاب ا ذي يسبب تمزق أو ضغط على اأوعية ا سر ا وهو ا
يه يجـب  حاات استعجا بة، وهذ ا ر مرفق وا اطق اإبط، ا مفاصل خاصة في م مصحوبا بخلع في ا

ن. طبيب في أسرع وقت مم  استشارة ا

ماعب:  1-4-5-3 سور في ا  طرق تشخيص ا

م ب -1 مصابة.وجود أ طقة ا م  ا

 ظهور ورم بعد دقائق من حدوث اإصابة. -2

سورة. -3 م عظمة ا تيجة اعوجاج ا مصاب  طرف ا  في بعض اأحيان يوجد اعوجاج با

مصاب. -4 عضو ا مصاب تحريك أو استعمال ا  عدم مقدرة ا

سورة خارجا من ا -5 م عظمة ا ا رؤية طرف ا ن أحيا مضاعفة يم سور ا  جرح.في حاات ا

ـة غيــر طبيعيـة فــي  -6 حر دمويــة أو اإحسـاس أو ا ـدورة ا ــون ا مضـاعفة قـد ت ســور ا فـي حـاات ا
مصاب. عضو ا سفلي من ا جزء ا  ا

ين وفي بعض اأحيان يسـمع  -7 اك سطحين خش مسعف بوجود احت سر يحس ا إذا تحرك طرفي ا
شف إذ قد ي ى هذا ا مسعف إ ن يجب أن ا يلجأ ا ى طقطقة و سجة أو يقضي إ سبب تمزقا في اأ

م.  (1)اإغماء من شدة اأ

سور:  1-4-5-4  أسباب حدوث ا

ســر   ــى حـدوث ا تـي تـؤدي إ عظـم ومــن أهـم اأســباب ا ــد ضـربة مباشــرة فـوق ا سـر ع ـتج ا ي
رياضة ما يأتي: اء ممارسة ا  أث

عاب -أ قفز اأعلى في أ ة ا ما في حا ان مرتفع  وقوع من فوق م سلة. ا رة ا جمباز أو   ا

قدم. -ب رة ا قائم في  وا" وا مضرب ااس رياضة  اء ا مستخدمة أث  حدوث ضربة قوية من اأداة ا

ي. -ج عا قفز ا اء ا بعض أث اعبين بقوة أو وقوعهم بعضهم فوق ا  (1)تصادم ا
                                                           

ية -(1) اعب"، ط أسامة رياض:" اإسعافات اأو قاهرة، 1إصابات ا عربي، ا ر ا ف  .81، ص2002، دار ا



 

سور:  1-4-5-5  إسعاف ا

قيام بإسعا  د ا عامة اآتية ع قاط ا سور وهي :يجب مراعاة ا  ف ا

ـف أو  -1 ع ـب اسـتخدام ا سـر ويجـب تج مصـاب با حذر فـي معاملـة ا تزام ا مبدأ يجب ا من حيث ا
بيرة. اية  سر بل يتم برفق وع د إسعاف ا قوة ع  ا

ســر ويتــرك  -2 ــب إصــاح ا مســعف تج تــي وجــد عليهــا وعلــى ا ــة ا حا ســر فــي ا محافظــة علــى ا ا
مختص. لطبيب ا ك   ذ

بــد -3 ــبض ا ضــغط و ا ــان اإصــابة حتــى يعــود ا جراحيــة فــي م عصــبية وا صــدمة ا ء فــي عــاج ا
طبيعي. ها ا ى معد جسم إ فس ودرجة حرارة ا ت  وسرعة ا

ــبض  -4 ضــغط وا ــان أعلــى اإصــابة، حتــى يعــود ا ضــغط علــى م ــك با زيــف إن وجــد، وذ إيقــاف ا
طبيعي. ها ا ى معد جسم إ فس ودرجة حرارة ا ت  وسرعة ا

ه على  -5 مصاب فورا راقدا على ظهر أو بط قل ا فخذ ي حوض وا فقري وعظام ا عمود ا سور ا في 
ى أقرب مستشفى. ة صلبة إ  قا

مصاب بعمل جبيرة. -6 عضو ا  تثبيت ا

ــن إعطائــه  -7 ــم، ويم ات اأ ــى مســ شــاي باإضــافة إ عطــاؤ ســوائل دافئــة مثــل ا مصــاب وا  تدفئــة ا
وز.  محلول ملح وجلو

ن. -8 مستشفى بأسرع ما يم ى ا مصاب إ  (2)قل ا

تواء:  1-4-6  اا

 تعريفه:  1-4-6-1

سريعة بما يسـبب شـد شـديد   عودة ا ة وا لحر طبيعية  مفصلية عن حدودها ا هو خروج اأوجه ا
لي في اأربطة. جزئي أو ا تقطع ا ه ا تج ع مفصلية ي  في اأربطة ا

                                                                                                                                                                                           

سابق، ص  -(1) مرجع ا فس ا حميد زاهر:  رحمان عبد ا  .98عبد ا
سابق ،ص -(2) مرجع ا فس ا  .70،69أسامة رياض ، 

 

 



 

هـذ ا  مفاصل تعرضا  ثر ا ـم إن أ تـورم واضـحا واأ ـون ا رسـغ حيـث ي احـل وا إصـابة هـي ا
ة.  شديد أقل حر

 اإسعاف:  1-4-6-2

مفصــل بربــاط   مصــاب، يــربط ا مفصــل ا بــارد حــول ا مــاء ا مبلــل با قمــا" ا توضــع قطعــة مــن ا
مستشفى. ى ا مصاب إ قل ا ى اأعلى وي مفصل إ تورم يرفع ا  (1)ضاغط حتى يقلل ا

ملخ )ا  1-4-7  : Sprainجزع( ا

ـه ملـخ مـرة علـى اأقـل،   ـم يحـدث  ـادر أن اعبـا  ماعب شيوعا أو مـن ا ثر إصابات ا من أ
يفــة فــي اتجــا معــين،  ــة ع تيجــة حر ليــا  مفصــل أو تمزقهــا جزئيــا أو  ملــخ عبــارة عــن مــط أربطــة ا وا

ـــاء  ث جـــري أو ا مشـــي أو ا ـــاء ا تعثـــر أث ثـــر ويحـــدث إثـــر ســـقوط علـــى أحـــد اأطـــراف أو ا مفـــاجئ، وأ
يد. قدم ورسغ ا لملخ هي مفصل ا مفاصل تعرضا   (2)ا

لملخ ما يلي:  ثر اأربطة عرضة   ومن أ

قدم. - مفصل ا وحشي  خارجي ا رباط ا  ا

قدم. - شظي اأمامي بمفصل ا قصبي ا رباط ا  ا

بة. - ر سي بمفصل ا بي اأ جا رباط ا  ا

يد. - زدي بمفصل ا عبري ا رباط ا  ا

تف.ا - ترقوي اأخر ومي بمفصل ا  (3)رباط ا

ملخ: 1-4-7-1  عامات ا

مفصل. - سجة حول ا تمزق اأربطة واأ تيجة  م حاد   أ

ملـخ ممـا  - تـي سـببت ا ـة ا حر فـس اتجـا ا ربـاط أي فـي  ة تحدث شـدا فـي ا د عمل حر م شديد ع أ
م  ما يزول اأ ة حرة،  مفصل حر قدرة على تحريك ا ة مضادة.يسبب عدم ا ه حر دما تحر  ع

                                                           

سابق  -(1) مرجع ا فس ا  .99، صأسامة رياض ، 
سابق، ص -(2) مرجع ا فس ا  .95حياة عياد روفائيل: 
سابق،  -(3) مرجع ا فس ا  .44، ص 1998أسامة رياض: 



 

مجاورة. - عظام ا يس على ا مصاب و رباط ا ضغط على ا د ا م ع  أ

 

مصــاب مــع  - جــزء ا ــدموي حــول ا ارتشــاح ا تيجــة  مفصــل و ــي فــي ا زا ســائل ا تيجــة زيــادة ا ورم 
 (1)زرقة.

 اإسعاف:  1-4-7-2

مصاب. - مفصل ا راحة ا ملعب وا  اعب عن ا  إبعاد ا

مادا - صف ساعة حسب شدة اإصابة.عمل  مدة ثلث أو   ت باردة 

دمويــة، وياحــظ أن  - ــدورة ا ــع ا مفصــل بربــاط ضــاغط حــول قطعــة قطــن مــع مراعــاة أا يم تثبيــت ا
ملخ. س اتجا ا حرف قليا ع مفصل في وضع م ون ا  ي

واقع عليه مدة  - ثقل ا مفصل من ا ى  24راحة ا شديد تصل إ ملخ ا ة ا  ساعة. 48ساعة وفي حا

م. - ا حسب درجة اأ مصاب مس  إعطاء ا

خلع   1-4-8  :Dislocationا

وضع،  طبيعي وبقائها في هذا ا ها ا ا لمفصل بعيدة عن م ة  و م عظام ا تقال إحدى ا هو خروج أو ا
تيجــة إصــابة مباشــرة أو غيــر مباشــرة ويســبب  ــك  مفصــل، ذ تشــريحية بــين عظــام ا عاقــة ا أي تغيــر ا

ك تمز  مفصل من عضات وأوتار وأعصاب وشـرايين، ذ محيطة با سجة ا ليفية وتلف اأ محفظة ا ق ا
مرفق، اإبهام. تف، ا لخلع: ا مفاصل تعرضا  ثر ا  وأ

خلع:  1-4-8-1  عامات وأعراض ا

سر. - م ا م شديد من أ  أ

مفصل. - قدرة تماما على تحريك ا  فقد ا

مفصل. - ل ا  تشو وتغير في ش

خلع.ورم  - تشو ودرجة ا  شديد بسرعة، وقد تبلغ درجته بحيث يصعب فيها ماحظة ا
                                                           

سابق ، ص -(1) مرجع ا فس ا  .96 -95حياة عياد روفائيل: 



 

خلع بوضوح. -   (1)صور اأشعة تبين ا

خلع:  1-4-8-2 واع ا  أ

مفصلي وهي  خلع ا واع من ا اك ثاثة أ  ه

 :Subluscationخلع مفصلي جزئي  -أ     

ن ضـم  طبيعي و ها ا ا عظمتين من م مفصـلي ويـتم فيـه وفيه يتم خروج إحدى ا تجويـف ا ن ا
ـوع يسـبب عجـزا جزئيـا عـن تحريـك  لمفصـل، وهـذا ا ـي  زا غشـاء ا مثبتـة وا تمزق بسـيط فـي اأربطـة ا

مفصل وقت اإصابة.  ا

امل  -ب       :Duslocationخلع مفصلي 

غشـــاء    طبيعـــي ويحــدث فيـــه تمـــزق ا هـــا ا ا عظمتـــين مــن م ـــوع يــتم خـــروج إحـــدى ا وفــي هـــذا ا
زا زيف داخل ا دموية و أوعية ا ما يحدث تهتك  مفصلي  تجويف ا تج ا مفصلية وقد ي ي واأربطة ا

مفصلي. تجويف ا   (2)ا

سر  -ج        :Dislocation Fractureخلع مفصلي مصحوب ب

خلع   ون ا مسببة شديدة وفيه ي ضربة ا ون ا دما ت مفصلي ويحدق ع خلع ا واع ا وهو أخطر أ
ســــر فــــ دمويــــة أو مصــــحوبا ب أوعيــــة ا لمفصــــل وقــــد تحــــدث إصــــابة  تين  ــــو م عظمتــــين ا ي إحــــدى ا

مفصل. قريبة من ا  اأعصاب ا

مفصلي:  1-4-8-3 خلع ا ى حدوث ا تي تؤدي إ  اأسباب ا

لتيهمـا، ومــن   لمفصــل أو  تين  ـو م عظمتــين ا تيجــة ضـربة قويــة أحـد ا تحـدث هــذ اإصـابة 
 أهم اأسباب:

وقوع على اأ - اعب باأرض.ا دما يصطدم أحد أطراف جسم ا ي أو ع  رض من فوق ارتفاع عا

ـون مثبتـة  - ـدما ت بة ع ر دوران حول مفصل ا ا جسم  مفصل ا صحيحة  ات واأوضاع غير ا حر ا
ى اأمام. دفاع إ لخارج مع اا لوراء و تف  رة أو تحريك ا ل خاطئ   على اأرض أو اإمساك ا

                                                           

سابق ،  -(1) مرجع ا فس ا  .96صحياة عياد روفائيل: 

سابق، ص -(2) مرجع ا فس ا حميد زاهر:  رحمان عبد ا  .106عبد ا



 

مفصلي:اإسعافا  1-4-8-4 لخلع ا ية   ت اأو

ـــى  -أ ـــن أن تـــؤدي إ ـــة يم حر حـــدود وحيـــث أن ا ـــى أضـــيق ا مصـــاب إ اعـــب ا ـــل مـــن تحريـــك ا قل
قريبـة مـن  دمويـة أو اأعصـاب ا ضـغط علـى اأوعيـة ا سـر أو زيـادة ا مفصـلي أو ا خلـع ا مضاعفة ا

سر. طقة ا  م

علـــوي بواســطة ا -ب طــرف ا مصــاب، ويـــتم تثبيــت ا طــرف ا ــة عـــدم ثبــت ا اســـبة، وفــي حا م جبيــرة ا
سفلي يتم وضع  طرف ا ة إصابة ا فها برباط ضاغط، وفي حا جذع و ب ا ساعد بجا وجودها يوضع ا

سليمة. مصاب باأطراف اأخرى ا طرف ا اسبة أو تثبيت ا م جبيرة ا مصاب في ا  ا

ج -ج مفصلي وثبتها جيدا قبل تثبيت ا خلع ا طقة ا مادة باردة فوق م  بيرة.ضع 

عاج. -د مواصلة ا ى أقرب قسم طوارئ أو مستشفى  ة إ قا مصاب فوق  اعب ا قل ا  أ

مائي:  1-4-9 جلدي ا تفاخ ا  اا

 اأعراض: 1-4-9-1

عليـا عـن   جلـد ا فصال طبقات ا ى ا جلد باستمرار بسطح خشن مما يؤدي إ اك ا تج عن احت ي
هما مع ترشيح ف سفلى وظهور سائل بي طبقات ا دموية.ا  ي اأوعية ا

عاج :  2 -1-4-9  ا

ة مباشرة عليه.  ان حدوث اإصابة بسائل معقم ثم يترك دون حر ظف م  ي

سجحات:  1-4-10  ا

 اأعراض: 1-4-10-1

اك شديد على سطح خشن أو   تيجة تعرضها احت جلد  عليا من ا عضات ا عبارة عن تمزق ا
 قدم زميل.

 

 



 

عاج: 1-4-10-2   ا

تطهيرهـا مـن يتم غسل  شـا" فـوق اإصـابة  بارد ثم يوضع، سائل معقم علـى ا ماء ا ان اإصابة با م
ك.  1اأوساخ ثم توضع عليها شاشة معقمة وربطها برباط بعد ذ

جروح: 1-4-11  ا

 تعريف:  1-4-11-1

ــدم مــن   ــان خــروج ا جلــد، فــإذا  رخــوة وخاصــة ا ســجة ا فصــال فــي اأ قطــاع أو ا جــروح هــو ا ا
خــارج بمقــادير ملحوظــة يســمى ثغــرة صــغ ــى ا ــدم إ بيــرة وتــدفق ا ثغــرة  ــت ا ا يرة يعتبــر إدمــاء، أمــا إذا 

 زيفا.

جروح: 1-4-11-2 واع ا  أ

ها:  ى عدة أقسام م جروح إ قسم  ا  ت

سجحات:  -1     وهي تسلخات جلدية سطحية بسيطة.ا

خارجية.: جرح سطحي -2    جلد ا  يحدث في طبقات ا

لجلد . :جرح قطعي -3    جلد ويتميز بوجود حافتين متساويتين   وفيه يشق ا

ســقوط مــن ســطح مرتفــع، ويتميــز هــذا جــرح رضــي:  -4    شــأ مــن ااصــطدام بجســم صــلب أو ا وي
تهابات. ا ثرة تعرضه  ه و اتج م زيف ا تظام حافتيه وقلة ا وع بعدم ا  ا

مبــاجــرح وخــزي -5    مدببــة مثــل ســاح ا جــرح بضــيق : يحــدث مــن اآات ا ســور ويتميــز ا م رزة ا
تهاب. ى اا داخلية أو إذا تعرض إ أحشاء ا بيرة إذا ما وصل  فتحة وعمقها وخطورته   ا

اري: -6    جرح ا مقـذوف وسـرعته واتجاهـه  ا ـوع ا رماية وتختلـف طبيعتهـا بـاختاف  في رياضة ا
جسم. ه وبين ا مسافة بي  وا

افذ: -7    ما يسـببه وهو ما يخترق ا جرح  حياة  خطورة على ا جسم وهو شديد ا ى تجويف ا جلد إ
داخلية.  من تهتك باأحشاء ا

                                                           

سابق، ص -1 مرجع ا فس ا  .68حياة عياد روفائيل: 



 

يفية حدوث اإصابة وتاريخها.  جرح معرفة  وع ا  (1)ويساعد في تشخيص 

جرح:  1-4-11-3 ى حدوث ا تي تؤدي إ  اأسباب ا

ملعب  -أ جلد بأرض ا اك ا دفاع مما يسبب احت وقوع على اأرض با  .ا

ـرة  -ب قـدم أو ضـرب ا ـرة ا قائم في  ااصطدام با لعبة  مستخدمة في ا أدوات ا خاطئ  تعرض ا ا
وا".  في ااس

اك به. -ج اء ااحت خصم أث اعب ا مباشرة من قبل ا ضربات ا  ا

ضيقة. -د استخدام اأحذية ا لعبة  اسب مع ا ذي ا يت رياضي ا لباس ا  (2)ا

ماعب:اإسعافات اأ   1-4-11-4 لجروح في ا ية   و

ضـغط عليـه ثـم ربطـه  -1 جـرح وا جـرح بوضـع شـا" معقـم علـى ا دموي إن وجد مع ا زيف ا إيقاف ا
 برباط ضاغط فوق قطعة قطن.

ـروم( ثـم  -2 رو جـرح مطهـر مثـل )سـتافلون أو مي زيف مصاحب يوضـع علـى ا ة عدم وجود  في حا
 شا" معقم ثم قطن ورباط شا".

ج -3 جرح مطهر وعيار ورباط.في حاات ا سجحات يوضع على ا بسيطة وا  روح ا

ملعـب أو فـي أقـر مستوصـف  -4 ـن فـي ا وس إذا أم تيتـا ـة ضـد مـرض ا مصاب حق يفضل إعطاء ا
مصاب. يه ا قل إ  ي

مصاب.-5 مال عاج ا يفية است طبيب في   (3)يستشار ا

رياضية:  -1-5  بعض مضاعفات اإصابات ا

ة -1-5-1 عـاج : إصابات مزم هـا ا م يتـوافر  ة إذا  ى إصابات مزم عادية إ قد تتحول اإصابة ا
اسب. م  ا

مستديمة: -1-5-2 عاهات ا طبي. ا عاج ا فيذ ا ك إذا ما حدث خطأ في توقيت أو ت  وذ
                                                           

سابق،  -(1) مرجع ا فس ا  .67 -66، ص2002أسامة رياض: 
سابق، ص  -(2) مرجع ا فس ا حميد زاهر:  رحمان عبد ا  .85عبد ا

سابق،  -3) مرجع ا فس ا  .67، ص1998أسامة رياض: 



 

ــة: -1-5-3 ي ثفــة بــدون وجــود تــدريبات  تشــوهات بد يــد بطريقــة م ــرة ا ــتج مــن جــراء ممارســة  ت
مدرب أ رياضة.تعويضية من ا تك ا غير علمية  لممارسة ا تيجة   و 

اعــب: -1-5-4 رياضــي اافتراضــي  عمــر ا ــى اختصــار  قصــر ا اعــب إ ــرار إصــابة ا يــؤدي ت
عاجــي مــن اإصــابات فــي  وقــائي وا ــب ا جا ــا أهميــة ا ماعــب وتتضــح ه بطــل فــي ا زمــن تواجــد 

ملعب. اعب با زمن تواجد ا ة اافتراضية   (1)اإطا

مضاعفات: -1-6 ع حدوث ا  يفية م

ية:  تا ماعب باتخاذ اإجراءات ا ع حدوث مضاعفات إصابات ا ن م  يم

مستشــفى  -أ ــى ا ملعــب إ مصــاب بإصــابة شــديدة مــن ا اعــب ا قــل ا ــاء  افيــة أث اتخــاذ ااحتياطــات ا
خاطئ في حدوث مضاعفات. قله ا  حتى ا يتسبب 

ة أو  -ب ساخ تطبيقات ا ع استخدام ا سـجة م مصـحوبة بتلـف فـي اأ يك في إسعاف اإصابات ا تد ا
سـيئ فـي تـأخر عـودة  ـه مـردود ا ـان اإصـابة ممـا  ـداخلي فـي م زيـف ا ى زيـادة ا ك إ حيث يؤدي ذ

رياضي. شاطه ا ممارسة  اعب   ا

ضــغط  -ج ربــاط فــي ا ــدما يســتخدم ا ضــاغط، فع ربــاط ا ــد اســتخدام ا حــذر ع حــرص وا يجــب تــوخي ا
جزء بشدة ع دمويـة بـا ـدورة ا جلـد وعلـى ا سـيئ علـى ا تـأثير ا ـى ا رباط إ ك يؤدي با سجة فإن ذ لى اأ

ـك  د حـدوث ذ تخدير، وع ميل أو ا ت حساس با جلد وا  مصاب فيحدث ازرقاق  با طرف ا وحشي من ا ا
عادة ربطه بطريقة صحيحة بعد اختفاء جميع اأعراض. ضاغط فورا وا  رباط ا زع ا  يجب 

ع -د د من تمام شفائه. م تأ ملعب إا بعد ا ى ا عودة إ اعب وبحزم من ا  ا

ـدما  -و ـك ع مـدة خمسـة أيـام مـن وقـت حـدوث اإصـابة وذ ة  ساخ حرارية ا تطبيقات ا ع استخدام ا م
تئام. مصابة باا سجة ا تهاب وتبدأ اأ  تختفي مظاهر اا

مصاب -ه طرف ا ية على ا اء تطبيق اإسعافات اأو اعـب حتـى  أث يجب تغطية بقية أجزاء جسـم ا
مصــاب  جـزء ا جسـم عامـة وا محافظـة علـى أجـزاء ا حـرص فــي ا جسـم حرارتـه ويجـب تـوخي ا ا يفقـد ا

 خاصة في وضعه ارتخائي مريح.

                                                           

سابق،  -(1) مرجع ا فس ا  .192، ص1999أسامة رياض: 



 

مشي بطريقة خاطئة وتحميل وزن جسمه على  -ي اعب من ا ع ا سفلى يم د اإصابة باأطراف ا ع
ت ش ا ان اإصابة إذا  صحيحة.م مشي ا لمحافظة على طريقة ا ازات  ع  (1)ديدة، بل تستخدم ا

 أعراض ومظاهر اإصابة: -1-7

ــوعي  -أ مصـاب بطريقــة غيــر ســوية  :Unconsciousnessفقــدان ا اعــب ا ـدما يســتجيب ا ع
ثـر مـن عشـر ثـوان يجـب اإجابـة  مـدة أ دما ا توجد أي اسـتجابة علـى اإطـاق  )غير طبيعية( أو ع

ملعب.على ا ى ا اعب إ ية عودة ا ا تحديد إم سابقة   ثاثة أسئلة ا

قـدرة علـى  -ب ميـل أو اإحسـاس بحرقـان أو عـدم ا ت تخـدير أو ا وجود أعراض إصـابة عصـبية مثـل ا
تحرك وغيرها من مظاهر إصابة اأعصاب.  ا

به عادة على وجود إصابة خطيرة . -ج واضح ي شديد ا ورم ا  حدوث ا

م  -د طبيعي إيجابيا أو سلبيا.وجود أ ة ا حر مفصل في مدى ا د تحريك ا  شديد ع

زيف داخلي أو خارجي. -ه  وجود مظاهر 

ية: -1-8  اإسعافات اأو

ية: -1-8-1  مفهوم اإسعافات اأو

عــاج اإصــابات   متفــق عليهــا مســبقا  مفــاهيم ا مجموعــة مــن ا يــة هــي تطبيــق  اإســعافات اأو
مفاجئة باس ـى حـين واأمراض ا لحظـة إ ـاء تلـك ا فسـه أث ـان  م متـوفرة فـي ا تجهيـزات ا مواد وا تخدام ا

مستشفى. ى ا مصاب إ قل ا مختص أو  طبيب ا  وصول ا

ية: -1-8-2  أهداف اإسعافات اأو

ى ما يلي:  ية إ  تهدف اإسعافات اأو

ة اإسعاف اأو -1 ما يحدث في حا مريض  مصاب أو ا محافظة على حياة ا قلب أو ا مرضى ا ي 
ـا  ظيفة ومفتوحة أحيا فسية  ت مجاري ا محافظة على ا زيف وا تقليل من ا خطرة بواسطة ا اإصابات ا

قلب. شيط ا  إعادة ت

                                                           

مرجع ا -(1) فس ا جمي:   .110 -109سابق، صأسامة رياض، أمام حسن محمد ا



 

ان اإصابة. -2 ن في م مم عاج ا مريض عن طريق إعطاء ا مصاب أو ا ة ا ع تدهور حا  م

مستشفى إذا  -3 ى ا صحيحة إ طرق ا مصاب با ك.قل ا ته تستدعي ذ ت حا  ا

طبيعية. -4 ته ا مصاب استرداد حا ويات ا  (1)رفع مع

سجة. -5 تهاب اأ م وا حد من اأ  ا

ورم. -6 تشار ا حد من ا  ا

تي قد تسببها اإصابة. -7 مضاعفات ا حد من ا  ا

ية: -1-8-3 مستخدمة في اإسعافات اأو وسائل ا  ا

باردة. -أ تطبيقات ا  ا

ضاغطة.اأربطة  -ب  ا

مصاب. -ج طرف ا  رفع ا

مصاب. -د اعب ا قل ا د  ان اإصابة ع م م  مح تثبيت ا  ا

تامة. -ه راحة ا  (2)ا

ماعب: -1-8-4 ية في ا إسعافات اأو  قواعد عامة 

ك فحصه. -1 مصاب ويم جزء ا ن من رؤية ا تتم مابس  زع أو قص ا  أ

ســر مضــاعف يـربط  -2 زيـف مــن  ــة وجــود  زيــف فـي حا جــرح إيقــاف ا ـان ا ربــاط ضــاغط علــى م
تلوث. جرح من ا  وحماية ا

مرفـق  -3 مفاصـل مثـل ا سـور حـول ا اء حـاات ا مضـاعفات باسـتث تفـادي ا معوجـة  سـور ا وتقوم ا
طقــة  محيطــة بم دمويــة واأعصــاب ا تمــزق اأوعيــة ا فقــري تحاشــيا  عمــود ا ســور ا بــة أو فــي  ر أو ا

                                                           

سابق، ص -(1) مرجع ا فس ا حميد زاهر:  رحمن عبد ا  .255عبد ا
سابق،ص -(2) مرجع ا فس ا جمي:   .107،106أسامة رياض، إمام حسن محمد ا



 

مــا ابــد مــن  ســر،  ســر ا ــى  ســر بســيط إ ســر حتــى ا يتحــول مــن  جلــد فــوق ا ماحظــة وحمايــة ا
 (1)مضاعف.

لتجهيز. -4 سابقة  عاقات ا جبائر وا ن استخدام ا  يم

خشــبية،  -5 واح ا ــاأ محيطــة  بيئـة ا ــن اسـتخدام أي شــيء موجــود با جبــائر يم ــة عــدم تـوفر ا فـي حا
مقو  رتون ا وعة من ا ن جرائد ومجات،  جبائر مص لعاقـات فـيم سـبة  خيل، أمـا با ى، أو سعف ا

ســـاق  ـــك أن تســـتخدم ا حـــاات يم فســـه، وفـــي أســـوء ا مصـــاب  عقـــال أو مابـــس ا فتـــرة وا اســـتخدام ا
سورة. م ذراعه ا جبيرة   مصاب  مصابة، أو صدر ا لساق ا جبيرة  سليمة   ا

مصاب. -6 عضو ا تثبيت ا معروفة  قواعد ا جبيرة حسب ا  تضع ا

سر ومفصل أسفله. -7 جبيرة مفصل أعلى ا  يجب أن تثبت ا

دمويـــة، أو ضـــغط  -8 ـــدورة ا هـــا ا تســـبب احتبـــاس فـــي ا مثبتـــة  جبيـــرة واأربطـــة ا يجـــب مراعـــاة أن ا
سر. طقة ا  مباشر على م

جة  -9 ة يجب معا حا صدمة وفي هذ ا م، وربما يصاب با ة أ مصاب في حا ابد من ماحظة أن ا
صدمة أو  صدمة.ا ى ما بعد زوال ا سر إ اية با ع  ا وتترك ا

ـه  -10 مستشـفى أ ـى ا وصـول إ ـد ا لمريض أي شراب أو طعـام حتـى ا يـؤخر عاجـه ع ا يعطى 
 (2)قد يعطى مخدر عام.

ماعب: -1-8-5 عاج من إصابات ا قواعد اأساسية في ا  ا

حوار معه: -1-8-5-1 اعب وأهمية ا فسية  ة ا حا  ا

ــان ا  ــه إذا مــا  فســي يماثــل مــا يقــدم  ــل رياضــي يجــب أن يحــض إذا مــا أصــيب باهتمــام  شــك أن 
تشـخيص  ك تعريفه با ذ مصاب و لرياضي ا ة تفصيليا  حا شرح ا حوار  ى أهمية ا ا إ شير ه سليما و
ـــوع  مصــاب فــي  رياضــي ا اقشــة ا مــا يجــب م عـــاج  ــوع ا وملحوظــات بســيطة عــن ســبب اختيارــا 

رياضة ج قريـب  ا معـا يـزداد ثقـة بـأن ا ماعـب  فسية ويفضل متابعته في ا احية ا تي يمارسها من ا ا
مصــاب  رياضــي ا ــى حساســية ا شــير أيضــا إ مــا  ــذي يمــارس فيــه رياضــته  وســط ا فســيا ومحتــك با

                                                           

سابق،  -(1) مرجع ا فس ا  .81، ص2002أسامة رياض: 

سابق،  -(2) مرجع ا فس ا  .82،83، ص2002أسامة رياض: 



 

رياضـي مـ تـدريب ا ميـة ا ثافـة  هـا :  ك أسباب عدة م ذ وفه و طبي بشتى ص عاج ا زائدة اتجا ا ن ا
رياضـيين  مـا أن ا يـة  بد ياقتـه ا عاج قـد يـؤثر علـى  فسي أن ا لعب ا حساس ا شدة وا  حمل وا حيث ا
فسـي  ـد عاجهـم فإحـداث إحبـاط  هـا ع تي ا يجـب إغفا شهرة اإعامية ا ب من ا عامة يتمتعون بجا

تائ عاج و ج تؤثر على سير ا معا طبيب ا ه وبين ا مصاب وفقدان ثقته بي   (1)جه.اعب ا

مصاب : -1-8-5-2 اعب ا مفروضة  راحة ا  أهمية احترام مدة ا

تــي   مــدة ا ــه طبيــا إتمــام شــفائه فــي ا مفروضــة  ازمــة وا راحــة ا مصــاب ا اعــب ا يجــب أن يأخــذ ا
ى أضرار ومضاعفات طبية جسيمة قد  ك إ ا فسوف يؤدي ذ لماعب وا  عودة  زاميا قبل ا صح بها إ ي

ى ابتعاد ه . تؤدي إ  هائيا واعتزا

موضعية- 1-8-5-3 حقن ا  : ا

هـا مـع مراعـاة   وع اإصـابة وزم يا وتستخدم طبقا  استخدامها يلزم طبيب متخصص ومدرب عليها ف
 ما يلي : 

ويــة بهــا     عضــلية حتــى ا يحـدث تليــف أو تمزقــات ثا موضــعية فـي اأوتــار ا حقــن ا ـع إعطــاء ا * م
ــة اإصــ ــع أيضــا فــي حا ــورتيزون مــا تم موضــعية هــي حقــن ا حقــن ا اعــب ، وأشــهر ا حــادة  ابات ا

 ومشتقاته .

ملعـب حيـث أن هـذ    مابس أو فـي أرض ا اعب في غرف خلع ا موضعية  حقن ا ع إعطاء ا * م
حدوث مضاعفات . عا  ى تعقيم طبي خاص م حقن تحتاج إ  ا

طبية : -1-8-5-4 عقاقير ا عاج با  ا

عقـاقير تفاديـا  ثـار يجب مراعاة إعطاء   ـان مـن ا شـدة قـدر اإم مصـاب جرعـة متوسـطة ا اعـب ا ا
عـاج اأسـرع  دوائيـة ويفضـل ا جرعـة ا ميـة ا حيويـة تراعـى  لمضـادات ا سـبة  محتملة ، وبا بية ا جا ا

بية . جا لرياضي مع تفادي خطر اأعراض ا  واأقوى 

تثبيت واأربطة : -1-8-5-5 عاج با    ا

                                                           

سابق،أسامة رياض:  -(1) مرجع ا  . 09، 08،ص1998فس ا

 

 



 

مطــاط : –أ(     ضــاغط ا ربــاط ا بــة  ا ر تــف وا صــابات ا ضــلوع ،وا  ســور ا ويســتخدم فــي إصــابات 
قدم .   وا

عريض :  –ب(   باستر ا يس ا ها حديثا و لتثبيت وهي بسيطة وقديمة أعيد استعما طريقة  ويستخدم 
طريقــة فــي اإصــابات ا دمويــة وأهـــم اســتخدامات هــذ ا ــدورة ا بيــة علــى ا بســـيطة هــا أي أعــراض جا

قدم .  1بمفصل ا

جـــــب  :  –ج(    شـــــديدة ا ســـــور واإصـــــابات ا ل تقليـــــدي  تثبيـــــت ا ـــــى فـــــي ا درجـــــة اأو ويســـــتخدم با
اعـــب  ـــدى ا جـــبس غيـــر مرغـــوب  ـــى آن ا ـــا إ شـــير ه متوســـطة و شـــديدة وا ـــا ا شـــير ه متوســـطة و وا

رياضـــي باســـتخدا ـــاء عـــاج ا ث ســـبة إصـــاباته ضوا  ـــذا يلـــزم أهميتـــه با مصـــاب ،  جـــبس يلـــزم عمـــل ا م ا
ميتهــا  مصــابة علــى أن تتــدرج فــي  لعضــات فــي اأجــزاء غيــر ا طــول )إيزومتريــة(  تــدريبات ثابتــة ا
ـدورة  جلـد وا ج مـن سـامة ا معـا طبيـب ا ـد ا جبس حتى يتأ صح بعمل شباك صغير في ا وسرعتها و

أطراف ت ي  حر عصبي وا جهاز ا صح باختيار مدى سامة ا ما  دموية ، جبسا  (2.)حت ا

تأهيل:- 1-8-5-6 يك وا تد    ا

ـى أعلـى  لوصـول إ اعـب،  معـد  ماعـب و عـاج وقـائي إصـابات ا مختلفـة  واعه ا يك بأ تد يدخل ا
تـدريبات  ك تـدخل ا ـذ جبس  جراحية ، وا عمليات ا رياضي أو بعد ا مجهود ا ة أثار ا ية، وإزا ياقة بد

تأهي متخصصة في مجال ا رياضية ا ية. ا بد ياقته ا فاءته و اعب  خاص استعادة ا  (1)ل ا

طبيعي :- 1-8-5-7 عاج ا  ا

طبــي   ــك تحــت اإشــراف ا مصــاب وذ اعــب ا طبيعــي دورا أساســيا وهامــا فــي تأهيــل ا عــاج ا يلعــب ا
يــة  رياضــي ثا طــب ا ــى أخصــائي ا مصــاب إ طبيعــي يجــب عــودة ا عــاج ا تهــاء ا متخصــص ، وبا ا

ت عــاج يقــدر إمــا ا ــواع وطــرق ا ــوع عاجــي آخــر ، وتختلــف أ مــريض علــى  عــاج أو وضــع ا هــاء ا
راداريــة  موجــات ا فســجية ، وا ب حمــراء وفــوق ا قصــيرة وتحــت ا هــا مــا يلــي : اأشــعة ا ر م ــذ طبيعــي  ا
طبيــة ،  ســمع ا مــائي وحمامــات ا عــاج ا متــردد ، وأجهــزة ا مســتمر وا هربــائي ا تيــار ا صــوتية ، وا وا

                                                           

سابق ،  - 1 مرجع ا فس ا  .186، ص1999أسامة رياض : 
سابق،  -(2) مرجع ا فس ا  . 11،10،09ص ،1998أسامة رياض: 

 

 

سابق ،  -(3) مرجع ا فس ا  .186، ص1999أسامة رياض : 



 

رياضــية وا تــدريبات ا عضــات واأعصــاب ض وا بيــه ا ة ، وأجهــزة ت ســاخ ثلجيــة وا مــدات ا ا ، وا ســاو
ية بعد اإصابة . بد ياقته ا اعب في مجال استعداداته و تأهيل ا متخصصة   ا

ي: -1-8-5-8 ي ا مي شد ا    ا

غيـ يـة )ا ي ا مي فقـري ا عمـود ا عـاج فـي إصـابات ا وع من ا فقـرات ويستخدم هذا ا ر عضـوية( سـواء ا
خاصة . حاات ا ما يستخدم أيضا في شد اأطراف في بعض ا ية ،  قط قية أو ا ع  ا

اطيسي : -1-8-5-9 مغ عاج ا وخز وا عاج با  ا

بــة   ر قــدم وا ــواع اإصــابات مثــل : إصــابات ا عــاج بعــض أ ويســتخدم بواســطة أطبــاء متخصصــين 
ــة اآام  ا زا تــف وا  ــوع ،و ا وخز فــي وا رياضــيين بــا تــدخين بــين ا مقاومــة ا عضــلية ويســتخدم أيضــا 

ة. ة وبطريقة معي ن معي  (2)أما

فوري :- 1-8-5-10 جراحي ا تدخل ا  ا

شـديدة   يد في أقـرب فرصـة خاصـة بعـد اإصـابات ا يا فيجب تف جراحي ف تدخل ا إذا ما تقرر إجراء ا
مد جبس  ت توضع قديما في ا ا تي  مفاصل وا رياضـي با طـب ا ـز ا ة طويلة وأصبحت اآن فـي مرا

خياطـة  فـوري خـال اأسـبوع اأول مـن اإصـابة  جراحـي ا لتـدخل ا ا تخضـع  متقدمة في أوربا وأمري ا
خـاص  طبيعي ا لعاج ا صف مع عمل برامج تأهيلي  مدة شهر و جبس  ممزقة قبل وضع ا ربطة ا ا

لرياضــي يعــود ب ــواع اإصــابة  ــوع مــن أ ــل  لياقــة ب فــاءة وا ــان عليــه مــن حيــث ا مــا  لماعــب  عــد 
لمفصل . ية  حر  ا

حديث :-8-5-11 طبي ا تشخيص ا  استخدام وسائل ا

عـادي فـا   لفـرد ا ـك  يـة فقـط حيـث إذا جـاز ذ ي لي فحوص اإ رياضـي بـا طـب ا تفي في مجـال ا ا ي
فريقــه  هامــة  مباريــات ا ماعــب وا تظــر ا ــذي ت لرياضــي ا تشــخيص يجــوز  معــروف أن ا تــه ، وا ودو

طــرق  عديــد مــن ا حــديث ا طبــي ا تشــخيص ا ــد وســائل ا ــدرج تحــت ب ــاجح وي عــاج ا ســليم أســاس ا ا
متقدمة. رياضي ا طب ا ز ا مستخدمة بمرا جديدة ا  ( 1)ا

 

                                                           

سابق  -(1) مرجع ا فس ا  . 191،190،189،188، 64،ص،2002، أسامة رياض : 

سابق ،  -(2) مرجع ا فس ا  .65،64، ص2002أسامة رياض : 



 

 

 

رياضية :  -1-9 وقاية من اإصابات ا  طرق ووسائل ا

طبيب : 1-9-1  ا

ون  ميدان يجب أن ي تـي يصـادفها فـي  طبيب ا ميـدان تفرضـها عليـه ااسـتعجاات ا ية في ا ديه فعا
مـل أعلــى مســتوى ، ويفــر  لرياضــي فــي أ لتـدريبات و ــدقيق  تتبــع ا مــا يجــب أن يضـمن ا واقـع  أرض ا
رياضـية ،  تـدريبات ا اء ا تي تصادفه يوميا أث ل ا مشا تي يواجه بها ا طبية ا ثقافة ا لمدرب مصادر ا

تحقيق عم ميدان .و طبيب بفاعلية فوق أرض ا ي يجب حضور ا امل ذو مستوى عا  ل م

افسة : 1-9-2 م تدريب أو ا اء ا واجب اتخاذها أث  ااحتياطات ا

ضرورية :   ا بعض ااحتياطات ا بها إذا اتبع ستطيع تج حوادث  ثير من ا  إن ا

عضات واأوتار : –أ(     متعلقة با    ا

ضروري وا - تسخين ا ل حصة فيا صيف . امل قبل   ا

برد.                 -                                        تسخين في وقت ا اء ا رياضية أث ة ا بذ  بس ا

امل ) -                                        صحيح وا تمييه ا ى  1.5ا يوم(. 2إ  تر في ا

تدريب . -                                       اء ا تمديدات بصفة مستمرة أث  استعمال ا

جيدة . -                                       ية ا بروتي تغذية ا  ا

صحية : –ب(     مراقبة ا متعلقة با    ا

واقيات . - حاميات وا  استعمال ا

ان . -                                      أس دائمة  مراقبة ا  ا

ل  -                                     تطعيم  وس)ا تيتا دائم  ضد ا تلقيح ا وات (. 5ا  س

ظافة : –ج(    متعلقة با   ا



 

افية. - مدة  وم  افسة ( با لقوى )تدريب أو م صحيح   ااسترجاع ا

حول. -                            واع ا تدخين وتعاطي جميع أ ب ا  تج

عمل : بعد–د(       ا

 أخذ حمام ساخن. -

صابون  -                     لبدن. Marseilleاستعمال ا

خارجي(. -                    داخلي وا لباس )ا لي   تغيير 

ماب  :   ة ا متعلقة باختيار وصيا  هـ( ا

ساخن . -      حديد ا جوارب وتجفيفها با داخلية ، ا مابس ا  غسل ا

يتيك.تفادي  -       سث يلون وا وعة من ا مص جوارب ا داخلية وا مابس ا  بس ا

متعلقة باأرجل : -و(    ا

جراثيم واأوساخ. - قل ا تفادي  تغيير  ن ا مشي بأرجل حافية في أما ع ا  م

 تقليم أظافر اأرجل . -                         

رياضة وجوار  -                          ة جديدة حمل جوارب ا يومي في حا عادي ا لمشي ا ب 
ظيفة.  و

قدم :–ي(     على مستوى ا

افسة . - م اء ا لفافات أث  استعمال ا

لتقليل من  -                              تمفصلي  ثبات ا لعضات وا دائمة  مراقبة ا ا
تواءات.  (1)اا

رياضي -1-10 وقاية من اإصابات ا حد وا مدرب في ا  ة :دور ا

                                                           
(1)- Jean Genety / elisabet brunet .guedj .traumathologie du sport en pratique medicale courant .edition 
vigot.1991.p345. 



 

رياضية في ما يلي :   وقاية من اإصابات ا حد وا مدرب في ا ن تلخيص دور ا  يم

ب حدوثها : 10-1 -1 رياضية وتج إصابات ا عامة   معرفة اأسباب ا

رياضي   -2 موسم ا فاءته من بداية ا اعب و املة من قدرات ا ه ااستفادة ا ك يضمن  إذ أن ذ
ية في اأدا ية عا هايته بفعا  ء .وحتى 

دوري  1-10-2 طبي ا شف ا لعب بدون إجراء ا تدريب أو ا اعب في ا عدم إشراك ا
رياضي : شامل ا  ا

دوري قد شمل أعضاء   طبي ا شف ا مدرب من أن ا د ا موسم ويجب أن يتأ وخاصة قبل بداية ا
متخصصة. رياضي ا طب ا ز ا ك في مرا اعب ويتم ذ  وأجهزة جسم ا

هذا اأداء : عدم إجبار ا 1-10-3 يا  يا وذه فسيا وبد  اعب على اأداء وهو غير مستعد 

عصبي ضعيفة  عقلي وا يز ا تر اعب على اأداء وهو غير مستعد يجعل قدرته على ا أن إجبار ا
إصابة.  ي يجعله عرضة  تا  وبا

اعب وهو مريض:  1-10-4  عدم إشراك ا

إصابة وأيضا يجب عدم إشرا ك يعرضه  هائيا أن ذ ها  د شفاء م م يتأ ه وهو مصاب بإصابة 
ة. ها إصابة مزم رار اإصابة أو تحو ت ك قد يعرضه   1أن ذ

اءة : 1-10-5 ب غذائية ا اصر ا وعا بمختلف ع ما و لرياضي  اسب  م غداء ا  توفير ا
س ربوهيدرات( وا شويات )ا ا طاقة ،  جسم با تي تمد ا مواد ا ات وا بروتي مواد ا دهون وا ريات وا

خضروات . طازجة وا ه ا فوا ا ات  فيتامي متمثلة في اأماح وا حيوية ا جسم با تي تمد ا  ا

مستوى  1-10-6 ج  وا عمر وا جماعية( من حيث ا عاب ا فريق )في اأ مراعاة تجا  ا
مهاري  :ا

عوامل قد ي سين في أي من هذ ا متجا ة بذل جهد أن وجود بعض اإفراد غير ا محاو هم  ون مثيرا 
ى إصابتهم . هم مما يؤدي إ مجاراة مستوى أقرا بر من طاقتهم   أ

 

                                                           

سابق ،  - 1 مرجع ا فس ا  .69، ص2002أسامة رياض : 



 

 

 

ب اإصابة : 1-10-7 تج   ااهتمام باإحماء 

عصبية  ما يزيد من سرعة وصول اإشارات ا جسم وظيفيا  حيث يساعد على تجهيز وتحضير أجهزة ا
يها ويزيد من سرعة تلبيتها واستجابته فاءة إ ى زيادة  عضلية فيها وهذا يؤدي إ غمة ا ا ويحسن ا

ي تقل اإصابات. تا ة بصورة أفضل وبا حر تؤدي ا مفاصل   ا

حديث : 1-10-8 علمي ا تدريب ا  تطبيق ا

اعبين .  ذي يسبب اإصابات  ي وا بد ذي يسبب اإعياء ا تدريب ا ن في ا مق ب اإفراط غير ا  تج

اف 1-10-9 راحة ا اعبين :ا  ية 

راحة   ي ااسترخاء وا ية وتسع ساعات يوميا باإضافة أ فترة تتراوح بين ثما وم  تي تتمثل في ا وا
ماحظة  ك با د من ذ تأ مدرب ا تدريبية ، وعلا ا وحدة ا ل تمرين وآخر داخل ا اإيجابية بين 

اعب . دقيقة ا  ا

شط 1-10-10 لم اعب  د من عدم استعمال ا تأ يا :ا محرمة دو  ات ا

طبيعية مما يضر بصحته ، وخاصة بجهاز   بر من حدود قدراته ا اعب يبذل جهدا أ ها تجعل ا أ
إصابة. ثر عرضة  ون أ ي ي تا عضلي ، وبا عصبي و ا  ا

رياضية : 1-10-11 مام باإصابات ا  اإ

مام ب  حظة حدوثها واإ مختلفة   سليم حيال اإصابات ا تصرف ا سامة في وا قواعد اأمن وا
تي يدربها ويشرف عليها. رياضة ا  (1)ا

     

 

                                                           

 

سا  -(1) مرجع ا فس ا  . 32،31، ص 1999بق ، أسامة رياض : 



 

 

 

 خاصة : 

عــــاج  واعهـــا وأعراضــــها وطــــرق ا رياضــــية وأ ــــى تعريـــف اإصــــابات ا فصــــل إ ــــا فــــي هـــذا ا قـــد تطرق
تي يتعـرض  رياضي ا ها في عاج اإصابات ا ن استعما تي يم قواعد اأساسية ا ى أهم ا باإضافة إ

يهــا م ــى أهــم طــرق إ ــا إ مــا تطرق رياضــية  افســات ا م تــدريبات أو ا ــت فــي ا ا اعبــين ســواء  عظــم ا
رياضـية حتـى ا تـؤثر علـى  ـب اإصـابات ا تج ك  تدريبات ، وذ ن أن تستعمل قبل ا تي يم ووسائل ا

تـي يقـوم  يـة ا ك أهم قواعد اإسـعافات اأو ذ اعبين إضافة  رياضي  مستوى ا صحي وا ب ا جا بهـا ا
سلب على  لحد من خطورتها حتى ا تعود با ك  ملعب وذ مدرب فور وقوع اإصابة داخل ا طبيب وا ا

اعبين .  ا

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

 

 

 تمهيد:

تطـور  طويلة وفقا  ية ا زم مرحلة ا ظرياته وأغراضه خال ا رياضي وطرقه و تدريب ا ظهر مفهوم ا
بشــرية وطــرأ مجتمعــات ا شــاطات  ا حــادث فــي شــتى مجــاات ا تطــور ا عليــه تغيــرات عديــدة ،ويشــير ا

جازات. تحقيق أعلى اا مختلفة  رياضية ا شطة ا ى ارتفاع اأ رياضية إ  ا

صــر هــام فـــي  ــة وهــو ع لدو بيئـــة ااجتماعيــة  رياضــي عمليــة تربويــة تســتهدف ا تــدريب ا فباعتبــار ا
مثــ ســان ا ــاء اإ ب تربــوي  هــدف ا فــرد ويعتبــر احــد تحقيــق ا لشخصــية فــي ا اســق  مت لتطــور ا ي وفــق  ا

فرد. تحقيق ذات ا  متطلبات ومظاهر وميدان خصب 

تربيــة  م حيــث ســاهموا فـي تطــوير علــم ا عــا رياضــيين فــي شـتى دول ا بــاحثين ا عديــد مـن ا مـا ظهــر ا
حدي علميــة ا ظريــات ا طــرق وا وجــود ا رياضــي، وظهــرت علــى ا تــدريب ا رياضــية وا مشــتقة مــن ا ثــة ا

طبيعية وااجتماعية اأخرى. علوم ا  مختلف ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

رياضي: -2-1 تدريب ا  تعريف ا

م )مـات فيـف عـا رياضـي (MATVIEWا فـرد ا ـه" عبـارة عـن إعـداد ا روسـي عرفـه بأ احيـة  ا مـن ا
خلقية عن طريق ممارسة فسية وا عقلية وا خططية وا ية وا ف وظيفية وا ات  ا تمري يةا بد  "1 ا

رياضي:-2-2 تدريب ا  مفهوم ا

فـــرق  ـــين وا اعب عـــداد ا شـــئة، وا  ت ـــة وا تربوي تعليميـــة وا مختلفـــة ا ـــات ا عملي رياضـــي هو:"ا ـــدريب ا ت ا
حفــاظ  رياضــية وا مســتويات ا تطبيقيــة بهــدف تحقيــق أعلــى ا قيــادة ا تخطــيط وا رياضــية مــن خــال ا ا

ة".  2عليها أطول فترة مم

عمل عداد وتطوير وهو أيضا"ا ى قيادة وا  تي تهدف إ علمية، ا تربوية وا تي تعتمد على اأسس ا يات ا
ممارسة". رياضة ا تائج في ا تحقيق أفضل ا بها  افة جوا رياضية في  مستويات ا قدرات وا   3ا

ية،وتعلم بد لياقة ا اصر ا اء وتطوير ع تي تشمل ب عمليات ا ه جميع ا تدريب :"على ا  ما يعرف ا
هج علمـــي مبـــرمج وهـــادف خاضـــع أســـس تربويـــة قصـــد  عقليـــة ضـــمن مـــ قابليـــات ا يـــك،وتطوير ا ت ا

ة". مم رياضة ا ى أعلى مستويات ا رياضي إ وصول با  4ا

مبـادئ  أسـس وا ظمـة تخضـع  رياضـي عمليـة تربويـة وتعليميـة م تـدريب ا ويعرف محمد عـاوي: "ا
تح فرد  ى إعداد ا علمية، وتهدف أساسا إ رياضـية ا افسـات ا م ـن فـي ا قيق أعلى مستوى رياضـي مم

رياضة". واع ا وع معين من أ  5أو في 

فـــرد  ـــى إعـــداد ا ـــة إ هادف ظمـــة ا ين واأ قـــوا ـــارة عـــن ا ـــه عب رياضـــي :"ا تـــدريب ا ويفهـــم مصـــطلح ا
وصـول  تـي تحقـق ا وظيفيـة ا عموم اأجهزة ا امل  جاز عن طريق اإعداد ا ى مستوى اا لوصول إ

                                                           

1- www.phy_edu.net  ساعة  03/03/2009يوم  .15:15على ا
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توافـــق  مـــا يتحســـن ا عامـــة،  جســـمية ا رياضـــي وصـــحته ا ـــى مســـتوى ائـــق،من حيـــث مراعـــاة حيـــاة ا إ
فرد". دى ا تاج  ي فضا عن زيادة قابلية اإ حر مسار ا عضلي ويسهل تعليم ا عصبي وا   1ا

رياضي: -2-3 تدريب ا  خصائص ا

معرفــة  ثيــر مــن ا رياضــي فــي عصــرا هــذا يتطلــب ا تــدريب ا مــام بجميــع قــد أصــبح ا فــاءة واإ وا
ــى اأداء  اعــب إ وصــول با ــى ا عمليــة معقــدة تهــدف إ ــون هــذ ا ظــرا  رياضــة  مرتبطــة با علــوم ا ا
مامــا  ــون ملمــا ا ــل مــدرب أن ي ك يجــب علــى  ــذ اما. جيــد مــن خــال إعــداد إعــدادا مت رياضــي ا ا

تي يعتبر من أهمها مايلي: رياضي وا تدريب ا  اما بخصائص ا

تعليمية: 2-3-1 تربوية وا رياضي عملية تعتمد على اأس  ا تدريب ا  ا

فصـم عراهـا،  ـان وحـدة واحـدة ا ي و رياضي وجهان يرتبطان معا برباط وثيـق، وي تدريب ا عملية ا "
فسي.  احدهما تعليمي واآخر، تربوي 

مية تسـاب،وت ــى ا رياضــي يهـدف أساســا إ تــدريب ا تعليمــي مــن عمليـة ا ـب ا جا يــة  فا بد صــفات ا ا
رياضـي  شـاط ا ـوع ا خططيـة  قـدرات ا رياضـية وا ية،وا حر مهارات ا تقان ا خاصة،وتعليم وا  عامة وا ا
رياضــــــة بصــــــفة  مرتبطــــــة با ــــــة ا ظري معلومــــــات ا معارف،وا تســــــاب ا ــــــى ا تخصصي،باإضــــــافة إ ا

تخصص بصفة خاصة.  عامة،ورياضة ا

تــد فســي مــن عمليــة ا تربــوي ا ــب ا جا شــا علــى أمــا ا ــى تربيــة ا ــه يهــدف أساســا إ رياضــي فا ريب ا
ضــرورية  حاجــات ا ي مــن ا عــا مســتوى ا رياضــي ذو ا شــاط ا ــون ا عمل علــى أن ي رياضــة،وا حــب ا

يل دوافع وحاجات وميول  ة تش لفرد، ومحاو  واأساسية 

ــى تربيــة، وت جماعة،باإضــافة إ فرد،واارتقــاء بهــا بصــورة تســتهدف أساســا خدمــة ا ســمات ا طــوير ا
سمات اإرادية  ك تربية وتطوير ا ذ رياضية،و روح ا رياضي وا خلق ا وطن وا حب ا حميدة، خلقية ا ا

تصميم". شجاعة،وا فس وا مثابرة وضبط ا  2سمة ا

تــي تميــز  تربويــة ا قواعــد ا ظــيم ا ل فاعليتــه ت مــوذجي وشــ له ا رياضــي فــي شــ تــدريب ا مــا يمثــل ا
ظــواهر اأسا مــدربين جميــع ا تربــويين وا شخصــية ودور توجيــه ا تربيــة ا تعلــيم وا ســية مفاصــل قواعــد ا

                                                           

 

 

رياضية"،مرجع سابق،ص -1 افسات ا م تدريب وا رياضي في ا فس ا   19محمد حسن عاوي:" علم ا



 

خاصـــة  عامـــة وا ـــادة ا قي ـــاء ا تـــدريب وأث ـــه خـــال ا تـــي تظهـــر بصـــورة غيـــر مباشـــرة مـــن جـــراء قيادت ا
 1وغيرها".

 

 

علمية: 2-3-2 مبادئ ا ي على اأس  وا رياضي مب تدريب ا  ا

فرديـة قــديما فــي ا موهبــة ا ـت ا ــى ا فــرد إ يــات، تلعـب دورا أساســيا فــي وصـول ا يـات واأربعي ثاثي
ان أمرا مستبعدا. ذي  حديث وا علمي ا رياضي ا تدريب ا رياضية دون ارتباطها با مستويات ا  أعلى ا

عديـد  مسـتمدة مـن ا علمية ا مبادئ ا معلومات وا معارف وا حديث يقوم على ا رياضي ا تدريب ا "فا
طبيع علوم ا فس من ا ـ ـة، علـم ا حر حيويـة وعلـم ا ـا ا ي ا مي رياضـي، وا طب ا ية، ا سا علوم اإ ية وا

رياضي". تربية، وعلم ااجتماع ا رياضي، وا  2ا

حــديث  رياضــي ا تــدريب ا تــي تســهم فــي عمليــات ا علميــة ا مبــادئ ا يــرى مفتــي حمــاد:أن اأســس وا
  3تتمثل في:

تشريح. -  علم ا

ي. - بد جهد ا  وظائف أعضاء ا

رياضة. - وجيا ا  بيو

رياضية. - ة ا حر  علوم ا

رياضي. - فس ا  علم ا

تربية. -  علوم ا

رياضي. -  علم ااجتماع ا

رياضية. -  اإدارة ا

 

                                                           
خواجا:"مبادئ ا -2  شتاوي،احمد إبراهيم ا د حسين ا شر،طمه ل رياضي،دار وائل    26،ص2005،عمان،اأردن،1تدريب ا

رياضية"، مرجع سابق، ص -1 افسات ا م تدريب وا رياضي في ا فس ا  .19محمد حسن عاوي،:" علم ا
حديث،تخطيط 3- رياضي ا تدريب ا  .22،21"،مرجع سابق،ص قيادة -تطبيق-مفتي إبراهيم حماد:"ا



 

  

ل رقم               لتدريب.01ش علمية  مبادئ ا  : اأس  وا

لمدرب: 2-3-3 قيادي  دور ا رياضي يتميز با تدريب ا  ا

احيـــة "يت يـــة مـــن  فعا بيـــرة مـــن ا لمـــدرب بارتباطـــه بدرجـــة  قيـــادي  ـــدور ا رياضـــي با تـــدريب ا ميـــز ا
تـي تقـع علـى  فسـية ا تربوية،وا تعليمية،وا واجبـات ا عديـد مـن ا ـاك ا رغم من أن ه رياضي،با اعب ا ا

ه  اعب وتربية شاملة متزة تتيح  تأثير في شخصية ا ان ا رياضي إم مدرب ا فرصة تحقيق اهل ا
ــن  لمــدرب  قيــادي  ــدور ا ياتــه،إا أن هــذا ا ا م اســب مــع قدراتــه وا  تــي تت رياضــية ا مســتويات ا أعلــى ا
فعليـة  ة ا مشـار ية وا مسـؤو ية وااستقال وتحمل ا فعا بيرة من ا جاح إا إذا ارتبط بدرجة  ه ا تب  ي

رياضـي تعا تدريب ا رياضي، إذ أن عملية ا اعب ا ب ا مـدرب من جا بيـرة تحـت قيـادة ا درجـة  يـة  و
راضي ".  1ا

تــي  تدريبيــة وا لعمليــة ا لمــدرب  قيــادي  ــدور ا قــدم با ــرة ا رياضــي فــي  تــدريب ا مــا تتســم عمليــة ا "
اعـب بااعتمـاد علـى  عمـل علـى تربيـة ا تـدريب، وا ال ا ـب وأشـ فيـذ واجبـات وجوا يقودها من خال ت

يــر تف فس وااســتقال فــي ا ــ قــوي مــن خــال إرشــادات وتوجيهــات  علـم ا تــدريب ا مســتمر وا ــار ا واابت
تدريب".  2وتخطيط ا

 

                                                           

فس محمد حسن عاوي -1 رياضية"،مرجع سابق،ص:" علم ا افسات ا م تدريب وا رياضي في ا  . 22ا
ية، ط -2   ف تبة ومطبعة اإشعاع ا قدم"، م رة ا تخطيط وتدريب  حديثة في ا :"ااتجاهات ا سيد أبو عبد درية، مصر، 1حسن ا  .28، 27، ص2001، اإس

أسس علوم الحركة 
 الرياضية

 أسس بيولوجيا الرياضة

أسس علم ااجتماع 
 الرياضي

 أسس علم التربية 

 

 أسس اإدارة الرياضية

فس  أسس علم ال
 الرياضي

أسس وظائف أعضاء 
 البدنيالجهد 

 

 أسس التشريح

. 



 

 

رياضي تتميز عملياته بااستمرارية: 2-3-4 تدريب ا  ا

ة  ها ا  تشغل فترة معي يست عملية )موسمية( أي أ رياضي عملية تتميز بااستمرارية  تدريب ا "ا
قضـي وتـزول، وهـذا يع ـا ثـم ت عليـا يتطلـب أوموسما معي رياضـية ا مسـتويات ا وصـول أعلـى ا ـي أن ا

اعب  خطأ أن يترك ا لها، فمن ا ة  س رياضي طوال أشهر ا تدريب ا تظام فا ااستمرار في عملية اا
ـــك يســـهم  تامـــة إذ أن ذ لراحـــة ا ن  رياضـــية، ويـــر افســـات ا م تهـــاء موســـم ا رياضـــي عقـــب ا تـــدريب ا ا

بيرة في هبوط مستوى  ميـة،وتطوير مسـتوى بدرجة  ت ـة ا بـدء مـن جديـد محاو اعب ويتطلب اأمـر ا ا
سلبية". راحة ا هدوء وا اعب عقب فترة ا   1ا

وصـول أعلـى  تقـاء وحتـى ا هـا مـرورا باا تخطـيط  ـذ بـدء ا رياضـي م تـدريب ا " استمرار عمليـة ا
لتدريب". اعب  رياضية دون توقف حتى اعتزال ا مستويات ا  2ا

رياضي:واجب-2-4 تدريب ا  ات ا

هــــــدف مــــــن  تحقيــــــق ا فيــــــذها  اعــــــب مــــــن ت لمــــــدرب وا رياضــــــي ابــــــد  لتــــــدريب ا ـــــاك واجبــــــات  ه
موية وهي: ى ثاثة أقسام تربوية،وتعليمية،وت قسم واجباتها إ تدريب ت تدريب.وعملية ا  ا

لتدريب: 2-4-1 تربوية  واجبات ا  ا

مدربين في خطا جسيم إذ يعتقدون ثير من ا خلقيـة،تطوير  يقع ا سـمات ا مية ا ت توجيه  اية با ع بان ا
ى هــزائم  مــدرب مقــدار خطئــه إا متــأخرا بعــد أن تتــوا هــا وا يــدرك ا اعــب ا قيمــة  صــفات اإراديــة  ا
ـــــة  احي ـــــه مـــــن ا ـــــة تمـــــام ااســـــتعداد،إا ا ي ف ـــــة ا احي ـــــق مســـــتعدا مـــــن ا فري ـــــون ا ثيرا مـــــا ي ـــــه.ف فريق

عزيمــ قص اعبيـــه ا تربويــة،ت تـــاجهم ا طبع علــى إ صـــر،مما يــؤثر بـــا عمـــل علــى ا فاح،وا مثابرة وا ة،ا
تــي يســعى  تربــوي ا شــق ا ك فــان أهــم واجبــات ا ــذ مبــاراة  تيجــة ا ي يــؤثر علــى  تــا ــي وبا ف ي وا بــد ا

ى تحقيقها هي: مدرب إ    3ا

ـذي يعمـل علـى أن - ون مثله اأعلـى وهدفـه ا ي عبته أوا،و اعب  عمل على أن يحب ا يحققـه  ا
ـك مـن  رياضـي ومـا يقتضـيه ذ ـى أعلـى مسـتوى مـن اأداء ا وصـول إ يدة وشغف،هو ا برغبة أ
                                                           

حديث،تخطيط -1 رياضي ا تدريب ا  . 22ة،مرجع سابق،صقياد -تطبيق-مفتي إبراهيم حماد:"ا
 23مرجع سابق،ص ،محمد حسن عاوي -2

في -3 قاهرة،مصر،ص ح صر،ا ة  عربي،مدي ر ا ف قدم"،دار ا رة ا علمية في تدريب   .15،14محمود مختار:"اأسس ا



 

تـدريب أو اأداء اأقـل ممـا  لتهـرب مـن ا تدريب،مبتعـدا عـن أيـة مبـررات  بذل جهـد وعـرق فـي ا
ه.  هو مطلوب م

اعبـين  - ص  خـا ـواء ا عمـل علـى تربيـة ا اعـب ويبـدأ هـذا با قـومي  ـوعي ا ـادبهم زيادة ا حـو 
خلقية. صفات اإرادية وا مية باقي ا ى عليها ت تي يب قاعدة ا واء هو ا ون هذا ا هم .وي  ووط

حقــــــة مــــــن تســــــامح، وتواضع،وضــــــبط  - رياضــــــية ا ــــــروح ا اعبــــــين ا ــــــي ا مــــــدرب ف مــــــي ا أن ي
ة رياضية. فس،وعدا  ا

تائج - مباريـــات، و تـــي تـــؤثر فـــي ســـير ا ســـمات اإراديـــة ا خصـــائص وا مثـــابرة، تطـــوير ا ا هـــا، 
فــاح،  صــر، وا رغبــة فــي ا فس، وا ــ جــرأة، واإقــدام وااعتمــاد علــى ا طمــوح، وا تصــميم، وا وا

خ.  عزيمة...ا  وا

لتدريب: 2-4-2 تعليمية  واجبات ا  ا

 . اعب صحية  ة ا حا ية اأساسية واارتقاء با بد لصفات ا متزة  شاملة ا مية ا ت  ا

 لصفات ا خاصة  مية ا ت تخصصية.ا لرياضة ا ضرورية  ية ا  بد

  ـــى مســـتوى لوصـــول أعل ازمـــة  تخصصـــية وا رياضـــة ا ـــة فـــي ا ي حر مهـــارات ا ـــان ا تق ـــم وا  تعل
ن.  رياضي مم

 .تخصصية رياضية ا افسة ا لم ضرورية  خططية ا قدرات ا تقان ا  1تعلم وا 

لتدريب: 2-4-3 موية  ت واجبات ا  ا

  عمليــات تطـوير مســتو فيـذ  ت تخطـيط وا ــة تسـمح بــه ا ـى أقصــى درجـة مم فريــق إ اعـب وا ى ا
تخصصــية باســتخدام  رياضــة ا مســتويات فــي ا وصــول أعلــى ا مختلفــة بهــدف تحقيــق ا قــدرات ا ا

متاحة. علمية ا يب ا  2احدث اأسا

رياضي: -2-5 لتدريب ا امل  مت  اإعداد ا

تــدريب  رياضــي إعــدادا شــاما فــي عمليــة ا اعــب ا ــن إعــداد ا ــي يحقــق أعلــى ــي يم رياضــي  ا
ـب  ضروري أن يراعي في إعداد أربـع جوا تي تسمح بها قدراته واستعداداته فمن ا رياضية ا مستويات ا ا

 1ضرورية وهي:

                                                           

حديث،تخطيط -1 رياضي ا تدريب ا  .30قيادة مرجع سابق، ص -تطبيق-مفتي إبراهيم حماد:"ا
مرجع،ص -2  .30فس ا

 

 



 

ي: 2-5-1 بد  اإعداد ا

شـــاط   ـــوع ا خاصـــة ب عامة،وا يـــة ا بد قـــدرات ا صـــفات أو ا اعـــب مختلـــف ا ســـاب ا ـــى إ يهـــدف إ
تخصصي رياضي ا  .ا

مهاري: 2-5-2  اإعداد ا

رياضــــي   شــــاط ا مرتبطــــة با يــــة ا حر مهــــارات ا رياضــــي ا اعــــب ا ســــاب ا ــــيم وا  ــــى تعل يهــــدف إ
ية ها، وتثبيتها، واستخدامها بفعا ة إتقا ذي يمارسه، ومحاو تخصصي ا  .ا

خططي: 2-5-3  اإعداد ا

جماع فرديــــة، وا خططيــــة ا قــــدرات ا رياضــــي ا اعــــب ا ســــاب ا ــــى تعلــــيم وا  ضــــرورية يهــــدف إ يــــة ا
عوامـل فـي  ظروف، وا طاق مختلف ا ية تحت  ها، واستخدامها بفعا ة إتقا رياضية، ومحاو افسات ا لم

رياضية. افسات ا م  ا

فسي: 2-5-4 تربوي وا  اإعداد ا

مهارات  خصـــائص،وا سمات،وا قـــدرات ،وا رياضـــي مختلـــف ا اعـــب ا ســـاب ا ـــى تعلـــيم وا  يهـــدف إ
ك ــــــــــــذ ميتهــــــــــــا، و فســــــــــــية وت ــــــــــــل  ا ،ورعايتها بصــــــــــــورة تســــــــــــهم فــــــــــــي إظهــــــــــــار  رشــــــــــــاد توجيهه،وا 

رياضــــي فــــي  اعــــب ا ــــى مســــاعدة ا رياضية،باإضــــافة إ افســــات ا م طاقاته،وقدراته،واســــتعداداته،في ا
جيدة. ية ا بد فسية وا صحة ا تسب ا ي ي مية شخصية متزة وشاملة  يل وت  تش

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                           

رياضية"، مرجع سابق، صمحمد حسن عاوي -3 افسات ا م تدريب وا رياضي في ا فس ا  .25،24:" علم ا



 

 

 

 

 

 

 

 

ل رقم  رياضي. : اإعداد02ش لتدريب ا امل  مت  1ا

 

رياضي: -2-6 تدريب ا  أهداف ا

رياضي مايلي: لتدريب ا عامة   من بين اأهداف ا

  ـــة متغيـــرات اايجابي ســـان مـــن خـــال ا جســـم اإ ـــة  وظيفي اارتقـــاء بمســـتوى عمـــل اأجهـــزة ا
فسية وااجتماعية. وجية،وا فيزيو  لمتغيرات ا

 ــة ا حا ــة ااحتفــاظ بمســتوى ا جــاز فــي محاو مســتويات اا تدريبيــة بتحقيــق أعلــى فتــرة ثبــات 
فسية،وااجتماعية. وظيفية،ا ثاثة:ا مجاات ا  ا

بين أساســيين علــى مســتوى  رياضــي بصــفة عامــة خــال جــا تــدريب ا ــن تحقيــق أهــداف عمليــة ا ويم
تربــوي ويطلــق  ــب ا جا تدريســي( وا تــدريبي وا تعليمي)ا ــب ا جا عليهــا واجبــات واحــد مــن اأهميــة همــا ا

مهارية  تحمل(،وا قوة،ا سرعة،ا ية )ا بد قدرات ا تساب  وتطوير ا ى ا رياضي،فاأول يهدف إ تدريب ا ا
ي يتعلــق فــي  ثــا ممارس.وا رياضــي ا شــاط ا اعــب فــي ا ضــرورية  خبــرات ا معرفيــة أو ا خططيــة وا ا

ضـــــرورية صـــــفات ا ميـــــل ا مجتمـــــع،ويهتم بت وجيـــــة ا مقـــــام اأول بإيديو ويـــــا  ا رياضـــــية مع أفعـــــال ا

                                                           

رياضية"، مرجع سابقد حسن عاويمحم -1 افسات ا م تدريب وا رياضي في ا فس ا  .25-24،ص :" علم ا

 اإعداد المهاري اإعداد البدني

فسي اإعداد التربوي اإعداد الخططي وال  



 

ســــمات  ســــابه ا ممارس،وا  ــــول ا ــــدوافع،وحاجات ومي ــــدير وتطــــوير ا تق تذوق،ا ــــا،ويهتم بتحســــين ا داري وا 
خ. شجاعة،...ا فس وا مثابرة،ضبط ا رياضية،ا روح ا حميدة،ا خلقية واإدارية ا  1ا

رياضــية مــن خــال  لفورمــة ا اعــب  ــى وصــول ا رياضــي إ تــدريب ا عمــل مــا يهــدف ا افســات وا م ا
وظيفيـة  ية،وا بد حـاات ا ـل مـن ا امـل  ـي ت رياضـية تع فورمـة ا ـة وا على اسـتمرارها أطـول فتـرة مم
ي  مثــا اعــب مــن اأداء ا ــن ا تــي تم معرفيــة، وا خلقيــة وا يــة، وا ذه فســية وا خططيــة، وا مهارية،وا وا

رياضية. افسات ا م   2خال ا

تـد ك فان ا ى ذ ـك بإعطائـه باإضافة إ لبطـل وذ ية  سـا ـذات اإ رياضـي يسـاهم فـي تحقيـق ا ريب ا
جهد، فهو يعد  عادل وبذل ا شريف ا افس ا ت طبيعية وتحقيق ذاته عن طريق ا فرصة إثبات صفاته ا ا

 3دائما عاما من عوامل تحقيق تقدمه ااجتماعي.

رياضي: -2-7 تدريب ا  قواعد ا

تـدريب عمليـة ت ت عمليـة ا ا اعـب ما  ين عديـدة حتـى يصـل ا ربويـة علميـة مسـتمرة تسـتغرق سـ
عمليات  طبق على ا تي ت قواعد ا طبق عليها ا ك ت ذ مطلوب،  ي ا مثا رياضي ا ى اأداء ا  إ

تربوية اأخرى وهي:  4ا

عمل بوعي : 2-7-1  ا

تدريب عملية تربوية أصا،أي   مدرب أن يدرك أوا أن عملية ا ه على ا ي هذا ا ها تهدف ويع  -أ
خططيـة مقـدرة ا تساب ا ية وا بد صفات ا مية ا ية، وت حر مهارات ا ب تعلم ا احيـة  -بجا ميـة ا ـى ت إ

صفات  خلقية وا  ا

ه  ة، و ه خصائص معي قائد في عملية تربوية  ه  ك يجب أن يعلم جيدا أ ذ اعب أيضا. اإرادية 
يا على  ون مب تدريب بحيث ي  أساس علمي سليم.دور هام في تخطيط ا

ي  عمـل.ويع ة إيجابيـة فـي ا تهم مشـار ـك بمشـار اعبـين، وذ ـب ا عمل بوعي أيضـا مـن جا ويأتي ا
ــات بــدون أن  خطــط هــو إعطــاء تمري مهــارات أو ا اعبــين علــى ا تــدريب ا ــون أســلوب ا هــذا أن ا ي

ــل اعبــين أهــداف  مــدرب أن يشــرح  اعــب دقــائق فــن اأداء،بــل يجــب علــى ا قــاط  يــدرك ا تــدريب وا
                                                           

بساطي -1 معارف،اإس أمر اه ا شأة ا رياضي وتطبيقاته،م تدريب ا  . 12،ص1998درية،مصر،:"أسس وقواعد ا
حديث،تخطيط - 2 رياضي ا تدريب ا  .21،مرجع سابق،ص2قيادة،ط -تطبيق-مفتي إبراهيم حماد:"ا
رياضية"، مرجع سابق، ص -3 افسات ا م تدريب وا رياضي في ا فس ا ر:"علم ا  .20اهد رسن س

في -4 قدم"، ح رة ا علمية في تدريب   .48-45مرجع سابق، ص محمود مختار:"اأسس ا



 

ســليمة فـي اأداء طريقـة ا اعبـين ا مهــارة،حتى يـدرك ا يـة فـي فـن أداء ا ف مهـاري،ويقوم ا هم بإصــاح ا
اعبــــين يتحملــــون  تــــدريب يجعــــل ا مباريات.هــــذا اأســــلوب مــــن ا ــــاء ا أخطــــائهم ذاتيــــا وخصوصــــا أث

اريه. ية ابت تدريب بروح عا ما يؤدون ا مدرب  ية مع ا مسؤو  ا

ظيم:ا 2-7-2  ت

تدريب  مية مهارة أساسية أو ا تدريب.أن ت ظيم في طرق ووسائل ا ت ي با مدرب أن يعت يجب على ا
مدرب فترة طويلـة  ك من ا ن يستغرق ذ ية ا يأتي دفعة واحدة و مية صفة بد ة ،أو ت على خطة معي

محـدد ا مسـتوى ا ـى ا اعـب إ ـى أسـابيع أوشـهور حتـى  يصـل ا ـزمن قـد تصـل إ يـه من ا ـذي يهـدف إ
تــــدريب  مهــــارة خــــال وحــــدة ا تــــدريب علــــى هــــذ ا ــــرار ا مــــدرب بت ــــك يقــــوم ا مــــدرب.وفي خــــال ذ ا

ي: تا حو ا تدريب على ا ظم عملية ا مدرب أن ي ه يتحتم على ا ك فا ذ يومية،  ا

  ــى ــى أســبوع، ومــن شــهر إ ــى يــوم، ومــن أســبوع إ تــدريب مــن يــوم إ ظــيم عمليــة ا تخطــيط وت
ى أخرى. شهر وأخيرا ة إ  من س

  يـة علـى مـا سـبق أن تـدرب عليـه اسـبة مب ـك بوضـع واجبـات م ل وحـدة تدريبيـة، وذ ظيم  ت
اعبون.  ا

  ســابقة، وهــدف تــدريب ا ــل وحــدة تــدريب بهــدف وحــدة ا تــدريب فــي  هــدف مــن ا أن يــرتبط ا
احقة. تدريب ا  1وحدة ا

 اإيضاح: 2-7-3

ـة اعـب آن يـتعلم مهـارة معي هذا فـان ي يستطيع ا ـتعلم عـن طريـق حواسـه، ـون هـذا ا ،يجب أن ي
بـدء فـي تعلـيم مهـارة هـي أن يقـوم بتقـديمها بطريقـة تجعلهـا  ـد ا مـدرب ع تي يقوم بها ا ى ا خطوة اأو ا

طرق اآتية: ك إا بإحدى ا اعبين ، وا يتأتى ذ  واضحة أمام  ا

مهـارة أمـام ا - مـدرب بـأداء ا ـى وفيهـا يقـوم ا طريقة اأو اعبـين حتـى يتعرفـوا عليهـا عـن طريـق ا
مـــدرب صـــورا أو  اعبـــين، أو يحضـــر ا مهـــارة أمـــام ا مشـــاهدة.وقد يقـــوم اعـــب آخـــر بـــأداء ا ا
بصـــري، وبعـــدها يقـــوم  ـــديم ا تق طريقـــة با مهـــارة، وتســـمى هـــذ ا شـــرح ا مائيا  يعـــرض فيلمـــا ســـي

مهارة. اعبون بأداء ا  ا
سم - تقديم ا ية فتسمى با ثا طريقة ا اعبين عـن أما ا ة  ة معي مدرب بشرح حر عي، وفيها يقوم ا

مهارة. ة أداء ا اعبون بمحاو لفظ، وبعدها يقوم ا  طريق ا

                                                           

في -1 قدم"، محمود ح رة ا علمية في تدريب   .  46مرجع سابق، ص مختار:"اأسس ا



 

مـدربين وفيهـا يقـوم  - ـد معظـم ا مفضـلة ع بصري وهي ا سمعي ا تقديم ا ثة فتسمى با ثا طريقة ا أما ا
ـــ مـــوذج ا ل اعبـــين  ـــاء مشـــاهدة ا مهـــارة تفصـــيليا أث مـــدرب بشـــرح ا اعـــب ا مـــدرب أو ا ذي يقـــوم بـــه ا

زميل.  ا

ـي يجعـل  حر تصـور ا ة،هـذا ا لحر اعـب تصـورا سـليما  ـدى ا بصـري يجعـل  سمعي أو ا تقديم ا وا
ة بطريقة اسلم. حر اعب مما يجعله يؤدي ا عصبي  جهاز ا ة تمر خال ا حر  1ا

تدرج: 2-7-4  ا

حــديث متطلبــات ع رياضــي ا تــدريب ا مــدرب فــي خطــة ا يــة يجــب أن يعمــل دائمــا علــى يضــع ا ا
ـك مثـل  قدم،مثلـه فـي ذ ـرة ا شـدة طابعـا عامـا فـي تـدريب  تـدريب مرتفـع ا قـد أصـبح ا اارتفاع بها،و
ـرى اآن فرقـا  ا  ة،فأصـبح بطو مختلفـة علـى مسـتوى ا رياضـية ا شـطة ا تدريب في جميع أوجـه اأ ا

مــدة ســتة أيــام فــي اأســ ــن موجــودا فــي يتــدرب اعبوهــا ثــاث مــرات يوميــا  و م ي واحــد وهــو مــا بوع ا
ماضية. عشر ا وات ا س  ا

تـدريب ومبـدأ هامـا فـي  ى أحسن مستوى مـن اأداء قاعـدة هامـة فـي ا لوصول إ تدرج  قد أصبح ا
ـي  تـدرج يع بيـرة، وا حمـل ا صـغيرة، أو دورة ا حمـل ا اء دورة ا ون أث تدريب ي تدرج في ا حمل، وا ا

تدريب وفقا   ما يأتي:سير خطة ا

صعب. - ى ا سهل إ  من ا

ب. - مر ى ا بسيط إ  من ا

بعيد. - ى ا قريب إ  من ا

مجهول. - ى ا معلوم إ  2من ا
 ااستيعاب: 2-7-5

ــذي يتمــرن دون أن يســتوعب  اعب ا تــدريب،فا هامــة فــي عمليــة ا هــا قيمتهــا ا إن قاعــدة ااســتيعاب 
ـة فـي أداء حر عامة، ودون أن يسـتوعب فـن ا تدريب ا خطـط،  أهداف ا مهـارات اأساسـية أو قواعـد ا ا

اعبــين بعضــهم  مباريــات،ويختلف مقــدار اســتيعاب ا جــاح خــال ا ا يســتطيع أن يــؤدي أداء رياضــيا ب
ــاؤهم، وســامة حواســهم. يقــاس  ســابقة، وذ رياضــية ا هــا: خبــراتهم ا جملــة عوامــل م عــن بعــض وفقــا 

جاحـ تـائج  ه ب ما هو مطلوب م اعب  ـاء مستوى استيعاب ا متطلبـات أث ه أو فشـله فـي تحقيـق هـذ ا
                                                           

مرجع -1    .47، ص فس ا

في -2 قدم"، ح رة ا علمية في تدريب   47، ص مرجع سابق محمود مختار:"اأسس ا



 

مهم أن  ك فمن ا ذ تقدمه  اعب تعتبر دائما حافزا  د ا جاح ع مباريات، وخبرات ا تدريب أو خال ا ا
اعب  ذي عليه ا مستوى ا متطلبات تتماشى مع ا ون ا د وضع خطة تدريب ، أن ت مدرب ع ياحظ ا

تدريب وان يس ه تحقيق أهداف ا متطلبات.حتى يم  1توعب تلك ا

 ااستمرار: 2-7-6

لمهــارة مــن  ــي  ف ي مــن اأداء ا عــا مســتوى ا ــى ا اعــب إ يلعــب ااســتمرار دورا هامــا فــي وصــول ا
ي. عا ي ا ف ية هذا اأداء ا امل، وتثبيت وآ ت دقة، وا  حيث:ا

ـة ويسـتوعبها حتـ ـة أو خطـة معي اعـب مهـارة معي فـي أن يعـرف ا ه ا ي قد ثبت ا ى يسـتطيع أن و
ــن يجــب أن  مبـاراة. و يــة تحـت أي ظــرف مـن ظــروف ا ـه إتقــان ومقـدرة عا يؤديهـا بمــا هـو مطلــوب م

ين  ية طويلة، وس مدة زم مهارة  تمرين على هذ ا  يستر في ا

مهــارات  تــدريب علــى ا ــرة يســتمر فــي ا رياضــي. فاعــب ا حقيقــة طــوال عمــر ا مســتمرة، بــل فــي ا
ماعب، وا مهارة مادام في ا تمرين على هذ ا وع ا ان  تدريب عن أية مهارة،وان  ف عن ا ه ا  يم

سابقة.  يختلف مع اختاف خبراته ا

عمـــل علـــى  اعـــب ا يرتقــي وا يتقـــدم إا مـــع ااســتمرار فـــي ا يـــة  بد صــفات ا ك فـــان تطـــوير ا ــذ
مســتمر أي تمــرين، عــاما هامــا فــي  ــرار ا ت صــفات، ويعتبــر ا اعــب معرفــة تطــوير هــذ ا تســاب ا ا

خططي تضاف  مهاري أو ا ب جديدة في اأداء ا تمرين تستجد دائما جوا رار ا وخبرة جديدتين، فمن ت
مدرب ما يأتي: تدريب يراعي ا اعب، ومن تطبيق مبدأ ااستمرار في ا سابقة  معرفة ا ى ا  إ

تدريب بحيث تسير عملية تعليم مهارة أساسية، أو خطة  - ى وحدة ا وقت تب فس ا جديدة، في 
ذي يعاد فيه أداء مهارة أساسية قديمة بغرض تثبيتها.  ا

 

مهـارات  - ـع بـان ا ية،إا بعد أن يقت مدرب بإعطاء مهارات جديدة أو تطوير صفة بد ا يقوم ا
تثبيت. ى مرحلة ا ية قد وصلت إ بد صفات ا قديمة أو ا  2ا

رياضي: -2-8 تدريب ا  مراحل ا

                                                           

مرجع ،ص -1      .48فس ا
مختلفة قاسم -2 رياضي في اأعمار ا تدريب ا  .29-27مرجع سابق، ص "،حسن حسين:"علم ا



 

تـدريب ــون  تعـد مراحــل ا رياضـي، حيــث يت تــدريب ا بــر وحــدة فـي جهــاز تخطـيط ا مـدى ا طويلــة ا ا
تخطيط على فترة تتراوح بين  وع من ا يـة حتـى  15و8هذا ا لفعا تـدريب اأول  ـة ا ة وتبدأ من مزاو س
ن. ى أعلى مستوى رياضي مم وصول إ  ا

ــا جــاح  ــد أن ا مبيــة تؤ قاريــة وااو محليــة وا بطــوات ا ــذين تــم اختيــارهم إن تقــويم ا لرياضــيين ا ن 
يــه إا  وصــول إ ــن ا ي ا يم عــا مســتوى ا رياضــية وأصــبح واضــحا أن ا لعبــة ا يــة أو ا فعا ــوع ا طبقــا 

تدريب. ى وااستمرار في مرحلة ا مرحلة اأو شروط اأساسية من ا مية ا   1بواسطة ت

رياضـة أمـر يـؤدي جـاح فـي ا ل اشئين بتحقيقهم  بـذل  ما أن شعور ا هم بهـا وتعتبـر دافعـا  ـى تمسـ إ
شـفت  هـا و جـاح خا مزيـد مـن ا ي تحقيـق ا تـا رقـي بمسـتوياتهم فيهـا وبا جهـد فـي سـبيل ا مزيد مـن ا ا
مرحلـة  ت في ا ا جاح و اشئون با تي يشعر فيها ا مواقف ا لتعرف على ا تي أجريت  احد اأبحاث ا

ية من  س ى  8ا ة. 15إ  2س

م ــى ا وصــول إ ــه فا صــدفة  يــد ا ــتج و رياضــية ا ي عــاب ا يــات واأ فعا يــة فــي جميــع ا عا ســتويات ا
وات  ســ ــذي يمتــد  رياضــي ا تــدريب ا عمليــات ا صــحيح  تخطــيط ا مــو ويتطــور تــدريجيا مــن خــال ا ي
ــن تقســيم  هــا، يم ســابقة  مرحلــة ا هــا علــى ا ــل م ــز  ــى مراحــل متعــددة ترت هــا إ قســم فيمــا بي عديــدة ت

تدري سابقة بااعتماد على عاملين هما:ا ين ا لقوا رياضي وفقا   ب ا

ـاء  -1 عليـا أي ب رياضية ا مستويات ا اء ا ذي عل أساسه يتم ب مبتدئين وا دى ا جسمية  قابلية ا ا
ي. عا رياضي ا مستوى ا ى ا وصول إ قواعد اأساسية واحتماات ا  ا

رياضـية  -2 لعبة ا فاعلية أو ا امل على ا يز ا تر مسـتوى ويحـافظ ا خاصـة وفيهـا يـتم تحسـين ا ا
ة.  عليها أطول فترة مم

رياضي وهي: - تدريب ا تي تعين مراحل ا ى بعض مراحل اأداء ا ن اإشارة إ ا تم  وه
 تدريب اأساسي اأول وتشمل عمر وات. 9-5مرحلة ا  س

  تخصص وتشمل عمر اء وا ب ة. 18-10مرحلة تدريب ا  س

 مستويات ا ة فما فوق. 19عليا وتشمل عمر مرحلة تدريب ا  س
ثـــة وهـــي مرحلـــة تـــدريب  ثا يــة وا ثا مـــرحلتين ا ـــاك تقســـيم أخـــر يضــيف مرحلـــة جديـــدة بـــين ا مــا ه بي

عليا(. مستويات ا اء وقبل تدريب ا ب متقدمين)بعد مرحة ا  3ا

                                                           

في -1 قدم"، ح رة ا علمية في تدريب   .49مرجع سابق ص محمود مختار:"اأسس ا
قاهرة،مصر،مفتي إبراهيم حماد -2 عربي،ا ر ا ف مراهقة"،دار ا ى ا ة إ طفو سين من ا لج رياضي  تدريب ا  .39،ص1996:"ا
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رياضي: -2-9 تدريب ا  طرق  ا

جــا رفــع مســتوى اا رياضــي  تــدريب ا يب ا وعــت طــرق وأســا مــدرب معرفــة قــد ت رياضــي وعلــى ا ز ا
يب فهــي تعتمــد  طــرق أو اأســا وعــت هــذ ا ــل طريقــة تــدريب ومهمــا ت تــي تعتمــد عليهــا  طــرق ا هــذ ا

تدريب هوائي أو اهوائي. وعي ا  حتما على إحدى 

هوائي: 2-9-1 تدريب ا  ا

ـ قـوة مرتفعـة جـدا )ا ـون فيهـا معـدل إخـراج ا تـي ي ـات ا تمري وع مـن ا ـون يمثل هذا ا زمن قليـل( وت
هوائي. ظام ا ل ى  تجة بدون مساهمة ذات مع م فترة ا  هذ ا

اهوائي: 2-9-2 تدريب ا  ا

تجــة اقــل  م قــوة ا ــون معــدل إخــراج ا فتــرات طويلــة وي تــي تســتمر  ــات ا تمري ــوع فــي ا يتمثــل هــذا ا
اهوائي. ظام ا ل زمن أطول وبدون مساهمة ذات قيمة   و

تدري 2-9-2-1 مستمر:طريقة ا  ب ا

يـة  وقت دون أن يتخللها فتـرات راحـة بي فترة طويلة من ا ي  بد حمل ا ظاهرة باستمرار ا تتميز هذ ا
حـــد اأقصـــى  هوائيـــة بصـــفة أساســـية وا قـــدرة ا ـــى اارتقـــاء بمســـتوى ا تـــدريب إ ـــوع مـــن ا ويهـــدف هـــذا ا

وظيفيـــة جســـم ا ســـجين مـــن خـــال ترقيـــة عمـــل أجهـــزة وأعضـــاء ا حمـــل  اســـتهاك اأو أي تطـــوير ا
وعة وهي: يب مت ى أسا قسم بدور إ خاص وي حمل ا فسي وا ت  ا

شدة: 2-9-2-1-1 خفض ا مستمر م تدريب ا  ا

عـــام  ـــذ ا حمـــل ويتميـــز  1960ويســـتخدم هـــذا اأســـلوب م خفض مـــن ا وتـــرتبط تدريباتـــه بمســـتوى مـــ
تحقيــق قواعــد  اســب  فتــرات طويلــة جــدا ويعــد هــذا اأســلوب م يــف وخاصــة فــي بدايــة بااســتمرار  ت ا

حاات صحية خاصة. عام أو   اإعداد ا

 

 

 



 

شدة: 2-9-2-1-2 ي ا عا مستمر ا تدريب ا  ا

ي بمعـدل سـريع تتـراوح شـدته مـابين  بـد حمـل ا % 90و80يتميز هذا اأسلوب بااستمرار في أداء ا
افسـات لم ــون  ــون تدريباتـه اقـرب مـا ي قلـب وت معــدل ضـربات ا حـد اأقصـى  مســافات  مـن ا جـري  وا

 1طويلة.

خطوة: 2-9-2-1-3 اوب ا  تدريب ت

ـاء اأداء  جري)سـريعةثبطيئة( أث خطـوة بتغيـر سـرعة ا ـاوب ا تـدريبي علـى ت ويعتمد هـذا اأسـلوب ا
متوسـطة وتـدريبات فتـرات اإعـداد فـي  طويلـة وا مسـافات ا رياضـة ا اسـبا  فترة طويلـة ويعـد م مستمر  ا

جماعية. عاب ا  2اأ

فارتلك: 2-9-2-2  طريقة تدريب ا

رة مـن  ف شأت ا تدريب وقد  طريقة واعتبروها احد طرق ووسائل ا سويد أول من استخدم هذ ا تعد ا
رمـــال أو  ـــتال وعلـــى ا محـــددة بـــين ا ـــر ا ـــوعرة وغي ن ا ـــة فـــي اأمـــا مســـافات أو فتـــرات طويل جـــري  ا

لعـب ـي ا فارتلـك وهـي تع ك أطلق عليهـا مصـطلح ا ذ شواطئ و هـذ  ا تـدريبي  ل ا شـ بسـرعة ويتعـدد ا
مســافات قصــيرة ومــن  حمــل مــن وقــت أخــر،  بدايــة ثــم تغيــر شــدة ا خفيــف فــي ا جــري ا طريقــة فــي ا ا

لية. ترتيب ا اعب خال زمن أو مسافة ا اسب وقدرات ا ى اأسرع بما يت سريع إ  3ا

فتري: 2-9-2-3 تدريب ا  طريقة ا

فتـري فـي  تـدريب ا ـرار واأخـر فواصـل تتمثل طريقة ا ـل ت تمـرين بـين  ـرارات فتـرات ا سلسـلة مـن ت
راحـة  ـن أهميـة زمـن فتـرة ا مية و ت راحة( طبقا اتجا ا ية )فترات ا زم فواصل ا لراحة وتتحدد ا ية  زم
خ.  ـرجلين،...ا ـذراعين وا خفيـف، أرجحـة ا جـري ا مشـي، ا ـرار ا اعـب علـى ت ية ا ا وطبيعتها في إم

مجموعات ا تعب.ا  تدريبية قبل حلول ا

 

 
                                                           

بساط 1-  رياضي وتطبيقاته"،مرجع سابق،صأمر اه ا تدريب ا  .81ي:"أسس وقواعد ا
مرجع، ص2-  .82فس ا
قاهرة،مصر، -3 جامعية،ا مطبوعات ا ية"،ديوان ا بد تربية ا تدريب في ا ظريات وطرق ا شاطئ:" ي،ياسين ا بسيو  .25،24،ص1991محمد عوض ا

 

  



 

فتري:  حمل ا يل ا  تش

لمتغيرات اآتية: فتري تحديد مسبق  لحمل ا جيد  يل ا تش  يتطلب ا

o .تدريب  معدل أو مسافة ا

o .تمرين  شدة ا

o .تمرين رار ا  عدد ت

o .مجموعات  عدد ا

o .)راحة شدة وطبيعة ا عاقة بين ا راحة)ا  طول فترة ا

o را شاط خال فترة ا  حة.وعية ا

o .تدريب اأسبوعية  1عدد مرات ا

راري: 2-9-2-4 ت تدريب ا  طريقة ا

فتـري فـي تبـادل  تـدريب ا لتمـرين وهـي تتشـابه مـع ا يـة  عا سـرعة ا مقاومـة أو ا طريقـة با تتميز هذ ا
ه في: ن تختلف ع راحة و  اأداء وا

رار. - ت ذا عدد مرات ا تمرين وشدته و  طول فترة أداء ا

رارات.فترة استعادة ا - ت  شفاء بين ا

ل قريــب جــدا مــن  فــذ بشــ ــذي ي ــاء اأداء ا قصــوى أث شــدة ا تــدريب با ــوع مــن ا حيــث يتميــز هــذا ا
تحقيـق  قليلـة  ـرارات ا ت سـبيا بـين ا مسـافة مـع إعطـاء فتـرات راحـة طويلـة  شدة وا افسة، من حيث ا م ا

ى  تدريب إ طريقة من ا ية ، تهدف هذ ا عظمى اأداء بدرجة شدة عا قوة ا ية وا تقا سرعة اا تطوير ا
مسافات متوسطة وقصيرة. سرعة  سرعة وتحمل ا مميزة با قوة ا  وا

راري: -2-9-2-4-1 ت تدريب ا يل حمل ا  تش

ية: تا قاط ا راري من خال ا ت تدريب ا  يتحدد مستوى حمل ا

o ت دوام ا ك طبقا  مسافة أو زمان معين ويقسم ذ جري واأداء   مرين.دوام ا

o .)سبة سرعة اأداء ية أو  جري )دقيقة أو ثا  شدة اأداء أو ا

o .مجموعات مجموعة وعدد ا تمرين في ا رارات ا  عدد ت

o راحة زمن.-دوام فترة ا مسلفة أو ا شفاء( وتتخذ من خال ا  استعادة ا

                                                           

رياضي وتطبي -1 تدريب ا بساطي:"أسس وقواعد ا  .89،88قاته"،مرجع سابق،صأمر اه ا



 

o .)خ رمل، مضمار، ملعب...ا ع، ا موا تمرين )بين ا جري أو ا ان ا  1م

سرعة:طريقة ا 2-9-2-5  تدريب تزايد ا

عــدو بأقصــى  ــى ا جــري إ ــى ا ــة إ هرو جــري مــن ا ســرعة ا متدرجــة  زيــادة ا طريقــة فــي ا تتمثــل هــذ ا
بــارد  جــو ا قــوة ويســتخدم فــي ا ســرعة وا ــل مــن ا تــدريب  ــوع با مشــي ويحســن هــذا ا ســرعة ثــم راحــة ا

جري مما يقلل من حدوث اإصابات تدرج في سرعة ا عامة. بصفة خاصة، حيث ا  لعضات ا

لعب: 2-9-2-6  طريقة تدريب ا

وعـة  مت عـاب ا خططية خال سير اأ مهارية أو ا ية أو ا بد اصر ا ع طريقة بتطوير ا وتتميز هذ ا
سـرعة ويتضـح  تحمـل وا مـا فـي ا مختلفـة  رياضية ا شطة ا خاصة في اأ اصر ا لع أو بصفة أساسية 

جماعيـة أو ا عـاب ا ك جليـا فـي اأ مـراد ذ واجبـات )شـروط( فـي ااتجـا ا ـازات مـن خـال إعطـاء ا م
متغيرة  مواقف ا ثرة ا ية  مختلفة وهي طريقة جيد ومؤثرة وغير روتي ه ا ا لعب بأش اء سير ا تحقيقه أث
ظـيم مواقـف  ـذي يسـتطيع ت جيـد هـو ا مـدرب ا خـاص وا ب فـي اإعـداد ا غا ة وتستخدم في ا متباي أو ا

لعب بشروط خا يـة أو مهاريـة أو خططيـة ا ت بد ا تي يريد تحقيقها سواء  تي تحقق اأهداف وا صة ا
اســب  واجبــات بمــا يت ــه وا شــاط وزم مــدرب حريــة ااختيــار ا هــا تعطــي ا طريقــة أ ومــن مميــزات هــذ ا

اعبين.  وقدرات ا

دائري: 2-9-2-7 تدريب ا  طريقة ا

ظيميـــة  ت يب ا ـــدائري احـــد اأســـا تـــدريب ا لحمـــل أو  يعتبـــر ا مســـتمر  يل ا تشـــ لتـــدريب باســـتخدام ا
راري. ت  لفتري أو ا

أســـتاذ  فضـــل اســـتخدام هـــذا اأســـلوب أول مـــرة  ســـون ويرجـــع ا  MORGANمورغـــان ادا

Adanson،  ثيـــر مـــن حـــين يســـتخدمه  ـــك ا ـــذ ذ يات وم خمســـي جلترا فـــي أوائـــل ا يـــدز بـــا بجامعـــة 
مدربين.  ا

ثيــر حتــى أصــبح يعتمــد علــى مبــادئ وأســس تدريبيــة وقــد أدخلــت عليــه تعــديات وتغييــرا ت بلغــت ا
رياضية  شطة ا برامج في جميع اأ يل ووضع ا د تش مستخدمة وااعتماد عليها ع ن ا اما ظيمية  وت
يـف  ت تحقيـق ا تـدريب  يب ا ـدائري مـن أفضـل أسـا تـدريب ا تدريبيـة، ويعـد ا عمليـة ا تحقيق اأهداف ا

                                                           
1 - REMOTO Manno:"Les bases de l'entraînement sportif, traduit de l'etalien par pierre carrer, vigot, paris, 1998,p 

45,46,47. 



 

وظيفي ورفع مستوى ا ـدوري ا تحمـل ا ذا ا ة و مرو قوة وا تحمل ا شاملة  مية ا ت ية وخاصة ا بد لياقة ا
تدريبية  ماذج ا دائري في جوهر رغم تعدد ا تدريب ا سرعة.ويعتمد ا قدرة وتحمل ا سرعة وا فسي وا ت وا

تمــرين(  وقــت )مـدة ا ــة محـددة أو إطـاق ا ـة( فـي أزم حر ـة )حجــم ا حر ميـة ا وأداء ـه، علـى تحديــد 
عمل. مية من ا بر   1ا

تدريب : -2-10  حمل ا

تدريب: 2-10-1  تعريف حمل ا

اهـــل Harrarيعـــرف " واقـــع علـــى  عصـــبي ا ي وا بـــد عـــبء ا ثقل أو ا ـــه:"ا تـــدريب علـــى ا " حمـــل ا
مقصودة". ية ا حر مثيرات ا جم بسبب ا ذي ي اعب ا  2ا

تـدريب همـا مـات فيـففي حـين يفـرق " ـوعين مـن حمـل ا مثيـر " بـين  خـارجي واعتبـر قـوة ا حمـل ا ا
ــــداخلي واعتبـــر درجــــة ااســــتجابات  حمــــل ا واحـــد أو ا مثيــــر ا ــــرار ا مثيــــر وعــــدد مـــرات ت وفتـــرة دوام ا

ر  اء على ماذ خارجي وب لحمل ا تيجة  شا  تي ت عضوية ا  ا

م " عـا يا ـذي يتطلــب اســتهااوختــومي جســم وا واقــع علــى ا عـبء ا تــدريب هــو ا ك طاقــة " إن حمــل ا
ى استثارة عمليات ااستشفاء. ذي بدور يؤدي إ تعب ا ى ا جسم ويؤدي إ  3ا

تدريب: 2-10-2 ات حمل ا و  م

تـدريب حسـب  م فـي تحديـد جرعـات حمـل ا ـتح ـن عـن طريقهـا ا تـي يم تـدريب ا ن تقسيم حمل ا يم
ما يلي: تدريب  ة ا  متطلبات حا

 :ــي حر مثيــر ا تشــدة ا واحــد علــى أعضــاء وأجهــزة جســـم وهــو مقــدار فتـــرة تــأثير ا مــرين ا
اعب.  ا

 :ي حر مثير ا رار ا مثير.عدد مرات ت رار ا  وتحدد بعدد مرات ت

 :ي حر مثير ا تدريبيـة ثافة ا وحـدة ا راحـة خـال ا عمـل وا عاقـة بـين فترتـي ا ويقصد بهـا ا
راحـــ ـــون فتـــرة ا رياضـــي أن ت تـــدريب ا صـــح علمـــاء ا تدريبيـــة، ي ســـاعة ا واحـــدة وا يـــة ا بي ة ا

ى  هايتها إ قلب في  بضات ا دما تصل  اسبة ع دقيقة. 120م  بضة في ا

                                                           

رياضي وتطبيقاته"،مرجع سابق،صأ 1 - تدريب ا بساطي:"أسس وقواعد ا  .103مر اه ا
ظ ية وا ت ب ق"،  كز ا  ت ب     ،طع دل عب  ا ب ر ع ي:"ا ت ري -  .،ص،ا ق ه ة،   ،ب ا  ي ضي وا ت      ن ا 

 ،ص.،ا ق ه ة،   ،أ   ا  اء ا   عب  ا فت ح:"ا ت ريب ا  ي ضي وا سس ا ف زي     ة"،دار ا ف   ا   ي،ط  -



 

تدريب: 2-10-3  مستويات حمل ا

رياضــي وغيــرهم      تــدريب ا حيويــة وا يميــاء ا رياضــي وا طــب ا تيجــة أبحــاث متخصصــين فــي ا
ما يلي: تدريب  ى تقسيم حمل ا وصول إ ن ا  أم

حمل اأقصى. -  ا

حمل اقل من  -  اأقصى.ا

 حمل متوسط. -

 حمل بسيط. -

 1حمل متواضع. -

تدريب: 2-10-4  مبادئ حمل ا

تـدريب  يفيـة تحديـد جرعـات حمـل ا تـدريب هـي معرفـة  مدربين فـي ا تي تواجه ا ل ا مشا بر ا من ا
جـــاح  ـــه ا ى  تـــدريب حتـــى يتســـ يفيـــة اارتفـــاع بمتطلبـــات ا تـــدريب مـــن جهـــة ومـــن جهـــة أخـــرى  فـــي ا

م لتغلــب علــى هــذ ا حمــل و مبتــدئ اأساســية  ايــة تامــة ا ــل مــدرب أن يــدرس بع ات يجــب علــى  شــ
متمثلة في: تدريب وا  ا

حيوية: 2-10-4-1 أجهزة ا ب  جوا متعددة ا ية ا بد مية ا ت  مبدأ ا

ــات  ا اســقة وزيــادة اإم مت يــة ا بد ميــة ا ت تــدريب ويســاعد فــي ا ــه أهميــة عظيمــة فــي تقــدير حمــل ا
ظــام عمــ وظيفيــة  راحــة علـــى ا عمــل وا ــل مـــن ا شـــاملة رفــع قــدرة  ميــة ا لت حيويــة ويلــزم  ل اأجهـــزة ا

تدريب. ى مستوى مرتفع وتصعيد قدرة تحمل حمل ا حيوية أوا إ  اأجهزة ا

تدريج: 2-10-4-2 تدريب با  مبدأ زيادة حمل ا

تــدريج  تــدريب با يــة أفضــلية تصــعيد حمــل ا ميدا خبــرات ا علميــة وا بحــوث ا ميتــه مــدة أثبتــت ا بعــد ت
اعــب  21-14تتــراوح مــابين  ــوظيفي  جــاز ا تقــدم فــي مســتوى اا يــف ويثبــت ا ت يــوم، حتــى يحــدث ا

فصـــلتين عـــن  ك تحـــدث عمليتـــين م ـــذ ل خطـــوات وتبعـــا  تـــدريب علـــى شـــ ـــون زيـــادة حمـــل ا ك ت وبـــذ
تعلم. حديث ا يف ا ت يف جديد وتثبيت ا تساب ت  بعضهما، ا

تدري 2-10-4-3 فردي:مبدأ حمل ا    ب ا

                                                           

ظرية  -1 امل بين ا ت رياضي وا تدريب ا بصير علي:"ا تطبيق"، مرجع سابق، صعادل عبد ا  .61وا



 

ــات  ا فرديــة وتحديــد اإم فــروق ا اعبــين يجــب معرفــة ا فرديــة  تــدريب ا ــد تحديــد جرعــات حمــل ا ع
تــي تســاعد علــى تحديــد  عوامــل ا تــدريب ومــن أهــم هــذ ا تــي علــى أساســها تحــدد جرعــات ا شخصــية ا ا

صـــ تـــدريب وا ـــة ا تـــدريب وحا ســـن(، عمـــر ا عمر)ا اســـبة هـــي: ا م تـــدريب ا عامـــة جرعـــات حمـــل ا حة ا
مزاج. ة ا فسية وحا ة ا حا طبيعية زائد ا ته ا حا رجوع  اعب على ا تدريب وقدرة ا  1وحمل ا

ة: 2-10-4-4 س تدريب على مدار ا  مبدأ حمل ا

تـدريب  ـن أن تسـتمر أو تتطـور إا عـن طريـق ا تـدريب ا يم يـف فـي ا ت معروف إن عملية ا من ا
ة  س متواصل على مدار ا مستمر ا ـم تثبـت ا ية تقل إذا  حر مهارات ا ية أو ا بد صفات ا ين فا س أو ا

تدريب. دما يقف ا مدة طويلة ع تدريب  ة ا  في حا

راحة: 2-10-4-5  مبدأ ا

تعــديل  تعبيــر وا رياضــي عمليــة هامــة يعتمــد علــى ا شــاط ا تــدريب فــي ا حمــل ا تخطــيط  إن عمليـة ا
ســيق ب ت عمــل وا راحــة وفتــرات ا عصــبي بــين فتــرات ا جهــاز ا جســم وخاصــة ا همــا يتوقــف علــى قــدرة ا ي

مجهود. قيام با طبيعية عقب ا ته ا حا عودة   2على ا

خطير: 2-10-4-6 تدريب ا  مبدأ حمل ا

متطلبـات  اعـب بوضـع ا شخصي  تدريب ا مدرب أن يضع أو يحدد بدقة زيادة حمل ا يجب على ا
ــل  اعــب وا تغيــب عــن ماحظتــه، تســجيل  خاصــة با مــا يطــرأ مــن تغيــرات قبــل وبعــد إعطــاء حمــل ا

ـى إعطـاء  تـدريب حتـى يتوصـل إ تدريب بدقة وعمل مقارة بين ما ياحظـه قبـل وبعـد إعطـاء حمـل ا ا
اسبة. م جرعة ا ى ا لوصول إ اسبة  م جرعة ا  3ا

تدريب: -2-11 ى أخاقيات ا  مع

ى ا مع ثيرة في اآراء حول ا اقشة اأخاقيات تشعبا ت  لمة وتهتم اأخاق فـي تبرز م ل أساسي 
عاقات ااجتماعية. تي تضع اأساس في ا ية ا سا قيم اإ مقام اأول با  ا

ون" لتطبيق:وسبترويضع قا املة   " عدة تعريفات 
                                                           

قاهرة،مصر،ص -1 عربي،ا ر ا ف قدم"،دار ا رة ا ين،مفتي إبراهيم حماد:"تخطيط برامج إعداد اعبي  عي   .83محمود أبو ا

تطبيق"، مرجع سابق، ص -2 ظرية وا امل بين ا ت رياضي وا تدريب ا بصير علي:"ا  .34،40عادل عبد ا
 

مرجع، ص -3  .74-67فس ا
 



 

 .لتعامل مع ماهو طيب أو شرير أو صواب أو خطا  ظام 
 .أخاقيات  مجموعة مبادئ دقيقة تثبيت 

 مب تعلق با ي ا خلق وتع طيب.ا خاطئ أو ا تأثير ا صواب وا  ادئ واعتبارات ا

 .ما طيبا أو شريرا ون ح  قابلية أن ت

تدريب: -2-12 مجتمعات على أخاقيات ا  تأثير ا

تـي تـدافع عـن  تـاريخ وا مسـيطرة علـى ا مجتمعـات ا تـاب عـن ا باحثين ا تاب وا عديد من ا اول ا ت
ون فــي اأ وا يشــتر ــا يون  ــا يو رياضــة فا ــت تمثــل اامتيــازا ا تــي  جمــال -شــطة ا افســة  -ا م ففــي ا

وا يجـدون متعـة فـي  ـا رومـان  ح شـيئا.أما ا ي ا يمـ ثـا زيتـون وا ليـل مـن غصـون ا ح إ فائز يمـ ان ا
موت. خاسر با حياة وا افأ با ان ي فائز  قسوة، إا أن ا وحشية وا تي تتسم با شطة ا  ااشتراك في ا

متحـــدة اأ وايـــات ا عاقـــات ااجتماعيـــة ا مهـــم هـــو ا ـــن ا خســـارة و فـــوز أو ا مهـــم ا ـــيس ا يـــة  مري
ي ) رئيس اأمري رياضية، حيث أن ا رياضـة فوردا تفـوق هـي ا رغبة في ا ان إبداء ا ( قال إن أول م

رياضــة  مجتمــع علــى أخاقيــات ا ــا يبــرز تــأثير ا يــف تحصــل علــى شــيء ومــن ه أو بطريقــة أخــرى 
.ومدى ارتباطه باأ  1خاق أو بعد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

امل  -1 ت رياضي وا تدريب ا بصير علي:"ا تطبيق"، مرجع سابق، صعادل عبد ا ظرية وا   .75بين ا



 

 خاصة: 

احيــة   ل جيــد، إذ تعتمــد علــى أســس رئيســية هــي ا لعــب بشــ قابليــة علــى ا طــائرة ا ــرة ا عبــة ا تتطلــب 
امــل  ك فهــي عمــل تربــوي مت فســي، وبــذ خططــي واإعــداد ا ــى اإعــداد ا يــة، إضــافة إ بد مهاريــة وا ا

عليا. مستويات ا ى ا لوصول إ  يهدف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

 :تمهيــــد

جماعية بصفة عامة فهي من      عاب ا رة بصفة خاصة واأ عاب ا طائرة  إحدى ا رة ا تعتبر ا
بطوات . ية أي ما يعرف با وط مبية وا ية وااو دو مقابات ا تي تمارس في ا راقية ا عاب  ا  اأ

ية ا      امي دي لعبة تتسم با سبيا فقد أصبحت  هذ ا ها ارتفاع مستوى اإثارة، فهي  تج ع تي ي
تشرت سريعا وازداد مستواها من  تشرة وا تقليدية اأخرى  فهي م عاب ا مقارة باأ حديثة وحيوية با
ان  طائرة من م رة ا فصل عن رياضة  لم في هذا ا ت ا أن  هذا أرد م و عا حاء ا حيث اأداء في أ

عا حاء ا لعبة  شأتها وتطورها في أ جزائر ومميزات وخصائص هذ ا طائرة في ا رة ا ذا تاريخ  م و
طائرة. رة ا خاصة با عــــبي  ية ا بد صفات ا مهارات اأساسية وا خاصة بها وا ين ا قوا ذا ا  و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

طائرة: -3-1 رة ا  تعريـــــــف ا

ميدا طائرة رياضة جماعية يتقابل فيها فريقين فوق ا رة ا ذي يبلغ ا متر تقسمه 9متر وعرضه18ن ا
ة هو شب ي جزئيين متساويين وارتفاع ا ة إ شب ور و2.43ا لذ هدف من 2.24متر  اث وا إ متر 

رة  خاص به ،وتتحرك ا جزء ا خصم وتفادي سقوطها في ا رة في جهة ا ة إسقاط ا هذ هو محاو
خلفي حيث يبدأ اعب ا لعب عن طريق ا ة ببدء ا شب ل فريق  فوق ا ك باإرسال و رة وذ بضرب ا

رة  مس ا اعب واحد  ن  صد إن وجدت وا يم مسة ا رة ثاث مرات دون حساب  مس ا حق في  ا
رة اأرض أو عدم تحقيق إرســال صحيح. لعب حتى تامس ا يتين ويستمر ا  1مرتين متتا

طائرة: -3-2 رة ا شأة ا  تاريخ و

م : -3-2-1 عا  في ا

رة  ذ ف عبة قديمة جدا أي م عادتها هي  هواء وا  رة في ا مياد مما  3000طيران ا ة تقريبا قبل ا س
يسيا تشير  دو ا وا اك صور أخرى قديمة في أمري ة، وه فراع موجودة في مقابر ا تدل عليها اآثار ا

ي  ذ حوا ك م ى آخر وذ ب إ قفها من جا رة و ى قذف ا يابان 2000إ ة، أما في ا قديما فقد  س
ى  ظرية تشير إ اك معلومات وتقارير  رة في هدف وه رة تدور حول قذف ا عب ا ت محاوات  ا

هما يحاول  ل م رة تقام بين فريقين  عب ا ت محاوات  ا ا  برازيل وفي شمال أمري ه في ا ا
فريقه. رة ويرميها  حصول على ا  ا

ع ي عرف  شعب اإيطا تقلت أما حديثا فيقال أن ا وسطى ثم ا عصور ا طائرة خال ا رة ا بة تشبه ا
يا عام  ما ى أ رة 1893إ رياضي يعتبر ا تاريخ ا رغم من أن ا ك با ت تسمى "فوست بول" ذ ا م و

فراغ  قضاء أوقات ا بحث عن طريقة جديدة  تي جاءت عن طريق ا حديثة ا عاب ا طائرة من اأ ا
                                                           

 
معتمد من طرف ) -1 طائرة ا رة ا رسمي  ون ا قا طائرة ا رة ا خارجية  شورات ا مؤتمر FIVBم صادر في ا شور ا م ة  27( ا مدي عقد في ا م طائرة ا رة ا مية  عا ية ا لفدرا

ية      2000"سفيل" ااسبا
 

 

 



 

ى "و  طائرة إ رة ا شأ ا شبان ويرجع م جمعية ا سابق  مدير ا ية وا بد تربية ا يليام مورغان" مدرس ا
لعبة     "د.  يت" وقد شاهد هذ ا و مي ي" وقد أطلق عليها اسم "ا يود بواية "ماسا شوس مسيحية بهو ا

لعب هي طيران  رئيسية  رة ا ف ظرا أن ا طائرة،  رة ا ى ا ستيد"، حيث اقترح تغيير اسمها . إ ها
ر  ان هذا عام ا ة و شب عبور ا يا وخلفا، وأماما  ة 1895ة عا م، وقد استعمل "ويليام مورغان" شب

س وثبتها على ارتفاع  ت رة  1.84أقدام من اأرض  ) 6ا ة  مستعملة هي مثا رة ا ت ا ا سم( و
خارجي ثقيلة فق سلة بغافها ا رة ا ت  ا ما  ة خفيفة  مثا ت ا ا ما  داخلية و سلة ا رة ا عوا  د ص

لعبة. اسب مع تأدية ا  1أصغر تت

تشارها بين   وقت، ومما ساعد على ا ك ا ذ ذ م أجمع م عا طائرة في ا رة ا عبة ا تشرت  وقد ا
تشرت  شتوية يستطيعون ممارستها ا عاب ا اأ اسبة  عاب صيفية م شباب هو رغبتهم في إيجاد أ ا

رة ا ة ا مي س عا مستوى ا فس 1900طائرة على ا لعبة، وفي  ى هذ ا دا تتب دما أصبحت  م ع
بيرو عام  قلبين و ا د ثم ا ه ى ا تقلت إ عام ا جلترا عام 1910ا ى ا تقلت إ م وقد دخلت 1914م ثم ا

مية اأوى، وبعد ا عا حرب ا اء ا ي أث جي" اأمري ى أوربا عن طريق ا طائرة إ رة ا حرب ا تهاء ا
ة  لعبة في يوغسافيا س تشرت ا ة1918ا دا س ي وبو وسلوفا م وفي إفريقيا 1919م وفي تشي

 م.1923

طائرة: -3-2-1-1 رة ا تواريخ عن تطور ا  بعض ا

يا.1922 وسلوفا لرجال بتشي طائرة  رة ا ل ية  ة دو  : أول بطو

طائرة.1928 رة ا ل دوي  شاء ااتحاد ا  : أول خطوة إ

سلفادور.1932 مبية في ا عاب ااو لسيدات أدرجت ضمن اأ طائرة  رة ا  : ا

طائرة ) 18-20: 1947 رة ا ل ي  دو شاء ااتحاد ا  (.FIVBأفريل إ

ور ببراغ.1949 لذ مية  ة عا ظيم أول بطو  : ت

طا.1996 شاطئية بأطل طائرة ا رة ا  : ظهور رياضة 
                                                           

عربي، ط -1 ر ا ف ون، دار ا طائرة  تاريخ  تعلم تدريب قا رة ا قاهرة،1علي مصطفى طه: ا  11، ص1999، ا



 

قيام باإرسال ا1999 م . 08تتجاوز  : تحديد مدة ا ح ي من صفارة ا  1ثوا

جزائــــر:  - 3-2-2 لعبــة في ا  ا

جزائريين  ادرا ما تمارس من طرف ا ين و مستوط طائرة تمارس من طرف ا رة ا ت  ا قبل ااستقال 
ة  فس 1962وفي س ايب" وفي  تور "بور د طائرة على يد ا رة ا ل جزائرية  ية ا فيدرا شاء ا م تم إ
ة إ س وات ا س اث أما في ا إ ي  وط تخب ا م شاء ا ك إ تين بعد ذ ور وس لذ ي  وط تخب ا م شاء ا

ي. وط تراب ا  (اأخيرة فقد أصبحت تمارس في أغلبية ا

ية: دو محافل ا ي في ا وط لفريق ا ات  مشار تائج ا  وهذ بعض 

ز1991 مر م واحتل ا عا أس ا ور في  ي ذ وط لفريق ا ة  تاسع. : أول مشار  ا

ي عشر.1991 ثا ز ا مر م واحتلن ا عا ة ا اشئات في بطو ل ي  وط لفريق ا ة   : أول مشار

ي عشر.1992 ثا ز ا مر مبية واحتل ا عاب اأو ور في اأ ي ذ وط لفريق ا ة   : أول مشار

ث عشر.1994 ثا ز ا مر مية واحتل ا عا ة ا بطو ي في ا وط لفريق ا ة   2: أول مشار

قارية:أما ب  لمحافل ا سبة   ا

وت ديفوار(.1989 ظم  م بلد ا ي )ا ثا ز ا مر جزائر ا  : احتال ا

ظم مصر(.1991 م بلد ا ى )ا مرتبة اأو جزائر تحتل ا  : ا

جزائر(.1993 ظم ا م بلد ا ي )ا توا ى على ا مرتبة اأو جزائر تحتل ا  : ا

ظم1997 م بلد ا ث )ا ثا ز ا مر جزائر تحتل ا  يجيريا(. : ا

دية. أ سبة   أما با

دية .1988 أ ة اإفريقية  بطو جزائر تفوز با ودية ا  (&1&1)  1: مو

                                                           

مرجع ، ص  -1   12فس ا

2 -Revue dit par la fédération Algérienne de volley- ball Smath .1988 



 

طائرة: -3-3 رة ا عبة ا  مميزات وخصائص 

عقلية بقدر ما تعتمد علي  قدرات ا ها تعتمد علي ا مشابهة أ عاب ا طائرة عن باقي اأ رة ا ما يميز ا
ل ا ي ففي  بد وين ا ت عصبي ا ر و يوافق بين جهاز ا اعب يف جد أن ا طائرة   رة ا ات ا حر

زهم  مرا اعبين  لعب ،متى يسرع ومتى يبطئ وأين يتم تغير ا يف يحلل مواقف ا عضلي ويعرف  وا
اسب م وقت ا ة في ا شب مرتدة من ا رة ا عب ا يف من   2.ومتى و

طائرة فيما يل      رة ا ن تلخيص خصائص   ي:ويمــ

جماعية - عاب ا طائرة أصغر ملعب في اأ رة ا  يعتبر ملعب ا

تصويب علية - ن ا جماعية يم عاب ا بر هدف في اأ طائرة أ رة ا  يعتبر ملعب ا

ملعب - و خرجت خارج ا عبها حتى و طائرة و رة ا ن إعادة ا  يم

خلفية ما عد ا- ز اأمامية و ا مرا اعب أن يلعب في جميع ا ن  ليبيرو( فهو يم حر )ا اعب  ا
خلفية فقط. ز ا مرا  يلعب في ا

افس .- م فريق ا لفريق دخول ملعب ا ن   ل فريق ملعب خاص ا يم

ها وقت محدد . - يس  طائرة  رة ا  عبة ا

فريق .                                                     - جميع أفراد ا  حتمية أداء ضربة اإرسال 

فريقين. –  مباراة بفوز أحد ا تهي ا  3ابد أن ت
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طائرة:-3-4 رة ا خاصة با ين ا قوا  أهم ا

ملعب :  -3-4-1  ا

ل مستطيل ضلعه  لعب يأخذ ش طقة حرة تبلغ على اأقل 9متر و  18إن ميدان ا  3أمتار محاط بم
ل أمتار   .ااتجاهات عرضها في 

حر -3-4-2 لعب ا  : فضاء ا

حرة تبلغ على اأقل  هو فضاء يقع  طقة ا م ية ، ا دو افسات ا م لعب وفي ا أمتار 5فوق مساحة ا
ية وعلى اأقل  جا خطوط ا لعب يجب أن 8من بداية ا خلفية وفضاء ا خطوط ا أمتار من بداية ا

ون على علو  لعب  12.5ي  متر على اأقل ابتداء من مساحة ا

رة  -3-4-3  : ا

رة دائري ون ا داخل على يجب أن ت ب يحتوي من ا مر طبيعي أو ا طري ا جلد ا ة بغاف من ا
طائرة  رة ا ل مية  عا ية ا فدرا لمعاير ا رة مطابقة  ون ا ة مطاطية أو من مواد مماثلة ،يجب أن ت متا

رة بين  ى 260سم ووزها ما بين  75و 65حيث محيط ا ون 280إ داخلي يجب أن ي ضغط ا غ وا
 . 3غ /سم 0.325و  0.300من 

ة : -3-4-4 شب   ا

ون  ة ي شب وسط ويوجد  1متر و عرضها  10 -9.5طول ا ون ممتدة عموديا فوق خط ا متر وت
ها  ل م ة عصى طول  شب زجاجية )فابير 10متر وبقطر 1.8على حافة ا ياف ا وعة من اأ مم مص

عصي ممدة بحيث يبلغ علو  ون هذ ا هوائية وت عصي ا لرجال اس ( تدعي با سبة  ة با شب ا
سيدات 2.43  متر . 2.24متر و ا

 



 

 

فرق: -3-4-5  ا

ون من  فريق يت ل اعب قيادة  12ا فريق يستطيع  ج ا ائبه ، ومعا ثر ومدرب و  اعبا على اأ
مباراة ا يحق أي اعب غير مسجل  ون معين  في ورقة ا حر ويجب أن ي اعب ا فريق ماعدا ا ا

مباراة فريق بعد إمضاء أو  في ورقة ا له ا لقاء وا يحق تغير تش ة في ا مشار ميدان و ا دخول ا ا
مدرب . قائد أو ا مباراة من طرف ا  توقيع ورقة ا

حر :  -3-4-6 اعب ا  ا

حر دفاعي فقط .  اعب ا  ا

ة . شب رة فوق إرتفاع ا ان ، إذا ا سحق من أي م صد ا قيام باإرسال ، وا وع عليه ا  مم

حر ثياب مختلفة عن ثياب فريقه .يست اعب ا  عمل ا

تفاعلية .- طقة ا م يست محددة في حدود ا اعب     1تغيرات 

ام : -3-4-7 ح   ا

ون من :   ام وتت ح مباراة هيئة من ا  يدير ا

م اأول : -3-4-7-1 ح لف بتحديد ا  وهو م

خطأ . -  طبيعة ا
ذي يقوم باإرسال . - فريق ا  ا
مخطئ. - اعب ا  ا

ي :  -3-4-7-2 ثا م ا ح لف بتحديدا   وهو م

خطأ . -  طبيعة ا

                                                           

يا ، ا -1 ما طائرة ،أ رة ا ل مي  عا مؤتمر ا طائرة ا رة ا ل مية  عا طائرة عن اإتحاديه ا رة ا دوي  ون ا  . 7-6، ص 2004-2001قا



 

مخطئ . - اعب ا  ا

م اأول . - لح ذي يقوم باإرسال طبقا  فريق ا  ا
مسجل : -3-4-7-3 تبديات ا ك ا ذ اعبين و خاصة با قاط ،اأخطاء ا ل من ا يقوم بتسجيل 
. 

فاصل -3-4-8 شوط ا قيط فيه حتى :  ا ت ون ا فرق بين قطه وت 15ي ون ا تهي حين ي
قطتين. فريقين    1ا

طائرة : -3-5 رة ا مهارات اأساسية في ا  ا

 اإرسال: -3-5-1

ل خطأ وهو   شوط وبعد  تهاء ا ف عقب ا مباراة ويستأ لعب في ا تي يبدأ بها ا ضربة ا اإرسال هو ا
ز ا مر ذي يشغل ا اعب  ا عب بواسطة ا ة  رة في حا فريق  عبارة عن جعل ا خلفي اأيمن في ا

ة  شب ها من فوق ا ذراع بهدف إرسا مقفلة أو بأي جزء من ا مفتوحة أو ا يد ا رة با ذي يضرب ا وا
افس. م فريق ا ي ملعب ا  إ

 أهمية ومميزات اإرسال:                                                                    -3-5-1-2

فريق استطيع ترجع أهمية اإرسا هجومي حيث أن ا طابع ا مهارات اأساسية ذات ا ه احد ا ى ا ل إ
يس مجرد  وا أن اإرسال  طائرة أن يدر رة ا قاط بدون ااحتفاظ به فيجب علي اعبي ا تحقيق ا

فريق أن يجيدوا أداء اإرسال بطريقة جيدة ودقيقة  ن يجب على اعبي ا ة ، و شب رة فوق ا عبور ا
ل عل افس في  م فريق ا محدد وهذا مما يدفع اعبي ا ان ا م مسافة واارتفاع وا ي أن يراعوا فيها ا

قاط من خال اإرسال واعب اإرسال  فريق إحدار ا دفاع ويستطيع ا ى اتخاذ مواقف ا إرسال إ
افس. م فريق ا ون أداؤ مستقل وبدون تأثير من زمائه أو ا  2ي

واع اإرسال تهدف غرضين هما: وأ ي تحقيق احدي ا  إ

                                                           

مرجع ، ص  - 1  .8فس ا

ون، مرجع سابق ، ص  - 2 طائرة  تاريخ  تعلم تدريب قا رة ا  .57علي مصطفى طه: ا



 

قطة سريعة ومباشرة .- تساب   ا

خصم.- قيام بهجوم من ا  1تصعيب عملية ا

واع اإرسال: -3-5-1-3  أ

ي اأعلى:  -3-5-1-3-1 عادي من اأسفل إ  اإرسال ا

قدمين عن اأخرى،  مبتدئين يؤدي بتقديم  إحدى ا د ا ثر استخداما ع واع اإرسال وأ هو ابسط أ
ي اأمام بااتزان  جذع إ بتين قليا وميل ا ر ي ا ضاربة مع ث يد ا س ا متقدمة ع قدم ا ون ا بحيث ت

مرسل  يدين حسب طبيعة ا رة بإحدى ا تساوي تحمل ا قديمين با جسم  علي ا بحيث يقع ثقل ا
ي ا خلف ثم إ ي ا ضاربة إ ذراع ا ما تتأرجح ا وسط بي جسم وبارتفاع ا ب وتوضع أمام ا أمام بجا

ي  ضاربة من اأسفل إ يد ا ون اتجا ا يد اأخرى حيث ي ها من ا رة بعد تر ضرب ا جسم  ا
.اأعلى

2

 

 اإرسال اأمامي من اأعلى :  -3-5-1-3-2

جسم  ذراعين ومفاصل ا ات ا سجام بين حر توافق و اا ي ا وع من اإرسال يحتاج إ أن إتقان هدا ا
به  ون بين ويؤدي بأن يقف وج ضاربة بحيث ت لذراع ا س  معا ب ا ج ة أي ا شب ي ا موجه إ

غير ضاربه  يد ا ر با مسك ا تساوي ،  لتيهما با جسم علي  اتزان ويقع ثقل ا اسبة  قدمين مسافة م ا
رأس  مرفق قي مستوي ا اء ا ث لخلف مـع ا جسم  يا ويتقوس ا جسم ثم تقذف عا يدين معا أمام ا أو با

ر وفي ا ل ضاربة  ذراع ا ما ترتفع ا خلفية بي رجل ا هبوط تمتد مفاصل ا ر با تي تبدأ قيها ا لحظة ا
توجيه  قو وا ر بإعطاء ها ا ضاربة خلف ا ذراع ا ة ا جسم وتستمر حر تمتد جميع مفاصل ا

صحيح.  3ا

 

                                                           

طائرة ، دار - 1 رة ا ب فهمي:  ا معارف ، ط زي ة 1 ا  21، ص  1990، مصر ، س

توزيع ، ب ط  ،  بيروت ، ص- 2 شر وا ل عربية   ة ا شر ات واأواد ،   ا لب طائرة  رة ا وشاحي : ا دين ا   311عصام ا

ات واأواد، مرجع سلبق ، ص - 3 لب طائرة  رة ا وشاحي : ا دين ا  .138عصام ا



 

 

 ااستقبال: -3-5-2

لفريق ا مرسل  اعب ا مرسلة من ا ر ا زميل في هو استقبال ا معد أو  اعب ا تهيئتها  افس  م
تمرير من  ساعدين أو با ي اأعلى با ك بامتصاص سرعتها وقوتها وبتمريرها من اأسفل إ ملعب وذ ا

مستقبل. اعب ا ر وسرعتها ووضع ا   1أعلي حسب قوة ا

  أهميــته: 3-5-2-1

ب دفاعية ذات أهمية  مهارات ا دفاع عن اإرسال من ا رة يعتبر ا شأة ا ذ  طائرة فم رة ا يرة في ا
ذراعين وبعد أن  فين أو ا رة،سواء با وعت وتتابعت طرق استقبال ا حاضر ت ا ا طائرة وحتى وقت ا

ذراعين من اأسفل ما يطلق  يا با متبعة حا طريقة ا ت تؤدي تؤدى من اأعلى أصبحت ا ا
لسا  Beggerعليها داخلي  سطح ،ا طريقة وتؤدي باستخدام ا رة با ضمان استام ا ك  عدين،وذا

لزميل بدون حدوث أخطاء . توصيلها  جيدة و  ا

تـمرير:  -3-5-3  ا

أعلى مع تغير اتجاهها بدون  يدين أو بيد واحدة من اعلي ومن اأسفل بتوجيهها  رة با هو استام ا
يدين.  2استقرارها علي ا

تمـــــــرير:  -3-5-3-1 واع ا  أ

تـــــمرير من اأعلى -5-3-1-1 -3  :ا

طويلة أو في عملية اإعداد أو  متوسطة أو ا قصيرة وا لمسافات ا لعب  ثر استخداما في ا هو اأ
تمرير من اأعلى. واع ا سريعة ومن بين أ قوية وا رات ا  استقبال ا

ى اأمام: -2 -3-5-3-1 تمــــرير من اأعلى إ  ا

                                                           

طائرة - 1 رة ا ون، مرجع سابق، ص  علي مصطفى طه: ا  .69تاريخ  تعلم تدريب قا
مرجع، ص - 2  .69فس ا



 

قدمين عن اأ ي تؤدي بتقديم احدي ا جذع إ بتين قليا ويميل ا ر ي ا ما تث خرى بمسافة صغيرة بي
ان  و يدين فت جسم أما ا ب ا مرفقين ويوضعان بجا ذراعين من مفصل ا ي ا اأمام باتزان وتث

رويا أوسع قليا من  ل  ان ش و تشرة وممتدة بارتخاء بحيث ت صدر اأصابع م متجاوزتين أمام ا
رة إ د وصول ا رة وع رة ا ي اأعلى استقبال ا يدان إ رأس تتحرك ا ي ارتفاع قريب من مستوي ا

مطلوب  . توجيهها  في ااتجا ا ة رجعية خفيفة تمهيدا  ذراعان بحر د مامستها اأصابع تقوم ا  وع

خلف : -3-5-3-1-3 ى ا تمرير ا  ا

ي اأمام مع ماحظة مد  تمرير من اأعلى إ فس وضعية ا جاز  ذراعين اعلي قليا من تؤدي با ا
خلف  ي ا رة إ اسبة مع قذف ا ة تقوس م رأس يقوم بحر رة فوق ا د وصول ا وضع اأصلي وع ا

رة. جسم خلف ا مسها تمتد مفاصل ا د   1وع

دحرجة :  -3-5-3-1-4 تمــــرير مع ا  ا

رة باأ صحيح إسام ا وضع ا د من اخذ ا تأ ة ا تمريرة في حا يدين وتستعمل تستخدم هذ ا صابع ا
قريبة  قدم ا اعب با اعب حيث يتحرك ا بعيدة عن ا ة أو ا شب قريبة من ا خفضة ا رة م ة ا في حا

تمريرة  ن من أداء ا رة حيث يتم ي وضع أسفل ا بيرة حتى يصل إ رة بأخذ خطوة  ل
خلف ب أو ا لجا دحرجة  تمرير مع ا وع من ا ن أداء هذا ا خفضة،ويم م مهارة تتميز  ا فهذ ا

اشئين. دي ا خوف وخصوصا   2بخصوصيتها فيجب تفادي عامل ا

تمـــــرير من اأسفل: -3-5-3-1-5  ا

سابقة  وضعية ا فس ا واعها يؤدي باتخاذ  ساحقة أو ضربات اإرسال بأ رات ا تستخدم استقبال ا
ون اإبهامان متوازيا و متاص يدين سويا بحيث ي يدين مستقر في لتمرير مع ا قان وأصابع احدي ا

ر  جسم ومن اعلي امتصاص قوة صدمة ا ساق مع ا حضه ااستقبال تمد ا يد اأخرى ،في  راحة ا
ذراعان مفروقتان وملتصقة  يبعضها.  3، وتضل ا

                                                           

لمايين ،  ب ط ، بيروت  ،  - 1 علم  مبادئ اأساسية  ،دار ا طائرة ا رة ا جواد  :  ا  .30-29،  ص   1964حسين عبد ا
ون، مرجع سابق، ص - 2 طائرة  تاريخ  تعلم تدريب قا رة ا  .84علي مصطفى طه: ا
ة ل - 3 ة  ، مطبعة بغداد ، س مو طائرة ، ترحمة فريق  رة ا ل رياضي  تشاف ا افس : سلسلة اإ سرون ، فرا" س  .40، ص1990ين ا



 

ساحق -3-5-4 ضرب ا  :ا

ة وتوج شب امل فوق ا تعديتها با يدين بقوة  رة بإحدى ا ملعب هو عبارة عن ضرب ا ي ا يهها إ
ية  و افس بطريقه قا م فريق ا  ا

 أهميـــته:-3-5-4-1

مباراة أو  قاط ا قطة من  حصول علي  طائرة هو ا رة ا عبة ا ساحق في  ضرب ا هدف من ا ا
حصول علي اإرسال.  ا

ثقة با تصرف وا بديهة وحسن ا اعبين يتميزون بسرعة ا ة من ا وعية معي مهارة  فس وتتطلب هذ ا
ية في  عا فجارية ا قوة اا رشاقة وا فائقة وا ية ا حر سرعة ا رجلين وا قامة وقوة عضات ا وارتفاع ا

ضرب. وثب وا  1ا

3-5-4-2- :  طريــــقة أداء

 ااقتراب: -3-5-4-2-1

ذي يتوي اإعداد فيأخذ خطوة  اعب ا رة يد ا تي تترك فيها ا لحظة ا ضرب في ا يؤدي بتحرك ا
ي اأ قدم إ زل بموازاة ا قدم في وثبة طويلة سريعة ومتوسطة اارتفاع ت اسبة ثم تتحرك ا م قدم ا مام با

خلف . ي ا ذراعان في أرجحة إ ها وتتحرك ا اسبة م  اأخرى وعلي مسافة م

 اارتقاء: -3-5-4-2-2

ذراعان  جسم علي اأمشاط وتتحرك ا تقل ثقل ا بتين وي ر ي ا سابق  تث وضع ا ة من ا في حر
ما  ي اأعلى بي جسم متجه إ لحظة تمتد جميع مفاصل ا ي اأمام،وفي هذ ا خلف إ متأرجحة من ا

تساب اعلي ارتقاء. ة ا ي اأعلى في محاو تهما إ ذراعان حر  تتابع ا

 

                                                           

ون، مرجع سابق، ص - 1 طائرة  تاريخ  تعلم تدريب قا رة ا  .112علي مصطفى طه: ا



 

ضرب: -3-5-4-2-3  ا

ة صدر في حر علوي من ا جزء ا ه يتحرك ا ي اأعلى ارتقاء  ضارب إ دما يصل جسم ا تقوس  ع
ي اأمام  ضاربة إ ذراع ا اسبة تدفع ا م لحظة ا مرفق وفي ا لخلف من مفصل ا ضاربة  ذراع ا ي ا وتث
جسم  دفاع ا دافعة بواسطة ا قوة ا ضربة ا قباض مع إعطاء ا ة ا مفتوحة في حر يد ا رة با تضرب ا

ي اأمام واأسفل بقوة.  إ

هبوط: -3-5-4-2-4  ا

رة ي ه دون تجاوز خط بعد عملية ضرب ا ذي ارتقي م ان ا م فس ا قدمين في  هبوط علي ا ون ا
هبوط. تساعد علي امتصاص صدمة ا بتين  ر ي ا تصف مع ث م  1ا

ساحق : -3-5-4-3 ضرب ا واع ا  أ

مواجهة .- ساحقة ا ضربة ا  ا

دوران.- مواجهة با ساحقة ا ضربة ا  ا

بية - جا ساحقة ا ضربة ا خطافية (ا  . )ا

ض- صاعدةا سريعة  )ا ساحقة ا  . )ربة ا

رسغ.- ساقطة با ساحقة ا ضربة ا  ا

خداع.- ساحقة با ضربة ا   2ا

 

 

       

                                                           

مبادئ اأساسية ، مرجع سابق ،ص -1 طائرة ا رة ا جواد : ا  .61-60حسين عبد ا

ون، علي مصطفى طه: - 2 طائرة  تاريخ  تعلم تدريب قا رة ا  .137مرجع سابق،ص ا



 

صـــــــد: -3-5-5  ا

ها،  ة أو قريبا م لشب طقة اأمامية مواجها  م هو عملية يقوم بها اعب أو ثاثة اعبين معا من ا
ذراعين ذراع أو ا وثب اأعلى مع مد ا ك با فريق  وذ مضروبة ساحقا من ملعب ا رة ا اعتراض ا

ة . لشب عليا  حافة ا افس فوق ا م  ا

 : أهميــته  -3-5-5-1

ملعب.-   دفاع عن ا مهارات اأساسية في عملية ا صد من ا  يعتبرا 

افس .-   م فريق ا  إحباط عزم ا

ساحقة .-   ضربة ا  امتصاص قوة ا

فر -   مهارة هجومية ضد ا افس.تستخدم  م  1يق ا

صــــــد : -3-5-5-2 واع حائط ا  أ

خصم . - حو ا رة توجه مباشرة  هجومي ا صد ا  ا

خصم.  - طقة ا ي تبقي في م اعبين  رة تصد من طرف ا دفاعي ا صد ا  ا

لهجوم.  - فردي يتصدي اعب فقط  صد ا  ا

ه - اء ا رة أث ل جماعي اعبين أو ثاثة يتصدون مع بعض  صد ا  2جوم  .ا

 

 

 

                                                           

ون، علي مصطفى طه: -1 طائرة  تاريخ  تعلم تدريب قا رة ا  .137مرجع سابق،ص ا
طائرة )مهارات  -2 رة ا عم : ا م عربي ، ب ط،-خطط–حمدي عبد ا ر ا ف ون ( ، دار ا قاهرة  قا  51، ص 1986 ا



 

طائرة -3-6 رة ا خاصة با ية ا بد صفات ا  : ا

رشاقــة -3-6-1  :ا

صفات   وثيق با ضرا ارتباطها ا رشاقة  رشاقة وتحديد مفهوم ا ثيرة حول مفهوم ا ي  اك معا ه
ما  هواء  فرد علي تغير أضاعه في ا ها قدرة ا يات من جهة أخري تعرف بأ تق ية من جهة وا بد ا

سرعة.تتضمن أي صر ا رياضات إضافة ع اصر تغير اتجا وهو عامل هام في معظم ا  1ضا ع

ل أجزاء  ىوير  فرد سواء ب تي يقوم بها ا ات ا لحر جيد  توافق ا قدرة علي ا رشاقة هي ا بعض أن ا ا
 جسمه أو بجزء معين .

رشاقة  مفهوم ا ية  حا تعاريف ا سب ا ذي قدمه "هوتز" من ا تعريف ا تدريب ويعتبرا  في عملية ا
رشاقة هي : رياضي إذ يري أن ا  ا

معقدة . -     ية ا حر توافقات ا قدرة علي إتقان ا  ا

رياضية. -     ية ا حر مهارات ا تقان ا قدرة علي سرعة وا   ا

متغيرة . -     مواقف ا اسب متطلبات ا ي بصورة تت حر قدرة علي سرعة تعديل اأداء ا  2ا

سرعــة -3-6-2  :ا

ن وفي ظروف ي ات في اقصر وقت مم حر قيام با سان علي ا ية قدرة اإ صفة حر سرعة  فهم من ا
قدرة علي  ك ا ذا سرعة  ي ا ات ا يستمر طويا وتع حر فيذ ا ة أن ت حا ة ويفترض في هذ ا معي

ن وتتضح  اجحة في اقل وقت مم متشابهة بصورة متتابعة و متشابهة أو غير ا ات ا حر أداء ا
خصم  هجوم إحداث تغيرات في دفاع ا افس با م فرق ا خصم أو ا د مفاجأة ا مباراة ع أهميتها في ا

                                                           

جامعية ،  بدون طبعة  ،  بغداد ،  -1 مطبعة ا ية ، ا حر صفات ا ات ا و  200،ص 1984قاسم حسن حسين : م

 

مطبعة -2 رياضي ،  ا تدريب ا عاوي : علم ا قاهرة  13محمد حسن ا  110، ص1994ض  ب ط ،   ا



 

واعها من أهم مميزات  ل أ سرعة ب ز ،تعتبر ا مرا تحرك وتغير ا تمرين وا من خال سرعة أداء ا
هجومية. خطط ا ية ا حديثة حيث تساهم في زيادة فعا رة ا  1اعب ا

ــة -3-6-3 مرو  :ا

ي"   مدي واسع ويتفق zaciorskiy  "  يعرف زاسيورس ات  حر قدرة علي أداء ا ها ا و ة ب مرو ا
علماء   معه معظم ا

ي" "  طائرة يشير اري  رة ا ة في ا مرو ات lary kichوعن أهمية ومضمون ا و م ها احد ا ي أ " إ
ها . طائرة حيث من ضم رة ا اعب ا ية  بد ة ا حا  ا

امتطاط  قاب -    عضات واأربطة   لية ا

ة . -    لحر مفاصل   قابلية ا

عضلي. -    لتوتر ا اسق واارتخاء  ت  2ا

تحمل -3-6-4  :ا

مقاومات  تغلب علي ا تعب وا فترات طويلة وقدرته علي مقاومة ا عمل  فرد علي ا قوة أو مقدرة ا
ية.  فعا فاءة وا خارجي دون هبوط مستوي ا ضغط ا  3وا

 

 

 

 

 
                                                           

ية، مرجع سابق، ص -1 حر صفات ا ات ا و  .45قاسم حسن حسين : م
ي -2 شر ، طمحمد صبحي حسا تاب وا ز ا لتقويم ، مر قياس  طائرة وطرق ا رة ا ل علمية  قاهرة   1ن : اأسس ا  147، ص1997، ا

قاهرة ،  -3 عربي  ،    ب ط ، ا ر ا ف وجية ، دار ا فسيو رياضي اأسس ا تدريب ا فتاح : ا عا عبد ا  35، ص  1997أبو ا



 

 خاصة :

صدفة،     يس من قبيل ا م  عا حاء ا ذي شمل جميع أ طائرة وا رة ا لعبة ا مستمر  تشار ا إن اا
ع به، فهذا أمر وارد إا أن  مق ترويح ا يس من خال ا براقة، و افسات ا م يس أيضا من خال ا و

تي ميزتها ت تحتفظ بخصائصها ا شأتها وتطورها ازا لعبة من بداية  ما تتمتع  ا ظرا  مبية   لعبة أو
جماعية اأخرى. عاب ا  به من خصائص خاصة ميزتها عن مختلف اأ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 

   تــــمهيد: 

تب      متمثلة في ا مصادر ا مرجع وا ة با ك بااستعا ا ، وذ بحث ظرية  دراسة ا هاء ا بعد إ
ماجستير وم س،ورسائل ا ليسا تخرج  رات ا ماستر ذ خاصة  و ا ب ا جوا ك قصد تغطية بعض ا ،وذ

موضوع من هذا  حيط با حاول فيه أن  ذي س تطبيقي ا ب ا جا ى ا تحول اآن إ ا  ا،فإ بدراست
ذي  دية، ا ية عن طريق توزيع استبيان على اعبي بعض اأ قيام بدراسة ميدا ك با ب، وذ جا ا

ا يتمحور أساسا حول ا تي تحصل تائج ا اقشة وتحليل ا قيام بم ا بوضعها، ثم ا تي قم فرضيات ا
ها  مرافقة  مئوية ا سبة ا تائج تتضمن عدد اإجابات وا هذ ا قوم بوضع جداول  عليها ،بحيث 
فرضيات  وضح فيه صدق ا تاج و قوم بعرض ااست سبية.وفي اأخير  ك تمثيلها في دوائر  ذ ،و

ها تي يتضم بحث . ا  ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

متبع:-1-1 هج ا م  ا

وصفي  هج ا م ا على ا ا في بحث تحليلية.“قد اعتمد دراسات ا مسحي" بأسلوب ا  ا

وصفي : -1-1-1 هج ا م  تعريف ا

ك بإتباع : »مور يرى  لة اجتماعية وجمهور ما، وذ تحليل ودراسة أي موقف، أو مش هج  مسح م ا
تحقيق  ظمة  ة "طريقة علمية م  أغراض معي

ظمة سواء من  ات بطريقة م بيا ة جمع ا مسح(:"هو محاو وصف )ا ا فيعرفان ا و ا امبل و أما 
بحث  مقابات أو أية أداة أخرى من أدوات ا ك عن طريق استخدام ا ه، وذ ة م جمهور معين أو عي

"(1) 

لظاهرة ه عبارة عن إعطاء أوصاف دقيقة  وصفي على أ هج ا م ى  ما يعرف ا حادثة حتى يتس ا
ل. مش  لباحث حل ا

ى  راهن وا لظواهر ااجتماعية في وضعها ا ات وأوصاف دقيقة وعلمية  بيا ى جمع ا ويهدف إ
تي تعتبر  وصفي ا هج ا م طرق ا ظواهر ااجتماعيةض ومن أهم ا تي توجد بين ا عاقات ا دراسة ا

دقيقة  ات ا بيا معلومات وا لحصول على ا  .مورد خصب 

لباحث أوصاف  تي ابد أن تتوفر  لظاهرة ا ي  حا وضع ا باحث بدراسة ا هج يهتم ا م في هذا ا
تسجيل  تي تتطلب تطبيق وسائل دقيقة  فعلية ا دراسة ا تي يدرسها قبل أن يشرع في ا لظاهرة ا دقيقة 

ماحظات   وتحديد ا

ات وتبويبها وجدو بيا د حد تجميع ا وصفي ا يقف ع بحث ا حقائق وا تها ضأي مجرد تواصل ا
مقارة  وصف با ة ربط ا ات ضأي محاو بيا هذ ا تفسير  ه يتضمن قدرا من ا حصول عليها  وا
ى حل  توصل إ ى صياغة مبادئ هامة وا وصفية تسعى إ دراسة ا قول أن ا ن ا ك يم تفسيرض وبذ وا

ل . مشا  ا

عاقات  ظروف و ا وصفية بتحديد ا دراسة ا ما تهتم وتتم ا مظاهر  وقائع وا تي توجد بين ا ا
جماعات و طريقة  د اأفراد وا معتقدات ع ميول و اآراء وا تعرف على ا شائعة وا ممارسات ا بتحديد ا

                                                           

بحث ااجت -(1) اهج ا ي، م شيبا تومي ا لجامعات،3ماعي ، طعمر ا شورات مجمع  يبيا ، م  .117،ص1989،



 

رياضية وغيرها  سياسية وااقتصادية وا ظروف ااجتماعية وا ما تهتم أيضا بدراسة ا موها وتطورها ض
ة أو مجتمع معين   .في جماعة معي

بحث : -1-2  مجتمع ا

تي عن طريقها  مفردات ا مجتمع اأصلي بحصة أو مقدار محدود من ا هو إجراء يستهدف تمثيل ا
توصل  تي يتم ا تائج ا ك بغرض تعميم ا بحث وبذ دراسة أو ا متعلقة با ات ا بيا قياسات أو ا تأخذ ا

ة عي مسحوب من ا مجتمع ا ة على ا عي يها من ا دية وتمثل ف ،(1)إ ثاثة أ طائرة  رة ا ي اعبي ا
 اشطة بواية تيارت.

بحث : -1-3 ة ا  عي

باحث بإجراء مجمل دراسته  يقوم ا بحث  مجتمع ا تي تمثل تمثيا حقيقيا  مصغرة ا وحدة ا ة هي ا عي ا
 (2)عليها .

م ية بسبب وجود عاقات سواء بح ميدا دراسة ا فرق إجراء ا هذ ا م  و يعود اختيارا  جوار أو بح ا
دراسة  ى حد بعيد إجراء ا ا إ فرق و هذا ما سهل علي هم عاقات طيبة مع محيط ا وجود زماء 

ية ميدا  .ا

ك  تي تم اختيارها و ذ رياضية ، ا وادي ا ة من اعبي ا لعي ا هذا تم اختيارا  من أجل دراسة بحث
ت مجموعة دون أخذ أي شرط أو عوامل في اختيارها و  رة تضم ل دية رياضية  من اعبي ثاث أ

اشطة بواية تيارت. طائرة   ا

بسيطة :-1-3-1 عشوائية ا ة ا عي  ا

اصر في مجتمع   ع اك احتمال متساو أمام جميع ا ون ه ة على أساس أن ي عي يل هذ ا يتم تش
جميع دراسة متساوية  صر من مجتمع ا ى أن فرص اختيار أي ع دراسة اختيارها ، بمع أفراد  ا

دراسة ا يؤثر على اختيار  اصر مجتمع ا صر من ع وقت فان اختيار أي ع فس ا مجتمع ، و في  ا
ك  ات و يتم ذ عي عشوائية اختيار مثل هذ ا اصر اأخرى و عادة ما تستخدم جداول اأرقام ا ع ا

ي : تا حو ا خطوات على ا  وفق مجموعة من ا

                                                           

عربي مصر  -(1) فن ا رياضية ، دار ا ية وا بد تربية ا ي في ا دين رضوان ،اإحصاء ااستدا صرا  20،ص2003محمد 
 
عربي ، ط  -(2) ر ا ف علمي ، دار ا بحث ا اهج ا لطيف حمزة : م  . 1978، مصر ،  2عبد ا



 

دراسة  - اصر مجتمع ا ان يشمل يتم ترقيم ع دراسة  فترض أن مجتمع ا صر أو وحدة  100و  ع
تسلسل من  ى  1فيتم ترقيمها با  . 100إ

ها  - فترض أ تي يريدها و  ة ا عي عشوائية و يقوم باختيار ا باحث جداول اأرقام ا  10يستخدم ا
اصر أو وحدات .  ع

ام - باحث باختيار عمود أو صف  عشوائية و تتم عملية ااختيار بان يقوم ا ل من جدول اأرقام ا
مراد استخدامها بعد أن يجري مطابقتها  ة ا عي اصر ا عمود هي أرقام ع ون اأرقام في هذا ا ي ت تا با

بداية على  قطة ا شودة مع ماحظة أن اختيار  م ة ا عي ون ا ت دراسة و فرزها  مع أرقام مجتمع ا
ون عشوائية و يم عشوائية ت جدول جدول اأرقام ا ل أفقي أو عمودي في ا باحث بش ن أن يتحرك ا

ة   اختيار عي
ة . عي تي يحملها أفراد ا تي ا تقع ضمن اأرقام ا أعداد مع إغفال اأعداد ا رار   وبدون ت

بحث: -1-3-2 خاصة با ة ا عي  ا

اعبين تحتوي على ) ثاثة.45مجموعة من ا وادي ا  ( رياضي من ا

ا -1-4 م مجال ا ي ا زما  :ي و ا

ي -1-4-1 ا م مجال ا  :ا

رياضية من واية تيارت. أجريت وادي ا ا على مستوى بعض ا  دراست

ي-1-4-2 زما مجال ا  :  ا

ممتدة من شهر ديسمبر   فترة ا بحث في ا جة ا ى غاية شهر افريل  2015تمت معا حيث  2016إ
ف ى :ديسمبر، جا ثاثة اأو عمل من اأشهر ا ا با ب شرع جا ظري أمّا ا ب ا لجا ي ، فيفري 

خاصة بااستمارة  هما تحضير اأسئلة ا ان في شهري  مارس، افريل  تم خا تطبيقي فقد  ا
اقشتها . تائج و تحليلها و م ا بعملية جمع ا مختارة ، ومن ثم قم ة ا عي يّة و توزيعها على ا  ااستبيا

 

 



 

دراسة ااستطاعية: -1-5  ا

شروع  ية تمثلت في قبل ا ا بإجراء دراسة استطاعية أو تاميذ قم في طبع وتوزيع ااستبيان على ا
ة مختارة قوامها  مطروحة 5توزيع استمارات على عي د من فهم ووضوح اأسئلة ا لتأ ك  اعبين، وذ

اعبين استوعبوا محتوى ااستبيان ، بعد اأجوب د أن ا ة ، وبعد جمعها تأ عي ة وبعد من طرف أفراد ا
ة . عي ل أفراد ا قوم بتوزيع ااستبيان على  ا  ذي جعل هم هذا اأمر ا تقرب م  ا

بحث: -1-6 علمية أداة ا شروط ا  ا

موضوعية:-1-6-1  ا

ه من  ك فا ذ مصححين و رغم من اختاف ا درجة با فس ا ان يعطي  يعتبر ااختبار موضوعيا إذا 
ملة أو اخت ت عم أو ا، وأسئلة مقابلة اأفضل استخدام أسئلة ا خطأ،  صح أو ا يار من متعدد أو ا

درجة .  ذاتي في تقدير ا مه ا حو موضوعي دون تدخل ح باحث تصحيحها على  حتى يسهل على ا
ة  عي ى أو اإجابة من مختلف أفراد ا مع فس ا ون أسئلة  دما ي ما يقصد بموضوعية ااختيار ع

تي يطلق عليها ااختبار ويتح ك بإجراء تجربة استطاعية ويختار سؤال من أسئلة ا باحث من ذ قق ا
هم أن يوضح بلغته  ل واحد م من أسئلة ااختبار ويطرحه على مجموعة من اأفراد ويطلب من 
اك  ان ه ذا  سؤال موضوعية ، وا  ت صياغة ا ا ى  مع اك اتفاق على ا ان ه سؤال، فإذا  ى ا مع

ى فابد من مع موضوعية . اختاف حول ا  إعادة صياغته حتى يتحقق شرط ا

صدق:-1-6-2  ا

ثر   مقياس أ قياسه، وتحقيق صدق أداء ا صدق هو أن يقيس ااختبار أو اأداة ما وضعت  يقصد با
ها غير صادقة. قياس أو ااختبار و ون أداة ا ه قد ي ثبات أ  (1)أهمية وا شك من تحقيق ا

خاص با محتوى حيث تم عرض وبعد وضع ااستبيان ا يم من خال صدق ا لتح ا بعرضه  دراسة قم
معهد وذوي خبرة مميزة في  عاملين با رياضية ا ية وا بد تربية ا ااستبيان على مجموعة من أساتذة ا

يم باستبعاد  تح ا بعد ا مجال حيث قم عادة صياغة  ثاثةهذا ا تعديات وا  ا بعض ا أسئلة وأدخل
ا رياضيين. بعض اأسئلة ، وقم  بتوزيعه على ا

 

                                                           

علمي ،طفاطمة عوض صا -(1) بحث ا درية ،1بر ،ميرفت علي خفاجة : أسس ومبادئ ا ية ،اإس ف تبة ومطبعة اإشعاع ا  .164،167،ص2002،م



 

ثبات :-1-6-3  ا

قياس أو على استخدام اختبار   ية ااعتماد على أداة ا ا ى إم ه يشير إ لثبات ا شائع  تعريف ا د ا يؤ
ثر من مرة تحت  تائج باستمرار إذا ما استخدم أ فس ا ي أن ثبات ااختبار هو أن يعطي  وهذا يع

ظروف(.وتم حس فس ا ة ظروف مماثلة ) لعبارات من خال تطبيق معاد لي  صدق ا اب معامل ا
ي: بيرسون تا حو ا تائجه على ا  حيث جاءت 

 

عـــــــــبارات ثـــــــــــبات ا  درجة ا

اعبين(.- خاص با محور اأول )ااستبيان ا  0.79 عبارات ا

اعبين(.- خاص با ي )ااستبيان ا ثا محور ا  0.75 عبارات ا

اعبين(.عبارات - خاص با ث )ااستبيان ا ثا محور ا  0.92 ا

مدربين.- خاص با  0.87 عبارات ااستبيان ا

ل- عبارات   0.83 ا

 

جة اإحصائية( : -1-7 معا ي )ا ميدا تطبيق ا  إجراءات ا

تي عددها  ات و ا بيا عملية بحساب عدد  45بعد جمع ا اعبين، تمت هذ ا موجهة  استبيان ا
رارا ت ل سؤال بااعتماد ا مئوية  سبة ا ا بحساب ا ك قم ل سؤال، و بعد ذ خاصة ب أجوبة ا ت 

ثاثية: طريقة ا  على ا

 

 

 



 

 x 100%ت                س          %100        ع       

 س ت    

رارات                                ت  x  100%ا

مئوية=   سبة ا  ا

ة                                 عي  عدد أفراد ا

ة. حيث : عي  ع  : تمثل عدد أفراد ا

رارات.  ت  ت : تمثل عدد ا

مئوية.  سبة ا  س : تمثل ا

  اما تم إجراء مطابقة  ل محور   2اختبار ا خاصة ب ية ا ة ااستدا دا قصد معرفة درجة ا
لية.  لفرضية ا سبة   با

 2( مت – و) ت               

 —————   موعمج=  2ا

 وت                   

 حيث :

جدول . وت موجود با فعل وا ذي يحدث با واقعي ا رار ا ت  : هو ا
ا مت مطلوب حساب  جدول ا وع ا متوقع حدوثه ويختلف حسابه باختاف  رار ا ت ه . 2: هو ا  م
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عرض وتحليل ومناقش --

لخاص ا تتييا اانتائج 
 يالاعيي  

 :اأولالمحور 
 

إصابات اأطراف العلوية هي اأكثر شيوعا "
اء التدريب  د اعبي الكرة الطائرة أث ع

 "الرياضي

 

 



 

محور اأول:-2-1 تائج ا اقشة   عرض وتحليل وم

سؤال اأول:  افسا م اء ا ك وان تعرضت إصابة رياضية اث  ؟ةهل سبق 

سؤال غرض من ا رياضي قد تعرض  معرفة اذا ما: ا افسان ا م اء ا  ة.إصابة رياضية اث

رياضي قد تعرض  :(01جدول رقم) ان ا افسيمثل معرفة اذا ما  م اء ا  ة.إصابة رياضية اث

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا ة درجة ا دا ة مستوى ا دا  صفة ا

 %64,44 29 عم

3,76 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 35,56% 16 ا إحصائيا

مجموع  100% 45 ا

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا رياضي قد تعرض  (:01ا ان ا افستمثل معرفة اذا ما  م اء ا  ة.إصابة رياضية اث

سؤال رقم)-2-1-1 تائج ا  (:01عرض وتحليل 

جدول أعا ان ة با مبي تائج ا هم وان تعرضوا   29احظ من خال تحليل ا اعب قد سبق 
سبة  افسة وهذا ما يقابله  م اء ا ما  ،%64.44إصابة رياضية أث ك  16بي ذ فوا تعرضهم  اعب 

سبة   .% 35.56وهذا ما يعادل 
سؤال )-2-1-1-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:01م

طائرة قد  رة ا لجدول أعا أن اغلب اعبي ا ا  تج من خال قراءت هم وان تعرضوا ست سبق 
افسة. م اء ا  إصابات رياضية أث

 
 



 

ي:  ثا سؤال ا تدريبية ؟        ا حصص ا   هل تعرضتم إصابات رياضية خال ا

سؤال:  غرض من ا رياضي قد تعرض ا ان ا اء معرفة اذا ما  حصص إصابة رياضية اث ا
تدريبية.  ا

رياضي ق (:02جدول رقم) ان ا اء د تعرض يمثل معرفة اذا ما  حصص إصابة رياضية اث ا
تدريبية.  ا

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %73,33 33 عم

ة إحصائيا 0,05 1 3,84 9.80  26,67% 12 ا دا
مجموع  100% 45 ا

  

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا رياضي قد تعرض  (:02ا ان ا اء تمثل معرفة اذا ما  حصص إصابة رياضية اث ا
تدريبية.  ا

سؤال رقم)-2-1-2 تائج ا  (:02عرض وتحليل 

جدول أعا أن  ة با مبي تائج ا هم وان تعرضوا  33احظ من خال تحليل ا اعب قد سبق 
سبة  تدريبية وهذا ما يقابله  حصص ا اء ا ما  %73.33إصابة رياضية أث فوا  12بي اعب 

سبة  ك وهذا ما يعادل  ذ  .% 26.67تعرضهم 
سؤال )-2-1-2-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:02م

هم وان تعرضوا  طائرة قد سبق  رة ا لجدول اعا أن معظم اعبي ا ا  تج من خال قراءت ست
تدريبية. حصص ا اء ا  إصابات رياضية أث



 

خام :  سؤال ا وع ااصابة ؟      هل بإما ك تحديد   ا

سؤال: غرض من ا وع ااصابة. ا رياضي قادرا على تحديد  ان ا  معرفة اذا ما 

وع ااصابة. (:03جدول رقم) رياضي قادرا على تحديد  ان ا  يمثل معرفة اذا ما 

رار اإجابة ت سبة  ا ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا  2ا ا
ة مجدو  ا

حرية مستوى  درجة ا
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %46.67 21 دائما

4,80 5,99 2 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

ا  %33.33 15 احيا

 %20 9 ادرا

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا وع ااصابة. (:03ا رياضي قادرا على تحديد  ان ا  تمثل معرفة اذا ما 

سؤال رقم)-2-1-3 تائج ا  :(03عرض وتحليل 

جدول أعا أن  ة با مبي تائج ا هم باستطاعتهم دائما  21احظ من خال تحليل ا وا بأ اعبين قد أد
سبة  وع اإصابة وهذا ما يقابله  ما أن 46.66تحديد  وع اإصابة  %9  ا تحديد  هم أحيا اعب يم

سبة  ما %، 33.33وهذا ما يقابله  ادرا  9بي وع اإصااعبين  سبة ما يحددون  بة أي ما يعادل 
20%. 

سؤال )-2-1-3-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:03م
وع  طائرة باستطاعتهم دائما تحديد  رة ا لجدول أعا أن معظم اعبي ا ا  تج من خال قراءت ست

اإصابة .



 

ساد :   سؤال ا فس ااصابة ا رر  رياضي هل سبق وان احظت ت شاطك ا اء ممارستك  أث
د زما  ئك؟ع

سؤال:  غرض من ا د زمائه.ا فس ااصابات ع رر  رياضي قد احظ ت ان ا  معرفة اذا 

د زمائه. (:04جدول رقم) فس ااصابات ع رر  رياضي قد احظ ت ان ا  يمثل معرفة اذا 

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا ة 2ا ا مجدو حرية ا ة درجة ا دا ة مستوى ا دا  صفة ا

 %77.78 35 عم

ة إحصائيا 0,05 1 3,84 13.89  دا
 22.22% 10 ا

مجموع  100% 45 ا

  

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا د زمائه. (:04ا فس ااصابات ع رر  رياضي قد احظ ت ان ا  تمثل معرفة اذا 

سؤال رقم)-2-1-4 تائج ا  (:06عرض وتحليل 

م تائج ا جدول أعا أن احظ من خال تحليل ا ة با هم و أن احظوا  35بي اعب قد سبق 
سبة  د زمائهم وهذا ما يقابله  فس اإصابة ع رر  ما  %77.78ت فوا ماحظتهم  10بي اعبين 

سبة  ك وهذا ما يعادل   .% 22.22ذ
سؤال )-2-1-4-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:06م

لجدول اعا أن ا ا  تج من خال قراءت هم ست طائرة قد سبق  رة ا رر غلب اعبي ا ان احظوا ت
علوية.  د زمائهم وخاصة إصابات اأطراف ا  فس اإصابة ع

 

 
 



 

سابع: سؤال ا إصابات ؟ ا ثرة  معرضة ب ن ا  ماهي اأما

سؤال:  غرض من ا إصابات.ا ثرة  معرضة ب ن ا  معرفة ااما

ثرة (:05جدول رقم) معرضة ب ن ا  إصابات. يمثل ااما

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

علوية %91.11  41 ااطراف ا  

ة إحصائيا 0,05 1 3,84 30.42 ااطراف  دا
سفلية  ا

4 
%  8.89  

مجموع  100% 45 ا

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا إصابات.تمثل  (:05ا ثرة  معرضة ب ن ا  ااما

سؤال رقم)-2-1-5 تائج ا  (:07عرض وتحليل 

جدول أعا أن  ة با مبي تائج ا علوية  41احظ من خال تحليل ا وا بان اأطراف ا اعب قد أد
سبة  إصابة وهذا ما يقابله  ثرة  معرضة ب ما  %91.11هي ا وا بان اأطراف  19بي اعب قد قا

سفلية  سبة ا إصابة وهذا ما يعادل  ثرة  معرضة ب  .%8.89هي ا

سؤال )-2-1-5-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:07م
طائرة  هي  رة ا د اعبي ا علوية ع لجدول اعا ان ااطراف ا ا  تج من خال قراءت ست

إصابة. ثرة  معرضة ب  ا
 
 



 

ثامن: سؤال ا  يف تم تشخيص إصابتك؟    ا

سؤا غرض من ا يفية تشخيص اإصابة.ل: ا  معرفة 

يفية تشخيص اإصابة. (:06جدول رقم)  يمثل 

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 13.33% 6 خطيرة

17.73 5.99 2 0,05 
ة  دا
 إحصائيا

 24.44% 11 متوسطة 

 62.22% 28 خفيفة

مجموع  100% 45 ا

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا تشخيص. (:06ا يفية ا  تمثل 

سؤال رقم)-2-1-6 تائج ا  (:08عرض وتحليل 

جدول أعا أن  ة با مبي تائج ا علوية  41احظ من خال تحليل ا وا بان اأطراف ا اعب قد أد
سبة  إصابة وهذا ما يقابله  ثرة  معرضة ب ما  %91.11هي ا وا بان اأطراف  19بي اعب قد قا

سبة  إصابة وهذا ما يعادل  ثرة  معرضة ب سفلية هي ا  .%8.89ا

سؤال )-2-1-6-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:08م
طائرة  هي  رة ا د اعبي ا علوية ع لجدول أعا أن اأطراف ا ا  تج من خال قراءت ست

إصابة. ثرة  معرضة ب  ا
 



 

سؤال ا إصابة تاسع:ا اك أعراض مصاحبة  ت ه ا  ؟ هل 

سؤال:  غرض من ا إصابة.ا اك أعراض مصاحبة  ت ه ا  معرفة اذا ما 

إصابة. :(07جدول رقم) اك أعراض مصاحبة  ت ه ا  يمثل اذا ما 

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

%60  27 عم  

1.80 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
% 18 ا إحصائيا  40  

مجموع  100% 45 ا

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا إصابات. (:07ا ثرة  معرضة ب ن ا  تمثل اأما

سؤال رقم)-2-1-7 تائج ا  (:09عرض وتحليل 

جدول أعا أن  ة با مبي تائج ا اك أعراض  اعب 27احظ من خال تحليل ا وا بان ه قد أد
سبة  إصابة وهذا ما يقابله  ما  %60مصاحبة  اك أعراض  18بي يس ه ه  وا بأ اعب قد قا
سبة  إصابة وهذا ما يعادل   .%8.89مصاحبة 

سؤال )-2-1-7-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:09م
إصابة اك أعراض مصاحبة  لجدول أعا أن ه ا  تج من خال قراءت رة  ست د اعبي ا ع

طائرة ا



 

محور اأول: خاص با تاج ا  ااست

ا جداول يتبين أن قيمة  ى ا ظر إ ا 2من خال ا بر من قيمة  محسوبة هي أ د مستوى  2ا ية ع جدو ا
ة: دا فقرات رقم  05ض0ا اء ا معظم فقرات ااستبيان باستث ة إحصائية  ى وجود دا -01، مما يشير إ

م  05-09 تي  اوا ة إحصائية أن قيمة  ها دا ن  ا 2ت ت اصغر من قيمة  ا محسوبة  ية.  2ا جدو  ا

تج ما يلي:          ست ا  جداول فإ تي وردت في ا اعبين ا سبة إجابات ا وبا  

طبق مع  ذي ي محور اأول ا خاصة با متحصل عليها في أسئلة ااستبيان ا تائج ا طاقا من ا ا
مقترح فرضية ا د اعبي ا ثر شيوعا ع علوية هي اأ ضوء على أن إصابات اأطراف ا تي سلطت ا ة ، ا

حدوث  ثر عرضة  علوية حقيقة هي اأ ى أن اأطراف ا ا إ رياضي ، وصل تدريب ا اء ا طائرة أث رة ا ا
متحصل عليها في تائج ا ه ا رياضيين، وهذا ما أسفرت ع د اغلب ا ررت ع ها ت  ااصابات حيث ا

جداول    .5-4ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
عرض وتحليل ومناقش  --

الخاص  تتييا اانتائج 
 يالاعيي  

 :ثانيالالمحور 
"إن عدم التركيز ونقص اإحماء هو السبب 
الرئيسي لحدوث اإصابات الرياضية خال 
التدريب في الكرة الطائرة كما يمك  تفاديها 

 بالتوعية المسبقة"



 

 

 

اق-2-2 ي:عرض وتحليل وم ثا محور ا تائج ا  شة 

ذي تمارسه؟ شاط ا سؤال اأول: هل تعتبر ا   ا

سؤال:  غرض من ا ممارس.ا رياضي ا شاطه ا رياضي   معرفة اعتبار ا

ممارس . (:08جدول رقم) رياضي ا شاطه ا رياضي   يمثل معرفة اعتبار ا

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا ممارس. (:08ا رياضي ا شاطه ا رياضي   تمثل معرفة اعتبار ا

سؤال رقم)-2-2-1 تائج ا  (:01عرض وتحليل 

جدول أعا أن  ة با مبي تائج ا ذي 3احظ من خال تحليل ا شاط ا  اعبين يعتبرون ا
سبة  ي من اإصابات وهذا ما يقابله  ه خا ما  %6.67يمارسو ه قليل  13بي اعبا يعتبرو

سبة  رياضي  29، في حين ان %28.89اإصابات وهذا ما يمثل  شاطهم ا اعبا يرون بان 
سبة ثير اإصابات   .%64.44وهذا ما يعادل 

سؤال )-2-2-1-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:01م
تج من خ رياضي ست شاط ا طائرة يعتبرون ا رة ا لجدول أعا أن اغلب اعبي ا ا  ال قراءت

ثير اإصابات. ه  ذي يمارسو  ا
 

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا  ا
 2ا

محسوبة  ا
ة 2ا مجدو حرية درجة ا  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

ي من اإصابات  6.67% 3 خا

ة إحصائيا 0,05 2 5,99 22,93  دا
 28,89% 13 قليل اإصابات

 64.44% 29 ثير اإصابات
مجموع  100% 45 ا



 

 

 

ي:   ثا سؤال ا جم ا تي قد ت لمخاطر ا ك  عدم إدرا تيجة  ان  رياضية  إصابات ا هل تعرضك 
ممارس ؟ شاطك ا  عن 

سؤال:  غرض من ا إصا تعرض  ان ا مخاطر.معرفة اذا ما  اتج عن عدم إدراك ا  ابة 

تعرض  (:09جدول رقم) ان ا مخاطر.يمثل معرفة اذا ما  اتج عن عدم إدراك ا  إصابة 

 

 
سبية رقم ) دائرة ا اتج عن عدم إدراك  (:09ا إصابة  تعرض  ان ا مخاطر.تمثل معرفة اذا ما   ا

سؤال رقم)-2-2-2 تائج ا  (:02عرض وتحليل 

جدول أعا أن  ة با مبي تائج ا إصابات اعب يرون أن  33احظ من خال تحليل ا تعرضهم 
طائرة  رة ا جم عن ممارسة ا تي قد ت لمخاطر ا هم  عدم إدرا تيجة  ان  رياضية  وهذا ما يقابله  ا

ما  %73.33سبة  فو 12بي سبة اعبا ي ك وهذا ما يعادل   .%26.67ن ذ
سؤال )-2-2-2-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:02م

طائرة يرون أن رة ا لجدول اعا أن اغلب اعبي ا ا  تج من خال قراءت إصابات  ست تعرضهم 
طائرة. رة ا جم عن ممارسة ا تي قد ت لمخاطر ا هم  عدم إدرا تيجة  ان  رياضية   ا

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %73.33 33 عم

9.80 3,84 1 0,05 
ة  دا
 إحصائيا

 %26.67 12 ا

مجموع  %100 45 ا



 

 

 

سؤال ث ا ثا رياضي سببا من أسباب حدوث  :ا تدريب ا زميل خال ا اك مع ا هل يعد ااحت
  اإصابة؟ 

سؤال:  غرض من ا رياضية.ا زميل سببا في اإصابات ا اك مع ا ان ااحت  معرفة اذا ما 

رياضية. (:10جدول رقم) زميل سببا في اإصابات ا اك مع ا ان ااحت  يمثل معرفة اذا ما 

 

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا رياضية (:10ا زميل سببا في اإصابات ا اك مع ا ان ااحت  تمثل معرفة اذا ما 

سؤال رقم)-2-2-3 تائج ا  (:03عرض وتحليل 

جدول أعا أن  ة با مبي تائج ا زميل اعبين يرون أن ااحت 9احظ من خال تحليل ا اك مع ا
سبة  رياضي يعد سببا من أسباب حدوث اإصابة وهذا ما يعادل  تدريب ا ، في حين %20خال ا

سبة  36أن  ك وهذا ما يقابله  في ذ  . %80قاموا ب
سؤال )-2-2-3-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:03م

طائرة يعتب رة ا لجدول اعا أن اغلب اعبي ا ا  تج من خال قراءت اك مع ست رون أن ااحت
إصابات. تدريب ا يرتبط بتعرضهم  زميل خال ا  ا

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %20 9 عم

16.20 3,84 1 0,05 
ة  دا
 إحصائيا

 %80 36 ا

مجموع  %100 45 ا



 

 

 

رابع:  سؤال ا ى حدوث اإصابة؟    ا جيد يؤدي ا تسخين ا يز على ا تر هل ترون أن عدم ا  

سؤال:  غرض من ا إصابة. ا لتعرض  تسخين يؤدي  جيد على ا يز ا تر ان عدم ا  معرفة إن 

إصابة. (:11جدول رقم) لتعرض  تسخين يؤدي  جيد على ا يز ا تر ان عدم ا  يمثل معرفة أن 

 

  
سبية رقم ) دائرة ا إصابة . (:11ا تعرض  مخاطر سببا من أسباب ا ان عدم ادراك ا  تمثل معرفة اذا 

سؤال رقم)-2-2-4 تائج ا  (:04عرض وتحليل 

جدول أعا أن  ة با مبي تائج ا يز على اعب  38احظ من خال تحليل ا تر يرون أن عدم ا
ى حدوث اإصابة جيد يؤدي ا تسخين ا سبة  ا ما  %84.44وهذا ما يقابله  فون  7بي اعبين ي

سبة  ك وهذا ما يعادل   .%15.56ذ
سؤال )-2-2-4-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:04م

تج  طائرة يرون ست رة ا لجدول أعا أن جل اعبي ا ا  يز على من خال قراءت تر أن عدم ا
ى حدوث اإصابة. جيد يؤدي ا تسخين ا  ا

 

رار اإجابة ت سبة ا ا  مئويةا
 2ا

محسوبة  ا

 2ا
ة مجدو  ا

درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

صفة 
ة دا  ا

 %84.44 38 عم

21.36 3,84 1 0,05 
ة  دا
 إحصائيا

 %15.56 7 ا

مجموع  %100,00 45 ا



 

 

 

خام :  سؤال ا تدريبية تزيد في خطر تعرضك ا حصص ا زائدة في ا تدريب ا ة ا هل شدة حمو
 إصابة؟

سؤال:  غرض من ا ت ا ا تدريب معرفة ان  ة ا تدريبية تزيد في شدة حمو حصص ا زائدة في ا ا
إصابة. تعرض   خطر ا

ت  :(12جدول رقم) ا تدريبية تزيد في يمثل معرفة ان  حصص ا زائدة في ا تدريب ا ة ا شدة حمو
إصابة. تعرض    خطر ا

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %40 18 عم

1.80 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %60 27 ا

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

  

سبية رقم )  دائرة ا ت  (:12ا ا حصص تمثل معرفة ان  زائدة في ا تدريب ا ة ا شدة حمو
إصابة. تعرض  تدريبية تزيد في خطر ا  ا

سؤ -2-2-5 تائج ا  (:05ال رقم)عرض وتحليل 

جدول أعا أن  ة با مبي تائج ا تدريب اعبا  18احظ من خال تحليل ا ة ا يرون أن شدة حمو
إصابة  تعرض  تدريبية تزيد في خطر ا حصص ا زائدة في ا سبة ا ما  %40وهذا ما يقابله  بي

سبة  27 ك وهذا ما يعادل  فون ذ  .%60اعبا ي
خاصة-2-2-5-1 تائج ا اقشة ا سؤال ) م  (:05با

طائرة يرون  رة ا لجدول أعا أن اغلب اعبي ا ا  تج من خال قراءت ه ا توجد عاقة بين ست أ
إصابة. تعرض  تدريبية وزيادة خطر ا حصص ا زائدة في ا تدريب ا ة ا  شدة حمو

 



 

 

 

ساد :  سؤال ا ى حدوث ااصابة؟ا ذي يؤدي ا  في رأيك ما ا

سؤال:  غرض من ا حدوث اإصابة .معرفة ا ذي يؤدي  رياضي حول ما ا  رأي ا

حدوث اإصابة . (:13جدول رقم) ذي يؤدي  رياضي حول ما ا  يمثل معرفة رأي ا

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

 2ا
محسوبة  ا

ة 2ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

سريعة ات ا حر  %28.89 13 ا

27.47 5,99 2 0,05 
ة د ا

 إحصائيا

ة حر  %57.78 26 سوء اداء ا

 %13.33 6 اسباب اخرى

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا حدوث اإصابة . (:13ا ذي يؤدي  رياضي حول ما ا  تمثل معرفة رأي ا

سؤال رقم)-2-2-6 تائج ا  (:06عرض وتحليل 

جدول أعا ان  ة با مبي تائج ا سريعة اعبا  13احظ من خال تحليل ا ات ا حر يرون ان ا
حدوث اإصابة  سبة تؤدي  ما  %28.89وهذا ما يقابله  ة  اعبا اجابوا بان 26بي حر سوء أداء ا

سبة  حدوث اإصابة وهذا مايقابل  اعبين يرون ان اسبابا  5، في حين أن  %57.78يؤدي 
سبة  إصابات هذا ما يعادل  تي تؤدي   .%13.33اخرى هي ا

سؤال )-2-2-6-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:06م
طائرة  رة ا لجدول اعا ان جل اعبي ا ا  تج من خال قراءت ات يرون ست حر ان سوء اداء ا

حدوث   .اإصابةيعد سببا رئيسيا 



 

 

 

سابع سؤال ا شفاء من إصابة سابقة؟  : ا ى عدم ا  هل يعود سبب حدوث اإصابة ا

سؤال: غرض من ا تام من اصابة سابقة. ا لشفاء ا تماثل  ان سبب اإصابة هو عدم ا  معرفة ان 

ان سبب اإصا (:14جدول رقم) تام من اصابة يمثل معرفة ان  لشفاء ا تماثل  بة هو عدم ا
 سابقة.

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا  ا
 2ا

محسوبة  ا
ة 2ا مجدو  ا

درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %57.78 26 عم

1,09 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %42.22 19 ا

مجموع  % 100 45 ا

 

 

 

 

 

سبية  دائرة ا تام من  (:14رقم )ا لشفاء ا تماثل  ان سبب اإصابة هو عدم ا  سابقة. إصابةتمثل معرفة ان 

سؤال رقم)-2-2-7 تائج ا  (:07عرض وتحليل 

جدول  ة با مبي تائج ا لشفاء يرون ان اعبا  26ان  أعااحظ من خال تحليل ا تماثل  عدم ا
تام من  سبة  وهذا سابقة يسبب حدوث اإصابات إصابةا ما  % 57.78ما يقابله  اعبا  19بي

سبة  ك وهذا ما يعادل  فون ذ  .% 42.22ي
سؤال )-2-2-7-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:07م

طائرة يرون  رة ا لجدول أعا ان اغلب اعبي ا ا  تج من خال قراءت لشفاء ان ست تماثل  عدم ا
تام من اصابة سابقة يسبب حدوث ااصابات.  ا

 



 

 

 

ثامن : ا مدرب دورا اساسيا في حدوث سؤال ا هل يلعب عدم اتباع توجيهات وتوصيات ا
رياضية؟  ااصابات ا

سؤال: ا إصابة.غرض من ا تعرض  مدرب سببا في ا ان تجاهل توصيات وتوجيهات ا  معرفة ان 

إ (:15جدول رقم) تعرض  مدرب سببا في ا ان تجاهل توصيات وتوجيهات ا  صابة.يمثل معرفة ان 

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

 2ا
محسوبة  ا

ة 2ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %71.11 32 عم

ة إحصائيا 0,05 1 3,84 8.02  %28.89 13 ا دا

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا تعرض  (:15ا مدرب سببا في ا ان تجاهل توصيات وتوجيهات ا تمثل معرفة ان 
 إصابة.

سؤال رقم)-2-2-8 تائج ا  (:08عرض وتحليل 

جدول ا ة با مبي تائج ا اتباع توجيهات عدم يرون ان اعبا  32عا ان احظ من خال تحليل ا
رياضية مدرب يلعب دورا اساسيا في حدوث اإصابات ا سبة  وتوصيات ا وهذا ما يقابله 

ما  71.11% سبة  13بي ك وهذا ما يعادل  فون ذ  .%28.89اعبا ي
سؤال )-2-2-8-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:08م

لجدول اع ا  تج من خال قراءت طائرة يرون ست رة ا اتباع توجيهات عدم ان ا ان اغلب اعبي ا
رياضية مدرب يلعب دورا اساسيا في حدوث ااصابات ا  .وتوصيات ا

 



 

 

 

تاسع:  سؤال ا رياضية؟ا لوقاية من اإصابات ا   هل تستخدم وسائل 

سؤال: غرض من ا رياضية. ا وقاية من اإصابات ا  معرفة مدى استخدام وسائل ا

رياضية.  (:16رقم)جدول  وقاية من اإصابات ا يمثل مدى استخدام وسائل ا  

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %75.56 34 عم

ة إحصائيا 0,05 1 3,84 11.76  %24.44 11 ا دا

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

 

 

دا سبية رقم )ا رياضية. (:16ئرة ا وقاية من اإصابات ا  تمثل مدى استخدام وسائل ا

سؤال ) -2-2-9 تائج ا  (: 09عرض وتحليل 

مبين اعا ان  جدول ا لوقاية من اإصابات  24احظ من خال ا اعبا يستخدمون وسائل 
سبة  رياضية اي ما يعادل  ما  %75.56ا ل  اعبا ا يستخدمون أي 11بي وسيلة وهذا ما يش

 .%24.44سبة
سؤال) -2-2-9-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:09م

طائرة، يستخدمون  رة ا جدول أعا ان اغلب اعبي  ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
بة، أشرطة اصقة طبية  ر معصم، واقي ا ها: واقي ا رياضية وم لوقاية من اإصابات ا وسائل 

وسائل .... هم ا تستخدم هاته ا ما أقلية م خ ، بي  ا

 



 

 

 

عاشر:  سؤال ا مدرب بتقديم إرشادات وتوجيهات؟  ا تدريبية هل يقوم ا حصص ا   خال ا

سؤال: غرض من ا تدريبية. ا حصص ا اء ا مدرب يقوم بتقديم إرشادات وتوجيهات أث ان ا  معرفة ما اذا 

ان (:17جدول رقم) حصص  يمثل معرفة ما اذا  اء ا مدرب يقوم بتقديم إرشادات وتوجيهات أث ا
تدريبية.   ا

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

 2ا
محسوبة  ا

ة 2ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

ة دا ة مستوى ا دا  صفة ا

 %93.33 42 عم

ة إحصائيا 0,05 1 3,84 37,36  %6.67 3 ا دا

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

 

دائرة ا اء  (:17سبية رقم )ا مدرب يقوم بتقديم إرشادات وتوجيهات أث ان ا  تمثل معرفة ما اذا 

تدريبية. حصص ا  ا

سؤال ) -2-2-10 تائج ا  (: 10عرض وتحليل 

مبين أعا أن  جدول ا توجيهات  42احظ من خال ا مدرب يقوم بتقديم ا وا بان ا اعبا أد
تدريبات أي ما  اء ا سبة واإرشادات أث اعبين فقط أجابوا   3، في حين أن %93.33يعادل 

سبة  ل  مدرب أي توجيهات وهذا ما يش  .%6.67بعدم تقديم ا
سؤال) -2-2-10-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:10م

توجيهات  مدرب يقوم بتقديم ا جدول أعا أن ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
اعبي ا حذر من واإرشادات  اك، ا ب ااحت طائرة ، ومن بين هذ اإرشادات: تج رة ا

ة  لراحة في حا خضوع  ات وا لحر سليم  تي قد تتسبب باإصابات ، اأداء ا سيئة ا اأرضيات ا
جيد ... تسخين ا يز على ا تر إصابة، ا تعرض   ا



 

 

 

حادي عشر:  سؤال ا صائح واإرشادات ا ل م  اك تجاوب من طرف مقدمة من طرف هل ه ا
مدرب؟  ا

سؤال: غرض من ا مدرب. ا تجاوب مع توجيهات ا  معرفة مدى ا

مدرب.  (:18جدول رقم) تجاوب مع توجيهات ا يمثل مدى ا  

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %77.78 35 عم

ة إحصائيا 0,05 1 3,84 13.89  %22.22 10 ا دا

مجموع  %100 45 ا

 

 

سبية رقم ) دائرة ا مدرب. (:18ا تجاوب مع توجيهات ا  تمثل مدى ا

سؤال ) -2-2-11 تائج ا  (: 11عرض وتحليل 

مبين أعا أن  جدول ا مدرباعبا  35احظ من خال ا أي ما يعادل  يتجاوبون مع توجيهات ا
سبة 10في حين أن  ،%77.78سبة  ل   .%22.22اعبين ا يبدون أي تجاوب وهذا ما يش
سؤال) -2-2-11-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:11م

طائرة، يبدون  رة ا جدول أعا أن اغلب اعبي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
بيرا مع ا مدرب.تجاوبا  مقدمة من طرف ا  صائح واإرشادات ا

 

 



 

 

 

ي: ثا محور ا خاص با تاج ا  ااست

ا جداول يتبين أن قيمة  ى ا ظر إ ا 2من خال ا بر من قيمة  محسوبة هي ا د  2ا ية ع جدو ا
ة: دا اء  05ض0مستوى ا جل فقرات ااستبيان باستث ة إحصائية  ى  وجود دا ، مما يشير إ
فقرتان رقم  تين إحصائيا أ 7 -5ا تا غير دا ا لتان  اوا ت أصغر من  2ن قيمة  ا محسوبة  ا

ا ية.  2قيمة  جدو  ا

تج ما يلي: ست ا  جداول فإ تي وردت في ا اعبين ا سبة إجابات ا  وبا

طبق مع  ذي ي ي ا ثا محور ا خاصة با متحصل عليها في أسئلة ااستبيان ا تائج ا طاقا من ا ا
قص اإحماء  يز و تر مقترحة، ان عدم ا فرضية ا حدوث اإصابات ا رئيسي  سبب ا هو ا

قص  ى أن  ا إ مسبقة ، وصل توعية ا ن تفاديها با ما يم طائرة  رة ا تدريب في ا رياضية خال ا ا
ممارس باإضافة  شاط ا اجمة عن ا مخاطر ا تدريبية وعدم إدراك ا حصص ا اإحماء في بداية ا

مهاري تع اء اأداء ا جيد أث يز ا تر ى عدم ا ما ا حدوث اإصابة  مؤدية  رئيسية ا د من اأسباب ا
ا  ا يجدر ب حدوث اإصابة ،وه مدرب تعتبر هي اأخرى سببا  سى أن عدم أتباع توجيهات ا ا
طائرة  رة ا جم عن ممارسة ا تي قد ت رياضية وا مسبقة بمخاطر اإصابات ا توعية ا ر بان ا ذ ا

ب ر واقي ا وقاية  سب واستعمال وسائل ا ضمادات...( هي ا فخذ وا معصم، واقي ا ة، واقي ا
تائج  ه ا تقليل من فرص حدوث هذ اإصابات، وهذا ما أسفرت ع تفادي أو على اأقل ا طرق  ا

جداول  متحصل عليها في ا   .18-17-16-15-14-13-12-11-9ا

. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

عرض وتحليل  --
 تتييا ااومناقش نتائج 

 الخاص يالاعيي  
 :الثالث لمحورا

"إن اإصابات الرياضية التي 
تحدث خال التدريب تؤثر بشك   
كبير على مردود الاعبي  وبالتالي 

تائج"  تسبب تدني ال



 

 

 

ث-2-3 ثا محور ا تائج ا اقشة   :عرض وتحليل وم

سؤال اأول: دا ت مدة شفائك؟ ع ا يف   تعرضك إصابة 

سؤال:  غرض من ا شفاء بعد اإا  صابة.معرفة مدة ا

شفاء بعد اإصابة.  يمثل (:19جدول رقم)  معرفة مدة ا

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا  ا
 2ا

محسوبة  ا
ة 2ا مجدو حرية ا ة درجة ا دا  مستوى ا

صفة 
ة دا  ا

 37,78 % 17 قصيرة

6.93 5,99 2 0,05 
ة  دا
 إحصائيا

 46,67 % 21 متوسطة

 15,56 % 7 طويلة

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا شفاء بعد اإصابة. (:19ا  تمثل معرفة مدة ا

سؤال رقم)-2-3-1 تائج ا  (:01عرض وتحليل 

جدول أعا أن ا ة با مبي تائج ا وهذا أجابوا بان مدة شفائهم اعبا   17حظ من خال تحليل ا
سبة  ما  %37.78ما يقابله  سبة  21بي ل  ها متوسطة وهذا ما يش   %46.67اعب أفادوا بأ
سبة  7في حين ان  ها طويلة هذا ما يعادل  وا بأ  .%15.56اعبين قا

تائج -2-3-1-1 اقشة ا سؤال )م خاصة با  (:01ا
مدى . طائرة إصاباتهم متوسطة ا رة ا لجدول اعا أن معظم اعبي ا ا  تج من خال قراءت  ست

 



 

 

 

ي:   ثا سؤال ا مدرب مباشرة ؟  ا إصابة هل قمت بتبليغ ا د تعرضك   ع

سؤال:  غرض من ا مدرب مباشرة بعد إصابته.ا رياضي يبلغ ا ان ا  معرفة إن 

مدرب مباشرة بعد إصابته. (:20جدول رقم) رياضي يبلغ ا ان ا  يمثل معرفة إن 

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

% 17 عم   37.78  

2,69 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 62,22 % 28 ا

مجموع  %100 45 ا

 

 
د سبية رقم )ا مدرب مباشرة بعد إصابته (:20ائرة ا رياضي يبلغ ا ان ا  .تمثل معرفة إن 

سؤال رقم)-2-3-2 تائج ا  (:02عرض وتحليل 

جدول أعا أن  ة با مبي تائج ا مدرب مباشرة بعد اعبا  17احظ من خال تحليل ا قد بلغوا ا
سبة  إصابتهم ما ، %37.78وهذا ما يقابله  سبة اع 28بي ك وهذا ما يعادل  فون ذ  62.22با ي

%. 
سؤال )-2-3-2-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:02م

طائرة ا يبلغون مدربهم فور تعرضهم  رة ا لجدول أعا أن اغلب ا ا  تج من خال قراءت ست
تدريبية. حصص ا تدريب و عدم تضييع ا هم في مواصلة ا  إصابة رغبة م

 



 

 

 

ث:  ثا سؤال ا احية؟هل أا  ثرت هذ اإصابات عليك من 

سؤال:  غرض من ا متأثر باإصابة.ا ب ا جا  معرفة ا

متأثر باإصابة. يمثل (:21جدول رقم) ب ا جا  معرفة ا

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا  ا
 2ا

محسوبة  ا
ة 2ا مجدو حرية ا ة درجة ا دا  مستوى ا

صفة 
ة دا  ا

ي بد ب ا جا  %53.33 24 ا

8.40 5,99 2 0,05 
ة  دا
 إحصائيا

مهاري ب ا جا  %26,67 12 ا

ب  جا ا
ي تي ت  ا

9 20% 

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا متأثر باإصابة. تمثل (:21ا ب ا جا  معرفة ا

سؤال رقم)-2-3-3 تائج ا  (:03عرض وتحليل 

جدول ة با مبي تائج ا متأثر اعبا  24أعا أن  احظ من خال تحليل ا ب ا جا أفادوا بان ا
ي  بد ب ا جا سبة باإصابة هو ا ما أن %53.33وهذا ما يقابله  ه  12،  اعبا قد أجابوا بأ

سبة  مهاري وهذا مايعادل  ب ا جا ما ، %26.67ا ي وهذا  13بي تي ت ب ا جا ه ا وا بأ اعبا أد
سبة   . %20ما يعادل 

اقشة ا-2-3-3-1 سؤال )م خاصة با  (:03تائج ا
د اغلب  ثر تأثرا بعد اإصابة ع ي هو اأ بد ب ا جا لجدول أعا أن  ا ا  تج من خال قراءت ست

طائرة . رة ا  اعبي ا
 



 

 

 

رابع: سؤال ا موسم من جديد؟ ا ك قد بدأت ا طويلة من اإصابة هل شعرت بأ عودة ا  بعد ا

سؤال: غرض من ا ان معرفة  ا موسم من جديد.اذا ما  ه بدا ا اعب يشعر بعد اإصابة بأ  ا

موسم من جديد.يمثل معرفة  (:22جدول رقم) ه بدا ا اعب يشعر بعد اإصابة بأ ان ا  اذا ما 

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %73,33 33 عم

ة إحصائيا 0,05 1 3,84 9.80  %26,67 12 ا دا

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا موسم من جديد.تمثل معرفة  (:22ا ه بدا ا اعب يشعر بعد اإصابة بأ ان ا  اذا ما 

سؤال ) -2-3-4 تائج ا  (: 04عرض وتحليل 

مبين أعا أن  جدول ا موسم من جديد بعد اعبا شعروا و 33احظ من خال ا هم قد بدؤوا ا أ
سبة  ك وهذا  12، في حين أن  %73.33عودتهم من اإصابة أي ما يعادل  م يشعروا بذ اعبا 

سبة  ل   .%26.67ما يش
سؤال) -2-3-4-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:04م

رة ا جدول أعا أن جل اعبي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت يد ست رة ا طائرة، 
موسم من جديد بعد عودتهم من اإصابة. هم قد بدؤوا ا أ سلة يشعرون و رة ا  و

 



 

 

 

خام :  سؤال ا ثر حذرا بعد اإصابة؟     ا هل أصبحت أ  

سؤال: غرض من ا إصابة ا ثر حذرا بعد تعرضه  اعب أ  .معرفة اذا ما أصبح ا

اعب  (:23جدول رقم) إصابةيمثل معرفة اذا ما أصبح ا ثر حذرا بعد تعرضه  أ  

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %80 36 عم

16.20 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %20 9 ا

مجموع  %100 45 ا

 

 

سبية رقم ) دائرة ا إصابة.تمثل معرفة اذا ما أ (:23ا ثر حذرا بعد تعرضه  اعب أ  صبح ا

سؤال ) -2-3-5 تائج ا  (: 05عرض وتحليل 

مبين أعا أن  جدول ا إصابة  36احظ من خال ا ثر حذرا بعد تعرضهم  اعبا قد أصبحوا أ
سبة  ما  %80أي ما يعادل  سبة  9بي ل  ك وهذا ما يش فوا ذ  .20%اعبين 

تائج ا -2-3-5-1 اقشة ا سؤال)م  (:05خاصة با

طائرة يصبحون  رة ا جدول أعا أن أغلبية اعبي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
تدريبات بعد عودتهم من اإصابة. ثر حذرا في ا  أ

 



 

 

 

ساد :  سؤال ا ممارسة؟ا اء ا تقليل من حماسك أث ى ا رار اإصابة يضطرك ا  خوفك من ت

سؤال: غرض من ا اعب.م ا ت اإصابة تؤثر على حماس ا ا  عرفة اذا ما 

اعب. (:24جدول رقم) ت اإصابة تؤثر على حماس ا ا يمثل معرفة اذا ما   

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %64.44 29 عم

3.76 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 اإحصائي

 %35.56 16 ا

مجموع  %100 45 ا

 

 

سبية رقم ) دائرة ا اعب. (:24ا ت اإصابة تؤثر على حماس ا ا  تمثل معرفة اذا ما 

سؤال ) -2-3-6 تائج ا  (: 06عرض وتحليل 

مبين أعا أن  جدول ا ممارسة  29احظ من خال ا اء ا اعبا أثرت اإصابات على حماسهم أث
سبة أي ما  ما  %64.44يعادل  سبة16بي ل  م تؤثر فيهم وهذا ما يش  .%35.56اعبا 
سؤال) -2-3-6-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:06م

طائرة تؤثر فيهم  رة ا جدول أعا أن اغلب اعبي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
ممارسة. اء ا حماس أث احية ا رياضية من   اإصابات ا

 

 



 

 

 

سابع:  سؤال ا يف تقيم أداءك قبل اإصابة؟ا  

سؤال: غرض من ا رياضية. ا  معرفة مستوى اأداء قبل اإصابة ا

رياضية. (:25جدول رقم) يمثل معرفة مستوى اأداء قبل اإصابة ا  

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا ة 2ا ا مجدو حرية ا ة درجة ا دا دا  مستوى ا  ةصفة ا
 17.78% 8 ممتاز

31.53 7.81 3 0,05 
ة  دا
 إحصائيا

 57.78% 26 جيد
 24.44% 11 متوسط
 00% 00 ضعيف

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا رياضية. (:25ا  معرفة مستوى اأداء قبل اإصابة ا

سؤال ) -2-3-7 تائج ا  (: 07عرض وتحليل 

مبين أعا أن احظ من خا جدول ا ان ممتازا قبل اإصابة  8ل ا وا بان مستواهم  اعبين أد
سبة  هاعبا أجابوا   26، في حين أن %17.78أي ما يعادل  ل  بأ ان جيدا وهذا ما يش قد 

ما أن % 57.78سبة  سبة  11،  ى  % 24.44اعبا اعتبرو متوسطا وهو مايقابل  باإضافة ا
ه ا يوجد اعب ان ضعيفا قبل اإصابة. ا  قال بان مستوا 

سؤال) -2-3-7-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:07م

ان  طائرة  رة ا جدول أعا أن اغلب اعبي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
إصابة.  مستواهم جيدا قبل تعرضهم 



 

 

 

ثامن:  سؤال ا يف هو اآن بعد اإصابة؟ا  

سؤ  غرض من ا  معرفة مستوى اأداء بعد اإصابة. ال:ا

يمثل مستوى اأداء بعد اإصابة. (:26جدول رقم)  

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا ة 2ا ا مجدو حرية ا ة درجة ا دا ة مستوى ا دا  صفة ا

 4.44% 2 ممتاز

ة إحصائيا 0,05 3 7.81 30,47  دا

 26.67% 12 جيد
 57.78% 26 متوسط
 11.11% 5 ضعيف

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا  تمثل مستوى اأداء بعد اإصابة. (:26ا

سؤال ) -2-3-8 تائج ا  (: 08عرض وتحليل 

تعرض  ان ممتازا بعد ا يا بان مستواهما  مبين أعا أن اعبين فقط أد جدول ا احظ من خال ا
سبة إصابة أي ما ي ل 12، في حين أن %4.44عادل  ان جيدا وهذا ما يش ه قد  اعبا أجابوا  بأ

ما أن % 26.67سبة  سبة  26،  ه  % 57.78اعبا اعتبرو متوسطا وهو مايقابل  ى ا  5باإضافة ا
سبة  وا بان مستوا أصبح ضعيفا بعد اإصابة وهو ما يعادل   .%11.11اعبين قا

تا -2-3-8-1 اقشة ا سؤال)م خاصة با  (:08ئج ا

طائرة أصبح  رة ا جدول أعا أن اغلب اعبي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
إصابة.  مستواهم متوسطا بعد تعرضهم 



 

 

 

تاسع:  سؤال ا عام؟ا هل أثرت هذ اإصابة على مردودك ا  

سؤال: غرض من ا عا ا مردود ا  م.معرفة مدى تأثير اإصابة على ا

عام. (:27جدول رقم) مردود ا يمثل معرفة مدى تأثير اإصابة على ا  

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

ة دا ة مستوى ا دا  صفة ا

 %91.11 41 عم

30.42 3,84 1 0,05 
ة  دا
 إحصائيا

 %8.89 4 ا

مجموع  %100 45 ا

 

  

سبية رقم ) دائرة ا عام. (:27ا مردود ا  تمثل معرفة مدى تأثير اإصابة على ا

سؤال ) -2-3-9 تائج ا  (: 09عرض وتحليل 

مبين أعا أن  احظ من خال جدول ا رياضية تؤثر على  41ا اعبا أجابوا بان اإصابات ا
سبة  اعب وهذا ما يعادل  عام  مردود ا ك وهذا ما  4، في حين أن %91.11ا فوا ذ اعبين فقط 

سبة  ل   .%8.89يش
سؤال) -2-3-9-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:09م

مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت رة ست اعبي ا ساحقة  جدول أعا أن اأغلبية ا ة في ا
عام. رياضية على مردودهم ا طائرة أثرت اإصابات ا  ا

 



 

 

 

عاشر: سؤال ا ة؟   ا ان مستواك في حا بعد اإصابة هل   

سؤال: غرض من ا إصابة. ا اعب بعد تعرضه   معرفة مستوى ا

إصا (:28جدول رقم) اعب بعد تعرضه  بة. يمثل مستوى ا  

 

 

 

 

 

سبية رقم ) دائرة ا إصابة (:28ا اعب بعد تعرضه   تمثل مستوى ا

سؤال ) -2-3-10 تائج ا  (: 10عرض وتحليل 

مبين أعا أن اعبا وحيد جدول ا ة تحسن بعد احظ من خال ا ا أجاب بان مستوا في حا
سبة  إصابة أي ما يعادل  مستوى بقي على  12، في حين أن %2.22تعرضه  وا بان ا اعبا أد

سبة  ل  ه وهذا ما يش ة  32، غير أن %26.67حا اعبا صرحوا بان مستواهم أصبح في حا
إصابة.  تراجع بعد تعرضهم 

خاصة با -2-3-10-1 تائج ا اقشة ا  (:10سؤال)م

طائرة يتراجع  رة ا جدول اعا أن اغلب اعبي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
إصابة.  مستواهم بعد تعرضهم 

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا ة 2ا ا مجدو حرية ا ة درجة ا دا ة مستوى ا دا  صفة ا

% 1 تحسن  2.22  

ة إحصائيا 0,05 2 5,99 32.93  دا
ه  26,67% 12 بقي على حا

% 32 تراجع  71.11  

مجموع  %100 45 ا



 

 

 

حادي عشر: سؤال ا ت أو احد  ا لفريق بعد تعرضك أ متحصل عليها  تائج ا اك تردي في ا ان ه هل 
 زمائك إصابة رياضية؟

سؤال: غرض من ا رياضية. ا إصابات ا تعرض  فريق وا تائج ا عاقة بين تردي   معرفة ا

رياضية. (:29جدول رقم) إصابات ا تعرض  فريق وا تائج ا عاقة بين تردي  يمثل معرفة ا  

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو  ا
درجة 
حرية  ا

ة دا  مستوى ا
صفة 
ة دا  ا

 %75.56 34 عم

11.76 3,84 1 0,05 
ة  دا
 إحصائيا

 %24.44 11 ا

مجموع  %100 45 ا

 

 

 

دائرة  سبية رقم )ا عا (:29ا رياضية.تمثل معرفة ا إصابات ا تعرض  فريق وا تائج ا  قة بين تردي 

سؤال ) -2-3-11 تائج ا  (: 11عرض وتحليل 

مبين أعا أن  جدول ا فريق  34احظ من خال ا تائج ا ي مستوى  هم قد احظوا تد اعبا أجابوا بأ
سبة  إصابات أي ما يعادل  تعرض  ما %75.56بعد ا ك وه 11، بي فون ذ سبة اعبا ي ل  ذا ما يش

24.44 %. 
سؤال) -2-3-11-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:11م

ى  فريق تتأثر بحيث تتد تائج ا جدول أعا أن  ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
رياضية. إصابات ا اعبون  ة ما تعرض ا متحصل عليها في حا تائج ا  ا



 

 

 

محور ا   خاص با تاج ا ثااست :ثا  

ا جداول يتبين أن قيمة  ى ا ظر إ ا 2من خال ا بر من قيمة  محسوبة هي ا د  2ا ية ع جدو ا
ة: دا اء  05ض0مستوى ا جل فقرات ااستبيان باستث ة إحصائية  ى  وجود دا ، مما يشير إ
فقرتان رقم  ا 6-5-2ا ة إحصائيا أن قيمة  تي تعتبر غير دا ت أصغر من  2وا ا محسوبة  ا

اقي ية.   2مة  جدو  ا

تج ما يلي: ست ا  جداول فإ تي وردت في ا اعبين ا سبة إجابات ا  وبا

طبق مع  ذي ي ث ا ثا محور ا خاصة با متحصل عليها في أسئلة ااستبيان ا تائج ا طاقا من ا ا
ضوء على  تي سلطت ا مقترحة ، ا فرضية ا تدريا تي تحدث خال ا رياضية ا ب ان اإصابات ا

تائج ي ا ي تسبب تد تا اعبين وبا بير على مردود ا ل  ى ان اغلب اعبي  تؤثر بش ا إ ، وصل
هم  مدرب مباشرة رغبة م مدى وا ن اغلبهم ا يقومون بتبليغ ا ت إصاباتهم قصيرة ا ا طائرة  رة ا ا

حصص . تدريب و عدم تضييع ا  في مواصلة ا

رياض ا أن اإصابات ا تج ا است مهاري وان اغلب ما أ ب ا جا اعبين من ا ية أثرت على ا
هم  عودة بأ فترة ما يشعرون بعد ا تدريب  قطاعهم عن ا تيجة ا عائدين من اإصابة و اعبين ا ا

دهم . حماسة ع قص ا ي ت تا ثر حذرا وبا موسم من جديد ويصبحون أ  قد بدؤوا ا

رياضية  ى أن اإصابات ا ا اإشارة ا اعبين ويتراجع ما يجدر ب بير على مردود ا ل  تؤثر بش
تائج  ه ا فريق ، وهذا ما أسفرت ع تائج ا ل سلبي على  اعب وهو ما يؤثر بش مستوى اأداء 

جداول  متحصل عليها في ا  .29-28-27-26-25-24-23-22-21-20-19ا

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

عرض وتحليل  --
 تتييا ااومناقش نتائج 

 الخاص يالمدريي 
 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

لمدربين:-2-4 موجه  تائج ااستبيان ا اقشة  عرض وتحليل وم  

سؤال اأول م؟ :ا د اعبي ل صحية ع هل اقيتم مشا  

سؤال: غرض من ا د اعبيه. ا ل صحية ع مدرب اقى مشا ان ا  معرفة إن 

د اعبيه. (:30جدول رقم) ل صحية ع مدرب اقى مشا ان ا  يمثل معرفة إن 

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

 2ا
محسوبة  ا

ة 2ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

صفة 
ة دا  ا

 %83.33 5 عم

2.67 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %16,67 1 ا

مجموع  %100 6 ا

 

  

سبية رقم ) دائرة ا د اعبيه. (:30ا ل صحية ع مدرب اقى مشا ان ا  تمثل معرفة إن 

سؤال ) -2-4-1 تائج ا  (: 01عرض وتحليل 

لجدول أعا أن  ا  ل صحية وهذا  5احظ من خال تحليل اعبيهم وان اقوا مشا مدربين سبق 
سبة  سبة %83.33ما يعادل  ل  ك وهذا ما يش فى ذ ما مدرب واحد   .%16.67، بي

سؤال) -2-4-1-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:01م

طائرة سبق وان  رة ا جدول أعا أن جل مدربي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
ل صحية من قبل. مشا  تعرض اعبيهم 

 



 

 

 

ي:  ثا سؤال ا رياضي؟    هلا موسم ا اعبين إجراء فحوص طبية في بداية ا  تفرض على ا

سؤال:  غرض من ا مدرب يفرضا ان ا موسم. إجراء معرفة إن   فحوص طبية على اعبيه في بداية ا

مدرب يفرض(: 31جدول رقم) ان ا موسم. فحوص طبية على اعبيه في بداية إجراء يمثل معرفة إن   ا

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %66.67 4 عم

ة إحصائيا 0,05 1 3,84 0.67  %33.33 2 ا دا

مجموع  %100 6 ا

 

   
سبية رقم ) دائرة ا مدرب يفرض إجراء فحوص طبية على اعبيه في بداية تمثل  (:31ا ان ا معرفة إن 

موسم.  ا

سؤال ) -2-4-2 تائج ا  (: 02عرض وتحليل 

لجدول أعا أن  ا  فحوص طبية مدربين يفرضون على اعبيهم إجراء  4احظ من خال تحليل
سبة  موسم وهذا ما يعادل  ك وهذا ما %66.67في بداية ا م يقوموا بذ ين  اك مدربين اث ما ه ، بي

سبة  ل   .%33.33يش
سؤال) -2-4-2-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:02م

طائرة يقومون  رة ا جدول أعا أن اغلب مدربي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
موسم. بفرض  إجراء فحوص طبية على اعبيهم في بداية ا

 



 

 

 

ث: ثا سؤال ا تدريبـي ؟في  ا برامج ا ون خطة ا يف ت موسم  بداية ا  

سؤال: غرض من ا موسم. ا تدريبي في بداية ا برامج ا ل ا  معرفة ش

موسم. (:32جدول رقم) تدريبي في بداية ا برامج ا ل ا يمثل ش  

 

 

 

 

سبية رقم )ا موسم (:32دائرة ا تدريبي في بداية ا برامج ا ل ا تمثل ش  

سؤال ) -2-4-3 تائج ا  (: 03عرض وتحليل 

مبين أعا أ جدول ا تحضير  5ن احظ من خال ا مدربين يفضلون تطبيق برامج خاص با
سبة  موسم أي ما يعادل  عام في بداية ا ي ا بد ه %83.33ا ى بأ ، في حين أن مدربا وحيدا أد

سبة  ل  ي خاص وهذا ما يش  .%16.67يفضل تطبيق برامج تدريب بد
سؤال) -2-4-3-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:03م

ا  تج من خال قراءت طائرة يطبقون ست رة ا جدول أعا أن جل مدربي ا ة في ا مبي تائج ا ل
موسم. عام في بداية ا ي ا بد لتدريب ا  برامج 

 

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا ة 2ا ا مجدو حرية ا ة درجة ا دا ة مستوى ا دا  صفة ا

ي عام % 5 تحضير بد  83.33  

ة إحصائيا 0,05 2 5,99 7  دا

ي خاص  16,67% 1 تحضير بد

دخول مباشرة في  ا
خططي  تدريب ا ا

ي ف  وا
0 

00%  

مجموع  %100 6 ا



 

 

 

رابع:  سؤال ا ي ؟ا  هل تقومون بتسطير خطة برامج تحضير بد

سؤال:  غرض من ا ي.ا مدرب يقوم بتسطير خطة برامج تحضير بد ان ا  معرفة اذا ما 

ي. (:33جدول رقم) مدرب يقوم بتسطير خطة برامج تحضير بد ان ا  يمثل معرفة اذا ما 

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا مجدو 2ا ا حرية ةا ة درجة ا دا ة مستوى ا دا  صفة ا

 %66.67 4 عم

0.67 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %33.33 2 ا

مجموع  %100 6 ا

 

   
سبية رقم ) دائرة ا ي.تمثل  (:33ا مدرب يقوم بتسطير خطة برامج تحضير بد ان ا  معرفة اذا ما 

سؤال ) -2-4-4 تائج ا  (: 04عرض وتحليل 

لجدول أعا أن  ا  ي  4احظ من خال تحليل مدربين يقومون بتسطير خطة برامج تحضير بد
سبة  سبة %66.67وهذا ما يعادل  ل  ك وهذا ما يش ين ا يقومون بذ ما  مدربين اث ، بي

33.33%. 
سؤال) -2-4-4-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:04م

مب تائج ا ل ا  تج من خال قراءت طائرة يقومون ست رة ا جدول أعا أن معظم مدربي ا ة في ا ي
ي.  بتسطير خطة برامج تحضير بد

 



 

 

 

خام :  سؤال ا ها ا تي يتعرض  رياضية ا ه عاقة بمختلف ااصابات ا ي  بد تحضير ا هل ترون ان ا
اعبين؟     ا

سؤال:  غرض من ا ي و اإصا بد تحضير ا اك عاقة بين ا ت ه ا رياضية.معرفة إن   ابات ا

رياضية.(: 34جدول رقم) ي و اإصابات ا بد تحضير ا اك عاقة بين ا ت ه ا  يمثل معرفة إن 

رار اإجابة ت  ا
سب ة ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %83.33 5 عم

0.67 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %16.67 1 ا

مجموع  %100 6 ا

  

سبية رقم ) دائرة ا ي و اإصابات تمثل  (:34ا بد تحضير ا اك عاقة بين ا ت ه ا معرفة إن 
ري  اضية.ا

سؤال ) -2-4-5 تائج ا  (: 05عرض وتحليل 

لجدول أعا أن  ا  ي و  5احظ من خال تحليل بد تحضير ا قص ا اك عاقة بين  مدربين يرون أن ه
سبة  اعبين وهذا ما يعادل  اك عاقة وهذا ما %83.33إصابة ا ما  مدرب وحيد ا يجد أن ه ، بي

سبة  ل   .%16.67يش
اقشة -2-4-5-1 سؤال) م خاصة با تائج ا  (:05ا

بيرة  ه عاقة  ي  بد تحضير ا جدول أعا أن ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
رياضية. ب حدوث اإصابات ا  بتج



 

 

 

ساد :  سؤال ا حصص ا اعبين في بداية ا د ا تسخين ع بير على عملية ا يز  اك تر هل ه
تدريبية؟  ا

سؤال:  غرض من ا يز على ما اك تر ان ه اعبين في بداية عرفة اذا ما  د ا تسخين ع ا
تدريبية. حصص ا  ا

يز على  (:35جدول رقم) اك تر ان ه اعبين في بداية يمثل معرفة اذا ما  د ا تسخين ع ا
تدريبية. حصص ا  ا

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %66.67 4 عم

0.67 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %33.33 2 ا

مجموع  %100 6 ا

 

 

 

 

 

دائرة ا يز على تمثل  (:35سبية رقم )ا اك تر ان ه تدريبية.معرفة اذا ما  حصص ا اعبين في بداية ا د ا تسخين ع  ا

سؤال ) -2-3-13 تائج ا  (: 06عرض وتحليل 

لجدول أعا أن  ا  سبة  4احظ من خال تحليل يز وهذا ما يعادل  اك تر وا بان ه مدربين أد
ين صرح66.67% ما مدربين اث سبة ، بي ل  ك وهذا ما يش س ذ  .%33.33وا ع
سؤال) -2-3-13-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:06م

زون  طائرة ير رة ا جدول أعا أن اغلب مدربي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
تدريبية. على اإحماء حصص ا اعبين في بداية ا د ا  ع



 

 

 

سابع:  سؤال ا تسخين تا تدريبية؟     هل عملية ا حصة ا افي من ا وقت ا  أخذ ا

سؤال:  غرض من ا تدريبية.ا حصة ا افي من ا وقت ا تسخين يشغل ا ان ا  معرفة اذا 

تدريبية.: (36جدول رقم) حصة ا افي من ا وقت ا تسخين يشغل ا ان ا  يمثل معرفة اذا 

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %33.33 2 عم

0.67 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %66.67 4 ا

مجموع  %100 45 ا

 

  

 
سبية رقم ) دائرة ا تدريبية.تمثل  (:36ا حصة ا افي من ا وقت ا تسخين يشغل ا ان ا  معرفة اذا 

سؤال ) -2-4-7 تائج ا  (: 07عرض وتحليل 

افي  وقت ا تسخين يأخذ ا ين فقط يرون أن ا لجدول أعا أن مدربين اث ا  احظ من خال تحليل
تدريبية وهذا ما حصة ا سبة  من ا ما  %33.33يعادل  وقت  4، بي ه ا يأخذ ا مدربين صرحوا بأ
سبة  ل  ازم  وهذا ما يش  .%66.67ا

سؤال) -2-4-7-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:07م

طائرة يرون أن  رة ا جدول أعا أن  مدربي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
افي و  وقت ا ال ا تسخين ا ي تدريبية.ا حصة ا ه من ا ازم   ا



 

 

 

ثامن:  سؤال ا رياضية؟   ا ى اإصابات ا اعبين ا سيئ  يعرض ا تسخين ا   ترون أن ا

سؤال:  غرض من ا ان ا رياضية.معرفة إن  ى اإصابات ا اعبين ا سيئ  يعرض ا تسخين ا  ا

ان  (:37جدول رقم) ى اإصامعرفة إن  اعبين ا سيئ  يعرض ا تسخين ا رياضية.ا  بات ا

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %100 6 عم

ة إحصائيا 0,05 1 3,84 6  %00 0 ا دا

مجموع  %100 6 ا

 

  

 
سبية رقم ) دائرة ا ان تمثل  (:37ا ى اإصابات معرفة إن  اعبين ا سيئ  يعرض ا تسخين ا ا

رياضية.  ا

سؤال ) -2-4-8 تائج ا  (: 8عرض وتحليل 

رة ا ل مدربي ا لجدول أعا  ا  سيئ  يعرض احظ من خال تحليل تسخين ا وا بان ا طائرة أد
سبة  رياضية وهذا ما يعادل  ى اإصابات ا اعبين ا  .%100ا

سؤال) -2-4-8-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:8م

ل  جدول أعا أن  ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت طائرة يرون بان ست رة ا مدربي ا
اعبين ا سيئ  يعرض ا تسخين ا رياضية.ا  ى اإصابات ا



 

 

 

سؤال تاسع:  ا ى اإصابات ا اعبين ا تدريبية يعرض ا تمارين ا يز في أداء ا تر هل ترون أن عدم ا
رياضية؟    ا

سؤال:  غرض من ا ان ا ى معرفة اذا ما  اعبين ا تدريبية يعرض ا تمارين ا يز في أداء ا تر عدم ا
رياضية.  اإصابات ا

ان معرفة ا(: 38جدول رقم) ى ذا ما  اعبين ا تدريبية يعرض ا تمارين ا يز في أداء ا تر عدم ا
رياضية.  اإصابات ا

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %66.67 4 عم

0.67 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %33.33 2 ا

مجموع  %100 6 ا

 

 

 

 

   

سبية رقم ) دائرة ا ان  (:38ا اعبين امعرفة اذا ما  تدريبية يعرض ا تمارين ا يز في أداء ا تر ى اإصابات عدم ا
رياضية.  ا

سؤال ) -2-4-9 تائج ا  (: 9عرض وتحليل 

لجدول أعا أن  ا  تمارين  4احظ من خال تحليل يز في أداء ا تر مدربين صرحوا بان عدم ا
سبة  رياضية. وهذا ما يعادل  ى اإصابات ا اعبين ا تدريبية يعرض ا ما مدربين %66.67ا ، بي

ك وهذا  س ذ وا ع ين أد سبة اث ل   .%11,11ما يش
سؤال) -2-4-9-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:9م

طائرة يرون أن  رة ا جدول أعا أن اغلب  مدربي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
رياضية. ى اإصابات ا اعبين ا تدريبية يعرض ا تمارين ا يز في أداء ا تر  عدم ا



 

 

 

عاشر:  سؤال ا رياضية؟       هل تقومونا م عن مخاطر اإصابات ا  بتوعية اعبي

سؤال:  غرض من ا اعبينا مدربون يقومون بتوعية ا ان ا عن مخاطر اإصابات  معرفة اذا ما 
رياضية  .ا

اعبين(: 39جدول رقم) مدربون يقومون بتوعية ا ان ا عن مخاطر  يمثل معرفة اذا ما 
رياضية  .اإصابات ا

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %83.33 5 عم

2.67 3,84 1 0,05 
ة  غير دا

 حصائياإ
 %16.67 1 ا

مجموع  %100 6 ا

 

 

 

   

 

سبية رقم ) دائرة ا اعبينتمثل  (:39ا مدربون يقومون بتوعية ا ان ا رياضية معرفة اذا ما   .عن مخاطر اإصابات ا

سؤال ) -2-4-10 تائج ا  (: 10عرض وتحليل 

لجدول أعا أن  ا  وا  5احظ من خال تحليل هم مدربين قا اعبينبأ عن  يقومون بتوعية ا
سبة  رياضية وهذا ما يعادل  ه ا %83.33مخاطر اإصابات ا ما  مدرب واحد فقط صرح بأ ، بي

سبة  ل   .%16.67يقوم بأي توعية وهذا ما يش
سؤال) -2-4-10-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:10م

جدول أعا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت طائرة ي ست رة ا قومون أن جل مدربي ا
اعبين رياضية. بتوعية ا  عن مخاطر اإصابات ا



 

 

 

حادي عشر: سؤال ا م ؟ ا مقدمة من طرف صائح ا اعبين مع ا اك تجاوب من ا  هل ه

سؤال: غرض من ا ان  ا مقدمة من طرف معرفة اذا ما  صائح ا اعبين مع ا اك تجاوب من ا ه
مدرب.  ا

ان  :(40جدول رقم) مقدمة من يمثل معرفة اذا ما  صائح ا اعبين مع ا اك تجاوب من ا ه
مدرب.  طرف ا

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

مح 2ا ة 2ا سوبةا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %33.33 2 عم

0.67 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %6.67 4 ا

مجموع  %100 6 ا

 

 

 

 

   

سبية رقم ) دائرة ا ان تمثل  (:40ا مدرب.معرفة اذا ما  مقدمة من طرف ا صائح ا اعبين مع ا اك تجاوب من ا  ه

سؤال ) -2-4-11 تائج ا  (: 11عرض وتحليل 

صائح  اعبين مع ا اك تجاوب من ا ين صرحا بان ه لجدول مدربين اث ا  احظ من خال تحليل
سبة  مدرب وهذا ما يعادل  مقدمة من طرف ا ما  %33.33ا اك أي  4، بي مدربين ا يرون أن ه

سبة  ل   .%66.67تجاوب وهذا ما يش
اقش -2-4-11-1 سؤال)م خاصة با تائج ا  (:11ة ا

طائرة ا  رة ا جدول أعا أن اغلب معظم مدربي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
توعية من مخاطر اإصابات. اعبين فيما يخص ا  يلقون تجاوب من طرف ا



 

 

 

ي عشر:  ثا سؤال ا عه ا اعبين هل تقوم بم اك شك في إصابة احد ا ان ه من مواصلة اذا 
تدريب؟  ا

سؤال:  غرض من ا وك في إصابته من مواصلة ا مش لعاب ا ع ا مدرب يقوم بم ان ا معرفة إن 
تدريب.  ا

وك في إصابته من مواصلة : (41جدول رقم) مش لعاب ا ع ا مدرب يقوم بم ان ا يمثل معرفة إن 
تدريب.  ا

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %50 3 عم

0 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %50 3 ا

مجموع  %100 6 ا

 

 

 

 

   

سبية رقم ) دائرة ا تدريب.تمثل  (:41ا وك في إصابته من مواصلة ا مش لعاب ا ع ا مدرب يقوم بم ان ا  معرفة إن 

سؤال ) -2-4-12 تائج ا  (: 12عرض وتحليل 

لجدول أعا ان ا  تدريب  3احظ من خال تحليل اعب من مواصلة ا عون ا هم يم وا بأ مربين أد
شك  ة ا سبة في حا ما %50في إصابته وهذا ما يعادل  هم  3، بي مدربين اآخرين صرحوا بأ

سبة  ل  د من إصابته وهذا ما يش تأ ى حين ا تدريب ا ه بواصلة ا  .%50يسمحون 
سؤال) -2-4-12-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:12م

جدول أعا أن متوسط مدربي ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت طائرة ا  ست رة ا ا
إصابة. د تعرضه  ى حين تأ شك ا ة ا تدريب في حا اعب من مواصلة ا عون ا  يم



 

 

 

ث عشر ثا سؤال ا اعبين إصابة خطيرة؟ :ا ة تعرض احد ا ون رد فعلك في حا يف ي  

سؤال غرض من ا اعبين. :ا خطيرة أحد ا ة اإصابة ا مدرب في حا  معرفة رد فعل ا

اعبين. :(42جدول رقم) خطيرة أحد ا ة اإصابة ا مدرب في حا يمثل رد فعل ا  

 

 

سبية رقم ) دائرة ا اعبين. (:42ا خطيرة أحد ا ة اإصابة ا مدرب في حا  تمثل رد فعل ا

تائج ا -2-4-13  (: 13سؤال )عرض وتحليل 

ة تعرض احد  ون هادئا في حا ه ي مبين أعا أن مدربا وحيدا أجاب بأ جدول ا احظ من خال ا
سبة  اعبين إصابة خطيرة أي ما يعادل  ون  4، في حين أن %16.67ا و هم ي دوا أ مدربين أ

سبة  ل  ة قلق وهذا ما يش ون ف%66.67في حا ه ي ما أن مدربا واحدا صرح بأ ة ،  ي حا
فعال .  ا
سؤال) -2-4-13-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:13م

طائرة يصبحون  رة ا جدول أعا أن اغلب مدربي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
ة قلق اذا اعبين إصابة خطيرة في حا  .تعرض احد ا

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا ة 2ا ا مجدو حرية درجة ا ة ا دا ة مستوى ا دا  صفة ا

 16.67% 1 هادئ

3 5,99 2 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 66,67% 4 قلق

فعل  16.67% 1 م

مجموع  %100 6 ا



 

 

 

رابع عشر:  سؤال ا إصابة هل ا اعب تعرضه  ة إخفاء ا  تقوم بتوبيخه؟   في حا

سؤال:  غرض من ا إصابة.ا ة إخفاء تعرضه  اعب في حا ية توبيخ ا ا  معرفة إم

إصابة.(: 43جدول رقم) ة إخفاء تعرضه  اعب في حا ية توبيخ ا ا  يمثل معرفة إم

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حرية ا  درجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %83.33 5 عم

2.67 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %16.67 1 ا

مجموع  %100 6 ا

 

   
سبية رقم ) دائرة ا إصابة. تمثل (:43ا ة إخفاء تعرضه  اعب في حا ية توبيخ ا ا  إم

سؤال ) -2-4-14 تائج ا  (: 14عرض وتحليل 

لجدول أعا أن  ا  ذي  5احظ من خال تحليل اعب ا هم قد قاموا بتوبيخ ا مدربين صرحوا بأ
سبة  إصابة وهذا ما يعادل  ما  مدرب واحد فقط أجاب%83.33يخفي تعرضه  بعدم قيامه  ، بي

سبة  ل  ك وهذا ما يش  .%16.67بذ
سؤال) -2-4-14-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:14م

طائرة  رة ا جدول أعا أن جل مدربي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت يقومون ست
إصابة. ذي يقوم بإخفاء تعرضه  اعب ا  بتوبيخ ا

 



 

 

 

خام  عشر: سؤال ا اعبين بعد عودتهم من اإصابة؟ترى مستوى يف  ا ا  

سؤال: غرض من ا اعب بعد عودته من اإصابة. ا  معرفة مستوى ا

اعب بعد عودته من اإصابة. :(44جدول رقم) معرفة مستوى ا  

  

 

 

 

 

 

سب دائرة ا اعب بعد عودته من اإصابة. (:44ية رقم )ا  تمثل معرفة مستوى ا

سؤال ) -2-4-15 تائج ا  (: 15عرض وتحليل 

مبين أعا أن  جدول ا عائد من اإصابة  5احظ من خال ا اعب ا مدربين أجابوا بان مستوى ا
سبة  ون في متراجعا أي ما يعادل  مستوى بقي ، في حين أن مدربا وحيدا يرى أن %83.33ي ا

سبة  ل  ه وهذا ما يش  .%16.67على حا
سؤال) -2-4-15-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:15م

رياضي بعد عودته  جدول أعا أن جل أن مستوى ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت ست
ون متراجعا.  من اإصابة ي

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا ة 2ا ا مجدو حرية ا ة درجة ا دا ة مستوى ا دا  صفة ا

% 5 متراجع  83.33  

ة إحصائيا 0,05 2 5,99 7  دا
ه  16,67% 1 بقي على حا

% 0 متحسن 00  

مجموع  %100 6 ا



 

 

 

ساد  عشر:  سؤال ا اعب اا دى ا اك تخوف  رر هل ترى أن ه عائد من اإصابة أن يت
ك؟     ذ

سؤال:  غرض من ا عائد من ا اعب ا د ا رر اإصابة ع اك تخوف من ت ان ه معرفة اذا ما 
 إصابة سابقة.

عائد من (: 45جدول رقم) اعب ا د ا رر اإصابة ع اك تخوف من ت ان ه يمثل معرفة اذا ما 
 إصابة سابقة.

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا ة 2ا ا مجدو حرية ا ة درجة ا دا ة مستوى ا دا  صفة ا

 %83.33 5 عم

2.67 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %16.67 1 ا

مجموع  %100 6 ا

 

   
سبية رقم ) دائرة ا عائد من إصابة سابقة.تمثل  (:45ا اعب ا د ا رر اإصابة ع اك تخوف من ت ان ه  معرفة اذا ما 

سؤال ) -2-4-16 تائج ا  (: 16عرض وتحليل 

لجدول أعا أن  ا  رر 5احظ من خال تحليل اك تخوف من ت اإصابة  مدربين يرون أن ه
سبة  عائد من إصابة سابقة وهذا ما يعادل  اعب ا د ا ه %83.33ع ما مدرب وحيد صرح بأ ، بي
سبة  ل  اعبين وهذا ما يش د ا  .%16.67م ياحظ أي تخوف ع

سؤال) -2-4-16-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:16م

جدول أعا أن اغل ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت طائرة ياحظون ست رة ا ب مدربي ا
عائد من إصابة سابقة. تخوف اعب ا د ا رر اإصابة ع اك تخوف من ت  ه



 

 

 

سابع عشر سؤال ا اعب؟   : ا ي مستوى ا ى تد تخوف ا  يؤدي هذا ا

سؤال:  غرض من ا ي في مستوى ا رر اإصابة يسبب تد خوف من ت ان ا معرفة اذا ما 
اعب.  ا

اعب.يمث(: 46جدول رقم) ي في مستوى ا رر اإصابة يسبب تد خوف من ت ان ا  ل اذا ما 

رار اإجابة ت  ا
سبة  ا
مئوية  ا

محسوبة 2ا ة 2ا ا مجدو حريةد ا  رجة ا
مستوى 
ة دا  ا

ة دا  صفة ا

 %66.67 4 عم

0.67 3,84 1 0,05 
ة  غير دا
 إحصائيا

 %33.33 2 ا

مجموع  %100 6 ا

 

   
سبية رقم ) دائرة ا اعب.تمثل  (:46ا ي في مستوى ا رر اإصابة يسبب تد خوف من ت ان ا  اذا ما 

سؤال ) -2-4-17 تائج ا  (: 17عرض وتحليل 

لجدول أعا أن  ا  د  4احظ من خال تحليل رر اإصابة ع تخوف من ت مدربين يرون أن ا
سبة  ي مستواهم وهذا ما يعادل  اعبين يسبب تد ك %66.67ا ين ا يرون ذ ما  مدربين اث ، بي

سبة  ل   .%33.33وهذا ما يش
سؤال) -2-4-17-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:17م

تج من خا طائرة يرون أن ست رة ا جدول أعا أن اغلب مدربي ا ة في ا مبي تائج ا ل ا  ل قراءت
ي مستواهم. اعبين يسبب تد د ا رر اإصابة ع تخوف من ت  أن ا



 

 

 

ثامن عشر:  سؤال ا احية ا فريق وخاصة من  م على مستوى ا د اعبي رياضية ع هل أثرت اإصابات ا
تائج؟     ا

سؤال:  غرض من ا فريق.ما تائج ا اعبين على  د ا رياضية ع إصابات ا اك تأثير  ان ه  عرفة إن 

تائج(: 47جدول رقم) اعبين على  د ا رياضية ع إصابات ا اك تأثير  ان ه فريق. يمثل معرفة إن   ا

رار اإجابة ت مئوية ا سبة ا محسوبة 2ا ا ة 2ا ا مجدو حرية ا ة درجة ا دا ة مستوى ا دا  صفة ا

 %100 6 عم

ة إحصائيا 0,05 1 3,84 6  %00 0 ا دا

مجموع  %100 6 ا

 

   
سبية رقم ) دائرة ا تائج إن تمثل  (:47ا اعبين على  د ا رياضية ع إصابات ا اك تأثير  ان ه

فريق.  ا

سؤال ) -2-4-18 تائج ا  (: 18عرض وتحليل 

لجدول أعا أن  ا  رياضية  6مدربين من أصل  6احظ من خال تحليل أجابوا بان اإصابات ا
تائج وهذا ما يعاد احية ا فريق وخاصة من  د اعبيهم أثرت على مستوى ا سبة ع  .%100ل 

سؤال) -2-4-18-1 خاصة با تائج ا اقشة ا  (:18م

جدول أعا أن  ة في ا مبي تائج ا ل ا  تج من خال قراءت د اعبيهم ست رياضية ع اإصابات ا
بير. ل  ت بش تائج حيث تد احية ا فريق وخاصة من  ل سلبي على مستوى ا  أثرت بش

 



 

 

 

موج   خاص بااستبيان ا تاج ا لمدربين:ااست ه   

ا جداول يتبين أن قيمة  ى ا ظر إ ا 2من خال ا محسوبة هي اصغر من قيمة  د  2ا ية ع جدو ا
ة: دا اء  05ض0مستوى ا جل فقرات ااستبيان باستث ة إحصائية  ى عدم  وجود دا ، مما يشير إ

فقرات  ا 18-15-8-4-2ا ة إحصائيا أن قيمة  تي تعتبر دا ت 2وا ا محسوبة  بر من قيمة  ا أ
ية.   2ا جدو  ا

تج ما يلي: ست ا  جداول فإ تي وردت في ا مدربين ا سبة إجابات ا  وبا

ى  ا إ طائرة ، وصل رة ا خاص بمدربي ا متحصل عليها في أسئلة ااستبيان ا تائج ا طاقا من ا ا
د اعبيهم وهذا ما ي ل صحية ع طائرة واجهوا مشا رة ا ى فرض إجراء أن اغلب مدربي ا دفعهم ا

موسم ببرمجة  ما أن جلهم يقومون في بداية ا ل موسم ،  اعبين في بداية  فحوصات طبية على ا
رياضية . ظرا ارتباطه بحدوث اإصابات ا ي عام   حصص إجراء برامج تحضير بد

تد حصص ا غة في ا با تيجة أهميته ا تسخين  زون على عملية ا مدربين ير ن إن اغلب ا ريبية 
تدريبية.  حصة ا ها من ا افي  وقت ا عملية ا تأخذ ا ى أن هذ ا بغي اإشارة ا ا ي  ه

شك في تعرضه إصابة  ة ا تدريب في حا اعب من مواصلة ا عون ا مدربين يم إن اغلب ا
ه قد يؤثر على مسيرته  مدرب بتوبيخه أ اعب إصابته يقوم ا ة إخفاء ا رياضية وفي حا

ري تدريب وهو مصاب.ا ة مواصلة ا بير في حا ل   اضية بش

رر  ثر تخوفا من ت اعب حيث يصبح أ فسية ا بير على  ل  رياضية تؤثر بش إن اإصابات ا
فريق من  تائج ا بير على  ل حتمي و تراجع وهو ما يؤثر بش ى ا اإصابة وهذا ما يدفع بمستوا ا

تائج ه ا جداول  احية سلبية، وهذا ما أسفرت ع متحصل عليها في ا -34-33-32-31-30ا
35-37-38-41-43-44-45-46-47. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مقايل النتائج -2-5
 يالفرضيا

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

فرضيات-2-5 تائج با  :مقابلة ا

موجهين  ين ا ا أسئلة ااستبيا ثاث وهذا من خال تحليل جزئية ا فرضيات ا من خال تحقيق ا
مدربين.ومن ثر عرضة  اعبين وا علوية هي اا رى بان ااطراف ا ك  جداول ، ومن ذ خال ا

طائرة على هذ  رة ا تيجة اعتماد ا اعبين  د اغلب ا ررت ع ها ت حدوث ااصابة حيث ا
رياضية وطرق تفاديها  حدوث اإصابة ا مؤدية  أسباب ا سبة  بير  ، اما با ل  اأطراف بش

ر م ذ ثيرة ومتعددة و تسخين يعدان سببان رئيسيان فهي  قص ا اء اأداء و يز أث تر ها عدم ا
مدرب هي ااخرى سببا  رشادات ا را ان تجاهل توجيهات وا  ا ذ ما ا يفوت حدوث اإصابات،
طبية في  مراقبة ا ه عدة طرق وأهمها : اتباع ا حدوث ااصابة.في حين ان تفادي ااصابات 

يز تر ل موسم رياضي وا عمل على  بداية  ذا ا خاص ، و عام وا تسخين بشقيه ا على مراحل ا
وقاية من اإصابات  ها من دور هام في ا ما  مدرب  رشادات ا توجيهات وا  جيد  تطبيق ا ا
بير على  ل  ها تؤثر بش رياضية فإ اجم عن اإصابات ا تأثير ا رياضية. اما فيما يخص ا ا

اعبين وتضعف مستواهم وهذا ما محققة من طرفهم. مردود ا تائج ا ى ا ى تد  يؤدي ا

اعبين وهي متعددة  دى ا طائرة تعتبر هاجسا  رة ا رياضية في ا قول ان اإصابات ا ن ا ه يم وم
بقاء دائما  رفع من مستوى اأداء وا ا حدوثها، بغرض ا ب ل ما يج عمل على  بغي ا ذا ي ااسباب 

ية. عا فورمة ا  في ا

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  :عـامـةخـاصة 

يات  ذه ظر عن اإيديووجيات وا م بغض ا عا د جميع شعوب ا ة ع غة متداو رياضة  تعتبر ا
خافات  شمل وطمس ا رياضة بلم ا ثير من اأحيان قامت ا ه في  صراعات، حيث ا وا

هوض بمستواها ، وم ان ابد من ااهتمام بها وا ذا  سياسة  م تقم به ا قيام بما  ن واستطاعت ا
رياضات سريعة  تي تعد إحدى ا طائرة وا رة ا جد ا معمورة  ل واسع في ا تشرة بش م رياضات ا ا
متعلق باإصابات  شق ا ل حيثياتها خاصة في ا اقشة  اهتمام بها وم ا  تطور هذا مايدفع ب ا

ل عا تدريبية بش ظومة ا م رياضية وا فرق ا بيرا يعترض ا تي تعتبر هاجسا  رياضية ا  م.ا

ضوء على      قاء ا رياضي، تتجلى في إ مجال ا بيرة في ا ا هذا أهمية  بحث وبصفة عامة فإن 
ها،  وقاية م براز أسباب حدوثها وسبل ا طائرة وتشخيصها وا  رة ا شائعة في ا رياضية ا اإصابات ا

موضوع وا ذا وجب ااهتمام بهذا ا مستقبل،  بحوث ودراسات في ا مجال  ك فتح ا ذ عطائه حقه، و
شاطهم   شائعة في  طائرة ومعرفة ارآئهم حول اإصابات ا رة ا ى دراسة ممارسي  ا ا إ فذهب
ثر شيوعا وأن عدم ااهتمام  علوي اأ طرف ا ا أن اصابات ا ة معرفة مسبباتها، ووجد ومحاو

رياضية، و  اء اأداء عوامل تساهم في حدوث اإصابات ا يز  أث تر تسخين وعدم ا مقابل با في ا
يز على أداء  تر تدريبية و ا حصص ا مقدمة في ا مدرب ا صائح ا تجاوب مع  ا أن  ا وجد

بير في  ل  مدرب تساهم بش جيد  وتطبيق توجيهات ا تسخين ا ل سليم و ااهتمام با ات بش حر ا
بير على مستوى اأدا ل  ما أن اإصابات تؤثر بش ع حدوثها،  تقليل من اإصابات وم ء ا

فريق. حال على ا اعب وبطبيعة ا تائج ا ل عام على  ي تؤثر ب تا اعبين وبا عام  مردود ا  وا

ة على      بره ستطيع ا يها  متوصل إ تائج ا متمثلة فـي صحة ومن خال ا دراسة وا  :فرضيات ا

عامة فرضية ا   : ا

 طائرة وب رة ا ل سلبي على اعبي ا رياضية بش س سلبا تؤثر اإصابات ا ع هذا ما ي
محققة من طرفهم. تائج ا  على ا

جزئية فرضيات ا  :ا

تدريب  -4 اء ا طائرة أث رة ا د اعبي ا ثر شيوعا ع علوية هي اأ إصابات اأطراف ا
رياضي.  ا



 

 

 

رياضية خال  -5 حدوث اإصابات ا رئيسي  سبب ا قص اإحماء هو ا يز و تر إن عدم ا
ما ي طائرة  رة ا تدريب في ا مسبقة.ا توعية ا ن تفاديها با  م

اعبين  -6 بير على مردود ا ل  تدريب تؤثر بش تي تحدث خال ا رياضية ا إن اإصابات ا
تائج. ي ا ي يسبب تد تا  وبا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 خاتمة :

ه عاقة بهذا ل من  ب عديدة تهم  تي شملت جوا دراسة وا موضوع، إا  في خاتمة هذ ا ا
ثر خاصة من ذوي  ى دراسات معمقة وبتحليل دقيق أ دراسة تبقى بحاجة ماسة ا أن هذ ا
جماهير  موضوع خصوصا من خال ااهتمام من بعض ا ااختصاص، وهذا أهمية هذا ا
رياضة  هوض بمستوى ا باحثين في ا حن  ا  م ورغبة م عا لعبة عبر ا هذ ا متابعين  وا

جزائرية، ى ضعف  ا تي أدت ا دوافع ا تساؤات حول ماهي اأسباب وا طرح ا ا  هذا مادفع
ة اأخيرة وهذا  طائرة بصفة خاصة  في اآو رة ا جزائر بصفة عامة وا رياضة في ا وتدهور ا

تائج  ى تلك ا تي قد تؤدي ا دوافع واأسباب ا قترح دراسة تتضمن إحدى هذ ا ا  ما جعل
سلبية أا وهو مش بعض ا طائرة  رة ا زا فيه على اعبي ا ذي ر رياضية وا ل اإصابات ا

تدريب اثر  اء ا رياضية أث تج أن اإصابات ا ست يها  متوصل ا تائج ا فرق ومن خال ا ا
ه تأثير سلبي  اعبين، حيث ا فريق خصوصا على ا عام داخل ا بير على اأداء ا ل  بش

تائج خال ا ي ا ه تد تج ع ذي ي وحيد ا عامل ا ا أن اإصابات هي ا يس مع افسة وهذا  م
فريق ، أهمية  تسيير داخل ا ها سوء ا اك أسباب أخرى م ما ه اعبين وا  يؤثر على مردودية ا

لفرق. طبية  ية وا تق افية من طرف اأطقم ا افسة ، عدم وجود توعية  م  ا

لة عامة تفرع  ا مش ذات فقد طرح ا با بحث عن وحول دراست ت ا ها تساؤات جزئية تضم ت ع
ها تعمل على إعطاء شيء  ا أ ا فرضيات رأي مطروح، ثم اقترح ل ا مش تائج  ا أسباب وآثار و

ظاهرة. خاصة بهذ ا تائج ا اقشة اأسباب وا م  ايجابي 

مجتمع   سبة ممثلة  ا على  ذي وزع اقشته خال ااستبيان ا بحث فمن خال ما تقدم تحليله وم ا
تي تم اقتراحها قد  ثاث ا فرضيات ا ى أن ا ا ا مدربين توصل اعبين وا ة من ا ذي يتمثل في عي ا

سبة معتبرة.  تحققت ب

مام بموضوع غاية في اأهمية أا وهو اإصابات  هم قد وفقوا في اإ باحثون على أ ه يأمل ا وم
رياضية، و إضاف ا ا قد قدم و ون بحث رجو أن ي رياضي وأخيرا  مجتمع ا تبا ا فت ا ة بسيطة و 

ه  ل من  ما أرقت  طا تي  ظاهرة ا جة وتفادي هذ ا معا حلول  ة إعطاء ا بصفة عامة ومحاو
دقة  تفصيل وا ه بشيء من ا او موضوع أن يت ل من يهمه هذا ا رياضة، راجين من  عاقة با

دراسة ا إتمام هذ ا ذي وفق حمد ه ا ا ا  .وصفوة قو

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

عربية: لغة ا مراجع با  أ/ ا

 

ــــــــــــريــــــــــــــــم. (1 قرآن ا  ا

طبيعي"، ط (2 عاج ا رياضي وا طب ا جمي: "ا ز 1أسامة رياض، إمام حسن محمد ا ، مر
جديدة ،  قاهرة، مصر ا شر، ا ل تاب   .1999ا

ية  (3 اعب"، طأسامة رياض:" اإسعافات اأو قاهرة، 1إصابات ا عربي، ا ر ا ف ، دار ا
2002. 

ماعب"، ط (4 صابات ا رياضي وا  طب ا عربي،  1أسامة رياض: "ا ر ا ف ،دار ا
قاهرة،  .1998ا

يد"، ط (5 رة ا رياضي و طب ا قاهرة،  1أسامة رياض: "ا شر، ا ل تاب  ز ا  1999، مر

رياضي (6 تدريب ا بساطي :"أسس وقواعد ا شأة  أمر اه ا وتطبيقاته،م
درية،مصر، معارف،اإس  .1998ا

ر  (7 ف وجية"،دار ا فيزيو رياضي واأسس ا تدريب ا فتاح:"ا عاء احمد عبد ا أبو ا
عربي،ط قاهرة،مصر،1ا  .1998،ا

عربي ، ط  (8 ر ا ف حديثة ، دار ا طائرة ا رة ا ي حطايبة : موسوعة ا رم ز ، مصر  1أ 
1996. 

فتاح : (9 عا عبد ا عربي  ،    ب  أبو ا ر ا ف وجية ، دار ا فسيو رياضي اأسس ا تدريب ا ا
قاهرة ،   .1997ط ، ا

تبة  (10 قدم"، م رة ا تخطيط وتدريب  حديثة في ا :"ااتجاهات ا سيد أبو عبد حسن ا
ية، ط ف درية، مصر، 1ومطبعة اإشعاع ا  2001، اإس

مبادئ اأساسية  (11 طائرة ا رة ا جواد  :  ا لمايين ،  ب ط  حسين عبد ا علم  ،دار ا
 .1964، بيروت  ، 



 

 

 

طائرة )مهارات  (12 رة ا عم : ا م عربي ، -خطط–حمدي عبد ا ر ا ف ون ( ، دار ا قا
قاهرة  .1986 ب ط،  ا

في (13 ة  ح عربي،مدي ر ا ف قدم"،دار ا رة ا علمية في تدريب  محمود مختار:"اأسس ا
قاهرة،مصر.  صر،ا

معارف ، حياة عياد روفائيل: "إصابا (14 شأة ا ماعب وقاية عاج طبيعي إسعاف" ، م ت ا
درية.  اإس

معارف ، ط (15 طائرة ، دار ا رة ا ب فهمي:  ا ة 1 زي  .  1990، مصر ، س

تاب  (16 ز ا تطبيق"،مر ظرية وا امل بين ا ت رياضي وا تدريب ا بصير علي:"ا عادل عبد ا
شر،ط قاهرة، مصر،1ل  .1999،ا

حم (17 رحمن عبد ا ية"، عبد ا سعافاتها اأو رياضية وا  يد زاهر: "موسوعة اإصابات ا
قاهرة، 1ط شر، ا ل تاب  ز ا  .81، ص2004، مر
عربي ، ط  (18 ر ا ف علمي ، دار ا بحث ا اهج ا لطيف حمزة : م ، مصر ،  2عبد ا

1978. 

ت (19 شر وا ل عربية   ة ا شر ات واأواد ،   ا لب طائرة  رة ا وشاحي : ا دين ا وزيع عصام ا
 ، ب ط  ،  بيروت.

عربي،  (20 ر ا ف ون، دار ا طائرة  تاريخ  تعلم تدريب قا رة ا علي مصطفى طه: ا
قاهرة،1ط  .1999، ا

بحث ااجتماعي ، ط (21 اهج ا ي، م شيبا تومي ا شورات مجمع 3عمر ا يبيا ، م ،
 .1989لجامعات،

علمي ،  (22 بحث ا تبة 1طفاطمة عوض صابر ،ميرفت علي خفاجة : أسس ومبادئ ا ،م
درية ، ية ،اإس ف  .2002ومطبعة اإشعاع ا

لرياضيين"، ط  (23 ي  بد مجهود ا عضلية وا يمياء اإصابة ا حميد توفيق: " ، 1فراج عبد ا
درية. شر، اإس طباعة وا يا ا د وفاء   دار ا



 

 

 

لطباعة  (24 ر  ف مختلفة"دار ا رياضي في اأعمار ا تدريب ا قاسم حسن حسين:"علم ا
شر و  توزيع، طوا  .1997، عمان، اأردن، 1ا

جامعية ،  بدون طبعة  ،   (25 مطبعة ا ية" ، ا حر صفات ا ات ا و قاسم حسن حسين : "م
 .1984بغداد ، 

طائرة ، ترحمة فريق  (26 رة ا ل رياضي  تشاف ا افس : سلسلة اإ سرون ، فرا" س لين ا
ة  ة  ، مطبعة بغداد ، س  .1990مو

عاوي:  (27 و »محمد حسن ا رياضية"، طسي شر، 1وجية اإصابة ا ل تاب  ز ا ، مر
قاهرة،   .1998ا

مطبعة (28 رياضي" ،  ا تدريب ا عاوي : "علم ا قاهرة  13محمد حسن ا ض  ب ط ،   ا
1994. 

ر  (29 ف رياضية"،دار ا افسات ا م تدريب وا رياضي في ا فس ا محمد حسن عاوي:" علم ا
قاهرة،مصر، عربي،ا  .2002ا

لمعلم محمد سعد زغل (30 طائرة  رة ا مهارات  ية  ف سيد : اأسس ا طفي ا ول ، محمد 
مدرب ، مطابع أمون ، ط  .2001، مصر ، 1وا

ز  (31 لتقويم ، مر قياس  طائرة وطرق ا رة ا ل علمية  ين : اأسس ا محمد صبحي حسا
شر ، ط تاب وا قاهرة   1ا  .1997، ا

ظريات وطرق  (32 شاطئ:" ي،ياسين ا بسيو ية"،ديوان محمد عوض ا بد تربية ا تدريب في ا ا
قاهرة، مصر، جامعية، ا مطبوعات ا  .1991ا

فن  (33 رياضية ، دار ا ية وا بد تربية ا ي في ا دين رضوان ،اإحصاء ااستدا صرا محمد 
عربي مصر   .2003ا

ر  (34 ف قدم"،دار ا رة ا ين،مفتي إبراهيم حماد:"تخطيط برامج إعداد اعبي  عي محمود أبو ا
عر  قاهرة،مصر.ا  بي،ا



 

 

 

حديث،تخطيط (35 رياضي ا تدريب ا ر  -تطبيق-مفتي إبراهيم حماد:"ا ف قيادة،دار ا
عربي،ط قاهرة،مصر،1ا  .1998،ا

ر مفتي إبراهيم حماد (36 ف مراهقة"،دار ا ى ا ة إ طفو سين من ا لج رياضي  تدريب ا :"ا
قاهرة،مصر، عربي،ا  .1996ا

خواجا (37 شتاوي،احمد إبراهيم ا د حسين ا رياضي،دار وائل مه تدريب ا :"مبادئ ا
شر،ط  .2005،عمان،اأردن،1ل

ثقافة  (38 رياضية"، دار ا افسات ا م تدريب وا رياضي في ا فس ا ر:"علم ا اهد رسن س
توزيع، عمان، اأردن،  شر وا ل ية  دو علمية ا دار ا توزيع، ا شر وا  .2002ل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

بية: لغة اأج مراجع با  ب/ ا

1) Jean Genety / elisabet brunet .guedj .traumathologie du sport en 

pratique medicale courant .edition vigot.1991.  

2) REMOTO Manno:"Les bases de l'entraînement sportif, traduit de 

l'etalien par pierre carrer, vigot, paris, 1998. 

3) Revue dit par la fédération Algérienne de volley- ball Smath 

.1988. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

عربية: لغة ا شورات با م  ج/ ا

رة  (1 ل مي  عا مؤتمر ا طائرة ا رة ا ل مية  عا طائرة عن اإتحاديه ا رة ا ي  دو ون ا قا ا
يا ،  ما طائرة ،أ  .2004-2001ا

معتمد (2 طائرة ا رة ا رسمي  ون ا قا طائرة ا رة ا خارجية  شورات ا ( FIVBمن طرف ) م
مؤتمر  صادر في ا شور ا م ة  27ا مدي عقد في ا م طائرة ا رة ا مية  عا ية ا لفدرا

ية "سفيل"،   .2000ااسبا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

يت: تر  د/ مواقع اإ

 

1) www.volleyball .com  20-02-2009     .15h00 

2) www.phy_edu.net 15:15 .03/03/2009.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.volley/
http://www.phy_edu.net/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 -تيسمسيلت –الونشريسي المركز الجامعي 

شاطات البدنية والرياضية يات ال  معهد علوم وتق

 قسم التدريب الرياضي

 

 

 
 :)ة(ي الرياضي)ت(عزيز

ع  م و ق  ت ا   ط ت ا ب ن ة ي  ام سر ر إج ز  ذك ة ض    ت  ب ت ن      دة ي إط      
تائجالرياض "تأثير اإصابات خال التدريب ت ع ان وا  ي ض ة في الكرة  ي وعاقتها بال
ه  إث اء و  س   مج  ت       ـ � أن اه ف  ننتق م إ  س  د  � هذ ا ست  رة و  "الطائرة
ام     ت ا ي  ق  ــ ه  ستحظى       ا   ية وا   ية و  تخ م ي مج ل أن  ا    ي وا بحث 

 ذا ن       س  د  �  ـأ هذ ا ست  رة م ض ع ة    ة، وأ را  قب  ا     ،ا بحث ا    ي  قط
   ئق ا تق ي  وا  رام.

اسبة.xماحظة : ضع عامة )  ( في الخانة الم

     :الدكتورتحت إشراف                                                         إعداد الطلبة :    
ري    ع ي. *                                             .ا    ف *   ت ر ن  ا  ي  عب   ا  

 .*   اح عب  اه دي
 

ة ا    ة  2015/2016 :ا  
 



 

 

 

 

 معلومات شخصية

 

ةا   : ..............      ....س

 ام ت ى ا  راسي:   ا ت ائي                  ت سط                        ث ن ي   

 أسئلة ااستبيان

 

اء التدريب  ":المحور اأول د اعبي الكرة الطائرة أث إصابات اأطراف العلوية هي اأكثر شيوعا ع

 الرياضي."

               ؟         ن �     ء ام   ة سبق  ك وان    ضت إص  ة ري ض ة أثه   -

 ه     ضت� إص   ت ري ض ة  ال ا ص ا ت ريب ة ؟        ن �                            -2

    طب  ة هذ اإص   ت ؟ ك  ر            مز  ت                          ا ت اء         إص   ت أ  ى  -

   هي ا   ك  ا ي سبق وان    ضت  إص  ة     ؟  ا  تف          ام  ق             ا   ع               -

ا ب             ا ظ                ا فخذ               ا  كبة          ا   ق            ا ق م                  ا     

 ا     

        إص  ة ؟      دائ                    أ   ن               ن دراه   إ   نك  ي  ن ع ا -



 

 

 

أث ء م رستك    طك ا  ي ضي ه  سبق وان   ظت    ر نفس اإص  ة ع  ز ائك ؟ ن �              -

   

 ....اذا ك ن ا اب   �     هي هذ اإص   ت:............................................

    ا ط اف ا  ف  ة                             هي ا   ك  ام  ضة   ث ة  إص   ت ؟ ا ط اف ا    ية    -7

  ف فة           ت س ة                        رة    ك ف م   خ ص إص  تك؟   -8

 ه  ك نت ه ك أع اض     بة  إص  ة؟ ن �                      -9

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

المحور الثاني: "إن عدم التركيز ونقص اإحماء هو السبب الرئيسي لحدوث اإصابات الرياضية خال 
 "كما يمك  تفاديها بالتوعية المسبقة  التدريب في الكرة الطائرة

 كثر اإص   ت           اإص   ت    ه    تر ا   ط ا ذي م رس ؟    ي    اإص   ت  -1

ج� ع  ن  طك ام  رس ؟ ا  ي ض ةه     ضك  إص   ت  -2  ك ن نت جة    م إدراكك    خ ط  ا ي     

            ن �     

        ه  ي   ا  ت  ك    ا ز     ال ا ت ريب ا  ي ضي سبب     أسب ب   وث اإص  ة؟ ن �   -3

    

            يؤدي ا    وث اإص  ة؟    ن �   ه    ون أن ع م ا رك ز ع ى ا ت خن ا   -4

            ه    ة    ة ا ت ريب ا زائ ة ي ا ص ا ت ريب ة  زي  ي        ضك  إص  ة؟  ن � -

 

أسب ب   س ء أداء ا كة     يؤدي ا    وث اإص  ة؟  ا ك ت ا   ي ة   يي رأيك    ا ذ -6

 أ  ى 

 ب   وث اإص  ة ا  ع م ا  ف ء    إص  ة س  قة؟  ن �                ه  ي  د سب-

      ه  ي  ب ع م إ ب ع       ت و  ص  ت ام رب دورا أس س   ي   وث اإص   ت ا  ي ض ة؟ ن �   -8

    

 ه    تخ م وس ئ       ية    اإص  ة؟ ن �                         -9



 

 

 

 ة   �     هي هذ ا  س ئ  ؟ وا ي ا  كبة                 وا ي ام  �     اذا ك نت اإ   

 وس ئ  أ  ى اذك ه :.................................................................................

             ال ا ص ا ت ريب ة ه  يق م ام رب  تق م إر  دات و      ت؟ ن �              -10

اذا ك نت اإ   ة   �       ت ث  هذ 

...........................................................ا ت     ت؟................................

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

            ه  ه ك  وب    ط   �     ئح واإر  دات امق  ة    ط ف ام رب؟  ن �   -11

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

المحور الثالث: "إن اإصابات الرياضية التي تحدث خال التدريب تؤثر بشك  كبير على مردود الاعبي  

تائج"  وبالتالي تسبب تدني ال

 ع     ضك إص  ة ك ف ك نت   ة  ف ئك؟   رة                 ت س ة                ط ي ة     -1

   ت  تب  غ ام رب  ب   ة ؟  ن �                       ع     ضك  إص  ة ه   -2

اذا ك نت اإ   ة  ا ه  ك ن ذ ك را   ا :     ا ف    رد     ام رب                 -

 ا  غبة ي   اص ة ا ت ريب                  ع م  ض    ا ص 

ب ي                   ا نب ام  ري                ه  أث ت هذ اإص   ت ع  ك    ن   ة؟    ا نب ا  -3

 ا نب ا ت ت  ي  

    ا   دة ا   ي ة    اإص  ة ه     ت  أنك      أت ام س�      ي ؟     ن �                    -4

  

 ه  أصبحت أكث   ذرا     اإص  ة؟     ن �                           -5

 ص  ة يض  ك ا  ا تق         سك أث ء ام  رسة؟ ن �                        ك       ار اإ -6

 ك ف  ق � أداءك  ب  اإص  ة؟    مت ز                             ت سط                 ض  ف -7

 ض  ف    ك ف ه  اآن     اإص  ة؟ مت ز                                    ت سط            -8

 ه  أث ت هذ اإص  ة ع ى   دودك ا   م؟       ن �                  -9

     اإص  ة ه  ك ن   ت اك ي    ة؟                 قي ع ى                    ا    -10

ت ئج امتح   ع       ف يق        ضك أنت أو ا   ز ائك إص  ة  -11 ه  ك ن ه ك   دي ي ا 

 ري ض ة؟

 ن �                                    



 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 -تيسمسيلت –الونشريسي المركز الجامعي 

شاطات البدنية والرياضية يات ال  معهد علوم وتق

 

 

 

 
 :المدربعزيزي 

 ت ا ب ن ة ع  م و ق  ت ا   طي  ام سري إط ر إج ز  ذك ة ض    ت  ب ت ن      دة       
تائجالرياض "تأثير اإصابات خال التدريب ت ع ان وا  ي ض ة في الكرة  ي وعاقتها بال
ه  إث اء و  س   مج  ت       ـ � أن اه ف  ننتق م إ  س  د  � هذ ا ست  رة و  "الطائرة

  تخ م ي مج ل ام     ت ا ي  ق  ــ ه  ستحظى       ا   ية وا   ية و أن  ا بحث ا    ي و
 ذا ن       س  د  �  ـأ هذ ا ست  رة م ض ع ة    ة، وأ را  قب  ا     ،ا بحث ا    ي  قط

   ئق ا تق ي  وا  رام.

اسبة.xماحظة : ضع عامة )  ( في الخانة الم

     :الدكتورتحت إشراف                                       إعداد الطلبة :                       
ري    ع ي. *                                             .ا    ف *   ت ر ن  ا  ي  عب   ا  

 .*   اح عب  اه دي
 

ة ا    ةا   : 2015/2016 

 



 

 

 

 

   معلومات شخصية

ةالس *  : ................. س

     نس                  ت  ر                 عب س  ق                قي س  ي           الشهادة:*

 (--   دة   ريب در ة ) 

ة مدة التدريب:*  .................. س

 أسئلة ااستبيان

 

 ه     ت�    ك  صح ة ع   عب  �؟    ن �                           -

 ا  ي ضي؟   ن �                 ه   ف ض ع ى ا اعبن إ  اء  ح ص طب ة ي   اية ام س� -

   ي :ـي   اية ام س� ك ف    ن   ة ا رن  ج ا ت ريب -

ضر   ي   ص              يـا    ل  ب   ة ي ا ت ريب ا  ي و ا فضر   ي ع م              

 ..................     أ  : ............................................................

ضر   ي ؟ -  ن �                                      ه   ق   ن  ت  ر   ة   ن  ج 

 ه    ون ان ا تحضر ا ب ي    عا ة مخت ف ا ص   ت ا  ي ض ة ا ي يت  ض ه  ا اعبن؟   -

 ن �                    



 

 

 

ة ا ت خن ع  ا اعبن ي   اية ا ص ا ت ريب ة؟    ن �                 ه  ه ك   ك ز كبر ع ى ع    -

  

 ه  ع   ة ا ت خن  أ ذ ا   ت ا   ي    ا ة ا ت ريب ة؟     ن �                          -

      ه    ون أن ا ت خن ا   ئ  ي  ض ا اعبن ا  اإص   ت ا  ي ض ة؟    ن �              -

 ه    ون أن ع م ا رك ز ي أداء ا ت  ري  ا ت ريب ة ي  ض ا اعبن ا  اإص   ت ا  ي ض ة؟   -

 ن �                        

 ه   ق   ن  ت ع ة  عب  � ع   ط  اإص   ت ا  ي ض ة؟      ن �                   -

  ئح امق  ة    ط   � ؟ ن �                     ه  ه ك  وب    ا اعبن    ا   -

 اذا ك ن ه ك  ك ي إص  ة ا   ا اعبن ه   ق م م        اص ة ا ت ريب؟  -

 ن �                             

    ك ف ي  ن رد    ك ي    ة    ض ا   ا اعبن إص  ة   رة؟   ه دئ                 ق         -

ف     

 ي    ة إ ف ء ا اعب    ض   إص  ة ه   ق م  ت   خ ؟   ن �                    -

 ك ف   ى   ت ى ا اعبن     ع ده�    اإص  ة؟  -

  را                         قي ع ى                              تح   

    ئ     اإص  ة أن يت  ر ذ ك؟   ن �                      ه    ى أن ه ك  ف   ى ا اعب ا -



 

 

 

 ه  يؤدي هذا ا تخ ف ا    ي   ت ى ا اعب؟   ن �                          -

ت ئج؟    -  ه  أث ت اإص   ت ا  ي ض ة ع   عب  � ع ى   ت ى ا ف يق و  صة    ن   ة ا 

               ن �                         

 اذا ك نت اإ   ة   �     طب  ة هذا ا تأثر:............................................. -

....... 
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