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 مقدمة
 

 أ
 

 مقدمة:
 البدني ة القابلي ة ويرلتط  ةجالفلس و الرياضي الطب اختصاصي مع وبالتعاون كرة اليد رياضة مدربو يسعى     

 .الطبيعي البيولوجي بالنظام يخل لا وبشكل أفضل انجاز جلأ من للاعب والوظيفية
 عديدة تطورات يةالعمل هذه ولازمت الرياضية التخصصات ولمختلف وطرائقه التدريب مناهج تطورت لقد    
 ه ذه اثبت ت وق د جي ة والعلا الوقائي ة للجوانب علمية بدراسات التدريب واكبت والتي الرياضي الطب مجال في

 وب درجات رياض ية تإص ابا تح د  ذل   رغ   و وقياس ية  عالي ة رياض ية انج ازات الى بالوص ول ثماره ا الملازم ة
 الرياض ي تبق ي لاجع  ف ةة تس تدعي مم ا العلمي ة  ال درو  في وأ الرياض ية المنافس ات في كان ت س وا  متفاوت ة
 ق د ال تي المض اعفات ضبع  مس ببة و انج ازه ومس تو  والوظيفية البدنية لياقته على سلبا وتؤثر نشاطه عن بعيدا
 .الرياضي على ولوجيةوسيك فسيولوجية تأثيرات من بذل  يرتبط وما والتدريبية التعليمية العملية سير تعيق
 يبي ةالتدر  طاتالنش ا في الرياض ية الإص ابات وأس با  أن وا  معرف ة خ لال م ن أهميت ه موض وعنا يكتس ب    

 وحمايت ه الإص ابة م ن ياضيالر  لوقاية الأساسية المقومات إرسا  على العمل جلأ من أندية كرة اليد في الممارسة
 لجته امعا ومحاول ة الخل ل نق ا  كش ف خ لال م ن وذل    الإص ابة م ن للح د اللازم ة الوس ائل وتوظي ف

 وتح دد ح دوثها قب ل بةالإص ا لتوق ع الفرص ة تمنح الرياضية الإصابات دراسة نلأ الصحيحة  العلمية بالأساليب
 الإصابة. من وقايته و حمايته اجل من الممار  الرياضي بالنشا  ترتبط التي الإصابات وأنما  وأنوا  أشكال
 الرياض   ية تالإص   ابا  إثارةفي الزائ   د الت   دريب دور الص   دد ك   ان اختي   ارث لموض   و  نان   ا ال   ذ  يتن   اول   وفي ه   ذا     

 .  لد  لاعبي كرة اليد
ن في ن  و  ال  ذ  حي  ق قمن  ا بالتعري  ف بالموض  و  م  ن خ  لال ط  ر  إش  كالية نان  ا ال  ذ  يص  ب في ص  لب الموض     

ياته وتحدي  د ؟ وك  ذا فرض   لي  دل  د  لاع  بي ك  رة ا الرياض  ية الإص  ابات في إثارة دور الزائ  د لت  دريبلص  دد دراس  تهل  ه  ل 
 لتمهيد . االجانب  مصطلحات البحق وأهمية وهدف الدراسة كما ركزث على الدراسات السابقة هذا فيما يخص

الفص ل  وئ د   ت دريب الزاالتما ل الفص ل الأول في ل أما الجانب النظر  من الدراسة الذ  حددثه في ث لا  فص ول 
ع ن   نب ذة رريخي ة تناولن ا حي ق ك رة الي دل الااني فقد خصصناه للإصابة الرياضية   أما الفصل الاالق فقد خصص ناه

 و قوانينها. او خصوصياتها و أهميته او تعريفه كرة اليد
بين ا الط را المس تخدمة  الفص ل الأول وض حنا في ه إج را ات البح ق ول تناولناه في فصلين أما الجانب التطبيقي     

في البحق ومجتمع البحق ومجالاته و الدراسات السابقة والمشابهة وكذا طريقة التحليل الإحصائي وح دود الدراس ة  



 مقدمة
 

 ب
 

للاعب   ين المتحص   ل عليه   ا م   ن الدراس   ة الميداني   ة  الاس   تبيانأم   ا الفص   ل الا   اني خصص   ناه إلى تحلي   ل ومناقش   ة نت   ائج 
 وتلخيص نتائجها.

 والتوصيات والملاحق. الاقةاحاتعض بالإضافة إلى ب 
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 الإشكالية: ./1
لا يراال كم أياال وااا ا يكااا الاات  يممماالا ش  ااه أياال تي الاتيدااتأ ابيااده  ك ير ااد  هااد الأاا    اا     اا ا ا  اا  ش     
ياد  تج واال لاش ادادا ابياا يرد لل  ا تخطيط   حسلابات  سلأقتأ   بم نى آ ر نق ل تي ال مل المدر س  ابيد شش

 ب.  ال ألاي ا داء الرياضي ابيد شيرد لل  ا تخطيط ولمي  در س   سلأق ي مل يرل المدر 
ه اليااد   ريااتأ  ص  االا ااار ره ابيالاي المتتلأاال للرياضااتأ ابيا ريااتأ يدحااا ا داء السااي    المااااف   الاا ي   االا   ااال الكاا

    ا في ال اريتأ ا   ه  قلارنتأ بالد ل الإأريقيتأ  ال لالميتأ.
ثا ا  لألا ارا في يق املا يؤثر  صلالح الفر لفي اره اليد يل ب ا داء المهلاري د را الأ ا في تحقيق الاتلا ج اشيجلايريتأ        

 ولااا  ال  ااال اهلار داء الملأاااوملياااتأ لا قااالاي  يااالاع  ريقاااتأ ل اااب الفرياااق  ممااالا ياااؤدي لال لاربا  ا صااام   هااار  در ااال ولااا  ت
 ا حسا  بالتلالي الف ز وليل يركل يرسلا تأ.

داد  ا   شيراد    وملياتأ الإوالتدريلأياتأ ومليتأ الإوداد المهالاري في ااره الياد  اا الق اواد الر يسايتأ في ال ملياتأ ا    تبر   
 يق.دلا  ا  رق   سلا ل  در ستأ يتم التاطيط دلا  سلأقلا  ا  را اديئتأ المارأتأ ول  الفر 

  د ام لااااده  ولا ااال الااااولا ااال تسلاساااي   ااالا  ير ااالا ل المسااات يات ال لالمياااتأ  ااار لأط يرااااكل الأااا   ذاتلاي الرياضاااتأ    
  ايااتأ  طاا را  لرياضاايتأ الالحراااتأ ا  اا لألا  اللأقاالاء وليهاالا ت اا ب   لقااد  ااهدتيكاا ي اشسااتمرار ت  ال  اا ل لال القمااتأ 

 ياضايلرياضاتأ ت  الر ت لقاتأ باالأ ا مملا استدو   ط ر ير   اش تصلا لات ال لميتأ ابديده التي  درس اال اب اناب الم
لالاحيااااتأ با  ت لااااقلات ا  ل يرتط ير اااالا  المتااااارر ا  ل ير  ا لأهاااالا  أ هاااارت دراساااا الم اااانىولاااا    اااال ا صاااا   يرصاااافتأ 

 الفييي ل  يتأ  المرأ ل  يتأ  التاريحيتأ.
 الرياضاي  اا ذلاه أا ي   بالارمم الم ازاه  ل  ا   اب اناب  اهد  ياداي الطاب الرياضاي انت لا الا  ل   الا   

لا ااتأ في  اال  ا المجاالال  ي  ااا وااده نقاالا   في  اا ش ييالاا ي ي االانت  الدولأاا  المملارساا   ي نااالار يرااد  رياضااي 
ثااا   اااا ضاااي أيااال اباوتلألار ااالا ناااالار ريا الياااد  ا اااد واااده   ا اااب في ايااال الرياضااالات  رااا  بالااا ار رياضاااتأ ااااره 

 اشحتكلاالات ير  الدولأ   التي  اتج واهلا الكث   ا الإ لابات الرياضيتأ.
لا  صالا ي  ت    ا د  راااي  تاصصاتأ في ذلاه  ابيا ر  ا ضما الد ل التي   لا  نق  في   ا المجلال ا 

ره   في  ياداي ااا يرااكل الأا سلا ل   لا تأ لدى الا ادي الرياضيتأ  أكث   ا الدولأ  الالألاي ذ ي الم ا ب يرارز    
ل الايااتأ هم لم يجااد ا اير ااد لا االايرت  ت  الل ااب في  ساات يات ولالميااتأ ولاليااتأ  لاش تناال  ااالان ا في  ااريقهم لال اشحاا اا  اليااد

ا الت ويااتأ  ا وليهاالا   ااا الااتي ااالان  الكلاأيااتأ  ال اادلا الاادزم للر اا    الحفاالات ولاا  لياالا تهم   ساات يا م اللأدنيااتأالفلا قااتأ 
 الدز تأ  ا  را المدرس    ا  الا يتلألادر لالا السؤال التلالي:

 التساؤل العام:
 ؟ لدى شوبي اره اليد الرياضيتأ الإ لابات في لاثاره د ر اليا د لتدريبل  ل 
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 الجزئية: التساؤلات
 لال  الاوف الإ لابات لدى شوبي اره اليد؟  ل ض ف التك يا لدى المدرير  يؤدي .1
 ه اليد؟ ده حم لتأ التدريب في الحص  التدريلأيتأ  ييد  ا حدم الإ لايرتأ ول  شوبي ار  ل  .2

 الفرضيات :   -2
 الفرضية العامة: 2-1

 ره اليد.الإ لابات الرياضيتأ لدى شوبي ا في لاثاره د رللتدريب اليا د  
 ئية:الجز  لفرضياتا 2-2

 .اليد ا  را المدرير  تدى لال  الاوف الإ لابات لدى شوبي اره  ض ف التك يا  -1
 . ليداشوبي اره ول  حم لتأ التدريب في الحص  التدريلأيتأ  ييد  ا حدم الإ لايرتأ   قا  -2

 أهداف الدراسة: -3
 لا ااااتأ  لال لا اااالابات رياضاااايتأ  اااادل يرصاااافتأ  اليااااداثاااا ا  اااالا يت اااارة الرياضااااي يرصاااافتأ ولا ااااتأ  شواااابي اااااره  

ولا قالا  ل اب ت  ال  ا ايلا واا الالمالاأسلات ت  الت ا ات الرياضيتأ   د  ؤدي بالدوب لال ال دي التلام ت  لاير لاد  ال
 .اليدت لا ل في اشح اا     ا  لا يؤثر سللألا ول   رد د شوبي اره 

  سالا تأ الطاب الرياضاي  اليادوابي ااره ألاددا  ا بحثالا    الت رياف يرالأ   الإ الابات الاتي يت ارة دالا ش 
 في ال  لايتأ  اهلا  ال دلا الدزم دلا.

هم  دأ هام  وا  ريق ال دلا التأ يلي   ا ويتاملا نر ي  ا  دل   ا اللأ ث لال تحس   رد د الدولأ  
 لال المتلاير تأ الطلأيتأ الد ريتأ ير د الإ لايرتأ.

 اا د في  كتلألا ااالا    اا أ  المصاالادر  الماا ارد  صااد  اماالا فاادا  ااا  اادل  اا   الدراسااتأ لال  االء الفاارا  الم     
 لا د  الطللأتأ  الت را ول  الإ لابات  ايفيتأ ال  لايتأ  اهلا   رق ال دلا.

 أهمية الدراسة: -4
الرياضاااي في وااادلا الإ ااالابات الرياضااايتأ  الطاااب  سااالا تأ ااا ا اللأ اااث يساااما لاااالا  يراااراز  ااادى  دراساااتألاي  

 ااره ده  ارد د شوابيرياضاي  زياالدراساتأ ال د اتأ الإيجلايرياتأ يرا  الطاب ال  حياث  تاالا ل اليد تحس   رد د شوبي اره 
ه   طاي ن اار  تأأهاا   الدراسا  اليادبالإضالاأتأ لال ا سالألاب المؤديااتأ لال اثاره   االاوف الإ الابات لاادى شوابي ااره  الياد

ت حاا ل ء بالم ل  االاقاارا ااا ا ال ولا ااتأ وااا الطااب الرياضااي  ت يتاال  هلاش اال  د ر     ي يااد الإ االارات الم ايااتأ  الماتصااتأ
لا لدولأا    تياادرير   امختلف الإ لابات الرياضيتأ   ارق ود هالا   ا سالاليب ال  لا ياتأ  اا الإ الابات   لا اتأ للما
ساالا تأ في  اا تأ     المت يااتأ  ضاار ره   اا د    ماايم  رااااي الطااب الرياضااي  ذلااه للتكفاال  مياال الدولأاا  المصاالاير

  هم. سد تأ الدولأ   تحس   رد د م   ست ى تدا
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 أسباب اختيار الموضوع: -5
 الرياضي  د ر  في ال دلا  ال  لايتأ  ا الإ لابات الرياضيتأ. ت يتأ الطب -
 ض   بحثالا.  أر المرا ل  الكتب التي تخدم     -
   سليط الا ء ول  ا سلألاب التي  ؤدي لال حد ث  الاوف الإ لابات.فيالرملأتأ  -
 ل   انلأل.اي  لايرليتأ الم ض   للدراستأ  المالا اتأ  ا -
 الت ويتأ س اء للمدرير  ت  الدولأ .نق  ال وي  الت  يل    -
 :والمصطلحات تحديد المفاهيم -6

في   الحرايااتأ لاايم المهاالاراتالالا  ااتأ لت الطاارق التدريلأيااتأ  ثااالا يااد ر حاا ل ااا ر تسلاسااي    اا    ضاايالاي   ضاا   بح     

 لأ ث: ض   السيتأ التي دلا ود تأ بم  لت قيق ذله رتيالا تي نتطرق لال ير   الاقلار ا سلا اره اليد

 كرة اليد:    -6-1
 1اره اليد  ي  له الل لأتأ التي يحلأهلا ا  فلال  التي تجري في  سلاحلات اد ده  ير دد      ا الدولأ ((.))لغة:

  تاابر اااره الياااد  ااا ا ل االاب ابملاوياااتأ الرياضاايتأ القديمااتأ تجااري يرااا  أااريق  يتااألف اااال  اهماالا  ااا سااالأ تأ  اصطططلحا:
   خمستأ احتيلا ي     تصف يرساروتأ ا داء  التافيا   ياالار  أيهالا وادد الأا   اا الرياضاي  دالا   اواد   ا ان  شولأ

 2ثايرتتأ . 
 العلاج: -6-2

الصاا يتأ الم  هااتأ ل اادلا  اارة ت  لا االايرتأ   ياااتأ   يكاا ي ال اادلا   اا  هم وااتأ الإ ااراءات الطلأيااتأ  القاا ان  
ي   ااد يجااد الطلأيااب تناال  ااا الااار ري لا ااراء لاساا لاألات ت ليااتأ   در ااتأ  ط ر االا   ير ااد التاااا الإ االايرتأحسااب ناا   

 3برنا ج  بي ود ي.ل اليتأ وا الل ب   تلاير تل  لاير لاد    كلاي الدوب   ا لتأ الل ب ت  
  لإصابة الرياضية:ا -6-3

ت  ما   لألا اره لال حا ادث مختلفاتأ  يرسالأب اشحتكالا    لألا ارهال مملارستأ  همالا االاي ن وهالا   رضاتأ يرصافتأ  
  حيااث    ااد لا االابات اثاا ه في الميااداي  كاا ي  تفلا  ااتأ ا طااا ره  الياادالحي يااتأ ال  يمااتأ الااتي  تميااي  االا اااره الكلأاا    

 4يرسيطتأ   ت سطتأ    ط ه.
 التدريب الرياضي: -6-4

  5لاوداد الرياضي  لل   ل لال المست ى ال لالي ألا ول . لغة:
                                                 

 11    1996ريتأ   صر   ياسر امد حسا دير ر: اره اليد الحديثتأ    ااأه الم لارا  الإسكاد - 1
 . 371لاوداد ايل نصيف : المر ل السلايرق        2

3- (3) Edgarthill:"Manuel de le educcateur sportif", Edition Vigot, 1989, p457 
 12   1976لايررا يم اللأصري: "الطب الرياضي"  دار الحريتأ   - 4
 24 ل سلايرق   ر "تسس  ن ريات التدريب الرياضي"  يرسط يسي تحمد : - 5
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 1لاوداد الدوب أسي ل  يلا  كتيكيلا وقليلا  نفسيلا    لقيلا وا  ريق التمريالات اللأدنيتأ  حمل التدريب :ااصطلاح
"ي اااارا التاااادريب الرياضااااي  ناااال ال ملياااالات الت ليميااااتأ  التام يااااتأ ال ير يااااتأ الااااتي  اااادا لال  اااااائتأ  لاوااااداد  :اإجرائيطططط

طلأيقيااتأ الميدانياااتأ  الحفاالات وليهاالا   اا ل أااا ه الدولأ /الدولأاالات  الفاارق الرياضاايتأ  ااا  ااادل التاطاايط  القياالاده الت
 2ممكاتأ".

" ااي  رحلااتأ  ااا  راحاال وماار الإنساالاي   ااي  رحلااتأ الااااج  ااتماالال الااصاايتأ   ااي ااا له  طاا ر صطط أ أكططابر:
 اراا رولايتهالا  اش الفرد  ا رولايتأ ا سره لال اشستقدل ال اك  اسب الرزق لال المسؤ ليتأ لتك يا تساره  دياده  

 .3"اليدساتأ بمرحلتأ أئتأ ا الايرر بالاسلأتأ لدتحلاديتأ الد ليتأ لكره 40ساتأ  18 رحلتأ  لاير    حددت   وليهلا
 الرياضية: الإصابة.5.6
  4  رة الدوب لال  ده  لار يتأ الاش طدام يري يل ت  ا رة ت  تداه  ستاد تأ .لغة:

طياال وماال ت  لال    ؤدي ااي  ثاا  نساايج ت  هم وااتأ تنساادتأ ابساام نتيدااتأ  ااؤثر  االار ي ت  دا لااي مماالا يااإجرائططي:
   يفتأ ذله الاسيج.

  :الدراسات السابقة -7
ااتأ لاي مه رمام ذلاه أهاي  لاي  ثل     اللأ  ث  كتسي ت يتأ بالغتأ  دلا د ر الأا  في حيالاه الرياضاي     

 ودا ير   الدراسلات في   ا الميداي  ثد:لم نقل  ا د تأ  لا 
 :الأولى الدراسة .1

  الااتي ة اليططد"ود لاعططك كططر  تحسططم مططرد دوره  عططلاج الإصططالت الرياضططية و"أهميططة الطططب الرياضططي   ير ااا اي: 
د ت ااالألال    اااد ااااره اليااا  تم ااا رت لا اااكلاليتهلا حااا ل ا سااالألاب الاااتي  قاااف  راء ميااالاب المرا لأاااتأ الطلأياااتأ لمملارساااي رياضاااتأ

  لاءت الفرضيتأ ال لا تأ الالتلالي:
نساالأتأ الإ االابات الرياضاايتأ   اا ا  االا  ر فاالا شكااره اليااد يااؤدي لفي الفاارق الرياضاايتأ  الصاا ي نقاا  المااؤ ريا  

 يؤثر سللألا ول   رد د   ست ى الدولأ .
 ت لا الفرضيلات ابي يتأ أكلانت بالاكل التلالي: 

 ق  ال سلا ل  الم ارد الملاليتأ تدى لال ودم اش تملام بالمتلاير تأ الطلأيتأ لفئتأ ا  لألال.ن -
 ت الرياضيتأ.في ال  لايتأ  ودلا الإ لاباالمدرير  تثر سللألا ول  است ملال الطب الرياضي   لتأ الت ويتأ لدى -
   الفئلات.ي ا تملام المدرير  بالاتلا ج  لا لادم للفئلات الصغرى تدى لال ودم    د  تلاير تأ  لأيتأ د لا -

                                                 
 54  1998ت ر الله احمد اللأسلا ي: تسس    اود التدريب الرياضي  ااأه الم لارا الإسكادريتأ  صر - 1
 .21  2001 القلا ره   صر 2 فتي لايررا يم حملاد:"التدريب الرياضي الحديث تخطيط   طلأيق   يلاده" دار الفكر ال ربي ر  - 2
3 -  w.fifa.comww13:44ول  السلاوتأ  02/02/1720 ي م. 
 81   2004   راي الكتلاب للاار  القلا ره  1ولأد الرحما ولأد الحميد زا ر: "  س وتأ الإ لابات الرياضيتأ  لاس لاألا لا ا  ليتأ"  ر - 4
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لاره واا اساتملارات لاساتلأيلانيتأ لقد اساتادم المااهج ال  افي في  ا   الدراساتأ  ت الا تداه اللأ اث أكلانات ولأا   
 دولأ   المدرير .  زوت ول  ال

ش تحتا ي ولا     ام أارق ااره الياد تي  لا الاتلا ج المت  ل لاليهلا أقد حققات  ا تأ الفرضايلات  اا  ادل ت 
ااد  لاتأ   للمادرير  ت ى المتاد لاولات لل دلا  ت لألاء مختص  في ال  لايتأ  ودلا الإ لابات الرياضيتأ   تيالا تي المسات

ه للفئاالات لال  الد لأاالاشله الإ ااتأ للرياضااي   ااا الت ويااتأ  ااا  اارأهم  بالتاالالي مياالاب المتلاير ااتأ الطلأيااتأ الد ريااتأ  الااالا ل
  تلاير تأ  لأيتأ. دالصغرى   لا تأ أئتأ ا  لألال تدى لال ودم     

 : ة.الدراسة الثاني2
 ت الااتي ار لأطااتالدراساالا  ل ولاا  ير اا لاثااراء بحثااالا حلا لااالا الحصاا  ااا  اادل ال مليااتأ الإستكااالاأيتأ  الا لااتأ لإلماالام  

 تأ تيي لا الطللأتأ:بم ض   بحثالا  تحصلالا ول  دراستأ  الا 
 *ير  ره تحمد      *زيت   نلأيل           *للأي   دع الديا

 :الانت  دا لال   دربم":"طرق تدريب التق يات الأساسية   كرة اليد لدى بعض الم التي الانت تحت وا اي
   لق   قايلات اره اليد.تحديد  رق التدريب ابيده في-
 . ممييا لا   ي  ت م ا صلا   للطرق التدريلأيتأ-
 الا لتأ تحس  الطرق الم م ل  لا حلاليلا.-

 الإشكالية:
 ؟دى ير   الفرق له اليد را  دربي ار  لا  ي ت م الطرق التدريلأيتأ المستاد تأ في  لق  التقايلات ا سلاسيتأ  ا  

 فرضيات البحث:
  ريقتأ التدريب الدا ري تاثر است ملاش في   ليم  قايلات اره اليد.:1ف
 يب التكراري تاثر است ملاش في التدريب لدى ير   المدرير . ريقتأ التدر :2ف

 الدراسة الميدانية: 
 يرسيطتأوا ا يتأ العي ة :

 .2007ل  هر  لايلا2006ول   ست ى ير   المرالألات الرياضيتأ  ا  هر ديسمبر المجال الزماني والمكاني:
 الماهج المتلأل:الماهج ال  في

 ا د ات المست ملتأ:اشستلأيلاي .
 ت  ل لاليهلا:الاتلا ج ال

 دريا التا يل في الطرق التدريلأيتأ    الحل ا  ثل لتلق   قايلات اره اليد واد تملب الم
  ول  ض ء      الدراستأ تمكا اللألاحث ي  ا: 

 .تحديد أص ل ابلانب الا ري 
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 .ضلأط  تغ ات   ض   الدراستأ 
 . تحديد الماهج المستادم 
 . ايفيتأ ا تيلار ال ياتأ 
  الدراستأ.ا د ات المست ملتأ في 
 الدراسة الثالثة :.3

 2004-ليتأ ال يريتأ الرياضيتأا  –: وثملاي ودناي اللأيلاك   لا  تأ الم  ل الأستاذ
قطوة  بعطض أوجطا الالمتحطر  والمخطتلف  و اثر تدريبات القوة لستخدام الانقبطا  العلطلي الثابط  "ال اا اي:  -

  " . العللية والمتغيرات الوظيفية لدى لاعك كرة اليد ال اشئم
  تحددت  اكلتأ اللأ ث بالتسلاؤشت الآ يتأ:

لااا  اشنقلأااالاة ول يكااا ي اشوتمااالاد في التااادريب لتطااا ير ير ااا  ت  ااال القااا ه ال ااااليتأ لدوااابي ااااره الياااد الالا ااائ   ااا -
 ال الي الثلايرت تم المت ر  تم الماتلط ؟

 ارات  )وادد اللأ اث يراا تأ في   الا  ي التغ ات ال  يفيتأ المصلاحلأتأ لتدريلألات الق ه باشنقلألاضلات ال اليتأ  المتمثل  -
 التافس  الاغط  الالأ  (؟

لي الثلايرااات ي اللألاحااث يرياااد الإ لايراااتأ ولااا   ااا   التسااالاؤشت  اااا  اادل تجرياااب  ااادريلألات القااا ه باشنقلأااالاة ال اااالا -
  المت ر   الماتلط.

 الاست تاجات والتوصيات:
  لالاتأ  في لاحاداثأااتلط (  اي  ادريلألات لات الق ه باستادام اشنقلألاة ال االي )الثلايرات  المت ار   الملاي  دريلأ  - 

 تلفتأ. قدم في ير   ت  ل الق ه ال اليتأ  المتغ ات ال  يفيتأ لالا   اره اليد  لكا يراسب مخ
 ليتأ يردر اتأ ااابري  دريلألات الق ه باستادام اشنقلألاة ال الي المااتلط تدى لال  طا ير ير ا  ت  ال القا ه ال االا  -

 .ستادام اشنقلألاة ال الي)الثلايرت  المت ر ( ا التي تم أيهلا  افي   دريلألات الق ه با
فلايااتأ ل  يفيااتأ ل اادم ااي التاادريلألات الثدثااتأ لم تحاادث  طاا ر ذات دشلااتأ   ا يااتأ في اش تلأاالارات اللأ ديااتأ للمتغاا ات لا -

  ده البرنا ج التدريبي ال ي  ا ت لل ال ياتأ.
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 تمهيد:
ب ا سسسدلأ ذا في غتسسسلتسسسانخفسسسللأ الأ الا  سسسيل  التسسسل  التسسسدريب ا  ت اسسس  و  الزائسسسدتعكسسسا رسسسلتدر التسسسدريب      

 .و أتداف تذه الأ دالأ الخلص  بالدياضي(   ) العضوي و تعبير  ن أ دالأ بستط  شخصت 
 تسسطد دسن ضسي و السيلهذه ال لتدر  لي سسبتل ا اسلل أتسداف أ لسي دسن  سدرا  الديا ىأ د  أوصلفو ت لك      

 طدف ا درب , الحاول الزائدر في التدريب أو ت لك  لل في التدريبل  .
ف فهسسوم دسسن طسسد .و  سسد لخسسا تسسذا ا الآن في فشسسل ال حسسلر الدياضسسي  سسىسسسبب و تسسذه الأ سسدالأ  سسد  ل سس      

عضسوي . تسل  ا سدلأ الدسن الأ سدالأ ت تسزال غسير واضسد  باسدر دسل  عسدف أو  شسعد  لو ت سلك الكاسير  . البل س 
ل  ور  لسسسل العلاتسسسي ل للعاسسسإن ال هسسور ا تكسسسدر ل سسسلتدر التسسسدريب ا فسسسدن تسسسو دتفسسسلو  بال سسسسب  ل دكل تسسسل  السسسي لسسسد

 ا البل  لتدديد تذه ال لتدر بموضو ت   بيرر.
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 مفهوم التدريب الزائد:./1
الحلل  الي ت هد  لل الدياضي   ددل يتعدلأ إلى ضغون تاع  لل آلتل   الت  التكتف لتصل بهل إلى      

 1  اط  الفشل في تحاتق التكتف ويمكن إن تزيد الضغون  لل الدياضي لتفوق  دراته دالل:
  استخدام  وع دعين دن التدريب وتكداره بكادر 
 ي  غير  لفت   د يكون تدا م تأثيرا   ايرر في رل تغذ 
  دم وجو  و    لف ليستشفللا  
   الالق ا صل ب للتدريب او ا  لفس 
  ا  لخ ات فعللي الذي يعتش فته الدياضي 
يسسسلل أكسسي يصسسام للسسذلت تعتسسك دشسسكل  تا سسين يسسل التسسدريب دسسن أصسسعب ا شسسكي  السسي تواجسسه ا سسدرب       

الرر ت  دترجس  تسستل  تدريبسا التدريب تعدلأ الدياضي لجد التدريب الي ت تؤ ى إلى التدريب الزائد تن دن أ
 ل يصسب   كسستل ن تأثيرتسالأجهزر الفستولوجت  للحسم ولكن   ددل يصل إلى  ج  تزيد  ن  دراته بشكل  بسير فسل

لتسدريب إلى تبسون اى يسؤ ى يسل ا  catabolic تصسب  تدادس  anabolic فبدت دن ان تصسب  االبتس  ب لئتس 
 دستوى الدياضي بدت دن اترتفلع به. 

 :أنواع التدريب الزائد./2
 :ر بطس  بس اا دصسل لك هسل ددتت تعدف أسبلب التدريب الزائد التابتطي بد س  و  التدريب الزائد التثبيطي

لشسلر ر ا  سسحينالأالطل   للعضي  او  د تكون بسبب بعض مخلفل  الطل س  السى يطلسق  لتهسل  را  
 إ سلسسهدسن  دأ اسالتسدريب  أث سللا بااسل شسديد في العضسي  ويشسعد الدياضسي free radieals الحسدر

لتكسسسسو جسسسسين  اسسسسا الج إلىبااسسسسل العضسسسسي   الإ سسسسسل بالألم العضسسسسلي السسسسذي يعاسسسسب التادي سسسسل  ويدجسسسسع 
 .بالعضي 

  صس  السسابالوى لسذلت يصسببالجهسل  الع اتسستالرىيتسثثد التسدريب الزائسد :  التددريب الزائدد اتثدتث ر  
ئسد التابتطسي ريب الزا لل  التهتج والعدوا تس  وات سسدلب  وتسو  سدك بشسكل أسسدع دسن التسد في الدياضي
الدياضسسسسي  تسسسسثثديفسسسسسل   اسسسسل  يا ر ا  ل أوالتسسسسدريبل   للتسسسس  الكالفسسسس  بكاسسسسدر  إلى  يا ر ا شسسسسلر   فيويدجسسسسع 

ل سسوم   والتغذيسس  وااسسل الدا سسلعالتسس  التدريبتسس  وا سسؤثد  لسسل التكتسسف دالمحتطسس  با ىبال سسدوف الخلرجتسس  الأ سسد 
  . دتطلبل  العال أووالواجبل  ا درست  

 
 

                                                           
.61-1988الأول، العد  ، 1993 البددين، الدياضي ، للطب العدبي اتتحل  الدياضي، الطب  لوم مجل  .الفستولوجت  ا ؤشدا  :التدريب فدن رلتدر .محاد تزاع الهزاع،- 1

57 : 



التدريب الزائد                                             الفصل الأول                                           

 

14 

 

 أعراض التدريب الزائد  
ؤ ى يدرب  ت  ا  أويي  هل الي ب  أن:يعتك ضعف دستو ى الأ الا أول  يد  يمكن  أعراض الأداء

 إ سلسه لب وسد  دعدل ضدبا  الا  فا الكنادج التدري  ا خصا له بمستوى ا ل دع  يا ر في الي ب
 الأ دالأ البد ت   ،بالتعب 

لن    إ ا ب تفسيره سبب  لت يصع أن إت يدل  التدريب الزائد  أتميعتك  اا الو ن دن   نقص الوزن: 
ا  يل  تلو   1/2الي ب ي اا و     أن   بسبب  حم التدريب  واب دي  أوبسبب ال  لم الغذائي 

تعويض  لت  نجين ويمكالتادين  ن طديق العدق +  اا الجلتكو  أث للاا فاو ر  التدريب و لت  تتح  للاتله
  تلو ا  3 -2دن    ه لل  التدريب الزائد ي اا و  أدل فيوالدا    بعد التدريب بالتغذي 

 ت  د ل  تدريبج أ الاالعضي  وا فلصل بعد  أتمدن  يشكو الدياضي: العضلات والمف صل أتم
يبل   واع التدر  وع دن أ أي  د إضلف   أودد ل  دن ا وسم  الأ صل للحهد  يل أيتتطلب الحد 

 الدياضييشعد  ريب الزائد لل  التد أدل في  لت يعتك الأدد طبتعي  إلى الكنادج التدري  فيالجديدر 
ريب  ى يتم ير طدق التدالحلل  تغت تذه واب فيا ل دن العل ي   أوبعد الجد ل  العل ي   الآتم بهذه

 الدا   الكلدل   الأددو د يتطلب  الآتم تذهالتخلا دن 
و  الدأ و بدو ر  أفعلل  سلست  في شكل طف  جلدير و   أ تلنايصل ب  لل  التدريب الزائد  :الحس ثية 

 1.الغاتلن
  لطعلم لالطل   ويفاد الشهت   إلى تلج    ه الدياضييشعد   : الط قة إلىالح جة 

  يعلى التمثيل الغذائ نواتج التدريب الزائد
 .  لخلت  العضلتلفوسفل  بااب للا دل ر ات ي وست ايثي  إ ل راستهيك دل ر الفسفو دياتين ا سئول   ن  .1
 .تدا م  لدض الي تتت ال لتج  ن التااتل الغذائي اليتوائي بالعضل   .2
  العضلي.العال  أث للااستهيك الجلتكوجين ا خزون بالعضل   .3
 دوك  إلى  يوتذا يؤ   ت الأد الأيللأمجاو    إلىالدم  سب   تد تز الحلدض اتدتني تدبتوفلن في يا ر  .4

 .تعب دبكد 
العال  ث للاأ  الطل   لإ تلجالعضي   أ سدتهل فيتح   يا ر الدم  تفي  BCAA انخفللأ تد تز .5

 الأ سحين. لل استهيك   واتج التدريب الزائد لفترر طويل   العضلي
 .مفهوم فرط التدريب:/3

  بئسل   ات تتل يس  يبتس التدر  الجد س  وتصسب  رسلتدر، أسسبلب أي بدون الدياضي أ الا دستوى ي خفض أن  دك     
 التدريب، في الدغب  ادانف و ى ا زاج وتغير والتعب بالإنهلك شعوره إلى يصل  د الأدد أن بل  لته، ثاتي  

                                                           
 .61-57 :ددجع سلبق .محاد تزاع الهزاع،- 1



التدريب الزائد                                             الفصل الأول                                           

 

15 

 

 دسل  سل ر السذي ا سستوى في اتنخفسللأ تسذا .السسلبق دسستواه الدياضسي يسستر  أن  بسل أسسلبتع  لست يسستغدق و سد 
 1 .السوالا  لل والدياضتين ا دربين  ير دل  ايرا   ا كاف  وا  لفسل  الع تف التدريب دن فترر يعاب
 اسستبعل  تم إ ا  لصس  التسدريب فسدن رسلتدر( )أو بحللس  يسسال دسل أ سدالأ إت تسي دسل السسلبا  الأ سدالأ إن      

 دؤشسدا  دسن وتسل ؟ للهس ا سسبب  العوادسل ودسل التدريب ؟ ، فدن  لل  تي فال .للدياضي فيروسي التهلب  دوك
 ؟ التدريب فدن  لل  دع التعلدل يمكن  تف  له وفوق  لت ؟ التدريب فدن لحلل  دوضو ت 

 التدريب: فرط .ح لة/4
 تحاله،  لل الجسم درر  دن أ ك البدني التدريب جدالا دن الجسم  لل ا لال العبلا فتهل يكون  لل  تي     

 تدتور دن  لل  وت التدريب إ ا ،فدن .ي خفض هأ ائ أن نجد الدياضي، دستوى تحسن دن فبدت   وبالتللي،
 دن  لت يصل ب دل دع  ي ،ات تتل التدريبت  الجد   جدالا دن والإرتلق بالتعب شعوره وا  يا  الدياضي، دستوى
 10 تتحلو  ت  در اهو ح التدريب شدر  يا ر أن الدراسل  بعض وتشير .ا زاج في وتغير العضي  في أوجلع
  لفت  را    لل  صل لم وإ ا الأ الا، دستوى وتدتور والتعب الإرتلق دن  لل  إلى الدياضي ياو   د فاط أيام
 دل التدريب فدن نأ بسلط ، بكل الاول يمكن ، أ دى بكلال  .التدريب فدن رلتدر إلى ستتطور  للته فإن
 التدريب  لم  وا د دن  ل دتين  تم الإ يل أي الدا  ، في التفديط دع التدريب في ل فدان  تتح  إت تو

 توصي أو) العبلا ر يا   ل دتي أهمهل دن  وا د،  در  لل دبني الدياضي التدريب أن فل عدوف الدياضي،
 التكتف دك   ى إضلفي العبلا  يا ر فال در .والتدرج الحال(  يا ر (بعبلا الجسم أجهزر بإجهل 

 الال ت  الال در  ن لبمعز  (Progression)بهل، يؤ ذ ت ا ها  الال در تلت أن إت ا  شو ، الفستولوجي
 الال دتين تلتين ينب التوا ن في ا تيل  دك   ددل لكن  ل د التدرج وتي الأولى  ن أهمت  تال ت الي

  لل والدياضتين دربينا  أن ويبدو  .وار ر تكون الدياضي لدى التدريب فدن  دوك ا تالت  فإن ، ا هاتين
وشدته  التدريب  حم ر يا  تجله ي دون ، الاتلست  الأر لم وتحطتم الدياضت  ا  لفسل  تح  ضغط ، السوالا
  د والححم الشدر  ت  دن البدني التدريب دستوى أن إلى التاديدا  تشير  ت  داتل، لهل يسبق لم بصورر
 .بالسلبق دالر   % 20 يتحلو  بمعدل ا لضتين العادين في ا  ا 

 التدريب: فرط ح لة حدوث إلى المؤدية .العوامل/5
 دلالعوا وتتبع دعدف  يمكن ددضت   لل  لتس  التدريب فدن رلتدر أن دن الدغم  لل     
 لدياضي،ا لدى التدريب فدن  لل  لحدوك ا هتثر العوادل دن جمل  ت لك أن إت لهل، ا ؤ ي 
 فللعوادسل ،  لرجتس  وأ سدى  ا لتس   وادسل إلى تاسستاهل يمكسن ،(1) ر سم الجسدول في ا وضسد  العوادسل تسذه

 أ  سوع دسن الشخصست  أن  تس  شخصستته، و سوع ا زاجتس  و للتسه وتغذيتسه، العلدس  الدياضسي صد  تشال الدا لت 
  اسد و سذلت ، بالوراثس  ددتبطس  فسستولوجت   وادسل إلى بالإضسلف  التسدريب، فسدن بحللس  الإصسلب  ت تاسلت  أ سدب

                                                           
 : 61-57ص .ددجع سلبق  .محاد تزاع الهزاع،- 1



التدريب الزائد                                             الفصل الأول                                           

 

16 

 

 الخلرجتس  العوادسل أتسم أدسل .ال سسللا( لسدى د سه الدجسلل لسدى أ اسد التسدريب بفسدن ) الإصسلب  الجس ا و وع الدياضي
 ال فسست  الضسغون وداسدار الأسسبو ي(، وتكسداره التسدريب )دسدر و حاسه البسدني التسدريب شسدر في فتتااسل

  لسل الدياضسي  صسول ودسدى 1بسه، المحتطس  ا  ل تس  وال سدوف الدياضسي، تحتهسل الوا سع وات تصسل ي  واتجتال تس 
 يتعلطهسل السي والأ ويس  التسد ين داسل أ سدى و وادسل الجدثودتس ، بالعسدوى إصسلبته تكسدار ودسدى ال سوم، دسن  فليتسه
 بعسض  سور  أن يمكسن  سول، دسن سسبق دسل  لل بالإضلف  .لآ د دكلن دن السفد جدالا دن التو ت  وتغير الدياضي

 و لست التسدريب، فسدن  لل  إلى تاو  أن لهل يمكن والي الدياضي،  لته يكون الي الحلل  تصور الي الست لريوتل 
 :التللي ال دو  لل
 إلى ياسو ه  ، لاهأ ا دسستوى تحسسن  سدم دسع ا تواصسل الشسلق التسدريب دسن دفدغس   لاس  في الدياضسي   سول 

 ممسل التدريب،  اا في يكان دستواه تحسن  دم سبب إن د ه ر ل   دتدرج ، غير بصورر التدريب يل  يا ر
 .التدريب فدن  لل   دوك إلى ال هلي  في يؤ ي

 ا  لفسسل  الدياضست  ندس العديسد في يشسلرك اعلسه ممسل جسدا ، جتسدر بد تس  لتل س  في الدياضسي يكسون أن  سدك 
 ا شسلر   في يسستاد أ سه تإ ا كافس ،  شسلر لته  تتحس  بسه  سل  سد والإجهسل  التعسب أن دسن وبالسدغم الشسديدر،

 .لتدريبا فدن  لل   دوك إلى ال هلي  في ياو  ممل وال فسي، الجسدي بالإنهلك شعوره رغم
 يو فسه ممسل لسه بال سب  دها    لفس  استعدا ه  ا  أث للا فيروسي بالتهلب ا تاتزين الدياضتين بعض يصلب  د 

 التسدري  العسبلا شسدر دسن يزيسد الدياضسي فسإن ا  لفسس ، دو سد ا ستراب دسع لكسن الو س ، لسبعض التسدريب  سن
 إلى ياو  الذي الأدد ا دلأ، بسبب تو فه جدالا في التدريب. دن ال اا تعويض بغدلأ دتدرج، غير بشكل
 . 2يدري ت أو يدري  ت  دن التدريب فدن به  ل ال هلي  وفي أشد، وتعب أ اد إنهلك

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 ،العد  الخلدا2000الدوري  السعو ي  للطب الدياضي:دالل  للد بن صللح ا زيني،ا توبد - 1
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 .1التدريب فدن بحلل  ل صلب  هتثرا  العوادل )1 :(ر م جدول
 :داخلية عوامل
  للدياضي. العلد  الصد 
  الدياضي. تغذي 
 للدياضي. ا زاجت  لل الح 
 أ( الدياضي) وع شخصت   وع 
 فستولوجت . وراثت   وادل 
 .العاد 
 الج ا.  وع 
 للادأر بال سب  الشهدي  الدورر. 

 :خ رجية عوامل
 البدني التدريب شدر.  
 ع(الأسبو  في مملرسته وتكدار البدني)ددته التدريب  حم. 
 ضي.الديا  لل وات تصل ي  واتجتال ت  ال فست  الضغون 
 بالدياضي. المحتط ا  ل ت  ال دوف 
  و و تته. ال وم  ات 
  الدياضي. بهل يصلب الي الجدثودت  اتلتهلبا 
  الدياضي. يتعلطلتل الي الأ وي 
 والكدول. التد ين 
 التو ت ( )وتغير لآ د دكلن دن فدالس. 

 :.أثب ب حدوث ح لة فرط في التدريب/6 
 :التدريب في الحلت  الآتت  دك فدن في 

 .ت  الشدرا ا ا فق الي ب في التكتف دع الضغون التدريبت  ا ستادر طويل  ا دى و لل .1
   ذ فترر  لفت بل ان يأو ا ا دلر  الي ب تدريبل   للي الشدر في فترا  دبكدر دن الكنادج التدري   .2

 .للتكتف دع الضغون التدريبت 
 .في الكنادج التدري   دم وجو  فترا  را    لفت  .3
ت تج   هل أ دالأ فدن  نأفاط يمكن  أيام 10الزيا ر في الحال التدري   در  أن إلىت لك  تئل تشير  .4

 .التدريب لدى بعض الدياضتين
  التدريب  ق فتراالكنادج التدري  السيلا، ودالل  لت:  يا ر سديع  في  حم وشدر التدريب وتي .5

 ثم الد ول في تدريب ودنو وع  اير دن الي بين في الزيا ر ا فدط  لل إلى  ون را    لفت  ممل يؤ ي
 . واد   لل  فدن في التدريب

 . ر ا خلطد يا إلىؤ ي يالي تواجه الي ب ربمل  الأ دىفي ات تبلر الضغون  الأ ذا درب في  إ فلق .6
الي بين.  تل ب لبعضببعض ا  أ تلنايتسبب  أن ال يمكن للكنادج التدري  ا صام بطديا  ديئا   .7

للتل   ابه دستوى تختلف استحلب  الي بين لكنادج تدري  وا د  لل الدغم دن تشل أن ت  يمكن 
 .البد ت  لديهم

دسسسع ضسسسغط التسسسدريب فسسسلن ا تاللتسسس  الو سسسوع في فسسسدن التسسسدريب تزيسسسد ودسسسن تسسسذه  أ سسسدىو  سسسددل تتسسسزادن ضسسسغون    
 :2الضغون دل يأتي

                                                           
1 - Uusitalo, A, Phys & Sportsmed,: 2001 
2 -Budget R. Overtraining syndrome. Br J Sports Med 1990, 24: 231-236 
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 .فلع شدتهارت أولتدري  اع الححم أ. تتلبع ا  لفسل  و صوصل    ددل يتم التر تز  لل  و ت  المجهو ، داي : ارتفل 
 .للرا سسسسسسسسسس   لفتسسسسسسسسسس  في بسسسسسسسسسسدنادج تسسسسسسسسسسدريب  ي  حسسسسسسسسسسم  سسسسسسسسسس أيام إ  سسسسسسسسسسللفي  و الإ فسسسسسسسسسسلقب. رتابسسسسسسسسسس  التسسسسسسسسسسدريب 

 .دى الي سسسسسسسسسسسبضسسسسسسسسسسسعف ا  ل سسسسسسسسسسس  لسسسسسسسسسسس إلىممسسسسسسسسسسسل يسسسسسسسسسسسؤ ي “ الأ فلسسسسسسسسسسسو زاداسسسسسسسسسسسل ” الأدسسسسسسسسسسسدالأبسسسسسسسسسسسبعض  الإصسسسسسسسسسسسلب ج. 
  لسل ا سدربين لسذلت اسبو  . التغذي  الستئ  و صوصل  ت لول  اتل  غير ديئاس  دسن الكلربوتتسدرا  والسسوائل، 

 .ياافوا ت بتهم  ول الغذالا الجتد أن
لتسسللي تسسدريب ا سسك وباعسسل ضسسغط الالدطوبسس  ربمسسل تج تسسس. الضسسغون البتئتسس  داسسل ا دتفعسسل  واترتفسسلع في  رجسس  الحسسدارر و

 .فترر اتستر ا  وتسهم في مخلطد فدن التدريبتؤ د 
ضسسل  ربمسسل تكسسون اي العلئلسس  و سسذلت والأصسسد للاو. الضسسغون ال فسسست  واتجتال تسس  و ي سس  الدياضسسي بزديئسسه ا سسدربين 
ذه تسسستسسسلتم  أن دسسدى يمكسسن أي إلىدعدفسس   إلىدصسسل ر رئتسسس  للضسسغون لسسبعض الي بسسين، ولكسسن البدسسوك تفتاسسد 

 في التدريب؟ الإفدانالضغون في 
 يعتسك دعاسدا   ثسير السسفدتأ أن إلىا سد الضسغون، ولكسن البدسوك تشسير  أيضسل . السفد والجدول ا ز  م ربمل يكسون 

 .في ات تبلر في رل العوادل ا ذ ورر أ يه أ ذه إلىولذلت  تلج 
 .التدريب الزائد والتدريب المفرط :/7

تسسسسس  الححسسسسسم لاصسسسسسوى دسسسسسن  أيسسسسسلل تدريبتسسسسس  وبدرجسسسسس  فسسسسسوق اتسسسسسو تعسسسسسديض الدياضسسسسسي إلى  أن التسسسسسدريب الزائسسسسسد    
لهسسسسسسل ط ، يعاسسسسسسل  يوا توسسسسسسس والشسسسسسسدر و سسسسسسد  تكسسسسسسدار تسسسسسسذه الو سسسسسسدر التدريبتسسسسسس   سسسسسسيل السسسسسسدائدر التدريبتسسسسسس  الصسسسسسسغيرر
ول ار بهسسسسسسل والوصسسسسسسون الأضسسسسسسد ا سسسسسسدرب  لسسسسسسل تحفتسسسسسسز الأجهسسسسسسزر الورتفتسسسسسس  للدياضسسسسسسي للعاسسسسسسل بالحسسسسسسدو  العلتسسسسسسل لهسسسسسسل و 

لى إوالسسسسسي تسسسسسؤ ي  ب وثبلتسسسسسهيهسسسسسدف ا سسسسسدرب د هسسسسسل إلى  سسسسسسد  للسسسسس  رتابسسسسس  التسسسسسدري بالدياضسسسسسي إلى  للسسسسس  الإجهسسسسسل ،
 . ضيريب الدياثبل  ا ستوى و ى تداجعه في أ اد الأ تلن، وتعد بذلت  لل  صدت  في التد

 سسسسسيل السسسسسدوائد التدريبتسسسسس  ب فتعسسسسسني تسسسسسو تكسسسسسدار التسسسسسدريب الزائسسسسسد أدسسسسسل التسسسسسدريب ا فسسسسسدن أو الإفسسسسسدان في التسسسسسدري    
وتعسسسسدلأ الدياضسسسسي إلى أيسسسسلل تدريبتسسسس  فسسسسوق الاصسسسسوى وبشسسسسكل دتتسسسسللي ولفسسسسترر طويلسسسس   سسسسسبتل  ممسسسسل يسسسسؤ ي  ا ختلفسسسس 

إلى تسسسسسسسسسدا م أ ر التعسسسسسسسسسب، وان  سسسسسسسسسدم أ طسسسسسسسسسللا الدياضسسسسسسسسسي فسسسسسسسسسترر اتستشسسسسسسسسسفللا الكلفتسسسسسسسسس  يسسسسسسسسسؤ ي إلى رهسسسسسسسسسور  للسسسسسسسسس  
الاسسسسسسدرر  والتراجسسسسسسع فيالابسسسسسسل  في الأ الا و اسسسسسسدر الإصسسسسسسلبا  الإجهسسسسسسل  فت هسسسسسسد  يدسسسسسسل  انخفسسسسسسللأ ا سسسسسسستوى و سسسسسسدم 

للسسسسس  غسسسسسير الورتفتسسسسس  وال فسسسسسست ، وتسسسسسو بسسسسسذلت يعسسسسسد  الاسسسسسدار السسسسسسلتم وغيرتسسسسسل دسسسسسن الصسسسسسفل    لسسسسسل ا  لفسسسسسس ، واتخسسسسسل 
رياضسسسسسسستي  أن الوصسسسسسسسف  ال لجدسسسسسسس  في تسسسسسسسدريب.1وبالعكسسسسسسسا دسسسسسسسن التسسسسسسسدريب الزائسسسسسسسدصسسسسسسسدت  في التسسسسسسسدريب الدياضسسسسسسسي 
أطللسسسسس  والحسسسسسدو  ال لتديسسسسس  لأ الا تسسسسسدريب التداسسسسسل تسسسسسي  لبلتسسسسس  الدياضسسسسسي  لسسسسسل  التداسسسسسل تسسسسسو التسسسسسدريب الاصسسسسسوى

في سسسسسسسسسبتل إ سسسسسسسسداك تكتفسسسسسسسسل  االبتسسسسسسسس  بسسسسسسسسدون  سسسسسسسسدوك أضسسسسسسسسدار ل   اسسسسسسسس   فسسسسسسسسترر مملرسسسسسسسسس  التسسسسسسسسدريب الاصسسسسسسسسوى
الورتفتسسسسسسس ، وت يوجسسسسسسسد هسسسسسسسو ج يمكسسسسسسسن تعاتاسسسسسسسه  لسسسسسسسل الدياضسسسسسسستين لغسسسسسسسدلأ التطبتاسسسسسسسل  اتالبتسسسسسسس  لحللسسسسسسس  التسسسسسسسدريب 

                                                           
1 -Fry R, Morton E, Keast D. Overtraining in athletes: an update Sports Med 1991, 12: 31- 65.. 
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لبتل  التسسسسسدريب ا فسسسسسدن وتسسسسسو بالأسسسسسسل  سسسسسسولا التكتسسسسسف ال سسسسسلتج  سسسسسن  سسسسسدم التسسسسسوا ن بسسسسسين الزائسسسسسد واتبتعسسسسسل   سسسسسن سسسسسس
الحسسسسسسد الفلصسسسسسسسل بسسسسسسين التسسسسسسدريب الزائسسسسسسسد وا فسسسسسسدن غسسسسسسير واضسسسسسسس  في . سسسسسسوافد التسسسسسسدريب أو ا اسسسسسسيرا  دسسسسسسسع اتستشسسسسسسفللا

 أ تسسسسسلن  اسسسسسيرر،  تسسسسس  تلعسسسسسب الفسسسسسدوق الفد يسسسسس   ورا  تلدسسسسسل  في  لسسسسست داسسسسسل العاسسسسسد السسسسسزدني والتسسسسسدري  والخسسسسسكر و اتسسسسس 
إ  أن التسسسسسسدريب ا يئسسسسسسم لأ سسسسسسد .الأيسسسسسسلل التدريبتسسسسسس  السسسسسسي تعسسسسسسدلأ لهسسسسسسل الدياضسسسسسسي  سسسسسسيل ا وسسسسسسسم الدياضسسسسسسي وغيرتسسسسسسل

ضسسسسان  سسسسدو  التسسسسدريب الزائسسسسد لسسسسدى رياضسسسسي أ سسسسد، والتسسسسدريب الزائسسسسد للدياضسسسسي أ سسسسد  سسسسد  الدياضسسسستين  سسسسد يكسسسسون
التدذيديسسسسسسسس   ياسسسسسسسسع ضسسسسسسسسان  سسسسسسسسدو  التسسسسسسسسدريب ا فسسسسسسسسدن لدياضسسسسسسسسي أ سسسسسسسسد وتكسسسسسسسسذا، وأن دعدفسسسسسسسس  العيدسسسسسسسسل  الورتفتسسسسسسسس 

لأ سسسسسدالأ  سسسسسل دسسسسسن التسسسسسدريب الزائسسسسسسد وا فسسسسسدن صسسسسسعب  التاتسسسسسز و سسسسسد تكسسسسسسون دت ل ضسسسسس ، داسسسسسل لاسسسسسد تم إثبسسسسسل   للسسسسسس  
 يا ر و اصسسسسسسسلن في دعسسسسسسسدت  را سسسسسسس  الالسسسسسسسب في الأسسسسسسسسلوبين، وأن بعسسسسسسسض الدياضسسسسسسستين ت ت هسسسسسسسد  لسسسسسسستهم أ سسسسسسسدالأ 

التسسسسسدريب للاسسسسسستويا   لسسسسست لكسسسسسن بعسسسسسد فسسسسسترر يمسسسسسدون في  للسسسسس  انخفسسسسسللأ دسسسسسستوى الأ الا وفاسسسسسدان الالبلتسسسسس   لسسسسسل 
 .1ا عتل ر

 :النش ط( )فرط الزائد الحركي .النش ط/8
 الي الحد    ات )  نأ  ال دستاد، بشكل ا طلوب الحد  ن ال شلن في  يا ر تو الزائد الحد ي ال شلن     

 في  ى ال شلن دن ددتفع  دستويا  يبدي  ائال أ ه  لل).الزدني  اده دع د لسب  تكون ت الطفل يصدرتل
 تذا أن  ال  ف،للاو  ديئم غير أو د لسب، غير  لت يصب    ددل  ى أو  لت، تتطلب ت الي ا وا ف
 و ائال ، بذلت الأدد يتلال ل  دد ال شلن دن العللي ا ستوى تذا– تابتط -ا تزال  لل  ل ر غير  ائال الطفل
 في ودشكي   ،الفستولوجت الخصلئا ببعض يتسم أ ه إلى بالإضلف  تذا السد  ، ب فا استحلباته ت هد
  دم تو الزائد د يالح فلل شلن ، التدريب و لته يالوم طفل وتو ،  لص  ودشكي  سلو ت  وأ دالأ التعلم،
 دن دابول  غير صوررب الحد ي ال شلن دستوى الطفل دن ارتفلع ودعلنار ال فا)ات دفل ت ( ضبط  لل الادرر
 الادرر م د إلى إضلف  ، ات فعللي اتتزان و دم الالق دال ات فعللت  الأ دالأبعض  وتصل به الآ دين،  بل
 .ات تبله تد تز  لل

  التدريب: فرط ح لة ومؤشرات .أعراض/9
 البدوك دن  د ا   أن إت الأو ل ، بعض في صعبل   يعد التدريب فدن  لل  تشختا أن دن الدغم  لل      

 يتم   ددل  لص  تدريب،ال فدن  لل   لل بهل اتستدتل يمكن الي ا ؤشدا  بعض ت لول  العلات  والدراسل 
 الشلئع  الأ دالأ ت اسم .له تتكلت  أو  ضلت  إصلب   دوك أو للدياضي جدثودت  التهلبا   دوك استبعل 
 ددتبط  أ دالأ فه لك ،(2) ر م الجدول في دوضدل   تو  ال أ سلم، ثيث  إلى الدياضي لدى التدريب فدن لحلل 

 شدر   د ات تتل ي  تدريبلته يملر  أ ه التدريب بفدن إصلبته  لل  في الدياضي يشعد  اته، ت  بالتدريب

                                                           
  ,2008طلرق  سن , .سلطع اسمل تل :توا ن التدريب ,بغدا ,دطبع  الكدار ,- 1
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 صعبل   أصب  التدري  العبلا أن  لل بدني، لتي   جهد أ ل   د الالب ضدبا  دعدل سبق،ويدتفع ممل أ لل
 سبق بمل دالر   يتدتور الادرر أو السد   أو التدال  ن تعك ا تبلرا  في الدياضي أ الا دستوى أن  ال  لته،
 الشعور ضا هل دن الي ، البد ت  وغير البد ت  الأ دالأ دن مجاو   ت لك ، سبق دل إلى بالإضلف  .ا تبلرا  دن

 الدش   لت   دوك  ادر دع التر تز، وصعوب  بالكآب  والشعور والشهت  ال وم و ل  والآتم العضلت  ، بالتعب
 . . 1للدياضي والأ فلو زا
 .2التدريب فدن لحلل  الشلئع  الأ دالأ  )2 :(ر م جدول

 بدنية غير أعراض بدنية أعراض بالتدريب أعراض مرتبطة
 ممل أصعب التدريبت  الحص  تبدو

 ال وم صعوب  دستاد تعب ي بغي

 دستادر  ضلت  آتم بالتدري أث للا ا بكد بالتعب الشعور
 الشعور سد  

 بالتعب
   د الالب ضدبا  دعدل ارتفلع

 بدني جهد ا ل
 بالكآب  الشعور الشهت   ل 

 الدافعت  انخفللأ الجسم أوجلع في  يا ر العضلت  الاور في انخفللأ
 التر تز صعوب  الإجهل  إصلبا   ادر الحد ي التوافق في تدني
 في الدياضي أ الا دستوى تدتور
 والادرر والسد   التدال ا تبلرا 

 بالدش  الإصلب  تكدار
 والأ فلو زا

 

 فدن  لل   دوك  لل  يلهل دن يستدل أن يمكن الي الفستولوجت  ا ؤشدا  ودن
 :يلي دل التدريب
 لكسل  ا ستدسسن دسن لهسذا ، ال سوم دسن اتسستتال  بمحسد  البل د الصبلر في الالب ضدبا  دعدل ارتفلع 

سسديده،  أن يغسل ر بسلو  دبلشسدر ال سوم دسن اتسستتال  بعسد  لبسه ضدبا  دعدل  تل   لل يعتل  أن رياضي
  لست  لسل اسستادارتل  دسع الد تاس  في ضسدبا  5-4بماسدار الالسب ضدبا  دعدل  يا ر أن يعتاد  ت 
 الإصسلب  عل اسستب   سد  لصس  ، التسدريب فسدن  للس   سدوك  لسل دؤشسدا   دتتللتس  أيام ثيثس   سدر

 .بالك  الإصلب  أو الفيروست  باتلتهلبا 
 الالسب ضسدبا  لدعد أن أي .بدني جهد بعد الدا   في الالب ضدبا  دعدل استر ا )استعل ر( لالبط 

 .جهدا  بد تل   لاأ ا دن ات تهللا بعد الدا  ، دعدل إلى للعو ر ا عتل  دن أطول و تل   يستغدق

                                                           
  ,2008طلرق  سن , .سلطع اسمل تل :توا ن التدريب ,بغدا ,دطبع  الكدار ,- 1

2 - Hawley C & Schoene R, Phys & Sportsmed,: 2003 
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 أ صل. بدني جهد بعد الأ صل اللبني يض تد تز انخفللأ 
 الأيام في بمستواه دالر   إلته الوصول دن للدياضي يمكن الذي الأ صل البدني الجهد دستوى انخفللأ 

 . . .1التدريب فدن  لل  لحدوك السلبا 
 التدريب: فرط ح لة بحدوث .التنبؤ/10
 فسستولوجتل  لاسللا اتتاسلم داسلر بسه، الت بسؤ  لسل والاسدرر التسدريب فسدن دوضسوع  سلن ا لضت ، العاو  دد  لل     
 الدياضستين دسن لعديسدا  لسل الفسستولوجت  ات تبسلرا  دسن الكاسير أجديس  ولاسد الدياضس ، وأطبسللا البسدني الجهسد

 أ اسد أو ا تبسلر إاسل   لسل ل  د صسب العلاسللا اتتاسلم  سلن لاسد .التسدريب فدن بحلل  بإصلبتهم يشتبه الذين ا تاتزين
 يسسل د ممسل التسدريب، فسدن   للس باسدب الت بسؤ وبالتسللي  وريا ، إجدالاتسل يمكسن السي  تويس  الكتاسو ات تبسلرا  دسن

 الشثن، تذا في إلتهل التوصل تم الي الجتدر ا عدف  دن الدغم و لل الزدن، دن فترر بعد لكن . لل تج بهل الدياضي
  تلسسهل يستم السي ا تغيرا  دع م نأ إلى يعو   لت أن ويعتاد .صعبل   أددا   يزال دل التدريب فدن بحلل  الت بؤ أن إت

 السي ا ؤشسدا   اسدأ أن  لسل .للدياضسي التسدري  العسبلا  يا ر  للس  في أصسي   تد تزتسل يدتفسع الدياضسي لسدى
 اتسستدتل في فلئسدر لهسل أن العلاسللا دسن الكاير يعتاد والي الدياضتين، لدى التدريب فدن بحلل  للت بؤ استخدد 

 :التللي ال دو  لل تي التدريب فدن بحلل 
 الك سد غسدر  شسدر دسن تزولالكسورت تددسون ي ستج ، ا وجسو  الغدر وتي :الدم في الكورتيزول هرمون .تركيز1.10
 السي الإجهسل ، تددسونا  دسن يعسدان الكسلتو وتدين تددسون إلى بالإضسلف  وتسو الكلتتسين، أ لسل في  دن يفد  الذي
 الورسلئف ودسن التودتس ،  تلتسه في الفسد   لسل الحلصسل  والضسغون الإجهسل  الك سد غسدر نخسلع لمجلبهس  إفدا تسل يستم

 الأيسللأ داسل دراتتس  دبوتت غسير أ سدى دسوا  دسن الجلو سو  تصس تع  التس  ت شستط الكسورتتزول لهددسون الدئتسست 
 .الدتون  تحلل دن الال م والجلتسدول ،اللبني ويض الأدت ت ،

 ضسعفين إلى يدتفسع التر تسز تسذا لكسن الكسورتتزول، تددون دن دعاول تد تز الدا   أث للا الشخا  م في يكون     
 لسدى التسدريب فسدن  سدوك  للس  في أدسل .الدا س  في بتر تسزه دالر س  سسل    سدر بسدني بجهسد الاتسلم بعسد ثيثس  أو

 . .2يز ا  ت البدني الجهد أث للا تد تزه أن  ال ددتفعل ، ي ل الدا   في الكورتتزول تددون تد تز فإن الدياضي،
 وتسو الخصستتين، دسن يفسد  وتسو السذ ورر، تددسون أيضسل   يسسال :الددم في التستوثدتيرون هرمدون .تركيدز2.10
 العضسلت  الكتلس   يا ر ونالتستوسستير  تددون ورلئف دن .الشلب لدى البلوغ فترر   د الدجول  د لتد  ن ا سئول

 .الحادالا الدم  دا   د  و يا ر في الجسم
 التسدريب، فسدن  للس  في لأدس .الكسورتتزول تددسون  سلل تسو  اسل البسدني، للحهسد استحلب  الهددون تذا تد تز يدتفع
 .البدني هدالج أث للا طبتعي بشكل يدتفع وت الدا  ، في د خفضل   يصب  التستوستيرون تددون فإن

                                                           
 .58،لأ 1980بد ي محاد جملل : فن التدريب الحدي  ،الالتدر  ار الحلدي للطبل    - 1
 .58،لأ ددجع سلبق بد ي محاد جملل :  - 2
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 البي دسل في  سورإبت فدين تددسون زتد تس ارتفسلع أن البعض يعتاد :الدم زم بلا في النورإبينفرين هرمون .تركيز3.10
فسدن   للس   سدوك  لسل دؤشسدا   يعسد البسدني الجهسد دسن ات تهسللا بعسد اللستر في بتكسوجدام  300دسستوى فسوق دسل إلى

  لسل دؤشسدا   ولتا لتدري ،العبلا ا فاط يعكا  ورإبت فدين تددون تد تز ارتفلع أن يدون آ دين أن إت .التدريب
 .التدريب فدن  لل   دوك
 لعسد  ا هاس  الأدت تس  الأيللأ أ د الجلوتادين يعد (Glutamine):البلاتزم  في الجلوتامين .تركيز4.10

 الحلصسل  والضسغون ل جهل   تتح  الجلوتادين تد تز يدتفع .ا  ل ي الجهل  ورلئف بت هل ودن الجسم، ورلئف دن
 فسدن  للس   سدوك  للس  في أدسل .لعلفتتسه الشسخا اسستعل ر بعسد يس خفض دسل سسد لن تد تسزه لكن الشخا،  لل

  اؤشسد يسستخدم السدم بي دسل في تد تزه دعدل فإن لذا د خفضل ، يبال البي دل في الجلوتادين تد تز فإن التدريب،
 . 1التدريب فدن  لل   دوك  لل
 :التدريب فرط ح لة لكشف روثكو .اختب ر/11
 التسدريب، فسدن لأأ سدا رهسور بدايس   سن للكشسف بسستطل   ا تبسلرا   (Rusko)روسسكو الف ل سدي العسللم طسور    

 .لضل ت ا رياض  تزلج في ا تاتزين الف ل ديين الدياضتين دن العديد دع  اله  يل دن و لت
 الالسب، دبا ضس رصسد جهسل  باسستخدام)  لت  ثيك في الالب ضدبا  دعدل رصد في ات تبلر يتلخا    
 :التللي ال دو  لل و لت ،(الالب  بض تحسا باستعالل أو

 لئق 10  در اتستلاللا أث للا الالب ضدبا   عدل رصد إجدالا  .  
 دسن   تس   15 بعسد  لبسه ضدبا  دعدل ويدصد وا فل   ياوم أن الشخا  لل العشد، الد لئق ا تهللا بعد 

 .الو وف
 و وفال بعد 120 والال ت  90 الال ت  بين فتال أ دى ددر  لبه ضدبا  دعدل يدصد ثم .  
 دد  لل لايث ا الأوضلع تذه أث للا الالب ضدبا  دعدل في التغيرا  دي     لت بعد الشخا  لل 

   ددل التدريب فدن  لل   دوك بداي   لل اتستدتل يمكن روسكو، ا تبلر  لل وب للا .الأسلبتع
 - بعد   ت  120الد تا  في ضدبا  10 دن   اد العل ي  الأيام  ن الالب ضدبا  دعدت  تز ا 
 أ ه ت ل الت بته ي بغي .الو وف( 90 و  د   ت ، 15 )  د اتستلاللا دن الاتلم أث للا الاتل   للي في
 تكون أن أي دتشلبه ، الالب ضدبا  دعدت   تل  فتهل يتم الي ال دوف جمتع تكون أن بد ت

 و سب  به لمحتط ا الحدارر  رج ) ا  ل ت  ال دوف  فا تح  الدياضي يكون وأن وا در، الإجدالاا 
  رج  تكون ت وأن ،(الاتل  دكلن في الدطوب 

                                                           
 .58بد ي محاد جملل : فن التدريب الحدي  ،ددجع سلبق،لأ  - 1
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 المحتط  تغيرال دوف أن  لت .آ د التهلب أي أو بدش  لإصلبته  تتح  ددتفع ، الدا لت  الدياضي  دارر
 (1) .الالب ضدبا  دعدت   تل   لل  تال   تؤثد بالدياضي

 :التدريب فرط ح لة حدوث الرياضي .تجنب/12
  بيرر بصورر التدري  الحال  يا ر تج ب تو التدريب فدن  دوك لتفل ي الطدق أفضل أن يبدو       

 الدياضي يكون دل  د  لص  الع تف، التدريب بعد  لفت  را   فترر الي ب إ طللا  لل والحدص ودفلجئ ،
 دن " دفل ه الذي لاولا يتذ دا أن والدياضي للادرب ي بغي  ال البدني، التدريب بجل ب أ دى ضغوطل   البه

 التدريب يل لته  يكون أن ي بغي  تف .فته دفدطل   يكون أن دن التدريب نا ا يكون أن للدياضي الأفضل
 دن فترر بعد الشدر ضا  خف التدريب دن فترر بحدوك يسا  بحت  الككى، والدورر الصغدى الدورر دن  ل في

 . لف بشكل يستر  أن للحسم يتت   ى الع تف، التدريب
 لتح ب المحلوت   ل دن الدغم  لل التدريب فدن  دك إ ا التدريب؟ فرط حدوث ح لة في العمل م  لكن

  در التدريب جو  ن  لت   واتبتعل  الدا   دن  سطل   أ ذ تو التدريب لفدن  يج أفضل فإن  دوثه،
 الشدر بزيا ر ياوم ثم د خفض ، شدر   د البد ت  تدريبلته يستث ف أن الدياضي  لل الدا  ، فترر بعد .أسبو ين

 دن  فليته  لل  صوله دن بالذا  التث د  لته  ت  بتغذيته، الدياضي يهتم أن ي بغي  ال بالتدريج، وا در
 دال (E)، واتجتال ت ، ال فست  الضغون  ن يبتعد أن  لته ي بغي  ال  الأ سدر بمضل ا  الغ ت  الأغذي 
 (1) . .ال وم دن  لفتل    سطل    لل  صل وأن وفتتلدين ج فتتلدين

 
 .الوق ية من التدريب الزائد:/13
 : دل يلي  ن طديق دن الأفضل تج ب التدريب الزائد  ن  يجه وتال فدص  الإصلب  بالتدريب الزائد    

 .تا ين بدنادج التدريب .1
و س  أو العال أ  بالدرات  تم مختلف الضغون وتالتل دسؤولتل  وأ بللا الدياضي الخلرجت  سوالا ا دتبط .2

 .الت ستق بين الضغون الخلرجت  وضغون التدريب
 .ددا لر  لل  الدياضي الفد ي  واستحلبته للتدريب .3
 .وجو  فواصل  د ت   لفت  ليستشفللا دن الجد ل   ا  الشدر العللت  .4
ل تذه دريب  يددا لر وجو  أسبوع فلصل بين  ل  در أسلبتع تدريبت  بحت  يتم تخفتض يل الت .5

 .الفترر
 .ال  لم الغذائي ا تكلدل والشلدل دع  فلي  السعدا  الحداري  الحفل   لل .6

                                                           
س 2001زائد, الي إبداتتم , جلدع  الج  د شورر ( , ال تلئج "؛ )دذ در لتسل ا غير.   اد سعتدي .  بد الال ر بو شلوي :"العي   بين ددرب  در الادم والي بين وتأثيرتل  لل 1

 53.ص2002
 54.   اد سعتدي .  بد الال ر بو شلوي :"العي   بين ددرب  در الادم والي بين وتأثيرتل  لل ال تلئج ددجع سلبق ،ص1
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 بحت  تكون ييكوجينشدب المحللتل الكدبوتتدراتت  أث للا التدريب يمكن أن ياي الدياضي دن  اا الج .7
 .% لسهول  الهضم واتدتصلص8-5 سب  تد تز الكدبوتتدرا  دن 

الي و دا   الكلفت  فدن تو اليعل ون دن رلتدر التدريب ا ودن أتم ال صلئ  الي تادم للدياضتين الذين        
 ون   ي تذه الفترر و د تؤ تتراور دل بين أسبو ين إلى أربع  أسلبتع و لت  سب  لل  الي ب وبدنامجه التدري 
 ب ل وع آ د دنل  الي شت إلى انخفللأ دستواه البدني ولك   ت يستطتع استعل تهل بالتدرج  ال ي ص  بمزاو 

با   ال وك الإصلل شلن الدياضي ب للا  لل ا تتلره وشدن أن يكون التدريب بشدر دتوسط  و لص  في  دا
ا  دع بعض التغير  ب ا فدنيشير الخكالا  لل أهمت  الإرشل  والعيج ال فسي و لت لتشلبه أ دالأ رلتدر التدري

 .ا زاجت  والشعور با لل والسلم
الحال ا  لسب لكل ت ب  سب  دراته لبعض الأ تلن بعتد التداتق  و أ يرا فلن تحديد شدر الححم وشدر

ولكن في وجو  دال تذه المحلول  ستكون ت لك  تال  طور  لل طديق الو لي  دن ا شل ل البد ت  وال فست  
 . 1ا صل ب  ل لتدر التدريب ا فدن

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .53.ص0120جلدع  ا لت سعو  ,  –التدريب الزائد  :تزاع محاد الهزاع  - 1
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 خلاصة:
لكلتس  االأدديكتس  و  تو بتس ايعد التدريب الزائد غير دكتال  ى الآن ،لذلت و في  دور شسلر   فتهسل اللح س      

ر دسن تسذه ال سدو  لن الهسدف سو تحسديا  الو ليس  د سه.و   الزائسد الأدديكت  للطب الدياضي ألاسي الضسولا  لسل التسدريب
الا ل  دسن  سيل  سك ع دعلودسجمسه و طسدق الو ليس  د سه،و تم إ طللا ا دربين و الي بين لمح   ن فدن التدريب أسبلب

كتسس  و كا  الإ لت تاسسي و الخسسا سسدربين و الي بسسين و ا ختصسسين بالإضسسلف  إلى ا علودسسل  ا سسث و ر دسسن البدسس  العل
 التدريبت .

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الإصابات الرياضية                                                                            الفصل الثاني        

 

27 

 

 تمهيد:
تعتبر الإصابات الرياضية كثيرة في ميدان الممارسةة الرياضةية مامةةك  مةل م أوةة ء  نةأج مة  ءنةأاج ا  ة   

س  ية مةةة  لةةة معرضةةةة لباصةةةاباتك  مةةة  لةةة س حةةة ا الفصةةةل سةةة قا س تباضةةةييا كةةةل مةةةا  تع ةةة  بالإصةةةابات الرياضةةة
مضةةامفا،اك  م ةةح وةةد   تشخيصةةها  ءمراضةةها  م نهةةا  البانا ةةة م هةةا  كيفيةةةتعر فهةةا  ءاباامهةةا  ءسةةطاقا   ةةر  

يةك  تباضةةةييا  ت الرياضةةةبالإضةةةا ة تو تباضةةةييا   ر كةةةل مةةة  المةةةدر   ال مةةةا اف ةةةلإ في ا ةةةد  البانا ةةةة مةةة  الإصةةةابا
 ك لك مفهبام الإسعا ات الأ لية  الوباامد الخاصة بالإسعاف لمل الإصابات الرياضية.
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 تعريف الإصابة الرياضية:./1
  ي  ةةارنن ء   ال ةةن  ةةا الإصةةا ة الرياضةةية حةةن يجةةير ا ةةي  ء  ةمبامةةة ءا ةةمة ا  ةة  اتيمةةة مةة جر لةة          

 ك  ت و   ح ه الم جرات تو: تو تعأيل ممل ء   ظيفة ذلك ال  ي 
 خدمة .كالاصأدام  أميل ء  الأرض ء  ء اة م ت  ءي تعرض ال ما تو شدة لارنية مؤثر خارجي: -أ

  اج الفني الخا ئ ء  مدم الإحماج.ءي تصا ة ال ما مح اف لإ اتيمة للأ مؤثر ذاتي: -ب
مثةةةةةل تةةةةةراك  حمةةةةةض ال كتيةةةةةك في العضةةةةة ت ء  الإرحةةةةةا  العضةةةةة ن ء  ن ةةةةةة موةةةةةدار المةةةةةاج  مؤؤؤؤؤؤثر  اخ ؤؤؤؤؤي : -ج
   (1)م ح. الأ

 .   طغن م ي ا مراماة ءن الإصابات الرياضية ند تمبان تصا ة  دايةك ء  تصا ة اف ية
  ءلةةةر م ةةةا  ك ء  غةةةير موصةةةبا  مثةةةل اصةةةأدام لامةةةا آ موصةةةبا نةةةد  ةةةد  اتيمةةةة وةةةا    : الإصؤؤؤابة  اليد يؤؤؤة

في  ج كمةةةةا ةةةاج الأ ا مةةةا م ةةةا  ك ء  سةةةوباج ال مةةةا  مةةة ة ءجالارتأةةةام ء اة ال عةةةا كعصةةةا ابجةةةباكن مةةةث    ةةة  
مةةةة  نةةةد  ةةةد  اتي لتبااثاةةةلإ  وةةةد ال مةةةا ا مطةةةاث مةةةث ك ء  ءج ةةةاج ء اج مهةةةارة وركيةةةة في كةةةرة الوةةةدم ء  كةةةرة اليةةةد  

 لعم يات العد ان الرياضن  الع ف ءج اج الم ا  ات الرياضية.
اف ةةةية اتيمةةةة لخةةةبرة ء  وةةةا   معةةة   Traumaالإصةةةا ة ال ف ةةةية حةةةن مطةةةارة مةةة  صةةةدمة  : الإصؤؤؤابة الية ؤؤؤية

مرتةةةةا بااةةةةاس الرياضةةةةن  الةةةةلا نةةةةد ت ةةةةفر ء  نةةةةد لا ت ةةةةفر مةةةة  تصةةةةا ة  دايةةةةة  لم هةةةةا  ةةةةد   عةةةةض التغةةةةيرات في 
بال  طة ل فر  الرياضةن  بالتةا   يةالخصائص ال ف ية ل فر    تضيا ءجرحا في تغيير ا الة الاافعالية  الدا عية  ال  باك

 (2) في  عض الأويان ااوأاملإ ال هائن م  الممارسة الرياضية.حطباج م تبااه الرياضن 

 .تصييةات الإصابات المخت ةة:/2
التشةخيص    شةرح الس  طية تو   الإصابات مامة  تصابات الم ما لاصةة لت ةهيل تباند مدة مدار  

  ت في  الع ج  م  ذلك ما   ن:
 شدة الإصابة: تق يمات ح ب -2-1
 اصل(.  في ءر أة المفو ص العض ن  الشد العض ن  الم خ الخفيف )التمأ مثل التب يطة:  إصابات -أ

    م بار.با قثل التمأ  الغير مصم إصابات متوسطة الشدة: -ب
 تمأ  المصقبا   م بار ء  بخ ح.مثل الم ر  الخ ح  الإصابات شديدة:  -ج
 ة(:تق يمات ح ب  وع الجروح )مةتوحة أو مغ ق -2-2
 .ا ر ح ء  ا ر  مثل :  إصابات مةتوحة -أ

                                                           
 .81ك ص2004ك مركأ المتا  ل  شرك الواحرةك 1مطد الرحم  مطد ا ميد ثاحر: "مباسبامة الإصابات الرياضية  تسعا ا،ا الأ لية"ك ج )1(
 .17 -14ك ص1998ك مركأ المتا  ل  شرك الواحرةك 1محمد و   الع  ي:"سيمبالبانية الإصا ة الرياضية"ك ج )2(
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رح ء  اأ ةةف ضك  الخ ةح  غيرحةا مةة  الإصةابات المصةقبا ة  ةمثةل التمةةأ  العضة ن  الرضةبا  : إصؤابات مغ قؤة -ب
 لارنن.

 
  رجة الإصابة: تق يمات ح ب -2-3

 عةلإ تمعية  ال مةا ء  ت  وصد قا الإصابات الط يأة م  وية  الخأةبارة  الةلا لا الأولى: إصابة الدرجة -أ      
 ابات مثل ال مقات  الرضباض  التو صات العض ية.% م  الإص90 -70م ة المطاراة  تشمل وباا  م  تم
  وصةةةةد قةةةةا الإصةةةةابات المتباسةةةةأة الشةةةةدة  الةةةةلا تعيةةةة  ال مةةةةا مةةةة  الأ اج إصؤؤؤؤابات الدرجؤؤؤؤة ال ا يؤؤؤؤة: -ب      

 تمأ  الأر أةة بالمفاصةل.% مثل التمأ  العض ن   8الرياضن لفترة وباا  م  ءسطباع لأسطبام ك  تمثل غالطا وباا  

(1) 
تمرار تمامةا مة  الاسة   وصد قا الإصابات شد دة الخأبارة  اللا تعي  ال مادرجة ال ال ة:إصابات ال -ج      

لأةةةيرة مثةةةل  % تلا ءنهةةةا2 -1في الأ اج الرياضةةةن مةةةدة لا توةةةل مةةة  شةةةهرك  حةةةن  تن كااةةة  ن ي ةةةة ا ةةةد   مةةة  
 الااألا  الغضر في بأابااملإ. –الرنطة  تصابات غضر ف - حالخ –الم بار بأاباامها 

 ق يمات ح ب ال يب:ت -2-4
باع  حةةن تمثةةل ال ةة ة غةةير متبانعةةةتصةةا ة ء ليةةة ء  مطاشةةرة في الم عةةا اتيمةةة الويةةام ومهةةبا  م يةةف ء  اتيمةةة وا جةة -ء

 الرئي ن لباصابات.
 (2)ة.تصا ة تا عة  ت طا اتيمة تصا ة ء لية ء  ءج اج الع ج الخا ئ لباصا ة الأ لي - 
 .الأسياب العامة للإصابات في المجال الرياضي:/3
  ن: ا تم التدر ا بأس با  غير م من ساح  في ود   الإصا ة لما تذا مالتدريب غير الع مي: -1
لطدايةةة م اصةةر ال يانةةة ا يجةةا الاحتمةةام  ت ميةةة كا ةةة دم التكامؤؤفي في تؤؤدرييات تيميؤؤة عياصؤؤر ال يايؤؤة اليد يؤؤة:عؤؤ -أ

م مةث  كةرة الوةد   ةأج م هةا م ةس و ةا  احلةر وةس لا  ت ةطا ذلةك في وةد   تصةابات ك  فةن مدم الاحتمام 
ير لاتجاحةةةات د ءي تغيةةةتذا احةةةت  المةةةدر   تةةةدر طات ال ةةةرمة  ءإةةةل الرشةةةانة  لاةةةلإ نةةةد  عةةةرض ال مةةةا لباصةةةا ة م ةةة

لخاصةة اة تطة  م يهةا مةدمةة كوان ملإ  صبارة مفانئةك لة لك   ةأم الاحتمةام  ت ميةة كا ةة م اصةر ال يانةة الطدايةة العا
  ال يانة المهار ة  ال يانة الخأأية .

 اامبامةات العضة ية الوا ضةة  الطاسةأة  عدم التي يق والتوافق في تدرييات المجموعؤات العلؤ ية لبعؤب: -ب
بامةات  المثطتة  اللا توبام  عم ها في اف  البان  ءج اج الأ اج ا ركن ل رياضنك  ء ضا مدم التمامل في تةدر ا اام

العضةة ية الةةلا تتأ طهةةا  طيعةةة الأ اجك  تإةةاس ةمبامةةات مضةة ية ءلةةرا  ةةا   ةةطا تصةةا تها مثةةل الاحتمةةام  تةةدر ا 

                                                           
 .23 -22ك ص1998ك ار الفمر العربيك الواحرةك  1الم ما"ك جءسامة رياض: "الأا الرياضن  تصابات  )1(
 .11كص1999ك مركأ المتا  ل  شرك الواحرةك مصر ا د دة ك1ءسامة رياضك تمام و   محمد ال ممن: "الأا الرياضن  الع ج الأطيعن"ك ج )2(
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مضةةةة ت الفخةةةة  الأماميةةةةة  الباوشةةةةية )العضةةةة ة ذات ءر عةةةةة رم س  خ  ةةةةة( ل مةةةةا كةةةةرة الوةةةةدم  تإةةةةاس تةةةةدر طات 
  بالتمأنات العض ية.العض ت الإا ية المور ة )الضامة(  ا يجع ها ءكثر مرضة لباصا ة 

سةةةبااج كةةةان  روةةةةا سةةة بايا ء  شةةةهريا ء  ءسةةةطباميا ء  وةةةس  الةةةل الباوةةةدة  سؤؤؤوط ططؤؤؤيم الؤؤؤريم: التؤؤؤدري : -ج
% مةة  م ةةةتبااهك  المفةةةر ض ءن  مةةةبان 100 مةةةا لالتدر طيةةة في الأسةةةطباع التةةةدر ب  ةةبام المطةةةاراةك  ةةةلن ءنصةةس حمةةةل 

م  م تبااهك  نةد  فضةل الراوةة في  عةض ا ةالاتك ءمةا تذا  %30 -20التدر ا في اليبام ال ا   ل مطاراة لفيفا 
تدر  ال ما تدر طا م يفا في ح ا اليبام  لالإ  تعرض لباصا ةك ك لك تذا ما ود  لأ  في تخأةي   ت فية  حمةل 

 (1) التدر ا )الشدة  ا م  التدر ب(  الل الباودة التدر طية ذا،ا  لالإ ند   طا تصا ة ال ما.
سةةا بجةةة  لمطةةاراة  الم اااج المةةةافي ء اج التةةدر ا ء    وصةةد بالإحمةةبالإحمؤؤاط الكؤؤؤافي والمياسؤؤب: عؤؤدم اتمتمؤؤام - 

   أطيعة ا با مح مراماة التدرج م س الت ف مراو لإ تج طا  د   تصابات.
الم وظةةةة الدنيوةةةة مةةة  نطةةةل المةةةدر  ل مطةةة  تج ةةةا اشةةةترا  ال مةةةا عؤؤؤدم مبحاؤؤؤة المؤؤؤدرب لبعؤؤؤب بديؤؤؤة: -م

ر ض في التةةةدر ا ء  في المطةةارياتك  ا صةةةيا و وظةةة ا الةةةة الصةةقية  ال ف ةةةية   طيعةةة الأ اج الفةةةني المصةةا  ء  المةة
تصةةةا ة  في ل مةةا  حةةةل حةةةبا  طيعةةن ءم غةةةير  طيعةةةنك لأاةةةلإ نةةد  مةةةبان ح ةةةا  لأةةة   ةةني في الأ اجك  تمةةةراره  ت ةةةطا

 (2) ال ما.
في الصةيف نةد  التةدر ا  نة  الظهةيرةند   طا ذلك تصا ة ال مةاك  مةث  واعيد التدريب:سوط اختيار م -و

 صةةات وةةد   تو  صةةيا ال مةةا  ضةةر ة يةة  ء   فوةةد ال مةةا كميةةة كطةةيرة مةة  ال ةةباائل  الأمةة ح  ةةا   ةةطا
   الشتاج.في مبااس مض يةك  ل لك  فضل تدر ا ال مط  في الصطاح الطاكر ء  في الم اج صيفا  مم  ذلك

عس حةداف اطي ةة ت ةلأالرياضةية مة  ءسةطا  الإصةاباتك  حةن مخالفةة  تعد مخالفة الر حة:مخالةة الروح الرياضي -2
 طا ذلك:الرياضة في يصي ها في ال فباس ليمتد ءجرحا م س ا ياة العامة    ح ااتمح    

نةةلإ المةةدر   ةةةاس كةةرة الوةةدم ويةة   با فيمةة م ء  المةةدر  لاصةةة يةةلإ ال ف ةةن الخةةا ئ سةةبااج كةةان مةة  الاالتبان -1
ه لمتميةأ لإ عةةا ا  م ا  ةلإ ء الخشةبااة المتعمةدة لإرحةا  الم ةا    ةا نةةد   ةطا تصةا ة ال مةا اف ةلإ لامطيةلإ ل ع ةف 

 م  الاستمرار لتودملإ مهاريا    يا.
 ا  يلإ.ق  ال ف ن ال ي لا لأ م للإ  المطالغ  يلإ  ا ند   طا تصا تلإ ء  تصا ة م ا ماس  الش -2
مة مةةا  يمةة  سةة حةةدف الوةةبااا  الرياضةةية حةةن حما ةةة ال ية:الةؤؤة المواصؤؤةات الةييؤؤة والقؤؤوا   الرياضؤؤمخ -3

ة امةلإ ء  مهاجمة  ةد ل ةح نمكمهاجمةة لامةا مطةارثة   اصةا ة ء ائلإ لرياضتلإك  مخالفة ت ك الوبااا  تة  ي تو وةد  
  ا  فيمخالفةة الوةباا ذلةك تو م ندملإ بخشبااة  غيرحا في كرة الودم  الأ  ات الرياضيةك  يمتةدلاما م  الخ فك  كد

 صا ته .كل الرياضاتك كما ءن المبااصفات الف ية  الواابااية لم    ال مط  سطا اوتماس ت
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مامةةة  الفةةر   يجةةا م ةةد ااتوةةاج الفةةر دم الأخؤؤب بيتؤؤال: الةوؤؤوت واتختيؤؤارات الة ؤؤيولوجية لبعيؤؤ :عؤؤ -4
 ي وراكةةأ الأةةالةةلا تجةةر ا  البا  يةةة لاصةةة الألةة    تةةائ  الفقةةباص  الالتطةةارات لاصةةة  تويةةي  ال مطةة    ةةيبالبانيا 

ا ء  الفر ةة  ار ال مةةالرياضةةن م ةةس ءن تعةةرض م ةةس المةةدر  الم حةةل ليتعةةا ن مةةح ءلصةةائن الأةةا الرياضةةن في التطةة
  مةةت الةةلا اتمةة   الإصةةابا ا ةةاحأ  ال ئةة    يةةا مةة  ويةة  المهةةارة  ال يانةةة الطدايةةةك  ح ةةا  العد ةةد مةة  ا ةةباا  

 ا ل شترا  في المطاريات.التيار ال ما غير ال ئ    يبالبانيا   طي
اوصةةد ح ةةا الأ  ات الةةلا   ةةتخدمها ال مةةا في ةةةاس رياضةةتلإ اسؤؤتخدام الأ وات الرياضؤؤية غؤؤير المبلمؤؤة: -5

مثل كرة الودمك مضةر  التة    ال ة ح في المطةارثةك  يمةا ءن  مةبان ح ةا  ت اسةا  ة  ممةر ال مةا  الأ  ات 
ئ لأ  ات المطار لأ   ب ن ي    ت  م لإ العد ةد مة  الأضةرار الم تخدمة في اشا لإ الرياضنك  استخدام ال اش

 (1)الأطية  الإصابات.
 اشةير ح ةا تو معظة  تشةباحات الوةدم غةير الخ ويةة  تشةمل التشةباحات الم عؤب: يةالأحبية الم تخدمة وأرض -6

لمةةةل رياضةةةة وةةةا  الباظيفيةةةةك  التشةةةباحات الأسةةةتاتيمية في ااةةةاس الرياضةةةن ت ةةةت  مةةة  سةةةباج التيةةةار الأو  ةةةة الم اسةةةطة
  اسةةا كةةل نةةدمك  الأو  ةةة الم اسةةطة  ءرض الم عةةا تشةةمل حما ةةة  ائمةةة لوةةدم ال مةةاك  اشةةير ح ةةا تو ءن حةة ا 

 (2)الالتيار  شار   يلإ ءلصائن الأا الرياضن بإ داج الرءي الفني ل ما  المدر .
نهةةا   يأ بالةةبانن نةةااباو تو ت ةة  ي اسةةتخدام ال مطةة  ل م شةةأات ا رمةةة عيؤؤ  ل ميشؤؤطات:اسؤؤتخدام الب -7

وةةدرا،  ل م ئةة  " ظيفةن"  عرضةةه  ل عد ةد مةة  الإصةةاباتك وية  ءنهةة  سةيط لبان نهةةد غةةير  طيعةن "صةة امن" غةير
مةةا مةة  ت كةةل لاالفيأ بالبانيةةةك كةة لك يجةةا م ةةس ءلصةةائن الأةةا الرياضةةن  المةةدر  ممةةل   ةةتر تةةد ن  ةةلإ تصةةابا

 وي :
 في ءي مباس  شتاج ء  صيف(. غأاةكممان ود   الإصا ة )م ما مفتباوةك م -
 ة )ل س الإحماجك ل س المطاراةك في نها ة المطاراة(. ظة الإصا  -
 ة  ن  الإصا ة )تنها  مض نك ضغ  مصب(.والة ال ما الطداي -
 ا الطأبالة اللا ءصيا  يها ال ما )مطاراة سه ةك مطاراة صعطةك نهائن(.م تبا  -
شةةةخيص مةةةاك  ذلةةةك ل سةةةتفا ة مةةة  حةةة ا الةةةد تر م ةةةد التصةةةا ة ال  صةةةف تفصةةةي ن ل قركةةةة الةةةلا ء ت تو ت -

  الع ج  المتا عة.

 أ واع الإصابات:  ./4
 الصدمة:  4-1
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لإصةابات تصةقا جميةح ا ( الةد ري  الت ف ةن ) حن والة حطةباج في الأنهةأة ا يبا ةة الصدمةتعريف:  4-1-1
 المفانئة  م ها:

 كالم بار.لإصابات المفانئة اللا  صاوطها ءلم  ا -ء
 ارنيا.لود كميات كطيرة م  الدم كما في والات ال أ ف الشد د سبااج كان  ال يا ء   صدمة اتيمة  - 
 .عا  ة الشد دةسباائل كثيرة م  ا    كما في ا الات احتية: والات ا ر  ك ال ألات الم اتيمة  ودان -ن

 أعراض الصدمة:  4-1-2
 رندة المصا  في خمباس  سمبان. -
  رنة ورارة ا   . حطباج -
 ا  م ديا.لبان المصا   مبان شاوطا  ن ده بار  -
 ال طض سر ح  ضعيف. -
 الت ف  سأقن  غير م تظ . -
 عبج الصدمة:  4-1-3
  م ةتباا مة ر   في ممان متمد  ابجبااجك  ذلك  باضعلإ م ت ويا م س ظهره مةح لفةض الةرءس   باضح المصا  -ء

 ليمم  الدم م  الباصباس ل مخ.ا     الرن   ءم س م  م تباا الرءس 
 د ا أج المصا   باضعلإ  ضعا مريحا.س  - 
 فيف الم    ء  الأر أة الضاغأة وباس الرنطة ء  الصدر.تخ -ن
 ست شا  الأك م  ء  ممل ت ف  اصأ امن تذا لأم الأمر.ا - 
 ظرا بجطباج  رنة ورارة ا      أم تد ئة المصا  لت شي  الد رة الدمبا ة.ا - 
ر بات لإغمةةةاج  عأةةةس المصةةةا  المشةةةالت كةةةد مةةة  مةةةدم  نةةةبا  اأ ةةةف  ال ةةةن ء  نةةةر ح في المعةةةدة  ث اس ام ةةةد  -ح

 ال ال ة كالشاي.
 عل ي:إصابات الجهاز ال  4-2
الةةةةرض )المةةةةدم( حةةةةبا حةةةةرس الأا ةةةةمة  ءمضةةةةاج ا  ةةةة  المخت فةةةةة  )كا  ةةةةد الرضؤؤؤؤوض )الكؤؤؤؤدمات(: 4-2-1

 غالطةةةةةةةةةةةةةةا مةةةةةةةةةةةةةةا   (1)صا تها تصا ة مطاشرة و جر لارنن.  العض ت( ء  الص طة )كالعظام  المفاصل( اتيمة لإ
ارتشةةاح ل ةةائل   ثمةةا الةةدم ممةةان الإصةةا ةك  المةةدم تصةةا ة تمثةةر في   رم  اأ ةةف  ال ةةن    صةةاوا المةةدم ءلم  

تةةةةأ ا  لأةةةبارة المةةةةدم في  الرياضةةةات الةةةلا في اوتماكةةةةات ت ا  ةةةية مطاشةةةةرة ء  الةةةلا ت ةةةتعمل قةةةةا ء  ات صةةة طةك  
 ا الات احتية:

 شدة الضر ة المبانهة تو ممان الإصا ة. نباة   -ء
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 ت اع الم اوة ء  ا أج المعرض لباصا ة.ا - 
  رجات الكدمات:  4-2-2
ل مةةا  عةةد الإ  ظةةة ود جةةلإ  تدةةا نةةد  شةةعر  ةةلإ  ةةك   يةةلإ   ةةتمر ال مةةا في الأ اج  نةةد لا  شةةعر  كةةدم   ةةي   -ء

 المطاراة.
  الألم   ظةةةة ود جةةةلإ مثةةةل الةةةبارم لدرنةةةة ءن ال مةةةا لا   ةةةتمر في الأ اجك   شةةةعر بأمراضةةةلإ  ك شةةةد د كةةةدم  - 

 ارتفاع  رنة ورارة ا أج المصا .
 أ واع الكدمات: 4-2-3
تن كةدم ا  ةد ممبامةا لا  عية  ال مةا مة  الاسةتمرار في الأ اج الرياضةنك  ح ةا  ابامةان ك كةدم كدم الج ؤد:  -أ( 

 (1)الشد د. ا  د الط ي   كدم ا  د
 ةح  لأاةلإ نةد يم ع المةدمات لةأيا ة ااتشةاره  ة  الرياضةي ك عةد كةدم العضة ت مة  ءحة  ءاةباا كدم العلبت:-ب(

 ال ما م  الاستمرار في مأا لة رياضتلإ م  ووية ءلرا.
 الةبارمصةا ة مثةل ممةان الإ ات الف ةيبالبانيةكدم العض ت م  الإصابات المطاشرةك  يحد   يلإ العد د مة  التغةير    
 ال أ ف الدال ن  تغير لبان ا  د  غيرحا.  

 "الممشةبا ة" غةير با  صيا العظام المبانةبا ة  ة  ا  ةد مطاشةرةيحد  اتيمة تصا ة مطاشرةك  حكدم العاام:  -ج(
رسةةغ   ح  ام الأصةةاالمم ةةباة بالعضةة ت مثةةل مظمةةة الوصةةطةك  مظةةام ال ةةامد  لاصةةة مظمةةة المعةةبرة  الأاةةد  مظةة

 . ظمة الرضفة بالركطة نلإ الودم  م اليد  
كةةةدم المفاصةةةل كغةةةيره مةةة  ءاةةةبااع المةةةدم الألةةةرا يحةةةد  اتيمةةةة لإصةةةا ة مطاشةةةرةك  مةةة  ءكثةةةر كؤؤؤدم المةاصؤؤؤفي:- (

 (2) المفاصل اللا يحد  قا المدم مفصل الودمك  مفصل الركطة  لاصة ل مب كرة الودم.
 الأسياب التي تؤ ي إلى حدوث الكدمات:  4-2-4
 ال ما احلر لم لرة المباع ء  الرءس. الص طة م  ن  الاصأدام بالأنأاج  -ء

 لضربات المطاشرة م  لاما حلر كما يحد  في رياضة الم كمة  الماراتيلإ.ا - 
 الثوي ة. الضر  بالأ  ات الم تخدمة  فن ال عا كمضر  الت   ء  الأو  ة ء  المرات الاصأدام ء  -ن  
 ن. ل وباج ء  التعثر  هاث ء  ءي مااح  طيعا - 
 صةةاوا المدمةةة ءلم في مباضةةح الإصةةا ة  ةةأ ا  م ةةد الضةةغ  الأعؤؤراض المصؤؤاحية  ؤؤدوث الكؤؤدمات:  4-2-5

الخفيف م يلإ كما يحد  احمةرار في ا  ةد  الصةطغة الةلا  ة  ا  ةدك   تقةباس لةبان المدمةة تو ال ةبان الأحمةر   تو 
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ال باا  الأثر   الط ف من  عد اليبام الثاني ء  الثال  اتيمة لتغير لبان ما ة ابجيمبان با   المبانبا ة في الدمك  يممة  
 ل ما  ر ك ا أج المصا  م  ا    مح ءلم   ي  ء   د ن ءلم م س الإ    تطعا لشدة المدمة. 

 الأولية ل كدمة: الإسعافات  4-2-6
ا ل مدمةةةة الشةةةد دة يجةةةا الويةةةام بالإسةةةعا ات الأ ليةةةة كمةةةا في وةةةالات ا ةةةر ح في والةةةة  نةةةبا  نةةةرح مصةةةاو -ء

 (1) لبانف ال أ ف الدمباي   تممل الإسعا ات الأ لية ل مدمة.
 15ترة ر ة  ةةبا  مباضةةح المدمةةة طيةة  تغأةةن كةةل م ةةاوتها   ثطتهةةا  ةةرباج ضةةاغ    ثطتهةةا  ةةضةةح كمةةا ة با - 

 دمة. نيوة   ضح  عدحا ربا ا لفيفا  با  مباضح الم
 العل ي: الشد أو التمزق  4-3
الشةةةد العضةةة ن حةةةبا مطةةةارة مةةة  اسةةةتأالة في الأليةةةاف العضةةة ية المراةةةة الممبااةةةة تعريؤؤؤف الشؤؤؤد العلؤؤؤ ي:  4-3-1

ل عضةةة ة  شةةةدة تتمةةةا ث موةةةدار المر اةةةة العضةةة ية  ةةةا  ةةة  ي تو اسةةةتأالة غةةةير  طيعيةةةة ء  تمةةةأ  في الأليةةةاف العضةةة يةك 
 (2)ن بالتمأ  العض ن  حبا م  ءكثر الإصابات الرياضية شيباما.   مس الشد العض ن في  عض الأويا

 :الأسياب التي تؤ ي إلى حدوث الشد العل ي 4-3-2
 دم الإحماج العض ن المافي نطل الويام بااهبا  الرياضن.م -1
لطةةدني ابا  م  عمةةل ااهةةالم اسةةا لأطيعةةة ال عطةةة وةة   ةةت  تإةةاس الإحمةةاج امبامةةة الأمضةةاج الةةلا توةةبا  الإحمةةاج غةةير -2

 الرئي ن.
 عف العض ت  مدم التبااثن    اامبامة العض ية المتوا  ة.ض -3
 الأعراض المصاحية  دوث الشد العل ي: 4-3-3

د حةة ا الألم م ةة مةةا  ةةأ ا  ت ةة  الشةةد العضةة ن بألم تخت ةةف ودتةةلإ تطعةةا لشةةدة الإصةةا ة   رنةةة التمةةأ  في العضةة ةك ك
ر ةةك الم أوةةة عبا ة في   يحةةد  في والةةة الإصةةا ة ا ةةا ة ااتفةةا    ةةي   صةةالضةةغ  الخفيةةف م ةةس الم أوةةة المصةةا ة 

 . المصا ة
 ج جة  رنات م  وي  ودة الإصا ة :  و   الشد العض ن تو  د العل ي:أ واع الش  4-3-4
تة  ي تو تمةأ  تأالة في الأليةاف العضة ية   ةيأة    يحد  م ةدما تمةبان الاسةالدرجة الأولى: منشد عل ي  -أ

ا  م ةةد الضةةغ  الشةةد  ةةأ  في الأليةةاف العضةة ية  ةةد ن  وةةد الاتصةةاس  الوةةباة العضةة يةك   تميةةأ بألم في مباضةةحنأئةةن 
 الخفيف م يلإ كما لا يحد  اوص م قباظ في الوباة العض ية.
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متباسةأة ا ةدة   يحةد  م ةدما تمةبان الإ الةة العضة ية ال اشةئة مة  الإصةا ةلدرجؤة ال ا يؤة:شد عل ي مؤن ا -ب
شةد وطة كمةا في الاض المصةان في الألياف العض ية  اأ ف  مباي    ح ه الألياف  تمبان الأمر   يها تم دأ  نأئ

 العض ن م  الدرنة الأ و مح ثيا ة ودة الألم  صعبا ة  ر ك ا أج المصا .
 تمةبان  يةلإ الاسةتأالة العضة ية ال اشةئة مة  الإصةا ة شةد دة  يحةد  تمةأ   الشد العل ي من الدرجة ال ال ة: -ج

الألياف العض ية  ا    ي تو  ود الاتصاس العض نك   مبان حة ا ال ةباع مة  الشةد العضة ن مصةقبابا بألم  ك ن في
وةةا  في م أوةةة الإصةةا ة  اأ ةةف  مةةباي  ةة  ا  ةةد يممةة  م وظتةةلإ في  عةةض الأويةةان كمةةا يحةةد   وةةد م قةةباظ 

 (1) ل وباة العض ية في الم أوة المصا ة.

 العل ي:الأولية ل شد  الإسعافات  4-3-5
 ة الأ ةةراف ح المصةةا  في  ضةةح م اسةةا  غةةير مةة لم  الباضةةح المثةةا  حةةبا الاسةةت واج م ةةس الظهةةر في والةةة تصةةاضةة -

 . ال ف س ء  ا  عك ء  ا  باس المعتدس في والة تصا ة الأ راف الع يا
يوةةة  ن 15ح كمةةا ات بار ة م ةةس ا ةةأج المصةةا  مةة  العضةة ةك تثطةة  الممةةا ة  ةةرباج ضةةاغ  بإومةةام لمةةدة ضةة -

رر اسةةةتخدام  ركةةةةك كةةة عةةةدحا ءمةةةد  ضةةةح الةةةرباج م ةةةس ا ةةةأج المصةةةا  مةةة  العضةةة ة  المفصةةةل الور ةةةا م هةةةا لتو يةةةل ا
 المما ة الطار ة مرت  في اليبام.

ث   ل مةةةا  والةةةة الشةةةد العضةةة ن في الأ ةةةراف ال ةةةف س مةةة  الدرنةةةة الثاايةةةة ء  الثالثةةةة يجةةةا اسةةةتخدام ممةةةافي -
ج اةةا ا ةة ع  ةةربا راع  امةةا في والةةة تصةةا ة الأ ةةراف الع يةةا  يمةةا تثطيةة  الةةالمصةةا  ل اتوةةاس تو الم تشةةفسك ء

 ضاغ .
 ج مةةةة وةةةل ال مةةةا المصةةةا  تو ءنةةةر  مركةةةأ صةةةقن  ذلةةةك لاستشةةةارة الأطيةةةا في مةةةا   ةةةأم مم ةةةلإ وبااصةةة ة   -

  ال ما المصا .
الةة    نةةد  تعةةرض الرياضةةيبان ء  غةةير الرياضةةي  :Muscle cramp الؤؤتق ) )المعؤؤ) (العلؤؤ ي   4-4

ت ةتمر لبانة   نةد ك عضة ة ء   عةض العضة ت ال وبامبان بأمماس مض ية م يفة تو الإو اس  تو صةات م لمةة في 
 وتصر لطضح جبااني ء   أباس  عض  نائ ك  ند يحد  التو ص العض ن ءج اج التدر ا في ا با ا ارك  م  ءسةطا  

م ةد الويةام ومهةبا  مضة ن لمةدة  با  ةة  التو ص العض ن  باس مدة تعرض العض ة ل وص الأ ك م ك كما يحةد 
ء    ةطا  عةةض التغةةيرات الميميائيةةة  الةل العضةة ة كطوةةاج كميةةات مةة  م صةر الصةةبا  بام  الةةل ال يفةةة العضةة ية ء  
 وةةد كميةةات مةة  المةةاج ا مةةل بالأمةة ح اتيمةةة العةةر   يةة خفض م ةةتباا ال ةةباائل بالخ يةةة   ةةأ ا  الضةةغ  الإ ةةباثي 

م  الخ ية تو لارنهاك   مةبان المةاج ا مةل بالأمة ح الة ي  ت ةطا اوصةها في وةد   اتيمة الأيا ة في  ود الماج 
ك العضةةةةة ة ذات الأر ةةةةةح رم س الفخ  ةةةةةةك  ك با ةةةةة  الوةةةةةدم الةةةةةتو ص  يحةةةةةد  الةةةةةتو ص في مضةةةةة ت  ااةةةةةة الرنةةةةةل

 (2)مض ت ال مااة الخ فيةك مض ت الطأ ك   تعرض تو ح ه الإصا ة لامب الم ا ات المتباسأة  الأبا  ة.
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 : لع ج ر  ارتخائها   تطح مح بانن ا يجا العمل م س ت الة العض ة المتو صة  الإسعاف والعبج:  4-4-1
 .لع ج الفباري  أر وة "الرش  الفر "  بااسأة   بار ميثان لتخفيف الألم م  التو ص العض نا -
  عد  ترة م  ود جلإ  عمل تدليك ل عضبا. -
 (1)لة العض ة المتو صة.التدرج  عمل وركات ورة لغرض ت ا -
 الك ور:  4-5
الم ةةر حةةبا "اافصةةاس العظمةةة مةة   عضةةها تو نةةأئ  ء  ءكثةةر اتيمةةة لوةةباة لارنيةةة تعريؤؤف الك ؤؤر:  4-5-1

شةةد دة )م ةةف لةةارنن( ء  الاصةةأدام   ةة  صةة ا مثةةل الضةةر   عصةةا غ يظةةة  وةةباة م ةةس ال ةةامدك ء  اصةةأدام 
  ةرمة ء  اصةأدام لامةا كةرة الوةدم  عارضةة المرمةس ء  بالأرض الوصطة  ودم لاما آلر ء  بأ اة تو يد ة   وباة   

 (2)ء   ودم الخص "ك  ح ا  تعر ف آلر ل م ر بأالإ "اافصاس في استمرار ة العظمة".
 ت و   الم بار تو ءابااع ج جة:أ واع الك ور: 4-5-2

  مه   حةباابااةة مظةا ل ييحةد  مةا ة م ةد الرياضةي  ال اشةئ  صةغار العمةر اظةر خلؤر:ك ر الغصؤن الأ  -أ         
 ك ر غير كامل )شعر ء  شر (.

ك  غةير مصةاوا حبا الم ر ال ي لا  أ د مد  ءنأج العظمةة المم ةبارة مة  اج تة   الك ر الي يم: -ب        
  رح في ا  د.

صةاوا  ةرح في مبا الم ر ال ي تأ د  يلإ نأةح العظةام المم ةبارة مة  اج تة   غةير  حالك ر المركب: -ج       
 ا  د.
م ةبار لأةبارة حبا ءي ك ر مصةقبا   ةرح في ا  ةدك  لة لك  عتةبر ءكثةر ءاةبااع ال  الك ر الملاعف: -        

 لاوتماس ود   ت با   التها  في ممان الم ر.
  ءمصةا  ااةا رة با الم ر ال ي   طا تمأ  ء  ضغ  م س الأ ميةة الدمبا ةة ء  الأ حالك ر المعقد: -و       

يجةةةةا  ليةت اسةةةتعما ةةةالاالركطةةةةك  حةةةة ه ا  المفاصةةةةل لاصةةةة في م ةةةا   الإ ةةةة ك المر ةةة    مةةةبان مصةةةقبابا بخ ةةةح في
 استشارة الأطيا في ءسرع  ن   م .

 الك ور في المبعب: طرق تشخي)  4-5-3
 المصا ة.  نبا  ءلم بالم أوة -1
 هبار  رم  عد  نائ  م  ود   الإصا ة.ظ -2
 اتيمة امباناج العظمة المم بارة.   عض الأويان  باند امباناج بالأرف المصا في -3
 دم مودرة المصا   ر ك ء  استعماس العضبا المصا .م -4
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 م بار المضامفة يمم  ءوياو رم ة  رف العظمة المم بارة لارنا م  ا رح.في والات ال -5
ل ةف ن  ا ةأج افيم بار المضةامفة نةد تمةبان الةد رة الدمبا ةة ء  الإو ةاس ء  ا ركةة غةير  طيعيةة في والات ال -6

 م  العضبا المصا .
    في  عةةض الأويةةان   ةةمح  وأوةةة يتذا  ةةر   ةةرفي الم ةةر يحةة  الم ةةعف  بانةةبا  اوتمةةا  سةةأق  لشةة -7

 لمةة  يجةةةا ءن لا   مةة  الم ةةةعف تو حةة ا المشةةةف تذ نةةد   ةةةطا تمأنةةا في الأا ةةةمة ء   وضةةن تو الإغمةةةاج مةةة  
 (1)شدة الألم.

 تة  ي ضةر ة مطاشةرة  ةبا  العظة   مة  ءحة  الأسةطا  الةلا  ةت  الم ةر م ةد ث الك ور:أسياب حدو   4-5-4
 تو ود   الم ر ءج اج  ارسة الرياضة ما يأتي:

 . با  ممان مرتفح كما في والة الوفأ الأم س في ءلعا  ا مطاث ء  كرة ال  ةالبانباع م    -ء
 ودم.كرة البا ة م  الأ اة الم تخدمة ءج اج الرياضة كمضر  الاسمبااش  الوائ  في  ود   ضر ة ن - 
 (2)تصا م ال مط   وباة ء   نبامه   عضه   با  الطعض ءج اج الوفأ العا . -ن
 يجا مراماة ال واج العامة احتية م د الويام بإسعاف الم بار  حن :إسعاف الك ور:  4-5-5
م ةةد    الوةةباةدء يجةةا التةةأام ا ةة ر في معام ةةة المصةةا  بالم ةةر  يجةةا تج ةةا اسةةتخدام الع ةةف ءمةة  ويةة  المطةة -1

 تسعاف الم ر  ل  ت   ر    م ا ة كطيرة.
لةةك ل أطيةةا س الم ةةر في ا الةةة الةةلا  نةةد م يهةةا  م ةةس الم ةةعف تج ةةا تصةة ح الم ةةر   ةةتر  ذا ا ظةةة م ةة -2

 المختص.
رمة التةة ف  ج الصةةدمة العصةةطية  ا راويةةة في ممةةان الإصةةا ة وةةس  عةةبا  الضةةغ    ال ةةطض  سةةالطةةدج في مةة  -3

 تو معدبجا الأطيعن.  رنة ورارة ا    
رمة ف تن  نةةةدك  ذلةةةك بالضةةةغ  م ةةةس ممةةةان ءم ةةةس الإصةةةا ةك وةةةس  عةةةبا  الضةةةغ   ال ةةةطض  سةةةت وةةةاف ال أ ةةة -4

 الت ف    رنة ورارة ا    تو معدبجا الأطيعن.
م ةةس اوالةةة  مةةبا  الفوةةري  مظةةام ا ةةباض  الفخةة    وةةل المصةةا   ةةبارا رانةةدا م ةةس ظهةةره ء   أ ةةلإفي ك ةةبار الع -5

 نر  م تشفس.ص طة تو ء
 با المصا   عمل نطيرة.تثطي  العض -6
ئةةلإ مح ةةباس م ةةيا    تمأةةامه سةةباائل  ا ئةةة مثةةل الشةةاي بالإضةةا ة تو م ةةم ات الألمك  يممةة  تمأاتد ئةةة المصةةا -7

  ن باكباث.
 3اول المصا  تو الم تشفس بأسرع ما يمم  -8
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 اتلتواط:  4-6
الأطيعيةةةة ل قركةةةة  العةةةبا ة ال ةةةر عة وةةةا   ةةةطا شةةةد حةةةبا لةةةر ج الأ نةةةلإ المفصةةة ية مةةة  وةةةد  حا تعريةؤؤؤ :  4-6-1

شةةد د في الأر أةةة المفصةة ية   ةةت  م ةةلإ التوأةةح ا أئةةن ء  الم ةةن في الأر أةةة.تن ءكثةةر المفاصةةل تعرضةةا بجةة ه الإصةةا ة 
 1حن الماول  الرسغ وي   مبان التبارم  اضقا  الألم شد د لأنل وركة.

فصةةل  ةةرباج اج الطةةار  وةةباس المفصةةل المصةةا ك  ةةر   المباضةةح نأعةةة مةة  الومةةاش المط ةةل بالمةةتالإسؤؤعاف:  4-6-2
  ر ح المفصل تو الأم س    ول المصا  تو الم تشفس.ك ضاغ  وس  و ل التبارم 

مة  ءكثةر تصةابات الم مةا شةيباما ء  مة  ال ةا ر ءن لامطةا لم يحةد  لةلإ م ةخ : Sprainالم خ )الجؤزع(   4-7
فصةةل ء  تمأنهةةا نأئيةةا ء  ك يةةا اتيمةةة وركةةة م يفةةة في اتجةةاه معةة ك مةةرة م ةةس الأنةةلك  الم ةةخ مطةةارة مةة  مةة  ءر أةةة الم

 يحةد  تجةةر سةةوباج م ةس ءوةةد الأ ةةراف ء  التعثةةر ءج ةاج المشةةن ء  ا ةةري ء  ااث ةةاج مفةانئك  ءكثةةر المفاصةةل تعرضةةا 
  م  ءكثر الأر أة مرضة ل م خ ما   ن: 2ل م خ حن مفصل الودم  رسغ اليد.

 الودم. الرباج الخارنن الباوشن لمفصل -
 الودم. الرباج الوصب الشضن الأمامن وفصل -
 الرباج ا ااب الأا ن وفصل الركطة. -
 الرباج المعبري الأادي وفصل اليد. -
 (3)الرباج الترنباي وفصل المتف. -
 عبمات الم خ: 4-7-1
 أة  الأا مة وباس المفصل.ءلم وا  اتيمة لتمأ  الأر  -
ا   ةةطا مةةدم اتجةةاه ا ركةةة الةةلا سةةطط  الم ةةخ  ةة  ةةد  شةةدا في الةةرباج ءي في افةة ءلم شةةد د م ةةد ممةةل وركةةة  -

 الودرة م س  ر ك المفصل وركة ورةك كما  أ س الألم م دما  ركلإ وركة مضا ة.
 س الرباج المصا   لي  م س العظام ااا رة.ءلم م د الضغ  م  -
 .(4)رتشاح الدمباي وباس ا أج المصا  مح ثرنة رم اتيمة ثيا ة ال ائل الألا  في المفصل  اتيمة ل  -
 الإسعاف:  4-7-2
 المفصل المصا . ت عا  ال ما م  الم عا  تراوة -
 دة ج   ء  اصف سامة و ا شدة الإصا ة.ممل كما ات بار ة لم -
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صةل مةبان المف ثطي  المفصةل  ةرباج ضةاغ  وةباس نأعةة نأة  مةح مرامةاة ءلا يم ةح الةد رة الدمبا ةةك    وة  ءن ت -
 في  ضح م قرف ن ي  مم  اتجاه الم خ.

 مة.سا 48في والة الم خ الشد د تصل تو  سامة   24م يلإ مدة  راوة المفصل م  الثول الباانح -
 تمأاج المصا  م م ا و ا  رنة الألم. -
مةةةة  ممانهةةةةا  م الممبااةةةةة ل مفصةةةةل  عيةةةةداتوةةةةدا العظةةةةاحةةةةبا لةةةةر ج ء  ااتوةةةةاس :Dislocationالخ ؤؤؤؤ    4-8

  ءصةةا ة مطاشةةرة ك اتيمةةة لإ وائهةةا في حةة ا الباضةةحك ءي تغةةير الع نةةة التشةةريحية  ةة  مظةةام المفصةةلك ذلةة الأطيعةةن  
ءمصةا   تار  ء    ت  غير مطاشرة    ةطا ذلةك تمةأ  ا فظةة ال يفيةة  ت ةف الأا ةمة ا يأةة بالمفصةل مة  مضة

 : المتفك المر  ك الإقام. ك  ءكثر المفاصل تعرضا ل خ ح  شرا  
 أعراض الخ  : عبمات و  4-8-1
 ءلم شد د م  ءلم الم ر. -
  ود الودرة تماما م س  ر ك المفصل. -
 تشباه  تغير في شمل المفصل. -
 م شد د   رمةك  ند تط غ  رنتلإ طي   صعا  يها م وظة التشباه   رنة الخ ح. ر  -
  (1)صبار الأشعة تط  الخ ح  باضباح -
 : حن ءابااع م  الخ ح المفص ن  ح ا  ج جة  أ واع الخ  :  4-8-2

مبا ةةةف يةةلإ  ةةةت  لةةةر ج توةةدا العظمتةةة  مةة  ممانهةةةا الأطيعةةةن  لمةة  ضةةةم  الت   خ ؤؤ  مةصؤؤؤ ي جزلؤؤؤي: -أ     
  مةةا ممةةأا نأئيةةا ل ةةباع   ةةطالمفصةة ن   ةةت   يةةلإ تمةةأ    ةةي  في الأر أةةة المثطتةةة  الغشةةاج الةةألا  ل مفصةةلك  حةة ا ا

  ر ك المفصل  ن  الإصا ة.
في ح ا ال باع  ت  لر ج تودا العظمت  مة  ممانهةا الأطيعةن  يحةد   يةلإ تمةأ    خ   مةص ي كامفي: -ب     

الغشةةاج الةةألا   الأر أةةة المفصةة ية  نةةد   ةةت  التمبا ةةف المفصةة ن كمةةا يحةةد  ،تةةك للأ ميةةة الدمبا ةةة  اأ ةةف  الةةل 
  (2) التمبا ف المفص ن.

الم ةططة  م ةدما تمةبان الضةر ة اع الخ ةح المفصة ن  يحةد با ءلأةر ءاةبا  حةووب بك ؤر:خ   مةصؤ ي مصؤ -ج     
لأ ميةةةة تصةةا ة ل شةةد دة   يةةلإ  مةةبان الخ ةةح مصةةقبابا  م ةةر في توةةةدا العظمتةة  الممةةباات  ل مفصةةل  نةةد  ةةد 

 الدمبا ة ء  الأمصا  الور طة م  المفصل.
با ةةة لأوةةد ضةةر ة نل ةةد  حةة ه الإصةةا ة اتيمةةة لمةصؤؤ ي:الأسؤؤياب الؤؤتي تؤؤؤ ي إلى حؤؤدوث الخ ؤؤ  ا  4-8-3

 : م  ءح  الأسطا  العظمت  الممباات  ل مفصل ء  لم تيهماك  
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 لبانباع م س الأرض م   با  ارتفاع ما  ء  م دما  صأدم ءود ء راف ن   ال ما بالأرض.ا -
ة م ةةةس كطةةةة م ةةةدما تمةةةبان مثطتةةةالأ ضةةةاع غةةةير الصةةةقيقة لمفصةةةل ا  ةةة  كالةةةد ران وةةةباس مفصةةةل الر  ا ركةةةات   -

 الأمام. ل خارج مح الااد اع تو الخا ئ ل مرة ء   ر ك المتف ل باراج  الأرض ء  الإم ا  
 الإسعافات الأولية ل خ   المةص ي:  4-8-4
الخ ةةةح  ة يممةةة  ءن تةةة  ي تو مضةةةامفةويةةة  ءن ا ركةةة كال مةةةا المصةةةا  تو ءضةةةي  ا ةةةد    ن ةةةل مةةة   ر ةةةك -ء

 ر.أوة الم لأمصا  الور طة م  م المفص ن ء  الم ر ء  ثيا ة الضغ  م س الأ مية الدمبا ة ء  ا
نبا حةا  باضةح   الع ةباي  بااسةأة ا طةيرة الم اسةطةك  في والةة مةدم  ك   ةت  تثطية  الأةرف جط  الأةرف المصةا  - 

 طةةةيرة صةةةا  في الفهةةةا  ةةةرباج ضةةةاغ ك  في والةةةة تصةةةا ة الأةةةرف ال ةةةف ن  ةةةت   ضةةةح الم ال ةةةامد  ااةةةا ا ةةة ع  
 اف الألرا ال  يمة.الم اسطة ء  تثطي  الأرف المصا  بالأ ر 

 جطتها نيدا نطل تثطي  ا طيرة. ح كما ة بار ة  با  م أوة الخ ح المفص ن  ض -ن
 (1)ءاول ال ما المصا   با  اوالة تو ءنر  ن    باارئ ء  م تشفس لمبااص ة الع ج. - 

  دي المالي:ات تةاخ الج  4-9
 ةد الع يةا اوتما  ا  د باستمرار   ةأيا لشة   ةا  ة  ي تو اافصةاس  طوةات ا  لإ ت  م  الأعراض: 4-9-1

 ظهبار سائل  ي هما مح ترشييا في الأ مية الدمبا ة. م  الأطوات ال ف س  
    الإصا ة   ائل معو     تر    ن وركة مطاشرة م يلإ.  ظف ممان ودالعبج:4-9-2
 ال جوات:  4-10
سةةأيا  العضةة ت الع يةةا مةة  ا  ةةد اتيمةةة تعرضةةها لاوتمةةا  شةةد د م ةةس طةةارة مةة  تمةةأ مالأعؤؤراض: 4-10-1

 لش  ء  ندم ثميل.
لإصةةةا ة سةةةائل معوةةة  م ةةةس الشةةةاش  ةةةبا  االإصةةةا ة بالمةةةاج الطةةةار     باضةةةح ت  غ ةةل ممةةةان  ةةة العؤؤؤبج: 4-10-2

 ر أها  رباج  عد ذلك. لتأهيرحا م  الأ سا    تباضح م يها شاشة معومة  
 الجروح: 4-11
ا ر ح حبا ااوأاع ء  اافصاس في الأا مة الرلباة  لاصة ا  دك  ةلذا كةان لةر ج الةدم مة  عريف:ت  4-11-1

 (2)جغرة صغيرة  عتبر ت ماجك ءما تذا كاا  الثغرة كطيرة  تد   الدم تو الخارج ووا  ر م قباظة   مس اأ فا.
 أ واع الجروح: 4-11-2

 ت و    ا ر ح تو مدة ءن ام م ها: 
  حن ت  خات ن د ة سأقية   يأة.: ال جوات -1   
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 .: يحد  في  طوات ا  د الخارنيةجرح سطوي -2   
 ا ت  مت ا  ت  ل م د .و:   يلإ  ش  ا  د   تميأ  بانبا  جرح يطعي -3   
دم   ال ةةوباج مةة  سةةأيا مرتفةةحك   تميةةأ حةة ا ال ةةباع  عةةء   شةة  مةة  الاصةةأدام   ةة  صةة ا جؤؤرح رضؤؤي:  -4   

 ال أ ف ال ات  م لإ  كثرة تعرضلإ ل لتهابات.ااتظام وا تيلإ  ن ة 
لفتقةة  مموهةا ا ح المطةارثة المم ةبار   تميةأ ا ةرح  ضةي  : يحد  م  احلات المد طة مثل سجرح وخزي -5   

  لأبارتلإ كطيرة تذا ما  صل للأوشاج الدال ية ء  تذا تعرض تو الالتها .
الم ةا ة  احةلإ  اتج سةرمتلإ   تهةا بالةت ف اةباع الموة  ف  تخت ةف  طيع ما ةة  في رياضةة الر الجرح اليؤاري:  -6   

    ا   .  ي لإ  
ططلإ مة  ،تةك با ةف ا  ة   حةبا شةد د الخأةبارة م ةس ا يةاة لمةا   ةتجحبا ما يخةتر  ا  ةد تو   جرح يفب:  -7   

 بالأوشاج الدال ية.
 (1)   امد في تشخيص اباع ا رح معر ة كيفية ود   الإصا ة  تاريخها.

 
 ياب التي تؤ ي إلى حدوث الجرح:الأس  4-11-3
 لبانباع م س الأرض بااد اع  ا   طا اوتما  ا  د بأرض الم عا .ا -ء

لمةةةةةرة في ا ئ لةةةةةلأ  ات الم ةةةةةتخدمة في ال عطةةةةةة كالاصةةةةةأدام بالوةةةةةائ  في كةةةةةرة الوةةةةةدم ء  ضةةةةةر  التعةةةةةرض الخةةةةةا - 
 الأسمبااش.

 وتما   لإ.لضربات المطاشرة م  نطل ال ما الخص  ءج اج الاا -ن
 (.2)ال طاس الرياضن ال ي لا  ت اسا مح ال عطة كاستخدام الأو  ة الضيوة - 
 الإسعافات الأولية ل جروح في المبعب:  4-11-4
رباج  ةةةف الةةةدمباي تن  نةةةد مةةةح ا ةةةرح  باضةةةح شةةةاش معوةةة  م ةةةس ا ةةةرح  الضةةةغ  م يةةةلإ   ر أةةةلإ ت وةةةاف ال أ ةةة -1

 ضاغ   با  نأعة نأ .
ش معوة  ح م ةس ا ةرح مأهةر مثةل )سةتا  بان ء  ميمر كةر م(   شةاأ ةف مصةاوا  باضةفي والة مدم  نبا  ا -2

 رباج شاش.   نأ   
 رباج. ميار    والات ا ر ح الط يأة  ال مقات  باضح م س ا رح مأهر  في -3
تليةةلإ  م تباصةةف   وةةل  فضةةل تمأةةاج المصةةا  وو ةةة ضةةد مةةرض التيتةةااباس تذا ءممةة  في الم عةةا ء  في ءنةةر   -4

 المصا .
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  تشار الأطيا في كيفية استمماس م ج المصا .  -5
 بعض ملاعةات الإصابات الرياضية:./5
 ج الم اسا.ر بجا الع  ة تو تصابات مأم ة تذا لم  تبا ند تتقباس الإصا ة العا صابات مزمية: إ -5-1
  ذلك تذا ما ود  لأ  في تباني  ء  ت في  الع ج الأب. لعامات الم تديمة:ا -5-2
 ضةةةية مةةة  د ن  نةةةبا  تةةةدر طات تعبا  ةةةت ةةةت  مةةة  نةةةراج  ارسةةةة كةةةرة اليةةةد  أر وةةةة ممثفةةةة  تشؤؤؤومات بد يؤؤؤة: -5-3

 ك الرياضة. المدر  ء  ك تيمة ل ممارسة الغير م مية لت
   ي تمرار تصا ة ال مةا تو التصةار ثمة  تباانةده كطأةل  يصر العمر الرياضي اتفتراضي لبعب: -5-4

ا ااا البانائن  الع نن م  الإصابات في الإ الة الا تراضية لأم  تباانةد ال مةا في الم ما  تتضيا ح ا ءإية 
 (1)بالم عا.

 كيةية مي  حدوث الملاعةات:./6
 يمم  م ح ود   مضامفات تصابات الم ما باتخاذ الإنراجات التالية: 

فس وةةةس لا تو الم تشةةةتخةةةاذ الاوتيا ةةةات الما يةةةة ءج ةةةاج اوةةةل ال مةةةا المصةةةا  بإصةةةا ة شةةةد دة مةةة  الم عةةةا ا -ء
  ت طا او لإ الخا ئ في ود   مضامفات.

 ةةمة ويةة  التأطيوةةات ال ةةال ة ء  التةةدليك في تسةةعاف الإصةةابات المصةةقبا ة  ت ةةف في الأا م ةةح اسةةتخدام - 
 مةا لممارسةةة مةةبا ة ال سةةيئ في يلةر  مةر     ة  ي ذلةك تو ثيا ة ال أ ةةف الةدال ن في ممةةان الإصةا ة  ةةا لةلإ مةة

 ن.اشا لإ الرياض
شةةدة م ةةس رص  ا ةة ر م ةةد اسةتخدام الةةرباج الضةةاغ ك  ع ةدما   ةةتخدم الةةرباج في الضةغ   يجةا تةةبالن ا ة -ن

 شةن مة  الأةرفلباوابا ةأج  الأا مة  لن ذلك  ة  ي بالةرباج تو التة جير ال ةيئ م ةس ا  ةد  م ةس الةد رة الدمبا ةة
لضةةاغ  االةةرباج     ذلةةك يجةةا اةةأعبا  ةةد  تو ةةاس بالت ميةةل ء  التخةةد رك  م ةةد وةةد المصةةا   يقةةد  اثرنةةا 

  بارا  تما ة ر ألإ  أر وة صقيقة  عد التفاج جميح الأمراض.
 عد الت كد م  تمام شفائلإ. طأم م  العبا ة تو الم عا تلا  م ح ال ما   - 
 ةةدما تختفةةن التأطيوةةات ا رار ةةة ال ةةال ة لمةةدة خم ةةة ءيام مةة   نةة  وةةد   الإصةةا ة  ذلةةك م م ةةح اسةةتخدام - 

 الالتها   تطدء الأا مة المصا ة بالالتئام.مظاحر 
س لا  فوةةد الإسةةعا ات الأ ليةةة م ةةس الأةةرف المصةةا  يجةةا تغأيةةة  ويةةة ءنةةأاج ن ةة  ال مةةا وةة ءج ةةاج تأطيةة  -ح

ضةعلإ ارتخةةائن اصةة في   لا  ة  ورارتةلإ  يجةا تةبالن ا ةةرص في ا ا ظةة م ةس ءنةأاج ا  ة  مامةةة  ا ةأج المصةا  
 مر يا.
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الأ ةةراف ال ةةف س يم ةةح ال مةةا مةة  المشةةن  أر وةةة لا ئةةة   ميةةل  ثن ن ةةملإ م ةةس ممةةان  م ةةد الإصةةا ة في -ي
 (1)الإصا ة تذا كاا  شد دةك  ل ت تخدم العماثات ل مقا ظة م س  ر وة المشن الصقيقة.

 ماامر الإصابة: أعراض و ./7
)غةير  طيعيةة(  ل مةا المصةا   أر وةة غةير سةبا ة: م دما   ةتميا اUnconsciousness ودان البامن  -ء

وة ة ءسةئ ة ال ةا س الث جةء  م دما لا تباند ءي استما ة م س الإ    لمدة ءكثر مة  مشةر جةباان يجةا الإنا ةة م ة
 لتقد د تممااية مبا ة ال ما تو الم عا.

التقةةةر   صةةةا ة مصةةةطية مثةةةل التخةةةد ر ء  الت ميةةةل ء  الإو ةةةاس طرنةةةان ء  مةةةدم الوةةةدرة م ةةةست نةةةبا  ءمةةةراض  - 
 ظاحر تصا ة الأمصا . غيرحا م  م

 د   البارم الشد د البااضيا   طلإ ما ة م س  نبا  تصا ة لأيرة .و -ن
 نبا  ءلم شد د م د  ر ك المفصل في مدا ا ركة الأطيعن ايجا يا ء  س طيا.   - 
 حر اأ ف  ال ن ء  لارنن. نبا  مظا -ح
 الإسعافات الأولية:./8
فةةة  م يهةةةا م ةةةطوا يةةةة حةةةن تأطيةةة  امبامةةةة مةةة  المفةةةاحي  المتالإسةةةعا ات الأ لافات الأوليؤؤؤة:مةهؤؤؤوم الإسؤؤؤع -8-1

ظةة تو ج ةاج ت ةك ال قءان اف ةلإ لع ج الإصابات  الأمةراض المفانئةة باسةتخدام المةباا   التمهيةأات المتةبا رة في الممة
 و   صباس الأطيا المختص ء  اول المصا  تو الم تشفس.

 ية تو ما   ن:،دف الإسعا ات الأ لافات الأولية:أمداف الإسع -8-2
و ةةةةا ء  س ويةةةةاة المصةةةةا  ء  المةةةةر ض كمةةةةا يحةةةةد  في والةةةةة الإسةةةةعاف الأ   لمرضةةةةس الا ا ظةةةةة م ةةةة -1

 مفتباوةةةة ءويةةةاواظيفةةةة    الإصةةةابات الخأةةةرة  بااسةةةأة التو يةةةل مةةة  ال أ ةةةف  ا ا ظةةةة م ةةةس ااةةةاري الت ف ةةةية
 ما ة ت شي  الو ا.لإ
 تمأاج الع ج الممم  في ممان الإصا ة. ح تدحبار والة المصا  ء  المر ض م   ر   م -2
 ول المصا  بالأر  الصقيقة تو الم تشفس تذا كاا  والتلإ ت تدمن ذلك.ا -3
 (2)ر ح مع بايات المصا  لاستر ا  والتلإ الأطيعية. -4
   الألم  التها  الأا مة.ما د  -5
 ا د م  ااتشار البارم. -6
  ة. د م  المضامفات اللا ند ت ططها الإصاا -7

 الوسالفي الم تخدمة في الإسعافات الأولية: -8-3
 التأطيوات الطار ة. -ء
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 الأر أة الضاغأة. - 
 ر ح الأرف المصا . -ن
 لتثطي  ا م  لممان الإصا ة م د اول ال ما المصا .ا - 
 (1)الراوة التامة. -ح

 :يواعد عامة للإسعافات الأولية في المبعب -8-4
 يمم ك  قصلإ. م  رم ة ا أج المصا    لتتمم ءاأع ء  نص الم     -1
  اأ ةةةف مةةة  ك ةةةر مضةةةامف  ةةةر   رباج ضةةةاغ  م ةةةس ممةةةان ا ةةةرح لإ وةةةاف ال أ ةةةف في والةةةة  نةةةبا  -2

  حما ة ا رح م  الت با .
لمر ةة  ء  المفاصةةل مثةةل ا توةةبام الم ةةبار المعبانةةة لتفةةا ي المضةةامفات باسةةتث اج وةةالات الم ةةبار وةةباس -3

مةا ك أوةة الم ةرك   يأةة والفوري  اشيا لتمأ  الأ ميةة الدمبا ةة  الأمصةا  ا الركطة ء  في ك بار العمبا 
 ضامف.ملا د م  م وظة  حما ة ا  د  با  الم ر وس لا  تقباس م  ك ر   ي  تو ك ر 

 م  استخدام ا طائر  الع نات ال ا وة ل تمهيأ.يم -4
لخشةطيةك نرائةد الطيئةة ا يأةة كةالألبااح  والة مدم تبا ر ا طائر يمم  اسةتخدام ءي شةنج مبانةبا  بافي -5

م   نةةةةات  ةةةةيمنطةةةةائر مصةةةة بامة مةةةة  المرتةةةةبان الموةةةةبااك ء  سةةةةعف ال خيةةةةلك ءمةةةةا بال  ةةةةطة ل عك   ةةةةة ت
 ةةةةا   ةةةةتخدم التاسةةةةتخدام الفةةةةترة  العوةةةةاس ء  م  ةةةة  المصةةةةا  اف ةةةةلإك  في ءسةةةةباج ا ةةةةالات يمم ةةةةك ءن 

 ل راملإ المم بارة.  ال  يمة كمطيرة ل  ا  المصا ةك ء  صدر المصا  كمطيرة
 ضح ا طيرة و ا الوباامد المعر  ة لتثطي  العضبا المصا .ت -6
 ا ءن تثط  ا طيرة مفصل ءم س الم ر  مفصل ءسف لإ.يج -7
ر ء  ضةةغ  مطاشةة ن ا طةةيرة  الأر أةةة المثطتةةة بجةةا لا ت ةةطا اوتطةةاس في الةةد رة الدمبا ةةةكءيجةةا مرامةةاة  -8

 م س م أوة الم ر.
معا ةةةة  روةةةا  صةةةا  بالصةةةدمة  في حةةة ه ا الةةةة يجةةةا ءلمك   ءن المصةةةا  في والةةةةلا ةةةد مةةة  م وظةةةة  -9

 تتر  الع ا ة بالم ر تو ما  عد ث اس الصدمة. الصدمة ء لا  
لا  عأس ل مر ض ءي شةرا  ء   عةام وةس لا  ة لر م نةلإ م ةد الباصةباس تو الم تشةفس لأاةلإ نةد  -10

 (2) عأس مخدر مام.
 لعبج من إصابات المبعب.ساسية في االقواعد الأ -8-5
لاشةةك ءن كةةل رياضةةن يجةةا ءن يحةةض تذا مةةا ءصةةيا باحتمةةام ا الؤؤة الية ؤؤية لبعؤؤب وأويؤؤة ا ؤؤوار معؤؤ :  -1

اف ةةن يماجةةل مةةا  وةةدم لةةلإ تذا مةةا كةةان سةة يما  اشةةير ح ةةا تو ءإيةةة ا ةةباار لشةةرح ا الةةة تفصةةي يا ل رياضةةن المصةةا  
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سةةةطا التيةةةارو ل ةةةباع العةةة ج كمةةةا يجةةةا م انشةةةة الرياضةةةن   كةةة لك تعر فةةةلإ بالتشةةةخيص  م قباظةةةات   ةةةيأة مةةة 
المصا  في اباع الرياضة اللا يمارسها م  ال اوية ال ف ةية   فضةل متا عتةلإ في الم مةا ليةأ ا  جوةة بأن المعةا  نر ةا 
اف ةةةيا  محتةةةك بالباسةةة  الةةة ي يمةةةارس  يةةةلإ رياضةةةتلإ كمةةةا اشةةةير ء ضةةةا تو و اسةةةية الرياضةةةن المصةةةا  الأائةةةدة اتجةةةاه 

ج الأةةب  شةةس صةة با لإ  لةة لك ءسةةطا  مةةدة م هةةا : كثا ةةة كميةةة التةةدر ا الرياضةةن مةة  ويةة  ا مةةل  الشةةدة العةة 
 تو ةةةاس ال عةةةا ال ف ةةةن ءن العةةة ج نةةةد  ةةة جر م ةةةس ليانتةةةلإ الطدايةةةة كمةةةا ءن الرياضةةةي  مامةةةة  تمتعةةةبان  ااةةةا مةةة  

المصةةا    وةةدان جوتةةلإ  ي ةةلإ  الشةةهرة الإم ميةةة الةةلا لا يجةةا تغفابجةةا م ةةد م نهةة   لوةةدا  توطةةاج اف ةةن ل مةةا
 . (2)    الأطيا المعا  ت جر م س سير الع ج  اتائملإ

اوةةةة ال ثمةةةة يجةةةا ءن يألةةة  ال مةةةا المصةةةا  الر  ويؤؤؤة احؤؤؤترام مؤؤؤدة الراحؤؤؤة المةروضؤؤؤة لبعؤؤؤب المصؤؤؤاب :أ -2
لةك تو    ةباف  ة  ي ذ مةا  تلا المفر ضة للإ  طيةا لإتمةام شةفائلإ في المةدة الةلا   صةيا قةا تلأاميةا نطةل العةبا ة ل م

 امتأاللإ . ءضرار  مضامفات  طية ن يمة ند ت  ي تو ا تعا ه نهائيا  
لإصةةا ة اص  مةةدر  م يهةةا   يةةا  ت ةةتخدم  طوةةا ل ةةباع طيةةا متخصةة: لاسةةتخدامها   ةةأم   ا قؤؤن الموضؤؤعية- 3

  ثم ها مح مراماة ما   ن : 
ضةا في ا كمةا تم ةح ء ابا ةة قةثا* م ح تمأةاج ا وة  المباضةعية في الأ تار العضة ية وةس لا يحةد  ت يةف ء  تمأنةات    

 . والة الإصابات ا ا ة ل ما ك  ءشهر ا و  المباضعية حن وو  المبارتيأ ن  مشتواتلإ
وةة   تةةاج ن حةة ه ا * م ةةح تمأةةاج ا وةة  المباضةةعية ل مةةا في غةةرف ل ةةح الم  ةة  ء  في ءرض الم عةةا ويةة  ء  

 تو تعوي   ب لاص م عا  د   مضامفات .
ر الإممةةان مةة  يجةةا مرامةةاة تمأةةاج ال مةةا المصةةا  نرمةةة متباسةةأة الشةةدة نةةد ير الطييؤؤة :العؤؤبج بالعقؤؤاي -4

 فضةةل العةة ج مةةة الد ائيةة   ميةة ا ر ة ا تم ةة ك  بال  ةةطة ل مضةةا ات ا يبا ةة ترامةةس كالعوةانير تفةةا يا لةاثار ا ااطيةة
 الأسرع  الأنباا ل رياضن مح تفا ي لأر الأمراض ا ااطية .

  ييت والأربطة :العبج بالت  -5
 .الودم   الرباج الضاغ  المأاج :    تخدم في تصابات ك بار الض باع ك تصابات المتف  الركطة  –ء(    
ا  لةي  بجةا ءي الط ستر العر ض :    تخدم كأر وة ل تثطية   حةن   ةيأة  نديمةة ءميةد اسةتعمابجا وةد ث – (   

 الودم . يأة وفصلءح  استخدامات ح ه الأر وة في الإصابات الط  ءمراض نااطية م س الد رة الدمبا ة  
 بار  الإصةةةابات الشةةةد دة  المتباسةةةأة  ا ةةةط  :    ةةةتخدم بالدرنةةةة الأ و في التثطيةةة  التو يةةةدي ل م ةةة –ج(   

  ةةأم ءإيتةةلإ اشةةير ح ةةا تو آن ا ةةط  غةةير مرغةةبا  لةةدا ال مةةا المصةةا  ك لةة ا  اشةةير ح ةةا الشةةد دة  المتباسةةأة  
ج اج م ج الرياضن باستخدام ا ط    أم ممل تدر طات ثا تة الأباس )ت أ متر ة( ل عضة ت بال  طة لإصاباتلإ ,  ء

م ةةةس ءن تتةةدرج في كميتهةةةا  سةةرمتها  ا صةةةيا  عمةةل شةةةطا  صةةغير في ا ةةةط  وةةس  ت كةةةد في الأنةةأاج غةةةير المصةةا ة 
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سةةة مة ا هةةةاث العصةةةب  ا ركةةةن  الأطيةةةا المعةةةا  مةةة  سةةة مة ا  ةةةد  الةةةد رة الدمبا ةةةة ككمةةةا ا صةةةيا بالتيةةةار مةةةدا
 . (1) راف    ا ط   للأ
معةةد ل مةةا ك ك  لإصةةابات الم مةةا  تةةدليك بأاباامةةلإ المخت فةةة كعةة ج  نةةائن  ةةدلل ال التؤؤدليو والتيميؤؤفي :- 6

يةةةة ك  ماليةةةات ا راوالع   عةةةضة ءثار ااهةةةبا  الرياضةةةن ء  فيلإثالةةة ل باصةةةباس تو ءم ةةةس ليانةةةة  دايةةةة في كةةةرة اليةةةد ك  
  . يانتلإ الطدايةل فاجتلإ  كك لك تدلل التدر طات الرياضية المتخصصة في ةاس الت حيل الخاص لاستعا ة ال ما  

ذلةةةك  ةةة    حامةةةا في يحيةةةل ال مةةةا المصةةةا   لأطيعةةةن   را ءساسةةةيا    عةةةا العةةة ج ا العؤؤؤبج الطييعؤؤؤي :- 7
ضةةن ثاايةةة لأةةا الرياابااتهةةاج العةة ج الأطيعةةن يجةةا مةةبا ة المصةةا  تو ءلصةةائن  الإشةةراف الأةةب المتخصةةص ك  

عةن اة كر لأطيالعة ج ا تخت ةف ءاةبااع   ةر  ليودر تمةا ااتهةاج العة ج ء   ضةح المةر ض م ةس اةباع م نةن آلةر ك  
لمهربائةن اية ك  التيار  ة  الصباتالمبانات الرا ار  م ها ما   ن : الأشعة الوصيرة     ا مراج   با  الط ف مية ك  

 ة ك لث ميةةة  ال ةةاللممةةدات اال ةةا و ك  ا الم ةةتمر  المةةتر   ك  ءنهةةأة العةة ج المةةائن  حمامةةات ال ةةمح الأطيةةة ك  
لإ  يانتةةل تعا اتلإ ةةةاس تسةة التةةدر طات الرياضةةية المتخصصةةة لت حيةةل ال مةةا في ءنهةةأة ت طيةةلإ العضةة ت  الأمصةةا  , 

 الطداية  عد الإصا ة .
   تخدم ح ا ال باع م  الع ج في تصةابات العمةبا  الفوةري الميماايميةة )الغةير مضةبا ة(  الشد الميكا يكي : -8

 .(1)  عض ا الات الخاصة . سبااج الفورات الع وية ء  الوأ ية ك كما   تخدم ء ضا في شد الإ راف في
ع الإصةابات لعة ج  عةض ءاةباا     ةتخدم  بااسةأة ء طةاج متخصصة  لعبج بالوخز والعبج المغياطي ي :ا -9

 ة التةةةدل   ةةة ضةةةا لموا مةةةتثالةةةة احلام  العضةةة ية    ةةةتخدم ء  تصةةةابات الوةةةدم  الركطةةةة  المةةةباع ك  المتةةةف  مثةةةل :
 . معي ةة بالبالأ في ءماك  معي ة   أر والرياضي  

نةر   رصةة لاصةة : تذا ما تورر تنراج التةدلل ا راوةن   يةا  يمةا تف يةده في ءري التدخفي الجراحي الةو - 10
 مراكةأ الأةا فيق  احن  عد الإصابات الشد دة بالمفاصل  اللا كاا  تباضح نديما في ا ةط  لمةدة  با  ةة  ءصةط

 لإصةةةا ة لخيا ةةةة س مةةة  ان الفةةةباري لةةة س الأسةةةطباع الأالرياضةةةن المتودمةةةة في ء ربا  ءمر مةةةا تخضةةةح ل تةةةدلل ا راوةةة
 مةل اةباع مة   عةن الخةاصالر أة الممأنة نطل  ضح ا ط  لمدة شهر  اصف مح ممل  ةروم  يحي ةن ل عة ج الأطي
 ل مفصل . ا ركية ءابااع الإصا ة ل رياضن  عبا   عده ل م ما كما كان م يلإ م  وي  المفاجة  ال يانة

ك ي يميةة لا  متفةن في ةةاس الأةا الرياضةن بالفقةباص الإ   ديث :اتشخي) الط  استخدام وسالفي ال- 11
 لتةلإ   امةة لفر وةلإ  ريات ابج و  وي  تذا ناث ذلك ل فر  العا ي  ة  يجةباث ل رياضةن الة ي ت تظةره الم مةا  المطةا

 ةةد    اص الأةةبالمعةةر ف ءن التشةةخيص ال ةة ي  ءسةةاس العةة ج ال ةةانيا    ةةدرج  ةة    ةةد  سةةائل التشةةخي ك  
  العد د م  الأر  ا د دة الم تخدمة وراكأ الأا الرياضن المتودمة.
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 وسالفي الوياية من الإصابات الرياضية :  طرق و ./9
 ت الةلا  صةا  هاليةة في الميةدان تفرضةها م يةلإ الاسةتعمالا طيا الميدان يجا ءن  مةبان لد ةلإ  عاالطييب :  9-1

   تةةةبا ر م ةةةتباا ك   ءم ةةةسفي ءرض الباانةةةح كمةةةا يجةةةا ءن  ضةةةم  التتطةةةح الةةةدني  ل تةةةدر طات  ل رياضةةةن في ءكمةةةل 
لتقويةة  الرياضةةية ك    در طاتلتةةل مةةدر  مصةةا ر الثوا ةةة الأطيةةة الةةلا  باانةةلإ قةةا المشةةاكل الةةلا تصةةا  لإ  باميةةا ءج ةةاج ا
 ممل ممامل ذ  م تباا ما  يجا وضبار الأطيا  فام ية  با  ءرض الميدان .

تذا  ا ةةتأيح تج طهةةا تن المثةةير مةة  ا ةةباا   ا مؤؤا أثيؤؤاط التؤؤدريب أو المياف ؤؤة :طاتحتياطؤؤات الواجؤؤب إ 9-2
 اتطع ا  عض الاوتيا ات الضر ر ة : 

 لأوتار:ا المتع قة بالعلبت و –أ( 
 الت خ  الضر ري  المامل نطل كل وصة في الصيف  -
 لرياضية ءج اج الت خ  في  ن  البر .                الط  الط لة  -
 لتر في اليبام(. 2تو  1.5التمييلإ الصقييا  المامل ) -
 (2) استعماس التمد دات  صفة م تمرة ءج اج التدر ا . -
 التغ  ة البر ت ية ا يدة . -

   المتع قة بالمرايية الصوية : –ب( 
 استعماس ا اميات  الباانيات . -
 المرانطة الدائمة للأس ان . -
 س باات (. 5)التأعي  كل  ضد التيتااباس الت وييا الدائ  -
 المتع قة بالياافة :–ج( 
  الاسترناع الصقييا ل وباا )تدر ا ء  م ا  ة( بال بام لمدة كا ية -
 ءابااع المقباس.تج ا التدل   تعا ن جميح  -
  بعد العمفي :– (  
 ءل  حمام سال . -
 ل طدن. marseilleاستعماس الصا بان  -
 تغيير ك ن ل طاس )الدال ن  الخارنن(. -

 مؤ( المتع قة باختيار وصيا ة المببس :
  د د ال ال  .باتجفيفها  غ ل الم    الدال ية ك ا باار    -
 . ال ث يتيك ص بامة م  ال ي بان    المتفا ي لط  الم    الدال ية  ا باار  -
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  المتع قة بالأرجفي : -و( 
 الأ سا . نل وا ية في ءماك  التغيير لتفا ي اول ا راجي   م ح المشن بأر  -
 تو ي  ءظا ر الأرنل . -
 ند دة  اظيفة. نباار  ل مشن العا ي اليبامن في والة حمل نباار  الرياضة   -
  ع ى م توى القدم : –ي(  
 استعماس ال فا ات ءج اج الم ا  ة . -
 .(1)فص ن ل تو يل م  الإلتبااجات الثطات الم المرانطة الدائمة ل عض ت   -

  الوياية من الإصابات الرياضية :  ور المدرب في ا د و./10
 ما   ن : البانا ة م  الإصابات الرياضية  ييمم  ت خيص   ر المدر  في ا د      
لاستفا ة تذ ءن ذلك  ضم  للإ ا الرياضية وتجيب حدوثها : العامة للإصابات معرفة الأسياب 10-1 

 الأ اج . مالية في كفاجتلإ م   دا ة المباس  الرياضن  وس نها تلإ  فعالية  المام ة م  ندرات ال ما  
 : رياضيراط الكشف الط  الدوري الشامفي ل عدم إشراك البعب في التدريب أو ال عب بدون إج 10-2
نهأة ء ل ءمضاج  يجا ءن  ت كد المدر  م  ءن المشف الأب الد ري ند ي اصة نطل  دا ة المباس   ل  

 .  ت  ذلك في مراكأ الأا الرياضن المتخصصة ن   ال ما  
ن تنطار ا:  لبعب ع ى الأ اط ومو غير م تعد  ة يا وبد يا وذمييا لهبا الأ اطاعدم إجيار  10-3

ع لإ مرضة يجبالتا    ير م تعد يجعل ندرتلإ م س التركيأ العو ن  العصب ضعيفة ال ما م س الأ اج  حبا غ
 لباصا ة. 

صا  ة  ء ضا يجا مدم تشراكلإ  حبا ملأن ذلك  عرضلإ لباصا  : لبعب ومو مريضاعدم إشراك  10-4
 .م ةصا ة مأ لإبإصا ة لم  ت كد شفاجه م ها نهائيا لأن ذلك ند  عرضلإ لتمرار الإصا ة ء   بابجا 

لمباا  البر تي ات  اك  عا بمخت ف عياصره الغبالية اليياطة : و  اط المياسب ل رياضي كما وتوفير الغب 10-5
المتمث ة      با يبا ةاللا تمد االلا تمد ا    بالأانة ك كال شبايات )المر باحيدرات(  ال مريات  الدحبان  المباا  

  ات .في الأم ح  الفيتامي ات كالفبااكلإ الأاثنة  الخضر 
لأن :  هؤؤؤاريالم ؤؤؤتوى الم من حيؤؤث العمؤؤؤر والجؤؤؤيس واعيؤؤؤة( س الةريؤؤؤق )في الألعؤؤؤاب الجممراعؤؤاة تجؤؤؤا 10-6

نته  هد ءكبر مة   ةالة   س ن نبا   عض الإ را  غير المتماا   في ءي م  ح ه العباامل ند  مبان مثيرا بج   ا  
 ااراة م تباا ءنرانه   ا    ي تو تصا ته  .
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يفيةا كمةا  أ ةد امد م ةس تجهيةأ   ضةير ءنهةأة ا  ة   ظوي    ة بالإحماط لتجيب الإصابة : اتمتمام 10-7
 ا عضة ية  يهةا  حةل غمةة الم  سرمة  صةباس الإشةارات العصةطية تليهةا   أ ةد مة  سةرمة ت طيتهةا  اسةتما تها  يح ة  ا

 .   ي تو ثيا ة كفاجة المفاصل لت  ي ا ركة  صبارة ء ضل  بالتا  تول الإصابات 
لإميةةاج الطةةدني اتج ةةا الإ ةةراج غةةير الموةة   في التةةدر ا الةة ي   ةةطا  ييؤؤق التؤؤدريب الع مؤؤي ا ؤؤديث :تط 10-8

  ال ي   طا الإصابات ل مط  .
 ضةا ة اوامات  باميةا بالإاايةة  ت ةح سة اللا تتمثل في ال بام لفترة تةترا ح  ة  م فية لبعي  :الراحة الكا 13-9

ت كةةةد مةةة  ذلةةةك للمةةةدر  اا لةةةر  الةةةل الباوةةةدة التدر طيةةةة ك  م ةةةسآ  يةةةة  ةةة  كةةةل تمةةةر    الاسةةةترلاج  الراوةةةة الإيجا
 ل ما .بالم وظة الدنيوة 

مةةا لأنهةةا تجعةةل ال  ع ؤؤى المؤؤدرب التيكؤؤد مؤؤن عؤؤدم اسؤؤتعمال البعؤؤب ل ميشؤؤطات ا رمؤؤة  وليؤؤا : 10-10
بالتةةةا    لعضةةة ن ك االعصةةةب    طةة س نهةةةدا ءكةةةبر مةةة  وةةةد   ندراتةةةلإ الأطيعيةةةة  ةةا  ضةةةر  صةةةقتلإ ك  لاصةةةة  هةةةاثه 

  مبان ءكثر مرضة لباصا ة.
الإلمةةام   ظةةة وةةد جها  ال ةة ي  ويةةاس الإصةةابات المخت فةةة   التصةةرف الإلمؤؤام بالإصؤؤابات الرياضؤؤية : 10-11

 (1) وباامد الأم   ال  مة في الرياضة اللا  درقا   شرف م يها 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 . 31ك32ك ص 1999ءسامة رياض : اف  المرنح ال ا   ك  (1)
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 خبصة : 
لإضةا ة تو با هةام ن ةر   ءمراضها   ءاباامها   الفصل تو تعر ف الإصابات الرياضية  لود تأرن ا في ح ا     

بااج  سةعظة  ال مطة  متليهةا  الةلا  تعةرض ةءح  الوباامد الأساسية اللا يممة  اسةتعمابجا في مة ج الإصةابات الرياضةي
ن ت ةةتعمل نطةةل ءلا يممةة  باسةةائل الةةال أةةر   الكااةة  في التةةدر طات ء  الم ا  ةةات الرياضةةية كمةةا تأرن ةةا تو ءحةة  

ضةةن ل مطةة  باا الرياالتةةدر طات ك  ذلةةك لتم ةةا الإصةةابات الرياضةةية وةةس لا تةة جر م ةةس ا ااةةا الصةةقن  الم ةةت
   الةةل الم عةةا  الإصةةا ة تضةةا ة لةة لك ءحةة  نباامةةد الإسةةعا ات الأ ليةةة الةةلا  وةةبام قةةا الأطيةةا  المةةدر   ةةبار  نةةباع

 بال  ا م س ال مط  .ذلك ل قد م  لأبار،ا وس لا تعبا  
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 تمهيد : 
  ل يبربربرل الالفبربربرا ا  شبربربرد دتعتبربربريا ة كبربربرا كبربربررة اليبربربرد شاةبربربردة يبربربرل الاقتبربربرتا الر كبربربريا البربربر    بربربر  ا ت  بربربرا  ش   بربربر       

د ا بربرتتا   لاخبرر   يبراشالتبر ا  يبرل كبرلج اين  برغ  بررره  ارقبربرا اليصبرإ ق بر يا  نا يبرا  بةقبر  لعابربرر لعبر  الالعبرا  
 ى  اقبربربراا افكبربربرا  ، يكبربربرا  الصبربربرداةة ل  بربربردي لبربربريل لي يبربربرل يبربربرل البربربردش  ل لعبربربر  ال بربربر غ قبربربرال الر كبربربرا ز  تيفبربربر   ى

 اقتتاةقا ك تاط ة كي شترشيحي ل يعظه يش  العالم .
  د بربرد يبربرل اليبربردةاتلجك العكابربرا ز  كبربررة اليبربرد مبربرا تتمبربرا ت يبربرل يمبربراةا  ةركيبربرا يت ب بربرا تتت بربر  يبربرل  اة بربرما ايبربر         

ت بربر  ا كابربرا ز بربرا تتة ال بربرر التبا بربرا العمبربر ي العصبربرش شالرشبربرا ا شاليبربربة ا ايبربر   الحركيبربرا العايبربرا شا اببربرا شلتبربركل خبربرا 
 ايتلجك  دةا   ي يا شقف يا يما ا  ى يماةا  ش  ب  ال ع ا الفري ا شايناا يا .
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 نبذة تاريخية عن كرة اليد : .1
  العـــــالم : في -1-1

الكرة ظمر  ل نحب اليرش  الب تي زي خلج  اليبرر  الثالبرث  تبرر شالرالبر  ليد زكد ا ؤةخب  ز  الالعا           
يؤ برل كبررة اليبرد الحد ثبرا ةيبرث زيخبرل    ( H.NIELSON) قبربينر قي  برب      تر ل ايلجي ش عد البردرركي 

) ب  لكبربربررة اليبربربرد  شة بربربر  لع بربربرا ، لي ابربربرا كبربربرا    صبربربرر الر بربربرا  يتبربربر  1898ال ع بربربرا ل يدة بربربرا خاببربربرا لبربربر     بربربر ا 
تمكبرل قي  برب  يبرل  دشلبرا  برباقغ  1906ا تاةكا تكب  لفر يغ كل  ر ا  ظه   عا    غ شل   ا  قي  ب    ل

 . 1ةتى لدا ت ظيه ي ا  ا  ل اكبة ل قال الر كا  1911لهال ال ع ا شيل ز  ة     ا 
يا برا  كبرا ياخبرل الر قبرال ال  رتتبرب   ال  لالتما الدش  اف برك د  يا البردشة الك برإ ل كا  ل اجمبياش د            

  باقغ قال الر كا ياخل اليا ا . تحكه لكب  الظرشف ا  اخيا كاق  
يبربربرؤتمر الفدةاليبربربرا الدشليبربربرا لالعبربربرا  اليبربربرب  نتابربربر  للجقبربراي ش ع بربربرل  بربربرل  قتبربربرا  ين بربربرا تتكفبربربرل ل بربربرل  1926شل  بربر ا     

  FIHAكبربررة اليبربرد قبربرباة )تم يبربريلجي الفدةاليبربرا الدشليبربرا ل 1928 بربرباقغ لعبربر  يشليبربرا لكبربررة اليبربرد ، شيبربرا    ة بربر   بربر ا 
 2الاش  يا . يا  م ا  ا الالعا  بأي ت 

  1936 يمي ل  يخا  كرة اليد كال لرايج الالعا  الاش  يا   ا  1934شل   ا 
لعبربرد  1945شل  بربر ا قيبربرا ل كبربررة اليبربرد ش بربراأ   بربرا ز از ر بربر  لاش  يبربررة لتبلبربرا  ا يبربرا  ابربر  شبربر ا   1938شل  بربر ا 

 3 ييالبربرل 8 ل بربرب د ااأ   بربرا ثاقيبربرا ، ز ر بربر  زش  ي بربراةا  يشليبربرا لبربرغ ال بربرب د شالبربردراةك ش بربر ا بربرا الحبربرر  العا يبربرا ال
 زقداف .

 ل تبلبرا العا يبرالدشةة العا يا الثالثبرا لكبررة اليبرد ش براي  لا اقيبرا ، كابرا ز يابر  ااز يا   1955 -1952زيا ل   ا 
 . ل فتيا  ال تبلا العا يا الثاقيا 1956ل ت ا  شل العا  ا بالي 

  لك بربرا بةو شق بربراك لبربررز 14ل يدة بربرد   بربر ا  شل  13اقعيبربرد   بربرتر التتيبربر  يبربرؤتمر  1972 – 1970شل  بربر   
 لع  التعد لج    تر  اقب  لع ا كرة اليد .

 ميلاد وتطور كرة اليد في الجزائر :  -1-2
  لصبرفا ةييبرا  كبرا   بر ا ال عبر شنلبر  مراكبر  ا  تبرتغ زيبرا 1942ليد كاق  ال دا ا الاشى لكرة اليد اين ائر ا   ا 

يبرا ش  1953 ا  برشنل  بإةد   تر     زيا ق  ا ال ع  ل  عا    برغ  كبرا  كبرال البردشةا  الاشى  1946
 ةتى تم ت ظيه زش  لتبلا   ائر ا . 1956   ة     ا 

 كبربربرا  العبربربردي   يبربربرل يبربربرل ا ااة بربربرغ لهبربربراا ال بربربرب  يبربربرل  1962 – 1930شقتبربربرإ ق بربربرا  ى ز  قبربربرال ا رة بربربرا لبربربرغ          
 . الفتة ا  تعااة االر كا شنل  ل    ةالا التاي  ال  شمدتها ال لجي خلج  

                                                 
 . 35، اين ائر ،    1992ياةس  18،  559يا ، العدي مج ا البةدة الر ك  1

 2 Brochure. Revue De Comite .Fédération D'organisation 4eme .CANS DE H . B .Alger,1986 P19    
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لفبربرتة   التبربرع    بربرل البربر  ةا يبربرش بربرد ظمبربرر  الحركبربرا الر كبربريا ل اين ائبربرر تحبربر  ن بربرإ الصبربررا  يبربرل ز بربرل الحر بربرا ا         
اليبربربة   ا  البربراي  كبربرب اببربرا التبربرخ ا  بربرتعااة ا شالبربر  لع بربر  يشةا يعتبربريا ل الت ظبربريه شالتليبربرا ال دقيبربرا شتحمبربرإ اينابربراقإ

 الحيا ل البلل .
ليبرد ةيبرث تم تعبرغ ) د براي اكاقبر  ا قتلج برا الثاقيبرا لكبررة   1963شي اشرة لعد ا  تيلج  شالمبر    بر ا           

   د الردا  ش يا يل يداشي    دف  قتا  زش   دةاليا   ائر ا لكرة اليد .
لبربراي كبربرا  ا يبربرل يبربرداشي اال بربريد  ي يتبربرباة الفدةاليبربرا اين ائر بربرا لكبربررة اليبربرد لر  بربراشل ت بربر  الفبربرتة كاقبربر  لدا بربرا          

 لي : ليا  مه كالتا الفدةال قفل الب   ةئيل ةالتا اين ائر العاباا لكرة اليد زيا زش  الفرق ال  انخرل  ل
 .  L' OMSE    لبلبرغ SAINT – EVGENE)  ر ا    -
    R.U.A ر ا الرا ي غ ينايعا اين ائر )  -
    G.L.E.A ر ا المجاب ا اللجئكيا لت  ا اين ائر العاباا )  -
    HBCA ر ا  يي اين ائر لكرة اليد )   -
    G.S.A ر ا راليا ة كا اين ائر )   -
  ر ا يل  غ التا ا .  -
  ر ا   اةتب شقرا   -
لج بربرا ةالتبربرا    كاقبربر  تتكبربرب  يبربرل البربر الفدةاليبربرا اين ائر بربرا ل الفدةاليبربرا العا يبربرا ش  انخرلبربر  1963زيبربرا ل  بربر ا          

  ي  ) اين ائر ، شقرا  ،    تي ا   .
ل قفبرل الفر برا كابرا تحصبر  1963ل  بر ا   L OMSEزيا زش  لتبلا   ائر ا  كاق  يبرل قصبري   ر برا          

 . 1984  تر قفل ال ي    ا 
يبربرل قفبربرل ال بربر ا ا كتبربر  الفبربردةالي  تم  قتبربرا  الرالتبربرا الرالعبربرا شالبربر  تمثبربرل اين بربرب  شل  بربر تايا 1968شل  بربر ا        

شاةبربربردة ل التبربربررق  ع بربربرل ت ظبربربريه لتبلبربربرا شبربربر ت شل يبربربرا ، ةيبربربرث  بربربرته  يمبربربرا تبأ بربربر  قبربربربايي اين ائبربربرر العاببربربراا  ى مجابربربرب تغ 
شالاخبربرر  ل ال بربرر  لي ابربرا ال تبلبربرا البل يبربرا تظبربره التبربررق شال بربرر  شالب بربر  زيبربرا اين بربرب   كبربرا  رائ بربرا لحدا بربرا ة كبربرا كبربررة 

  1اليد لهال ا  تيا .
زيخ بربربربربر   1977شل  بربربربربر ا  1901تم ةبربربربربرل كبربربربربرل ايناعيبربربربربرا  البربربربربر  زقتبربربربربر     بربربربربرر   بربربربربراقب   1975شل  بربربربربر ا        

 .  شال  تظه     جمعيا   ASP)  لدز  لتب   ايناعيا  ال خ ب اتعد لج  ة كيا  ن 
 شالتبررق شال بربرر   بربر ا ر يبرا الاةبربردا  كب برا  ر بربر  ظمبربة  برلج  لتبربرب    مب برا الب بربر  1984شتعبرد  بر ا       
آقبربربربرااك  صبربربربرل  ى  شكاقبربربربر   بربربربردي لتا بربربرا  اللج  بربربربرغ 1989ق بربربربرجل ق بربربربرا ظمبربربربة الرالتبربربربرا اينمب بربربربرا لبة  بربربربرا  بربربر ا  لي ابربربرا

 . لتا ا  20000يبأ ا   تر  لج غ ةالتا زيا اليب   عدي لتا ا  اللج  غ  فبق  15000

                                                 
  . 35،    1997كاا    د الحايد : ا ااة ا التت يييا لكرة اليد ، ياة الفكر العربي ،    1
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قبربربرال   بربربرتر شبربربركل لتبلبربربرا   ر ييبربربرا    بربربردي  العمبربربرد يبربربر   1989شليبربربرد اةتمبربربر   اين ائبربربرر البربربردشةة الثاي بربربرا  بربربر ا       
 ا لت تميف الدشةة الرالعا  تر لتبلا   ر ييا للأيه ل كبررة اليبرد ، شنلبر  ليا برا ةرشبرا الر كا لعد  ةد   تر  

 1ي تخ ا ل الص فغ نكبة ش    .  18شنل  بحمبة يا   يل   تر  2000ياي  8ز ر ل  ى  19 لتدا ا يل 
 تعريف كرة اليد : -2
 كبربريا اليد بربرا  بربرري لبربرغ  بربرر يغ  تبربر لف كبربرل ي مابربرا يبربرل  بربر عا    بربرغ ش  بربرا تعتبربريا كبربررة اليبربرد يبربرل الالعبربرا  الر       

 2اةتياليغ ، تتصف ل ر ا الايا  شالت فيا ش تاةك  يما  دي ك إ يل الر كيغ لها  با د ش باقغ ثالتا . 
 خصوصيات كرة اليد :  -3

 برإة كاا التخصبر   فبر ة  قبرليبرا لبرل  بررف لم تتب ف كرة اليد  ل التتبة يل ةيث ال ع  شكفر  يعبرتف لبرت يش         
 بربريا زش كتخصبربر  ر كبربرا يدة كالتبربري  البربراي  بربر أ يكاقتمبربرا   ى الايبربرا  ال ظبربرر  ى  بربردي  اة بربريت ا رتفبربر  ل  بربر ا   ي بربرا 

 ة كي   تر ا  تبي البلني .  
كبربررة   ز   بربر با  الاخبربرإة  ىقبربراا ال عبربر  الر كبربري  بربراةس  بربربق ييبربردا  ك بربرإ زكبربر ي لتياليبربرد  ر يبربرا ل ال              

ةبربربرد    ا ك بربربرإة  يبربربرد زببربربر    ل بربربرر  تبربربردةنيا،اليبربربرد ا ااة بربربرا   بربربرتر ييبربربردا  ببربربر إ زش ياخبربربرل اليا بربربرا  ركبربربر  قف بربربرما 
 الالعا  الر كيا الاكثر  اة ا يل لغ الر كا  الاخر  .

 الاش براط لبي لبرت ز برر  نبرا الص إة كبرا   الت يل الاي  ر تت كرة اليد مرشةقا يل ا ياي ل الك إة  ى ا ياي ل         
 يكاقا زكثر زهميا يل التليا ال دقيا . اةتلجلهاا دة يا 
ركبرا  ةا رتكبر    برتر  ا التخصبر    لع ا كرة اليد قي لع برا زقييبرا شتي يبرا يبر  الت براش  ل الهجبرب  شالبرد ا  قبرا        

 تتت   تركي ا  يدا شي ييا .  بة ا شيتعدية .
 مبربرب جما يبربرا ز مبربرا كبربررشةة لت ييبربرا زة بربرل ال تبربرائج ش  بربرا  ل تبربر ا  الة بربرل البربرت كه التيبربرني شالتكتيكبربري  عبربرد       

 3تم . شت إا   د دة ل الر 
 كال  يل خصببيا  كبربررة اليبربربرد  :        
  ال ر ا ل الهجاا  ا ماية 
  ل ا يال ا .ي ييا يل أي 60ي تب  اليدةا   دة  اةتفا الت ال العا  المرشةي ل  فاظ   تر 
 شالياف . اليبة شال ر ا ل ريي 
 .  ا قت ال العا  شا ا  لح ل ي ا الرييا  ش التار را 
 . 4تعد كرة اليد ة كا يتكاي ا تتت    مدا لا بي ك إ 

                                                 
1.ement D'une Equipe De H. B . De Haute Performance .O.P .V . Alger .P 6Planification Et Entraîn  

 . 371،      داي جميل قصيف : ا ر   ال الا   2
3 Herst Kailer : Le Hand Ball De L'apprentissage A La  Composition , Ed Vigot .Paris . 1989 . P 25.   
4  Clavs Bayer : Formation Des Joueurs , Ed Vigot , Paris . 1995 .P 8 . 
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 أهمية رياضة كرة اليد :  - 4
اقبربر   د بربردة   تكبربرب ل الفبربرري يبربرل  ب تعتبربريا ة كبربرا كبربررة اليبربرد يبربرل الر كبربرا  ايناا يبربرا شالبربر  لهبربرا زهميبربرا ك بربرإة ل           

رليبربربرا ا ت بربربرعتر  ى تلخ ، كابربربرا ز بربربرشال بربربرر ا شاليبربربربة شا رشقبربربرا ......ا كا داشيبربربراال دقيبربربرا   الصبربربرفا لبربربردقيا شتح بربربرغ كتكب  بربربرت 
 شاةبربرتا الكفبربراخ ش  ثبربرالرة اا ابربراةس الر كبربري لهبربرا  بربر بكيا  شنلبربر  ل بربرث ةشخ التعبربراش  ياخبربرل المجاب بربرا الباةبربردة شكبربرال  

 .الياقب  شتي ل الفبأ زش اله  ا 
 برا التبرجا ا شالع  ش افةاية  لهبرا يشة ك برإ ل تكبرب ل التخصبريا ةيبرث ت ابري ل    يمبرا  بربة كاا ز  ة كبرا كبررة اليبرد   

 شالتصايه شالاياقا لب ت خا  .
عبرا   يبرل   برش زلإ  الكثبرإشتعد ة كا كرة اليد ش بري ا يفمبر ا كر كبرا تعب مبريا لاقبربا  الر كبرا  الاخبرر  ،  بر    

 د  .اليب  ،  اثلج يحرأش  نجاةا يريب ا ل كرة الي
 1كاا ز    ش كرة اليد  ص ب   ى ي تب    اليا لتكل ي  بظ ل زلعا  اليب  .    
شتعتبربريا ة كبربرا كبربررة اليبربرد مجبربرا  خصبربر ا لت ايبربرا اليبربردةا  العي يبربرا شنلبربر   بربرا تتت  بربرت ل  اة بربريما يبربرل  بربردةة   بربرتر اف بربرا     

دية يثبربربرل ا قت بربربرال افيةاك شالفمبربربره شقبربربرال الالعبربربراي تتت بربربر   بربربردةا   ي يبربربرا يتعبربربرليبا بربربرد ال ع بربربرا شختتمبربربرا شلبربربررق ال عبربربر  
 2شالتكي  شالاكا  شالت صيل . 

  زش  يبربرت   لبربرد    الاخبربرر كبربرل قبربرال افناليبربرا   عبربرل يبربرل قبربرال الر كبربرا نا  زهميبربرا ك بربرإة ك إقبربرا يبربرل الر كبربرا       
 تحمي اقتاا  ا دةلغ .

 قانون لعبة كرة اليد :  -5 
ــــدان :  -5-1    بربربررلخ ا تبربربربط الكبربربريا    بربربرتر  20  لبربربرب  ش  40   شبربربرك ت ي بربربرتتيل  مبربربره ي بربربراةا تيبربربردةالمي

 ا ريتر .اس شا تبط الص ر  قي ختبط ايناق  ت اتر بختبط التا
ز   بكبربرعا  يبربرت العاةكبربرا شاليبربرائاغ نبربر  2زيتبربراة شاةتفا بربرت  3 بربر  خبربر  التمبربرد ف لبلبربرت  بكبربر  ش  المرمــ: : -5-2

ر يبرا تبر اك يع يبرا لتلريبرتر يبر شي كاا  كب  ا يل قفيل ا اية ا ت يا ش كب  الت ب ل ل بقغ مخت فغ   دشا  لبكبخ  
 تحد يل  ر ا اةتداي الكرة ا ياش ا .

زيتبربراة زيبربرا  ا ريبربرتر التبربرباأ  يبربر   6يبربرت ي بربرتر   بربرا ا  3تكبربرب  وبربردشية بخبربر  ي بربرتييه   مســـا ة المرمــ: :  -5-3
خبربربر  )  يبربرت ، ا بربربر  البربراي يحبربربردي ي بربراةا ا ريبربربرتر   بربراتر 6خبربر  ا ريبربرتر شي بربربرتار يبربر  كبربربرل لبربررف لرلبربربر  يائبربررة لييبربربراس 

يبرت يبرل  4 ه لب  تبك  زيا  يرك  كل يريتر يباأ ا ي  قبرال الاخبرإة ش  برتر لعبرد  15ي اةا ا ريتر    لجيا يل 
يبرت زيبرا  ا ريبرتر  شا  برتارة  9يبرت ش  3ا   ا تيت  ل رييا الحرة يع ه م برا ا ت عبرد   ايناق  ا اة ي بخ  ا ريتر 
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 ه ،شقفبرل التبري  ال  بر ا ل فراربرا  الفاببر ا  15تياس لبر ي  كل لرف لرل  يائرة با دة مريتر ختبط ، ا   
  ه .  20لبر 
خبربر   زيتبراة ، 7تر لعبرد زيتبراة تتبركل يبرل خبر  شاةبربرد ي برتر زيبرا  ا ريبرتر يبرباأي يبر  خبربر  ا ريبرتر   بر 7 لجيبرا   -   

 يت .  3الب    رل  لغ ا تبط التااس ل ي تصف التب  يل كل  ةيا لبر 
ه  ركبربرا  بربر 5ديقا ، ش   بربرغ  يا بربرما   كبربرل ا تبربربط  ت تابربري ل ا بربراةا البربر  تحبربرتحبربردي ي تيبربرا الت بربراي 15 لجيبربرا   -   

 شن  ز   ته شكعما لتر يا  د شاك ا .
 . ه  8لغ الا ادة خ  ا ريتر  بك  ل فل لب  الصبا د   -   
 لكـــــرة : ا -5-4

اط  بائيبرا يبرل ا تبرق  برتر  ا تص   ل لجف يل اين برد زش يبرل يبراية للج برتيكيا زةاي برا ال برب  شتحتبربي لت يعبرا الحبر       
 .شن  ز  تكب  ي تد رة ش  ن  قفخما كثإا كاا   ن  ز   كب   ت ما زي ل ش ي  

و " ، ل ك براة  475ى   425"  " ششأ برا    بره 60 ى  58ل ك اة الت ا  ن  ز     غ  ياس ويتما لبر "      
 و " .400 – 325 ا "  ه " ششأ  56 ى  54التاا  ن  ز     غ  ياس ويتما لبر " 

  اللاعبــــين : - 5 - 5 
اةس  كبربربر مه يبربربر مه الحبربربر ا بربربرني  تبربربرر   بربربر  يبربربر مه ا تبربربراة غ )  بربربر عا    بربربرغ   بربربرتر الاكثبربربررالفر بربربرا  تكبربربرب  يبربربرل          

 ط    ي بربرل  بربرب ا ةتيبربرا التبا بربرد ي عبربرا شاةبربردة   بربرتر زةكبربريا ا  عبربر    ، زيبربرا ال ييبربرا  يكبقبربرب  اةتيبربراليغ   بربرتر كر بربري
 ةلعا ي دشلغ ةييغ ل كر ي ا ةتياط .ا ةتياليغ شز

 كانة كرة اليد في تصنيفات الأنشطة الرياضية : م -6
ليبربربربرا ال دقيبربربربرا شالر كبربربربريا شتتبربربربرع ما يبربربربرا زش بربربربر  ظمبربربربربة  د بربربربرد يبربربربرل لبربربربررق التصبربربربر يف ليبربربربرد كبربربربرا  لتعبربربربردي زقتبربربربرتا الت       

CLASSIFICATION    قبربرب ، ةيبربرث  ابربرد ا بربرياا   ى  نبربراي تصبربر يفا  مخت فبربرا كبربرا  قبربردف يعمبربراما
اةتبربربربا  يعظبربربره الاقتبربربرتا الر كبربربريا ل  لبربربراة تصبربربر يف ي تيبربربري ش يابربربرا   بربربري قعبربربررلخ زةا  مخت فبربربرا لبربربر ع  الع ابربربرا   واشلبربربرا 

 1 شلع  الدش  ةب  تص يف الاقتتا الر كيا شيكاقا كرة اليد ل قال التص يفا  .
 للأنشطة الرياضية هو :   KODYMتصنيف كوديم      
 زقتتا ة كيا تتمال تبا ا اليد شالعغ .  -
 زقتتا ة كيا تتمال التبا ا الك ي ل ج ه .  -
 زقتتا ة كيا تتمال التا ا الك يا ل ج ه .  -
 زقتتا ة كيا تتمال  ةتاا  افبالا زش ا ب  .  -
 زقتتا ة كيا تتمال تب   لحركا  ال إ يل الا راي .  -
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للأقتبرتا الر كبريا ش تبرإ  ايناا يبرا      اليبرد كبرال ال برب  الاش  ) الالعبرا  كرة  تشارلـز . بوتشر كاا ب ف        
 ى ز  الالعبربرا  تعتبربريا  ةبربرد  ا يبيبربرا  الرئي بربريا لاي لبربرر يج ل تليبربرا ال دقيبربرا شلبربرال  كبربرا  يبربرل شا بربر  يبربردةس التليبربرا 

يلجيبر  الالعبرا  ا خت فبرا ال دقيا شالر كيا ز   كب  ي اا   ايا تايا لكثإ ي ما، شيل المرشةي ز،  كب  ي ابرا بأقبره 
ش باقي ما شلرق ت ظياما شالفبائد البر  تعبربي   برتر  اة بريما شالا مبر ة شالت برميلج  اللجأيبرا لهبرا شلبررق ةبرث ا ااة برغ  

 تع بره كاا ن  ز   كب  يتاتعا اليدةة   تر زيا  ربنج  يد  مبراةا  ال ع برا  برا لبرال  يبرل  ائبردة ك برإة   برتر  برر ا 
 1ا ااة غ .

 عب كرة اليد :خصائص لا -7
 ل يعبربرا اللج بربر  ت ا بربر  يبر ككبرل قبربرب  يبرل زقبربربا  الر كبربرا  تايبر    بربر  كبربررة اليبرد العد بربرد يبربرل ا صبرائ  البربر  ت        

 ا صائ : الشت اقه ل   تا   عاليا اكيا لايا  ةركي  ي  شيل ق
 الخصائص المرفولوجية : -7-1

ل تبرائج زش يبرا ل تحييبرا ايشةا قا ما ا صائ  ا ر بلب يبرالع ا  ري ا زش جما يا ت ع   ي    زي لع ا  با  كاق       
يبرر  نا تع ا الابا الفرق خا شتتب ف   يما الكثإ يل ال تائج  العكل شتتب ف   يما الكثإ يل ال تائج زش العكل

لع برا  زييث ما يثبرل  دا شكرة الياليايا  التب  بحيث زب   التكي  زكثر   كثر   تر الر كيغ نشي  ا  تب  العالي
شالاهميبرا  تابرا ا قا يبرل شةتى لع  ا ؤشبررا  الاخبرر  لهبر  الاةا غزخر  تخم  ل فل التب ت  التب  شالبأ  شلب  

  لتب  لج   كرة اليد  تاي  ل  يا  ب ا شلب   ايا يعتياة ، كاا  تاي  كال  
  ع بربرا كبربررةلا بربر  شل يعبربرا تت  شالبربر ق بربر يا  لب  بربراالبربراةا غ شكبربراا كتبربرف  بربرد شا بربرعا ش بربرلجييا  زببربرال    الالبربرراف شخاببربرا

 اليد .
 : ي ـط الجسمانــلنما  -أ-7-1

 تايبر  لتبرب  الالبرراف خاببرا البراي      ال ا  اين اي زش اين اا  للج   كرة اليد شقب ال ا  العم ي         
 برا   برا د   برتر ال بريترة   برتر الكبررة ش بربة العمبرلج  ت براقه   الاةا غ ي  كيا كف اليد شلبرب   برلجييا  الاببرال 

تب رقبربرا   البربر                بربرر شلا  كبربررة اليبربرد تعتابربرد   بربرتر ق بربر ا يعتبربرياة يبربرل اليبربربةر  بربربة التصبربرب   ش بربرر ا التا ل  قتبربراج
  2الر كا .  قب زق    ثل قاا ال ب  يل العم يالعملج   إ  ال ا  

 أولا : الطول :   -أ-7-1
  برتر ا ةتيبرا  شل البرد ا  كبرال    ز ر ك إ عتيا  ايل ز ا ي شيمه شخابا ل الهجب  شت جيل الاقداف لت       

 للج  برغ الفبررق ا  برتب  العبرالي " ال خ برا " البر   تمبر   يمبرا قبرال  )) الصد شا ت ا  الكبررا     شقيصبرد ق برا ربرانج
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ت بربرا دل   بربرتر ت فيبربرا  ك بربرإة شمبربرا ز  اللج بربر   تبربراأ اليايبربرا العاليبربرا لبربرلج شبربر  زقبربرت   بربر  نةا بربرغ لبربرب  تغ  ا ايبربر ا  لصبربرفا
 ر عا شوكاا شالد ا ل الاياكل ا  ا  ا .تمر را   

 لــوزن : اثانـــيا :  -أ-7-1
اا ا ؤشبرر قبرشالتب  يل خبرلج      البأ   ايل يمه  دا ل كرة اليد ش ظمر نل  ل العلج ا لغ شأ  اين ه        
 ((INDIC  .    
اا شك ابربرا كبربرا  قبربر  INDICE DE ROBUSTESSEالتبربرب    ÷  1000× شأ  اين بربره         

 ا ؤشر يرتف  ك اا كا  ي تب  اللج  غ كال  .
  بربربرتر البربربربربأ   يبربربرل لبربربربرب  اللج بربربر  شنحصبربربربرل 100شلكبربربري تح بربربر  البربربربربأ  ا  ا بربربر  للج بربربربر   بربربراية ز  قتبربربربررخ            
 بربر  لصبربرا  خفبربرا اللج نجبربرد ز  يتب بربر  البربربأ  للج بربر  البربردش  افةبربرد   تبربرر ي ا بربر  لبربرل تميبربرل قب بربرا يبربرا  ى شالتبربرالي
   الت رك الهجبيي شالد ا ي .خلج شا قتيا  ا قتلجق ر ا 

لعايبربرل التبربرب  ةيبربرث قلجةبربر   ا قتابربرا مياةقبربرا  بربرتة ال بربر عي ا  شالثا  يبربرا  يبربر  الت بربرعي يا  نجبربرد التب بربرت نحبربرب        
  1ا لت ا  شاليبة ش ر ا افنجاأ.  ي ا  ا البأ  ت ا د ل  شتت عتتصا دل 

ب  الكتبربرف شالبربر  د تكبربرب  ك بربرإة ، شخاببربرا   بربرتر ي بربرت    بربرعا شيبربرد  الحركبربرا لبربرد    بربرش كبربررة اليبربرلمــــــرونة : ا -7-2
 بربرر ا كبربري شكبربراا  بربربة ش يا  الحر ل  يكاقيبربرا الا اةتفبربرا ت عبربر  زهميبربرا ك بربرإة ل جميبربر  زشبربركا  شزقبربربا  التار بربرر ، ةيبربرث  كبربرب  

 التار ر .
ـــــوجية :    -7-3 ـــــائص الرياضـــــة والفيزيولــ للج بربربربر  نش ا  بربربربرتب  العبربربربرالي ) ة كبربربربرا ال خ بربربربرا   يبربربربرل ايناقبربربربر  االخصـ
  تاي  بأقت :  شالفي  بلب ير كي ال
 . ر   :  ر ا ت فيا ك إة  دا  

 ة  دةة ايتلجك     كرة اليد ل ر ا ش بة تمك ت يل زيا  تي يا التار ر لفا  يا ك إ 
  ة ز رالخ التع ت خر ظمب  اية   تر  ناي يصاية التا ا ت ا  لت المحا ظا   تر  دةتت خلج  ا يال ا شنل  ل 
 يد تتت   يل اللج    دةا  قبائيا  يدة . اة ا كرة ال 
   قبراا يبرا   بربا    عبرد   تبرر ل   تتما ز  يراةل ال ع  ل كرة اليد تتاي  الت اش  لغ التار ل  شالراةا ) تمبراة

  تت    دةة   قبائيا   دميا للج   .
   عبر  ل ييال برا راةبرل ال يلع ا كرة اليد تتت    دةا    قبائيا لب بربي دبر  ال بري ش ظمبرر قبراا   يبرا ل لعبر

   . يا ) ةيث تكب  التااة ل لتدة  اليا ل ش   أيني لب ل ق  يا شش   الراةا  صإ  دا
  ث ت عبربر  يشةا  عبربرا   الصبربرفا  الحركيبربرا المبربررشة ا لاي   بربر  مبربرا  يمبربرا كبربررة اليبربرد ةيبربرــــركية : الصفــــات اح -7-4

 ل الايا  الحركي ال  يه شالص ي  .
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  لج   ل كل الت ركا  شاليف ا  ال   يب   ا .: كرشةي ل التوازن 
  قي كرشة ا ل الت كه شالتعايل اينيد ل الكرة . الرشاقة : 
  يمه لكل الحركا  ا رك ا شا عيدة . التنسيق : 
  يبر    بر  كبررةش ز   فبررق  : ت ا  بأيا  ةركا  ي ييبرا شوكابرا شيعبرى التفريق والتميز بين مختلف الأعضاء  

  يفع ت لاةا يت .غ يا اليد ل
 ا قي :  تاي      ا  تب  العالي لثلج  بفا  قف يا قايالخصائص النفسية : -7-5
 ا با ما شا ثالرة للجقتصاة . -

شالفبربأ   قتصبراةالت ييبرا  ش  تبرا  كبرل يبرا   بر  يبرل  يكاقيبرا  ا  برؤشليا تاي    بر  كبررة اليبرد بحبر  ا با مبرا شزخبرا 
   تر ا  ا ل .

  تت .الت كه ل كل اقفعا -
تبرت ت كه ل اقفعا للج   البرقظرا  ابيا كرة اليد ال  تتاي  ا ةتكاك لغ اللج  غ  إ  نل   فرلخ   تر ا  -

 الفبأ . اا ي شقبلا  نل  نع ت زكثر ةمبة نقني شلد  ل ا يال ا شكال  التكي  لت ييا الهدف اين
 1اليد زكثر يا عيا شتحف  . ة  ا قتصاة شالفبأ نعل يل     كرةالــدافعيــة :  -7-5

   ظمبربررش  م بربرتب  افةاي بربراش شليبربرد ز  تبربر  التبربرباقد شال  بربرب  ز  اللج  بربرغ البربرا ل  فتيبربردش   ى ال بربراا  ا  ييبربرا      
ماة بربربرا شكبربربرال  قيبربربرا شا  يبربربرل  بربربرل ي بربربرتب   بربربردةاتهه الحييييبربربرا كابربربرا   بربربرج ب  قتبربربرائج ز بربربرل يبربربرل ا  بربربرتب  ل ال بربربرباةي ال د

 ا تتيا .
اا قبرا  ي ا  برت ش ظمبرر ا   اية ز  ا  ا  ا الر كبريا   براةة  برل كفبراخ لبرغ نكبرا  اللج بر  شنكبر يلــــذكـاء : ا -7-6

رف كابرل ل ة برل تصبرخ  يمبرا    يا خلج  الالعا  ايناا يا ، ال  تعتاد يبا فما ل يعظبره زش برا  ا  براةاة شال جبرا 
 اللج   ي  ناتت شأيلجئت .

صائ  اللج    با  كاق  لدقيا زش ير بلب يا زش قف بريا تحبرته جم ا قال ا صائ  ال  تتاي   ا كرة اليد شخ     
 2ا ماة ا يعا .  تر ا دةلغ ا قتاا   ا  ياا يخ  اختياة اللج  غ ال  تتبا ا  دةاتهه 

تعتبربريا ة كبربرا كبربررة اليبربرد البربر  تت بربره ا لجةظبربرا ا  بربرتارة دور وأهــــمية الألعـــاش الشـــبي رياضـــية في كـــرة اليـــد :  -8
للأةبربربردا  الفري بربربرا شايناا يبربربرا  ئ الت بربربرإ ا  بربربرتارشا  بربربرتعداي البربربردائه ل تصبربربررف ل كبربربرل يب بربربرف شالبربربر  تمت بربربر    شالتكيبربربر 

 شالعابرل   برتر ة بر   ا با ف ا ت إة يائاا شالتابخ يبرل ز برل تحييبرا الفبربأ فكا ا  ى ا شتاكشاللج   الحر شا ييد ا
تكبربرب ل اللج  بربرغ لتر يبربرا ا تاا يبربرا  ع مبربره  ه يبربرل خلجلبربرت تي بربرتب  الايا  مثالبربرا زش ا ت بربراةل مجبربرا  ةيبربربي ل  ا بربرا ،  بربر

 3 كت  ب  خصائ  لي ا ششخصيا يتكاي ا . 
                                                 

 . 336ي إ  ر ل  لراقيه : كرة اليد ل جاي  ، ا ر   ال الا ،      1
 . 336 .  ي إ  ر ل  لراقيه : كرة اليد ل جاي  ، ا ر   ال الا  2
 . 36د الحايد ، واد ة ل  لجشي : ا ااة ا التت يييا لكرة اليد ، ا ر   ال الا ،   كاا       3
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شال بربربرعاية قبربربري البربربردا   الحيييبربربري للج  بربربرغ ل اتبربربراةكا ل الالعبربربرا  التبربربر ت ة كبربربريا  شنحبربربرل قكت بربربر  العد بربربرد يبربربرل        
د  ا الرر بربرا ل التبربردة   لت  بربرغ   اببربرر ة كبربرا كبربررة اليبربرد ز  بربرا  قبربرال الالعبربرا   ابربرل الالعبربرا   التبربر ت ة كبربريا ت ابربرب لبربر

ا تتيا شكاا  دةات ا ال دقيا شال  يل خلج لها زش لدش ا    ك  ا الببب   ى  تح برغ قبرال  ةات ا الف يا ش دةات ا يما
ا مبربربراةا  كبربربرل نلبربربر  يبربربرل ز بربربرل تحييبربربرا الفبربربربأ ا رربربربرب   يبربربرت شقبربربرب يبربربرا يحث بربربرا  تر تح بربربرغ يماةات بربربرا ش بربربردةات ا ش نا ا  يبربربرل 

 ال بربر يا شي بربرتب  زيا   بربردةا   ا  ز بربرل الالعبربرا   التبربر ت ة كبربريا لتبربركل  ت ا بربر  يبربر  كبربرل ا راةبربرلالمبربررشةي ا بربرتخد
 1اللج  غ . 

 لأبعـاد التـربوية لكـرة اليــد : ا -9
ا لتليبربرا ال دقيبربراال ي مبربراج كبربراين  بربرغ ، ليبربرد زية بربر    قظبربررا  بربرا تبربرب رل كبربررة اليبربرد يبربرل ي بربرال ترلبربربي  بربر يه ل اااة بربرغ يبربرل

  كبربربرياتليبربرا الر لج  يةس الالت ايبربربرا يبربرل خبربرايبربرا ،  ن ز بربرا تعتبربربريا ي مبربراج ترلبربربي يتكايبربرل  ك بربر  التع ي  ينايبربر  ا راةبربرل
ل يكبربرب   ا تتمبربرا ت يبربريبربرنلبربر   ى  ة بربر التلب بربرا اينيبربردة ةيبربرث   شا بربراة ي الكثبربرإ يبربرل ا تت  بربرا  البربرداخ يشال تبربراط 

 اساقعكبربرالبربر  لهبربرا  ا  الحايبربردةأاخبربررة ال بربرا  لهبربرا زلعايقبربرا المبربررشة ا لتكبربرب ل التخصبربريا ا تكاي بربرا ل تلجييبربرا  مبربري  قايبربرا
 التلبي ل تلجييا  التعاش  شالعال   ي اشر   تر التكب ل

  تر التصبربررفب  شاليبردةة   براليبراق تا شاةبرالتبرر فا  شا  ا  براالبراا  شالييبراية شالت عيبرا شا ثبرالرة شالكفبربراخ  ش قكبراةاينابرا ي 
 ........الخ  شا لتكاة شا قتاا 
كبربربررة اليبربربرد   بربربرتر نكيبربربردقا شتر بربربريخما ل ا ااة بربربرغ   بربربرتر مخت بربربرف ي بربربرتب تهه تعبربربرد ببربربرفا  شيبربربرا  تعابربربرل ة كبربربرا        

  2الف يا شالتع يايا .
كابرا تعبرد ة كبرا كبربررة اليبرد نكيبردا  ا يبرا ل علج بربرا  ا  تاا يبرا شافق براقيا لبرغ التلجييبربرا  برا  ك بر مه كثبرإا يبربرل         

 3يما .الييه ا  ييا شالتلب ا اليال ا للجقتيا   ى ال يئا ال   عتب   
   
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 . 37ا ر   قف ت ،     1
 . 18،     يا يل ، واد ب  ي ة  غ ، ا ر   ال الا  كاا    د الحايد   2
 . 20ا    ، ياة الفكر العربي ، الياقرة ،   كاا    د الحايد  يا يل ، واد ب  ي ة  غ : كرة اليد ) تدة   ، يماةا  ،  يا    3
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 لاصــة : خـ
عيد العبرا ي كبررة اليبرد   برتر الصبر  الفصبرل يبرل ال  برث ال ظبرري يبرا قبرب     شبراةة ل تعر برف لتبراة   ا   تتر  ا لهبرا         

 ابربرا ز بربرا تتت بربر كل بربرد  ،  شالبربربلني ةيبربرث تعبربرد يبربرل الالعبربرا  ايناا يبربرا البربر     بربر    يمبربرا لبربرال  ا ةتكبربراك شا قبربرد ا  ا
 الد ا  .تركي   يدا ل الهجب  ش 

ال بربربرر ا ل  اتهبربربرا   بربرترشكبربررة اليبربرد قبربربري ة كبربرا يتكاي بربربرا تتت بربر   مبربربردا لبربرا بي ك بربرإا ، ةيبربربرث تعتابربرد ل قجا         
 د   بربربرتر ا  بربربرتب ت مبربربرإ اينيبربربرالهبربربردف شقبربربراا    كبربربرب     الاف شالت بربربرد د نحبربربرب ا ريبربربرتر ل  بربربربو  الت فيبربربرا شاليبربربربة ل اليبربربر

 ال د  شالتيني شالتكتيكي . 
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 تمهيــد:
هجية علمية عطاء منكن من إسنحاول التطرق للجانب التطبيقي قصد دراسة الموضوع دراسة ميدانية حتى نتم    

اقشة ريق تحليل ومنك عن طليتم ذو حقها وكذا تطابق المعلومات النظرية التي تناولناها في الفصول السابقة الذكر 
 . "أكابر " اليدلاعبي كرة ئج الإستبيان والتي وجهت لنتا
أكثـــر منهجيـــة ثـــر دقـــة و لقبـــول الفرضـــيات المقدمـــة في ارانـــب النظـــرد أو رمنـــها   كبـــد لنـــا مـــن دراســـة تكـــون أكو 

عينــة الــتي ه وال مجاكتــ ذا ث  وكــلبحــاوالمتمثلــة في الدراســة الميدانيــة الــتي مــن يلارــا ه ايتيــار المــنهج المتبــ  في هــذا 
 ايتيارها وكذا أداة البحث كما قمنا بتحليل النتائج ومناقشتها.
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 الاستطلاعية:.الدراسة 1
تطلاعية دراســة اســممــا ك ــك ميــ  أن ضــمان الســبح امســن لأد دــث ميــداث ك بــد علــ  الباحــث القيــا  ب

لمســـــت دمة االأداة  اســـــة لإجـــــراءات البحـــــث الميدانيـــــة والت كـــــد مـــــن  ـــــلاحيةلمعرمـــــة مـــــا مـــــدل ملائمـــــة ميـــــدان الدر 
 والصعوبات التي قد يتعرض را الباحث .

و نادد  ارلفـةئن بوكيـة الكـاجويليـة 05الومـاق الرضضـي بــ وعلي  مقد قمنا بإجراء دراسة استطلاعية نادد 
 والذد كان الغرض منها ما يلي :حمد بمسعد أالرائد مصطفاود 

 اللاعبين وسنهم وتصنيفاتهم.  لتعرف عل  النظا  الدايلي للنادد وعدد ا -
م في مجموعـات ل تصـنيفهالتعرف عل  أمراد النادد من يلال الإطـلاع علـ  الملفـات الإداريـة والطبيـة لأجـ -

 متجانسة و نوع الرضضة الممارسة من طرف أمراد النادد.
 المنهج المتبع:.2

يـــانات د كيفيـــة اـــ  البيعتـــن مـــن أهـــم المراحـــل في عمليـــة البحـــث العلمـــي إذ  ـــإن إيتيـــار مـــنهج البحـــث        
ت ثامـة المبـارضل تأثـبح كوالمعلومات حول الموضوع المدروس وإنطلاقا من موضـوع البحـث والـذد يهـتم بدراسـة مـد

 الرضضية عل  اللياقة البدنية للاعبي كرة القد  في ارزائر.
ة طــالموضــوع هــو المــنهج الو ــفي الــذد يعتــن ونــ  دراســة الوقــائ  الســائدة المرتب مــ ن المــنهج الــذد إتبعنــا  لدراســة

  (1)بظاهرة أو موقف معين أو مجموعة من الأمراد أو مجموعة من الأحداث أو مجموعة معينة من الأوضاع.
وع مجموعــة الإجــراءات البحثيــة الــتي تتكامــل لو ــف الظــاهرة أو الموضــ":ويعــرف المــنهج الو ــفي أينــا ون 

اعتمادا عل  ا  امقائق والبيانات وتصنيفها ومعارتها وتحليلها تحليلا كاميا ودقيقـا كسـت لاد دكلتهـا والو ـول 
      (2)."إلى النتائج

ويلجــ  الباحــث إلى إســت دا  هــذا المــنهج مــن أجــل مــتر مجــاكت جديــدة للدراســة الــتي ينقصــها القــدر الكــافي مــن 
وضوع البحـث الـتي تفيـد في تحقيـق لمإلى معرمة دقيقة وتفصيلية عن عنا ر الظاهرة  المعارف وهو يريد بذلك التو ل

    (3)فهم را أو وض  إجراءات مستقبلية يا ة بها.ال
ل امريـة في كـ يجـدون  ويعد المنهج الو ـفي مـن أحسـن المنـاهج الـتي تتسـم بالموضـوعية ذلـك أن المسـتجوبين

 يار .عنا كيتعة  موضوعنا تتطلب مثل هذا المنهج مما دمالتعببح عن أرائهم   وزضدة عن هذا مطبي

                                                 
 (.66 د)2003حسين عبد امميد ر وان:"في مناهج العلو "؛مؤسسة  باب ارامعة الإسكندرية مصر: (1)
 (.59   د )2000  كلية التربية  جامعة الكويت : 1بشبح  الح الر دد :" مناهج البحث التربود" ؛ ط  (2)
 (.181 د)1986 دار المعارف ارامعية الإسكندرية,مصر:3محمد علي محمد:"علم الإجتماع والمنهج العلمي"؛ط (3)
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يسـت دمها  وسـائل الـتيلكـل دراسـة أو دـث علمـي مجموعـة مـن الأدوات وال  الأدوات المستخدمة في البحـ::.3
يهــا الــتي يســع  إل امقــائق الباحــث ويكيهفهــا للمــنهج الــذد يســت دم  وجــاول أن يلجــ  إلى الأدوات الــتي تو ــل  إلى

 ة:لأدوات التاليامدنا عل  عل  القدر الكافي من المعلومات والمعطيات التي تفيدنا في موضوع دثنا إعتوليحصل 
 الإستبيان:.1.3
يعــرهف علــ  أنـــ  أداة مــن أدوات امصـــول علــ  امقـــائق والبيــانات والمعلومــات ميـــتم اــ  هـــذ  البيــانات عـــن        

ومـن بـين  مـزاض هـذ  الطريقـة  الإقتصـاد في الوقـت  ارهـد كمـا طريـق الإسـتبيان منـة يـلال وضـ  إسـتمارة الأسـ لة  
ـــــات  ـــــين مـــــن  ـــــدق وثب ـــــومبح  ـــــروط التقن ـــــل وقـــــت بت ـــــانات مـــــن العينـــــات في أق أنهـــــا تســـــهم في امصـــــول علـــــ  بي

 (2)وموضوعية.
لبيــانات و هــي ذا علــ  ارــإذ اعتمــدنا مــا يعــرف بإســتمارة الإســتبيان الــذد يعتــن أحــد الوســائل العديــدة للحصــول  
 ف و الأحـوال ولـ  الظـرو أداة من أدوات البحث العلمي للحصول عل  امقائق و التو ل إلى الواق  و التعرف  ع

 دراسة المواقف و اكتجاهات والآراء .              
د الـذين لم إلى الأمـراسـل أو تسـوهو عبارة عن مجموعة من الأسـ لة المرتبـة بطريقـة منهجيـة يـتم وضـعها في اسـتمارة لتر 

داف لــتي مــد  الأهــاللباحــث   إيتيـارهم لموضــوع البحــث ليقومــوا بتســجيل إجــاباتهم علــ  الأسـ لة الــواردة وإعادتهــاه
مـــات الـــتي اظ والكلالـــتي يســـع  لتحقيقهـــا ويشـــترط أن تكـــون واضـــحة وتتميـــز بعـــد  التحيز ويجـــب أن تكـــون الألفـــ

 ي:  هدنا في الإستبيان تتنمنها الأس لة بسيطة  وسهلة ومن بين أنواع الأس لة التي إعتم
ــــــة الأســــــغلة الم ل ــــــة:  .1.1.3 ــــــان تطــــــر  علــــــ   ــــــكل إســــــتفها  وتكــــــون الإجاب وهــــــي أســــــ لة في أطلــــــب الأحي

ب)نعــم(أو)ك(  وقــد يتحــتم في بعــ  الأحيــان علـــ  المســتجوب أن حتــار الإجابــة الصــحيحة تكمن يا ـــيتها في 
  (3)محددة وعل  المستجوب إيتيار واحد منها.تحديد مسبق للأجوبة بالنوع موامق طبح موامق وتتنمن أجوبة 

 الأسغلة نصف الم ل ة: .2.1.3
 وهي أس لة مقيدة ولكن بإستطاعة المجيب إعطاء رأد أو تقييم لإجابت .      

 الأسغلة المحدودة بأجوبة: .3.1.3
 يل .وهي أس لة مقيدة وجوبة مقترحة من البحث وحتار المجيب إحداها أو يرتبها حسب تفن

 مجتمع البح:: .4
امـــاكت علـــ   في معظـــم يقتصـــر المجتمـــ  الإحصـــائي في دـــوث التربيـــة البدنيـــة والرضضـــية والصـــحة والـــترويج
س ملاحظــة والقيــاقابلــة للالأمــراد  والــذد تحكــن تحديــد  علــ  انــ  كــل الأ ــياء الــتي متلــك ا صــائ  أو الســمات ال

 والتحليل الإحصائي.

                                                 
 (.205ن سنة د)رية:بدو حسين أحمد الشامعي ورضوان أحمد مرسلي:"مبادئ البحث العلمي في التربية البدنية والرضضية"؛منشاة المعارف الإسكند (2)
 (.54 د)1986مصطف  التبح :استمارات استبيان ومقابلة لدراسات في مجال علم اكجتماع معهد الإنماء العربي؛ببحوت:عمر   (3)
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المجموعــات الأ ــلية الــتي تؤيــذ منهــا منهجيــة العينــة وقــد تكــون هــذ   ومــن الناحيــة الإ ــطلاحية:هو تلــك
  (1)أو أية وحدات أيرل(.-سكان–كتب -تلاميذ-مرق-المجموعة )مدارس

 عينة البح: وكيفية اختيارها:.1.4
 سـةلدرازء مـن مجتمـ  اث مهـي جـإن العينة هي النموذج الأولي الـذد يعتمـد عليـ  الباحـث لإ ـاز العمـل الميـدا       

أن تكـون  د المجتم  علـ ة من أمرالذد تجم  من  البيانات الميدانية  مهي تعتن جزء من الكل بمعنى أن  تؤيذ مجموعا
 ممثلة لمجتم  البحث.

جــزء معـــين أو نســبة معينـــة مــن أمـــراد المجتمـــ  الأ ــلي    تعمـــم نتــائج الدراســـة علــ  المجتمـــ  كلـــ   "ذا هـــي مالعينــة إ
  (2)."ا أو مدن أو طبح ذلكأ  ا ا كما تكون أحياءا أو  وارعووحدات العينة تكون 

ينظــر إلى العينــة علــ  أنهــا جــزء مــن كــل أو بعــ  مــن ايــ  وتــتل   مكــرة دراســة العينــات في انــ  إذا كــان هــدمنا 
 (3)الو ول إلى تعميمات حول ظاهرة معينة.

حر ـا منـا في مـدل ( و  واسطأو  )أكابر اليد كرةوفي دثنا شملت العينة جزءا من مجتم  الدراسة عل  مستول أندية  
مجتمــ   ي رميــ  أمــرادحيــث أعطــ تقــدير الثقــة في النتــائج ومصــداقية للواقــ  قمنــا بايتيــار عينــة دثنــا بطريقــة عشــوائية

 :  الدراسة مر ا متكام ة ومتساوية  ولم نخ  العينة  ود يصائ  أو مميزات وذلك لسببين
ت و إعفــاء أو  ــفاأو مييــز أكام ــة لكــل الأمــراد لأنهــا ك تأيــذ أد اعتبــارات العينــة العشــوائية تعطــي مر ــا مت -

 أيرل طبح التي حددها البحث.
 ليد كعبا لكرة ا 30ايتيار العينة العشوائية لأنها هي أبسط طرق ايتيار العينات وقد شملت عل     -

 حمد بمسعدأنادد الرائد مصطفاود /نادد الوماق لكرة اليد بارلفة 
 

 النسب ألمغـوية التكـرار ـسالجنـ
 %100 30 ذكــــــر
 %0 00 أنثــــــ 

 %100 30 لمجمــــوعا
 
 .مت يرات البح::5

ـــا جليـــا أنـــ  هنـــا  ثـــلاث متغـــبحات الأول مســـت          الثالـــث قل والثاث تابإســـتنادا إلى مرضـــيات البحـــث تبـــين لن
 وسيطي.

                                                 
 (.56 د)9519عمار بوحوش ومحمد محمود الذنبيات:"مناهج البحث العلمي وطرق إعداد البحوث"؛ديوان المطبوعات ارامعية ارزائر:  (1)
 (.334 د)2007 دار اردل عين مليلة ارزائر:1لعلمي في العلو  الإجتماعية"طر يد زرواتي:"مناهج البحث ا (2)
 (.305)رجاء وحيد دويدرد:البحث العلمي أساسيات  النظرية وممارسات  العلمية ؛دار الفكر المعا ر دمشق سورض بدون تاريخ د (3)
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ــالمت ــير المســت   5-1 بح في قيمتهــا إلى إحــداث التغــبح في قــيم متغــبحات أيرل وتكــون :هــو الأداة الــتي يــؤدد التغي
د العامــــل المســــتقل الــــذد يزيــــد مــــن يــــلال قيــــاس علاقــــة الســــبب والنتيجــــة  أ ذات  ــــلة بها كمــــا أنــــ  الســــبب في

 (1)النواتج.
 .التدريب الزائدويظهر المتغبح المستقل في البحث في  
 المت ير الوسيطي: 5-2

 .ة اليدكر المتغبح المستقل والمتغبح التاب   ويظهر في البحث في   وهو الأداة التي تربط بين
 المت ير التابع: 5-3

بح قـــيم المتغـــ حيـــث أنـــ  كلهمـــا أحـــدثت تعـــديلات علـــ  وهـــو الـــذد تتوقـــف قيمتـــ  علـــ  مفعـــول قـــيم المتغـــبحات أيـــرل
 (2)المتغبح التاب . المستقل ستظهر النتائج عل  قيم
 .الإ ابات الرضضية ويظهر المتغبح التاب  في البحث في

 مجالات البح::-6
 المجال المكاني: 6-1

 أجرد البحث الميداث في كل من :
 جويلية. 05قاعة المتعددة الرضضات دي  -
 بمسعدالمتعددة الرضضات قاعة  -
 المجال الزماني: 6-2

 إنقسم المجال الدراسي الذد قمنا ب  في هذ  الدراسة إلى مرحلتين:
انفي جــنهايــة إمتــدت مــن ) ــرعنا في إ ــاز  في مــترة  انــب النظــرد والــذدقســم يــاد بار الأولى:المرحلــة  -         

 (.2017إلى طاية منتصف مارس
ق ريــبيان للفلمرحلــة الثانيــة : قســم يــاد بارانــب التطبيقــي إمتــدت مــن تاريــخ تســليم إســتمارات الإســتا -

 . 2017أمريل  12بتاريخ  استرجاعهاوه  2017أمريل01المعنية وذلك بتاريخ 
 أسلوب التحلي  الإحصائي:.7

 ب التحليــــلنــــا وســــلو لكــــي يتســــنى لنــــا التعليــــق والتحليــــل عــــن نتــــائج الإســــتمارة بصــــورة واضــــحة وســــهلة قم       
ل نسـب م ويـة رقـا  علـ   ـكأالتي تحصلنا عليها من يـلال الإسـتمارة إلى  وهذا عن طريق تحويل النتائج الإحصائي

 قاعدة الثلاثية المعرومة بـ:وهذا عن طريق إتباع ال
 

                                                 
).                  20(ouvillier,paris:1976,pIntroduction à La recherché éducation ,EDA:collin b”Delandesheever: (1) (2)  
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      %100س                                                                      
               X                 ع                                                      

 م ن                                      
                         X= 

X.النسبة الم وية : 
 ع:عدد الإجابات )عدد التكرارات(.

 س:عدد أمراد العينة.
 المحصل تائجالن مختلف بين مقارنة بإجراء اكيتبار هذا لنا ريسم :"2 كا "تربي  كاف ايتبار
 :يلي كما وهي اكستبيان يلال من عليها

 .اكيتبار يلال من المحسوبة القيمة :2 كا *
  = التكرارات امقيقية )المشاهد(ت 

 ت ن= التكرارات النظرية )المتوقعة(
 حيث "هـ"مثل عدد الف ات 1-درجة امرية ن=هـ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  100×ع

 س

 2( نت  -ح)ت =مجموع  2كا
 نت  
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 خلاصة:
 مـ  ما ـيا الطالـب  زهـاأ الـتي الميدانيـة الإجـراءات و البحـث منهجية حول الفصل هدا منمون محور لقد        
 إجراءات  و البحث منهجية إلى الفصل بداية في انتطرق حيث   العملية و العلمية طلبات مت و العلمي البحث طبيعة
 العينة( البحث في لمست د ا المنهج توضير في مثلت علمية يطوات عدةل الإ ارة ه حيث الرئيسية للتجربة مهيدا

 المست دمة الإحصائية لوسائلا إلى   البحث عينة م  التعليمية الوحدات تطبيق كيفية إلى و ) الأدوات  المجاكت
 .البحث  عوبات أهم إلى وأيبحا  
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 المحور الأول: ضعف التكوين  
 هل مدرب فريقك ينوع في عملية التدريب و حركات الإحماء ؟ السؤال الأول:

 .الرياضيين تنوع عملية التدريب لدى معرفة مدى تأثير الغرض من السؤال:
 .الرياضيين  تأثير تنوع عملية التدريب لدىيوضح مدى (: 01دول رقم )الج

 التكـرارات الإجابات
النسبـة 
 المئوية

 2كا

 المحسوبة
 2كا

 المجدولة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %70 21 نعم
 %30 09 لا دال 0.05 01 1.22 4.8

 %100 30 المجموع
 تحليل ومناقشة النتائج:

 %70يمثول نبوبة  ي مواأتكرار من مجمووع التكورارات 21ا أن ( يتبن لن01من خلال عرضنا لنتائج الجدول رقم )
يمثول نبوبة  تكورارات أي موا 09 ، بينموا ينفو  ان مدربهم ينوع في العمليات التدريبيوةيعتبرون  الرياضيينمن مجموع 

 الرياضيين عكس ذلك.% من مجموع 30
  الإستنتاج:

 .له تاثير ايجابي لتدريب لدى الرياضيينتأثير تنوع عملية ا( أن 01نبتنتج من مناقشة نتائج الجدول )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟كل ما يطلبه المدرب منك بدقةهل تنفذ  : السؤال الثاني
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 .ردة فعل الرياض  اتجاه قرارات المدربمعرفة  : الغرض من السؤال
 .ردة فعل الرياض  اتجاه قرارات المدرب يوضح : (02دول رقم )الج

 الإجابات
 التكـرارات

 النسبـة
 ويةالمئ

 المحسوبة 2كا
 2كـــــــــــــا

 المجدولة
درجـــــــــة 

 الحرية
مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %80 24 نعم
 %20 06 لا دال 0.05 01 2.84 10.8

 %100 30 المجموع
  تحليل ومناقشة النتائج:

يمثول نبوبة  ارات وهوو مواتكورار مون مجمووع التكور  24( أن 02يتبين لنا مون خولال تحليول ومناقشوة نتوائج الجودول )
% مووون 20ة نبوووبتكووورارات أي 06يووورى  بحيووو  ، نفوووذ كووول موووا يطلبوووه المووودربي ى انيووور  الرياضووويين % مووون  80

 .ذلك عكسالرياضيين 
  :الاستنتاج

التوودريب ى علو النووادي  رياضوييبوواعد ذ كول موا يطلبووه المودرب يووتنفمون مناقشوة وتحليوول نتوائج الجوودول نبوتنتج أن  
 .الجيد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟ لتدريبلتذبذب مبتواك يعود و هل هبوط  لث:السؤال الثا
 .التدريب على مبتوى الرياض معرفة مدى تأثير الغرض من السؤال:
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 .التدريب على مبتوى الرياض تأثير مدى  (:03دول رقم )الج

 التكـرارات الإجابات
النسبـة 
 المئوية

 2كــــــــــــــــــــــــــــــا

 المحسوبة
 2كـــــــــــــــــا

 المجدولة
درجــــــــة 

 الحرية
مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 يةإحصائ

 %63.33 19 نعم
 %36.66 11 لا دالغير  0.05 01 3.84 2.13

 %100 30 المجموع
 تحليل ومناقشة النتائج:

انووب بنبوب متفاوتوة حيوو  ك  الرياضويين آراء ( يتبوين لنوا أن 03ئج الجودول رقووم)مون خولال تحليول ومناقشووة نتوا    
لتودريب لتأثوير نواك هيورون أن  الرياضويين % مون 63.33نبوبة يمثول  تكرار من مجموع التكرارات وهو موا 19أن 

ذبووذب و هبوووط تفي لا يوورثر  التوودريب% أن 36.33تكوورار أي نبووبة  11في حووين أرووار  علووى مبووتوى الرياضوو 
 .اللاعب مبتوى

 :الاستنتاج
هم بووتوامفي عمل ووم و  يبمبووتوى التوودر يوورثر علووي م  الرياضوويين نبووتنتج موون مناقشووة وتحليوول النتووائج أن أغلووب     

 .الرياض 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟ نامج عملهنافبة في بر قبل الم عاماللإعداد البدني من المدرب بااهتماما كبيرا  هناكهل  السؤال الرابع:
 .لتدريبيابرنامجه  فيقبل المنافبة  عاماهتمامات المدرب بالإعداد البدني المعرفة الغرض من السؤال:

 .بيبرنامجه التدري فيلإعداد البدني العام قبل المنافبة بااهتمامات المدرب يوضح  (:04دول رقم )الج
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 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 المحسوبة 2كا

 2كــــــــــــــــــــــــــا

 المجدولة
درجـــــــــــة 

 الحرية
مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %100 30 نعم
 %00 00 لا دال 0.05 01 1 0

 %100 30 المجموع
 تحليل ومناقشة النتائج:

ارات وهوو موا يمثول نبوبة تكورار مون مجمووع التكور  30( يتبوين لنوا أن 04ليول ومناقشوة نتوائج الجودول )من خلال تح
 .برنامج عمله لمنافبة فياقبل  العام مدرب يولي اهتماما كبيرا بالإعداد البدني يرون أن الرياضيين % من 100

 :الاستنتاج
في  قبوول المنافبووةام العوولبوودني تمامووا كبوويرا بالإعووداد ادرب يووولي اهان الموونبووتنتج موون تحليوول ومناقشووة نتووائج الجوودول 

 .لاعبي كرة اليدلدى  برنامج عمله
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟ هل يولي مدربكم اهتماما بتنمية الصفات البدنية السؤال الخامس:
 .هل هناك اهتمام من المدرب في المبتوى البدني للاعبمعرفة  الغرض من السؤال:

 .لمبتوى البدني للاعببااهتمام المدرب ية أهميمثل  :(05دول رقم )الج
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 2كــــــــــــــــــــــــــــا النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 المحسوبة
 2كــــــــــــــــــــــــــــا

 المجدولة
درجـــــــــــــة 

 الحرية
مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %76.66 23 نعم
 %23.33 07 لا دالغير  0.05 01 3.84 8.53

 %100 30 المجموع
 تحليل ومناقشة النتائج:

% 76.66أي نبووبة  تكوورار موون مجموووع التكوورارات23( يتبووين لنووا أن 05عرضوونا لنتووائج الجوودول رقووم )موون خوولال 
ات مون مجمووع تكورار  07عتبر يبينما  ، لمبتوى البدني للاعببا ي تمونالمدربين  انيعتبرون   الرياضيينمن مجموع 

 .عكس ذلك % يرون23.33يمثل نببة  التكرارات وذلك ما
 :الاستنتاج

للاعووب في توودريبات كوورة  الموودربين ي تمووون بالمبووتوى البوودني ( أن05مناقشووة وتحليوول نتووائج الجوودول ) نبووتنتج موون
 .اليد
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟)صيف ، رتاء( يراع  المدرب نوع التدريب حبب الفصول هل السؤال السادس:
 . كيفية التدريب و نوع الفصلبهل المدرب ي تم معرفة الغرض من السؤال:

 .كيفية التدريب و نوع الفصلبهل المدرب ي تم يوضح  :(06دول رقم )الج
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 2كــــــــــــــــــــــــــــا النسبة المئوية التكرارات الإجابات

 المحسوبة
 2كــــــــــــــــــــــــــــا

 المجدولة
درجـــــــــــــة 

 الحرية
مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %100 30 نعم
 %00 00 لا دال 0.05 01 1 0

 %100 30 المجموع
 تحليل ومناقشة النتائج:

ارات أي بنبووووبة     تكوووورار موووون مجموووووع التكوووور  30يتبووووين لنووووا أن ( 06ل ومناقشووووة نتووووائج الجوووودول )موووون خوووولال تحليوووو
  .بب الفصولحالمدرب يراع  نوع التدريب ان  يرون من خلال مشاهدة النتائج والرياضيين % من 100

   الاستنتاج:
 وكيفيوة التودريب ب ونين ي تمولمدربايجمعون أن الرياضيين تحليل النتائج أن أغلب  يمكننا أن نبتنتج من مناقشة و

 .نوع الفصل
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .هل يراع  المدرب نوع التدريب حبب الفترات )صباحا ، مباءا( السؤال سابع:

 المحسوبة 2كا النسبة التكرارات تالإجابا
 2كــــــــــــــــــــــــــــا

 المجدولة
 درجة الحرية

مســــــــتوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية
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 كيفية التدريب و نوع الفترة.بهل المدرب ي تم  معرفةالغرض من السؤال:
 كيفية التدريب و نوع الفترة.بهل المدرب ي تم يبين  "07الجدول رقم"

  تحليل ومناقشة النتائج:
% موون 60نبووبة بأي  مجموووع التكوورارات تكوورار موون18( يتبووين لنووا أن 07موون خوولال عرضوونا لنتووائج الجوودول رقووم )

موون مجموووع  تكوورار 12ا يعتووبر كيفيووة التوودريب و نوووع الفووترة بينمووبمجموووع الرياضوويين  يعتووبرون ان الموودربين ي تمووون 
 عكس ذلك. %  يرون40رات وذلك ما يمثل نببة التكرا

 استنتاج:
ريب و نوووع يفيووة التوودكالفئووة علووى   يبوواعد هووذه الموودرب موون خوولال النتووائج الموضوووة في الجوودول نبووتنتج أن     
 .الفترة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟  المنافباتهل تقومون بفووصات طبية قبل  :الثامنالسؤال 
 .هل هناك مراقبة طبيةمعرفة الغرض من السؤال:

 .هناك مراقبة طبية هل يوضح معرفة :(08دول رقم)الج
 

 % 60 18 نعم
 %40 12 لا الدغير  0.05 01 3.84 1.2

 100% 30 المجموع
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 التكرارات الإجابات
النسبة 
 المئوية

 2كــــــــــــــــــــــــــــــــا

 المحسوبة
 ةالمجدول 2كا

درجــــــــــة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %40 12 نعم
 %60 18 لا غير دال 0.05 01 3.84 1.2

 %100 30 المجموع
 تحليل ومناقشة النتائج:

% موون 40نبووبة بأي  تكوورار موون مجموووع التكوورارات12( يتبووين لنووا أن 08موون خوولال عرضوونا لنتووائج الجوودول رقووم )
ن مجمووع موتكرارات  18 ينما يعتبرب، برون ان المدربين ي تمون بالمراقبة الطبية على اللاعبين مجموع الرياضيين  يعت

 عكس ذلك. ن% يرو 60التكرارات وذلك ما يمثل نببة 
 الإستنتاج:

ليود  كرة الالطبية على اللاعبين  ي تمون بالمراقبةلا المدربين اغلبية ان  08نبتنتج من خلال مناقشة نتائج الجدول 
 .لاعبين داخل الميدانال على مردود يرثتأ لهاا كم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المحور الثاني: حمولة التدريب
 ؟ لى اكمل وجهعيبمح للاعبين بانهاء الموسم الرياض   الخاص هل التوضير البدني :التاسعالسؤال 

 .  يدجبتوى الرياض  ين   الموسم بمهل معرفة الغرض من السؤال:
 .بتوى جيد  الرياض  ين   الموسم بمهل يوضح  :(09دول رقم)الج
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النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا

 المحسوبة
 2كا

 المجدولة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %53.33 16 نعم
 %46.66 14 لا غير دال 0.05 01 3.84 0.13

 %100 30 المجموع

 تحليل ومناقشة النتائج:
% مون 53.33نبوبة  يمثول من مجمووع التكورارات وهوو موا اتتكرار  16يتبن لنا أن   09الجدولمن خلال نتائج 

 14لنوووا أن  ينيتبووو .ياضووو يبووومح للاعبوووين بانهووواء الموسوووم الر  الخووواص التوضوووير البووودني نايركووودون علوووى  الرياضووويين 
 .عكس ذلكيركدون الرياضيين % من 46.66تكرار من مجموع التكرارات وهو ما يمثل نببة 

 لإستنتاج:ا
بانهواء م يبومح لهولوذي االخواص لتوضوير البودني باالرياضويين نبتنتج من مناقشة وتحليول نتوائج الجودول مودى وعو  

 .الموسم الرياض 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟ ينلها اللاعب له علاقة بمختلف الاصابات التي يتعرض الخاص هل التوضير البدني :العاشرالسؤال 
 ..بالإصابةله علاقة  الخاص لتوضير البدنيهل نقص امعرفة الغرض من السؤال:

 .بالإصابةله علاقة  الخاص هل نقص التوضير البدنييوضح  :(10دول رقم )الج
 الدلالةمستوى درجة  2كا المحسوبة 2كا النسبة المئوية التكرارات الإجابات
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 إحصائية الدلالة الحرية المجدولة
 %76.66 23 نعم

 %23.33 07 لا دال 0.05 01 3.84 8.53
 %100 30 المجموع

 تحليل ومناقشة النتائج:
لوه علاقوة  الخواص بودنينقوص التوضوير ال  ان أكودوا الرياضويين % مون  76.66ن هنواك أإن نتائج التوليل تبوين 

 .عكس ذلك يرونمن الرياضيين  % 23.33بينما يرى  بالإصابة
 :الاستنتاج

لوه علاقوة  صالخوا  البودنيان نقوص التوضوير ونر يو الرياضويين أن لجودول يمكننا أن نبتنتج من خلال تحليل نتوائج ا
 . بالإصابة لدى لاعبي  كرة اليد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟ على أداءهم ليد والتأثيرايردي إلى إصابة للاعبي كرة  بالتدريبهل عدم الاهتمام  العاشر:الحادية السؤال 
 .إلى إصابة بالتدريب يردي الاهتمامعدم معرفة :الغرض من السؤال

 .بالتدريب يردي إلى إصابة الاهتمامعدم يوضح  :(11دول رقم )الج
 الدلالةمستوى درجة  2كا 2كاالنسبة  التكرارات الإجابات
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 إحصائية الدلالة الحرية المجدولة المحسوبة المئوية
 %43.33 13 نعم

 %56.66 17 لا دالغير  0.05 01 3.84 0.53
 %100 30 المجموع

 تحليل ومناقشة النتائج:
اي بنبووووبة ت تكوووورار موووون مجموووووع التكوووورارا 13الرياضوووويين ( أن أغلووووب 11نلاحوووو  موووون خوووولال نتووووائج الجوووودول )

% 56.66نبووبة ب تكوورار اي 17بينمووا ينفوو   ، بالتوودريب يووردي إلى إصووابة الاهتمووامأن عوودم % يوورون 43.33
 .يرون عكس ذلكالرياضيين من 

 :الاستنتاج
بالتودريب ام ن عودم الاهتموأ يورون الرياضويين من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول أن أغلوب يمكننا أن نبتنتج 
 .يردي إلى إصابة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟ لتدربيةاناء الحصة هل هناك تركيز كبير على عملية التبخين للاعبي كرة اليد أث :عشر الثانيالسؤال 
 .لية التدريبيةالتبخين له دور في العمهل معرفة  الغرض من السؤال:

 .هل التبخين له دور في العملية التدريبيةيوضح  :(12دول رقم )الج
 الدلالةمستوى درجة  2كا 2كاالنسبة  التكرارات الإجابات
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 إحصائية الدلالة الحرية المجدولة المحسوبة المئوية
 %100 30 لا

 %00 00 نعم دال 0.05 01 1 0
 %100 30 المجموع

 اقشة النتائج:تحليل ومن
 مووع التكورارات وهوو مواتكورار مون مج 30 الرياضويين أي ن كولمن خلال ملاحظة النتوائج المبينوة في الجودول أود أ

  ليدللاعبي كرة افي العملية التدريبية كبير التبخين له دور   ان ونر % ي100يمثل نببة 
 :الاستنتاج

ور ايجوووابي في لتبوووخين لوووه داان التركيوووز في  يبوووين لنووواي الوووذيمكننوووا أن نبوووتنتج مووون خووولال مناقشوووتنا لنتوووائج الجووودول 
 . للاعبي كرة اليدالعملية التدريبية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ؟صابات هل ترون أن عدم التركيز على التبخين بشكل جيد يردي إلى إ عشر: لثالسؤال الثا 

 .بالبرامج التدريبية الرياضيين معرفة مدى وع   :الغرض من السؤال
 بالبرامج التدريبية. الرياضيين يوضح مدى وع   (:13)الجدول رقم 
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 تحليل ومناقشة النتائج:
% مووون 85.71 تكووورار موون مجموووع التكووورارت أي بنبووبة  26 يتضووح لنوووا جليووا أن 13ن خوولال نتوووائج الجوودولموو

رارات مووا يمثوول تكوو 04ا ينفوو  ، بينمووالووبرامج التدريبيووة تراعووون خصووائص النمووو لهووذه المرحلووة يعتووبرون    الرياضوويين 
 .يروى عكس ذلك% 14.28نببة 

 :الاستنتاج
 رووئين و يراعووونتوودريبي للنايبووطرون الووبرامج ال الرياضوويين ان  أن نبووتنتج موون خوولال مناقشووة نتووائج الجوودول يمكننووا

 .خصائص النمو لهذه المرحلة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟  ف الإصاباتهل لم ارة الإسترخاء دور في وقاية لاعبي كرة اليد من مختل الرابع عشر:السؤال 
 .سترخاء و الوقاية من الإصاباتأهمية الامعرفة مدى الغرض من السؤال:

 أهمية الاسترخاء و الوقاية من الإصاباتيوضح معرفة مدى  :(14دول رقم )الج

 التكرارات الإجابات
النسبة 
 المئوية

 المجدولة 2كا المحسوبة 2كا
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %85.71 26 نعم
 %14.28 04 لا دال 0.05 01 3.84 3.57

 %100 30 المجموع
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 :تحليل ومناقشة النتائج 
يمثووووول نبوووووبة  اتكووووورار مووووون مجمووووووع التكووووورارات أي مووووو 25يتبوووووين لنوووووا أن  14موووون خووووولال ملاحظوووووة نتوووووائج الجووووودول 

أوووام عمليوووة  تبووواعد علوووى عمليوووة الاسوووترخاء تقووو  مووون الاصوووابات وان  يووورونالرياضووويين % مووون مجمووووع 83.33
عكووس  يوورون% 16.66تكوورارات أي بنبووبة  05بينمووا ينفوو  التوودريب الزائوود تخلص موون الووو  الرياضوو   التودريب
 .ذالك

 :الاستنتاج
الاسووترخاء تقوو  موون  ان عمليووةيعرفووون  اللاعبووين أن أغلووب 13نبووتنتج موون خوولال مناقشووة وتحليوول نتووائج الجوودول 

ذي يتعورض الو ائوديب الز تخلص مون التودر الوأوام عمليوة التودريب الرياضو   و تباعد على الإصابات الرياضية و  
 .له الرياض  اثناء الحصة الرياضية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟ في رأيك هل للتبخين علاقة بمختلف الإصابات التي تتعرض لها عشر: امسالخالسؤال 

 .لإصابة لدى الرياض با له علاقة لتبخينهل لمعرفة  :الغرض من السؤال

 .لرياض لإصابة لدى ابا له علاقةهل التبخين يوضح  :(15) الجدول رقم

 النسبة المئوية التكرارات الإجابات
 المحسوبة 2كا

 2كا

 المجدولة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %83.33 25 نعم
 %16.66 05 لا دال 0.05 01 3.84 13.33

 %100 30 المجموع
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 التكرارات الإجابات
النسبة 
 المئوية

 2كا

 المحسوبة
 2كا

 المجدولة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %100 30 نعم

 %00 00 لا دال 0.05 01 1 0

 %100 30 المجموع
 

 تحليل ومناقشة النتائج:
 الرياضويين % مون 100 يمثول نبوبة كورارات وهوو مواتكورار مون مجمووع الت 30من خلال نتائج الجدول تبين لنا أن 

 .الإصابة لدى الرياض   والتبخين عملية وجد رابط بين رى انه يت
 :الاستنتاج

افية او كبخين اذا كانب غير  بان عملية الت الرياضيين( نبتنتج مدى وع  15من تحليل ومناقشة نتائج الجدول)
 د.ض  ف   تدخل في التدريب الزائالريا ا تعد من أسباب الإصابة لدىاكبر من حجم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ةرتب ا حبب الأفضلي ؟ على ماذا يركز المدرب أثناء المقابلة عشر: ادسالسؤال الس
 .أولويات المدرب في تدريب الفريق معرفة الغرض من السؤال:

 .أولويات المدرب في تدريب الفريقيوضح  :(16الجدول رقم )

النسبة  التكرارات الإجابات
 الدلالةمستوى درجة  2كا المحسوبة 2كا لمئويةا
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 إحصائية الدلالة الحرية المجدولة
 %50 15 النتيجة

 دال 0.05 02 3.84 7.5
 %33.33 10 الأداء الجيد
الحذر من 
 الإصابة

05 16.66% 

 %100 30 المجموع
 تحليل ومناقشة النتائج:

% 50ارات أي بنبووبة تكوورار موون مجموووع التكوور  15( أن 16ج الجوودول )يتبووين لنووا موون خوولال تحليوول ومناقشووة نتووائ
تكووورارات أي بنبوووبة  10بينموووا  ي وووتم بوووه المووودرب هوووو النتيجوووةالكبوووير الوووذي  الاهتموووامرون علوووى يقوووالرياضووويين مووون 

رب ان الموود يوورون % 33.33تكوورارات أي بنبووبة  10، بينمووا  ان الموودرب ي ووتم بالأداء الجيووديوورون  % 33.33
 .ذر من الإصابة الرياضيةي تم بالح

 الإستنتاج:
 الووذي ي ووتم بووه تمووام الكبوويريقوورون علووى الاه الرياضوويين يمكننووا أن نبووتنتج موون مناقشووتنا لنتووائج الجوودول أن أغلووب 

 توودريب ئائوود و الرياضوو  الموودرب هووو النتيجووة علووى غوورار الأداء و الحووذر موون الإصووابة و منووه يمكوون ان يتولوود عنوود
 .يكون عرضة للاصابات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟ ضكم للإصابةخطر تعر  هل ردة حمولة التدريب الزائدة في الحصص التدريبية تزيد من عشر: سابعالسؤال ال

 .و علاقت ا بالإصابات الرياضية حمولة التدريب الزائدةمعرفة الغرض من السؤال:

 .حمولة التدريب الزائدة و علاقت ا بالإصابات الرياضيةيوضح معرفة  :(17الجدول رقم )
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 تحليل ومناقشة النتائج:

يب ائوود في فووترات التوودر لووة التوودريب الز حمو يعتووبرون أن الرياضوويين (نلاحوو  أن أغلووب 17موون خوولال نتووائج الجوودول)
يكووون  العضوولات يمكوون ان يكووون لهووا خووط تعوورض للاعووبي كوورة اليوود للإصووابات لان الووتخلص موون حموو  اللووبن موون

 ..صعب كثافة التدريب و قوة المنافبة

 الإستنتاج:

يب الزائوود في لووة التوودر ان رودة حمو يعملووون علووى    الرياضويين ( أن 17نبوتنتج موون خوولال مناقشوة نتووائج الجوودول )
  اللوبن خلص مون حمولودى للاعوبي كورة اليود لان الوت تزيد مون خطور تعرضوكم للإصوابةحصص التدريبية يمكن ان 
 . من العضلات يكون صعب

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ؟هل يرثر حجم التدريبات وكثافت ا على اللياقة البدنية  عشر: الثامنالسؤال 

 .بنقص اللياقة حجم التدريبات له علاقةهل معرفة الغرض من السؤال:

 .حجم التدريبات و كثافته له علاقة بنقص اللياقةهل يوضح  :(18الجدول رقم )

 التكرارات الإجابات
النسبة 
 المئوية

 المجدولة 2كا المحسوبة 2كا
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %100 30 نعم
 %00 00 لا دال 0.05 01 1 0

 100 30 المجموع



 ليل ومناقشة نتائج الاستبيانتح                                                              الفصل الثاني        
 

89 

 

النسبة  التكرارات الإجابات
 المئوية

 2كا

 المحسوبة
 2كا

 المجدولة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إحصائية

 %66.66 20 نعم
 %33.33 10 لا دالغير  0.05 01 3.84 3.33

 %100 30 المجموع
 تحليل ومناقشة النتائج:

ات أي بنبوووووبة تكووووورار مووووون مجمووووووع التكووووورار  20( يتوووووبن لنوووووا أن 18مووووون خووووولال تحليووووول ومناقشوووووة نتوووووائج الجووووودول)
بينموا ليود الاعب كرة دى للاقة بنقص اللياقة البدنية حجم التدريبات له عن بأيعتبرون الرياضيين % من 66.66

 .عكس ذلك ونير %  33.33تكرارات أي بنببة  10

 :الاستنتاج

ن سوبب في نقوص مبوتوى أن حجوم التودريبات و كثافت وا يكوو  18يمكننا أن نبتنتج من مناقشتنا لنتوائج الجودول 
 .الرياض  في كرة اليد

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 مناقشة نتائج الدراسة في ضوء فرضيات الدراسة:
صلنا دانية التي تو سة الميي ا الدراأسفرت عل من خلال المعطيات النظرية والتطبيقية وبناءا على النتائج التي     

ثنا بحدنا في دراسة قد اعتمو ليد، من خلالها إلى تأثير التدريب الزائد على الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة ا
 فرضيات جزئية بالإضافة إلى الفرضية العامة. 02هذا على 
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دى لاعووبي  صوابات لوأدى إلى تضوواعف الإ فالفرضوية الأولى تشوير إلى أن ضوعف التكوووين  مون طوري المودربين
مون  ولانتوائج الجود لى تحليولإكرة اليد ، ومن خلال عرض وتحليل نتائج الجداول الخاصة بالمحوور الأول، وبالرجووع 

دريبوه ر الرياضو  بتيجويمكون ان  ان المودرب اليروير كفو  أغلبيوة لاعوبي رياضوة كورة اليود يوروناستمارة اللاعبوين أود أن 
 نمارة الاسووتبياموون اسووت موووور الأولتووائج الجووداول للغوورار رفووت مبووتواه ، وبالرجوووع كووذلك إلى ن الى إصووابات علووى

ا إصوووابة في تي مووون بين وووردي إلى حووودوص إصوووابات مختلفوووة والوووكفووو  يمكووون ان يوووالمووودرب اليروووير  الوووتي  توصووولنا إلى أن 
إلى  ولى الوتي تشويررضوية الأالفرياضة كرة اليد وهو ما يرثر على أداء لاعبي كورة اليود، وقود ث إثبوات صووة وصود  

بات ن خولال إجوامو"  من طري المودربين أدى إلى تضواعف الإصوابات لودى لاعوبي كورة اليود ضعف التكوين"  أن
 ه و رودته يورديريب و حجموضعف التكوين  لدى المدربين و ج ل م بأنواع التدأفراد عينة الدراسة التي ترى أن 

 .تدريب الزائدالخولها في طبت الى تعرض الرياض  للإصابات و دلبا
ليـد سـية في كـرا ايـات الأسا:"طـر  دـدريب الت نوالتي كانب تحب عنوانوهذا مايتفق مت الدراسة البابقة الاولى 

 لدى بعض المدربين"
كوورة   لووى أداء لاعووبيعوالتووأثير  الإصووابةردي إلى توو حمولووة التوودريب  اليرووير مقننووةوفي الفرضووية الثانيووة افترضوونا أن 

ة علوى لاعوبي كور  م الإصوابةلشدة حمولة التدريب في الحصص التدريبية تزيد من حجه الفرضية توضح أن اليد، ف ات
يوة ن المودة الزمنوضوح أي عبوينمون اسوتمارة  الاسوتبيان الخواص باللا الجوداول البوابقة، وذلك مون خولال نتوائج  اليد

 ضووية الثانيووةى صوود  الفر ب البرهنووة علوولكوول أطووراي الجبووم، وقوود  وو تينغووير كووافيو الاسووترخاء في عمليووة التبووخين 
 .من إجابات أفراد عينة الدراسة 

 قد تحققب.  ةمن خلال ما توصلنا إليه من نتائج نبتنتج أن الفرضية الثاني
 "عبي كرة اليدبة على لافي الحصص التدريبية تزيد من حجم الإصا اليرير مقننة " حمولة التدريب أن التي تنص

ــدريبات ا " والووتي كانووب تحووب عنوووانالبووابقة الثالثووة وهووذا مووايتفق مووت الدراسووة  م الان بــاض ل ــوا باســت دااثــر د
اليـد  دى لاعـ  كـرالـوظيفيـة العضلي الثابت والمتحرك والم تلط في بعض أوجـ  ال ـوا العضـلية والمتغـيرات ال

 " . الناشئين
 في اثارة دورزائوووود ريب الالفرضووووية العامووووة للدراسووووة قوووود تحققووووب و الووووتي توووونص " للتوووود أنو في الأخووووير نبووووتخلص 

 الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة اليد"
 
 

  :مناقشة الفرضية العامة 
 :الآتية الاستنتاجات استخلاص يمكن وتحليل ا الدراسة نتائج ضوء في

 رياضة كرة اليد. في الرياضية الإصابات من عالية نببة هناك .1
 .والذراع الكتف مفصل  في وخاصة العلوية الأطراي في الإصابات تركزت .2
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 كانب والتي نيكية والم اريةالتك النواح  من لعبة لكل الخاصة والمفردات )بنوعيه( الإحماء كفاية عدم .3
 .رياضة كرة اليد في للإصابات الرئيبية الأسباب

 . الأداء رعةس تتطلب التي والم ارات التكنيك متعددة النشاطات في الإصابات عدد ئيادة .4
من غير  دونه وما صابةلإ واالرياضيين الذين تعرض بيانات نتائج من إليه صلناتو  ما بين توافق ظ ر .5

 صص التدريبية(الح) .تدريبيةال المفردات تنفيذ في خلل على يدل وهذا المختلفة النشاطات على المصابين
 ة اليد.عبي كر صابة و التأثير على أداء لاالإعدم الاهتمام بالتوضير البدني يردي إلى  .6
 على أداء لاعبي كرة اليد. التأثير صابة والإالبي  يردي إلى التبخين  .7
 ليد.اكرة   لم ارة الاسترخاء دور في الوقاية من الإصابات والتأثير على أداء لاعبي .8

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اقتراحات:
ا الووتي نعتبرهووو ذا الجانووب هوالدراسووة المفصوولة في  ولرياضويين علوى ضوووء دراسووتنا لنتوائج الاسووتبيان الخوواص با

يووة   أن نعطوو  بداننووا أردنامووا هوو  إلا دراسووة ببوويطة وظصووورة في ظوول الإمكووانات المتوووفرة والموجووودة ورغووم ذلووك ف 
 بحوص ودراسات أخرى في هذا المجال بتوست وف م أكثر. لانطلا 
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 .لرياضيةاتأثير التدريب الزائد على الإصابات وقد بينب النتائج المبتخلصة في هذا البو    
لا لكووول عدا ومبووو لأسوووات نتقووودم بوووبع  الاقتراحوووات الوووتي نتموووع مووون خلالهوووا أن تكوووون عووواملا مبووواوعلوووى هوووذا ا

 من خلال برامج عمل م.الرياضيين المشاكل التي يجدها 
    رياضوويين البووين أداء تحإيجووابي في موون أثوور م ووم لمووا لووه عاموول  باعتبوواره جووزء و التوودريبعمليووة عوودم إهمووال  -

 وتحقيق النتائج الجيدة.
 ..خاص بشكل وللمصابين عام بشكل رياضيينلل وبدنية طبية دورية فووصات إجراء -
 .  اليدكرة   لاعبيهو تحبين مبتوى أداء  الإحماء أو الاسترخاءاعتبار أن الهدي الحقيق  من  -
 .المدرب أامعاملا من عوامل التفو  و لتنوع في التدريب عملية ا اعتبار -
 الأداء العام للاعبين. في دور هامعملية الانتقاء مما لها ئيادة فاعلية  -
 وثيقا بالأداء الجيد للاعبين. ارتباطاأن الصفات البدنية ترتبط  اعتبار -
 التدريب. د في عالملاستفاد مما هو جديدورات تكوينية للمدربين و المشاركة في الملتقيات  إجراء -
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 خاتمة:
 ، و ياضوووةتووونفس الر هنووواك مووون ي عوووالم في الوقوووب الحاضووور، وتعتوووبر الرياضوووة رووويرل الشووواغل لمختلوووف روووعوب ال     

 بورول عون كول هوذاالم يوة، والوسائل الطب لرياضة إلى المبتيرى لابد من توفر أحدص الأج زة وباوصول ال لنجام ول
 هو العنصر البشري.

 بعوو  الإصوواباتى الضوووء علوو بصووفة عامووة فوو ن لبوثنووا هووذا أهميووة كبوويرة في المجووال الرياضوو ، تتجلووى في إلقوواء و    
 بووووووص ولل ح المجوووالالرياضوووية الوووتي يتعووورض لهوووا لاعوووبي كووورة اليووود وتشخيصوووو ا والوقايوووة مووون حووودوث ا، وكوووذلك فوووت

د و دوره في يب الزائوووودراسووووات في المبووووتقبل، لووووذا وجووووب الاهتمووووام بهووووذا الموضوووووع الووووذي ركووووزنا فيووووه علووووى التوووودر ال
لإصووابة م حووول تأثووير ارفووة ارآئ وراسووة مودربي كوورة اليوود ومع، فووذهبنا إلى د الإصوابات وعلاقت ووا بأداء لاعووبي كورة اليوود

بوووودني وكووووذلك لتوضووووير الوجوووودنا أن التوووودريب الزائوووود و عوووودم الاهتمووووام الرياضوووو  با علووووى أداء لاعووووبي كوووورة اليوووود، و
ن لم وووووارة ل وجوووودنا أفي المقابوووو صووووابة ، والإالتبووووخين البووووي  أثنوووواء الحصوووووة التدريبيووووة عواموووول تبوووواهم في حووووودوص 

 في الوقاية من تعرض لاعبي كرة اليد لإصابة رياضية. الاسترخاء دور
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 دور" تحااان عناااوان  التحضااال الباااد  في الربياااة البدنياااة والرياضاااية  ااار   ماسااارفي إطاااار إ ااااز لاااا لنيااا  شاااها   
" نرجااو مااا ساايا ت ه ماا س مااة  ا ساات ار   لدديلا بي ددة اددرة ال ددي الرياضدد   الإصددت   في إثارةالتددير ا الئا ددي 

بصااادم وموضاااوعيةه ونتعهاااد لن اامااا  البياااا ت ا  عاااة بواسااا ة ماااة  ا سااات ار  سااات ون سااار ة و  ت ااات دم إ  
 لأغراض عل ية لتةه وش را على تعاون ه.
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