
 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة أحمد ابن يحيا الونشريس ي تيسمسيلت

 الرياضيةو علوم وتقنيات النشاطات البدنية  معهد

 رياضي التدريب ال: شعبة 

 .تحضير بدني رياضي : التخصص 

 :مذكرة تخرج ضمن متطلبات نيل شهادة ماستر في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بعنوان 

 

 

 

 

 : لدكتور تحت إشراف ا                 :                                         من إعداد الطالبة 

 محجوب عرايبي لحسن              قبلي أحلام 

 

                                                        

                           

 

0202/0202السنة الجامعية   

 فعالية التحضير البدني القائم على بروتوكول وقائي لتفادي الإصابات الرياضية

 (.سنة  52من وجهة نظر المدربين ) لدى لاعبي كرة القدم  



 

 

 

 

 

يرفع الله الذين آ منوا منكم  }   

 والذين آ وتوا العلم درجات 

{والله بما تعلمون خبير   

  11المجادلة سورة               

. صدق الله العظيم   



                                        

    ﷽ 

 

يشكر الله لا يقول النبي صلى الله عليه وسلم من لا يشكر الناس   

 أتقدم بأسمى عبارات الشكر والتقدير و الإحترام 

 والإمتنان  للأستاذ 

عرايبي لحسن محجوب   

أستاذ بمعهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية 

والرياضية بجامعة أحمد ابن يحيا الونشريسي 

.بتيسمسيلت   

على مساعدته وإشرافه واقتراحه لموضوع مذكرة 

التخرج ولما قدمه لي من الدعم العلمي والتشجيع 

ج فقد كان والتوجيه طوال مدة إنجاز مذكرة التخر

نعم المشرف ونعم المصحح رغم إلتزاماته المهنية 

أسأل الله له التوفيق والنجاح في جميع مساراته 

.العلمية والمهنية   



  

 { وآخر دعواهم أن الحمد لله رب العالمين }

 الذاكرين حمد ملء السماوات والأرضاللهم لك الحمد حمد الشاكرين 

 لم تنتهي محطات النجاح بعد ولن تتوقف عن السعي بل اجتزنا أحد "نالها "من قال أنا لها 

 .مراحل السعي التي وضعت لنا 

 :إلى من قال الله تعالى فيهما 

 (وقل رب ارحمهما كما ربياني صغيرا ) 

 اسمي بأجمل الألقاب ، من دعمني بلا حدودإلى من كلله الله بالهيبة والوقار إلى الذي زين 

غرس في روحي مكارم وأعطاني بلا مقابل إلى من علمني أن الدنيا كفاح وسلاحها العلم والمعرفة ، إلى من 
 الأول في مسيرتي وسندي وقوتي بعد الله الأخلاق داعمي

 (والدي الحبيب  )                                                   

إلى من جعل الله الجنة تحت أقدامها واحتضنني قلبها قبل يدها وسهلت لي الشدائد بدعائها إلى القلب الحنون 
 قوتي ونجاحي ومصباح دربيكانت في الليالي المظلمات سر   يوالشمعة الت

 (والدتي الحبيبة )

راجية من الله سبحانه  ثمراته أولنا اليوم أتممت رة نجاحي الذي لطالما تمنيته ها أأهديكم هذا الإنجاز وثم
ينفعني بما وتعالى أن  

  .علمني وأن يعلمني ما أجهل ويجعله حجة لي لا علي             
  

الإهداء          



  
 

وزرعوا أولئك الذين حملو على عاتقهم مسؤولية العلم ،  الاجلاء  أهدي هذا العمل المتواضع إلى كل أساتذتي
خير الجزاء ، وأجزل لكم العطاء ، فما كان لهذا الجهد أن يكتمل  فينا شغف البحث والمعرفة  جزاكم الله عنى

.لولا توجيهكم و إرشادكم   

الذين كانو شركاء في المسيرة ،   0202/0202بالمعهد خاصة دفعة ورفاق الدرب زملائي  و كذلك إلى 
عا يمضي بي نحو كان لوجودكم أثر لا يمحى ، وكانت كلماتكم داف: ورفاقا في التحدي والسهر ، أقول لكم 

.الأمام ، فشكرا لكم جميعا وأسأل الله أن يكتب لكم التوفيق والنجاح في كل درب تسلكونه   

فرد من أفراء العائلة كل بإسمه ومقامه  كل  وأيضا إلى  

.الذين لم يذكرهم اللسان ويذكرهم القلب وإلى   



... قائمة المحتويات ...                                           

 ʮɂʻʱʎʤɂ 

 ʮɄʕɱʍʺ ɱʟɹ 

 Ȳɂɭʶȹ 

  ɒɄˆʻɕᾚᾇɂ ɴɱʸʕ 

  ʢ̋ɂɭᾒήɂ ɴɱyʕ 

  ʢɄʠɹᶼ ɴɱʸʕ 

 ɑʫɭʚᶽɂ أ ب ت ث

 الإطار النظري  

60 ɑˈʤɄʠɹᶼ 

60 ɒɄˈʁɱʖʤɂ 

60 ɑɵɂɰɭʤɂ ʔɂɭʁȵ 

60  ɑɵɂɰɭʤɂ ɑ̍ʬʁȵ 

60 ʌʻʁʻᶽɂ ɰɄˈɕɩȹ ɆɄɋɵȵ 

60 ɝɦɋʤɂ ɒɄᾚίʆɾʫ 

11 ɑẛẀɄɺʑɂ̋ ɑʚɇɄɶʤɂ ɒɄɵɂɰɭʤɂ 

التحضير البدني: الفصل الأول    

06 1 / ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ʳʍ ɑᾚᾇ 

06 2 / ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ʗˆɱʎɔ 

01 3 /ʪɭʚʤɂ ɐɱʝ ˍ☿ ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ 

01 4 /ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ɐɭʫ 

00 5 / ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ʌɂʻʯȵ 

02 5 /1- ʪɄʎʤɂ ɬɂɭʍᶼ ɑʦɥɱʫ 

02 5 /2- ɼɄᾟήɂ ɬɂɭʍᶼ ɑʦɥɱʫ 

02 5 /3- ɑʦɥɱʫ  ʐɒɄ̂ɰɄɋʬʦʤ ɬɂɭʍ  

12 5 /4- ˌʠˈɕʟɕʤɂʺ  ὃỰʚɕʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ 

02 5 /5-  ˃ɱʊɦʤɂ̋ ὃỲḳʖɦʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ  

00 6 /ɑˈʯɭɋʤɂ ɒɄʖɾʤɂ 

00 6 /1-  ɑˈʯɭɋʤɂ ɑʙɄˈʦʤɂ ʗˆɱʎɔ 



00 6 /2- ʨʬɦɕʤɂ 

00 6 /3- ɐʻʚʤɂ 

00 6 /4-  ɑʍɱɶʤɂ 

26 6 /5- ɑʙɄɹɱʤɂ 

26 6 /6- ɑʯ̋ɱʑɂ  

01 7 / ɒɄʖɾʤɂ ɑ̍ʬɦɓ ʘɱʅɑˈʯɭɋʤɂ  

01 7 /1- ɱʬɕɶʑɂ ɏ̂ɰɭɕʤɂ ɑʚ̂ɱʅ  

01 7 /2-  ˃ṔḘʖʤɂ ɏ̂ɰɭɕʤɂ ɑʚ̂ɱʅ  

20 7 /3-  ˃ɰɂɱʟɕʤɂ ɏ̂ɰɭɕʤɂ ɑʚ̂ɱʅ  

20 7 /4- Ṕḛʒɕʑɂ ɏ̂ɰɭɕʤɂ ɑʚ̂ɱʅ  

20 7 /5- ɒɄʆᾚᾇɂ ɏ̂ɰɭɕʤɂ ɑʚ̂ɱʅ  

22 7 /6-  ˃ɱȼɂɭʤɂ ɏ̂ɰɭɕʤɂ ɑʚ̂ɱʅ  

22 7 /7-  ɑʚˆɱʅStretching 

بروتوكول وقائي : الفصل الثاني    

22 1 /ȲɄʬɥᶼ 

22 1 /1- ȲɄʬɥᶼ ʪʻʸʖʫ 

22 1 /2-  ɑˈɟʻʤʻˈɶʖʤɂ ȲɄʬɥᶼ ɑˈʬʶȵʺ ɭȼɂʻʕ 

20 1 /3-  ɑˈʝɱᾚήɂ ȲɄʬɥᶼ ɑˈʬʶȵʺ ɭȼɂʻʕ 

20 1 /4-  ɑˈɶʖʱʤɂ ȲɄʬɥᶼ ɑˈʬʶȵʺ ɭȼɂʻʕ 

20 2 /ȲɄʬɥᶼ ʔɂɭʶȵ 

20 3 / ʹɓɄʬˈɶʚɓʺ ȲɄʬɥᶼ ʌɂʻʯȵ 

20 3 /1- ȲɄʬɥᶼ ʌɂʻʯȵ 

20 3 /2- ȲɄʬɥᶼ ɒɄʬˈɶʚɓ 

 

26 5 /ʌɄɟṔḘɵᶼ 

26 5 /1- ʌɄɟṔḘɵᶼ ʪʻʸʖʫ 

26 5 /2- ʌɄɟṔḘɵᶼ ɑˈʬʶȵ 

21 5 /3- ʌɄɟṔḘɵᶼ Ṕḛəȶɓ ʵɄɡɓɂ 

21 6  /ʌɄɟṔḘɵᶼ ɑˈʦʬʍ ʌɂʻʯȵ ɿȼɄɾɩ 

20 7 / ɑʫɄʎʤɂ ɭȼɂʻʖʤɂȲɄʖɺʤɂ ɐɬɄʎɕɵɂ ɒɄˈʦʬʎʤ 

4 /ɐɱəȸʑɂ ʨʫɂ̒ʎʤɂ̋ ȲɄʬɥʐ rʫɲ  

 

 

 

 

 

 

20 

 



20 8 / ȲɄʖɺɖɵᶼ ʨȼɄɵʺ ) ʌɄɟṔḘɵᶼ(  

20 9 /1- ɑˈɟʻʤʻˈɋʤɂʺ ɑˈɋʆʤɂ ʨȼɄɵʻʤɂ 

20 9 /1-1- ʡˈʤɭɕʤɂ 

22 9 /1-2- Ʉʯʻɶʤɂ 

22 9 /1- 3- ɒɄʫɄʬᾚήɂ 

20 9 /1-4- ɸɭʤɂ 

20 9 /1-5- ɑ˄ɯʒɕʤɂ 

20 9 /2- ɏ̂ɰɭɕʤɂ ʨȼɄɵ̋  

20 9 /3- ȼɄɵʻʤɂ ɑˈɶʖʱʤɂ ʨ 

20 9 /3-1- ʪʻʱʤɂ 

20 9 /3-2- ˌɔɂɯʤɂ ȲɄɦ˄ᶼ 

20 9 /3-3- ʨʫɄɕʤɂ 

20 9 /3-4- ʨˈɪɕʤɂ 

20 9 /3-4- ˁʚˈɵʻᶽɂ ʪɂɭɪɕɵɂ 

الإصابات الرياضية: الفصل الثالث    

21 1 /ɑˈʁɄˆɱʤɂ ɑɇɄɽᶼ ʗˆɱʎɔ 

21 1 /2- ɑʖʦɕᾟᾇɂ ɒɄɇɄɽᶼ ɒɄʖˈʲɾɓ 

21  1 /3- ɒɄɇɄɽᶼ ʌɂʻʯȵ ʃʎɈ 

20 1 /3-1-  ˍỊʂʎʤɂ ɲɄʸᾒήɂ ɒɄɇɄɽȹ 

22 1 /3-2- Ị̱ʂʎʤɂ ʘɳʬɕʤɂ ̋ȵ ɭɺʤɂ  

22 1 /3-3- ɐʻɩɱʤɂ ɑᾒὈʰᶻʺ ɭʦᾒήɂ ɒɄɇɄɽȹ 

22  1 /3-4- ˍỊʂʎʤɂ ɣʱɺɖʤɂ 

22 1 /3-5- ʨɥɄʠʤɂ Ȳɂʻɕʤȹ 

22 1 /3-6- ɰɄɓ̋z ɆɄẛṥʤȹ̋ ʘɳʬɓ  

22 1 /3-7- ˌȽɄᶽɂ ˃ɭʦᾒήɂ ɨɄʖɕʯᶼ 

20 1 /3-8-  ɰ̒ɶʟʤɂ  

20 1 /3-9-  ɑˈʦɾʖʫ ɒɄɇɄɽȹ 

20 1 /3-10-  ʪɄʊʎʤɂ ɒɄɇɄɽȹ 

20 1 /3-11-  ʮɄɶʦʤɂ ʏʦɇ 

20 1 /3-12- ɆɄɾʍᶻ ɒɄɇɄɽȹ 



كرة القدم : الفصل الرابع    

00 1 / ʪɭʚʤɂ ɐɱʝ ʗˆɱʎɔ 

00 2 /ʪɭʚʤɂ ɐɱʝ rʍ ɑ̍ɪ̂ɰɄɓ ɐɯɋʯ 

02 3 /ʪɭʚʤɂ ɐɱʟʤ ɑˈɵɄɵᶻ ȻɬɄɋᶽɂ 

02 4 /ʪɭʚʤɂ ɐɱʝ ɏʍᶗ ɒɄʖɽ 

02 4 /1- ɑˈʯɭɋʤɂ ɒɄʖɾʤɂ 

02 4 /2-  ɑˈɟʻʤʻ˄ṕḛʖʤɂ ɒɄʖɾʤɂ 

02 4 /3- ɑˈɶʖʱʤɂ ɒɄʖɾʤɂ 

00 4 /4- ɑ̍ɟ̒ʤ̒ʕɰ̒ʑɂ ɒɄʖɾʤɂ  

00 5 / ɑˆɱʬʎʤɂ ɑȾʖʤɂ 

  منهجية البحث واجراءاته الميدانية: الجانب التطبيقي الفصل الاول 
1 / ɑ̍ʍᶚʆɕɵᴜ ɑɵɂɰɭʤɂ2 / ɑɵɂɰɭʤɂ ̱☿ ʏɋɕʑɂ ᾘᾎɦʑɂ. 06 

3 / ɑɵɂɰɭʤɂ ɑɦ̍ʍ̋ ʏʬɕɡʫ4 / ɝɦɋʤɂ ɒᶗɄɡʫ. 01 

5 /      ɑɵɂɰɭʤɂ ɒɂṔḛʒɕʫ6 / ɑɵɂɰɭʤɂ ɒɂ̋ɬȵ. 00 

7 /        ɑˈʬʦʎʤɂ ɷɵᶻ8 / ɑˈʬʦʎʤɂ ʨȼɄɵʻʤɂ. 02_02 

  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة : الفصل الثاني 

1 /  ɑɵɂɰɭʤɂ ɣȼɄɕʯ ʀɱʍ2 / ɒɄˈʁɱʖʤɄɇ ɣȼɄɕʱʤɂ ɑɺʙɄʱʫ. 00_160 

3 / ʪɄʍ ɞɄɕʲɕɵɂ 160 

4 / ɒɄˈɽʻɓʺ ɒɄɥɂṔḘʙɂ 116_110 

5 / ɑʬɓɄᾟήɂ  

 ʛɥᶚᶽɂ ʺ ʏɟɂɱᶽɂʺ ɰɬɄɾᶽɂ  

 

 ...قائمة الجداول ... 

.يمثل سن المدربين :  61لجدول رقم ا 00  

00  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ02  : ɄẛṨʦʍ ʨɾɦɕᶽɂ ɐɬɄʸɺʤɂ ʌʻʯ ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ03  : ʼɭʤ ɐṔḗᾟήɂ ɒɂʻʱɵ ʨɛʬ˄ ʮḛɉɰɭʑɂ.  

06  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ04  : ʮḛɋʍᶚʤɂ Ȳɂɬȵ ʮḛɶɦɓ ̱☿ ɰ̋ɬ ́ʤ ̩hɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ɑ̍ʤɄʎʕ ʨɛʬ˄.  

01  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ05  : ʪɄʎʤɂ ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ɑ˄ɂɭɇ ʨɋʙ ɑˈɋʆʤɂ ɒɄɽʻɦʖʤɂ Ȳɂɱɟȹ ɑɋɶʰ ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ06  : ̩hɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ɑ̍ʦʬʍ ȲɄɦəȵ ɑ̍ʁɄ̂ɱʤɂ ɒɄɇɄɽʐ ɘ̋ɭɥ ɭɦʍ ʨɩɭɕʤɂ ̱☿ ʮḛɉɰɭʑɂ ɐṔḗɩ ʨɛʬ˄  



02  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ07 :ɼɄᾟήɂ ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ˂Ỉȹ ʢɄʚɕʯᶢʤ ɑˈʕɄʞ ʪɄʎʤɂ ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ɐɭʫ ʨɛʬ˄ 

02  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ08  : ɑ̍ʦʬʍ ʢᶚɩ ɑ̍ʬʦʎʤɂ ʘɱʆʤɂ ʮḛɉɰɭʑɂ ʌɄɋɓȹ ʨɛʬ˄ ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ.  

00 ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ 09  : ʨɛʬ˄ ɼɄᾟήɂ ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ɑˈʦʬʍ ȲɄʱəȵ ɑɇɄɽᶡ ʮḛɋʍᶚʤɂ ʀɱʎɔ ɑɋɶʰ.  

00  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ10  : ̩hɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ̱☿ ɑ̡̍ˆ̒ʠɓ ɒɂɰ̋ɬ ̱☿ ʮḛɉɰɭʑɂ ɑʝɰɄɺʫ ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ11  : ɑɾɥ ʨʞ ̱☿ ʪɄʎʤɂ ȲɄʬɥʐ ɐɰ̋ɱʁ ˂Ịʍ ʮḛɉɰɭʑɂ ɑɋɶh ʨɛʬ˄ ɑ̍Ɍ̂ɰɭɓ.  

00  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ12  : ʮḛɋʍᶚʤ ɑ̍ʁɄ̂ɱʤɂ ɒɄɇɄɽʐ ɏɌɶ˅ ȲɄʬɥʐ ɿʚʯ ʢ̒ɥ ʮḛɉɰɭʑɂ ɑɋɶh ʨɛʬ˄.  

06  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ13  : ɷʚʆʤɂ ɑʤɄɥ ɏɶɥ ʪɄʎʤɂ ȲɄʬɥʐ rʫɲ Ṕḛ̍ʒɔ ɑɋɶh ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ14  :ʪɭʚʤɂ ɐɱʝ ̱☿ ɑ̍ʁɄ̂ɰ ɒɄɇɄɽȹ ɘ̋ɭɥ ʀɱʕ rʫ ʨʦʚ˄ ɼɄᾟήɂ ȲɄʬɥʐ ɑɋɶh ʨɛʬ˄ .  

02  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ15  : ɼɄᾟήɂ ȲɄʬɥʐ r̂ɰɄʬɓ ɑ̍ʬʁȵ ̓ɭʑ ʮḛɋʍᶚʤɂ ɑ̍ʍ̒ɓ ɑɋɶh ʨɛʬ˄.  

02  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ16  : ȲɄʬɥʐ ɑ̍ʦʬʍ ȲɄɦəȵ ɑ˄ɬɱʖʤɂ ʘ̋ɱʖʤɂ ɐɄʍɂɱʫ ʢ̒ɥ ʮḛɉɰɭʑɂ ɑɋɶh ʨɛʬ˄.  

02  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ17 : ɑɾᾚήɂ ʌ̒ʯ ɏɶɥ ɼɄᾟήɂ ȲɄʬɥʐ r̂ɰɄʬɓ ʔᶚɕɩɂ ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ18 :  ʮḛɋʍᶚʤɂ Ȳɂɬȵ ʮḛɶɦɓ ˍ☿ ʌɄɟṔḘɵᶼ ɐɭʍɄɶʫ ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ19  : ɒɄɇɄɽʐ ɐɱʁɄʉ rʫ ʨ̍ʦʚɕʤɂ ̱☿ ʡ̍ʤɭɕʤɂ̋ Ʉʯ̒ɶʤɂ ɰ̋ɬ ʨɛʬ˄ ɑˈʁɄˆɱʤɂ.  

00  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ20  : ɑ̍ʁɄ̂ɱʤɂ ɒɄɇɄɾʒʤɂ ̓ɬɄʖɓ ̱☿ ɰ̋ɬ Ʉyʤ ɏ̂ɰɭɕʤɂ ɑʍ̒ɟ ʭ̍ʊɦɓ ʨɛʬ˄.  

166  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ21  : ʌɄɟṔḘɵᶼ ɑˈʦʬʍ ʨɛʬ˄ ɒɄɇɄɽʐ  rʫ ʨ̍ʦʚɕʤɂ ̱☿ ɰ̋ɬ Ʉyʤ ɒɄɋ̂ɰɭɕʤɂ ʮḛɇ.  

161  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ22  : ɒɄɇɄɽʐ ɏɦɡɕʤ ɐɬɭɦʫ ɑ̍ȼɂɯʑ ɣʫɂɱɇ ʮḛɉɰɭʑɂ ʌɄɋɓȹ ʨɛʬ˄.  

160  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ23  : ɑ̍ʁɄ̂ɱʤɂ ɒɄɇɄɾʒʤɂ ʨʞɄɺʫ ʨ̍ʦʚɓ ̱☿ ɰ̋ɬ ́ʤ ɭ̍ᾒήɂ ʪ̒ɦʤɂ ʮȵ ˂Ịʍ ʨɛʬ˄.  

162  ʭʙɰ ʢ̋ɭᾒήɂ24  : ʌɄɟṔḘɵᶼ ʨȼɄɵʺ ʨɛʬ˄ ʀɱʎɕʤɂ ́ɦʍ ɣɕ̡˄ ˃ɯʤɂ ʛʦʚʤɂ rʫ ɿʦɪɕʤɂ ̱☿ ɰ̋ɬ Ʉyʤ ɑ̍ɶʖɦʤɂ

 ɒɄɇɄɽᶢʤ.  

02   ʢ̋ɭᾒήɂ (*) ɰɬʻʞ ɒɄɋɛʤɂ ʨʫɄʎʫʺ ɐɂɬᶠʤ ʮḛʬʟᾚᾇɂ ʘɭɽ ʨʫɄʎʫ ʢɄʬʎɕɵȺɇ ɄẛṨʤȹ ʨɽʻɕᶽɂ ɣȼɄɕʱʤɂ

 ʮ̒ɵɬɰɄɺɖ̂ɰ.  

                                          

 ... قائمة الأشكال ...

.يمثل سن المدربين :  61الشكل رقم  00  

00  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ02  : ʮḛɉɰɭʑɂ ʔɱʅ rʫ ɄẛṨʦʍ ʨɾɦɕʑɂ ɐɬɄyɺʤɂ ʌ̒ʯ ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ03  : ʮḛɉɰɭʑɂ ̓ɭʤ ɐṔḗᾟήɂ ɒɂ̒ɦɵ ʨɛʬ˄.  

01  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ04  : ʮḛɋʍᶚʤɂ Ȳɂɬȵ ʮḛɶɦɓ ̱☿ ɰ̋ɬ ́ʤ ̩hɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ɑ̍ʤɄʎʕ ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ05  : ʮḛɉɰɭʑɂ ɑɋɶh ʨɛʬ˄ ʪɄʎʤɂ ̩hɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ɑ˄ɂɭɇ ʨɋʙ ɑ̍ɋʆʤɂ ɒɄɽ̒ɦʖʤɂ Ȳɂɱɟȹ ʢ̒ɥ.  

02  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ06  : Ṕḛʂɦɕʤɂ ɑ̍ʦʬʍ ȲɄɦəȵ ɒɄɇɄɽʐ ɘ̋ɭɥ ɭɦʍ ʨɩɭɕʦʤ ɑ̍ʕɄʠʤɂ ɐṔḗᾟήɂ ʢ̒ɥ ʮḛɉɰɭʑɂ ɑɋɶh ʨɛʬ˄

 ˌʰɭɋʤɂ.  



02  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ07  :ᾟήɂ ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ˂Ỉȹ ʢɄʚɕʯᶢʤ ɑˈʕɄʞ ʪɄʎʤɂ ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ɐɭʫ ʨɛʬ˄ ɼɄ  

02  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ08  : ̩hɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ̱☿ ɑ̍ʬʦʎʤɂ ʘɱʆʤɂ ʮḛɉɰɭʑɂ ʌɄɋɓɂ ɑɋɶh ʨɛʬ˄ .  

00  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ09  : ɼɄᾟήɂ ˌʰɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ȲɄʱəȵ ɑɇɄɾʒʤ ʮḛɋʍᶚʤɂ ʀɱʎɔ ɑɋɶʰ ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ10  :ˌhɭɋʤɂ Ṕḛʂɦɕʤɂ ʢᶚɩ ɑ̡̍ˆ̒ʠɕʤɂ ɒɂɰ̋ɭʤɂ ̱☿ ʮḛʝɰɄɺʑɂ ʮḛɉɰɭʑɂ ɑɋɶh ʨɛʬ˄  

00  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ11  : ɑ̍Ɍ̂ɰɭɓ ɑɾɥ ʨʞ ̱☿ ɑ̂ɰ̋ɱʁ ʪɄʎʤɂ ȲɄʬɥʐ ɑʦɥɱʫ ʨɛʬ˄.  

06  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ12  :ʮḛɋʍᶚʤ ɑ̍ʁɄ̂ɱʤɂ ɒɄɇɄɾʒʤɂ ɏɌɶ˅ ȲɄʬɥʐ ɿʚʯ ʢ̒ɥ ʮḛɉɰɭʑɂ ɑɋɶh ʨɛʬ˄  

01  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ13  : ɷʚʆʤɂ ɑʤɄɥ ɏɶɥ ʪɄʎʤɂ ȲɄʬɥʐ rʫɲ ʮḛɉɰɭʑɂ Ṕḛ̍ʒɔ ɑɋɶh ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ14  : ʨɛʬ˄ ɐɱʝ ̱☿ ɑ̍ʁɄ̂ɰ ɒɄɇɄɽȹ ɘ̋ɭɥ ʀɱʕ rʫ ʨʦʚ˄ ɼɄᾟήɂ ȲɄʬɥʐ ʢ̒ɥ ʮḛɉɰɭʑɂ ɑɋɶh

 ʪɭʚʤɂ.  

02  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ15 :Ʉᾟήɂ ȲɄʬɥʐ r̂ɰɄʬɓ ɑ̍ʬʁȵ ̓ɭʑ ʮḛɋʍᶚʤɂ ɑ̍ʍ̒ɕɇ ʮḛɉɰɭʑɂ ʪɄ̍ʙ ɑɋɶh ʨɛʬ˄ɼ  

02  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ16  : ȲɄʬɥʐ ɑ̍ʦʬʍ ȲɄɦəȵ ɑ˄ɬɱʖʤɂ ʘ̋ɱʖʤɂ ʮḛɉɰɭʑɂ ɐɄʍɂɱʫ ɑɋɶh ʨɛʬ˄.  

00 ʤɂ ʨʠɺ ʭʙɰ17  : ɑɾᾚήɂ ʌ̒ʯ ɏɶɥ ɼɄᾟήɂ ȲɄʬɥʐ r̂ɰɄʬɓ ʔᶚɕɩȹ ɑɋɶh ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ18  : ʮḛɋʍᶚʤɂ Ȳɂɬȵ ʮḛɶɦɓ ˍ☿ ʌɄɟṔḘɵᶼ ɐɭʍɄɶʫ ɑɋɶʰ ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ19  : ɑ̍ʁɄ̂ɱʤɂ ɒɄɇɄɽʐ ɐɱʁɄʉ rʫ ʨ̍ʦʚɕʤɂ ̱☿ ɰ̋ɬ Ʉʬyʤ Ʉʯ̒ɶʤɂ ̋ ʡ̍ʤɭɕʤɂ ɑɋɶh ʨɛʬ˄.  

00  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ20  :ʨɛʬ˄  ɑ̍ʁɄ̂ɱʤɂ ɒɄɇɄɽʐ  ˃ɬɄʖɓ ̱☿ ɰ̋ɬ Ʉyʤ ɑ̍Ɍ̂ɰɭɕʤɂ ɑʍɱᾒήɂ ɑɋɶh.  

166  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ21  : ɒɄɇɄɽʐ  rʫ ʨ̍ʦʚɕʤɂ ̱☿ ɰ̋ɬ Ʉyʤ ɒɄɋ̂ɰɭɕʤɂ ʮḛɇ ʌɄɟṔḘɵʐ ɑɋɶh ʨɛʬ˄.  

161  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ22  : ɒɄɇɄɽʐ ɏɦɡɕʤ ɐɬɭɦʫ ɑ̍ȼɂɯʑ ɣʫɂɱɇ ʌɄɋɓȺɇ ʮḛɋʍᶚʤ ʮḛɉɰɭʑɂ ɬɄɹɰɂ ɑɋɶh ʨɛʬ˄.  

162  ʨʠɺʤɂ ʭʙɰ23  : ɒɄɇɄɽʐ ʨʞɄɺʫ rʫ ʨ̍ʦʚɕʤɂ ̱☿ ʭʁɄɶ˅ ɭ̍ᾒήɂ ʪ̒ɦʤɂ ʢ̒ɥ ʮḛɉɰɭʑɂ ɒɄɇɄɟȹ ɑɋɶh ʨɛʬ˄

 ɑˈʁɄˆɱʤɂ.  

162  ʭʙɰ ʨʠɺʤɂ24  : ʀɱʎɕʤɂ ́ɦʍ ɣɕ̡˄ ˃ɯʤɂ ʛʦʚʤɂ rʫ ɿʦɪɕʤɂ ̱☿ ɰ̋ɬ Ʉyʤ ɑ̍ɶʖɦʤɂ ʌɄɟṔḘɵʐ ʨȼɄɵ̋ ɑɋɶh ʨɛʬ˄

 ɒɄɇɄɽᶢʤ.  

 

 

 



 

 

 

 

 

ɑʫɭʚʫ 
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 :مة قدم

تعتبر رياضة كرة القدم الرياضة الأكثر شعبية في العالم وهذا بسبب الحماس والبهجة التي تتركها في نفوس 

وتنتج عن هذا العشق للكرة جوا محتدما في المنافسة على . المتابعين واللاعبين وكل من له ميول اتجاهها 

إذ أصبح لاعب كرة القدم أحد أهم  يع ،ته الرياضة بشكل سر اتطور ه الفوز بين الفرق وهذا التنافس أدى إلى

العناصر التي يمكن أن يعتمد عليه لتحقيق النتائج المرغوب فيها ولكي يصل هذا الأخير إلى تحقيق كل هذه 

عبة من النتائج وجب عليه أن يكون تحت رعاية أشخاص و إطارات تعمل على إعطائه كل متطلبات هذه الل

ويظهر بشكل فعال في جعله يرتقي فالمستوى البدني للاعب كرة القدم يساهم  ،جيد وتحسين الأداءتخطيط 

 .ذلك جليا في النتائج التي يحققها من جراء ذلك

التي  هذا الأخير ولكي يصبح أكثر تطورا وجب أن يتبع فيه برامج تدريبية تأخذ بعين الإعتبار كل الجوانب

وعليه فقد عمت الدول المتطورة إلى إنشاء مدارس لكرة القدم وهيئات خاصة  قد تساهم في تحسين مستواه ،

لتسيير المنشآت الرياضية وأشخاص يهتمون بجلب اللاعبين والتكفل التام من جميع النواحي المعنوية والمادية 

ظيم نالتويتزامن هذا التطور في   داء والتنافس لتحقيق نتائج جيدة ،قصد الوصول إلى مستوى عال من الأ

والإنشاء مع التطور الذي يشمل نواحي متعددة ومنها التطور البدني من أجل تحقيق أسمى شكل لكرة القدم 

الذي يهدف إلى بلوغ الرياضي أعلى درجات الأداء المهاري المتقن و العطاء الفني الجميل بأقل جهد وهذا ما 

حيث أن التحضير البدني .علميا بية والمنتهجة يسعى إليه المختصون في كرة القدم من خلال البرامج التدري

كما  لى الأداء الأمثل لنشاط الرياضي ،وصول بالفرد الرياضي إلمدرب لالمن أهم الدعائم التي يركز عليها 

لمواجهة  أنه يهدف إلى تطوير إمكانيات الفرد الوظيفية و النفسية وتحسين مستوى قدراته البدنية والحركية 

داءه في حتى يصل بالفرد لمستوى المطلوب أي أساليب الممارسات للأنشطة الرياضية متطلبات التقدم ف
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وهذا ما أكده مختلف الخبراء والمختصين من خلال أن القدرة على الإنتصارات  المنافسات لتحقيق الفوز ،

طية وتحقيق النتائج يتوقف على الحصول على أعلى مستوى ممكن من القدرات البدنية والمهارية والخط

 (0220، .الفاتح و)والنفسية ولذلك وجب أن يكون هناك تخطيط منهجي ومنظم للبرامج التدريبية 

اجز الأول للاعبين والمدربين وذلك لما تحويه من مشاكل على أداء اللاعب لحصابة الرياضية اتعد الإ

التدريبية التي وضعها المدرب قبل بداية المنافسات ولهذا فالطب وتراجع مستواه أو في تطبيق الخطط 

الرياضي يدرس الإصابات الرياضية وكيفية الوقاية منها وتفاديها والسعي لخفض نسبة حدوثها أولا ثم إلى 

 .كيفية علاجها في حال وقوعها 

الخاصة التي تتخذ أثناء التدريبات أو المنافسات للمنع أو الحد من وقوع الإصابة فالوقاية متمثلة بالإجراءات 

إذا  %02هذا وتشير البحوث إلى أنه يمكن خفض معدلات الإصابة بنسبة   و التقليل من المضاعفات ،

 لوسائل التجارب التي تستخدم ا منوقائية مناسبة ويدخل ضمن مفهوم الوقاية الكثير اتخذ الرياضيون إجراءات 

والطرق الوقائية والعلاجية المعتمدة على العوامل الطبيعية التي لها صلة بالطب الوقائي للرياضيين و أهمها 

التمارين الرياضية والعلاج الحركي لذلك يمكن تعريف الوقاية بأنها كافة الإجراءات والوسائل والتدابير 

لتدريب الرياضي والبيو ميكانيك وعلم النفس الرياضي الخاصة وفقا للعلوم الطبية والصحية والفسيولوجية و ا

والتي تتخذ أثناء التدريبات أو المنافسات للمنع أو الحد من وقوع ) المرتبطة بالأداء البدني والعلوم التربية 

شفائية هي مسؤولية تقع على الإصابة و التقليل من المضاعفات المرتبطة بها  وعلى ذلك فإن الوسائل الإست

ولكن . عليهم التنسيق لنتيجة أفضل واللاعب فهؤلاء بالذات ( المعالج الفيزيائي )المدرب والأخصائي  ثلاث ،

تبقى المسؤولية الأكبر تقع على عائق المدرب فهو المسؤول الأول عن حماية لاعبيه من الإصابات ويكون 

استخدام مقياس الجهد المتصور مثلا )ذلك بمدى تطبيقه للإستراتيجيات الوقائية من مراقبة الحمل التدريبي 
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GPS... استخدام تمارين وقائية كتطبيق برامج وقائية مقترحة من .جاع كالسونا على الاستر الإعتماد ( إلخ

 تطبيق الإحماء ،   fifa11+ - Sportsmetrics Ĳ      harmoknee طرف متخصصين مثل برامج 

 إلخ ...تمارين التوازن 

التحضير البدني القائم على  على رأي المدربين حول فعالية ى هذا الموضوع أردنا تسليط الضوءوبتطرقنا إل

نا هذا إلى مجموعة من البروتوكول وقائي في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم وقد قسمنا بحث

 : المحاور

تم طرح الإشكالية من تساؤل رئيسي وتساؤلات فرعية والتطرق إلى فرضيات الدراسة : الفصل التمهيدي 

ختيار الموضوع وتحديد المفاهيم والمصطلحات كل تم إدراج الدراسات وأهمية وأهداف الدراسة وأسباب ا

 .السابقة والمشابهة التي تناول موضوع الدراسة والتعليق عليها 

 خاص بالتحضير البدني في كرة القدم : الأول  الفصل 

 البروتوكول الوقائي فتضمن : الثاني  لفصلا 

 خصصناه إلى الإصابات الرياضية في كرة القدم :  الثالث الفصل 

 .كان حول كرة القدم  :الرابع  الفصل 

 :أما الجانب التطبيقي ينقسم إلى فصلين 
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المنهجية البحث وإجراءاته الميدانية وتم فيها التطرق إلى الدراسات الإستطلاعية والمنهج  :  الأول الفصل

فة إلى أدوات جمع البيانات والمعلومات والأساليب الإحصائية المتبع في الدراسة ومجتمع وعينة البحث إضا

 .المستعملة في الدراسة 

يها في ضوء فروضها وفي وتم من خلاله عرض وتحليل ومناقشة  النتائج المتوصل إل :  الثاني الفصل 

 .ات السابقة وتم فيه تدوين الإستنتاجات والإقتراحات ضوء الدراس



 

 

 

  

 

 ɑ̂ɱʊɦʤɂ ɑɵɂɰɭʤɂ 
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 :الإشكالية  

وقة بين مكانة مرم حتوب العالم وإستطاعت بذلك أن تلقيت المنافسة الرياضية اهتماما كبيرا من طرف شع
وهذا ما ساعد على إزدهارها حيث عرفت تطورا كبيرا عب مختلف أنحاء العالم  الأنشطة الحيوية الأخرى ،

حيث أن هذه الأخيرة  كرة القدم ،ومن بين الأنشطة الرياضية التي عرفت انتشارا واسعا بين الشعوب رياضة 
ومن هذا  (0222، .حسين ك)لاقت استحسانا وإقبالا شديدا من طرف كل فئات المجتمع من الجنسين 

المناسبة لكي يستفيد ( شدة والحجم ) المنطلق يجب على المدرب الإهتمام بالجانب البدني ومعرفة الجرعات 
ادة اللياقة البدنية لدى اللاعبين المتمرنين وزيمن مرحلة التحضير البدني وعليه التركيز على تكوين وتطوير 

رات ة ومراقبة الطبية من خلال الإختبالأن هذه الزيادة تتطلب مساعد العمل التدريبي لجسم اللاعب ،
 (Leveque, 1987)والفحص العام للحالة الصحية وإختبار كفاءة ومهارة كفاءة الأجهزة الداخلية للجسم 

وبما أن موضوع الإصابات الرياضية من المواضيع الهامة التي تؤرق الرياضيين والممارسين للأنشطة 
كون فيها الإحتكاك مباشرة مع الخصوم أو يكون متأهلة في بعض الألعاب التي الرياضية من الخطورة التي ت

نتيجة لعدم الوعي الكافي بالممارسة الرياضية فإحتمال التعرض للإصابة الرياضية وارد عند جميع الرياضيين 
 (2191، .وآخرون ط)والممارسين 

أنواع الطرق والوسائل المختلفة التي فلموضوع الإصابات الرياضية أهمية قصوى حيث يلقي الضوء على 
 (0222محمد، )وذلك بالتعرف على أسبابها  د على التقليل من حدوث الإصابات ،تساع

لذلك فالحقيقة التي يجب أن يعرفها المدرب و اللاعب على حد سواء هي أن المجهود البدني الزائد سوف 
أن يخصص لراحته و إستعادة طاقته تهيئا لبذل أقل جهد يوم المنافسة سوف يؤديه في الوقت الذي يجب 

ومن هذا المنطلق جاء الإحماء والإسترجاع . يؤثر سلبا على كفاءته البدنية وآدائه وكذا صحته العامة  
قبل  ويةبمثابة ميزان ليوازي بين عمل الرياضيين وراحتهم  قصد وقايتهم والحفاظ على سلامتهم وهذا يعد أول

وقد أجمع من الباحثين والعلماء في مجال التدريب الرياضي الحديث على أنه يجب  الإهتمام بنتائج الفريق ،
لإنجاح هذه العملية والتي تدخل ضمن الإهتمام بشكل كبير بتوفير مختلف الوسائل والإمكانيات المساعدة 

 (رضا)المخطط التدريبي المبني على أسس علمية منهجية 
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نظرا لتفاقم الإصابات الرياضية وبالأخص كرة القدم التي أدت بالعجز الجسدي والإعاقة والقضاء على 
- :جعلنا نتساءل عن , قبل الرياضي مست

V لدى  في تفادي الإصابات الرياضية إيجابيللتحضير البدني القائم على بروتوكول وقائي له تأثير   هل
  ؟( من وجهة نظر المدربين ) لاعبي كرة القدم 

 :التساؤلات الفرعية 

V ؟لدى لاعبي كرة القدم في تفادي الإصابات الرياضية  تحضير البدني دورلهل ل 
V  ؟لدى لاعبي كرة القدم في تفادي الإصابات الرياضية هل يساهم الإحماء خلال التحضير البدني 
V  ؟لدى لاعبي كرة القدم  الإصابات الرياضيةفي تفادي هل يساعد الإسترجاع خلال التحضير البدني 

 :الفرضيات  -0

 :الفرضية العامة 

في تفادي  إيجابيللتحضير البدني القائم على بروتوكول وقائي له تأثير من وجهة تظر المدربين أن  ¶
 .لدى لاعبي كرة القدم الإصابات الرياضية 

 :الفرضيات الجزئية 

 .لدى لاعبي كرة القدم في تفادي الإصابات الرياضية  للتحضير البدني دوريرى المدربين أن  ¶
لدى لاعبي في تفادي الإصابات الرياضية خلال التحضير البدني  يساهم  الإحماء يرى المدربين أن ¶

 .كرة القدم 
لدى في تفادي الإصابات الرياضية خلال التحضير البدني يساعد الإسترجاع  يرى المدربين أن ¶

 .لاعبي كرة القدم

 :أهداف البحث  -2

 :يهدف هذا البحث إلى التعرف على مايلي 
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 .أهمية التحضير البدني خلال إجراء البروتوكول وقائي في تفادي الإصابات الرياضية / 2

 .تسليط الضوء على فعالية التحضير البدني وواقعها داخل الميادين الرياضية / 0

 .اضية دور التحضير البدني في الوقاية من الإصابات الري/ 2

 .مدى أهمية المدربين بالبروتوكول الوقائي لتجنب مخاطر الإصابة / 2

 :أهمية البحث  -2

إن دراسة هذا الموضوع يسمح لنا بإبراز فعالية التحضير البدني القائم على البروتوكول الوقائي في تفادي 
فهذه الدراسة , المستويات إلى أعلى عبي كرة القدم والوصول بهم الإصابات الرياضية لتحسين مردود لا

تعطي نظرة عامة وشاملة للتحضير البدني بوجود إجراءات وقائية للحد أو تفادي جميع الإصابات الرياضية 
 تهالتي قد يتعرض لها لاعبي كرة القدم فهذه الدراسة تعطي نظرة عامة عن فعالية التحضير البدني وأهمي

 دي الإصابات الرياضية ومنح المسؤولين والمدربين وأنواعه و دوره بوجود بروتوكول حديث في تفا

بالإضافة إلى اللاعبين حول مختلف الإصابات الرياضية وكيفية تجنب الوقوع فيها لذلك لا بد من المحافظة 
 .على صحتهم وسلامتهم فالوقاية خير من العلاج 

 : ع أسباب إختيار الموضو  -2

 : أسباب موضوعية 

    ث العلمية التي تتناول هذا الموضوع وأنه كثر الحديث عنه في تحقيق النتائج و حاجة ماسة إلى البحال_ 

 .الإيجابية للاعبين    

 .إثراء مكتبتنا ببحوث تخص هذا المجال _ 

 .أهمية الموضوع من الناحية العلمية  _

 .عامة  المساهمة في إضافة معلومات تفيد اللاعبين والمدربين بصفة خاصة ، ومجال التدريب بصفة_ 
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 :سباب ذاتية أ

 .الميول والرغبة في انجاز هذا الموضوع _ 

 .كون هذا الموضوع قليل من تطرق إليه _ 

 تسليط الضوء على دور وأهمية عاملي التحسيس والتوعية ولما لهما من دور كبير في التقليل من ارتفاع _ 

 .رة القدم نسبة الإصابات الرياضية لدى ممارسي رياضة ك  

 :مصطلحات البحث  -6

 : التحضير البدني 

 .حضر يحضر تحضيرا بمعنى أعد الشيء وهيأه : لغة 

يعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئيسية أو أحد أجزاء الإعداد العام و الموجه نحو : إصطلاحا 
ها من خلال التمرينات تطوير عناصر اللياقة البدنية ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظيفية وتكامل أدائ

 (2119البساطي، ) .البنائية العامة والخاصة 

هو عملية تحسين الأداء الجسدي للفرد من خلال مجموعة من التمارين والأنشطة التي تهدف إلى : إجرائيا 
 .الرياضة تقوية الجسم وزيادة لياقته البدنية وهو أساسي للإستعداد لممارسة 

 :( الإحماء ، الإسترجاع ) بروتوكول 

 (2111محمود، )أحمى أي سخن ، نقول احمى المعدن أي سخنه من : لغة   احماء

 (0229بادي، )استرجع منه الشيء ، أخذ منه مادفعه إليه : استرجاع  لغة 

 :صطلاحا ا
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دا ، ونتجنب هو القيام بعدة تدريبات مختلفة قبل القيام بأي نشاط رياضي كي يكون الجسم مستع الإحماء
، أما الإسترجاع هو استعادة تجديد مؤشرات  (0222شحاته، ) .ضرار الناجمة عنها الحوادث الطارئة والأ

 (0222، .كماش ي) .أداء نشاط معين ا تحت تأثير الحالة الفيسيولوجية والنفسية للإنسان بعد تعرضه

 :إجرائيا 

يقصد بالإحماء عملية إعداد الرياضي بدنيا وفيزيولوجيا ونفسيا ، من خلال مجموعة من الحركات أو التمارين 
على رفع درجة حرارة الجسم  الرياضية العامة والخاصة والمحددة لنوع النشاط أو التدريب الممارس حيث يعمل

 أما الإسترجاع هو مجموعة الوسائل التي تساعد الأجهزة الوظيفية للجسم إلى حالتها. وفعالية العضلات 
 .الطبيعية سواء كانت وسائل طبية بيولوجية أو تدريبية 

 :الإصابات الرياضية 

 .من اللاتينية تعني تلف أو إعاقة   injuryتشتق كلمة إصابة : لغة 

معرضة بصفة  مباشرة أو غير مباشرة إلى حوادث مختلفة هي كل ممارسة مهما كان نوعها : إصطلاحا 
بسبب الإحتكاك الكبير والحيوية العظيمة التي تتميز بها كرة القدم حيث توجد إصابات كثيرة في الميدان 

 (البصري ) .متوسطة  و خطيرة  –بسيطة  –تكون متفاوتة الخطورة 

الإصابة الرياضية هي تأثير نسيج أو مجموعة من أنسجة الجسم نتيجة مؤثر خارجي أو داخلي : إجرائيا 
 .يؤدي إلى تعطيل عمل أو وظيفة ذلك النسيج 

 .مصدر تفادى أي سعى إلى تجنب الشيء : لغة  تفادي 

للعلوم الطبية والصحية والفيسيولوجية و الوسائل و التدابير الخاصة وفقا هي كافة الإجراءات : إصطلاحا 
خليل محمد، ) .والتدريب الرياضي و البيو ميكانيك وعلم الرياضي وعلوم التربوية المرتبطة بالأداء البدني 

0221) 
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التدابير يعني تجنب أو الحذر من الوقوع في الإصابات أو الأضرار الجسدية يشمل ذلك إتخاذ : إجرائيا 
الوقائية مثل إتباع التعليمات السلامة واستخدام المعدات الواقعية وتجنب الأنشطة التي قد تعرض الرياضي 

 .للخطر 

 :كرة القدم 

 regbyفالأمريكيون يعتبرونها مايسمى عندهم بال لاتينية وتعني ركل الكرة بالقدم ،هي كلمة  football: لغة 
 . sscollerأما كرة القدم المعروفة والتي سوف نتحدث عنها تسمى . أو كرة القدم الأمريكية  

هي لعبة جماعية تهتم فيها بتسجيل أكبر عدد من الأهداف في شباك الخصم والمحافظة على : إصطلاحا 
ب بكرة وتلع. الشبكة نظيفة من الأهداف وتلعب كرة القدم بين فريقين تظم كل فريق أحدى عشر لاعبا 

وتدوم المباراة تسعون دقيقة على شوطين أي أن كل شوط به خمس وأربعون  مستديرة مصنوعة من الجلد ،
دقيقة ويتخلل المباراة وقت راحة يدوم خمس عشرة دقيقة وتجرى المباراة بين فريقين يرتديان ألبسة مختلفة 

 (2196، .جميل ر)وتتكون هذه الألبسة من قميص وتبان وحذاء خاص باللعبة 

لاعبا تلعب بواسطة كرة مستديرة 22هي رياضة جماعية تلعب بين فريقين كل فريق يتكون من : إجرائيا  
دقيقة مقسمة  12مدة المباراة .رضية عشبية مستطيلة الشكل وبقوانين يحددها الإتحاد الدولي لكرة القدم فوق أ

الهدف منها هو إحراز الهدف في  ويشرف على إدارة المباراة حكام ، دقيقة 22راحة على شوطين بينهما مدة 
 .مرمى الخصم 

 : الدراسات السابقة والمشابهة / 1

 : 01الدراسة  

قام بإنجاز أطروحة دكتوراه بدراسة عن العوامل المؤثرة في ارتفاع نسبة الإصابات  :دراسة بن شريف ياسين 
وهدفت الدراسة إلى معرفة . الرياضية عغلى مستوى ميادين كرة القدم بالمركبات الرياضية الجوارية بالجزائر 

ارية  وتسليط العوامل المؤثرة في ارتفاع نسبة الإصابات الرياضية على مستوى الملاعب الرياضية الجو 
 الضور على إسهامات المركبات الرياضية الجوارية في ترقية النشاطات البدنية 
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والرياضية وبالأخص رياضة كرة القدم لكونها تستقطب أكبر عدد من الممارسين من مختلف الأعمار ، 
 التدريبات والمنافسات فيومالها من دور في توفير الإمكانيات والوسائل اللازمة والأجواء الملائمة لإجراء 

ظروف يراعي فيها الأمن والسلامة للممارسين في هذا النوع من الأرضيات ذات الطبيعة الترابية والتي تتأثر 
اعتمد الباحث على المنهج الوصفي وقد استخدم في هذه الدراسة . كثيرا بفعل كثرة الإستغلال وعوامل الطقس 

فردا من مسؤولي المركبات الرياضية الجوارية عبر ( 22)لى عينة قوامها استمارة الاستبيان التي تم توزيعها ع
ثلاث ولايات وهي الأغواط ، الجلفة ، المسيلة وخصت الدراسة إلى وجود اختلالات في طرق إنجاز ملاعب 

دية كرة القدم واختلافها فيما بينها من حيث التصميم وهذا من مركب لآخر ، كما أن الإمكانيات البشرية والما
 .المتوفرة على مستوى هذه المنشآت غير كافية لتوفير وضمان صيانة دورية 

 : 00الدراسة 

دراسة بلبول فريد علاقة الإصابات الرياضية بدافعية الإنجاز لحصة التربية البدنية والرياضية عند تلاميذ 
مذكرة ضمن نيل رسالة ماجستر  ولاية المسيلة الأقسام النهائية ،الطور الثانوي دراسة ميدانية على ثانويات 

 .0221-0229جامعة الجزائر  هجية التربية البدنية والرياضية ، العلوم البيوطبية الرياضية ،في نظرية ومن
لباحث في ذلك الأقسام النهائية و قد اعتمد ا. وقد أجريت هذه الدراسة على مستوى ثانويات ولاية المسيلة 

وقد استعان  عينة بطريقة غير إحتمالية قصدية ،تلميذ وتم إختيار ال 92وتمثلت في  على المنهج الوصفي ،
 :الباحث في دراسته هذه على تقنية الإستبيان وتوصل من خلال ذلك إلى النتائج التالية 

إن الإصابات الرياضية تؤثر سلبا على سلوك التلاميذ الذين سبق لم وتعرضوا للإصابات الرياضية وذلك 
 .التربية البدنية والرياضية أثناء قيامهم بحصة 

 .تنخفض الإصابات الرياضية من مستوى أداء هؤلاء التلاميذ أثناء الحصة  -
تؤثر الإصابات الرياضية سلبا على مستوى التنافس عند التلاميذ الذين سبق لهم وتعرضوا للإصابات  -

 .الرياضية وذلك أثناء قيامهم بالألعاب الجماعية التنافسية 
 .الرياضية من رغبتهم في تحقيق النجاح وتجنب الفشل  تنخفض الإصابات -

 : 00الدراسة 
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قام بإنجاز مذكرة تخرج لنيل شهادة ماجستير، حول فعالية مدة التحضير البدني على : دراسة سي البشير 
 مردودية لاعبي كرة القدم خلال مرحلة المنافسة ، دراسة ميدانية لأندية القسم الثاني الممتاز صنف أكابر ،

م  حيث استخدم الطالب المنهج الوصفي ، من أجل الكشف عن الظاهرة وتشخيصها  0226أجريت عام  
 .وتحديد العلاقة بين عناصرها 

المنهج الوصفي الذي يتماشى مع مثل هذه الدراسات ، كما اعتمد الطالب على وضع استمارات استبيان 
سم الوطني الثاني ، وكانت عينة بحثهم تتكون من ووزعت هذه الاستمارات على مجموعة من المدربين من الق

ومن بين النتائح التي توصل إليها أن المدربين واعون بأهمية مدة التحضير .مدرب ومحضر بدني  22
البدني ولذلك أعطوه المدة الكافية دون إهمال الجانب التقني والتكتيكي ، وأن لمدة التحضير البدني دور فعال 

 .عبين وتحصيل النتائج الإيجابية خلال المنافسة في تطوير مردودية اللا

 :  00الدراسة 

دراسة بعنوان الإصابات الرياضية التي يتعرض لها التلاميذ أثناء إجراء إمتحان التربية البدنية  والرياضية و 
لقد تم إعدادها من طرف الطالب ميهوبي عيسى في إطار إنجاز مذكرة مكملة لنيل شهادة ماجيستر في 

هدفت هذه الدراسة إلى معرفة أنواع .  22من جامعة الجزائر  0221 -0226ربية البدنية و الرياضية عام الت
الإصابات الرياضية التي يتعرض لها تلاميذ أثناء إجراء إمتحان التربية البدنية و الرياضية ، وقد استخدم 

كأداة رئيسية لجمع البيانات وقد طبق فيها المنهج الوصفي في البحث وكأداة بحث تم الإستعانة بالإستبيان 
وتوصلت هذه . تلميذ وكأداة إحصائية تم فيها استخدام قانون النسبة المئوية  202على عينة تتمثل في 

ثم إصابة الفخذ  % 09الدراسة إلى أن أكثر الأماكن عرضة للإصابة عند التلاميذ هي إصابة الكاحل بنسبة 
 .  %20,96تليها إصابة الركبة بنسبة  %02بنسبة  

 : 00الدراسة 

الرياضية لدى لاعبي كرة القدم ،  علاقة التحضير البدني في الوقاية من الإصابات دراسة دواودة ،
 .مذكرة مكملة لنيل شهادة ماستر في التدريب الرياضي النخبوي  –صنف أكابر 



ϣтϽЗзЮϜ ϣЂϜϼϹЮϜ 
 

 
14 

 ستوى بعض الأندية ولاية البويرة ،الدراسة على موقد أجريت هذه .  0222 -0222جامعة البويرة 
أما عينة الدراسة فكانت العينة القصدية تمثلت في نادي  لباحث في ذلك على المنهج الوصفي ،واعتمد ا

 .نجم بئر غبالو 

 :واستعان الباحث في دراسته على تقنية الإستبيان والمقابلة وتوصل من خلال ذلك إلى النتائج التالية 

 . داد البدني الجيد يخفف من الإصابات التي يتعرض لها لاعب كرة القدم الإع -

 .أغلب الإصابات الرياضية عند لاعبي كرة القدم راجعة إلى نقص الإعداد البدني  -

 .إن توفر الوسائل المادية في الأندية يقلل من إصابة اللاعبين  -

 .في التخفيف من إصابة اللاعبين  تطبيق برامج الإعداد البدني يساهم بنسبة كبيرة -

 : 00الدراسة 

دراسة تحليلية للإصابة الرياضية في كرة القدم لدى لاعبي أندية ولاية عين الدفلى ، تم " دراسة بعنوان  
إعدادها من طرف الطالب قادة بن سلطان أيوب في إطار إنجاز مذكرة مكملة لنيل شهادة ماستر في التربية 

في جامعة خميس مليانة ، هدفت هذه الدراسة لمعرفة أنواع الإصابة  0226 -2222عام البدنية والرياضية 
في كرة القدم ومعرفة أكثر أجزاء الجسم عرضة للإصابة في رياضة كرة القدم والإدراك والوعي بمخاطر 

حث وكأداة و ضرورة الإلهام بمسبباتها وقد استخدم الباحث فيها المنهج الوصفي في الب.الإصابات الرياضية 
 6لاعب من  29بحث تم الإستعانة بالإستبيان كأداة رئيسية لجمع البيانات وقد طبق على عينة تتمثل في 

 :وتوصلت هذه الدراسة إلى أن . 0أندية مختلفة وكأداة إحصائية  استخدم فيها قانون النسبة المئوية وكا

 .العنيفة من المسببات الرئيسية للإصابة إهمال فترة الإحماء والتدريب غير العلمي وكذا التدخلات  -

 .ارتفاع بنسبة الإصابات في فترة المنافسة مقارنة بفترة التدريب والراحة  -
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 : 00الدراسة 

أهمية التحضير البدني ودوره في التقليل من حدوث الإصابة الرياضية . دراسة معقاسي أحمد ودموش هلال
جامعة أكلي . لنيل شهادة ليسانس في التدريب الرياضي و التنافسي مذكرة مكملة  –لدى لاعبي كرة القدم 
وقد أجريت هذه الدراسة على بعض فرق البويرة الرابطة الولائية واعتمد  0229-0221محند أولحاج البويرة 

مدرب  29ملت أما فيما يخص عينة البحث فكانت عينة قصدية ش لباحث في ذلك على المنهج الوصفي ،ا
 .وإستعان الباحث في دراسته على تقنية إستمارة إستبيان  البويرة ،لبعض أندية 

 :وتوصل من خلال ذلك إلى النتائج التالية 

كثافة المنافسة من أسباب حدوث الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم من خلال الإستبانة الموجه  -
 .للمدربين 

الإصابات لدى لاعبي كرة القدم وذلك من خلال  أن للتحضير البدني العام دور كبير في التقليل من -
 .البرامج التدريبية الموضوعة من طرف المدربين 

للتحضير البدني الخاص دور في التقليل من الإصابات الرياضية للاعبي كرة القدم وبذلك من خلال 
ولما لها من أهمية  العناصر البدنية التي يعتمد عليها المدربون كالقوة والمرونة في عملية التحضير الخاص

 .حول العضلات العاملة وحول مفصل الركبة والنصائح والإرشادات المقدمة لتفادي الإصابة 

 : 08الدراسة 

م تحت عنوان مدى تأثير الإصابات  0222/0222من إعداد الطالبان مخلدي محمد وتمونايت مراد ، سنة 
 هدفت الدراسة .الرياضية على دافعية الإنجاز في حصة التربية البدنية والرياضية لدى تلاميذ الطور الثانوي 

وكيفية معالجة المخاوف من الإصابات وضرورة إلى تحديد أثر الإصابات الرياضية على دافعية الإنجاز 
 أستاذ يشرفون  02تلميذ و 12م الباحثان المنهج الوصفي ، العينة قوامها الإهتمام بدافعية الإنجاز ، استخد
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على الأقسام النهائية ، قادتهم هذه الدراسة الإستطلاعية إلى ستة ثانويات موزعة عبر تراب ولاية عين الدفلى 
لنتائج المتحصل قام الطالبان الباحثان بإستخدام استبيانين أحدهما للتلاميذ والأخر للأساتذة ، ومن أهم ا، 

عليها أن الإصابة الرياضية تؤثر سلبيا على دافعية الإنجاز لحصة التربية البدنية والرياضية من حيث 
 .الخوف من تكرار الإصابة ومن حيث بلوغ رغبة التلميذ في تحقيق النجاح وتجنب الفشل 

 : 09 الدراسة

م ، تحت عنوان الإصابات الرياضية الشائعة  0221/0226من إعداد الطالب بن عكي محمد أنور ، سنة 
، هدفت الدراسة إلى الكشف عن الإصابات الرياضية الأكثر تعرضا لها عند لاعبي كرة لدى لاعبي كرة اليد 

اليد ، وإبراز أهم الأسباب المؤدية إلى حدوثها ، حيث استخدم الطالب المنهج الوصفي ، العينة عبارة عن 
اهيل الحركي والوظيفي ، واستخدم الإستبيان ومن أهم النتائج المتحصل عليها أن أطباء في مركز إعادة الت

الإصابات الرياضية الشائعة متعددة ومختلفة وأن أهم الإصابات المتكررة في كرة اليد هي إصابة مفصل 
 .الكتف وعادة مايكون السبب في التعرض لهذه الإصابة هو الخطأ المهاري أو سوء التحضير البدني 

 : التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة / 9

تمد عليها في بناء البحث تركيبا عة لما لها من معلومات ومرتكزات يإن للدراسات السابقة والمشابهة أهمية كبير 
 .منهجيا ومعرفيا بشكل مقبول سواء من ناحية الإطار أو الرصد 

خلال تقصينا وبحثنا عن الدراسات السابقة والمتشابهة وجدنا القليل من هذه الدراسات التي تناولت موضوع 
كوحدة واحدة ، إضافة أن بحثنا ولو من قريب ولا توجد من بين هذه الدراسات قد تناولت هذا الموضوع 

زاتها و خصائصها والبعض الأخر الدراسات التي تم إجرائها كانت من بيئات جزائرية مختلفة ، لكل منها مي
 .تمثلت هذه الدراسات في مجملها المنهج الوصفي 

فهذه الدراسات ساهمت في تنظيم الجانب النظري للبحث من خلال تحديد المحاور والفصول اما فيما يخص 
 .العينة و تحديدها جانب الإجراءات الميدانية فمن خلالها حددت المنهج المتبع وقمنا بإختيار 

 : الإستفادة من الدراسات السابقة / 1
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 : من خلال الدراسات السابقة ونتائجها وإجراءاتها إستفدنا منها مايلي 

 .في اختيار منهج البحث ، اخترنا المنهج الوصفي في الغالب و استمارة الإستبيان  ×
البدني حول التحضير في اختيار عينة البحث ، وكيفية الحصول على البيانات ومعرفة عناصر  ×

 .الجيد لها وأهميتها على أداء الرياضي 
 .في تحديد الإختبار الإحصائي المناسب مع متطلبات البحث  ×
 .في عرض ومناقشة النتائج  ×



 

 

 

 

 الفصل الثاني الفصل الثالث
 الفصل الأول 

 التحضير البدني 
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 :لمحة عن التحضير البدني / 2

خلال المرحلة الزمنية الطويلة وفقا لتطور  ونظرياته وأغرضه ،ر البدني وطرقه ظهر مفهوم التحضي
مختلفة لقد بدأ الإنسان حتى عصرنا هذا على الإعتناء بجسمه وتدريبه وتقوية أجهزته ال شرية ،بالمجتمعات ال

إلا أن هناك إتفاق على  لة المعلومات عن الإنسان القديم ، فعلى الرغم من ق واستخدم وسائل وطرق متعددة 
وفعاليته الحركية المختلفة أو التدريب  ة إلى فترة زمنية لمزاولة نشاطه ،أن المجتمعات الأولى لم تكن بحاج

وتعاقب الأجيال لفترة طويلة إزدادت الحاجة  ت البشرية في سلم التطور الحركي ،بمرور المجتمعا. عليها 
فما اكتشف في  حضارات القديمة بالرياضة ،رد ألعاب وفعاليات حركية مختلفة ، حيث إهتمت الإلى مزاولة الف

والمعبد بجوار بغداد وحضارة مابين الرافدين لدليل واضح على العناية  ابر بني حسين ومقابر وادي الحلو ،مق
الكبيرة بالكثير من الفعاليات البدنية التي تشبه إلى حد كبير ما يمارسه الفرد من ألعاب وفعاليات رياضة في 

 .عصرنا الحاضر 

الإقتصادية الإجتماعية العلمية و  ر في مختلف الميادين الصناعية و خلال العصر الحديث شهد العالم تطو 
وظهر الكثير من الباحثين الرياضيين  اليات والإلعاب الرياضية إيجابا ،التقنية مما إنعكس على تطور الفع

ز الوجود الطرق والنظريات العلمية وظهرت إلى حي أسهموا في تقديم علوم الرياضية ، في شتى دول العالم
 .الحديثة المنتقاة من مختلف العلوم الطبيعية والإجتماعية 

 : تعريف التحضير البدني / 0

التي يتم من خلالها رفع كفاءة مكونات عناصر اللياقة البدنية بصورة شاملة لدى الفرد الرياضي ، هو العملية 
حيث أن الإعداد البدني من المهام الرئيسية للمدرب ، فإن معرفة الأسس العملية الصحيحة للإعداد البدني 

الإيجابية لتشمل الجوانب  يصبح أمرا ضروري له ، خصوصا أن التفوق البدني والحركي تمتد مزايا وفوائد
قدرة على الأكثر استعدادا و الفنية و الخططية والنفسية في إعداد اللاعبين ، حيث أن اللاعب اللائق بدنيا 

المنافسة الفنية و الخططية والتكتيكية من اللاعب غير اللائق بدنيا فاللياقة البدنية العالية تمنح تنفيذ اللعبة أو 
البدني ليس مسألة لكن نوعية وهذه هم في رفع الإستعداد النفسي للاعب ، فالإعداد اللاعب ثقة بالنفس وتسا
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 .النوعية تأتي من خلال حسن اختيار التدريبات التي تحقق اللياقة البدنية المطلوبة للنشاط قيد الإستعداد 
 (0222قشطة، )

فالأول يقصد به التنمية المتزنة والمتكاملة لمختلف , عام وخاص  ويمكن أن نقسم الإعداد البدني إلى قسمين
أما الثاني فيهدف إلى  وية للاعب مع العبء الواقع عليه ،وتكييف الأجهزة الحي, عناصر اللياقة البدنية 

إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا بما يتماشى مع متطلبات ومواقف الأداء في نشاط كرة القدم والوصول إلى الحالة 
التدريبية وذلك عن طريق تنمية الصفات البدنية الضرورية للأداء التنافسي في كرة القدم والعمل على دوام 

 (2119، .اد محم)تطويرها 

لايمكن فصلها عن بعضهما البعض بل يكمل كل  والخاص للاعب كرة القدم ،وعموما فالإعداد البدني العام 
ي العام وذلك لتحقيق الهدف منه ، فعندما نبدأ بمرحلة الإعداد البدن ا الإخر وخلال الفترة الإعدادية ،منهم

الإعداد البدني الخاص من خلال مرحلتي الإعداد الخاص و الإعداد وهو اللياقة البدنية العامة وبعد ذلك يتم 
 .للمباريات لتحقيق اللياقة البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم 

ومما تقدم نستنتج أنه حتى يستطيع اللاعب أن يشارك في المباراة بإيجابية وفعالية وجب عليه أن يتمتع بلياقة 
ليوم على المدرب أن ينمي اللاعب الصفات البدنية الاساسية لذا أصبح من الضروري ا, بدنية معتبرة 

 .الخاصة بكرة القدم من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة 

 :التحضير البدني في كرة القدم / 2

يهدف التحضير البدني في كرة القدم إلى إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا ونفسيا بما يتماشى مع موافق الإعداد 
ط كرة القدم والوصول به إلى حالة التدريب المثلى عن طريق تنمية القدرات البدنية المتشابهة في نشا

الضرورية للأداء التنافسي والعمل على تطويرها لأقصى ممكن حتى يتمكن اللاعب من التحرك في مساحات 
، .عبده ح)ت و ظروف المباراة كبيرة من الملعب وينفذ خلالها الواجبات الدفاعية والهجومية حسب مقتضيا

0222)  

:مدة التحضير البدني / 2  
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أهم فترة من فترات المنهاج السنوي بأهدافها الخاصة والتي تحاول  MATUEIVتعتبر مدة التحضير حسب 
       (2112أبو علاء عبد الفتاح، )  أن تحققها خلال فترة معينة 

وفي هذه الفترة يعمل المدرب على رفع الحالة التدريبية للاعبين عن طريق تنمية الصفات البدنية والمهارية 
(2192، .مختار ح)الأساسية والكفاءة الخططية وتثبيت صفاتها الإرادية   

القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط وعليه فيمكن أن نعبر عن الصفات البدنية على أنها مجموعة من 
.رشاقة .مرونة.سرعة.قوة.تحمل: الممارس ويمكن تحديدها في الصفات البدنية التالية   

إذا فإن الفترة الإعداد ما هي إلا فترة من فترات المنهاج السنوي تقدر بالأسابيع لها أهداف خاصة تحاول أن 
كذلك المهارات الأساسية والكفاءة البدنية العامة والخاصة  وهو العمل على تنمية وتطوير الصفات, تحققها 

   .الخططية والصفات الإرادية للاعبين 

ولقد حدد الكثير من الباحثين في مجال التدريب  الرياضي مدة التحضير البدني أو الإعداد البدني ما يقارب 
(2112هيوز، )أسبوع وتكون قبل فترة المنافسة  20إلى 9من   

:أنواع التحضير البدني / 2  

وعليها يترتب نجاح أو فشل النتيجة الرياضية  دني من أهم فترات الخطة السنوية ،تعتبر فترة التحضير الب
والفوز في المباريات لذا أصبح من الضروري استغلال هذه الفترة أحسن استغلال لما لها من أهمية في 

.الحصول على النتائج الإيجابية   

تنمية هي تطوير الحالة التدريبية للاعبين عن طريق عامة  لهذه التي تحاول تحقيقها ، ومن الأهداف ال
الإرادية و الخلقية   باللاعب إلى الأداء المهاري العالي إكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات

(Najem) لدى اللاعبين 

حسب الكثير من الباحثين في مجال التدريب الرياضي  أسبوعيا 20إلى  9لإعداد البدني من وتدوم فترة ا
 (2199تامر محسن، )وتكون قبل فترة المنافسة 
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:مراحل رئيسية هي  2وتنقسم هذه الفترة إلى   

  .مرحلة الإعداد للمباريات  مرحلة الإعداد العام ، مرحلة الإعداد الخاص ،

:العام مرحلة الإعداد  -2/ 2  

 -12ويزداد حجم العمل فيها بدرجة كبيرة مابين  لعمل بها تشمل التمرينات العامة ،وفقا للهدف منها ونوعية ا
وأيضا للإرتقاء بعناصر ة وذلك لتطوير الحالة التدريبية ، من درجة العمل الكلية والشدة تكون متوسط 92

.ولابد أن تهدف التمرينات العامة إلى بناء القوام السليم للاعبين خلال تلك المرحلة  العامة ،اللياقة البدنية   

مرات أسبوعيا للفرق وتحتوي هذه  2-2أسابيع ويجري التدريب من  2-0وتستغرق مرحلة الإعداد العام من 
و التمرينات  المرحلة على تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسم والعضلات بالإضافة إلى التمرينات الفنية

(29مرجع سابق ص مفتي إبراهيم ،) بالأجهزة والالعاب الصغيرة   

ختلفة لإعداد اللاعب تحتوي على جميع الجوانب الم رى يتضح أن مرحلة الإعداد العام ،ومن ناحية أخ
ى لمما تقدم فإن هذه المرحلة تهدف إو  ب تتفاوت وفقا لهدف تلك المرحلة ،إلا أن تلك النس بصفة شاملة ،

( 01طه إسماعيل مرجع سابق ص ) تطوير الصفات البدنية العامة اللاعب   

:مرحلة الإعداد الخاص  -0/ 2  

أسابيع وتهدف إلى التركيز على الإعداد البدني الخاص بكرة القدم من خلال  6-2تستغرق هذه المرحلة من 
كتطلبات الأداء التنافسي تدريبات الإعداد الخاص باللعبة من حيث الشكل والمواقف وبما يضمن معه 

(01 نفس المرجع ، ص )  وتحسين الأداء المهاري والخططي وتطويره واكتساب اللاعبين الثقة بالنفس  

إن محتويات مرحلة الإعداد الخاص باللعبة تتضمن تنمية عناصر اللياقة البدنية التي تخص لعبة كرة القدم 
.والخططي مع التذكير بدرجة كبيرة على الأداء المهاري   

وخلاصة القول فالعمل في هذه المرحلة يكون موجها بدرجة كبيرة نحو تحسيسن الصفات البدنية الخاصة 
(2119ابراهيم، )وإتقان الجوانب المهارية والخططية للعبة استعدادا لفترة المباريات   
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:مرحلة الإعداد للمباريات  -2/ 2  

وتهدف إلى تثبيت الكفاءة الخططية للاعبين مع العناية بدقة , أسابيع   2-2هذه المرحلة من وتستغرق 
والمشاركة في , الأداء المهاري خلال الأداء الخططي تحت ضغط المدافع والإكثار من تمرينات المنافسة 

(  22نفس المرجع ص ) المباريات التجريبية   

     النصيب الأكبر ويليه الإعداد المهاري ثم الإعداد البدني الخاصإن حجم العمل التدريبي الخططي يأخذ 
( .22طه إسماعيل ، مصدر سابق ، ص)    

و تهدف إلى الترويح على اللاعبين بعد الشد العصبي خلال , وهي محصورة بين المباريات وبداية الإعداد 
وعلاج الإصابات التي , لموسم الرياضي فترة المباريات وراحة الأجهزة الحيوية بعد المجهود البدني خلال ا

أسابيع ولا يحتوي التدريب في هذه الفترة  6-2وتستغرق هذه الفترة مابين , حدثت للاعبين خلال هذه الفترة 
إذ أنها القاعدة الأساسية لتحقيق , وتعتبر من أهم الفترات في الخطة السنوية , على أحجام كبيرة من العمل 

(0222بيك، )هذا إذا خطط لذلك بشكل جيد , وتحقيق مستوى أعلى من ذي قبل , يد التقدم في العالم الجد  

وكذا الإعداد البدني , إذا أن الأداء المهاري على شكل ألعاب هي الغالبة على برنامج الفترة الإنتقالية 
. (22طه إسماعيل وآخرون ، مصدر سابق ، ص )العام  

:التحضير التقني والتكتيكي / 6  

ظهر ببطء انطلاقا من البحث عن تحقيق نتيجة , إن تنظيم الفريق وهو عنصر أساسي في كرة القدم الحديثة 
وبمحاولة التوغل المرتكز على الهجوم الشخصي والجماعي ومرورا  ذل جهد يجمع اللاعبين حول الكرة ،بب

وفريق ايتون الأنجليزيين بالتوغل الثنائي وصولا في  لفريق هارم التي أوحت 2966ي سنة بقاعدة التسلسل ف
حيث خصص فريق أكسفورد ثلاثة لاعبين في المؤخرة  اة بين فريقي كمبريدج و أكسفورد ،م مبار 2912عام 

.لصد مهاجمي كمبريدج وبعد عدة محاولات وتجارب   
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ع هو المحافظة والهجوم هو الإجتياح نشأت اللعبة وعلى أساس أن الدفا اعتمدت هذه الخطة في انجلترا ،
ليست كرة القدم سوى لعبة لا هي فن ولا هي علم ولكن أية لعبة هي أنها تتطلب صفات عديدة جسدية 

لمنافس هو الهدف الأساسي فأخذ الكرة والمحافظة عليها والتقدم بها نحو مرمى الفريق ا ،وثقافية وأخلاقية   

بين الحركات الصعبة مثل السيطرة على الكرة بقدم واحدة تكون في توازن  ى جيداوهذه التقنية تستدع للفريق ،
.مع القدم الأخرى   

لأن الطابع التوازني للاعب كرة القدم يتطلب ( الخفيفة )ليست تقنية كرة القدم قريبة من تقنية الألعاب الأخرى 
.منه أن يحافظ على سيطرته على الكرة في اللعب   

وتعتمد على تقنية  غلغل بالكرة إلى المرمى المنافس ،كية في أساسها تستهدف التتقنية اللاعب إذن هي حر 
لدقة في وإلى جانب ا ما إلى التطور للمصلحة الجماعية ،وتميل دائ لشخصية إلى علاقة اللاعب بالكرة ،ا

فإن السرعة أساسية وتبقى نتيجة المباراة متعلقة إلى حد كبير بقدرات التنفيذ الفورية  تنفيذ الحركات المختلفة ،
ن اللاعبين الماهرين من اللاعبين العاديين للحركات العادية أو الصعبة وبشكل التنفيذ وتواتره اللذان يميزا

(2119رفعت، )  

:التحضير النفسي والنظري / 1  

:عملية التدريب مبنية على أسس علمية وهي ذات شقين لاينفصلان وهما إن   

.الإعداد البدني والتكتيكي  ويشمل: الشق التعليمي   

بل هو الفصل في المباراة عندما يكون  ه أهمية ما للشق التعليمي تماما ،هذا الشق ل: الشق النفسي التربوي 
ن الناحية التقنية والبدنية والتكتيكية والذهني عندئذ تكون م الأداء ،الفريقان المتنافسان في نفس مستوى 

(.022-022سابق ،جع علي فهمي بيك ، مر ) الصفات الإرادية هي التي تقرر النتيجة   

والتحضير النفسي يسرع عملية تكوين الإمكانيات النفسية الضرورية بإستعمال الإجراءات والوسائل على 
:تطوير القدرات التالية   
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 تعلم التحكم المقصود في الحالات ن إرادة لتطوير القدرات النفسية ،تكويلتحسين الذاتي للنشاط ، طموح ل-
اكتساب إمكانية الإسترجاع دون مساعدة ولا سيما التركيز على نشاط  النفسية خلال التدريب والمنافسة ،

لرياضي وبعض الخاصيات التحضير النفسي أو السيكولوجي مستوى تطور القدرات النفسية الموجودة لدى ا
الشخصية للرياضي التي تشترط للإنهاء الجيد والمناسب للأنشطة الرياضية في شروط المنافسة أو التدريب 

(2192العلاوي، )  

: الصفات البدنية / 9  

وكذلك عن المميزات الخاصة بكرة القدم ، سنتطرق فيما يلي إلى الصفات البدنية ودورها في إعطاء اللاعب 
.بدنية والطرق المستعملة في ذلك كيفية تطوير وتنمية الصفات ال  

:تعريف اللياقة البدنية   -2/ 9  

ففي بعض الأحيان نجد مفهوم اللياقة يعطي , خلال دراسة اللياقة البدنية نواجه عدة أمور غير واضحة 
جارلس بوخير ولارسون "وبحسب رأي كل من , انب العمل البدني حيث يشمل جميع جو , معنى أوسع وأعمق 

ياقة البدنية تشمل من تشيكو سلوفاكيا سابقا فإن مفهوم الل" . بافيك وكرزليك "من أمريكا وكذلك الخبيرين " 
(2199، .مختار ح) .قلية ونفسية وخلقية واجتماعية وثقافية وفنية وبدنية عمجموعة قدرات   

فمفهوم اللياقة البدنية يشمل الخصائص البدنية الأساسية التي تؤثر على نموه وتطوره فالغرض من تنمية 
طه إسماعيل ) اللياقة البدنية للوصول إلى الكفاءة كقاعدة أساسية للبناء السليم والوصول إلى انجاز علي 

  (.19،مرجع سابق ،ص 

ومن بين أهم الصفات البدنية  بدنية تؤثر على الإنجاز الرياضي ،ومكونات اللياقة الناصر  لذا فإن جميع ع
: للاعب كرة القدم   

:التحمل  -0/ 9  

(2191خريبط، ) .ي نشاط لأطول فترة ممكنة بأنه القدرة على مقاومة التعب لأ التحمل  
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:أنواع التحمل  -0-2/ 9  

: يمكن أن نقسم التحمل إلى نوعين   

: التحمل العام  -9/0-2-2  

دون صعوبات بدنية وعليه يجب  ل مدة اللعب القانونية المحددة ،وهو أن يكون اللاعب قادرا على اللعب خلا
ويكون الإهتمام بالتحمل العام في بداية  سرعة متوسطة طيلة شوطي المباراة ،أن يكون قادرا على الجري ب

.ام هو أساس التحمل الخاص عويعتبر التحمل ال ة الإعدادية الأولى ،الفتر   

: التحمل الخاص  -9/0-2-0  

هو الإستمرارية في الأداء بصفات بدنية عالية وقدرات مهالرية وخططية متقنة طوال مدة المباراة دون أن يطرأ 
.(19طه إبراهيم ، مرجع سابق، ص ) عليه تعب   

فنجد مايسمى بتحمل القوة وتحمل السرعة أي  التحمل بالصفات البدنية الاخرى ، من الممكن أن تقترن صفة
وتعتبر صفة تحمل السرعة من أهم الصفات  بالقوة أو بالسرعة لقدرة طويلة ، القدرة على أداء نشاط متميز

وقت البدنية للاعب كرة القدم الحديثة وهذا يعني أن اللاعب يستطيع أن يجري بأقصى سرعة له في أي 
(2192الله، )خلال المباراة   

:أهمية التحمل  -9/0-0  

وهو الأساس في إعداد الرياضي بدنيا ولقد أظهرت  ما في مختلف الفعاليات الرياضية ،يلعب التحمل دورا ها
ويزيد من حجم القلب وينظم  الجهاز التنفسي ،فهو يطور  مية في هذا المجال أهمية التحمل ،البحوث العل

بيرة من الناحية البيو كيميائية كما له أهمية ك للأكسجين ، ىصفع من الإستهلاك الأقجهاز الدورة الدموية وير 
 د من فعالية ميكانيزمات التنظيم ،فهو يساعد في رفع النشاط الأنزيمي ورفع محسوس لمصادر الطاقة ويزي ،

الجانب النفسي كذلك ينمي  نجده ا ،زيولوجية التي يعمل التحمل على تطويرهيبالإضافة إلى فوائد البدنية الف
.للرياضي وذلك في تطوير صفة الإرادة في مواجهة التعب   
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: القوة  -9/2  

فالوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على المرمى أو  ات لاعب كرة القدم أن يكون قويا ،تتطلب حرك
.الكفاح لاستخلاص الكرة تتطلب مجهودا عضليا قويا وقوة دافعة   

المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن : " من هذا المنطلق يمكن تعريف القوة بأنها 
(0222، .حماد م) .تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد لها   

:أنواع القوة  -9/2-2  

والتي تشمل عضلات الساقين  ويقصد بها قوة العضلات بشكل عام ،يمكن أن نجد نوعين من القوة العامة  
والبطن والظهر و الكتفين والصدر والرقبة ويمكن الحصول على هذا النوع  من القوة عن طريق تمرينات 

وبدون القوة العامة  دائري ،جمناستيك مثل التمرينات الارضية وتمرينات بواسطة الكرة الطبية والتدريب ال
.يتعذر علينا تدريب القوة الخاصة   

وة الخاصة فيقصد بها تقوية العضلات التي تعتبر ضرورية لمتطلبات اللعبة وإن تنمية القوة هي أما الق
القاعدة الاساسية التي يبنى عليها تحسين صفة تحمل السرعة وتطوير صفة تحمل القوة وهما الصفتان 

.الأساسيتان للاعب كرة القدم   

للتغلب على مقاومات بأكثر سرعة ممكنة وتتمثل  فقوة السرعة  تعتمد على قدرة الجهاز العصبي و العضلي
.الوثب والتصويب : في الحركات التي تستدعي القوة الإنفجارية مثل   

مختار )أما قوة التحمل فهي مقدرة الجسم على مقاومة التعب عند أداء مجهود يتميز بالقوة ولمدة زمنية طويلة 
(.62حنفي ،مرجع سابق ، ص   

:أهمية القوة  -9/2-0  

كما أن القوة  لرياضي وقللت من إصابات المفاصل ،من المعروف أنه كلما كانت العضلات قوية حمت ا
كما تربي لدى اللاعب الصفات الإرادية  ل كرياتين الفوسفات والكليكوجين ،تزيد من المدخرات الطاقوية مث
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وكذلك تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق  خاصة الشجاعة والجرأة والعزيمة ، المطلوبة للعب كرة القدم و
(261ص  ، مرجع سابق  ،حماد مفتي)الرياضي في معظم الرياضات   

: السرعة  -9/2  

وتتوقف السرعة عند الرياضي على سلامة  فرد لتحقيق عمل في أقل زمن ممكن ،يقصد بالسرعة قابلية ال
بأنها : " كما يعرفها علي فهمي بيك .الجهاز العصبي والألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة البدنية 

علي ) " بمفهومها البسيط هي القدرة على أداء حركة بدنية أو مجموعة حركات محددة في أقل زمن ممكن 
( 12فهمي بيك ، مرجع سابق ، ص   

: أنواع السرعة  9/2-2  

:تنقسم السرعة إلى ثلاثة أفواج و أشكال وهي   

إن العددالكبير  إلى مكان آخر في أقصر زمن ممكن ، سرعة الإنتقال ويقصد بها سرعة التحرك من مكان-
(2191نصيف، )من الحركات بأسلوب وتكتيك جيدين زادت نسبة القوة القصوى   

والتي تتمثل في انقباض عضلة أو مجموعة عضلية لأداء حركة معينة في أقل زمن ( الأداء)سرعة الحركة -
حركة الركل أو التصويب نحو المرمى أو المجاورة بالكرة أو سرعة استلام وتمريرالكرة أو سرعة : ممكن مثل 

(2116أحسن، ) .المحاورة والتمرير   

سرعة الإستجابة ويطلق عليها أيضا سرعة رد الفعل ويقصد بها سرعة التحرك لأداء حركة نتيجة ظهور -
(2116اليمن، ) .موقف أو مثير معين   

مثل سرعة بدء الحركة لملاقاة الكرة بعد تحرير الزميل أو سرعة تغير الإتجاه نتيجة لتغير موقف مفاجئ أثناء 
.المباراة   

: أهمية السرعة  9/2-0  



ϣтϽЗзЮϜ ϣуУЯϷЮϜ 
 

 
30 

إن السرعة تتوقف على سلامة الجهاز والألياف العضلية لذا فالتدريب عليها ينمي ويطور هذين الجهازين لما 
كما أن هذه الصفة لها , لهما من أهمية وفائدة في الحصول على النتائج الرياضية والفوز في المباراة   

وأدينوزين , الفوسفات , التي تساعد على زيادة الخزينة الطاقوية من الكرياتين أهمية كبيرة من ناحية الطاقوية 
.ثلاثي الفوسفات   

: الرشاقة  -9/2  

كما أنها تلعب دورا هاما , و الخططي , للرشاقة أهمية جوهرية في الألعاب التي تعتمد على الأداء المهاري 
الحركي فيها التعاون و التناسق وتغيير المراكز  وخاصة التي يتطلب الإدراك, في تحديد نتائج المنافسة 

, والمواقف ويتضح جليا دور الرشاقة في تحديد الإتجاه الصحيح للأداء الحركي وكذلك في الحركات المركبة 
.والتي تتطلب من اللاعب إعادة التوازن فورا في حالة فقدان توازنه كالإصطدام   

واقتصاد في العمل الحركي , بتجنب الحوادث والإصابات ويمكن تلخيص أهمية الرشاقة في أنها تسمح 
وبالتالي والتحكم الدقيق في المهارات الأساسية للرياضي كما تساعد سرعة تعلم المهارات الحركية وإتقانها 

.تطوير التكنيك   

: المرونة  -9/6  

العاملة على تلك سس نتيجة إحالة العضلات والأ, ويسير وهي القدرة على الأداء الحركي بمدى واسع 
. (221طه إسماعيل ، مرجع سابق ،ص) المفاصل لتحقيق المدى اللازم للأداء في كرة القدم  

: أنواع المرونة  -9/6-2  

ويطلق على هذا النوع من المرونة مصطلح المرونة الإيجابية ويقصد بها القدرة في : المرونة الديناميكية 
اصل الجسم من خلال نشاط عضلات العاملة على هذا الوصول إلى مدى حركي كبير في مفصل من مف

.المفصل ويكون ذلك واضحا في مد ودحرجة الأطراف العليا والسفلى في الحركات المختلفة   
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كما تعرف بأنها قوة المفصل على العمل لأقصى مدى له على أن تكون العضلات العامة هي المسببة 
(2119، .حسين ق) .للحركة   

القوى الخارجية بإستخدام  ويقصد بها مدى الواسع للحركة ، والتي تحدث نتيجة لضعف: المرونة السلبية 
نفس المصدر ، ص )الأدوات ، ولها أهمية كبيرة لدى لاعب كرة اليد عند تعامله مع الكرة وضد الخصم 

216)  

: طرق تنمية الصفات البدنية / 1  

: من أهم الطرق التي تسمح بتنمية وتطوير الصفات البدنية نجد   

:طريقة التدريب المستمر  -9/1  

الجري ومنظم وبدون راحة كأن يقوم اللاعب ب لتمرينات التي تؤدى بجهد متواصل ،وتتميز هذه الطريقة بأن ا
وبسرعة متوسطة وتكون شدة الحمل في هذا النوع من التدريب متوسطة  لمسافات طويلة ولزمن طويل ،

. ها كبيروحجم  

.وتهدف هذه الطريقة خاصة إلى تنمية صفة التحمل   

:طريقة التدريب الفتري  -9/0  

لحمل ثانية ثم فترة راحة ويكرر ا لا معينا ثم يعقب ذلك فترة راحة ،طريقة هذا التدريب هي أن يعطي حم
ضربة في الدقيقة أما فترة الراحة فتهدف  292ويلاحظ عند إعطاء الحمل ارتفاع نبض القلب إلى وهكذا ، 

وهذا يعني أن فترة الراحة لا  في الدقيقة ثم يعطي حملا ثانيا ، ضربة 202إلى خفض ضربات القلب إلى 
.تكون كاملة إطلاقا   

:وينقسم التدريب الفتري إلى نوعين   

وفيه يرتفع نبض  والقوة و القوة المميزة بالسرعة ،يهدف إلى تحسين السرعة  الشدة ، فعالتدريب الفتري المرت-
.ضربة في الدقيقة الواحدة ويكون حجم التحمل قليلا نسبيا  292القلب إلى   
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يهدف إلى تطوير التحمل وتحمل السرعة ومجموعة العضلات التي تعمل  التدريب الفتري المنخفض الشدة ،-
.ضربة في  الدقيقة  ويكون حجم الحمل أكبر قليلا  262ختلفة وفيه يرتفع نبض القلب إلى في المهارات الم  

:طريقة التدريب التكراري  -9/0  

ثم أخذ فترة راحة حتى يعود اللاعب إلى حالة  ى إعطاء اللاعب حمل مرتفع الشدة ،وتعتمد هذه الطريقة عل
.رار الحمل مرة أخرى وهكذا الطبيعية ثم تك  

كما تعتمد هذه الطريقة عند  والقوة والقوة المميزة بالسرعة ،الرشاقة ، هذه الطريقة إلى تنمية السرعةوتهدف 
(2192، .حسين ك) .التنمية المهارية الأساسية تحت ضغط الدافع   

: طريقة التدريب المتغير  -9/0  

ثم يتدرج في الهبوط بهذه السرهة , الإرتفاع بسرعة وقوة التمرين تتم هذه الطريقة بحيث يتدرج اللاعب في 
مرات ويكون زمن الراحة بين كل تكرار  2م تكرار 22فلما يجري اللاعب بالكرة أو بدونها مسافة , والقوة 
.ثانية على الترتيب (  02,  22,  22) وآخر   

وكلما كبرت المسافة يصبح هدف  قصيرة ،كانت المسافة إذا  ف هذه الطريقة إلى تنمية السرعة ،وتهد
كما نستعمل هذه الطريقة غالبا في تنمية القوة والصفات البدنية والمهارية في  مية تحمل السرعة ،التمرين تن
(2192الشاطئ، ) .آن واحد   

:طريقة التدريب المحطات  -9/0  

الواحد تلو الأخر كل وقت محدد ،بحيث يؤديها اللاعبون  التمرينات ،المدرب بعض ر في هذه الطريقة يختا   

حيث زمن فترة الراحة ، إذ يعود  تلف عنه منوتمرين المحطات يشبه نظام التدريب الدائري ولكن يخ   

.اللاعب لحالته الطبيعية بعد كل تمرين وقبل الإنتقال إلى التمرين الموالي    

ويتوقف حجم أو شدة التمرين على هدف الذي يحدده المدرب من  كذلك التمرين لايكرر مرة أخرى 
(. 002 مرجع سابق ، ص مختار حنفي محمد ،)التمرين  



ϣтϽЗзЮϜ ϣуУЯϷЮϜ 
 

 
33 

: طريقة التدريب الدائري  -9/0  

أو قاعة تدريب بشكل دائري بحيث يستطيع  تمرين موزعة في الملعب ، 20إلى  9يقوم المدرب بوضع من 
ى التدريب بأن يقوم اللاعب بأداء تمرين ويؤد هلة ومنظمة ،أن ينتقل اللاعب من تمرين إلى آخر بطريقة س

.واحد تلو الآخر في مدة دقيقة لكل تمرين   

ة وأخرى حتى وتقدر الدورة الواحدة بمجموعة وتكرار المجموعة ثلاث مرات وتكون مدة الراحة بين كل دور 
.ضربة في الدقيقة  202يصل نبض القلب إلى   

والتدريب الدائري لا ينمي فقط العضلات وأيضا يطور  دقيقة ، 22لى إ 22ويستغرق وقت التدريب من 
  (22درويش وصبحي ، مرجع سابق ،ص)الجهاز الدوري التنفسي بالإضافة إلى صفتي تحمل وتحمل القوة 

 :stretching    طريقة -9/0

وهي طريقة جديدة تعتمد على التقلص والإرتخاء  لأول مرة من قبل الاسكندينافيين ،ة استعملت هذه الطريق
  سيطة ولا تحتاج إلى أدوات وتهدف إلى تحسين المرونة وتعتمد على تمرينات ب لمعينة ،وسحب العضلة ا

(.002حنفي ، مرجع سابق، ص )  

وهذا لا يمنع وجود طرق  عتبر من أهم طرق التدريب الحديث ،ت وتجدر الإشارة إلى أن الطرق السالفة الذكر
غير أن لكل طريقة  ،( المنافسات )منها طرق التدريب عن طريق اللعب ، وطريقة السباقات أخرى نذكر 

.خصائصها فعلى المدرب الناجح أن يربط بين الطريقة والهدف الذي يريد الوصول إليه وتحقيقه   
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  :الإحماء / 2

:مفهوم الإحماء  -1/1  

بالجهد البدني يتطلب استخدام كميات إضافية كبيرة المجهود الواقع على عضلات اللاعب اللعبة عند القيام 
التنفس وزيادة سرعته ، وأيضا زيادة سرعة الدورة الدموية ، من الأكسجين ، ويتم ذلك من خلال تنظيم عملية 

وأيضا سرعة عملية التمثيل الغذائي للجسم ، إن كان ما سبق يجب أن تتكيف له أجهزة الجسم المختلفة في 
ضوء الظروف الخارجية المحيطة التي تتصل بأداء اللاعب ، وهو ما يتطلب تدرج اللاعب في بذل الجهد 

 .ل للدرجة المطلوب تنفيذ الأداء بها وهو ما نقصده بالإحماء والحركة حتى نص

:فوائد و أهمية الإحماء الفيسيولوجية  -1/0  

 .إعادة وتهيئة العضلات للإنقباض الكامل والإسترخاء السريع _ 

 .للإقلاع من المقاومات الداخلية للعضلات والمفاصل والأربطة ( الميكانيكية ) اءة الحركية فالك_ 

 .درجة حرارة الجسم وكفاءة العمليات الكيميائية للعضلات  رفع_ 

 .تحسين زمن رد الفعل المنعكس والإنقباضات العضلية _ 

 .زيادة كميات الدم المتدفقة للعضلات والمفاصل _ 

   لنقل الأكسجين بسرعة خاصة مع ارتفاع درجة حرارة ( الهيموغلوبين ) استشارة مكونات الدم و خلاياه _ 
    .(22مفتي ابراهيم ،مرجع سابق ،ص)والعضلات الجسم 

        زيادة الدم المدفوع . تهيئة وزيادة نشاط عملية التمثيل الغذائي والإنزيمات وارتباط ذلك بنظم الطاقة _ 
  .وارتباط ذلك بزيادة نبضات القلب للمساعدة في سرعة اتمام عمليات تمثيل الطاقة 

      ذلك بعملية التنفس مما يؤثر على كمية ول الغازات بصورة أفضل وارتباط تهيئة الإستجابة لعمليات تنا_ 
   .الأكسجين الداخلة للرئتين 
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 .التغيير في مستوى حمض اللاكتيك بالدم وتأثير ذلك على العضلات والجهد المبذول _ 

 (0222الكرداني، ) .تهيئة وتنبيه الجهاز العصبي للعمل بصورة أفضل تتناسب مع المجهود المبذول _ 

 :فوائد وأهمية الإحماء الحركية  -1/0

.الإعداد والتهيئة للمهارات الخاصة _   

.محاوة الوصول لأقصى قدرة الإستجابة لرد الفعل _   

.التركيز والدقة في أداء المهارات _   

.تنظيم سير الحركة وتوافقها ومسايرة رتم المنافسة _   

.التناسق بين الحركات العضلات المختلفة مما يجعل الحركة أكثر سرعة ودقة  _  

.تقليل الضرر في الجهاز الحركي _   

:النفسية  فوائد وأهمية الإحماء -1/0  

.رفع مستوى شدة الإنتباه وتنشيط الذاكرة وما تحتويه من أداء حركي متنوع لدخول المنافسة _   

.انفعالية إيجابية لأداء الحركات المختلفة خلال التدريب والمنافسة الوصول إلى تحصيل أفضل استثارة _   

.التهيئة النفسية للاعب لتقبل حمل التدريب من خلال الشحن الإيجابي _   

(0220سيد، ) .اب الثقة بالنفس والإبتعاد عن مؤثرات ماقبل المنافسة إكس_   

:أهداف الإحماء / 0  

.إعداد عضلات الجسم للمهام المطلوبة _   

      وإعدادها لأداء الجهد اللازم ( القلب والرئتين والتنفس و الدورة الدموية ) تهيئة الجوانب الفيسيولوجية _ 
      .لنوع المنافسة وبأفضل كفاءة ممكنة  
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.أفضل كفاءة أداء حركي استثارة الجهاز العصبي لأداء _   

( .إلخ...التحمل –السرعة –القوة ) تهيئة العناصر البدنية العامة والخاصة _   

.الإستعداد لأفضل أداء مهاري _   

.الإستعداد لأفضل أداء خططي _   

      محمد فتحي الكرداني ،مرجع سابق .) الإحساس بالمستوى الفعلي للمنافسة التي سيقدم عليها اللاعب _ 
( . 62ص       

:أنواع الإحماء وتقسيماته / 2  

:أنواع الإحماء  -0/1  

يتدرج اللاعب في بذل المجهود وأداء الحركات المطلوبة التي يمكن الجسم  من الأهمية بمكان أن " 
.وأجهزته الداخلية من القيام بوظائفها لتساير حركات المهارة المطلوبة وجهد اللاعب   

: وينقسم الإحماء إلى   

: الإحماء العام  -0/1-1  

وهو الذي يؤدي لجميع أجهزة الجسم وأجهزته بالتساوي وهو هام و أساسي وضروري ويتم بواسطة تمرينات 
المشي والجري وبعض التمرينات الرشاقة والمرونة ، ويمكن القيام ببعض تمرينات الوثب والقفز ،وهدف هذا 

(.عضلة الفخذ الخلفية ) موما وخاصة عضلات الرجلين الإحماء العام هو زيادة مرونة وإطالة العضلات ع  

:الإحماء الخاص  -0/1-0  

وهو يتصف بالشمولية والخصوصية على حسب اللعبة الممارسة ، فيقوم اللاعب بالتركيز على العضلات 
والمفاصل الأكثر استخداما في الرياضة ، وهو هام وضروري خاصة قبل تدريبات اللياقة الخاصة بالقوة 

(.66محمد فتحي الكرداني ، مرجع سابق ، ص) سرعة وال  
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: تقسيمات الإحماء  -0/0  

:تمرينات الإحماء والإطالة العامة  -0/0-1  

فاللاعب يقوم بالإحصاء بغرض إعداد عضلات والمرونة مفاصله وينتهي بالتمرينات الخاصة بالمسافة و 
.للعبته  ذلك بهدف تعويد العضلات على تثبيت الأداء المهاري والفني  

وهناك الإحماء المرتبط وغير مرتبط ، حيث يتضمن الإحاء المرتبط الحركات المرتبطة والمتضمنة للنشاط 
نفسه أما الإحماء غير المرتبط فيتم بدون مشاركة في أي مهارة معينة ، ولكن له تأثيرات إيجابية على التوافق 

.العضلي العصبي وزمن أداء المهارات الخاصة   

:إحماء حسب درجة الكثافة  -0/0-0  

يشمل على تمرينات تهدف إلى الإعداد لتحقيق أعلى مستوى من النتائج في : الإحماء ذو الكثافة العالية _ 
.المنافسات والمسابقات دون الوصول إلى مرحلة التعب   

.فيحتاج إلى قليل من التمرينات والاحمال القليلة : أما الإحماء ذو الكثافة المنخفضة _   

:الإحماء الإيجابي والسلبي  -0/0-0  

 أثير على الأداء مثل الجري وتمريناتيهدف الإحماء الإيجابي إلى زيادة في درجة حرارة الجسم ويكون له ت
.الرشاقة   

أو الدوش الساخن والإشعاع الحراري بأنواعه ( البانيو ) أما الإحماء السلبي  فيتمثل في الحمام الساخن 
مثل المخدات الحراري وهي وسائل لرفع درجة حرارة الجسم ولكن بشكل غير فعال حيث لا والتدليك المختلف 

محمد ) يهيء اللاعب لجو التدريب أو المنافسة ولايزيد من ناتج القوة بل يمكن أن يقلله ، ولايحسن من التحمل 
( . 69-61فتحي الكرداني ، مرجع سابق ، ص  

:زمن الإحماء والعوامل المؤثرة فيه / 2  
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تعددت الأراء وتباينت في تحديد الفترة اللازمة للإحماء بسبب تعدد الظروف واختلاف العوامل والمتغيرة 
دقائق ، وفي رأي آخر يأكد  22- 2المؤثرة في طول وقصر زمن الإحماء ، فهناك من يفضل أن تكون بين 

الخبراء أن يكون زمن دقيقة ، وعموما يفضل بعض  02 -02أنه من الضروري أن يكون زمن الإحماء من 
الإحماء نصف ومن الكلي المخصص للوحدة التدريبية تقريبا بحيث تكون مدة الإحماء كافية للحصول على 
أفضل نتيجة ، وغير طويلة حتى لا تؤدي إلى الإنهاك والتعب قبل المنافسة ، وعلى أن تكون الفترة بين 

إستعادة الشفاء من التعب المؤقت بدون فقد تأثير مما يسمح بدقيقة ،  2 -2الإحماء وبداية المنافسة من 
الإحماء ، وأفضل طرق الإحماء هي التي تستغرق أقل زمن وأكبر إنجاز ، ويجب أن يعمل الإحماء على 

درجة فقط ، وأيضا لايختلف الإحماء قبل المنافسة عن الإحماء قبل  0 -2رفع درجة حرارة الجسم من 
بديل الإحماء تبعا لبعض العوامل التي تؤثر في طول وقصر زمن الإحماء التدريب فقط ، بل يمكن تغيير وت
 :و يمكن تقسيم هذه العوامل إلى 

: العوامل الدائمة  -2/2  

( .عالي /ناشئ /مستوى ممارسة المبتدئ –العمر –الجنس ) حالة التعب _   

( .الذهنية  –الفنية  –النفسية  –البدنية ) مستوى حالة التدريب _   

( .فترة الإعداد ، فترة المنافسة ، الفترة الإنتقالية ) ل الموسم مراح_   

 وسيلة المواصلات أو الإنتقال المستخدمة ، طبيعة العمل ، الإيقاع اليومي ) الظروف المحيطة باللاعب _ 
( .للاعب ، الملابس و الأحذية التي يستعملها اللاعب       

:العوامل الخارجية  -2/0  

( .كلما درجة حرارة الجو منخفضة زاد زمن الإحماء والعكس ) حالة الطقس _   

      ففي الصباح يزداد الزمن وفي ( الصباح ، بعد الظهر ، المساء ) الموعد المحدد للتدريب أو المباراة _ 
  .المساء يقل زمن الإحماء    
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 محمد لطفي السيد ،  وجدي مصطفى الفاتح ،( .) خشب ، رمل ، إسلفت ، عشب ) نوعية أرضية الملعب _ 
( . 222-222مرجع سابق ، ص        

: الإسترجاع / 6  

: الإسترجاع مفهوم  -6/1  

م لتعريف مصطلح الإسترجاع مصطلح عام يستخدم  بمعنى استعادة تجديد 2190في محاولة من يسيس 
مؤشرات الحالة الفيسيولوجية والنفسية للإنسان بعد تعرضها تحت تأثير آداء نشاط معين ويمكن قياس هذه 

ح الإسترجاع عدة الحالات موضوعيا من خلال قياس هذه المؤشرات النفسية والفيسيولوجية ويرتبط بمصطل
 الفيسيولوجي لعملية الإستشفاء بمعنى استعادة المستويات مصطلحات مثل إعادة التجديد ويقصد به الجانب 

" ط أو تغيرات تحت تأثير نشاط معين بينما يرتبط  مصطلح الفيسيولوجية العادية التي تعرضت لضغو 
، بمعنى التجديد بإستعادة المستويات النفسية إلى طبيعتها خاصة ما يرتبط منعا بالناحية " ريجينيريشن 

أما مصطلح التأهيل فيقصد به الشفاء من الإصابة والأمراض التي غالبا ما تكون نتيجة " مود " المزاجية 
كليهما متساويان في أهمية وقاية الرياضي ائد وبصفة عامة فإن الإستشفاء الفيسيولوجي والنفسي التدريب الز 

 (0222، .كماش ي)من التأثيرات السالبة للتدريب الزائد 

: أهمية الإسترجاع  -6/0  

 إن عملية الإسترجاع لاتقل أهمية عن حمل التدريب ذاته الذي يعد وسيلة يستخدمها المدرب للتأثير على _ 
               .الرياضي بهدف الإرتقاء بمستوى الأداء     

.حدوث التعب والإسترجاع تعتبر ذات أهمية خاصة من الناحية النظرية والتطبيقية لطبية الدراسة الإن _   

      الإسترجاع ذات جوانب متنوعة تتصل بكثير من الموضوعات الهامة و الحيوية ، مثل التعب  يعتبر_ 
.وأنواعه المختلفة ودرجاته المتنوعة      

.   ) ية أثناء جرعات التدريب وبعده خلال فترات الراحة البينتعتبر عملية مستمرة حتى تحدث قبل التدريب _ 
(  001، ص نفس المصدر   



ϣтϽЗзЮϜ ϣуУЯϷЮϜ 
 

 
41 

:إتجاه تأثير الإسترجاع  -6/2  

 " : الإسترجاع السريع " الإتجاه الأول  ¶
، وهذا يساعد على  بأول من التعب الناتج عن أداء التمرين ويقصد بالإسترجاع السريع التخلص أولا

بين التمرينات داخل الجرعة التدريبية وبعضها داخل الاسبوع  تقصير الفترات اللازمة للإستشفاء
 .الواحد 

 " :الإسترجاع الخاص " الثاني   الإتجاه ¶
وهو توجيه وسائل الإسترجاع في اتجاه خاص إلى أحد الأجهزة الوظيفية بالجسم الأكثر مساهمة في 

 .تحمل لاعبء حمل التدريب حتى يمكن أن يؤدي وظيفته على الوجه الأكمل في الجرعة التدريبية 
 " :الإسترجاع النشيط  "الثالث الإتجاه  ¶

سائل الإسترجاع بهدف تنشيط الرياضي وتحسين شعوره العام والتخلص من أي وهو استخدام و 
تأثيرات لم يستكمل التخلص منها أو شفاءها من مخلفات جرعة التدريب السابقة ، ويلعب هذا النوع 
 .من الإسترجاع دورا هاما في الأنشطة الرياضية التي تتطلب السرعة والقوة و القوة المميزة بالسرعة 

 (0222خيط، )

 : خصائص أنواع عمليات الإسترجاع / 1  

 ترتبط خصائص عمليات التعب والإستشفاء في ظروف التدريب والمنافسة بعد عوامل تشمل 
 : مايلي 

 .نوع النشاط الرياضي التخصصي _ 
 .نوع الإنقباض العضلي المستخدم في التدريب _ 
 .المستخدمة حجم وكتلة العضلات _ 
 .نوعية وشدة التدريب _ 
 .درجة إعداد الرياضي و العمر والجنس _ 
 (0222، .كماش ي) .أهداف الجرعة التدريبية _ 
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 :الفوائد العامة لعمليات استعادة الشفاء  /9

 .تساعد على تحسين استخدام أجهزة الجسم للمثيرات التدريبية _ 

 .الزائدة تحد من ظاهرة تكرار الإصابة التي يمكن أن يتعرض لها الرياضي والناتجة عن الأحمال _ 

                                                                                                                                                                                                                                            الإسراع بعمليات إعادة حيوية أجهزة الجسم سواء كان من خلال برنامج استرخاء بدني أو عقلي مما _ 

    (0222عليوة، ) .يساعد على تقصير الفترات الزمنية المخصصة للراحة     

 ( : الإسترجاع ) وسائل الإستشفاء  / 1

 : الوسائل الطبية والبيولوجية  -1-2

تهدف إلى زيادة مقامة الجسم للأمال البدنية وسرعة التخلص من التعب العام ، واستعادة مصادر الطاقة 
 .والخاصة ، والقدرة على مواجهة الضغوط العامة وزيادة سرعة عمليات الإستشفاء ورفع الكفاءة البدنية 

  (2111، .الفاتح أ)

 :ومن الوسائل الطبية والبيولوجية نذكر مايلي 

 :التدليك   -1-2-2

يستخدم التدليك في الوقت الحاضر بصورة واسعة في التدريب الرياضي وقد أدخل البروفيسور ساركيزوف 
طرق متنوعة لأنواع التدليك الرياضي منها الصحي ، معلومات كثيرة في طرق التدليك الرياضي وإنشاء 

 .العلاجي ، التدريبي ، وتدليك الإستعادة 

وقد أظهر التدليك فعالية عالية على جسم الرياضي عند تنفيذ التدريبات البدنية المختلفة سواء كانت في 
 (0222خربيط، )التدريبية أو في ظروف المباريات  الوحدات

 : تعريف التدليك _ أ 
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يعرف نشوان عبد الله نشوان التدليك بأنه العمل الذي يقوم به الشخص المعالج فوق الطبقات الجلدية 
 (0222نشوان، ) .للشخص المصاب بحركات مختلفة هادفة إلى تحقيق نتائج إيجابية 

 : أنواع التدليك _ ب 

 : أشار نشوان عبد عبد الله نشوان إلى أن الأنواع التالية 

 ..وهو يأتي في المقدمة ، والهدف منه تهيئة جسم المصاب للعمل القادم : التدليك المسحي _ 

 .وهو أكثر التدليك ذو فعالية فيسيولوجية وتحسين عمل العضلات : التدليك العجني _ 

 .لهدف منه منع الإلتصاقات والعقد المتجمعة بالعضلات حيزه محدود ، وا: التدليك الإحتكاكي _ 

ومعناه مسك العضو هزه وعمل إطالة بالعضلات والمفاصل ، ويهدف إلى تدفق الدم : التدليك الإهتزازي _ 
 ( . 062، صفحة نفس المصدر ) بالعضلات 

 : كما ذكر أبو عبد الفتاح 

بية بهدف تحقيق أقصى سرعة لعملية الإستشفاء للجسم يستخدم بعد الأحمال التدري :التدليك الإستشفائي _ 
واستعادة الكفاءة الرياضية والتخلص من التوتر النفسي واستعادة الحالة الوظيفية للجسم لحالتها الطبيعية ، 
ويستخدم التدليك الإستشفائي خلال المباريات الرياضية على فترات قصيرة أثناء الراحة بين الإشواط ، كما 

ن التصفيات وبعضها البعض ، وكذلك بين فترة التصفيات وفترة النهائيات في الألعاب الفردية يستخدم بي
والسباحة وألعاب القوى ، وتستخدم أطول جلسة في يوم الراحة بعد المباريات وكذلك في منتصف أو نهاية 

لتوتر العصبي دورة التدريب الصغرى ، ويعتبر الواجب الأساسي للتدليك الإستشفائي هو التخلص من ا
والتخلص من الشعور بالألم والإنفعالات السالبة والشعور بالتعب واسترخاء العضلات وتحسين الدورة الدموية 

أبو العلا عبد الفاتح ، مرجع سابق ، ) وتنبيه الجهاز العصبي المركزي وتنبيه عمليات الإستشفاء للأكسدة 
 ( .029صفحة 
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يستخدم التدليك التأهيلي كوسيلة فعالة للعلاج الوظيفي واستشفاء الكفاءة البدنية بعد  :التدليك التأهيلي _ 
الإستمرار في التدريب لمدة طويلة أو في حالات التدريب الزائد وفي حالة العلاج من الكدمات والشد العضلي 

 2-0ك التأهيلي عاما وبعض الأمراض وهو يستخدم إلى جانب التمرينات العلاجية ،  ويمكن أن يكون التدلي
نفس ) مرات في اليوم  2-0ى من العلاج في الأسبوع أو موضوعيا بشكل يومي وخلال المرحلة الأول

 ( . 021، صفحة  المصدر

 : الساونا  -1-2-0

 : تعريف الساونا _ أ 

ونسبة الرطوبة يعرفها أبو العلا عبد الفتاح بأنها عبارة عن مكان محدد يمكن التحكم في درجة حرارة الهواء 
 ، صنفس المصدر) ان داخله بغرض الوصول إلى إحداث تأثيرات فيسيولوجية إيجابية على جسم الإنس

211. ) 

 : أنواع السونا _ ب

تنقسم السونا من حيث أنواعها إلى ثلاثة أنواع رئيسية وهي السونا الروسية أو العادية والسونا الجافة او 
 .حمامات البخار  الفنلندية والساونا البخارية أو

أحدهما هو اختلاف المصدر المسؤول عن إنتاج : وترجع أسباب الإختلاف بين هذه الأنواع إلى عاملين 
الحرارة او الرطوبة داخل السونا ، كما تختلف أنواع السونا تبعا لدرجة اعتمادنا على درجة الحرارة ونسبة 

رة و انخفاض نسبة الرطوبة ، بينما على العكس من ذلك الرطوبة ، فالسونا الجافة تعتمد على زيادة درجة حرا
أن فإن السونا البخارية تعتمد على زيادة نسبة الرطوبة وانخفاض درجة الحرارة ، ولذلك لا يستطيع الفرد 

 ( .211، ص نفس المصدر.) سونا الجافة يتحمل البقاء تحت تأثيرها لفترة طويلة كما في حالة ال

 :الحمامات  -1-2-2

 :الحمام الحيادي _ أ 
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درجة مئوية ولهذا تأثير على الجهاز العصبي  22درجة حرارة الماء الساخن المستخدمة في هذا الحمام 
ويساعده عللى ارتخاء العضلات وزيادة سرعة سريان الدورة الدموية ويمكن استخدام التدليك بالفرشات أثناء 

 (0222، .الجواد ع)تواجد المريض بالحمام الحيادي الكامل 

 : الحمام الساخن الكامل _ ب

درجة مئوية ويعمل على إنتعاش الدورة الدموية وتحسين تغذية العضلات  22بدرجة حرارة  تستخدم فيه المياه
 .وارتخائها كما يساعد في العمل على ليونة الأنسجة الرخوة فيزيد من استعدادها للشد عند وجود قصر بعا 

 : الحمام البارد الكامل _  ج

يستطيع حمام الماء البارد أن يهيئ شرايين الدم لإستقبال تغيرات الحرارة الخارجية وهذا من شأنه أن يمنع 
 .البرد الشائع 

الماء البارد ينبه الجلد ويثيره فالجلد به أعصاب محيطة وشبكة للأوعية الدموية تحتوي على ثلث الدم من من 
 .الجسم كله 

يعمل على زيادة السمة على التحمل البرد وذلك في تحسين مقدرة الأوعية الدموية للجلد لتلقي اء البارد الم
 .ردود الفعل 

درجة مئوية ويستمر وجود المريض بالماء البارد من بضع  22-2يستخدم فيه الماء بدرجة حرارة تتراوح من 
 ( .02، صالمصدر نفس)  ثوان إلى دقائق ويجب خلالها تدليك المريض تدليكا هادئا

 : حمام الطمي _ د

يستخدم حمام الطمي بكثرة في علاج أمراض العظام والمفاصل وبعض أمراض التهاب الأحشاء الداخلية 
رضى القلب والجهاز الدوري لما يسببه من ضغط زائد دم استخدام حمام الطمي الكامل لمالمزمنة ، ويجب ع

دقيقة أما  02-22درجة مئوية لمدة تتراوح بين  22-21الطمي بدرجة على هذا الجهاز ، ويستخدم حمام 
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درجة مئوية وقد يستخدم حمام  22أطراف الجسم فيمكن رفع درجة حرارته حتى  استخدامه موضعيا لإحدى
 ( . 02، ص نفس المصدر) مات المعدنية الطمي مع الحما

  : حمام ثاني أكسيد الكربون _ و

لهذا النوع من الحمامات تأثيره الهدأ على الجهاز العصبي ويساعد على منع الأرق وسهولة النوم ويستخدم 
درجة مئوية للماء ثم يستخدم من خلال ثاني أكسيد الكربون ويستخدم تركيز ثاني  22-20درجة حرارة من 

،  نفس المصدر) دقيقة  02-9غرام لكل لتر ماء وزمن تطبيق يتراوح بين  2,0أكسيد الكربون في الماء 
 ( .06ص

 : الحمامات العكسية _ ز

تستخدم هذه الطريقة على الدورة الدموية في أطراف الجسم الأربعة وتعتبر اسهل الوسائل التي يمكن عن 
طريقها تنشيط الدورة الدموية بطريقة حاسمة وسريعة وتتكون من وعاءين أحدهما ماء بارد تتراوح درجة 

 .درجة مئوية  22-29الحرارة بين 

غمر في الماء دقيقة لل 6-2يجب أن يبدأ التطبيق وينتهي بالماء الساخن وطريقة التطبيق في كل جلسة هي 
 ، صنفس المصدر) و ثلاث مرات دقيقة للغمر في الماء البارد وتكرر العملية مرتين أ 2-0الساخن من 

01 .) 

 : الحمام الإهتزازي _ ح 

المائية شيوعا ولا يخلو قسم علاج مائي منه وله تأثيران أحدهما ميكانيكي والأخر يعتبر من أكثر الحمامات 
حراري وينتج التأثير الميكانيكي من حركة الماء السريع وارتطامها بجسم المريض أما التأثير الحراري فينتج 

ز بتأثيره القوي على بسبب إرتفاع درجة حرارة الماء المستخدم وقد يحوي الحمام الجسم كله أو جزء منه ويتمي
تنشيط الدورة الدموية واسترخاء العضلات ويستخدم في علاج الأمراض الروماتيزمية أو بعد تثبيت المفاصل 
لمدة طويلة كما في حالة استخدام الجبس في علاج الكسور وكذلك يستخدم في بعض أمراض الاوردة 

 (.09، صنفس المصدر) الطبيعي لاج خرى من وسائل العوالشرايين أو كبداية لتطبيق أنواع أ
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 : حمام الثلج _ ج

نظام تدريبي عادة مايتبع ممارسة التمرينات الرياضية الشاقة حيث يتم غمر جزء كبير من جسم الإنسان في 
حوض من الثلج أو الماء المثلج لمدة محدودة ، وبينما تزداد شعبية وقبول حمام الثلج بين الرياضيين في 

 ((https://ar.wikipedia.org/wiki))مجموعة متنوعة من الرياضات 

  :الحجامة  -1/2-2

 ((س-ب)الدين، )ج الدم من نواحي الجلد بأدوات الحجامة استخرا :إصطلاحا 

طريقة للعلاج للعديد من الأمراض لما لها من فوائد طبية للبشرية كما ا أوصى بها عليه الصلاة والسلام كم
 (.0226الكعبي){خير ما تداويتم به الحجامة } أنس بن مالك جاء في الصحيحين عن 

 :أنواع الحجامة _ أ

هو علميا نوع من الجراحة التي تحجم موضوع الداء ثم تستخرج دما فاسدا يكون منه  :الحجامة الرطبة  
الخلايا  سبب الداء ، فهو يخفف من وطأة الدم وهيجانه مما يريح القلب والكبد والكلى والرئتين والمخ وكل

الجسم مع تنشيط مراكز الطاقة الكامنة والظاهرة مع تنشيط الدورة الدموية وسحب السموم من المراكز التي 
 .تتمركز فيها في الجسم 

 .محدثا أثرا مثل كدمة بسيطة يخرج الدم فيها من العروق الدقيقة تحت الجلد  :الحجامة الجافة  

وينطوي هذا النوع من الحجامة على فوائد جمة إذا أحسن استخدامها على الوجه  :الحجامة المتحركة 
الصحيح ،فمن الملاحظ أن إسمها يدل على أنها عملية تدليك أكثر من كونها حجامة ثابتة أو رطبة أو جافة 

د فمن الكثير من الاحيان تتعرض العضلات إلى تيبس أو شدة وعندها تحتاج إلى تدليك موضعي حتى تعو 
 (0229الرحيم، )إلى طبيعتها 

 :الدش  -1-2-2

 : أنواع الأدشاش _ أ 



ϣтϽЗзЮϜ ϣуУЯϷЮϜ 
 

 
48 

ü  منصة الأدشاش. 
ü  الدش الإبري. 
ü  الدش الصاعد. 
ü  الدش الدائري. 
ü  ( 021 -021 علا عبد الفتاح ، مرجع سابق ،صأبو ال.) الدش الشاركو 

 : التغذية  -1-2-6

العوامل الهامة لرفع مستوى الكفاءة البدنية وزيادة سرعة عمليات الإستشفاء ومقاومة التعب تعتبر التغذية أحد 
، وبفضل عمليات التمثيل الغذائي يحافظ الجسم وينمي بناءه المورفولوجي وتساعد التغذية على الإستشفاء 

 .ذاتيا ، وأن تعمل أجهزة الجسم البيولوجية على درجة عالية من الكفاءة 

حاجة الجسم الرياضي إلى العناصر الغذائية تبعا لطبيعة ونوعية النشاط البدني ، حيث يتطلب وتختلف 
الأداء المميز بالتوتر العصبي العالي إلى عنصر البروتين والفيتامينات ، ويزداد استهلاك الجسم للطاقة كلما 

 ( .221 نفس المرجع ، ص) لحمل البدني زاد حجم وشدة ا

 :بية الوسائل التدري -1/0

ثم دورة الحمل البدني يقوم المدرب عادة بتنفيذ حمل التدريب من خلال تنظيم جرعة التدريب اليومية 
الأسبوعية الصغرى لمدة أسبوع واحد والمتوسطة لعدة أسابيع والدورة الكبرى التي تشمل عدة أسابيع تزيد عن 

أحدهما نجاح عمليات التكيف وتحقيق :  أسبوع ، ولكي يحقق المدرب أهدافه فليس أمامه إلا طريقين 20 -9
النتائج الرياضية المطلوبة  النتائج المرجوة أو فشل عمليات التكيف والأضرار بصحة الرياضيين وعدم تحقيق

 (.92المرجع السابق ، صفحة  علاء الدين ،.)

 :الوسائل النفسية  -1/2

 : النوم  -1-2-2

 .النوم البطيء _ أ 
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 (. 92، صفحة  المصدر نفس.) النوم السريع _ ب 

 : الإيحاء الذاتي  -1-2-0

هي إحدى وسائل الراحة السلبية التي تستخدم ما يعرف بتأثير الكلمات التركيبة المختارة بشكل معين على 
 .استثارة الجانب الحيوي للرياضي بما يعمل على الإسراع في العمليات الحيوية الخاصة بإستعادة الشفاء 

 : التأمل  -1-2-2

تكرار مجموعة ألفاظ يكون في وضع لا يكون ( وضع مريح للجسم ) وفيها يحاول اللاعب توفير جو هادئ 
 (.92، صفحة  نفس المصدر.) كا في العمل مشار 

 : التخيل  -1-2-2

هو شكل من أشكال الإيحاء أو التنويم المغناطيسي الذاتي والذي يستخدم فيه التمثيل البصري للوصول إلى 
 .الإسترخاء حالة 

 : إستخدام الموسيقى  -1-2-2

 (.91، صفحة  نفس المصدر.) ثناء الراحة هي إحدى الوسائل الطبيعية لتوجيه انفعالات أ
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                 : تعريف الإصابة الرياضية  -2/2

.تعطيل وظيفة نسيج أو مجموعة أنسجة الجسم نتيجة مؤثر خارجي أو داخلي هي   

.إلى شدة خارجية كالإصطدام بزميل أو الأرض  تعرض اللاعب: مؤثر خارجي / أ   

اء الفني الخاطئ أو عدم الإحماء إصابة اللاعب مع نفسه نتيجة للأد: مؤثر ذاتي / ب   

تراكم حمض اللاكتيك في العضلات أو الإرهاق العضلي أو قلة مقدار الماء والأملاح  :مؤثر داخلي / ج   

(0222زاهر، موسوعة الإصابات الرياضية وإسعافاتها الأولية، )  

 :تصنيفات الإصابات المختلفة  -1/0

 :مايلي يتم تقسيم الإصابات لتسهيل التشخيص وتنفيذ العلاج ومن ذلك 

 : تقسيمات حسب شدة الإصابة  -1/0-1

 .مثل التقلص العضلي والشد العضلي  :تقسيمات بسيطة / أ 

 .مثل التمزق الغير مصاحب بكسور  :إصابات متوسطة الشدة / ب

 .الكسر والخلع والتمزق المصحوب بكسور أو خلع  مثل: إصابات شديدة / ج

 (: مفتوحة أو مغلقة )تقسيمات حسب نوع الجروح  -1/0-0

 .إصابات مفتوحة مثل الجروح أو الحروق / أ 

 .إصابات مغلقة مثل التمزق العضلي والرضوض / ب

 : تقسيمات حسب درجة الإصابة  -1/0-0

 .بسيطة مثل الرضوض والتقلصات العضلية  إصابات: إصابة الدرجة الأولى / أ 
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 .وهي متوسطة الشدة مثل التمزق العضلي وتمزق الأربطة بالمفاصل  :إصابات الدرجة الثانية / ب 

                          إصابات غضروف الرقبة , ها الخلع وهي شديدة الخطورة مثل الكسور بأنواع :إصابات الدرجة الثالثة / ج
 (2119رياض، ) الإنزلاق الغضروفي بأنواعه

 :تقسيمات حسب السبب  -1/0-0

.إصابة أولية نتيجة القيام بمجهود عنيف وهي تمثل النوع الرئيسي للإصابات / أ   

(2111أسامة رياض، ) .إصابة تابعة نتيجة إصابة أولية أو أثناء العلاج الخاطئ للإصابة الأولية / ب   

:الإصابات بعض أنواع  -2/2  

:إصابات الجهاز العضلي  -1/0-1  

( :الكدمات ) الرضوض   

( صل كالعظام و المفا) أو الصلبة ( ت كالجلد والعضلا.) هو هرس الأنسجة وأعضاء الجسم المختلفة 
(روفائيل) .صابتها إصابة مباشرة بمؤثر خارجي نتيجة لإ  

:درجات الكدمات    

.د المباراة بها اللاعب بع قد يشعر يشعر بها لحظة حدوثها وإنما  البسيطة وقد لا/ أ   

.ويشعر بأعراضها لحظة حدوثها , الشديدة لدرجة أن اللاعب لايستمر في الأداء / ب  

:الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الكدمات    

 .الإصطدام بالأجزاء الصلبة من جسم اللاعب الآخر لمؤخرة الكوع أو الرأس/ أ 

 .الضربات المباشرة من لاعب لآخر كما يحدث في رياضة الملاكمة والكراتيه /ب 

 .الإصطدام أو الضرب بالأدوات المستخدمة في اللعب كمضرب التنس / ج
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 .السقوط أو التعثر بجهاز أو مانع طبيعي / د

:الإسعافات الأولية للكدمة _   

بالإسعافات الأولية كما في حالات الجروح في حالة وجود جرح مصاحب للكدمة الشديدة يجب القيام  -أ
 .لوقف النزيف الدموي ثم تكمل الإسعافات الأولية للكدمة 

 22ضع كمادات باردة فوق موضع الكدمة بحيث تغطي كل مساحتها ويثبتها برباط ضاغط ويثبتها فترة  -ب
 .(22أسامة رياض ،مرجع سابق ،ص) دقيقة ثم ضع بعدها رباطا خفيفا فوق موضع الكدمة 

:الشد أو التمزق العضلي  -1/0-0  

:تعريف الشد العضلي   

الشد العضلي هو عبارة عن استطالة في الألياف العضلية ويسمى الشد العضلي في بعض الأحيان بالتمزق 
.(12_12زاهر ، مرجع سابق ،ص ) العضلي وهو من أكثر الإصابات الرياضية شيوعا   

    : درجات التمزق العضلي  

:ثلاث درجات من التمزق العضلي حسب شدتها هنالك   

  الدرجة الأولى أو البسيطة وتشمل تمزق عدد قليل من الألياف العضلية وتنتج عادة بمجموعة عضلية _ 2
    .لها الفعل نفسه وفي معظم الحالات يتم الشفاء بدون أية أضرار عضلية وبوقت قصير        

.تمزق عدد كبير من الألياف العضلية مع بقاء استمرارية العضلة  الدرجة الثانية أو المتوسطة وتشمل_ 0  

  الدرجة الثالثة أو شديدة وتشمل تمزق العضلة بالكامل أو انقطاع وترها وينفصل أحيانا جزء من العظم _ 2
     (0221جوكل، ) .الذي يتصل به وتر العضلة    

:العضلي الأسباب الأولية للشد    

.عدم الإحماء العضلي الكافي قبل القيام بالمجهود الرياضي -أ  
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.الإحماء غير المناسب لطبيعة اللعبة -ب  

.ضعف العضلات وعدم التوازن بين المجموعة العضلية المتقابلة -ج  

:الإسعافات الأولية للشد العضلي    

    أخذ الوضعية المناسبة وهي الإستلقاء على الظهر في حالة إصابة الأطراف السفلى أو الجذع أو الجلوس  _
 .المعتدل في حالة إصابة الأطراف العليا 

           تثبت الكماداة برباط ضاغط وكرر إستخدام , ضع كمادات باردة على الجزء المصاب من العضلة  _
      .ي اليوم الكماداة الباردة مرتين ف

             في حالة الشد العضلي في الأطراف السفلى يجب استخدام عكازين للاعب المصاب للإنتقال إلى _ 
    .أما في حالة إصابة الأطراف العليا فيجب تثبيت الذراع بجانب الجذع برباط ضاغط , المستشفى 

     ينقل اللاعب المصاب إلى أقرب مركز صحي وذلك لإستشارة الطبيب في ما يلزم عمله بمواصلة علاج _ 
     (.10، ص زاهر مرجع سابق)اللاعب المصاب 

:إصابات الجلد والأنسجة الرخوة  -1/0-0  

الدعامات القوية إن إصابات الجلد تختلف عن أية إصابة أخرى لأجزاء الجسم المختلفة لأن الجلد هو أحد 
في الجسم لمنع دخول البكتيريا وحدوث الإلتهابات ، وعند تمزق الجلد فإنه يصبح في تماس مباشر مع 
المحيط الملوث ، ولهذا يجب اتباع الأسس الصحيحة في علاج الإصابات الجلدية ، ويمكن تقسيم إصابات 

 :الجلد إلى الأنواع الأتية 

: النفطات  -2  

ج من احتكاك الجلد بإستمرار بسطح خشن مما يؤدي إلى انفصال الطبقات العليا من الجلد أو الفقاعات وتنت
.عن الطبقات السفلي وظهور سائل بين هذه الطبقات يترشح من الأوعية الدموية والأوعية الدموية اللمفاوية  

: السحجات  -0  
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كاك الشديد بسطح خشن ، وهي وهي عبارة عن تمزق الطبقات العليا من الجلد فقط نتيجة تعرضها للاحت
حالة بسيطة يمكن علاجها بسهولة بإزالة أي جسم غريب متعلق في المنطقة المصابة لمنع الإلتهاب ثم 

.غسلها بمعقم أوبالماء والصابون ومن ثم وضع قطعة من الشاش مع القليل من المضادات الحيوية للحفظ   

:الجروح -2  

لشدة خارجية وهناك عدة أنواع منها الجرح القطعي ، النافذ ، الرضي هو فقدان استمرارية الجلد لتعرضه 
(222-222جوكل ، مرجع سابق ، ص .)  

:التشنج العضلي  -1/0-0  

عل عصبي وقد يستملر ثوان إلى هو عبارة عن تقلص العضلة تقلصا قويا جدا وأكبر من المعتاد نتيجة لرد ف
.مؤلم جدا ق معدودة خاصة بعد الإجهاد العضلي وهو ئدقا  

:إلتواء الكاحل  -1/0-0  

يعد التواء الكاحل من أبشع الإصابات الرياضية من مفصل الكاحل ويشكل مشكلة كبيرة للاعب المصاب 
والمدرب لأن يكون المصاب مكسب الشفاء التام قبل النزول إلى الملعب مرة أخرى وإلا حدثت الإصابة 

(.226، ص  المرجع نفس) صابات نة وهي ليست كغيرها من الإالمزم  

:تمزق والتهاب الاوتار  -1/0-0  

وفي حالات الإنفصال .تمزق هو عبارة عن انفصال الوتر عن العظم أو العضلة أو تمزق كامل بالوتر نفسه 
هي تلك الإلتهابات التي تسبب التورم أما إلتهاب الأوتار .عن العظم والعضلات أكثر تمزقات الأوتار شيوعا   

حتى  يحدث الشد في الوتر( غير المرنة  –المتوترة )ألياف الوتر الناتجة عن العضلات المشدودة ( انتفاخ)  
(0222، .الله م)وإن لم يكن أثناء التدريب الرياضي   

:الإنتفاخ الجلدي المائي  -1/0-0  
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طبقات الجلد العليا عن الطبقات  ينتج عن احتكاك الجلد بإستمرار بسطح خشن مما يؤدي إلى انفصال
. (69حياة عياد ، مرجع سابق ص ) السفلى وظهور سائل بينهما مع ترشيح في الأوعية الدموية   

:الكسور  -1/0-8  

: تعريف الكسر   

انفصال العظمة عن بعضها إلى جزئين أو أكثر نتيجة لقوة خارجية شديدة أو هو انفصال في " الكسر هو 
.(22أسامة رياض،مرجع سابق،ص)استمرارية العظمة   

: أنواع الكسور   

الكسر البسيط وهو كسر العظم بدون تعرضه للمحيط الخارجي أي بدون بروزه خارج الجلد -2  
الحالة يصاحب الكسر  اتهالعظم وبروزه خارج الجلد وفي ه الكسر المضاعف وهو كسر-0

.تمزق الأنسجة المحيطة به من عضلات وأعصاب وجلد   
:عدة أشكال للكسور وتشمل مايلي وهناك   

المنضغط ، العود الأخضر ، المندغم ، الطولي ، المائل ، الحلزوني ، الكسر المتفتت ، 
(.202 - 202جوكل ، مرجع سابق ،ص) المنشاري ، المستعرض   

:طرق تشخيص الكسور في الملاعب   

.وجود ألم بالمنطقة المصابة / 2  

.الإصابة ظهور ورم بعد دقائق من حدوث / 0  

.أحيانا يوجد اعوجاج بالطرف المصاب نتيجة اعوجاج العظمة المكسورة / 2  

.عدم مقدرة المصاب تحريك أو استعمال العضو المصاب / 2  

.في حالات الكسور المضاعفة يمكن أحيانا رؤية طرف العظمة المكسورة خارجا من الجرح / 2  
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ك سطحين خشين وفي بعض الأحيان يسمع طقطقة إذا تحرك طرفي الكسر يحس المسعف بوجود احتكا/ 6
ولكن يجب أن لا يلجأ المسعف إلى هذا الكشف إذ يسبب تمزقا في الأنسجة أو يقضي إلى الإغماء من شدة 

.(92أسامة رياض ،مرجع سابق ،ص ) الألم   

:أسباب حدوث الكسور    

. الوقوع من فوق مرتفع كما في حالة القفز الأعلى في ألعاب الجمباز -أ  

.حدوث ضربة قوية من الأداة المستخدمة أثناء الرياضة كمضرب الاسكواش  -ب  

      (19زاهر ، مرجع سابق ،ص) تصادم اللاعبين بقوة أو وقوعهم فوق البعض أثناء القفز العالي  -ج

:إسعاف الكسور     

:يجب مراعاة النقاط العامة الآتية عند القيام بإسعاف الكسور وهي   

 .المبدأ يجب التزام الحذر في معاملة المصاب بالكسر من حيث  -2

 .لكسر في الحالة التي وجد عليها المحافظة على ا -0

          البدء في علاج الصدمة العصبية والجراحية في مكان الإصابة حتى يعود الضغط والنبض وسرعة  -2
 .التانفس ودرجة حرارة الجسم إلى معدلها الطبيعي 

 .غط على مكان أعلى الإصابة ذلك بالضو , النزيف إن وجد إيقاف  -2

          في كسور العمود الفقري وعظام الحوض والفخذ ينقل المصاب فورا على ظهره أو بطنه على نقالة  -2
      .صلبة إلى أقرب مستشفى 

       ن إعطائه محلول ويمك, تدفئة المصاب وإعطاؤه سوائل دافئة مثل الشاي بالإضافة إلى مسكنات الألم  -6
 .ملح وجلوكوز 

 .(11أسامة رياض ،مرجع سابق ،ص ) نقل المصاب إلى المستشفى بأسرع مايمكن  -1
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: لية صإصابات مف -1/0-9  

. اللوي أو الملخ_ 2  

.الخلع _ 0  

           هو عبارة عن إصابة أربطة المفصل نتيجة شدة خارجية مما يؤدي إلى تمطي أو تمزق جزئي أو  :اللوي 
  .كلي لرباط أو أكثر والسبب هنا التواء المفصل الخارجي أو حركة عنيفة في اتجاه معين 

               هو إزاحة العظم عن مكانه الطبيعي في المفصل نتيجة لشدة خارجية ويؤدي عادة إلى إصابة  :الخلع 
 .  قد يكون خلع جزئي أو كلي الأربطة المحيطة بالمفصل ، و 

:أنواع الخلع   

:وهناك عدة أنواع من الخلع    

.هو خروج أحد العظام المكونة للمفصل عن مكانه الطبيعي  :الخلع الكامل   

هو انتقال السطوح المفصلية عن بعضها نتيجة استطالة ألياف أربطة المفصل أكثر من  :الخلع غير كامل  
.الحدود الطبيعية لها   

السطوح المفصلية عن بعضها نتيجة استطالة ألياف اربطة المفصل أكثر من حدود هو انتقال : الخلع المرتد 
.الطبيعية لها ، ثم ترتد إلى مكانها الطبيعي دون أي تدخل   

.هو من أصعب أنواع الخلع حيث يحدث نتيجة إصابة مباشرة لعظام المفصل : الخلع المصحوب بكسر   

مل تؤدي إلى عدم ثبات في نفس المفصل ويحدث نتيجة عوا هو تكرار حدوثه أكثر من مرة: الخلع المتكرر 
(229بد الرحمان ، مرجع سابق ص ع.) المفصل   

:إصابات العظام  -1/0-10  
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عظمة زوجية ، العظمة السلمية لا تنكسر إلا تحت ضغط  92عظمة منها  026يتكون الجهاز العظمي من 
قوي فإذا كانت الإصابة بسيطة وغير كافية بكسرها يحدث شرخ بالعظام وكدم بالعظمة ومن إصابات العظام 

(0222الفتاح، )نجد كدم العظام والكسور   

: بلع اللسان  -1/0-11  

هو عبارة عن امتداد اللسان للخلف بإتجاه الحنجرة وبالتالي غلق مجرى الهواء إلى الرئتين مما يؤدي إلى 
على ضوء الأهمية الكبيرة للأكسجين  انقطاع الأكسجين الذي يصل إلى الرئتين مما يشكل حالة صحية

 : التالي  لإستمرار القلب والجهاز العصبي في حالة الحياة على النحو

تعتمد في حياتها بشكل رئيسي على استمرار وصول الاكسجين إليها خلايا القلب والدماغ والجهاز العصبي 
 بكميات كافية للقيام بوظيفة المحافظة على حياتها وحياه بقية خلايا الجسم الحيوية ومن جانب آخر النشاط 

نقص وصول الكهربائي لعضلة القلب وقوة انقباض القلب يتحكم بهما الجهاز العصبي وبالتالي فإن 
 خلل في الإيقاع لخفقان القلب والذي ينتهي بموت القلب وتوقفه عن الإنقباض ىالأكسجين لدماغ يؤدي إل

        (0222الشيشاني، )

: إصابات الأعصاب  -2/2-20  

:إصابات الرأس   

 .هي من الإصابات الخطيرة والتي تسبب نزف وورم محتمل لإي أنسجة الدماغ :  (الكدمة )الرض  

        أو (أغشية الدماغ)وهو نزف أو تجمع دموي بين طبقات النسيج الذي يغطي الدماغ : النزف أو الورم _ 
 .داخل الدماغ 

.تصدع في عظام الجمجمة هو تحطم أو : الكسر _   

:أعراض إصابات الرأس الحادة بصورة العامة   

: ندما يكون واعيا عوتظهر الأعراض الأتية لرياضي   
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 .دوار مع طين الأذن  ¶
 .صداع أو الغثيان  ¶
 .عدم انتظام في عملية التنفس  ¶

: وتظهر الاعراض الأتية عندما يكون المصاب فاقدا للوعي   

 .التنفس مع ضيق التنفس عدم الإنتظام في عملية  ¶
 .ف مستمر من الأنف والفم والأذنين ينز  ¶
 .عدم انتظام ضربات القلب  ¶
 (0229خليل، ) .عدم تساوي حدقتي العين وعدم استجابة للضوء  ¶
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 الفصل الرابع 

  كرة القدم
 الفصل الثاني الفصل الثالث



ϣтϽЗзЮϜ ϣуУЯϷЮϜ 
 

 
62 

 : تعريف كرة القدم / 2

 :التعريف اللغوي -2-2

فالأمريكيون يعتبرونها بما يسمى , هي كلمة لاتينية وتعني ركل الكرة بالقدم " FOOTBALL"كرة القدم 
 ".SOCCER" أو كرة القدم الامريكية المعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى" . REGBY" عندهم بال 

 :التعريف الإصطلاحي -2-0

كرة القدم قبل : " يل كرة القدم هي رياضة جماعية تمارس من طرف جميع الناس كما أشار إليها رومي جم
 (2196، .جميل ر) .المجتمع  فرياضة جماعية يتكيف معها كل أصناشيء كل 

 :نبذة تاريخية عن كرة القدم / 0

نشأت كرة . تعتبر كرة القدم اللعبة الأكثر شيوعا في العالم ، وهي الأعظم في نظر اللاعبين و المتفرجين 
م، من قبل طلبة المدارس الإنجليزية ، وفي سنة 212، وأول من لعب الكرة كان عام القدم في بريطانيا  

ظرا للإنزعاج الكبير كما استمرت هذه بتحريم اللعب الكرة في المدينة ن( أدوار الثاني ) م قام الملك 2222
نظرا للإنعكاس السلبي ( م 2222-2212) ورتشارد الثاني وهنري الخامس ( أدوار الثالث) النظرة من طرف 

 .لتدريب القوات العسكرية 

لعبت أول مرة في مدينة لندن بعشرين لاعب لكل فريق ، وذلك في طريق طويل مفتوح من الأمام ومغلق من 
بنفس ( إيتون ) كما لعبت مباراة أخرى في الخلف ، حيث حرمت الضربات الطويلة والمناولات الأمامية ، 

 .مباراة م وسجل هدفان في تلك ال2,2م وعرضها  22العدد من اللاعبين في ساحة طولها 

ت الهدف والرسمية الجانبية ، وأسس م ، بحيث تم التعرف على ضربا2922بدأ وضع بعض القوانين سنة 
م والتي تعتبر الخطوة الأولى 2929نظام التسلل قانون هاور كما أخرج القانون المعروف بقواعد كمبرمج عام 

حيث جاء " اللعبة الاسهل " تحت عنوان م أنشأت القوانين العشرة 2960لوضع قوانين كرة القدم ، وفي عام 
ضرب الكرة بكعب القدم وإعادة اللاعب للكرة إلى داخل الملعب بضربة بإتجاه خط الوسط حين فيه تحريم 

 .خروجها 



ϣтϽЗзЮϜ ϣуУЯϷЮϜ 
 

 
63 

نفس القواعد وأول بطولة أجريت في العالم كانت عام  م أسس إتحاد الكرة على أسس2962وفي عام 
م تأسس الإتحاد 2962أ الحكام بإستعمال الصفارة ، وفي في عام أين بد( كأس اتحاد الكرة ) م 2999

م 2122في عام .فريق دانمركي وكانت رمية بكلتا اليدين  22: الدانمركي لكرة القدم ، وأقيمت كأس البطولة 
وذلك بمشاركة كل من فرنسا ، هولندا ، بلجيكا ، سويسرا ، الدانمرك  FIFAتشكل الإتحاد الدولي لكرة القدم 

 (2111المولى، ) .م  وفازت بها 2122وأول بطولة الكأس العالم أقيمت في الأرغواي  ،

 :المبادئ الأساسية لكرة القدم / 2

كرة القدم كأي لعبة من الألعاب لها مبادئ كلها أساسية ومتعددة والتي تعتمد في إتقانها على إتباع أسلوب 
 .التدريب السليم في طرق 

للمبادئ الأساسية للعبة ، إن فريق كرة  هلى حد كبير على مدى إتقان أفرادويتوقف نجاح أي فريق وتقدمه إ
القدم الناجح هو الذي يستطيع كل فرد من أفراده أن يؤدي ضربات كرة على اختلاف أنواعها بخفة ورشاقة 

الكرة بسهولة ، ويستخدم ضرب الكرة بالرأس في سليم بمختلف الطرق ، ويركل ويقوم بتمرير بدقة وبتوقيت 
 .تعاونا تاما مع بقية أعضاء الفريق في عمل جماعي منسق يتعاون المناسب ، ويحاور عن اللزوم و ان المك

وصحيح أن لاعب كرة القدم يختلف من لاعب كرة السلة ، وكرة الطائرة من حيث تخصصه في القيام بدور 
إلا أن هذا لايمنع مطلقا أن يكون لاعب كرة القدم متقنا اع أو الهجوم ، معين في الملعب سواء في الدف

 .لجميع المبادئ الأساسية إتقانا مناسبا 

وهذه المبادئ الاساسية لكرة القدم متعددة ومتنوعة ، لذلك يجب عدم محاولة تعليقها في مدة قصيرة كما يجب 
ناحيتين أو أكثر في كل تمرين وقبل البدء باللعب وتقسم اللاعبين على الإهتمام بها دائما عن طريق التدريب 
 (2111، .الجواد ح) :مبادئ الأساسية لكة القدم إلى مايلي 

 .استقبال الكرة _ 

 .المحاورة بالكرة _ 

 .المهاجمة _ 
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 .رمية التماس _ 

 .ضرب الكرة _ 

 .لعب الكرة بالرأس _ 

 .حراسة المرمى  _ 

 :صفات لاعب كرة القدم / 2

عد على الاداء الحركي الجيد في الميدان تفات خاصة ، تلاءم هذه اللعبة وتسيحتاج لاعب كرة القدم إلى ص
 والنفسية والبدنية واللاعب الجيدومن هذه الخصائص أو متطلبات للاعبين كرة القدم ، وهي الفنية الخططية 

ا عاليا و التعدادات النفسية إيجابية مبنية على قابلية بدنية ممتازة هو الذي يمتلك تكامل خططيا جيدا ومهاري
موفق مجيد المولى، مصدر ) أن تعوض في متطلب آخر  والنقص الحاصل في إحدى تلك المتطلبات يمكن

 ( .21سابق ، ص

الكروي من سنركز في بحثنا على متطلبات اللاعب البدنية اعتمادا على المعلومات وإحصائيات في الميدان 
 .ة والتمرينات أوأثنائهم أو بعدهمخلال دراسات المتعددة ، تظهر التغيرات الفيزيولوجية المقاسة بدقة قبل المبارا 

يمكن تقويم المتطلبات البدنية لكرة القدم من خلال دراسة الصفات الحركية للاعبين وتحليلها خلال المباراة 
للمباريات ، فإن تحليل كان معتمدا على رصد مباريات كثيرة طبقا للنشاطات المختلفة وطرق لعب اللاعب 

 (.22موفق مجيد ، مرجع سابق ، ص) للوصول لتلك الخصائص والإحصائيات المهمة 

 :الصفات البدنية  -0/1

ممارستها في متناول الجميع مهما كان تكوينهم الجسماني ، ولئن اعتقدنا بأن من المميزات كرة القدم أن 
ل التكوين الجسماني قوي البنية ، جيد التقنية ، ذكي ، لاتنقصه المعنويات هو لاعب مثالي الرياضي مكتم

فلا نندهش إذا شاهدنا مباراة ضمن وجها لوجه لاعبين يختلفون من حيث الشكل والأسلوب ، لنتحقق من أن 
شيط ماكر يجيد معايير الإختبار لا ترتكز دوما على الصفات البدنية ، فقد يتفوق لاعب صغير الحجم ن
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صفة المراوغة على خصمه القوي الحازم الشريف المخدوع بحركات خصمه غير المتوقعة ، وذلك ما يضف 
العالمية لكرة القدم ، ويتطلب السيطرة في الملعب على الإرتكازات الأرضية ، معرفة تمرير ساق عند التوازن 

محمد رفعت ، مرجع )وتوجيهها بتناسق عام وتام على الساق أخرى من أجل التقاط الكرة ، والمحافظة عليها 
 (.11سابق ، ص

 :الصفات الفيزيولوجية  -0/0

تتحدد الإنجازات لكرة القدم الحديثة بالصفات الفنية والخططية والفيزيولوجية وكذلك النفسية والإجتماعية ، 
كانت المعرفة  للاعب إذاالكفاءات الفنية عضها وعن قرب شديد فلا فائدة من وترتبط هذه الحقائق مع ب

الخططية له قليلة ، وخلال لعبة كرة القدم ينفذ اللاعب مجموعة من الحركات مصنفة مابين الوقوف الكامل 
إلى الركض بالجهد الأقصى ، وهذا مايجعل تغير الشدة وارد من وقت إلى أخرى ، وهذا السلوك هو الذي 

لبات اللعبة الأكثر تعقيدا من أي لعبة فردية أخرى ، يفصل بل يميز كرة القدم عن الالعاب الأخرى فمتط
وتحقيق الظروف المثالية فإن هذه المتطلبات تكون قريبة لقابلية اللاعب البدنية والتي يمكن أن تقسم إلى 

 :مايلي 

 .القابلية على الأداء بشدة عالية _ 

 .القابلية على الأداء الركض السريع _ 

 .خلال وضعية معينة ( القدرة العالية ) القابلية على إنتاج قوة _ 

إن الأساس في الإنجاز كرة القدم داخل محتوى تلك الفردات ، يندرج ضمن مواصفات الجهاز الدموي 
التنفسي ، وكذلك العضلات المتداخلة مع الجهاز العصبي ومن المهم أن نتذكر أن صفات تحدد عن طريق 

  (.60يد ،  مرجع سابق ، صموفق مج)الصفات الحسية ولكن تحسين كفاءتها 

 : الصفات النفسية  -0/0

تعتبر الصفات النفسية أحد الجوانب الهامة لتحديد خصائص لاعب كرة القدم وما يمتلكه من السمات 
 :الشخصية ومن بين الصفات نذكر مايلي 
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ü  التركيز. 
ü  الإنتباه. 
ü  التصور العقلي. 
ü  (0222راتب، ) .الثقة بالنفس 
ü  الإسترخاء. 

 : الصفات المورفولوجية  -0/0

دد ذات الإفراز الداخلي والجهاز العصبي وتعتبر علجسم المستمرة مضمونتين عن طريق إن تنمية ومراقبة ا
 .هذه المجموعات ناتجا وراثيا واجتماعيا صادرا عن المحيط الذي تعيش فيه 

يمكن أن تكون هذه المعلومات مقدرة من طرف المحيط الخارجي أين تشكل المعطيات التشريحية قاعدة للعلم 
 (2112خولي، )للأنسجة الذهنية في جسم الإنسان المورفولوجيا ولمعرفة التوزيع الطبيعي 

 ( : المراهقة ) سنة   21الفئة العمرية  / 2

بالنسبة لمفهوم المراهقة ، كما اختلفو في تحديد بدايتها ونهايتها ومدى تأثيرها لقد اختلف العلماء فيما بينهم 
على الفرد ، إذ يرى البعض أن فترة المراهقة هي التي تستغرق من سنة إلى سنتين قبيل الاحتلام ، بينما يرى 

حوالي سن الثالثة عشر وتمتد إلى حوالي سن  البعض الأخر أن فترة المراهقة تبدأ من بلوغ الجنسي في
 .الواحدة والعشرين 

مشتقة " مراهقة " وراهق الغلام أي قارب الحلم أي بلغ حد الرجال فهو مراهق وكلمة  " راهق " وهي من الفعل 
باللغتين الفرنسية والإنجليزية ، وهي تعني الإقتراب والنمو والدنو من النضج ( (Adolescenceمن الفعل 
 .والاكتمال 

تقريبا وتنتهي في سن  22سن  أي من –بأنها مرحلة النمو التي تبدأ في سن البلوغ ( جوركين)ويعرفها 
النضج أي حوالي الثامنة عشر أو العشرين من العمر ، وهي سن النضوج العقلي والإنفعالي والإجتماعي 
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من البلوغ الجنسي لأنها تتناول كل جوانب وتصل إليها الفتاة قبل الفتى بنحو عامين وهي أوسع وأكثر شمولا 
 (السبتاني) .شخصية المراهق 
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 الجانب التطبيقي 
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 :الدراسة الإستطلاعية  /2

 الفصل الثاني 

 

 الفصل الأول

منهجية البحث وإجراءاته 
.الميدانية   
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تعد الدراسة الإستطلاعية الخطوة الأولى التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حول جوانب الدراسة 
الميدانية ، وتهدف الدراسة الإستطلاعية إلى التأكد من ملائمة مكان الدراسة للبحث ، والتحقق من مدى 

 .المعلومات ومعرفة الزمن المناسب والمتطلب لإجرائها صلاحية الأداة المستعملة لجمع 

تفادي ل ني القائم على بروتوكول وقائي ومن خلال هذه الدراسة الميدانية تهدف إلى إبراز فعالية التحضير البد
، وقد استعملنا من أجل الوصول الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم ، وذلك عن طريق أسئلة منظمة 

الحقيقة إستبيانا موجه إلى عينة من المدربين ، وذلك للحصول على قدر ممكن من المعلومات حول إلى هذه 
فعالية  التحضير البدني بإستخدام طريقة وقائية المتمثلة في إجراء بروتوكول للاعبي كرة القدم من أجل 

 .تفادي الإصابات الرياضية 

 :المنهج المتبع في الدراسة / 0

ج الدراسة مرحلة هامة في عملية البحث العلمي ، إذ يحدد كيفية جمع البيانات والمعلومات يعتبر إختيار منه 
حول موضوع المدروس ، لذلك فإن المنهج له علاقة مباشرة بموضوع الدراسة وبإشكالية البحث ، إذ أن 

لى إتباع منهج طبيعة الموضوع هي التي تحدد نوع المنهج الذي يجب إستعماله ، فالباحث يجد نفسه مجبرا ع
معين حسب طبيعة الإشكالية ، التي طرحها والتي تفرض المنهج الضروري والملائم لدراسته ، وعليه فإننا 
نجد البحوث العلمية قد تستعمل منهج واحدا كما أن هناك من يلجأ إلى إستعمال أكثر من منهج حسب 

 .ظاهرة وموضوع الدراسة 

 دني القائم على بروتوكول وقائي في الوقوف على فعالية التحضير البوإنطلاقا من موضوع دراستنا المتمثلة 
فقد اعتمدنا على المنهج الوصفي الذي يعتبر طريقة تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم ل

لوصف الظاهرة المدروسة وتصويرها كميا عن طريق جمع معلومات مقننة عن مشكلة وتصنيفها وتحليلها 
راسة ، ومن مميزات هذا المنهج أن الدراسة تكون عن طريق العينة وتكشف عن العلاقة وإخضاعها للد

 .(2192عمر، )السببية بين المتغيرين أو أكثر 

:مجتمع وعينة الدراسة  / 2  
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عند تعرضنا إلى الطريقة الإحصائية ومراحل البحث العلمي تبين أنه عند دراسة ظاهرة معينة على الباحث 
تعريف المجتمع الإحصائي تعريفا دقيقا ، وإذا كان المجتمع الإحصائي مكونا من مجموعة صغيرة من الأفراد 

شامل لكافة عناصر المجتمع ،  أو العناصر التي يمكن دراستها وتناولها جميعا بالبحث عندما يتم مسح
 (0226زينة، )ويشار للمجتمع الإحصائي في هذه الحالة بأنه مجتمع محدود 

 :مجتمع الدراسة  -0/1

 .إذا كان تعريف مجتمع البحث هو جميع الأفراد والأحداث أو الأشياء الذين يكونون موضوع مشكلة البحث 

 .ب الجزائر  U25من ين كرة القدم إشتمل على مدرب ومجتمع بحثنا هذا

 :عينة الدراسة  -0/0

إن العينة هي النموذج الأولي الذي يعتمد عليه الباحث لإنجاز العمل الميداني فهي جزء من مجتمع الدراسة 
المجتمع الذي تجمع منه البيانات الميدانية ، فهي تعتبر جزء من الكل بمعنى أنه تؤخذ مجموعة من أفراد 

 .على أن تكون ممثلة مجتمع البحث 

جزء معين أو نسبة معينة من أفراد المجتمع الأصلي ، ثم تعمم نتائج الدراسة على المجتمع " فالعينة إذا هي 
 (0221زرواتي، )" ووحدات العينة تكون اشخاصا كما تكون أحياء أو شوارعا أو مدن أو غير ذلك ) كله ، 

لكرة القدم صنف أواسط حيث تم اختيارهم بطريقة غير ( مدربا  22) وفي بحثنا تتمثل عينة دراستنا في 
 .مدربا  22عشوائية قصدية ، وقد تم توزيع الإستمارات إلكترونيا على عينة الدراسة المتمثلة في 

 :مجالات البحث / 2

 .(  عن بعد) إجراء استبيان إلكترونيا  :المجال المكاني  -2/2

 :انقسم المجال الدراسي الذي قمنا به في هذه الدراسة إلى مرحلتين  :المجال الزماني  -2/0

بداية ) قسم خاص بالجانب النظري والذي شرعنا في إنجازه في فترة إمتدت من : المرحلة الأولى  ¶
 (. 0202ديسمبر إلى غاية شهر فيفري 
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التطبيقي حيث إمتدت من تاريخ تسليم إستمارات الإستبيان قسم خاص بالجانب : المرحلة الثانية  ¶
 ( 0202فيفري  21وتم ملأها واسترجاعها بتاريخ  0202فيفري  2وذلك بتاريخ 

 :المجال البشري  -2/2

 .مدربا لكرة القدم  22تمت الدراسة على عينة متكونة من 

 :ضبط متغيرات الدراسة  / 2

 : المتغير المستقل

يتحكم فيه الباحث عن طريق تثبيت جميع المتغيرات ، ماعدا متغير واحد ، أو هو المتغير  وهو المتغير الذي
الذي يفترض الباحث أنه السبب ، أو أحد الأسباب لنتيجة معينة ، ودراسته قد تؤدي إلى معرفة أثره على 

 (0221أحمد، ) متغير آخر

 ."التحضير البدني فعالية  "مستقل وهو على متغير بحثنا  حيث يتضمن 

 :المتغير التابع 

 (0222علام، )متغير متصل غالبا  المتغير التابعو المتغير الذي يظهر أثر المتغير المستقل فيه و ه

 ." الإصابات الرياضية "  :هو على متغير تابع بحثنا هذا  حيث يتضمن 

 :أدوات جمع البيانات  / 6

 :الإستبيان 

الموجه إلى المدربين كي نحصل على ( الكترونيا ) لقد استعملنا من أجل الوصول إلى الحقيقة الإستبيان 
، وللتأكد من صحة الفرضيات بعد تحليل النتائج ، وإعطاء اقتراحات وتوضيحات أكبر عدد من المعلومات 

 .تعمقا في هذا الموضوع لفتح المجال أمام دراسات أخرى أكثر 

 :اعتمدنا في هذا الاستبيان على طريقة الأسئلة المغلقة 
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 : الأسئلة المغلقة  

خاصيتها في تحديد مسبق للأجوبة وهي أسئلة بسيطة في أغلب الأحيان تطرح على شكل استفهامي ، تكمن 
 .نعم أم لا : الموافقة أو عدم الموافقة ، أو الإجابة ب  ةنوعتم

قمنا بتصنيف الأسئلة إلى أربعة محاور أساسية من أجل تسهيل عملية التحليل والإستنتاج ، وجاءت لذلك 
 :هذه المحاور على النحو التالي 

السن ، الإقدمية في التدريب  : البيانات الشخصية لمعرفة خصائص العينة والتي تتمثل في :المحور الأول 
 . بالسنوات ، المؤهل العلمي 

 .للتحضير البدني دور في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم  :ي المحور الثان

 .يساهم الإحماء خلال التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم :المحور الثالث 

يساعد الإسترجاع خلال التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة  :المحور الرابع 
 .القدم 

لقد تم تحليل البيانات حسب السؤال المطروح مراعيا في ذلك العوامل التي لها علاقة بالموضوع وفق 
 .المعطيات العلمية والتي تساعدنا في إعطاء تفسير لهذه الأجوبة 

 :اة المستخدمة الأسس العلمية للأد

 :الصدق  ×

 . من أنه سوف يقيس ما أعد لقياسهصدق الإستبيان يعني التأكد 

الصدق يسعى لتأكد صحة أداة البحث أو المقياس المستخدم في الدراسة وصلاحية سواء في جمع البيانات أو 
 .(0220المزاهرة، )من الكفاءة والدقة قياس المتغيرات بدرجة عالية 
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كأداة للتأكد من أن الاستبيان ( المحكمين )وللتأكد من صدق أداة الدراسة قمنا بإستخدام صدق الظاهري   
يقيس ما أعد له حيث قمنا بتوزيع الإستبيان على أساتذة قسم التدريب الرياضي من جامعة تيسمسيلت 

أبداها المحكمون ، هذا ماجعلنا نواصل في الخطوة وقمنا بالإعتماد على الملاحظات المقبولة التي ، لتحكيمه 
 .التالية وهي توزيع الإستبيان على المدربين 

 :الثبات  ×

يؤكد التعريف الشائع للثبات أنه يشير إلى إمكانية الإعتماد على أداة القياس أو على استخدام الإختبار ، 
أكثر من مرة تحت  إذا ما استخدم الإختبار وهذا يعني أن ثبات الإختبار هو أنه يعطي نفس النتائج بإستمرار

 .(0220خفاجة، )( نفس الظروف )ظروف مماثلة 

 

 : الموضوعية  ×

 .وهو عدم إدخال العوامل الشخصية فيما يصدر الباحث من أحكام والتحرر من التحيز أو التعصب 
 .(0222عيساوي، )

 
 المحاور 
 

 
 ريتشاردسون 

 
 الصدق 

 
 عدد العينة 

 
 المحور الأول

 
0700 

 
1708 

 
00 

 
 المحور الثاني

 
0701 

 
1709 

 
00 

 
 المحور الثالث

 
0708 

 
1710 

 
00 
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 داة ومعامل الثباتللأ ليها بإستعمال معامل صدق المحكمين يوضح النتائج المتحصل ع( : *)الجدول رقم 
 7كودر ريتشاردسون 

:الأساليب الإحصائية / 1  

:النسب المئوية  -0-1  

يتمثل الهدف من استعمال تقنية النسب المئوية لكل سؤال على حدا لتحليل البيانات ، وذلك بتحويل إجابة 
البحث من معلومات عامة إلى نتائج ذات معنى ، قمنا بتدوينها في جدول ، ثم تحليلها وتفسيرها أفراد عينة 

 : لمئوية نستخدم المعادلة التالية ا وللحصول على النسب

  .عدد العينة /  222 ×التكرارات % = النسبة المئوية   

: (كاف تربيع )    0اختبار كا -0-0  

:يسمح لنا هذا الاختبار بإجراء مقارنة بين مختلف النتائج المحصل عليها من خلال الإستبيان وهي كما يلي   

.كرارات المتوقعة الت/  0(التكرارات المتوقعة  –المشاهدة التكرارات ) مجموع =  0كا  

                                           .عدد الحالات / عدد التكرارات = التكرارات المتوقعة 

2.22درجة الخطأ المعياري مستوى الدلالة   

2-عدد الحالات = درجة الحرية   



 

  

 

 

 
                                                                 

 الفصل الثاني 

عرض وتحليل ومناقشة 
 نتائج الدراسة 

 الفصل الأول



                                                 сжϝϫЮϜ ЭЋУЮϜ            ЌϽК ϭϚϝϧзЮϜ ϣЇЦϝзвм ЭуЯϳϦм  
 

 
78 

.البيانات الشخصية : لمحور الأول ا  

7يمثل سن المدربين ( : 01)الجدول رقم   

 السن  التكرار  النسبة المئوية 
  22إلى  02من  09 00 %

22إلى  22من  21 08 %   
فما فوق  22من  2 0 %  

 المجموع 22 100 %
 

سنة وذلك  22إلى  02أعمارهم مابين من خلال مناقشة الجدول أعلاه تبين لنا أن أغلبية المدربين تتراوح 
.سنة فما فوق  22سبة لإصحاب الأعمار مابين بالمئة ، وفي حين بلغت أقل ن 26بنسبة   

. يمثل سن المدربين( 01) رقم  البياني الشكل                              

 

 

0 

10 

20 

30 

40 

50 

60 

 سنة  35إلى  25من 

 سنة  45إلى  35من 

 فما فوق  45من 

 سن المدربين 
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7يمثل نوع الشهادة المتحصل عليها ( : 00)الجدول رقم   

 نوع الشهادة  التكرار النسبة المئوية 
10 %  ليسانس في التدريب 2 
00 %  ماستر في التدريب 29 
18 %  دكتوراه في التدريب 1 
8 %  مستشار في التدريب 2 
08 %  شهادة في التدريب 22 
100 %  المجموع 22 

 

تجاوزت مايلاحظ ملاحظة هناك تفاوت بين المدربين المتحصلين على الشهادة و لهذا نجد أن عدد التكرارات 
 26تكرار وذلك بنسبة  29من الجدول أعلاه أن أغلبية المدربين المتحصلين على شهادة ماستر في التدريب 

  .متحصلين على شهادة مستشار في التدريبئة بالم 9في حين أن . بالمئة 

7ها يمثل نوع الشهادة المتحصل علي( : 00)رقم  البياني الشكل                             

 

0% 

5% 

10% 

15% 

20% 

25% 

30% 

35% 

40% 

ليسانس في 
 التدريب 

ماستر في 
دكتوراه في  التدريب 

مستشار في  التدريب 
شهادة في  التدريب

 التدريب 

 .نوع شهادة المدربين  
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7يمثل سنوات الأقدمية في التدريب ( : 00)الجدول رقم   

%النسبة المئوية   سنوات الأقدمية في التدريب  التكرار  
08 %  سنوات  0أقل من  02 
00 % سنوات  10إلى  0من  22   
00 % سنوات  10أكثر من  22   
100 %  المجموع  22 

 

سنوات  2المبحوثين ليس لهم أقدمية في التدريب أقل من من خلال مناقشة الجدول أعلاه نلاحظ أن أغلبية 
سنوات ،  22إلى 6ذين لهم أقدمية وخبرة في التدريب من لبالمئة ، في حين كانت نسبة ال 29وذلك بنسبة 
.بالمئة  00وذلك بنسبة   

.سنوات  2نستنتج من خلال النتائج أن معظم المدربين لهم الاقدمية في التدريب أقل من   

7يمثل الأقدمية في السنوات (  : 00)رقم  البياني الشكل                             

 

0 

5 
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 سنوات  5أقل من 

 سنوات  10إلى  6من 

 سنوات  10أكثر من 
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.                ت الرياضية لدى لاعبي كرة القدم للتحضير البدني دور في تفادي الإصابا: المحور الثاني   

 هل لزيادة فعالية التحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين ؟ (: 00)السؤال رقم 

يوضح النتائج المتعلقة بإجابات المدربين عن فعالية التحضيرالبدني له دور في ( : 00)الجدول رقم 
7ين أداء اللاعبين تحس  

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا
 الجدولية

 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية

 الأجوبة التكرار

 
 دالة 

7إحصائية   

 
    2  

 
2.22 

 
2.92 

 
22   

222%   
    

 نعم      22

 لا     22     22%
222%  المجموع 22 

 

من خلال مناقشة نتائج الجدول أعلاه تبين لنا أن أغلبية المدربين يقومون بزيادة فعالية التحضير البدني الذي 
، فيما بلغت نسبة المدربين الذين  مدربا  22بتكرار  بالمئة222في تحسين أداء اللاعبين وذلك بنسبة له دور 

.بالمئة  22لم يزودو فعالية التحضير البدني ب   

عند مستوى  2292الجدولية  0أكبر من كا 22المحسوبة  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
.وعند درجة الحرية ، وبالتالي توجد فروق ذات دلالة احصائية  2.22الدلالة   

يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول بأنه كل المدربين يقومون بزيادة فعالية التحضير البدني 
.الذي له دور في تحسين أداء اللاعبين   

7نسبة فعالية التحضير البدني له دور في تحسين أداء اللاعبين يمثل :  00الشكل رقم    
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هل تقومون بإجراء الفحوصات الطبية قبل بداية التحضير البدني العام ؟( : 00)السؤال رقم   

7يوضع النتائج المتعلقة بإجابات المدربين ( : 00)الجدول رقم   

درجة  القرار 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة 

 0كا

 الجدولية 
 0كا 

 المحسوبة 
النسبة 
 المئوية 

 الأجوبة  التكرار

 
دالة 

7إحصائية   

 
     2  

 
2.22 

 
2.92 

 
09.99 

99%  نعم   22 

20%  لا 26 

     222%  المجموع 22 
 

من خلال مناقشة الجدول أعلاه نجد بأن أغلبية المدربين يقومون بإجراء الفحوصات الطبية قبل بداية 
، فيما بلغت نسبة الذين لايقومون بإجراء  مدربا 22بتكرار  بالمئة 99وذلك بنسبة  التحضير البدني العام

.مدربين  26بتكرار بالمئة  20 بنسبة الفحوصات الطبية  

الجدولية والتي  0أكبر من كا 09.99المحسوبة والتي تقدر ب 0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
.وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية  2بدرجة الحرية و  2.22عند مستوى دلالة  2.92تقدر ب  

ونستنتج من خلال مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول أن أغلب المدربون يقومون بإجراء الفحوصات الطبية قبل 
.بداية التحضير البدني العام   

100% 

 لا نعم 0%
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              7يمثل نسبة الفحوصات الطبية قبل بداية التحضير البدني العام ( : 00)الشكل رقم 

 

               

 هل لديك الخبرة الكافية للتدخل عند حدوث الإصابات أثناء عملية التحضير البدني ؟( : 00)السؤال رقم 

يمثل النتائج المتعلقة بإجابات المدربين إن كان لهم الخبرة الكافية للتدخل عند حدوث ( : 00)الجدول رقم 
 7البدني الإصابات أثناء عملية التحضير 

درجة  القرار
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية
  0كا

 المحسوبة 
 النسبة
 المئوية 

 الأجوبة  التكرار

 
غير دالة 
7إحصائيا   

 
     2  

 
2.22 

 
2.92 

 
2.10 

22%  نعم 00 
26%  لا  09 

222%  المجموع 22 
 

من خلال مناقشة الجدول أعلاه نجد بأن أغلبية المدربين ليس لهم الخبرة الكافية للتدخل عند حدوث 
في حين بلغت مدربا ،  09بتكرار بالمئة  26الإصابات الرياضية اثناء عملية التحضير البدني وذلك بنسبة 

أثناء عملية التحضير البدني نسبة المدربين الذين لهم الخبرة في التدخل عند حدوث الإصابات الرياضية 
 . مدربا  00بتكرار  بالمئة 22بنسبة 

88% 

12% 

 لا نعم
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 2.92الجدولية  0أصغر من كا 2.10المحسوبة قدرت ب 0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
 .وبالتالي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  2بدرجة الحرية  2.22عند مستو الدلالة 

ل نتائج الجدول أن أغلب المدربين ليس لهم خبرة التدخل عند حدوث ونستنتج من خلال مناقشة وتحلي
 .الإصابات الرياضية أثناء عملية التحضير البدني 

7يمثل نسبة الخبرة للتدخل عند حدوث الإصابات الرياضية خلال التحضير البدني ( : 00)الشكل رقم   

 

 كافية للإنتقال إلى التحضير البدني الخاص ؟هل ترى بأن مدة التحضير البدني العام ( : 00)السؤال رقم 

كانت مدة التحضير البدني العام كافية  ذاائج المتعلقة بإجابات المدربين إيوضح نت( : 00)رقم الجدول 
7للإنتقال إلى التحضير البدني الخاص   

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية 
 0كا

 المحسوبة 
النسبة 
 المئوية 

 الأجوبة  التكرار

 
دالة 
  .إحصائيا

 
 

    2  

 
 
 2.22  

 
 

2.92 

 
 

22.20 

12%  نعم 21 
06%  لا 22 

222%  المجموع 22 

 

44% 

56% 

 لا نعم
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من خلال مناقشة الجدول أعلاه نجد بأن أغلب المدربين يرون بأن مدة التحضير البدني العام كافية للإنتقال 
سبة المدربين التي بينما بلغت نمدربا ،  21بتكرار  بالمئة  12إلى التحضير البدني الخاص وذلك بنسبة 

بدني العام غير كافية للإنتقال إلى يرون بأن مدة التحضير المدربا  22بتكرار  بالمئة  06كانت نسبتهم 
 .التحضير البدني الخاص 

عند مستوى  2.92الجدولية  0أكبر من كا 22.20المحسوبة  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
 .وبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية  2ودرجة الحرية  2.22دلالة 

لمدربين يرون بأن مدة التحضير البدني العام كافية للإنتقال بالمئة من ا 12ونستنتج من نتائج الجدول بأن 
 .إلى التحضير البدني الخاص 

7يمثل نسبة مدة التحضير البدني العام الكافية للإنتقال إلى التحضير البدني الخاص ( : 00)الشكل رقم   

 

هل تتبع الطرق العلمية في تحضيرك البدني ؟( : 08)السؤال رقم   

يمثل نتائج المتعلقة بإجابات المدربين في اتباعهم الطرق العلمية في التحضير :  (08)الجدول رقم 
7البدني  

درجة  القرار
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

النسبة  المحسوبة  0كا الجدولية 0كا
 المئوية 

 الأجوبة  التكرار

 
دالة 

 
    2  

 
2.22 

 
2.92 

 
22.09 

10%  نعم 26 
29%  لا 22 

74% 

26% 

 لا نعم
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احصائية 
7 

222%  المجموع  22 

 

حضير البدني وذلك ن يتبعون الطرق العلمية خلال التمن خلال مناقشة الجدول أعلاه نجد بان أغلبية المدربي
مدربا ، أما بقية المدربين لا يتبعون الطرق العلمية في التحضير البدني بتكرار  26بتكرار  بالمئة 10بنسبة 

 . بالمئة  29مدربين بنسبة  22

الجدولية والتي  0أكبر من كا 22.09المحسوبة والتي تقدر ب 0نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كاوحسب 
وهذا يعني أنه توجد فروق ذات دلالة  2وعند درجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92تقدر ب 
 .احصائية 

ون الطرق العلمية خلال عملية ونستنتج من خلال مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول بأنه أغلبية المدربين يتبع
 .التحضير البدني 

7يمثل نسبة اتباع المدربين الطرق العلمية خلال عملية التحضير البدني ( : 08)الشكل رقم   

 

 

 في مشوارك هل سبق أن تعرض أحد لاعبيك لإصابة أثناء التحضير البدني الخاص ؟( : 09)السؤال رقم 

92% 

8% 

 لا نعم
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المتعلقة بإجابات المدربين حول تعرض اللاعبين لإصابة أثناء التحضير يمثل نتائج ( 09)الجدول رقم 
7البدني الخاص   

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية 

 الأجوبة  التكرار

 
غير دالة 
7احصائيا   

 
     2  

 
2.22 

 
2.92 

 
2.10 

26%  نعم 09 

22%  لا 00 
222%  المجموع 22 

 

نلاحظ من الجدول أعلاه بأنه أغلبية المدربين صرحوا بأنه سبق للاعبين أن تعرضوا لإصابة خلال التحضير 
 بالمئة 22بالمئة من عينة الدراسة ، بينما بقية المدربين التي بلغت نسبتهم  26البدني الخاص وذلك بنسبة 

 .صرحو بأنه لم يتعرض أحد لاعبيهم لإصابة خلال التحضير البدني الخاص  مدربا 00بتكرار 

الجدولية والتي تقدر  0أصغر من كا 2.10المحسوبة  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
 .وبالتالي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92ب

 .جدول نستنتج بأن أغلبية من اللاعبين تعرضو للإصابة خلال عملية التحضير البدني ومن خلال نتائج ال

7يمثل نسبة اللاعبين المتعرضين للإصابة الرياضية خلال التحضير البدني الخاص ( : 09)الشكل رقم   
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هل خضعت إلى دورات تكوينية في طرق التحضير البدني ؟( : 10)السؤال رقم   

يمثل نتائج متعلقة بإجابات المدربين حول خضوعهم إلى دورات تكوينية في طرق ( : 10)الجدول رقم 
7التحضير البدني   

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية

 الأجوبة التكرار

 
غير دالة 
7احصائيا   

 
    2  

 
2.22 

 
2.92 

 
    0  

62%  نعم 22 
22%  لا 02 

222%  المجموع 22 

 

من خلال مناقشة الجدول أعلاه تبين لنا أن أغلبية المدربين شاركو في دورات تكوينية خلال التحضير البدني 
فيما بلغت نسبة المدربين الذين لم يشاركوا في الدورات التكوينية  مدربا ، 22بتكرار بالمئة 62وذلك بنسبة 

 .مدربا  02بتكرار بالمئة  22

عند مستوى  2.92الجدولية  0أصغر من كا 0المحسوبة  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
 .وبالتالي لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  2وبدرجة الحرية  2.22دلالة 

56% 

44% 

 لا نعم
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ومن خلال نتائج الجدول نستنتج من مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول أن أغلبية المدربين سبق لهم وأن شاركو 
.دورات تكوينية خلال التحضير البدني  في  

7يمثل نسبة لجوء المدربين إلى دورات تكوينية في طرق التحضير البدني ( : 10)لشكل رقم ا  

 

ت الرياضية لدى لاعبي كرة هل يساهم الإحماء خلال التحضير البدني في تفادي الإصابا: المحور الثالث 
.القدم   

 الإحماء العام ضرورية في كل حصة تدريبية ؟هل تعد مرحلة ( : 11)السؤل الرقم 

ربين حول ضرورة الإحماء العام في كل حصة دثل النتائج المتعلقة بإجابات الميم( : 11)الجدول رقم 
7تدريبية   

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية 
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية

 الأجوبة  التكرار

 
دالة 

7إحصائية   

 
     2  

 
2.22 

 
2.92 

 
22.09 

10%  نعم 26 
29%  لا  22 

222%  المجموع 22 
 

60% 

40% 

 لا نعم
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من خلال مناقشة الجدول أعلاه تبين أن أغلبية المدربين أكدوا على ضرورة مرحلة الإحماء العام في كل 
الذين صرحو على عدم  بينما بلغت نسبة المدربين ،مدربا  26بتكرار بالمئة  10حصة تدريبية  وذلك بنسبة 

 .  مدربين 22بالمئة بتكرار  29بنسبة  ضرورة مرحلة الإحماء العام في كل حصة تدريبية

الجدولية والتي  0أكبر من كا 22.09المحسوبة التي تقدر ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ ان كا
 .د فروق ذات دلالة إحصائية وبالتالي توج 2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92تقدر ب 

ومن خلال نتائج الجدول نستنتج من مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول أن أغلبية المدربين يمنحون الأهمية على 
  .ضرورة الإحماء العام في كل حصة تدريبية 

  

7يمثل نسبة ضرورة الإحماء العام في كل حصة تدريبية ( : 11)الشكل رقم   

؟حدوث الإصابات الرياضية للاعب نقص الإحماء  هل سبب( : 10)السؤال رقم   

7يمثل نتائج إجابات المدربين حول نقص الإحماء يسبب الإصابات الرياضية للاعبين ( : 10)الجدول رقم   

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية 

 الأجوبة التكرار

 
دالة 

7إحصائيا   

 
     2  

 
2.22 

 
2.92 

 
02.20 

92%  نعم 20 
26%  لا 22 

222%  المجموع 22 

92% 

8% 

 لا نعم
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مناقشة الجدول أعلاه ظهر أن أغلبية المدربين أقروا على سبب حدوث الإصابات الرياضية للاعب  من خلال
 26المدربين بالمئة ، بينما بلغت نسبة أقلية من  92مدرب وبنسبة تبلغ  20نقص الإحماء والذي بلغ عددهم 

.بالمئة على أن نقص الإحماء لا يسبب إصابات للرياضيين   

الجدولية والتي  0أكبر من كا 02.20المحسوبة والتي تقدر ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ كا
.فروق ذات دلالة إحصائية فهذا يدل على وجود  . 2عند مستوى الدلالة وبدرجة الحرية  2.92تقدر ب   

ل نتائج الجدول نستنتج من مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول أن تقريبا أغلبية المدربين يرون نقص ومن خلا
.الإحماء سبب في حدوث الإصابات الرياضية للاعبين   

7ات الرياضية بمثل نسبة نقص الإحماء يسبب الإصاي( : 10)الشكل رقم   

 

 الإحماء العام حسب حالة الطقس ؟هل في رأيكم كمدربون تغيير زمن ( : 10)السؤال رقم 

ن الإحماء العام حسب حالة يوضح نتائج المتعلقة بإجابات المدربين على أن تغيير زم( : 10)الجدول رقم 
7الطقس   

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية 
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية

 الأجوبة التكرار

 
دالة 

 
     2  

 
2.22 

 
2.92 

 
20.20 

16%  نعم 29 

22%  لا 20 

84% 

16% 

 لا نعم
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7إحصائية   222%  المجموع 22 

  

تقريبا أن كل المدربين أكدو على تغيير زمن الإحماء العام حسب حالة من خلال مناقشة الجدول تبين لنا 
من المدربين صرحوا على أن حالة  20بينما . بالمئة  16مدرب وبنسبة  29الطقس ، وكان عدد المدربين 

.بالمئة  22الطقس تمنع من تغيير زمن الإحماء العام وكان ذلك بنسبة   

الجدولية  0أكبرمن كا 20.20المحسوبة والتي تقدر ب  0وحسب تحليل نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
يعني أن هناك فروق ذات دلالة ، فهذا  2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى الدلالة  2.92التي تقدر ب 

.إحصائية   

ومن خلال نتائج الجدول نستنتج من مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول أن أغلبية المدربين يقومون بتغيير زمن 
.الإحماء العام حسب حالة الطقس   

7يقومون بتغيير زمن الإحماء العام حسب حالة الطقس يمثل نسبة المدربين الذين ( : 10)الشكل رقم   

 

 

هل ترى بأن الإحماء الخاص يقلل من فرض حدوث إصابات رياضية في كرة القدم ؟( : 10)السؤال رقم   

يمثل نتائج إجابات المدربين الإحماء يقلل من فرض حدوث إصابات رياضية في كرة ( : 10)الجدول رقم 
7القدم   

84% 

 لا نعم 16%
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درجة  القرار
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية 
 0كا

 المحسوبة 
النسبة 
 المئوية 

 الأجوبة  التكرار

 
دالة 

 إحصائية .

 
      2  

 
2.22 

 
2.92 

 
22   

222%  نعم 22 
22%  لا 22 

222%  المجموع 22 
 

من خلال مناقشة الجدول أعلاه تبين لنا أن كل المدربين صرحوا على أن الإحماء الخاص يقلل من فرض 
.بالمئة  222مدربا بنسبة  22والذي بلغ عدد إصابات رياضية في كرة القدم ، حدوث   

الجدولية والتي قدرت  0أكبر كا 22المحسوبة والتي قدرت ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
.فهذا يدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية  2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92ب   

من مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول أن كل المدربين يرون أن الإحماء ومن خلال نتائج الجدول نستنتج 
.الخاص يقلل من فرض حدوث إصابات رياضية في كرة القدم   

7يمثل نسبة الإحماء الخاص يقلل من فرض حدوث إصابات رياضية في كرة القدم ( : 10)الشكل رقم   

 

ية تمارين الإحماء الخاص ؟هل تقومون بتوعية اللاعبين لمدى أهم( : 10)السؤال رقم   

100% 

0% 
 لا نعم



                                                 сжϝϫЮϜ ЭЋУЮϜ            ЌϽК ϭϚϝϧзЮϜ ϣЇЦϝзвм ЭуЯϳϦм  
 

 
94 

يبين نتائج المتعلقة بإجابات المدربين حول قيامهم بتوعية اللاعبين لمدى أهمية ( : 10)الجدول رقم 
7تمارين الإحماء الخاص   

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية 
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية

 الأجوبة  التكرار

 
دالة  

7إحصائية   

 
      2  

 
2.22 

 
2.92 

 
26.29 

19%  نعم 21 

20%  لا 22 

222%  المجموع 22 

من خلال مناقشة الجدول يبين لنا أن أغلبية المدربين صرحوا على قيامهم بتوعية اللاعبين لمدى أهمية 
يقوم بتوعية ، مقارنة بمدرب واحد لا بالمئة  19مدربا بنسبة  21تمارين الإحماء الخاص والذي بلغ عددهم 

.بالمئة 20اللاعبين لمدى أهمية تمارين الإحماء الخاص والذي بلغ بنسبة   

الجدولية  0أكبر من كا 26.29المحسوبة والتي تقدر ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
  حصائيةني وجود فروق ذات دلالة إوهذا يع 2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92والتي تقدر ب 

ومن خلال نتائج الجدول نستنتج من مناقشة وتحليل نتائج الجدول أن تقريبا  كل المدربين يقومون بتوعية 
.اللاعبين لمدى أهمية تمارين الإحماء الخاص   

يمثل نسبة المدربين الذين يقومون بتوعية اللاعبين لمدى أهمية تمارين الإحماء : (10)الشكل رقم 
7 الخاص 

 

98% 

 لا نعم 2%
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هل يراعي المدرب الفروق الفردية أثناء عملية الإحماء ؟( : 10)السؤال رقم   

7يبين نتائج إجابات المدربين حول مراعاة الفروق الفردية أثناء عملية الإحماء : ( 10)الجدول رقم   

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية 
 0كا

 المحسوبة 
النسبة 
 المئوية

 الأجوبة  التكرار

 
غير دالة 
7إحصائيا   

 
      2  

 
2.22 

 
2.92 

 
0.99 

29%  نعم 21 
60%  لا 22 

222%  المجموع 22 

 

من خلال مناقشة الجدول أعلاه تبين لنا أن أغلبية المدربين أكدو على عدم مراعاة الفروق الفردية أثناء عملية 
.بالمئة  60مدربا بنسبة  22ي بلغ عددهم \الإحماء و ال  

الجدولية  0أصغر من كا 0.99المحسوبة والتي قدرت ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
، مما يدل هذا على أنه لاتوجد فروق ذات  2بدرجة الحرية  2.22وعند مستوى دلالة  2.92والتي قدرت ب 
.دلالة إحصائية   

لمدربين أثناء عملية الإحماء عدم مراعاتهم ونستنتج من خلال مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول بأنه أغلبية ا
.للفروق الفردية بين اللاعبين   

7 يمثل نسبة مراعاة المدرب الفروق الفردية أثناء عملية الإحماء ( : 10)الشكل رقم   
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 هل تختلف تمارين الإحماء الخاص حسب نوع كل حصة ؟ ( : 10)سؤال رقم ال

7المدربين على إختلاف تمارين الإحماء الخاص حسب نوع الحصة يبين نتائج إجابات (: 10)الجدول رقم   

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية 
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية

 الأجوبة التكرار

 
دالة 

7إحصائية   

 
      2  

 
2.22 

 
2.92 

 
26.29 

19%  نعم 21 

20%  لا 22 
222%  المجموع 22 

 

أن اختلاف تمارين الإحماء الخاص حسب  يرون من خلال مناقشة الجدول أعلاه نجد بأن أغلبية المدربين 
.، مقارنة بمدرب واحد يرى عكس ذلك بالمئة  19مدربا بنسبة  21نوع كل حصة والذي بلغ عددهم   

الجدولية  0كاأكبر من  26.29المحسوبة والتي تقدر ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
ات دلالة \، وهذا يعني أنه توجد فروق  2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92والتي تقدر ب 

.إحصائية   

38% 

62% 

 لا نعم
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ونستنتج من خلال مناقشتنا وتحليل الجدول بأنه أغلبية المدربين يصرحون على إختلاف تمارين الإحماء 
.الخاص حسب نوع الحصة   

7إختلاف تمارين الإحماء الخاص حسب نوع الحصة يمثل نسبة ( : 10)الشكل رقم   

 

يساعد الإسترجاع خلال التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة : المحور الرابع 
.القدم   

 هل يساعد الإسترجاع في تحسين أداء اللاعبين ؟( : 18)السؤال 

7الإسترجاع يساعد في تحسين أداء اللاعبين  يبين نتائج إجابات المدربين على أن( : 18)الجدول رقم   

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية 

 الأجوبة التكرار

 
دالة 

7إحصائية   

 
      2  

 
2.22 

 
2.92 

 
22 

222%  نعم 22 
22%  لا 22 

222%  المجموع 22 

 

تبين لنا أن كل المدربين صرحوا على أن الإسترجاع يساعد في تحسين أداء من خلال مناقشة الجدول أعلاه 
.بالمئة  222مدربا بنسبة  22اللاعبين وبلغ عددهم   

98% 

 لا نعم 2%
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الجدولية والتي  0أكبر من كا 22المحسوبة والتي تقدر ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
، فهذا يدل على أن هناك فروق دات دلالة  2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92تقدر ب 
.إحصائية   

أن الإسترجاع يساعد في ومن خلال نتائج نستنتج من مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول أن جل المدربين يقرون 
.تحسين أداء اللاعبين   

7يمثل نسبة الإسترجاع تساعد في تحسين أداء اللاعبين ( : 18)الشكل رقم   

 

حسب تجربتكم مع اللاعبين المتعرضين لإصابات رياضية هل التدليك والسونا لهما :  (19) السؤال رقم
 دور في التقليل من هذه الظاهرة ؟ 

حول التدليك والسونا لهما دور في التقليل من يبين نتائج المتعلقة بإجابات المدربين ( : 19)الجدول رقم
7ظاهرة الإصابات للاعبين المتعرضين لها   

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية

 الأجوبة  التكرار

 
دالة 

7إحصائية   

 
      2  

 
2.22 

 
2.92 

 
02.20 

92%  نعم 20 

26%  لا 29 

222%  المجموع 22 

 

100% 

 نعم 0%
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لهما دور في التقليل من يرون بأن التدليك و السونا من خلال مناقشة الجدول أعلاه نجد بأن أغلبية المدربين 
بينما .بالمئة  92مدربا وبنسبة  20ظاهرة الإصابات التي يتعرض لها اللاعبين وذلك حسب عدد المدربين 

 بلغت نسبة المدربين الذين لا يعتبرون التدليك والسونا لهما دور في التقليل من ظاهرة الإصابات الرياضية
. بالمئة 26مدربين وبلغت نسبتهم  29بتكرار   

الجدولية التي  0أكبر من كا 02.20المحسوبة التي تقدر ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
.لى وجود فروق ذات دلالة إحصائيةفهذا يدل ع 2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92تقدر ب   

ل تجربتهم مع اللاعبين ونستنتج من خلال مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول بأنه أغلبية المدربين خلا
.المتعرضين لإصابات رياضية يرون أن التدليك والسونا لهما دور في تقليل من هذه الظاهرة   

7التدليك والسونا لهما دور في التقليل من ظاهرة الإصابات الرياضيةيمثل نسبة ( : 19)الشكل رقم   

 

في تفادي الإصابات الرياضية ؟ حسب رأيكم هل تنظيم جرعة التدريب لها دور( : 00)السؤال رقم   

يبين نتائج المتعلقة بإجابات المدربين بخصوص جرعة التدريب لها دور في تفادي ( : 00)الجدول رقم 
7الإصابات الرياضية   

درجة  القرار
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية

 الأجوبة التكرار

 
دالة 

 
      2  

 
2.22 

 
2.92 

 
26.29 

19%  نعم 21 

20%  لا 22 

96% 

 لا نعم 4%



                                                 сжϝϫЮϜ ЭЋУЮϜ            ЌϽК ϭϚϝϧзЮϜ ϣЇЦϝзвм ЭуЯϳϦм  
 

 
100 

7إحصائية   222%  المجموع 22 

 

يسعون إلى تنظيم جرعة التدريب التي لها دور من خلال مناقشة الجدول أعلاه تبين لنا أن أغلبية المدربين 
مقارنة بمدرب بالمئة ،  19وذلك بنسبة مدربا  21في تفادي الإصابات الرياضية حيث بلغ عدد المدربين 

.بالمئة  يرى عكس ذلك  20واحد بلغت نسبته   

الجدولية التي  0أكبر من كا 26.29المحسوبة التي تقدر ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
فهذا يدل على أن هناك فروق ذات دلالة  2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92تقدر ب 
.إحصائية   

وتحليل نتائج الجدول بأن أغلبية المدربين يقومون بتنظيم جرعة التدريب التي لها مناقشتنا  لنستنتج من خلاو 
.دور في تفادي الإصابات الرياضية  لدى لاعبي كرة القدم   

7صابات الرياضية الإجرعة التدريب لها دور في تفادي يمثل نسبة تنظيم ( : 00)الشكل رقم   

 

هل لعملية الإسترجاع بين التدريبات لها دور في التقليل من الإصابات حسب خبرتكم : ( 01)السؤال رقم 
 ؟

يبين نتائج المتعلقة بإجابات المدربين أن عملية الإسترجاع بين التدريبات لها دور ( : 01)الجدول رقم 
7في التقليل من الإصابات   

98% 

 لا نعم 2%
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درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية

 الأجوبة التكرار

 
دالة 

7إحصائية   

 
     2  

 
2.22 

 
2.92 

 
22 

222%  نعم 22 

22%  لا 22 
222%  المجموع 22 

 

أكدوا على عملية الإسترجاع بين التدريبات لها دور من خلال مناقشة الجدول أعلاه تبين لنا أن كل المدربين 
.بالمئة  222مدربا بنسبة  22في التقليل من الإصابات والذي بلغ عددهم   

الجدولية المقدرة ب  0أكبر من كا 22المحسوبة المقدرة ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
.بالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية  2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92  

المدربين أكدوا على عملية الإسترجاع بين التدريبات ونستنتج من خلال مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول أن كل 
.لها دور في التقليل من الإصابات الرياضية   

7الإسترجاع بين التدريبات لها دور في التقليل من الإصابات الرياضية يمثل نسبة  ( :01)الشكل رقم   

 

 

الإصابات ؟هل تنصحون اللاعبين بإتباع برامج غذائية محددة لتجنب ( : 00)السؤال رقم   

100% 

 لا نعم 0%
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يبين نتائج المتعلقة بإجابات المدربين حول إتباع برامج غذائية محددة لتجنب ( : 00)الجدول رقم 
 الإصابات ؟

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 0كا

 الجدولية
 0كا

 المحسوبة
النسبة 
 المئوية 

 الأجوبة التكرار

 
دالة 

7إحصائية   

 
      2  

 
2.22 

 
2.92 

 
22.69 

00%  نعم 22 
19%  لا 21 

222%  المجموع 22 

 

من خلال مناقشة الجدول أعلاه نجد بأن أغلبية المدربين لا ينصحون اللاعبين بإتباع برامج غذائية محددة 
، بينما بلغ عدد المدربين الذين ينصحون بإتباع بالمئة 19مدربا بنسبة  21لتجنب الإصابات وكان عددهم 

 .بالمئة  00مدربا بنسبة  22برامج غذائية 

الجدولية التي  0أكبر من كا 22.69المحسوبة والتي تقدر ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
 دلالة إحصائية  وهذا يعني أنه توجد فروق ذات 2وبدرجة الجرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92تقدر ب 

ونستنتج من خلال مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول بأنه أغلبية المدربين لا يوجهون نصائح إلى اللاعبين بإتباع 
 .برامج غذائية محددة لتجنب الإصابات الرياضية 

 7يمثل نسبة اتباع اللاعبين لبرنامج غذائي محدد لتجنب الإصابات ( : 00)الشكل رقم 

  

22% 

78% 

 لا نعم
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حسب تجربتكم مع اللاعبين هل للنوم الجيد له دور في تقليل مشاكل الإصابات ( : 00)السؤال رقم 
 للاعبين ؟

ي تقليل مشاكل يمثل النتائج المتعلقة بإجابات المدربين على أن النوم الجيد له دور ف( : 00)الجدول رقم 
 7الإصابات للاعبين 

النسبة  التكرار الأجوبة
 المئوية 

 0كا

 المحسوبة 
 0كا

 الجدولية 
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 القرار

  %19 21 نعم
26.29 

 
2.92 

 
2.22 

 
    2 

 
دالة 

 7إحصائية 
 %20 22 لا

 %222 22 المجموع

 

أكدوا على أن النوم الجيد له دور في تقليل من خلال مناقشة الجدول أعلاه نجد تقريبا أن جل المدربين 
، مقارنة بمدرب واحد بالمئة  19مدربا بنسبة  21بلغ عددهم الذي و للاعبين مشاكل الإصابات الرياضية 

 .بالمئة  20يؤكد عكس ذلك وبلغت نسبته 

الجدولية التي  0أكبر من كا 26.29المحسوبة التي تقدر ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
 .يعني أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية وهذا  2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92تقدر ب 

ونستنتج من خلال مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول بأنه كل المدربين يأكدون على أن النوم الجيد له دور في 
 . للاعبين تقليل مشاكل الإصابات الرياضية

 7لاعبين النوم الجيد له دور في تقليل مشاكل الإصابات الرياضية ليمثل نسبة ( : 00)الشكل رقم 
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حسب تجربتكم هل لوسائل الإسترجاع النفسية لها دور في التخلص من القلق الذي ( : 00)السؤال رقم 
 ينتج عنه التعرض للإصابات ؟

لوسائل الإسترجاع النفسية لها دور على أن يبين نتائج المتعلقة بإجابات المدربين ( : 00)الجدول رقم 
 7في التخلص من القلق الذي ينتج عنه التعرض للإصابات 

النسبة  التكرار الأجوبة
 المئوية

 0كا

 المحسوبة
 0كا

 الجدولية
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 القرار

  %12 21 نعم
29.10 

 
2.92 

 
2.22 

 
     2 

 
دالة 

 7إحصائية 
 %26 22 لا

 %222 22 المجموع

 

لها دور في نلاحظ من خلال الجدول أعلاه بأنه أغلبية المدربين يصرحون على أن وسائل الإسترجاع النفسية 
 12مدربا وبنسبة  21التخلص من القلق الذي ينتج عنه التعرض للإصابات الرياضية و الذي بلغ عددهم 

 .بالمئة  

الجدولية التي  0أكبر من كا 29.10المحسوبة والتي تقدر ب  0وحسب نتائج التحليل الإحصائي نلاحظ أن كا
، مما يدل على أن هناك فروق ذات دلالة 2وبدرجة الحرية  2.22عند مستوى دلالة  2.92تقدر ب 
 .إحصائية 

98% 

 لا نعم 2%
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ونستنتج من خلال مناقشة وتحليل نتائج الجدول أن أغلبية المدربين يصرحون على أن لوسائل الإسترجاع 
 .ر في التخلص من القلق الذي ينتج عنه التعرض للإصابات الرياضية النفسية لها دو 

يمثل نسبة وسائل الإسترجاع النفسية لها دور في التخلص من القلق الذي ينتج عنه :  (00)الشكل رقم 
 7التعرض للإصابات الرياضية 

 

:مناقشة استبيان الخاص بالمدربين _ 1  

يهدف هذا الاستبيان إلى التعرف و الإطلاع على آراء المدربين فيما بخص عدة معطيات ومعلومات تخص 
حسب ) موضوع التحضير البدني واجراءات البروتوكول الوقائي لتفادي الإصابات الرياضية للاعبي كرة القدم 

.(رأي المدربين   

الإصابات المحتملة التي يواجهها اللاعبين في من خلال هذا الاستبيان على كيفية تجنب  كما نريد التعرف 
الميدان خلال التحضير، ولهذا الغرض قمنا بطرح عدة أسئلة على المدربين تدور حول هذا الموضوع قصد 

.الوصول إلى معلومات علمية دقيقة   

:مناقشة وتحليل نتائج الدراسة في ضوء الفرضيات _ 0  

:في ضوء الفرضية الأولى  -0-1  

7للتحضير البدني دور في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم  يرى المدربين أن_  

حيث تم التوصل إلى 22إلى  22للتحقق من صحة الفرضية تم حساب التكرارات والنسبة المئوية للجدول من 
: 

94% 

 لا نعم 6%
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:الإستنتاج   

للتحضير  "أنمن خلال إجابات المدربين على الأسئلة المتعلقة بالفرضية الأولى المتمثلة  في  تم التوصل 
".ت الرياضية لدى لاعبي كرة القدم البدني دور في تفادي الإصابا  

:تبين مايلي ( 22()21()29()21()26()22()22)من خلال الجداول   

من المدربين يرون أن لزيادة فعالية التحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين  %222أن نسبة 
لجرعات التدريبية ومراعاة المدة الزمنية وأن يكون العمل في ي يحتاج إلى عناية كبيرة وتنظيم لفالتحضير البدن

م يحققون إنجازات وهذا ما يجعله. و الموسم الرياضي ه المرحلة وف اللازمة لضمان السير الحسن لهذظر 
.والوصول إلى المستوى المطلوب بدون حدوث أضرار  

التحضير هو كل الإجراءات والتمرينات المخططة التي :   Telmane(r) , Simon(j)ويرى العالمان 
يضعها المدرب ، ويتدرب عليها اللاعب ليصل إلى قمة لياقته البدنية ، وبدونها لايستطيع لاعب كرة القدم 

  .بالأداء المهاري والخططي المطلوب منه وفقا لمقتضيات اللعبة أن يقوم 

في دور  : (بقوق عبد العالي ، منديل أحمد ، بوري سعيد ) دراسة  حيث تتشابه نتائج دراستنا مع نتائج  
تعتبر فترة حيث "  صابات عند لاعبي كرة القدمالتحضير البدني على الأداء المهاري والتقليل من الإ  

وعليها يترتب نجاح أو فشل النتيجة الرياضية والفوز في المباريات التحضير فترة من الفترات الخطة السنوية 
ي الحصول على النتائج الإيجابية ، لذا أصبح من الضروري استغلال هذه الفترة التي لها أهمية ف  

ادي الإصابات الرياضية لدى للتحضير البدني دور في تف: وفيما يخص الفرضية الأولى التي تنص على أن 
.والتي تحققت من خلال نتائج الجدول .لاعبي كرة القدم   

:في ضوء الفرضية الثانية  -0-0  

خلال التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة  يساهم الإحماء يرى المدربين أن_
7القدم   
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:الإستنتاج   

مساهمة الإحماء  من خلال إجابات المدربين على الأسئلة المتعلقة بالفرضية الثانية المتمثلة في  تم التوصل 
.صابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم خلال التحضير البدني في تفادي الإ  

:تبين مايلي ( 21()26()22()22()22()20()22)من خلال الجداول   

من المدربين يرون أن مرحلة الإحماء العام ضرورية في كل حصة تدريبية فهذا يعود  %10أن نسبة 
.بالإيجاب على الرياضي ويعمل على  رفع درجة حرارة الحسم مما يقلل فرص حدوث الإصابة الرياضية   

مستعدا ه تهيئة أجهزة وأعضاء جسم الإنسان أو اللاعب كي يكون بأن: مفتي إبراهيم حماد ويرى العالم 
.للتفاعل مع مجريات التدريب أو المباراة بفعالية وكفاءة   

أن الإحماء  : (هدروق ندير ، مطاعي فاروق ، لراري فريد ) حيث تتشابه نتائج دراستنا مع نتائج دراسة
.العام أثر في تقليل من حدوث الإصابات الرياضية ويرفع مستوى أداء لاعبي كرة القدم   

التطبيقي الذي عرضنا فيه نتائج الإستبيان المتحصل عليه ، تم تحليلها إلى ومن خلال هذا الجانب 
سؤال ، هذه الأسئلة التي تمت صياغتها لخدمة الفرضية إذا كانت سليمة  استنتاج خاص لكل

الإحماء يساهم خلال التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدى  " ومحققة والتي أثبتت أن
".كرة القدم  لاعبي  

: في ضوء الفرضية الثالثة  -0-0  

خلال التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة يساعد الإسترجاع   يرى المدربين أن_
7القدم   

:الإستنتاج   

تم التوصل من خلال إجابات المدربين على الأسئلة المتعلقة بالفرضية الثالثة المتمثلة في مساعدة الإسترجاع 
 .التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم خلال 
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 :تبين لنا مايلي ( 02()02()00()02()02()21()29)اول ل الجدمن خلا

من المدربين يرون أن التدليك والسونا لهما دور في التقليل من ظاهرة الإصابات الرياضية % 92أن نسبة 
بيولوجية ساهمت هذه طبية  الإسترجاع ومن خلال إستعمال وسائللها بحكم تعرض بعض اللاعبين السابقين 

ن التدليك فعالية أ :ريسان خربيط   العالمويرى .الأخيرة في إستشفاء والتعافي الرياضي من كل الإصابات 
عالية على جسم الرياضي عند تنفيذ التدريبات البدنية المختلفة سواء كانت في الوحدات التدريبية أو في 

وسيلة فعالة للإسراع بإستعادة الشفاء خاصة في  أن السونا :علاء الدين  العالمظروف المباريات ، بينما يرى 
 .شدة عالية المراحل التي يتلقى فيها الرياضي أحمال ذات 

لتدليك أفضل وسيلة قيد الدراسة ن استخدام وسيلة اإ : (نغال محمد)حيث تتشابه نتائج دراستنا مع نتائج دراسة 
نتيجة الجهد البدني المبذول مما يساعد على أداء ثار التعب  و إزالة آسرعها في الإسراع بإستعادة الشفاء وأ

 . المؤشرات التدريبية التالية بشكل فعال 

 الإسترجاع يساعد خلال التحضير البدني في تفاديّ"  أنوفيما يخص الفرضية الثالثة التي تنص على 
 .و التي تحققت من خلال نتائج الجدول  "الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم  

: النتيجة العامة للدراسة  -1-0  

تحليل كذلك نتائج الدراسة في ضوء الفروض بعد تفريغ البيانات الميدانية ، وبعد تحليلها وتفسيرها وبعد 
 :المطروحة توصلنا أخيرا إلى النتيجة العامة للدراسة وهي 

إيجابي في تفادي الإصابات الرياضية  تأثيرالقائم على بروتوكول وقائي له للتحضير البدني يرى المدربين أن 
 .لدى لاعبي كرة القدم 

الفرضية العامة للدراسة قد تحققت ، حيث أوضحت نتائج  وبالتالي من خلال تحقق الفروض الفرعية فإن
الدراسة أن للتحضير البدني دور في تفادي الإصابات الرياضية وكذلك مساهمة الإحماء و الإسترجاع  خلال 

 .من وجهة نظر المدربين 02مرحلة التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم 

:في ضوء الدراسات المشابهة  نتائج الدراسة -0  
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بعد تعرضنا في الإطار النظري إلى طرح الإشكالية البحثية في ضوء مراجعتنا لبعض الأدبيات التي تناولت 
مواضيع ذات صلة بالمضوع دراستنا الحالية والتي اتسمت بتعدد الرؤية الفكرية والمنطلقات النظرية في 

 لي استعراض مختلف ما توصلت إليه الدراسات السابقة والمشابهة سنحاول فيما يمعالجتها لتلك المواضيع ، 

التي أجريت في بيئات مختلفة حول مختلف جوانب الموضوع الذي تمت معالجته في هذه الدراسة ، وذلك من 
نة الدراسة ، يالمنهج ، أدوات الدراسة ، ع: ث خلال مقارنة الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة من حي

 .ب الإحصائية وأخيرا أهم نتائج الدراسة الاسالي

:من حيث المنهج  -0-1  

مايلاحظ من خلال الدراسات السابقة اعتمادها على المنهج الوصفي لدراسة المواضيع المطروحة وهو نفس 
 .المنهج المعتمد في دراستنا الحالية 

  :دوات الدراسة من حيث أ -0-0

متعددة لجمع البيانات والمعلومات الميدانية حول موضوع ما وذلك استخدام العدديد من الباحثين أدوات 
 بإختياره الوسيلة المناسبة لجمع المعطيات من الميدان ، فقد استخدم جميع الباحثون في الدراسات السابقة

 .كوسيلة رئيسية لجمع المعلومات والبيانات الميدانية على استمارة استبيان 

 :من حيث عينة الدراسة  -0-0

ما يلاحظ من خلال الدراسات السابقة أن قيام الباحثون في دراساتهم بتحديد عينة ممثلة لمجتمع البحث 
عندما يكون المجتمع الأصلي كبيرا أما في حالة إذا كان مجتمع البحث محدود الأفراد فهنا يقوم الباحثون 

عدد العينة بلغ ( دواودة سفيان) فمثلا أجري بحث في دراسة بالبحث عن طريق المسح الشامل للمجتمع  ، 
  022قد قدرت العينة ب( ميهوبي عيسى) سة درا ،أما في لنادي نجم بئر غبالو في كرة القدم لاعب  02ب 

 .تلميذ 

 .مدربا في كرة القدم  22القصدية حيث شملت م اختيار العينة غير عشوائية  وفي دراستنا الحالية ت
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: من حيث الاساليب الإحصائية  -0-0  

يقوم الباحثون في دراساتهم لأي موضوع معين حول أي ظاهرة أو مشكلة علمية يحاولون إيجاد الحلول 
العلمية والمنطقية لها اتباع أحد الأساليب الإحصائية أو أكثر من أسلوب بحسب تفسيرها أو طبيعة 

 .المعلومات 

من الأساليب الإحصائية ، لذلك فالعديد من الباحثون إعتمدو في دراساتهم على النسب المئوية كأسلوب 
 .إعتمدنا في دراستنا الحالية على النسب المئوية كأسلوب من الاساليب الإحصائية 

:الإستنتاج العام  -0  

إنطلقت هذه الدراسة من إشكالية التحضير البدني وإجراءاته لتفادي الإصابات الرياضية التي يمكن أن 
 ا راجع إلى نقص الإمكانيات المادية و ولابد من تعديل تقنيات يتعرض لها اللاعبين في كرة القدم ، وهذ

مناسبة تتماشى مع تدريبات علمية للإعداد البدني لتحقيق النتائج المسطر عليها فالرياضي ذو شخصية 
فاليوم نحن بحاجة ماسة إلى مثل هذه .التي يحتاجها خلال التدريب ( بدنية ، معرفية ، نفسية )  بثلاثة أبعاد 

 بالإضافة إلى تحركات الرياضي المتألقة  البحوث العلمية لأنها تسلط الضوء على خفايا هذا الميدان الواسع ،

التي تبعده عن كل نقاط الضعف والتراجع في المستوى هذا ما جعل المختصون البحث في هذا المجال 
وإجراء دراسات علمية هامة تسمح بتوفير المعلومات والمعارف التي تساعد في تجنب الوقوع في الإصابات 

المدرب في تطبيق برامج علمية للتحضير البدني بمراعاة الأسس  الرياضية ، وذلك بفضل الخبرة و كفاءة
والمبادئ العلمية لهذا المجال ، الذي بدوره  يساعد الرياضي خلال المنافسة ، كما يعتبر الميدان الرياضي 
ميدانا هاما بالنسبة لكل مدرب كونه يعتبر عاملا مساعدا له في إيجاد التفسيرات الموضوعية والدقيقة التي 

 تبر  أكثر من مهارة في حد ذاتها تسمح للرياضي إبراز كل إمكانياته ، فتدريب في جو ملائم يع

حيث بنيت فرضيات هذا البحث على اساس أربعة محاور ، المحور الأول عن فعالية التحضير البدني يقلل 
ان حول البروتوكول من الإصابات الرياضية التي يتعرض لها لاعبي كرة القدم ، أما المحور الثاني فقد ك

الوقائي المتمثل في الإحماء والإسترجاع الذي يخضع إليه اللاعبين في كرة القدم لإستبعاد خطر الإصابات 
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المحتملة ، في حين تطرقنا في المحور الثالث إلى الإصابات الرياضية الشائعة في كرة القدم بكل أنواعها ، 
 .سنة 21رياضة لفئة ن كرة القدم الأما في المحور الرابع يتحدث ع

من خلال عرض نتائج كل سؤال ونتائجها ومن خلال خلاصات المحاور الأربعة خرجنا بنتيجة خاصة 
 .بالدراسة الميدانية التي قمنا بها و التي أكده لنا صحة ما افترضناه

للتحضير البدني دور في تفادي يرى المدربين أن " صدق وحقيقة الفرضية الأولى التي مفادها  لقد ثبت :أولا 
 ." الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم 

الإحماء خلال  ةساهميرى المدربين أن م" التي مفادها الثانية صدق وحقيقة الفرضية لقد ثبت  :ثانيا 
 ".التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم 

الإسترجاع خلال  ةساعديرى المدربين أن م" لفرضية الثالثة التي مفادها لقد ثبت صدق وحقيقة ا :ثالثا 
 " .التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم 

للتحضير البدني القائم على  من وجهة نظر المدربين أن وبالتالي فقد ثبتت صحة الفرضية العامة التي مفادها
 .إيجابي في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم بروتوكول وقائي له تاثير 

إن نتائج الدراسة التي تحصلنا عليها أظهرت أن التحضير البدني له علاقة وطيدة في تفادي الإصابات 
 .لتي يتعرض لها لاعبي كرة القدم االرياضية 

: الإقتراحات و التوصيات / 2  

 .وعامل مهم في تحقيق النتائج الرياضية الجيدة عدم إهمال التحضير البدني بإعتباره جزء  .2
عدم إهمال التحضير البدني العام والخاص لما له من الأثر الإيجابي في التقليل من الإصابات  .0

 .الرياضية لدى لاعبي كرة القدم 
 .إتباع الطرق العلمية في التحضير البدني لتفادي الإصابات الرياضية  .2
 .الرياضية والتي تخص فئة اللاعبينتنظيم ندوات خاصة بتوعية بأسس وقواعد الوقاية من الإصابات  .2
 .تنظيم تربصات خاصة بتوعية والتحسيس بأسس وقواعد الإسعافات الأولية  .2
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السعي لتنمية أداء المدربين واكسابهم معارف وخبرات بالمشاركة في الدورات التكوينية فيما يتعلق  .6
 .الرياضية وطرق التدريب الرياضي الحديث بالإصابات 

 .عقد دورات تدريبية وذلك بإنشاء مراكز تكون لمدربي كرة القدم متخصصة في التحضير البدني  .1
 .جنب الوقوع في الإصابات الرياضيةتقنين حمولات الحصص التدريبية وفق مبادئ وأسس التدريب لت .9
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 :الخاتمة 

بواسطة تقنيات مناسبة يقوم بها اللاعبين في  تعرف على فعالية التحضير البدنينا في دراستنا هذه اللحاو 
بإستخدام فعالية التحضير البدني  رأي المدربين حولنا في البداية أردنا معرفة ميدان كرة القدم ، حيث أن

فالتحضير البدني وسائل إجرائية التي كان لها أثر إيجابي على أداء اللاعبين خلال التدريبات والمباريات ، 
عقد بالنسبة لجميع فئاته ، كما يختلف ذلك البرنامج من فئة لأخرى ، ليس مجرد مرحلة عابرة بل هو برنامج م

ه يحمل مفهوم الغاية و الوسيلة الفعالة في آن واحد وهذا ما جعل انسجامه وملائمته أكثر من الضروري لأن
فالإعداد البدني .دود في اللعبة وتفادي الإصابات بإعتباره أحد الوسائل المهمة التي تعمل على تحسين المر 

يجب أن يأخذ حقه من الإهتمام ، إذ أن الفرق الرياضية يجب أن يتم تجهيزها بمختلف الأدوات والوسائل 
مستعملين كل الطرق ب لهذا المجال أن يلقى حضه ضمن إهتمام المدربين و المسيرين كما يجالعصرية 

 .العلمية والمعارف المطبقة في التحضير للحصول على النتائج المرجوة 

، فكل منطقة أو جزء من أجزاء الجسم تعتبر الإصابات الرياضية كثيرة في ميدان الممارسة الرياضية عامة 
ممارسة مهما كان نوعها معرضة بصفة مباشرة أو غير مباشرة إلى حوادث مختلفة ، معرضة للإصابات وأي 

بسبب الإحتكاك الكبير و الحيوية العظيمة التي تتميز بها كرة القدم ، حيث توجد إصابات كثيرة في الميدان 
 .تكون متفاوتة الخطورة لذا نسعى دائما لتفاديها او الخروج بأقل الأضرار الممكنة 

كرة القدم من الالعاب الجماعية التي حصلت على جانب كبير من الأهمية و البحث و الخصوصية  تعتبر 
التي تتمتع بها ، لذا فإن المتابع يلاحظ التطور الكبير في مستوى الأداء البدني والفني و الخططي والذي 

العلمية الحاصلة التي لها حدث نتيجة لإستخدام طرائق و أساليب ووسائل تدريبية متنوعة تتناسب والتطورات 
 .علاقة وثيقة بالعملية التدريبية وصولا لتحقيق الفوز وهو الهدف الذي يسعى إليه الجميع 

وأخيرا نرجو أن تشكل هذه النتائج و المعلومات المتحصل عليها من هذه الدراسة مكسبا للإفادة في التطبيق 
في مجال النشاط البدني و الرياضي ، لعله يمد العلمي ، وأن يساهم العمل المتواضع في إثرائه خاصة 

 .المختص و العام بنظرة حقيقية لكيفية التعامل مع لاعبي كرة القدم عامة وفئة الأواسط خاصة 
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 : باللغة العربية قائمة المصادر والمراجع 

 .آية من القرأن الكريم _       

دار الفكر : مصر( ، المحرر0الطبعة ) .التدريب الرياضي الحديث(. 0222. )ابراهيم حماد مفتي .2
 .العربي

دار الفكر : مصر .فسيولوجيا التدريب في كرة القدم (. 2112. )ابراهيم شعلان أبو علاء عبد الفتاح .0
 .العربي

دار الفكر العربي للنشر : مصر  .الإستشفاء في المجال الرياضي(. 2111. )أبو العلا عبد الفاتح .2
 .والتوزيع 

دار الراتب : بيروت( ، المحرر2الطبعة ) .القاموس العربي(. 2111. )أحمد عبد العزيز محمود .2
 .الجامعية 

 ".إرشادات المدربين " سان الإسعاف الفوري لحالات بلع الل(. 0222. )أحمد موسى عادل الشيشاني .2
 .الأردن

دار : القاهرة( ، المحرر2الطبعة ) .الطب الرياضي وإصابات الملاعب(. 2119. )أسامة رياض .6
 .الفكر العربي

دار : القاهرة( ، المحرر2الطبعة ) .الاسعافات الاولية للإصابات اللاعب(. 0220. )أسامة رياض .1
 .الفكر العربي

الطبعة ) (.التطبيقات في المجال الرياضي )تدريب المهارات النفسية (. 0222. )أسامة كامل راتب .9
 .دار الفكر العربي : القاهرة ( ، المحرر2

 .دار يافا للنشر : الاردن -عمان  .الرياضة و إصابة اللاعب (. 0222. )الحشحوش خالد محمد .1
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، 0الطبعة ) .مبادئ وأساسيات الطب الرياضي(. 0221. )الدكتور بزار علي جوكل .22
 .دار الدجلة ناشرون وموزعون : عمان( المحرر

الطبة ) .الطب الرياضي والعلاج الطبيعي(. 2111. )إمام حسن محمد نجمي أسامة رياض .22
 .مركز الكتاب للنشر: القاهرة ، مصر الجديدة ( ، المحرر2

دار الفكر : مصر .أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته (. 2119. )أمر الله البساطي .20
. 

 .دار الحرية .ب س(. بلا تاريخ. )براهيم البصري  .22

 .جامعة بغداد، العراق .التدريب في مجال التربية الرياضية(. 2192. )بطرس رزق الله .22

موفق المولى و ثامر محسن، ) .كرة القدم الخطط المهارية(. 2112. )بحارس هيوز .22
 .مطبعة العالم : بغداد، العراق ( المترجمون 

طبعة ) .الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم (. 0222. )حسن السيد أبو عبده .26
 .مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية : الإسكندرية ، مصر ( ، المحرر2

 .كرة القدم المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية لكرة القدم(. 2111. )حسن عبد الجواد .21
 .م للملاييندار العل: بيروت ( ، المحرر2الطبعة )

دار الفكر : مصر  .الأسس العلمية في التدريب كرة القدم(. 2199. )حنفي محمد مختار .29
 .العربي

 .دار الفكر العربي: مصر .مدرب كرة القدم (. 2192. )حنفي محمود مختار .21

 .إصابات الملاعب وقاية علاج طبيعي إسعاف(. بلا تاريخ. )حياة عياد روفائيل .02
 .اريفمنشأة المع: الإسكندرية
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القاهرة ،  .مناهج البحث في العلوم النفسية و التربوية(. 0222. )رجاء محمود أبو علام .02
 .دار النشر للجامعات : مصر

( ، المحرر2الطبعة ) .مناهج البحث العلمي في العلوم الإجتماعية(. 0221. )رشيد زرواتي .00
 .دار الهدى: عين مليلة، الجزائر

 .دار النقائص: يروت، لبنانب .كرة القدم(. 2196. )رومي جميل .02

الطبعة ) .المجموعة المختارة في التدريب و فيسيولوجيا الرياضة(. 0222. )ريسان خربيط .02
 .مركز الكتاب للنشر : مصر( ، المحرر2

دار : بغداد، العراق .أصول التدريب في كرة القدم(. 2199. )سامي الصفار تامر محسن .02
 .الكتاب للطباعة والنشر 

 .كرة القدم بين النظرية والتطبيق الاعداد البدني في كرة القدم(. 2191. )طه اسماعيل .06
 .دار الفكر العربي : مصر 

: مصر  .قراءات حديثة في الإصابات الرياضية(. 0222. )عبد الباسط صديق عبد الجواد .01
 .ماهي للنشر والتوزيع 

 .وإسعافاتها الأوليةموسوعة الإصابات الرياضية (. 0222. )عبد الرحمان عبد الحميد الزاهر .09
 .مركز الكتاب للنشر: القاهرة ، مصر( ، المحرر2الطبعة )

( ، المحرر2الطبعة ) .الاختبارات والمقاييس النفسية(. 0222. )عبد الرحمان عيساوي  .01
 .منشأة المعارف الاسكندرية: مصر

نشر ماهي لل: مصر .مفاهيم حديثة في الصحة الرياضية(. 0222. )علاء الدين محمد عليوة .22
 .والتوزيع 

 .دار الفكر العربي: القاهرة  .أسس إعداد لاعبي كرة القدم (. 0222. )علي فهمي بيك .22
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 .المدرب الرياضي من خلال المعايير الجودة الشاملة(. 0222. )عمر نصر الله قشطة .20
 .دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر الاسكندرية : مصر( ، المحرر2الطبعة )

، 2الطبعة ) .أسس البحث العلمي(. 0220. )ريقت علي خفاجةفاطمة عوض صابر و م .22
 .مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية: مصر( المحرر

دار : عمان( ، المحرر2الطبعة ) .مناهج البحث العلمي(. 0226. )فريد كامل ، أبو زينة .22
 .الميسرة

: يروتب( ، المحرر22الطبعة ) .2112(. بلا تاريخ. )فؤاد أفرام و منجد طالب السبتاني .22
 .دار المشرق 

دار : عمان ( ، المحرر2طبعة ) .أسس التدريب الرياضي(. 2119. )قاسم حسن حسين .26
 .الفكر للطباعة والنشر والتوزيع

 .دار الفكر العربي: مصر  .التدريب الدائري (. 2192. )كمال درويش و محمد صبحي حسين .21

الحديثة الجزء الأول  كرة اليد(. 0222. )كمال عبد المجيد اسماعيل ومحمد صيحي حسين .29
 .مركز الكتاب للنشر: القاهرة .2ط

دار الكتب للطباعة : بغداد  .التعلم الحركي(. 2191. )كورت ماينل وعبد علي نصيف .21
 .والنشر 

 .دار المحبة للنشر والتوزيع: دمشق، سوريا .الحجامة(. 0229. )مارديني عبد الرحيم .22

 .دار الحديث : مصر .القاموس المحيط(. 0229. )مجد الدين بن يعقوب الفيروز بادي .22

 .ماهي للنشر: مصر .دليل اللياقة البدنية(. 0222. )محمد إبراهيم شحاته .20

الطبعة ) .أسس بناء برامج التربية البدنية الرياضية(. 2112. )محمد الحماحمي ،أمين خولي .22
 .دار الفكر العربي: القاهرة( ، المحرر0
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 .دار المعارف: مصر .س الرياضيعلم النف(. 2192. )محمد حسن العلاوي  .22

 .دار البحار : لبنان  .كرة القدم اللعبة الشعبية العالمية (. 2119. )محمد رفعت .22

جدة، ( ، المحرر0الطبعة ) .البحث العلمي ومناهجه وتقنياته (. 2192. )محمد زيان عمر .26
 .دار الشروق العربي: السعودية

، 2الطبعة ) .الألعاب الجماعية والفرديةالمدرب الرياضي (. 0222. )محمد فتحى الكرداني .21
 .دار الوفاء لدنيا الطابعة والنشر: الإسكندرية، مصر( المحرر

: مصر ( ، المحرر2الطبعة ) .الإصابات الرياضية والتاهيل(. 0222. )محمد قدري عبد الله .29
 .دار الكتب المصرية 

 .تربية البدنيةنظريات وطرق ال(. 2192. )محمود عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطئ .21
 .ديوان المطبوعات الجامعية : الجزائر 

الإصابات والتدليك ، تطبيقات (. 0222. )مدحت قاسم عبد الرزاق و أحمد محمد عبد الفتاح .22
 .دار الفكر العربي: القاهرة، مصر( ، المحرر2الطبعة ) .عملية 

 .دار الفكر: لبنان .الإعداد الوظيفي لكرة القدم(. 2111. )مرفق مجيد المولى .22

: مصر .الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم(. 2119. )مفتي إبراهيم .20
 .دار الفكر العربي

 .دار الفكر العربي: مصر .الهجوم في كرة القدم (. 2119. )مفتي ابراهيم .22

دار : اهرةالق( ، المحرر0الطبعة ) .التدريب الرياضي الحديث(. 0222. )مفتي ابراهيم حماد .22
 .الفكر العربي

دمشق ، ( ، المحرر2الطبعة ) .منتهج البحث الإعلامي(. 0220. )منال هلال المزاهرة .22
 .دار الجيزة : سوريا
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دار : الأردن ( ، المحرر2الطبعة ) .فن الرياضة والصحة(. 0222. )نشوان عبد الله نشوان .26
 .الحامد للنشر والتوزيع 

دار  .س العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدربالأس(. 0220. )وجدي مصطفى الفاتح .21
 .الهدى 

الأسس العلمية للتدريب الرياضي (. 0220. )وجدي مصطفى الفاتح و محمد لطفي سيد .29
 .دار الهدى للنشر و التوزيع: ألمانيا ( ، المحرر2الطبعة ) .لاعب والمدرب

الدجلة ناشرون دار : ردن الا .التغذية والنشاط الرياضي(. 0222. )يوسف كماش .21
 .وموزعون 

 .الصحة والتربية الصحية الصحة المدرسية والرياضية(. 0222. )يوسف لازم كماش .62
 .دار الخليل للنشر والتوزيع : الأردن ( ، المحرر2الطبعة )

" مقدمة في بيولوجيا الرياضة (. 0222. )يوسف لازم كماش و صالح بشير سعد أبو خيط .62
 .دن الأر  ".التغذية وبناء الأجسام 
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: قائمة المراجع باللغة الأجنبية   

1. Leveque, J. B. (1987). M- Football - la preparation physique. Ed,Ampora 
paris. 

2. Najem, B. A. (s.d.). L'entraienment Sportif,ed,A,AC,S. Batna. 

 : قائمة الدوريات والمجلات العلمية 

المجلد ) موسوعة القياس والاختبارات في التربية البدنية والرياضية(. 2191. )ريسان مجيد خريبط  .2
 .جامعة بغداد(. 2ج

 .القاهرة .إصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل(. 0229. )سمعية خليل .0

 .بغداد .الرياضية الواقعيةالإصابات الرياضية الأكاديمية (. 0221. )سميعة خليل محمد .2

: مواقع الإلكترونية   

 (.https://ar.wikipedia.org/wiki)تم الاسترداد من (. بلا تاريخ) .2

آلية التأثير الفيسيولوجي للتدليك الإستشفائي على سرعة (. بلا تاريخ. )خوجة إدريس محمد رضا .0
 .WWW.WEBREVIEW.DZتم الاسترداد من . الإسترجاع

:قائمة الأطروحات والرسائل العلمية   

أثر منهاج علمي مقترح في مقياس كرة القدم على تطوير متوسط الصفات (. 2116. )أحمد أحسن .2
 ,المدرسة العليا للأساتذة , رسالة ماجستير غير منشور , البدنية والمهارية مقارنة مع المنهج المقرر 

  .التربية البدنية مستغانم

الملرشد في البحث العلمي لطلبة التربية البدنية (. 0221. )بوداود عبد اليامين ، عطاء الله أحمد .0
 .ديوان المطبوعات الجامعية : الجزائر  .والرياضية
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فيديو على تعلم المهارات الأساسية " أثر الوسائل السمعية والبصرية (. 2116. )بوداود عبد اليمن .2
 .الجزائر  .رسالة دكتورا غير منشورة, بمدارس كرة القدم الجزائرية 

 .باتنة، الجزائر .الحجامة بالتقنية حديثة((. س-ب. ))كواش عز الدين .د .2

أثر منهاج علمي مقترح في مقياس كرة القدم على تطوير متوسط الصفات (. 2116. )أحمد أحسن .2
, المدرسة العليا للأساتذة , رسالة ماجستير غير منشور , البدنية والمهارية مقارنة مع المنهج المقرر 

 .التربية البدنية مستغانم
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ة الجزائرية الديمقراطية الشعبيةالجمهوري  

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

     جامعة أحمد ابن يحيا الونشريسي تيسمسيلت       

    معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 :  إستمارة استبيان

 ( سنة  02)  جهة لمدربي كرة القدممو 

في اطار إنجاز مذكرة تخرج ضمن متطلبات نيل شهادة ماستر في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 
 تحت تخصص تحضير بدني رياضي 

 :عنوان 

 "البدني القائم على بروتوكول وقائي في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم فعالية التحضير " 

يشرفنا أن نضع بين أيديكم هذه الإستمارة راجين منكم ملأها بعناية والإلتزام بالموضوعية من خلال أجوبتكم 
 أكثر أخرى  دراسات أمام مجال وفتح ،التي ستضفي بالمصداقية على دراستنا التي هي خطوة نحو الأمام 

  . الموضوع لهذا تعمقا

 . والتقدير الإحترام فائق سيادتكم منا وتقبلو المتواضعة مساهمتكم على بتشكراتنا مسبقا نتقدم

 . المقترحة إجابتكم حسب المناسبة الخانة في (×) علامة ضع : ملاحظة

  :الدكتور إشراف تحت                                                                   : الطالبة إعداد من

   . لحسن عرايبي محجوب                                                                                       . أحلام قبلي

 م 0202/0202 : الجامعية السنة                                        
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 .بيانات الشخصية ال: المحور الأول 

 : السن _ 1

 سنة            22إلى  02من 

 سنة       22إلى  22من  

 فما فوق   سنة  22من  

:  نوع الشهادة في التدريب _ 0  

 ليسانس في التدريب 

 ماستر في التدريب 

 دكتوراه في التدريب 

 مستشار في التدريب 

 شهادة في التدريب 

: سنوات الخبرة أو الأقدمية في التدريب _ 0  

سنوات    2أقل من   

سنوات 22إلى  6من   

                                  سنوات 22أكثر من 

 

                   

 

 قائمة المصادر والمراجع
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.للتحضير البدني دور في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم :  لمحور الثانيا  
 

 العبارة نعم لا
 

 الرقم

 هل لزيادة فعالية التحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين ؟  
 

22 

 هل تقومون بإجراء الفحوصات الطبية قبل بداية التحضير البدني العام ؟  
 

20 

هل لديك الخبرة الكافية للتدخل عند حدوث الإصابات أثناء عملية التحضير   
 البدني ؟

22 

العام كافية للإنتقال إلى التحضير البدني حضير البدني بأن مدة التهل ترى   
 الخاص ؟ 

22 

 هل تتبع الطرق العلمية خلال تحضيرك البدني ؟   
 

22 

في مشوارك هل سبق ان تعرض أحد لاعبيك لإصابة أثناء التحضير البدني   
 الخاص ؟ 

26 

 هل خضعت إلى دورات تكوينية في طرق التحضير البدني ؟   
 

21 

يساهم الإحماء خلال التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم : المحور الثالث 
. 

 هل تعد مرحلة الإحماء ضرورية في كل حصة تدريبية ؟  
 

22 

الإحماء ؟هل سبب حدوث الإصابات الرياضية للاعب نقص     
 

20 

 هل في رأيكم كمدربون تغيير زمن الإحماء العام حسب حالة الطقس ؟  
 

22 

هل ترى بأن الإحماء الخاص يقلل من فرض حدوث إصابات رياضية في كرة    22 



ХϲыгЮϜ 

 
127 

.القدم   
 

 هل تقومون بتوعية اللاعبين لمدى أهمية تمارين الإحماء الخاص ؟  
 

22 

؟ الإحماء  الفردية أثناء عمليةيراعي المدرب الفروق هل     
 

26 

 هل تختلف تمارين الإحماء الخاص حسب نوع كل حصة ؟  
 

21 

يساعد الإسترجاع خلال التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية لدة لاعبي كرة : المحور الرابع 
.القدم    

 في رأيك هل يساعد الإسترجاع في تحسين أداء اللاعبين ؟  
 

22 

حسب تجربتكم مع اللاعبين المتعرضين لإصابات رياضية هل التدليك والسونا   
 لهما دور في التقليل من الإصابات ؟

20 

دور في تفادي الإصابات الرياضيةحسب رأيكم هل تنظيم جرعة التدريب لها      
 ؟

22 

سترجاع بين التدريبات لها دور في التقليل من حسب خبرتكم هل عملية الإ  
 الإصابات ؟

22 

 هل تنصحون اللاعبين بإتباع برامج غذائية محددة لتجنب الإصابات ؟  
 

22 

حسب تجربتكم مع اللاعبين هل للنوم الجيد له دور في تقليل من مشاكل   
 الإصابات للاعبين ؟

26 

حسب تجربتكم هل لوسائل الإسترجاع النفسية دور في التخلص من أعراض   
عنه التعرض للإصابات ؟القلق الذي ينتج   

21 
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( :20)الملحق رقم   

 المصدر من إعداد الطالبة 
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:ملخص الدراسة   

ة لدى فعالية التحضير البدني القائم على بروتوكول وقائي في تفادي الإصابات الرياضي: عنوان الدراسة 
.(سنة  02المدربينمن وجهة نظر ) لاعبي كرة القدم   

تهدف هذه الدراسة إلى تحقيق غرض رئيسي يتمثل في فعالية التحضير البدني الذي له دور فعال من خلال 
، تأسست إشكالية هذه إجراء تقنيات وقائية من خطر الإصابات الرياضية التي تعتبر شبع أسود للاعبين 

:الدراسة حول تساؤل رئيسي مفاده   

في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي  له تأثير إيجابي قائم على بروتوكول وقائيالهل للتحضير البدني 
؟ ( حسب رأي المدربين)  كرة القدم  

:فرضيات الدراسة   

في تفادي  إيجابي للتحضير البدني القائم على بروتوكول وقائي له تأثيريرى المدربين أن : الفرضية العامة 
.الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم   

: الفرضيات الجزئية   

 .للتحضير البدني دور في تفادي الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم يرى المدربين أن  (2
التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية  عملية  الإحماء خلال ةساهميرى المدربين أن م (0

 .دم لدى لاعبي كرة الق
التحضير البدني في تفادي الإصابات الرياضية عملية الإسترجاع خلال  ةساعديرى المدربين أن م (2

 .لدى لاعبي كرة القدم 
 
 . وقد تم الإعتماد على المنهج الوصفي  ¶
غير عشوائية ، وقد تم إختيار العينة بطريقة  (سنة 02)مدربا لكرة القدم  22فشملت عينة دراستنا  ¶

 .قصدية 
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 .الإستبيان : الدراسة أدوات  ¶

 :المتوصل إليها  ةجالنتي

للتحضير البدني القائم على بروتوكول وقائي له تأثير ايجابي في تفادي الإصابات حسب رأي المدربين أن 
 .الرياضية لدى لاعبي كرة القدم 

 :و التوصيات الإقتراحات أهم 

تحقيق النتائج الرياضية الجيدة  مهم في عدم إهمال التحضير البدني بإعتباره جزء وعاملعلى المدربين 
أي عراقيل قد يتعرض البدني لتفادي  التحضير خلال عملية الطرق العلمية المدربين إتباع بالإضافة إلى 
 . لها اللاعبين 

تقنين حمولات الحصص التدريبية وفق مبادى وأسس التدريب لتجنب الوقوع في ولا بد من التركيز على 
 . الإصابات الرياضية

           


