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 مقدمة

 الحمد لله نحمده ونستعينه ونستغفره ونتوب إليه ونعوذ بالله 

ل له ومن   رررررررررررررلل   من شررررررررررررررور  نفسرررررررررررررنا و ررررررررررررريضال  عمالنا من   ده   ف  م  ررررررررررررر 

ا عبده ف  هادي له و شررررند  إ ه إله إه    و ده ه شررررريش له و شررررند  إ محمد 

 ور وله وبعد:

 كرر  الرقررررررردم جي ريررررررراضرررررررررررررررررررة جمررررررراعيرررررررة من مرررررررة بقواعرررررررد وقوان إ وت مع 

هعرررت وتمرررارأ عية  رضررررررررررررريرررة ميرررداإ  11ب إ فريق إ  تكوإ كرررل وا رررد من مرررا من 

 ، (مررتررر 09-54( و عرر  مرتررر 129-09مسرررررررررررررتررطريررلرررررررة الشررررررررررررركرررررررل   رعرررررررادهرررررررا  طررو  

ركل الكر  بأرجلنم وتمريرها بين م من  جل تسررررد د  يث  حاو  كل  فراد الفريق 

ومي نفس الوقرررح  حررراولوإ منع الأهرررداف مي مرمل الفريق المنرررافس  كبر قررردر من 

  فراد الفريق المنرررافس من تلرررررررررررررجيرررل  هرررداف مي مرمررراهم الررر ي  حر ررررررررررررررره  رررارأ 

 يقه7بفر هو الو يد المخو  قانونا لمس الكر  بيد ه مي منطقة الجزاء الخاصة 

اضرررررررررررررة كر  القرردم بكنوت منرراراأ ررا وكمرأ ررا فن ررد  إ هنررا  منررارال تتم ز ريرر

ات ، الخدالوثت اهت اه،الكر  وتشرررررمل الجري وتغي ر  ا رررررت دام  رررررا رررررية بدوإ 

با رررررررررررت دام الكر  وتشرررررررررررمل  ومنارال   رررررررررررا ررررررررررريةوقفة ال عت المدافع  والتمويه،

،  ر السرررررريطر  عية الك بالر أ،ضرررررررب الكر   بالقدم،ضرررررررب الكر   بالكر ،الجري 

 المرمل7منارال  ارأ ، رمية التماأ، المناجمة، المحاور (المراوغة  
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كر  القدم تعتبر اللعبة الأكمر شرررررررررررررعبية عية وجه الأر   يث  مار رررررررررررررنا 

ولقرررررررد تطورل ، دولرررررررة مي العرررررررالم 299مليوإ هعرررررررت مي  كمر من  249 كمر من 

 إ المن مررة  ررررررررررررراليررت هر ه اللعبررة مع مرور الزمن وتطورل معنررا القواعررد والقوان 

ب ا من طرف النيضال الر ررررررمية مي  غلت الدو  وانعكسررررررح  اههتمامللعبة وازداد 

 777الثقامي، اهقتصادي، السياس ي اهجتماعيتأث راأ ا عية الجانت 

ا لشررررعبي  ا  لقد زاد اههتمام بكر  القدم  شرررركل كب ر مي وقتنا الراهن ن ر 

صرررررررررراد ة واهجتماعية والسرررررررررريا ررررررررررية الكب ر  إضررررررررررافة إ ة  همي  ا من النواحي اهقت

فررالن ررام الرردو ي الجررد ررد الرر ي  ثر عية كررافررة المجرراهل بمررا ف  ررا المجررا  الريررا ررررررررررررر ي 

فر  عية النوادي الريررراضررررررررررررريرررة التنرررافس الحررراد الررر ي ه مكررراإ فيررره لأ رررررررررررررحررراب 

ل لش ن د ه ه الأند ة خاصررررررررررة العريقة من ا عية غرار الأند ة ، المسررررررررررتو  النزيل

 ت ال عب إ الأكمر شرررررررررررررنر  نكي ررررررة ل رررررررررررررغو  الجمنور الأوروبيررررررة مطررررررالبررررررة ب لرررررر

 و الشرررررررررررررركال الراعية  و  ر  صرررررررررررررنات القرار ال  ن ن دهم   رررررررررررررغطوإ عية ه ا 

الرنرررررررادي  و ذا   مرن  جرررررررل ترحرقريرق الرفوز وبرررررررالترررررررا ي تحقيق  ع  المكرررررررا رررررررررررررررررررت 

كما  ننا ن د  ع  الدو  تحفز فرقنا الوطنية عية تحقيق الفوز ، السررررررررررريا رررررررررررية

لروح الوطنيرررة مي مواطن  رررا  و الت فيف من  رررد  الأزمرررال من  جررل إعررراد   عرررث ا

  7 السيا ية و/ و اهجتماعية و/ و اهقتصاد ة الري ت نر من   إ لآخر

إإ النوادي الكب ر  الري ترردخررل مي تنررافس شررررررررررررررد ررد من  جررل جلررت هعررت 

 باه ررررررررة مي  رررررررربيل ذلش 
 
شررررررررن ر إ ة صررررررررفوفنا ت د نفسررررررررنا مي الأخ ر  نفقح  مواه

إ  ن ا مطالبة بتوف ر كافة ال روف الم ئمة لن ا ال عت من  جل إضرررررررررررررافرة إ ة كو 

الرفع من مسرررررررررررررتو   دائرره وإزالررة كررافررة العقبررال الري  مكن  إ تحررد من  رررررررررررررلوكرره 

برل قرد وصرررررررررررررل التطور عنررد  ع  الأنررد ررة إ ة درجرة إنشررررررررررررراء مرردارأ ، التنراف ررررررررررررر ي

 رخاصرررة تعب  باككشررراف المواهت الكروية ومن م تلف  صرررقات العالم  يث توف

لنم الرعا ة ال زمة من  جل إعدادهم والوصررررررررو  ب م إ ة مصرررررررراف الن وم الكبار 

 للعت لصالحنا7 ا تكارمقابل عقود 
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  هم  ل عب إ  داءري  مكن  إ ت نر ف رررررأ  وتلثر عية تعتبر العقبرررررال ال

ما عند اقتراب موعد المباريال الحا ررررررمة مما  لرق رؤ رررررراء الأند ة ومعاون   يد  ، ررررررع

تأث ر  فإضافة إ ةالعقبال ن د خطر التعر  للإصرابال الرياضرية ومن ب إ ه ه 

 هر ه الأخ ر  عية الجرانرت البردني الر ي   نر عية شررررررررررررركرل توقفرال كراملرة  و نق  

ا  داءمي الأ   الوظيفي لنسررررررررريم  و ع رررررررررو ما من جسرررررررررم الريا ررررررررر ي ن دها تلثر    ررررررررر 

 ية بعية الجانت النف ررررررررر ي للريا ررررررررر ي فم اهرها النفسرررررررررية تكوإ ذال تأث رال  رررررررررل

 7ناء عملية الع ج وإعاد  التأهيلعية  لو  ال عت المصاب  ث

  ر  رررررررررررررع هعرررررررت كرر  الرقررررررردم  ثرنررررررراء عمليرررررررة الإعرررررررداد البررررررردني إ ة  زمرررررررة 

 مرن الرترمررررررراريرن الربررررررردنيرررررررة مرفوقرررررررة بمعرررررررارف ن ريرررررررة تشررررررررررررررح إجراءاأ رررررررا والنررررررردف 

من ا ويسررررررررررررمد الإعداد البدني ل عت بكنمية عناصررررررررررررر اللياقة البدنية ال رررررررررررررورية 

مررار رررررررررررررة الريرراضررررررررررررريررة مع الترك ز عية تطوير  قسرررررررررررررام الجنرراز الحركي الري تقوم للم

  ما المنارال فيتلقاها ال عت، بالمجنود الأ رررررراسرررررر ي  ثناء ممار ررررررة لعبة كر  القدم

الأمثل لتلش المنارال  اه رررررررررررررتعما  ثناء مر لة الإعداد المناري ومن  جل ضرررررررررررررماإ 

ا الم  اءعارف الري تسرررررررمد له ب لش  ثنمن طرف ال عت  ثناء المنافسرررررررة  تلقل    ررررررر 

 7الإعداد النف  ي والعقيي والخططي

د ال عب إ  مرر 
 

ثم إإ المرردرب   ررل طوا  فتر  الإعررداد قبررل المنررافسرررررررررررررة  رررررررررررررررررررررررررر

 ررررررر ي مرتفع ناف رررررررلو  ت باككسررررررراببالمعارف الن رية والتطبيقية الري تسرررررررمد لنم 

مكن م من القيررام برر يررد ارا  هو الو إه  إ ال عررت  ثنرراء المبرر، عررا ي المسرررررررررررررتو   أداء  

القادر عية تقويم نتائم  ررررررررررلوكه ويسررررررررررتطيع بف ررررررررررل مناراته النفسررررررررررية والعقلية 

ككسبة من توج  ه وتعد له وفق ما تقت يه ظروف   المبارا 7الررم 
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 نتم عن ممار رررررررة ه ه الرياضرررررررة الجماعية إصرررررررابال رياضرررررررية مثلنا مثل 

، وتتعدد  إالمتنافسررررررررررر البدني ب إ اه تكا باقي الرياضرررررررررررال الأخر  الري  كمر ف  ا 

ية فالإصرررابة الرياضرررر  رررباب الإصرررابال الرياضرررية و نواعنا وطرق ع جنا وتأهيلنا 

 خرررررارجيرررررة تلدي إ ة التغي ر   و/جي تعر   نلرررررررررررررجرررررة الجسرررررررررررررم لملثرال داخليرررررة و

ا عي  7 ة الوظائف الحيوية الري تقوم ب امي بني  ا وتلثر  لب 

ال فإنه بار رررررررررررررة مي العالم دم تعد الأكمر مموباعتبار  إ رياضرررررررررررررة كر  الق

 من ال ررررررررروري التعريم عية موضرررررررروت الإصررررررررابال الرياضررررررررية مي م عت كر  القدم 

 ولو بصررررررفة م تصررررررر  وذلش لغر  التوعية بم اطرها ومعرفة الأ ررررررباب الملد ة

 7إل  ا وإبراز طرق الوقا ة من ا
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 ولاب الأــالب

 دمــــرة القـــك

 

 

 

 



 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 الفصل الأول
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 تاريخ كرة القدم -1

كر  القرردم تعتبر من  قرردم الألعرراب كمررا تعتبر من  كمر الألعرراب جرراذبيررة 

 ويروي لنرررررا الترررررراريخ  ن ررررررا عرفررررررح منرررررر  القرررررردم إذ مررررررارأ الصرررررررررررررينيوإ كر  القرررررردم 

 المي د7عاما قبل  2499من  

كانوا  صرررررنعون ا من جلد  وخ   ممار رررررة الصرررررين إ لكر  القدم البدائية

 ،الحيوانررال لكن رررا لم تكن بنفس اللجم الري جي عليررره الآإ  يرررث كرررانرررح  صرررررررررررررغر

ا   قو  الصررررررررررينيوإ  إ الكر  الري ا ررررررررررت دموها قد ما كانح  قل وزنا و قل امت ء 

 17بالنواء عما هو معروف عن كر  القدم الآإ

مر  لش من   ككما يشررررررر ر   د الملرخ إ  إ الياباني إ عرفوا كر  القدم ك

7 ويلرخ ملرخوإ وا  طلقوإ عل  ا مسم    كيماري((قرنا م ح  يث كان 15من 

آخروإ  إ كر  القدم قد مور ررح مي القرإ الخامس قبل المي د كما تشرر ر  ع  

 27المراجع  إ الروماإ توارثوا لعبة كر  القدم ونشروها بأروبا

  ن مررررار ررررررررررررروا وقررررد ذكر الملرخ إ العرب  إ قرررردمرررراء مصرررررررررررررر وواد الرافررررد

 مرا يشررررررررررررربره لعبرة كر  القدم وي كروإ    رررررررررررررا  إ قدماء الروماإ نقلوا ه ه اللعبة 

إ ة الأن ل ز الرررررر  ن يعتبرهم  غلررررررت الملرخ إ  ن م صررررررررررررررررررران ي اللعبررررررة وواضررررررررررررر ي 

 تصرررررررررررررميمنرا وابترد ل عنردهم الأ رررررررررررررس الأوليرة لم راهر اللعبرة الحراليرة برالإضرررررررررررررافة 

 37قانوإ لعبة كر  القدم ع  فقرال  إ ة تطوير و صو  اللعبة ووهد 

                                                           

، 2991، القررررراهر ، ، دار الكتررررراب الحررررد رررررث1المرجع الشررررررررررررررررامررررل مي كر  القرررردم  ، مفري إبراهيم  1

 117ص:

 127ص:، المرجع نفسه 2

، عمرررراإ، ، مكتبرررة المجتمع العربي1الترررردريرررت(   –كر  القرررردم  المفررراهيم ، غررررازي صرررررررررررررررال  محمود 3

 117ص:، 2991، الأردإ
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مع ن ا ة القرإ التا ررررع عشررررر انكشرررررل لعبة كر  القدم مي م تلف  رجاء 

العررررالم  يررررث تم نشررررررررررررررهررررا من قبررررل البحررررار  والت ررررار البر طرررراني إ والمسررررررررررررررررافرين 

 هتحادالاالأوربي إ ضررررمن   ررررتراليا إ ة البرازيل ومن المجر إ ة رو رررريا ثم  نشررررأل 

ر  الردو ي لك اهتحرادالنمو الشرررررررررررررامررل إ ة تكوين والأنرد رة والمسرررررررررررررابقررال و د  ذلرش 

السرررابق من قبل فرنسرررا وبمشررراركة  اهتحاد عدما تم إن اء دور  1095القدم عام 

 ومي بد ة القرإ العشرين بد ،  رح دو   وربية و صربحح كر  القدم لعبة عالمية

التن يم الررردو ي والعرررالمي لكر  القررردم  يرررث اجتمعرررح كرررل من فرنسررررررررررررررا وهولنررردا 

الدو ي لكر  القدم  اهتحادلكشررررررررركيل  1095كا و رررررررررويسررررررررررا والدنمار  عام وبلجي

 7  1 الفيفا(

 محطات هامة في تاريخ كرة القدم -2

  :نوجزها كالآتي

 الأن ل ز ة7: ظنور لعبة كر  القدم مي المدارأ 1119

 نادي مي العالم7 " كأقدم"ش ي فيلد : تأ يس نادي1541

 7القدم: وضعح  و  القوان إ لكر  1582

 الكسلل7: وضع مبد  1581

 للكر 7: تقن إ حجم ومواصفال محدد  1512

 : تعوي  الشررررررررريا ال ي كاإ  حدد علو المرمل بق رررررررريت عر رررررررر ي 1514

 بالعارضة7ما يعرف 

 التحكيم7:  كم بريطاني يستعمل لأو  مر  الصافر  مي 1515

 اه تراف7: وضع تشريعال 1554

 الجزاء7: ظنور ضربة 1501

                                                           

 297ص:السابق، المرجع ، ازي صال  محمودغ 1
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 (7   ولمبية  باريس:  و  دور 1099

 القدم7: ظنور الجامعة الدولية لكر  1095

 7  د  م داخل المربع ا تعما :  صبد بإمكاإ الحراأ 1012

 المباشر 7هدف من ضربة الركنية  ا كساب: 1021

 رررررررررررررنوال مثرل الألعرراب  95: تقرير تن يم دورال كرأأ العرالم كرل 1020

 الأولمبية7

 رغواي7الأ : تن يم  و  كأأ للعالم مي 1099

 7 1 و  كأأ عالمية للنساء مي الص إ : تن يم1002

 قوانين لعبة كرة القدم-3

  يي: مكن تلخي   هم قوان إ كر  القدم كما 

 :للعبميدان ا-3-1

  ت  إ  كوإ ملعت كر  القدم مسرررررررررررتطي  قائم الزوا ا وي ت  إ  كوإ  :الأبعاد

 المرمل7خا التماأ  طو  من خا 

 متر  129الحد الأقص   ، متر 09: الحد الأدنل الطو  

 متر  09الحد الأقص   ، متر 54: الحد الأدنل العر 

 :  المباريات الدولية

 متر  119الحد الأقص   ، متر 199: الحد الأدنل الطو  

 متر  14الحد الأقص   ، متر 85: الحد الأدنل العر 

                                                           

 مل رررررررررررسررررررررررررة عالم الرياضررررررررررررة ، 91 ، المو رررررررررررروعة الفنية لكر  القدم، عزل خ رل  و رررررررررررف كي ني 1

 94-95ص:، 2914، الإ كندرية، ودار الوفاء لدنيا الطباعة
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 :تخطيط ميدان اللعب

ا م حررردد ميررررداإ اللعررررت ب طو  وتكوإ هرررر ه الخط ن المنرررراطق و  جزء 

 7الري تحددها

الخطاإ الخارجياإ الأطو  يسررررررررمياإ خطا التماأ والخطاإ الخارجياإ 

 الأقصر يسمياإ خطا المرمل7

  م7 12جميع الخطو    ت  إ ه  زيد عرضنا عن  -

 المنتصف7 قسم ميداإ اللعت إ ة نصف إ بوا طة خا  -

ع مة المنتصرررررررف تومررررررر  عند منتصرررررررف خا المنتصرررررررف وتر رررررررم  ولنا دائر   -

 متر7 0,14نصف قطرها 

 :  منطقة المرمى

ا لما  ييعند ن ا ري الملعت   : تر م منطقة المرمل طبق 

  رررررررر رررررررررررررررررررم خرررررررطررررررراإ عرررررررمرررررررود ررررررراإ برررررررزاويرررررررة قرررررررائرررررررمرررررررة عررررررريرررررررة خرررررررا المررررررررمرررررررل 

متر من الحررافررة الررداخليررة لقوائم المرمل ويمتررد هرر اإ الخطرراإ  4,4عية مسرررررررررررررافررة 

 ة المحصررررررررررررور  والمسررررررررررررا ، متر ويوصرررررررررررر إ ب ا المرمل 4,4داخل الملعت لمسررررررررررررافة 

 71ب إ ه ه الخطو  وخا المرمل جي منطقة المرمل

 

                                                           

 ، 95 ، الإعرررررداد المنررررراري ل عبي كر  القرررردم   الن ريررررة والتطبيق((،  سرررررررررررررن السررررررررررررريرررررد  بو عبررررده  1

 959-990ص:، 2991، الإ كندرية، الإشعات الفنيةمكتبة 
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 :منطقة الجزاء

يررداإ اللعررت عية النحو  تم تحررد ررد منطقررة الجزاء عنررد كررل من ن ررا ري م

 : التا ي

  رررررررر رررررررررررررررررررم خرررررررطررررررراإ عرررررررمرررررررود ررررررراإ برررررررزاويرررررررة قرررررررائرررررررمرررررررة عررررررريرررررررة خرررررررا المررررررررمرررررررل 

 إمتر من الحافة الداخلية لقائمي المرمل ويمتد ه اإ الخطا 18,4عية مسرررررررررررررافرة 

 7ر ثم  وص إ ب ا مواز لخا المرملمت 18,4داخل ميداإ اللعت عية مسافة 

 إإ المرنرطقرررررررة المحررررررردد  ب ررررررر ه الخطو  وخا المرمل جي منطقرررررررة الجزاء 

 ومررررري داخرررررررل كرررررررل مرررررنرررررطرررررقرررررررة مرررررن مرررررنرررررطرررررقررررررررررري الرررررجرررررزاء تررررروضرررررررررررررررررع عررررر مرررررررة الرررررجرررررزاء 

 متر من نقطرررررة منتصرررررررررررررف المرمل وذلرررررش مرررررا ب إ قرررررائمي المرمل  11عية مسررررررررررررررررافرررررة 

متر من كل  0,14كسرررررررراو عن ما ويتم ر ررررررررم قوأ دائر  نصررررررررف قطرها وعية  عد م

 17ع مة ركلة الجزاء وذلش خارج منطقة الجزاء

 الشكل الت طيطي التا ي  وم    عاد ميداإ اللعت مي كر  القدم:

 

 

 

 

                                                           

، 2911، عمرراإ، دار دجلررة، التعلم والمنررارال الأ رررررررررررررا ررررررررررررريررة مي كر  القرردم، موفق   رررررررررررررعررد محمود 1

 2587ص:
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 ميدان اللعب في رياضة كرة القدم يوضح أبعاد :01 شكل تخطيطي رقم

لكويري  اهتحاد، (2914/2918خالد البد وي،   مد العيي، قانوإ كر  القدم   المصدر:

 197لكر  القدم ص: 
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 :  قوائم الرايات

 ثبرررح مي كرررل ركن من  ركررراإ الملعرررت قرررائم را رررة غ ر مررردبرررت القمرررة ه  قرررل 

ا خ متررررردادامتر ويمكن تثبيرررررح قرررررائمي را ت إ ممررررراثلت إ عية  1,4عن  ارتفررررراعررررره

 7لتماأمتر خارج خطي ا 91منتصف الملعت عية مسافة ه تقل عن 

 :  المرميان

 المرمل7  ت وضع المرمي إ عية منتصف كل خطي 

 تكوإ المرمل من قررائمت إ عمود ت إ عية  عررد ن مكسررررررررررررراوي إ من قررائمري 

  فقية7الرا ة الركنية وتوصل قمت  ما  عارضة 

المسرررافة ب إ الحافة السرررفية للعارضرررة متر و  1,92المسرررافة ب إ القائمت إ 

 متر7 2,55والأر  

  كوإ مقطع القررررائمت إ والعررررارضررررررررررررررررة بنفس العر  والعمق بمررررا ه  زيررررد 

متر ويكوإ خا المرمي إ بنفس عر  القررررائمت إ والعررررارضررررررررررررررررة ويمكن  9,12عن 

 تثبيرح شررررررررررررربرا  عية المرمي إ والأر  خلف المرمل  شرررررررررررررر   إ تردعم وتثبح جيدا 

 7 ارأ المرمل يعيقاإ  ركة وه

 17  ت  إ  كوإ لوإ القائمت إ والعارضة  بي 

                                                           
، قمرجع  رررررررراب، الإعداد المناري ل عبي كر  القدم   الن رية والتطبيق((،  سررررررررن السرررررررريد  بو عبده 1

 952-951ص:
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 : الكرة-3-2

تكوإ الكر  مسررررررتد ر  ومصررررررنوعة من الجلد  و  ي ماد   والمقاييس:المواصــــــفات 

 المبارا 7غ عند بد  519غ وه  قل عن 549منا بة ه  زيد وزن ا عن 

 ضرررغا جوي( وهو ما يعاد  1,1-9,8 إ  كوإ ال رررغا الجوي مسررراويا  

 1(27غ/ م 899-1199 

 :عدد اللاعبين-3-3

هعبرررررا  11تلعرررررت المبرررررارا  ب إ فريق إ  تكوإ كرررررل من مرررررا ممرررررا ه  زيرررررد عن 

  دهم  كوإ  ارأ المرمل وه  مكن بد  المبارا  إذا كاإ عدد هعبي   د الفريق إ 

 هعب إ7 قل عن  بعة 

 :  معدات اللاعبين-3-0

 و  رتدي  ي معدال ف  ا خطور    ت عية ال عت  إ ه يسررت دم  الســلامة: -

 7 ويشمل ذلش  ي نوت من المجوهرال(عية نفسه  و  ي هعت آخر 

 إإ المعررردال الأ ررررررررررررررا ررررررررررررريرررة الإجبررراريرررة ل عرررت تحتوي  الأســــــــــــــاســـــــــــــيـــة:المعـــدات  -

 التالية:عية القطع المفصلة 

  م  س تحرررح الفرررانيلرررة  و القمي   ارترررداءفرررانيلرررة  و قمي  برررأكمرررام وإذا تم

 الركرم هرو نرفسررررررررررررررررررره الرلروإ الررئي ررررررررررررر ي للوإ كم الفرررررررانيلرررررررة  فرير رررررررت  إ  ركروإ لروإ 

 القمي 7 و 

                                                           

 2497ص:، مرجع  بق ذكره، والمنارال الأ ا ية مي كر  القدمالتعلم ، موفق   عد محمود 1



29 

 :م  س داخلية  و ضرررريقة في ت  إ تكوإ بنفس اللوإ  ارتداءإذا تم   ررررراويل

 للسروا 7الرئي  ي 

  اء  –واقيال الساق إ  –جوارب   

  واقيررررال السرررررررررررررررراق إ   ررررت  إ تكوإ مغطررررا  بررررالكررررامررررل بررررالجوارب ومصرررررررررررررنوعررررة 

وتلمن درجة معقولة  مشرررراب ة(  رررركيش  و  ي ماد  من ماد  منا رررربة  مطا   و ب

 17من الحما ة

 : الحكم-3-5

تدار كل مبارا  بوا ررررررررررررطة الحكم ال ي له السررررررررررررلطة المطلقة  الحكم:ســــــــــــلطة  -

 لإدارأ ا7لتطبيق مواد قانوإ اللعبة مي المبارا  الري  تم تعيينه 

تصرررررررررررررلرررة لمتعتبر قرارال الحكم المتعلقرررة برررالحقرررائق والوقرررا ع ا الحكم:قرارات  -

 ن ائية7باللعت 

 مكن للحكم تغي ر قراره فقا إذا تحقق  نه قرار غ ر  ررحيد كما   وز 

 الما ط ب لش( اقتناعه مي  ا  راره بموجت نصررررررررررررريحة الحكم المسررررررررررررراعد له تغي ر ق

 27 إ اللعت لم يستأنف  عد

 

 

                                                           
، اهتحرراد الكويري لكر  القرردم، (2914/2918خررالررد البررد وي،   مررد العيي، قررانوإ كر  القرردم   1

 297-22ص:، اهتحاد الدو ي لكر  القدم

 2857ص: ، مرجع  بق ذكره، التعلم والمنارال الأ ا ية مي كر  القدم، موفق   عد محمود 2



30 

 :  الحكام المساعدون -3-9

كم يع إ  كمررررراإ مسررررررررررررررررراعرررررداإ ويكوإ واج  مرررررا الخررررراضرررررررررررررع لقرارال الح

  بينا:الرئي  ي  إ 

 الملعت7مر  تكوإ الكر  خرجح بكاملنا من  -

 اأ7التمرمية  –ركلة المرمل  – ي جانت  فريق( له الحق مي الركلة الركنية  -

 الكسلل7مر   مكن معاقبة ال عت عية تواجده مي موقف  -

 تبد ل7عند إجراء طلت  -

 17عند وقوت  لو   و  ي  دث آخر  عيدا عن ن ر الحكم الرئي  ي -

 :مدة المباراة-3-7

 :فترة اللعب

دقيقة ما لم  تفق الفريقاإ  54مد  المبارا  شروطاإ مكسرراوياإ كل من ما 

 ذلش7والحكم عية خ ف 

 زمن كل شرررررررررررررو   هختصرررررررررررررار تم لتعرد ل زمن  شررررررررررررروا  اللعت   اتفراق ي 

(  حررت  إ  تم قبررل برردء اللعررت يقررة مث   سررررررررررررربررت الإضرررررررررررررراء  غ ر كررافيررةدق 59إ ة 

 بالمسابقة7للأن مة لخاصة وي ت  إ    ع 

 

                                                           
 ، والرررتررطررربرريرررق(( الإعرررررررداد المررنررررررراري لررر عرربرري كرررر  الررقررررررردم   الرررنرر ررريرررررررة،  سررررررررررررررن السرررررررررررررريرررررررد  بررو عررربرررررررده  1

 9417-948ص: ، مرجع  بق ذكره
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 :فترات الراحة بين الشوطين

 ال عبوإ لنم الحق مي فتر  را ررة عنررد منتصرررررررررررررف الوقررح ب إ الشررررررررررررروط إ 

 7دقيقة 14وه   وز  إ تزيد فتر  الرا ة ب إ الشوط إ عن 

  ررت  إ تن  قواعررد المسررررررررررررررابقرررة عية مرررد  فتر  الرا رررة ب إ الشررررررررررررروط إ 

تعررررد ررررل زمن فتر  الرا ررررة ب إ الشررررررررررررروط إ ويمكن تعررررد ررررل فتر  ، بموافقررررة الحكم

 17بموافقة الحكم

 : الكرة في اللعب وخارج اللعب-3-9

 :تعتبر الكر  خارج اللعت عندما :الكرة خارج اللعب

 7 ت تاز الكر  بكاملنا خا المرمل  و خا التماأ علة الأر   و النواء -

 7 عندما  وقف الحكم اللعت -

 ت مرررري كرررررررافرررررررة الأوقرررررررال الأخررررر  تررررعررررترررربررررر الرررركررررر  مرررري الررررلررررعررررررر :الرررركررررر  مرررري الررررلررررعرررررررت -

 :  بما مي ذلش الحاهل التالية

إذا ارتررردل من القرررائم  و المرمل  و العرررارضررررررررررررررة  و قرررائم الركنيرررة وبقيرررح داخرررل  -

 7 ميداإ اللعت

 7 2إذا ارتدل من الحكم  و الحكم المساعد عندما  كوناإ داخل ميداإ اللعت -

 

                                                           

 2457ص:، المرجع السابق، موفق   عد محمود 1
 957ص:، مرجع  ابق، (2914/2918قانوإ كر  القدم  ،   مد العيي، خالد البد وي  2
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 :  الأخطاء والسلوك-3-9

 :  و  عية النحو التا يتتم معاقبة الأخطاء و وء السل

  رتكتاتحكسرررررت ركلة  ر  مباشرررررر  للفريق المنافس إذا : الركلة الحر  المباشرررررر 

ا من الخطاء السربعة التالية  شرركل يعتبره الحكم إهماه  و أ ورا    د ال عب إ    

 : القو  ا تعما  و  ت من إفراطا مي 

 7  ركل  و محاولة ركل المنافس -

 7  نافسعرقلة  و محاولة عرقلة الم -

 7  القفز عية المنافس -

 7  مكاتفة المنافس -

 7  ضرب  و محاولة ضرب المنافس -

 7  دفع المنافس -

 7  مناجمة المنافس -

  رررد  ارتكرررتتحكسرررررررررررررررت ركلرررة  ر  مبررراشرررررررررررررر     رررررررررررررررا للفريق المنرررافس إذا 

ا من الأخطاء الث ثة التالية  :  ال عب إ    

 7  مسش المنافس -

 7  البصق عية المنافس -

 7  ا تثناء  ارأ المرمل داخل منطقة جزائه(لمس الكر  متعمدا  ب -
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 7 1تنف  الركلة الحر  المباشر  من المكاإ ال ي وقع فيه الخطأ

 ركلة جزاء  : 

 ي من هرررر ه الأخطرررراء العشرررررررررررررر   ارتكررررابتحكسررررررررررررررررت ركلررررة الجزاء مي  ررررا  

السرررررابقة من قبل   د ال عب إ داخل منطقة الجزاء الخاصرررررة به بصررررررف الن ر 

 7 تكوإ الكر  مي اللعت عن مكاإ الكر   شر   إ

 الركلة الحرة غير المباشرة  : 

ل  ارأ المرم ارتكتتحكسررررت ركلة  ر  غ ر مباشررررر  للفريق الخصررررم إذا 

ا من الأخطاء الخمسة التالية  :  ضمن منطقة جزائه    

 السررررررررررررر ر  كمر من ربع خطوال وهو مسررررررررررررريطر عية الكر  بيررد ره قبررل  إ  طلقنررا  -

 7 من  وزته

بيررررد رررره  عررررد  إ تم إط قنررررا من  وزترررره ودوإ  إ تلمس لمس الكر  مر   خر   -

 7  هعبا آخر

 7  لمس الكر  بيد ه  عد  إ تم ركلنا إليه من قبل   د الزم ء -

مبرراشرررررررررررررر  من رميرة تمرراأ من قبرل  ررد  ا رررررررررررررتلمنرالمس الكر  بيرد ره  عررد  إ تم  -

 7   فراد فريقه

 7 2إضاعة الوقح -

                                                           

 597ص:السابق،  المرجع،   مد العيي، خالد البد وي  1
 ، مرجع  ررررررررررررربق ذكره، الرترعرلرم والمنرررررررارال الأ رررررررررررررررررررا ررررررررررررريرررررررة مي كر  القررررررردم، مروفرق   رررررررررررررعرررررررد مرحرمرود  2

 2107-215ص:
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حكم ا كاإ مي ر ي لكما تحكست ركلة  ر  غ ر مباشر  للفريق المنافس إذ

 :  التالية الث ثة  د الأخطاء  ارتكت إ هعبا قد 

 7  اللعت بطريقة خطر  -

 7 يعيق  يعتر ( تقدم الخصم -

 7 1 منع  ارأ المرمل من إط ق الكر  بيد ه -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 ، الرررتررطررربرريرررق((و  الإعرررررررداد المررنررررررراري لررر عرربرري كرررر  الررقررررررردم   الرررنرر ررريرررررررة،  سررررررررررررررن السرررررررررررررريرررررررد  بررو عررربرررررررده  1

 9847ص: ، مرجع  ابق



 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني

 أسس التدريب الحديث في كرة القدم
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 مفهوم التدريب الحديث-1

 مصرررررررررررررطرلر  مشرررررررررررررتق  (Training) رر  الربرعر   إ كرلرمرررررررة   الرتررررررردريرررررررت(( 

وتعبي  يلرررررررررررررحرررت(  و    ررر ب( وقرررد انت   الأمر  (Trahere)من الكلمرررة ال تينيرررة 

ب  ا المصررررررررررررطل  إ ة اللغة الإن ل ز ة وكاإ  قصررررررررررررد به قد ما   ررررررررررررحت(  و  ج ب( 

   7مي المسابقال ل شترا الجواد من مربا الجياد  إ طبل الخيل( لإعداده 

نق   (Training)مصررررررررطل   التدريت(  ا ررررررررت دام انكشررررررررروبمرور الزمن 

عن اللغرة الإن ل ز رة إ ة المجرا  الريرا ررررررررررررر ي واعتر  مفنومره ومعنراه القد م الكث ر 

يه   درب(( ف إ الشرررر يء وعليه وف: ومي لغتنا العربية  قا ، من التعد ل وال    ت

 7 1 ر مي الدروبدرب البع ر  دبه وعلمه الس : ي عوده ومرنه ويقا 

 التررردريرررت كمصرررررررررررررطل  ريرررا ررررررررررررر ي وردل لررره عرررد  تعريفرررال ن   برررالررر كر 

  : من ا ما  يي

  يعرف التدريت الريا رررررر ي العلمي الحد ث بأنه: العمليال التعليمية والتنموية

 التربويرررة الري أ ررردف إ ة تنشرررررررررررررضرررة وإعرررداد ال عب إ/ال عبرررال والفرق الريررراضررررررررررررريرررة 

قيررة الميرردانيررة ب رردف تحقيق  عية مسرررررررررررررتو  من خ   الت طيا والقيرراد  التطبي

 27ونتائم ممكنة مي الرياضة الت صصية والحفاظ عل  ا لأطو  فتر  ممكنة

 

                                                           
 7  94ص:، 1005، لقاهر ا، دار المعارف، 19 ، علم التدريت الريا  ي، محمد  سن ع وي  1

دار الفكر ، 92 ، الترردريررت الريررا ررررررررررررر ي الحررد ررث  ت طيا وتطبيق وقيرراد (، مفري إبراهيم  مرراد 2

 7  21ص:، 2991، القاهر ، العربي
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  الترردريررت الريررا ررررررررررررر ي الحررد ررث هو عمليررة تربويررة م ططررة مبنيررة عية   رررررررررررررس

علمية  ررررررررررليمة هدفنا الوصررررررررررو  بال عب إ إ ة  رقة المسررررررررررتويال الرياضررررررررررية خ   

ية ظيفية والفنية والنفسرررررررررررعت الفسررررررررررريولوجية والو السرررررررررررريع بمقدر  ال   اهرتفات

 7  1وال هنية

  التدريت الريا رررررررررر ي الحد ث هو عملية تربوية مبنية عية   ررررررررررس علمية تعمل

عية تنمية وتطوير الصررررررررررررفال البدنية ل عت من قو  و رررررررررررررعة وتحمل ورشرررررررررررراقة 

 بمقرررررردرترررررره الفنيررررررة وإكسررررررررررررررررررابرررررره الخبرال الخططيررررررة المتعرررررردد   واهرتفرررررراتومرونررررررة 

نمية صرفاته النفس إراد ة وأ   ت صفاته الخلقية الري   ت  إ  تحية وك لش ت

 مرررردرو رررررررررررررررة وم ططررررة أ رررردف  جررررل ريررررا ررررررررررررر ي وذلررررش مي إطررررار خطررررة ترررردريررررتب رررا كر 

الريررررا ررررررررررررر ي  غر   داءعبي الفريق إ ة  عية مسرررررررررررررتو  من الأ إ ة وصرررررررررررررو  جميع ه 

 7 2تحقيق الندف من التدريت وهو الفوز 

 عمليات التدريب -2

تدريت الريا  ي العلمي الحد ث كاإ هبد من القيام لكي  تحقق هدف ال

عمليال التدريت الريا ررررر ي العلمي وجي مومررررررحة  ا رررررم عد  عمليال  طلق عل  ا 

  :  3بالشكل التا ي

                                                           

 ، 91 ، اهت رررررراهررررررال الحررررررد ثررررررة مي ت طيا وترررررردريررررررت كر  القرررررردم،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررررررد  بو عبررررررده  1

 7  94ص:، 2991، الإ كندرية، مكتبة ومطبعة الإشعات الفنية
، د7ل، القرراهر ، دار الفكر العربي، الأ رررررررررررررس العلميررة مي ترردريررت كر  القرردم،  نفي محمود م تررار 2

 7  15ص:
، همرجع  ررررررررررررربق ذكر ، التردريت الريا ررررررررررررر ي الحد ث  ت طيا وتطبيق وقياد (، مفري إبراهيم  مراد 3

 7  22ص:
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  يوضح عمليات التدريب الرياض ي العلمي الحديث: 02 شكل تخطيطي رقم

، (ت طيا وتطبيق وقياد التدريت الريا  ي الحد ث  مفري إبراهيم  ماد،  المصدر:

 .29ص:

 داء والنتائج والتنافسأعلى مستويات الأ 

 داء اللاعبين  تقويم مستوى أ تقييم الجهاز الفني لذاته  

 مزج + ربط + تكامل 

عمليات 

التقويم 

 الاستكشافو 

 تحليل 

 بحث 
 تلجيل 

 عمليات تربوية 

 هداف  رررررررامية  -

 للرياضة 

مررررررررررررررررررررررررررريرررررررررررررررررررررررررررو   -

 واتررررررررررررررررر ررررررررررررررررراهررررررررررررررررررال

ومثررررررل  و رررررررررررررمررررررال

عررررررررررلرررررررررريررررررررررا وقرررررررررريررررررررررم 

مرغوبررررة وقواعررررد 

 و لو  

  

 

 تعليمية  عمليات

منارال  ركية  -

وبدنية وخططية 

ونفسية ومعرفية 

واجتماعية 
 و خ قية 

  عمليات تنموية

تطوير القدرال  -

مي ظل ال روف 

   سللتناف لمتغ ر ا

 إرشاد ومتابعة 

  نف  ي -

  اجتماعي -

 ع جي  -
   7تأهييي  -

عمليات 

تخطيط 
 وتنبؤ 

عمليات 

نسق 

التفاعل 

 والاتصال
 والتنظيم 

 قيادة فنية إدارية قيادة فنية ميدانية تطبيقية

 (تترةعمليات القيادة الفنية الإدارية )مس عمليات القيادة الفنية التطبيقية )ظاهرة(

 أعضاء الجهاز الفني والإداري والطبي والإرشادي

 عمليات التدريب الرياض ي



00 

 اجبات التدريب الرياض يو -3

  مكن تحد د واجبال التدريت الريا  ي الحد ث مي كر  القدم 

 : عية النحو التا ي

 : وتشمل ما  يي :الواجبات التربوية- 

 العمررررررل عية  إ  حررررررت ال عررررررت لعبترررررره  وه   و إ  كوإ مثلرررررره الأعية وهرررررردفرررررره  -

صررررو  إ ة  عية مسررررتو  وهو الو ال ي يعمل عية  إ  حققه برغبة  كيد  وشررررغف 

 الريرا ررررررررررررر ي ومرا  قت ررررررررررررريره ذلرش من بر   جنرد وعرق مي التردريت مبتعدا  داءمن الأ 

 الأقرررررررل ممرررررررا هو مطلوب منررررررره  داء رب عن التررررررردريرررررررت  و للأ عن   رررررررة مبررال لل 

 7  وه ه النقطة   ت  إ يعتبي ب ام مدربو الفرق الناشضة بال ال

ة تربيرررررة الوهء الخرررررال  زيررررراد  الوعي القومي ل عرررررت ويبرررررد  هررررر ا برررررالعمرررررل عي -

ل عب إ نحو نرراد  م ووطن م ويكوإ هرر ا الوهء هو القرراعررد  الري  بب  عل  ررا تنميررة 

 7 باقي الصفال الإراد ة والخلقية ل عت

 إ  نمي المرردرب مي ال عب إ الروح الريرراضررررررررررررريررة الحقررة من تسررررررررررررررامد وتواضرررررررررررررع  -

 7  وضبا النفس وعدالة رياضية

ة الري تلثر مي  ررررررررررررر ر المباريال ونتائ نا تطوير الخصرررررررررررررائ  والسرررررررررررررمال الإراد  -

 ة عية النفس والرغبرر واهعتمررادكررالمثررابر  والتصرررررررررررررميم والطموح والجر   والإقرردام 

 777 1مي النصر والكفاح والعزيمة

                                                           

 147-15ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 1
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 : وتشمل ما  يي: الواجبات التعليمية-ب

الة الصحية بالح واهرتقاءالتنمية الشراملة المتزنة للصفال البدنية الأ ا ية  -

 7 تل ع

 7 التنمية الخاصة للصفال البدنية ال رورية الت صصية -

تعلم وإتقاإ المنارال الحركية مي الرياضررررررررررة الت صررررررررررصررررررررررية وال زمة للوصررررررررررو   -

 7 لأعية مستو  ريا  ي ممكن

 7  1تعلم وإتقاإ القدرال الخططية ال رورية للمنافسة الت صصية -

 ريب الرياض ي الحديث في كرة لقدمقواعد التد-0

دريبيرررررة تنطبق عل  رررررا نفس القواعرررررد الري تنطبق عية برررررراقي العمليرررررة التررررر

العمليررررال التربويررررة الأخر  برررراعتبرررررار  ن ررررا مي الأ رررررررررررررررراأ عمليررررة تربويرررررة مسرررررررررررررتمر  

 العا ي المسرررررررررررتو   داءد لسرررررررررررنوال  ر   صرررررررررررل الريا ررررررررررر ي إ ة الأ ومكسرررررررررررلسرررررررررررلة وتمت

د التدريت الريا ررررر ي مي كر  القدم ويمكن إ  از قواع، مي ت صرررر  ريا ررررر ي مع إ

 : لنحو التا يعية ا

 

 

                                                           
 ، وترررررطررررربررررريرررررق وقررررريررررررراد ( ، الرررررتررررررردريرررررررت الرررررريرررررررا ررررررررررررر ررررري الرررررحرررررررد رررررررث  تررررر رررررطررررريرررررامرررررفررررررررررري إبرررررراهررررريرررررم  رررررمررررررراد  1

 997ص:، مرجع  ابق
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 : تحديد الأهداف-0-1

  ت عية المدرب ومس ري الفريق تحد د الأهداف من العملية التدريبية 

 لتحرررررد رررررد النررررردف المراد الوصرررررررررررررو  إليررررره  اعتمرررررادهررررراوهنرررررا  عرررررد  معرررررا  ر  مكن 

من ررررا مسرررررررررررررتو  ال عب إ  قبررررل الترررردريررررت( والإمكرررررانررررال المرررراد رررررة المتررررا ررررة وطبيعرررررة 

 7  المنافسة

 :  التنظيم-0-2

   ررررت  إ  كسرررررررررررررم عمررررل المرررردرب بررررالتن يم مي طرق وو ررررررررررررررررائررررل الترررردريررررت 

 : من خ  

 ت طيا وتن يم عمليررررة الترررردريررررت من  وم إ ة  وم ومن   ررررررررررررربوت إ ة   ررررررررررررربوت  -

 7  ومن شنر إ ة شنر و خ را من  نة إ ة  خر  

 تن يم كل و د  تدريبية وذلش بوضرررررررررع واجبال منا ررررررررربة مبنية عية ما  ررررررررربق  -

  7 إ تدرب عليه ال عبوإ 

 إ  رتبا النررردف من التررردريرررت مي كرررل و رررد  تررردريرررت ب ررردف تررردريرررت الو رررد   -

 7 1السابقة وهدف و د  التدريت ال  قة

 

 

                                                           

 587ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 1
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 : الوضوح-0-3

  ت  إ تتم ز كل تمارين الو د  التدريبية بالوضرررررررروح وهنا  عد  طرق 

 :  لتقد م التمرين  ثناء الحصة التدريبية

ضررررررره عن طريق الصرررررررور ن  و  عر التمري أداءكأإ  قوم المدرب بتقد م بصرررررررري   -

 7 (و شرطة الفيد و

 شررررررررررررح مفصررررررررررل ودقيق وشرررررررررررامل لخطوال التمرين مع التأكد تقد م  ررررررررررم ي   -

 7 (الة كل غمو من إز 

ا والأكمر اتقد م  م ي وب -   7  نكشار اصري وهو الأكمر تأث ر 

 : (الفردية للتدريب الاستجابةمراعاة الفروق الفردية )-0-0

لية للعم ا رررررررت اب  منم البع  من  يث   تلف الرياضرررررريوإ عن  ع ررررررر

 ،النضررررررو ومسررررررتو  اللياقة البدنية: التدريبية ويرجع ذلش إ ة عد    ررررررباب  همنا

 777 تأث ر المحيا الخارجي، التغ  ة

 : التدرج-0-5

 اهضرررررررررررررطراباله نبرال  إذا قلنرا  إ هدف ه ا المبد  هو وقا ة ال عت من 

 ه إذا ابتعرد عن   رررررررررررررلوب التدرج الرداخليرة والإصرررررررررررررابرال الري  مكن  إ تحصرررررررررررررل لر

 مي الترردريررت و إ  زداد الحمررل شررررررررررررريضررا فشررررررررررررريضررا مي ترردريررت كررل فضررة عمريررة و قيقررة 

  إ مربرررررررد  الرتررررررردرج مررتربرا مع مبرررررررد  التكرار مي تطوير القو  مث   و السررررررررررررررعرررررررة 

 17 و التحمل

                                                           

دار وائل للنشرررررررررررررر ، 92 ، التردريرت الريا ررررررررررررر ي للقرإ الوا د والعشررررررررررررررين، كمرا  جميرل الربيررررررررررررر ي 1

 1257ص:، 2995، عماإ، والتوزيع
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 :  ستيعابالا -0-9

 لنرررا قيم  رررا النرررامرررة مي عمليرررة التررردريرررت فرررال عرررت  اه ررررررررررررركيعرررابإإ قررراعرررد  

مرة ودوإ  إ يسرررررررررررررتوعرت فن الر ي  تمرإ دوإ  إ يسرررررررررررررتوعرت  هررداف التردريرت عرا

ا اء داعد الخطا ه يسررررررتطيع  إ  لدي المنارال الأ ررررررا ررررررية  و قو   داءالحركة مي 

  مال عب إ  ع رررررررررررررن ا ررررررررررررركيعررابريرراضررررررررررررريررا بن رراح خ   المبرراريررال وي تلف مقرردار 

مة ائ م و ررررررر  خبراأ م الرياضرررررررية السرررررررابقة وذكعن  ع  وفقا لجملة عوامل من ا 

 7 1 وا نم

 : التنوع-0-7

من العوامل الأ ا ية لعملية التوازإ الريا  ي  داءه شرش  إ التنوت بالأ 

الريا رررر ي  داءالخبر  مي تنوت الأ  اككسررررابب إ التكامل البدني والتكامل العقيي و إ 

صرررررررررررررفال بدنية متنوعة    رررررررررررررا وقد ثبح  إ التنوت مي تمارين  اككسررررررررررررراب لدي إ ة 

 الفكري ويعمررررل عية زيرررراد  الرغبررررة  اهرتبررررا ا ررررد    نررررت ال عررررت الريرررراضرررررررررررررررة الو 

 7  2مي التدريت

كما  إ  رررررررررررر ر التدريت عية وت ر  وا د   لدي إ ة الملل والسررررررررررررأم والتغي ر 

والتنويع مي الترررردريررررت  لدي إ ة إثررررار   مررررا ررررررررررررررررة ال عررررت ويشرررررررررررررمررررل مبررررد  التنويع 

 7  3عت مع السنلتباد  العمل مع الرا ة وتباد  الص: عنصرين   ا ي إ هما

                                                           

 557ص:، المرجع  ابق،  نفي محمود م تار 1

 1217ص:، كما  جميل الربي ي، المرجع السابق 2
 ، تررررر رررررطررررريرررررا وترررررطررررربررررريرررررق وقررررريررررررراد (، الرررررتررررررردريرررررررت الرررررريرررررررا ررررررررررررر ررررري الرررررحرررررررد رررررررث  مرررررفررررررررررري إبرررررراهررررريرررررم  رررررمررررررراد  3

 457ص:، مرجع  ابق
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 : ستمراريةالا -0-9

يا رر ي ر   داءت شررر    رراسرر ي للوصررو  بال عت إ ة مي التدري اه ررتمرارية

 عرررا ي المسرررررررررررررتو  ولقرررد  ثبكرررح الت رررارب  نررره ه  كفي  إ يسرررررررررررررتوعرررت ال عرررت منرررار  

 و خطرة معينرة وإنمرا عليره  إ يسرررررررررررررتمر مي التمرين لمرد  زمنية طويلة  و عية مد  

روف م تلفررة  ر   ككسرررررررررررررت المقرردر  العرراليررة عية  دائ ررا  يرراترره الريرراضررررررررررررريررة ومي ظ

 7  بإتقاإ وجند بدني  سيا

كمرررا  إ هعبي كر  القررردم مطرررالب إ  عررردم التوقف الترررام عن الممرررار رررررررررررررررة 

 الريررررررراضررررررررررررريرررررررة لفتر  طويلرررررررة لأإ هررررررر ا التوقف  نتم عنررررررره فقرررررررداإ نسررررررررررررربرررررررة كب ر  

ل عام وبشرررك، اهرتدادمن مسرررتويال اللياقة البدنية وهو ما  طلق عليه مصرررطل  

 نصرررررر  الريا رررررر ي بأإ  بقي ع رررررر ته مي وضررررررع نشررررررا با ررررررتمرار من  جل ضررررررماإ 

 7  الحسن مي تمارين الإعداد والتدريت اهندماج

 (La charge d'entraînement) حمل التدريب في كرة القدم-5

 : تعريف حمل التدريب-5-1

عرف علماء التدريت الريا ررررررر ي الحمل التدريبي من وجنال ن ر متعدد  

  :سح فلسف  م وم اهل ت صصنم ومن ه ه التعريفال  مكن ذكر ما  ييعك

  هو العتء  و الجند البدني والعصبي الواقع عية  جنز  الفرد الحمل التدريبي

ي ة 7( نكالغدي –الع رررررررريي  –التنف رررررررر ي  –الدوري  –العصرررررررربي   الجنازالمختلفة 

 7  الأنشطة البدنية المقصود   هارا( داءلأ 
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  ترأث ر التردريبرال البردنية المختلفة ون ام  دائ ا عية النا ية الحمرل هو مقردار

 الحيوية للريا  ي   نيا  نسكي(7

  الحمل هو المث رال الحركية المقننة الري تسرررررررررنم مي تطوير الفورمة الرياضرررررررررية

 7  والحفاظ عل  ا  هارا(

  من وجنررة الن ر الفسررررررررررررريولوجيررة يعرف  فرخوشررررررررررررررانسررررررررررررركي( الحمررل الترردريبي 

 ر الواقعررة عية الأع ررررررررررررراء و جنز  الجسرررررررررررررم نكي ررة عمررل ع ررررررررررررريي بررأنرره كميررة التررأث

  فعرررررررا  وظيفيرررررررة ردود  مرحررررررردد  رنرعركرس عريرة الأع ررررررررررررررررررراء الرررررررداخرلريرررررررة عريرة هريضرررررررة

 7  1وظيفية تكرارها  لدي إ ة تكيف مزمن نسبيا ا ت ابة ي 

 :  أنواع حمل التدريب-5-2

 :   مكن تمي ز نوعاإ رئيسياإ لحمل التدريت هما

برره كررل التمرينررال الري  قوم ال عبوإ بررأدائ ررا ب رردف ونعبي  :حمــل تــدريــب خــار ي

 7 تنمية صفاأ م البدنية  و تطوير مناراأ م  و خبراأ م الخططية

 ثر الحمررل الخررارجي  التمرينررال( عية  جنز   انعكرراأوهو  :حمــل تــدريــب داخلي

الجسرررم المختلفة كالع رررر ل والقلت والدور  الدموية والرئت إ والأجنز  الحيوية 

إذ  نتم عن تررررررأثر هرررررر ه الأجنز  بررررررالحمررررررل الخررررررارجي تغ رال ، العصررررررررررررربي والجنرررررراز

 7 2فسيولوجية وكيميائية تعمل عية تحس إ عملنا وتقوي  ا

                                                           
، عدار صررررفاء للنشررررر والتوزي، 91 ، منارال التدريت الريا رررر ي،   مد  و ررررف متعت الحسررررناوي  1

 7  51ص:، 2915، عماإ
 107ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 2
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 : مكونات حمل التدريب-5-3

 :   تكوإ  مل التدريت من المكونال الأ ا ية التالية

 ر ثافة المثك، عدد مرال تكرار المث ر الحركي، فتر  دوام المث ر، شد  المث ر

 7 1الخارجي

 (Intensité): شدة المثير-أ

وو ررررردال القيررررراأ  داء و القو   و الصرررررررررررررعوبرررررة المم ز  للأ  جي السررررررررررررررعرررررة

 : المست دمة لتحد د الشد  جي

 تقررراأ برررالثرررانيرررة  و الررردقيقرررة كمرررا مي الجري  و السررررررررررررربرررا رررة  :درجـــة الســـــــــــــرعـــة -

 7   و الت د ف

ال ثقا   و التمرينوتقاأ بالكيلوغرام كما مي رياضررررررررة الأ :درجة قوة المقاومة -

 7  با ت دام الأثقا 

وتقاأ بالسررررررررنكيمتر  و المتر كما مي الوثبال  و الرميال  :داءمقدار مســــــــافة الأ  -

 7 مي  لعاب القو  

                                                           
 ، اهترررر ررررررراهرررررررال الررررحرررررررد ررررثرررررررة مرررري ترررر ررررطرررريررررا وتررررررردريرررررررت كررررر  الررررقررررررردم،  سررررررررررررررررن السرررررررررررررررريرررررررد  بررررو عرررربرررررررده  1

 915-911ص:، مرجع  ابق
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كما مي الألعاب الرياضررررررررررررية كر  القدم : (  رررررررررررررعة  و باء اللعت داءتوقيح الأ  -

عررة ثررل المصررررررررررررررار  و مي المنررازهل الفرد ررة م7 وكر  السرررررررررررررلررة والكر  الطررائر  وكر  اليررد

 7  1والم كمة والس ح

 (Volume): فترة دوام المثير-ب

فعالية   د المث رال الحركية  و م موعة  ا رررررررتمراروهو زمن  و مسررررررافة 

 كل  مر  وا ررد  59مث رال لسرررررررررررررلسرررررررررررررلررة  ركيررة متترراليررة ويتمثررل مي رفع ثقررل وزنرره 

 7  2متر عدو مر  وا د   و التصويت عية المرمل لمر  وا د  599 و الجري 

 (Fréquence) :عدد مرات تكرار المثير الحركي-جــ

 ويرررررعررررربررررري ذلرررررررش عررررررردد مررررررال تررررركررررررار دوام الرررررحرررررمرررررررل فرررررمرررررثررررر  عررررررردد تررررركررررررار 

 7  3كل  عشر مرال كم موعة 99ثانية  و عدد تكرارال رفع  19متر مي  199جري 

 (Densité) :كثافة المثير الخار ي-د

كرررررراإ الزمن  هو الفتر  الزمنيررررررة الفرررررراصرررررررررررررلررررررة ب إ تكرارال الحمررررررل فكلمررررررا

   7الفاصل ب إ تكرارين صغ ر كانح كثافة الحمل كب ر  والعكس  حيد

 

                                                           
 427ص:، مرجع  ابق، علم التدريت الريا  ي، محمد  سن ع وي  1

 915ص:، المرجع السابق، ده سن السيد  بو عب 2
 7 29ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 3
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الع قة الصررررحيحة ب إ فترتي الحمل والرا ة من الأ ررررس  اعتبارويمكن 

، اء(الشرررررف ا رررررتعاد  ي الفرد لحالته الطبيعية نسررررربيا   ا رررررتعاد النامة ل رررررماإ 

وتقبل المزيد من  مل  داء رررررررررررررتمرار قردر  الفرد عية العمرل والأ اوبرالترا ي ضرررررررررررررمراإ 

وتتحدد طو  فتر  الرا ة طبقا لشررررد  وحجم الحمل وكمبد  عام   ت 7 التدريت

 إ  صل الفرد مي ن ا ة فتر  الرا ة إ ة درجة تسمد له بالقدر  عية تكرار التمرين 

التا ي بصررررررور  طيبة وير  العلماء  إ فتر  الرا ة البينية المنا رررررربة جي الري تصررررررل 

 7 1نب ة/دقيقة 129ن ا   ا إ ة  وا ي نب ال القلت مي 

 : وتنقسم فتر  الرا ة مي المجا  الريا  ي إ ة قسم إ

 وجي فتر  الرا ررررررة الري تمند ل عررررررت بحيررررررث  توقف ف  ررررررا  :فترة راحــــــة ســـــــــــــلبيــــــة

 7 عن ممار ة  ي نشا  بدني

وجي فتر  الرا ة الري تمند ل عت بحيث ه  توقف ف  ا ن ائيا  :فترة راحـة إيجابية

ممار رررررة  ي نشرررررا  بدني وإنما  قوم خ لنا بممار رررررة  نشرررررطة بدنية خفيفة عن 

 7  مث  اه ترخاءكتمارين 

 :  درجات حمل التدريب في كرة القدم-5-0

  تم ز  مرل التردريرت بردرجال  و مسرررررررررررررتويال متعدد  وتنحصرررررررررررررر درجال 

 و مسرررررررررتويال  مل التدريت ب إ الحمل الأقصررررررررر    ي  قصررررررررر   ما يسرررررررررتطيع الفرد 

حمل المتواضررررع  الرا ة الإ  ابية( وتنتم عن ه ه المسررررتويال من  مل تحمله وال

التردريرت درجرال متفرراوترة من التعررت الر ي يعتبر ك راهر  فسررررررررررررريولوجيررة طبيعيررة 

 بررررالمسرررررررررررررتو  الوظيفي والع ررررررررررررروي للفرد مي  ررررا  عرررردم زيررررادترررره  اهرتفرررراتتلدي إ ة 

 7 2عن الحد الطبي ي بدرجة كب ر 

                                                           

 7  49ص:، المرجع السابق، محمد  سن ع وي  1

 447ص:، مرجع  ابق، علم التدريت الريا  ي، محمد  سن ع وي  2
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تررردريبيررررة   ررررت عليررره  إ  راعي  لررر لرررش فرررإإ المررردرب عنررردمرررا   رررررررررررررع خطرررة

 : التحد د الآتي لدرجال الحمل

 7 من مقدر  ال عت %199-09الحمل الأقص    -

 7 من مقدر  ال عت %09-59الحمل العا ي  -

 7 من مقدر  ال عت %59-19الحمل المتو ا  -

 7 من مقدر  ال عت %19-49الحمل الخفيف  -

 7 من مقدر  ال عت %49-99 الحمل البسيا -

 7 1القدم الحد ثة ه  وجد  مل  قل من الحمل المتو اومي كر  

 :  التحكم في درجات حمل التدريب في كرة القدم-5-5

يسرررررررررررررتطيع المخطا  و المردرب الريرا ررررررررررررر ي تشررررررررررررركيرل الحمرل والتحكم فيره 

- الشرررررررررررررد    و النقصررررررررررررراإ مي  ي من مكوناته  وضررررررررررررربطره من خ   التغي ر برالزياد

 7  2ن ه ه المكونال  لدي إ ة تغي ر درجته( والتغي ر مي  ي مكوإ مالكثافة-اللجم

 :  تقييم حمل التدريب في كرة القدم-5-9

 جنز  متعردد  لمحراولرة تقييم درجرة الحمل بالنسررررررررررررربة  ا رررررررررررررت ردام مكن 

للفرد الريا رررررر ي وذلش بقياأ م تلف التغ رال الداخلية بوا ررررررطة  جنز  معينة 

ا لصررعوبة  ور  ت الريا رر ي بصررمثل ه ه الو ررائل مي عملية التدري ا ررت دامون ر 

  ع  الو رررررررررررررائرل الأخر   ا رررررررررررررت رداممتعردد  فرإإ الأمر  تطلرت  هعتبرارالدائمرة 

 7 3الري تقل درجة دق  ا ولكن ا تتم ز  سنولة تطبيقنا العميي
                                                           

 217ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 1
 ،مرجع  ررررررررررررررررابق، الترررردريررررت الريررررا ررررررررررررر ي الحررررد ررررث  ت طيا وتطبيق وقيرررراد (، مفري إبراهيم  مرررراد 2

 597ص:

 407ص:، المرجع السابق، محمد  سن ع وي  3
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من ب إ الطرق الري يعتمرررد عل  رررا المررردربوإ لتقييم  مرررل التررردريرررت مي كر  

 : القدم ن كر ما  يي

 : وضوعية(طريقة الملاحظة الخارجية )الم-أ

  :المدرب    ظ مقدار  نولة  و صعوبة  مل التدريت عية النحو التا ي

 7  ركة ال عت  و  إ ع  ته متقلصة و ركته متقطعة انسيابية -

 و هو بررالقرردر المثررا ي    ررت هررل هو  قررل  و  كمر ممررا  7 مقرردار المجنود المبرر و   -

 المطلوب 

 7  م   ة التعب رال الري ت نر عية وجه ال عت -

 7  تنفس ال عت وانت امه -

 7  مقدار العرق المتصبت منه -

ا م نر ال عت العام وقوامه  ثناء التمرين -  7  1و خ را وليس آخر 

 :  الملاحظة الداخلية )الذاتية(-ب

 تعرف بطريقة التأمل الباطبيطريقة الم   ة ال اتية   ا رررررت دام مكن 

(  خبراته الداخلية وذلش  سرررررررلا  الفرد عن إ سرررررررا رررررررراته ال اتية النفس(مي علم 

  ي عمررا إذا كرراإ  حس  و يشرررررررررررررعر بررالتعررت  و النشررررررررررررررا  ، الري  حس ويشرررررررررررررعر ب رررا

 -إذ  إ ذلرررش  مكن  إ يعكس صرررررررررررررور   قيقيرررة تكسرررررررررررررم  7بررراهكتفررراء و برررالمزيرررد  و 

والصرررررررررحة لوصرررررررررف  الة الفرد وتسرررررررررمد بالحكم عية  بالصررررررررردق-إ ة درجة معينة 

 7  2درجة الحمل الواقع عية كاهله

                                                           

 257ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 1
 817ص:، مرجع  ابق، علم التدريت الريا  ي، محمد  سن ع وي  2
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 :  لفرد الرياض يتقرير ا-جــ

ه  قتصرررررررررررررر الأمر بررالنسررررررررررررربررة لتقييم درجررة  مرررل الترردريررت عية الم   رررة 

الخارجية وال اتية قبل و ثناء وبعد الحمل مباشررر  بل  إ معرفة  الة الفرد  عد 

 ،ن را رة الحمرل بفتر  طويلرة تحترل ب رانرت ذلرش عية الكث ر من الأهمية القصرررررررررررررو  

الإجابة و  رد بكتابة تقرير عن  التهوعية ذلش  مكن للمدرب الريا  ي تكليف الف

عن  ع  الأ رررررررررررررضلررة المعينررة الري تحتو  رررا  كرا ررررررررررررررة التررردريررت( الخررراصررررررررررررررة برررالفرد 

 7 1التدريت بفتر  طويلة ان  اءالريا  ي وذلش  عد 

 :  تشكيل حمل التدريب في كرة القدم-5-7

ريجي التد اهرتقاء  ت تشررركيل الحمل بطريقة  رررحيحة تسرررمد ب رررماإ 

عنررد هعبي كر  القرردم وعمومررا  تم تشررررررررررررركيررل  مررل الترردريررت  داءمي مسرررررررررررررتويررال الأ 

 :  بطريقت إ هما

 7 تشكيل  مل التدريت الأ بوعي  دور  الحمل الأ بوعية( -

  7تشكيل  مل التدريت الفتر ة   كمر من   بوت(  دور  الحمل الفتر ة( -

 :  دورة الحمل الأسبوعية-أ

ل دريبي خ   فترادور  الحمل الأ ررربوعية  قصرررد ب ا مكونال الحمل الت

التدريت مي الأ ررررررربوت الوا د  ي يعبي م موت التمارين الري    رررررررع لنا هعت كر  

 7 القدم خ   و دال التدريت الممتد  عية مدار الأ بوت

                                                           

 827-81ص:، المرجع نفسه، محمد  سن ع وي  1
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شررررررررررركل  مل التدريت بطرقة مركبة  ت رررررررررررمن درجال الحمل الأقصررررررررررر    ي 

ا  عد  عوامل   :  من اوالعا ي والمتو ا وه ا الكشكيل للحمل  تأثر غالب 

 7  الفروق الفرد ة -

 7  منافسال( فتر -إعداد   فتر فتر  التدريت خ   المو م التدريبي  -

 7 الندف المراد تحقيقه من  مل لتدريت -

 7  1متطلبال وا تياجال المبارا  خ   المسابقة -

 : دورة الحمل الفترية-ب

 قصرررد بدور  الحمل الفتر ة كيفية تشرررركيل درجة الحمل وهدف الحمل 

عرررد    رررررررررررررررابيع متتررراليرررة  و مي غ ررررررررررررروإ فتر  تررردريبيرررة معينرررة كرررالفتر   مي غ ررررررررررررروإ 

 
 
 7 الإعداد ة  و فتر  المنافسال مث 

وينصررررررررررررر  الخبراء عنرد تشررررررررررررركيرل دور  الحمرل الفتر ة ضررررررررررررررور  مراعا   إ 

( (اه رررررررركشررررررررفاء كوإ هنا    رررررررربوعا  طلق عليه     رررررررربوت الرا ة((  و     رررررررربوت 

 عن متو رررررررررررررا الحمررررل  %49-99الرررر ي  ن ف  فيرررره متو رررررررررررررا الحمررررل بحوا ي 

مي الأ ررررررابيع السررررررابقة إذ  إ ذلش يسررررررنم بدرجة كب ر  مي إكسرررررراب الفرد الريا رررررر ي 

 ومن نررررا يررررة  خر   قرر الخبراء  إ الفرد الريررررا ررررررررررررر ي  صرررررررررررررررل ، المزيررررد من الرا ررررة

  7  2مي ن ا ة ه ا الأ بوت    بوت الرا ة( إ ة   سن مستوياته

                                                           
، مرجع  رررررررررررررابق، الإت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا وترردريررت كر  القرردم،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 1

 2297ص:

 857ص:، مرجع  ابق، علم التدريت الريا  ي، محمد  سن ع وي  2
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 طرق تدريب الصفات البدنية-9

طرق الإعررررداد متعرررردد  لترررردريررررت الصرررررررررررررفررررال البرررردنيررررة   هنررررا  عررررد  طرق 

 الحمرررل والرا رررة  ا رررررررررررررت ررردام مكن تقسررررررررررررريمنرررا طبقرررا لأ رررررررررررررلوب وكيفيرررة  البررردني(

 :  إ ة الطرق التالية

 7 طريقة التدريت با ت دام الحمل المستمر  الدائم( -

 7 طريقة التدريت الفتري  -

 7  طريقة التدريت التكراري  -

 7  1طريقة التدريت الدائري  -

 :  التدريب باستخدام الحمل المستمر )الدائم( طريقة-9-1

 قصررررررررررررررد بررره تقرررد م  مرررل تررردريبي ل عب إ /ال عبرررال تررردور شرررررررررررررردتررره  و  

 7  المتو ا لفتر  زمنية  و لمسافة طويلة نسبيا

  :  أهدافها -

 7 تطوير الحمل العام 

 7 تطوير التحمل النوا ي 

 7 2تطوير التحمل الع يي 

                                                           

 2127المرجع السابق، ص:، محمد  سن ع وي  1
، مرجع  رررررررررررررررابق، ا ررررررررررررر ي الحرررد رررث  ت طيا وتررردريررررت وقيررراد (الترررردريرررت الريرررر، مفري إبراهيم  مررراد 2

 2117-219ص:
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 :  خصائصها -

 ل المسرررررررررررررتمر تتم ز بررررررالخصررررررررررررررررررائ  طرق الترررررردريررررررت بررررررا رررررررررررررت رررررردام الحمرررررر

 : الري نوجزها كالتا ي

 :  بالنسبة لشدة التمرينات -

من  قصررر   مسرررتو   %14-24تتراوح شرررد  التمرينال المسرررت دمة ما ب إ 

 7  للفرد

 :  بالنسبة لحجم التدريبات -

 اءدرينررررال عن طريق زيرررراد  طو  فتر  الأ تتم ز بزيررررراد  مقرررردار حجم التم

ا بوا طة الأ   7  و بوا طة عدد مرال التكرار المستمر داء واء 

 :  بالنسبة لفترة الراحة البينية -

  7تلد  التمرينال بصور  مستمر  ه تت للنا فترال الرا ة البينية

وهنرا  نقطرة هررامرة  نباي مراعرراأ را بررالنسررررررررررررربرة لكشررررررررررررركيررل عنراصرررررررررررررر  مررل 

 ،مي طريقررة الترردريررت بررا رررررررررررررت رردام الحمررل المسرررررررررررررتمر واللجم(  الشرررررررررررررد الترردريررت 

ر  تشررررركيل شرررررد  وحجم التمرينال المسرررررت دمة بطريقة معينة وتتلخ  مي ضررررررو 

تسرررتطيع ف  ا  جنز  و ع ررراء الجسرررم العمل مي  الة معينة  طلق عل  ا مصرررطل  

 7  1الثبال(   الة

                                                           

 2157ص:، مرجع  ابق، علم التدريت الريا  ي، محمد  سن ع وي  1
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 : طريقة التدريب الفتري -9-2

-نشررررررررا   فتر ريبي ل عت ثم تكبعه فتر  را ة   قصررررررررد به تقد م  مل تد

 7   فتر  التدريت تداداموتكرر العملية عية  را ة(فتر  

 :  أقسامها -

طريقررررة الترررردريررررت الفتري من ف  الشررررررررررررررررد  : تنقسرررررررررررررم إ ة طريقت إ همررررا

 7  وطريقة التدريت الفتري مرتفع الشد 

 :  أهدافها -

 7 التحمل العام والتحمل النوا ي 

  7 تحمل القو 

 :  طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة -أ

ق التدريت المسرررررررررررررتمر التمرين مي هر ه الطريقة عن طري  داءتزداد شرررررررررررررد  

 7  1كما  قل اللجم وت نر الرا ة الإ  ابية ب إ التكرارال لكن ا غ ر كاملة

 :  خصائصها -

تتم ز طريقة التدريت الفتري من ف  الشرررد  بالخصررررائ  الري نوجزها 

 :  كالتا ي

                                                           

 2197-212ص:، مرجع  ررررابق، التدريت الحد ث  ت طيا وتطبيق وقياد (، مفري إبراهيم  ماد 1



57 

 :  بالنسبة لشدة التمرينات-

 تتم ز التمرينرررال المسرررررررررررررت ررردمرررة مي هررر ه الطريقرررة برررالشرررررررررررررررد  المتو رررررررررررررطرررة 

من  قصرررررررررررر   مسررررررررررررتو  للفرد  %59-89قد تصررررررررررررل مي تمرينال الجري إ ة  وا ي  إذ

ا با رررررررت دام الأثقا  الإضرررررررافية  و با رررررررت دام  وتصرررررررل مي تمرينال التقوية  رررررررواء 

 7 من  قص   مستو  للفرد %89-49ثقل جسم الفرد نفسه إ ة  وا ي 

 :  بالنسبة لحجم التدريبات-

ة تسررررررررررررمد بزياد  حجم إإ الشررررررررررررد  المتو ررررررررررررطة للتمرينال مي ه ه الطريق

نال كتمريتكرار كل تمرين   ا رررررررررررت دامالتمرينال المسرررررررررررت دمة وعية ذلش  مكن 

 (  ررررررردام الأثقرررررررا  الإضرررررررررررررررررررافيرررررررة  و بررررررردون ررررررراالرجرري  و ترمرريرنرررررررال الرترقويرررررررة برررررررا رررررررررررررت

 مرر  كرمرررررررا  رمركرن الرتركرار عية هيضرررررررة م موعرررررررال لكرررررررل تمرين  99-29إ رة  روا ري 

   17م موعال(مرال لث ث  19تكرار كل تمرين    ي

 :  بالنسبة لفترات الراحة البينية-

  رت  إ تكوإ فترال الرا رة قصررررررررررررر ر  وغ ر كراملرة بحيث تسرررررررررررررمد للجناز 

 7  القلبي الوعا ي بالعود  إ ة جزء من  الته الطبيعية

 :  طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة -ب

تتم ز بزياد  شرررررررد  التمرين وقلة اللجم كما تزداد فتر  الرا ة الإ  ابية 

 7  قل غ ر كاملةلكن ا تب

                                                           

 2107-215ص: ، مرجع  ابق، علم التدريت الريا  ي، محمد  سن ع وي  1
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 :  أهدافها -

 7 تطوير التحمل الخاص 

 7 التحمل ال هوا ي 

 7  السرعة 

 7  القو  المم ز  بالسرعة 

   7  1الإ نام مي تطوير القو  القصو 

 :  خصائصها -

تتم ز طريقرة التردريرت الفتري مرتفع الشرررررررررررررد  برالخصرررررررررررررائ  الري نوجزها 

 :  كالتا ي

 :  شدة التمرينات-

 ة مي ه ه الطريقة بالشررررررررررررد  المرتفعة إذ تبل  تتم ز التمرينال المسررررررررررررت دم

من  قصرررر   مسررررتو  للفرد وتصررررل مي تمرينال  %09-59مي تمرينال الجري  وا ي 

 7 من  قص   مستو  للفرد %14التقوية با ت دام الأثقا  الإضافية إ ة  وا ي 

 

 

                                                           
  ،مرجع  ررررررررررررررررابق، الترررردريررررت الريررررا ررررررررررررر ي الحررررد ررررث  ت طيا وتطبيق وقيرررراد (، مفري إبراهيم  مرررراد 1

 2157ص: 
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 :  حجم التمرينات

 رتبا حجم التمرينرررررال مي هررررر ه الطريقرررررة بصرررررررررررررور  مبررررراشرررررررررررررر   شرررررررررررررررررد  

ال المسرررررررررررررت دمة إذ ن د  إ حجم التمرينال  قل كنكي ة لزياد  الشرررررررررررررد  التمرينر

تكرار  وعية ذلش  مكن، وذلش بالمقارنة بطريقة التدريت الفتري من ف  الشررررد 

مرال  19-95مرال وتكرار تمرينررررال التقويررررة لحوا ي  19تمرينررررال الجري  وا ي 

 7  1لكل م موعة

 :  طريقة التدريب التكراري -9-3

التمرين مي هررر ه الطريقرررة عن طريقرررة التررردريرررت الفتري  ء داد شررررررررررررررد  تزدا

مرتفع الشررررد  فتصررررل إ ة الشررررد  القصررررو  وبالتا ي  قل خ لنا اللجم كما تزداد 

 7 2الرا ة الإ  ابية الطويلة

 :  أهدافها -

القو  المم ز  ، السررررررررررررررعررررة :أ رررردف إ ة تنميررررة الصرررررررررررررفررررال البرررردنيررررة الترررراليررررة

 7 القو  الع م ، بالسرعة

 :  خصائصها -

    :تتم ز طريقة التدريت التكراري بالخصائ  الري نوجزها كالتا ي

 

                                                           

 2297-222ص:، المرجع  ابق، محمد  سن ع وي  1
 2157ص: ، المرجع السابق، مفري إبراهيم  ماد 2
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 :  شدة التمرينات-

من  قصررر   مسرررتو   %09-59تتراوح شرررد  التمرينال المسرررت دمة ما ب إ 

 7  من  قص   مستو  للفرد %199للفرد وقد تصل   يانا إ ة 

 :  حجم التمرينات-

وح التكرار إذ تترا وقلة عدد مرال داءتتم ز بقلة اللجم  ي قصررر فتر  الأ 

مرال وبرررالنسررررررررررررربرررة  99-91عررردد مرال التكرار برررالنسررررررررررررربرررة لتمرينرررال الجري  وا ي 

 رفعرة مي الفتر  التردريبية الوا د   99-29للتمرينرال برا رررررررررررررت ردام الأثقرا  مرا ب إ 

 7 م موعال 98-99 و التكرار ما ب إ 

 :  الراحة البينية-

بينية وح فتر  الرا ة الفترال را ة طويلة وبالنسرررررربة لتمرينال الجري تترا

 دقيقرررررررة وبرررررررالنسررررررررررررربرررررررة للتمرينرررررررال برررررررا رررررررررررررت ررررررردام الأثقرررررررا  تتراوح  54-19مرررررررا بر إ 

 7 1دقائق 95-99ما ب إ 

 :  طريقة التدريب الدائري -9-0

 مي الوقررررح الحررررا ي  ر  الكث ر من العلمرررراء  إ طريقررررة الترررردريررررت الرررردائري 

ن طرق ع تفرقنررا مي  ررد ذاأ ررا ليسرررررررررررررح طريقررة للترردريررت تتم ز ب صرررررررررررررائ  معينررة

 (دريررت الفتري  و الترردريررت التكراري كررالترردريررت المسرررررررررررررتمر  و التررالترردريررت الأخر   

التمرينررررال  راعي ف  ررررا شررررررررررررررو  معينررررة  داءولكن ررررا عبررررار  عن طريقررررة تن يميررررة لأ 

 7  2التمرينال وترتي  ا وعدد مرال تكرارها  و شدأ ا هختياربالنسبة 

                                                           

 2287-224ص:، مرجع  ابق، علم التدريت الريا  ي، محمد  سن ع وي  1
 7  220ص:، المرجع نفسه 2
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 الإعداد البدني للاعبي كرة القدم

 تعريف -1

م موعرررة من الأنشرررررررررررررطرررة عرررداد البررردني  شررررررررررررركرررل عرررام عية  نررره  يعرف الإ 

ت الفرد الريا ررررررررررر ي إمكانيال بدنية عالية تسررررررررررراعده عية  كسرررررررررررع
 
 داء الحركية الري ت

  ر  ع  الطررررراقرررررة م موعررررة من الحركرررررال النرررررادفرررررة بكفررررراء  برررررالإضررررررررررررررررافرررررة إ ة توف

7 (ةل روف الطارئة مي الحيا  اليوميالري  حتراجنرا للتمتع بوقح الفراغ ومواجنة ا

 اككسابنية إمكاي علم التدريت الريا  ي عية  نه  بينما يعرفه  ع  المختص إ م

ال عررت الليرراقررة البرردنيررة من خ    دائرره لمجموعررة من التمرينررال المن مررة خ   

رف    ا بأنه  وي  ، (دال التدريبيةالو  ة العملية التطبيقية لرفع مستو  الحالع 

   17(اللياقة البدنية والحركية باككسابهالتدريبية للفرد الريا  ي 

 كمرررررا  قصرررررررررررررررررد برررررالإعرررررداد البررررردني كرررررل الإجراءال والتمرينرررررال المخططررررررة 

الري   رررررررررعنا المدرب ويتدرب عل  ا ال عت ليصرررررررررل إ ة قمة لياقته البدنية وبدون ا 

 المرنررررررراري والرخططي المطلوب  داءهعرررررررت كرر  الرقررررررردم  إ  رقروم برررررررالأ ه يسرررررررررررررترطريرع 

والإعرداد البدني   دف إ ة تطوير صرررررررررررررفال السررررررررررررررعة ، منره وفقرا لمتطلبرال اللعبرة

 7 2لد  ال عت والقو  والتحمل والرشاقة والمرونة

 

                                                           
مكتبرة المجتمع ، 91 ، التطبيقرال البردنيرة الحرد ثررة ل عبي كر  القرردم، هراشرررررررررررررم  ررا رررررررررررررر  سرررررررررررررن 1

 197ص:، 2912، عماإ، العربي

 497ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 2
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 أهمية الإعداد البدني-2

 :  مكن إ  از  همية الإعداد البدني فيما  يي

 7 ظيفية للفرد الريا  يتطوير الكفاء  الو  -

 7 المحاف ة عية   مة  ع اء الجسم -

 7 إكساب الفرد الريا  ي الوعي الصحي السليم -

 7  إكساب الفرد الريا  ي القوام الجيد المنا ت -

 7 1تطوير اللياقة الحركية مي الأنشطة المختلفة -

 أنواع الإعداد البدني-3

ق  عية  نه  وجد نوعاإ من الإعداد البدني ررررررررررررررررررررررررررررررررررررفع
 
ت
 
فيما     لعبة كر    

 : القدم ن كرها كما  يي

 :  الإعداد البدني العام-أ

ويقصرررررررررد به التنمية المتكاملة لمختلف عناصرررررررررر القدرال البدنية وتكيف 

الأجنز  الحيوية لمواجنة المجنود البدني الواقع عية ال عت والوصرررررو  إ ة مر لة 

ه ة درجررة مررا  متلكرروالقرردرال البرردنيررة هنررا تشررررررررررررر ر إ ، التكيف عية  مررل الترردريررت

ل منارا أداءوصرررررررررررررفال بدنية تلهله للقيام ب وا رررررررررررررتعدادالال عرت من إمكرانيال 

  7 2 ركية  سيطة ومركبة بمستو  جيد

                                                           

 157ص:، مرجع  ابق، التطبيقال البدنية الحد ثة ل عبي كر  القدم، هاشم  ا ر  سن 1
، مرجع  رررررررررررررابق، اهت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا وترردريررت كر  القرردم،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 2

 94ص:
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الإعرررداد البررردني العررررام  و الشرررررررررررررررامررررل تعطل فيررره تمرينررررال بنرررائيرررة لغر  

ويمكن تنمية الصرررررررررررررفال البدنية ، الوصرررررررررررررو  برال عرت إ ة الليراقرة البردنيرة العرامرة

، بازالجم، التمرينال البدنية :ل عت من خ   ممار ررررة الأنشررررطة التاليةالعامة 

 77771 لعاب صغ ر ، كر  الطائر ، كر  اليد، كر  السلة، رفع الأثقا ،  لعاب القو  

 :  الإعداد البدني الخاص-ب

هو الفتر  الترررردريبيررررة الري  تم عن طريقنررررا إكسررررررررررررررراب ال عب إ عنرررراصرررررررررررررر 

ورية لنوت الرياضة الت صصية ل عت و إ تنمية اللياقة البدنية الخاصرة وال ر 

بررالخصرررررررررررررائ  المم ز  لنوت  ارتبرراطنرراالصرررررررررررررفررال البرردنيررة الخرراصرررررررررررررة  تم من خ   

 7 2النشا  الريا  ي ال ي  ت ص  فيه الريا  ي

فالإعداد البدني الخاص بكر  القدم هو إعداد بدني  ت ررررررررررررمن تحسرررررررررررر إ 

 ب ررررا ال عررررت والري تعمررررل  مي هرررر ه الريرررراضرررررررررررررررة من خ   التمررررارين الري  قوم داءالأ 

 7  عية تحس إ المنارال الأ ا ية مي ه ه الرياضة

والتمرينال جي الو رريلة الأ ررا ررية مي الإعداد البدني وتنقسررم التمرينال 

 : وفقا ل لش إ ة

 7 تمرينال عامة  و شاملة وجي تلد  بدوإ كر  وتكوإ شاملة لكل الجسم -

 7 تمرينال خاصة بكر  القدم -

 7  ة والمباريالتمرينال المنافس -

 7  تمرينال الرا ة الإ  ابية -

وه ترعربري كلمرررررررة التمرينرررررررال  إ تكوإ تمرينرررررررال بررررررردنيرررررررة برررررررل  إ م تلف 

 7  3الأنشطة جي تمرينال بنائية عامة

                                                           
 447ص:، المرجع  بق ذكره،  نفي محمود م تار 1

 147ص:، المرجع السابق، هاشم  ا ر  سن 2
 447ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 3
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 مقومات الإعداد البدني-0

إإ مفنوم الإعررررداد البرررردني مي لعبررررة كر  القرررردم   ررررت  إ  ت رررررررررررررمن كررررل 

ت لكي  صررررررررررررربد هئقرا مي مواجنة كل عنراصرررررررررررررر الليراقرة البردنيرة الري  حتراجنرا ال عر

 7  1ال روف الري تحصل  ثناء الو دال التدريبية والمنافسال

لرر لررش فررإنرره ل رررررررررررررمررراإ إعررداد برردني جيررد   ررت تطوير عنرراصرررررررررررررر الليرراقرررة 

  : البدنية ال رورية الري تتمثل مي

  7  المرونة –الرشاقة  – السرعة-القو   –التحمل 

 التحمل : 

لرياضرررررري إ عامة وهعبي كر  القدم خاصررررررة التحمل له  همية كب ر  لد  ا

لمررا لرره من تررأث ر إ  ررابي وقررا ي عية القلررت والرردور  الرردمويررة من نررا يررة ومسرررررررررررررتو  

الأ ما  التدريبية  ثناء التدريت من نا ية  خر    داءالإن راز  ثناء المنافسرررررررررررررال و 

 ءداوبصرررررررررررررور  عررامررة  ن ر إ ة التحمررل عية  نرره إطررالررة زمن الحفرراظ عية القرردر  لأ 

 فاظاه تد ناميكي  و إ ررررررررررررتاتيكي  لد ه ال عت مع زياد  قدر  ال عت عية  عمل

بكفاءته البدنية وارتفات مقاومة الجسررم للتعت ضرررد المجنود المب و   و الملثرال 

 والتحمرررررل مي كر  القررررردم يعبي ، الخرررررارجيرررررة غ ر المنرررررا ررررررررررررربرررررة النرررررات رررررة عن البيضرررررة

 واجبرراترره البرردنيررة والمنرراريررة  إ ال عررت يسرررررررررررررتطيع مقرراومررة التعررت النرراتم عن تررأد ررة

والخططية طوا  شررررررررررروطي المبارا  بدرجة عالية من الدقة والترك ز قبل الشرررررررررررعور 

 7 2بالإجناد والتعت

                                                           

 147ص:، مرجع  ابق، بيقال البدنية الحد ثة ل عبي كر  القدمالتط، هاشم  ا ر  سن 1
، مرجع  رررررررررررررابق، اهت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا وترردريررت كر  القرردم،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 2

 957ص:



97 

 القوة : 

 الرقرو  جري مرقررررررردر  الرع ررررررررررررر ل عريرة التغلرررررررت عية المقررررررراومرررررررال المختلفرررررررة 

 ا اه تكوقد تكوإ ه ه المقاومال جسررررررم ال عت نفسرررررره  و المنافس  و الكر   و 

 7 1الريا  ي ل عت داءر الكث روإ  إ القو  جي   اأ كل تقدم مي الأ ويعتب

 السرعة  : 

 الع رررررررررررررليرررة النرررات رررة عن التبررراد  السرررررررررررررريع  اه رررررررررررررت رررابرررالم موعرررة من 

 يي مي  قصررررر   زمن ممكنالع ررررر اه رررررترخاءالع ررررريي و الة  اهنقبا ما ب إ  الة 

 ،المناري  داء رررررررررررررعة الأ ، الحركي داء رررررررررررررعة الأ ، اهنتقاليةالسرررررررررررررعة وتتكوإ من  

 7 2( رعة رد الفعل

 الرشاقة  : 

الرشررررررراقة مي كر  القدم جي صرررررررفة بدنية منمة والري من خ لنا يسرررررررتطيع 

ال عت تغي ر  وضررررررات جسررررررمه و ركاته لتأد ة  ركال  خر  وفقا ل روف اللعت 

مثل التغي ر من الجري إ ة الوثت ل رررررررب الكر  بالر أ  و تغي ر  وضرررررررات جسرررررررمه 

 7  3اء المراوغةإ ة آخر  ثن ات اهمن 

 

                                                           
 447ص:، المرجع  ابق،  نفي محمود م تار 1

 147ص:، المرجع السابق، هاشم  ا ر  سن 2

 597ص:، مرجع  ابق، التدريت( – كر  القدم  المفاهيم، غازي صال  محمود 3
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ويحتراج هعرت كر  القردم إ ة صرررررررررررررفرة الرشررررررررررررراقة لمحاولة الن اح مي إدماج 

 عررد  منررارال   رررررررررررررا ررررررررررررريررة مي إطررار وا ررد  و التغي ر من منررار  إ ة  خر   و التغي ر 

ولتنمية الرشرررراقة  قوم المدرب بتدريت ال عت عية المنارال  وات اههمن  رررررعته 

 7  الأ ا ية تحح ظروف م تلفة

 :  نباي  إ  راعي المدرب ومع ذلش

 7 دوام إضافة التمرينال  و المنارال الجد د  ل عت -

 7  الإكثار من التمرينال المركبة والت د د والتنوت مي ربا المنارال -

 7  1التمرينال  داءتغي ر ال روف عند  -

 المرونة  :  

الحركال المختلفة بمد   ركي وا ررررع   داءتعرف المرونة بأن ا القدر  عية 

وتعتبر  ،ء الفنيرررة مي كر  القررردمادمعينرررة طبقرررا لمتطلبرررال الأ  ات ررراهرررالة مي وبحريررر

هعبي كر  القدم  يث يسرررررررررررررتطيع  داءالمرونرة   رد  هم القدرال البدنية ال زمة لأ 

ال عبوإ ترأد ررة المنررارال الأ رررررررررررررا ررررررررررررريرة بطريقررة فنيررة  رررررررررررررحيحررة خراليررة من عيوب 

ر من المرونة مي مفاصررررررررررررل قدر كب  اككسرررررررررررابإذا توافر لنم إمكانية  داءو خطاء الأ 

القرررردم والعمود ، الركبررررة،  جزاء الجسرررررررررررررم المختلفررررة وخرررراصرررررررررررررررة مفصرررررررررررررررل الف رررر 

 7  2الفقري 

                                                           

 897ص: ، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 1
، مرجع  رررررررررررررابق، اهت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا وترردريررت كر  القرردم،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 2

 1147ص:
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 عداد المهاري للاعبي كرة القدم الإ 

 قصرررررررررد بالإعداد المناري كل الإجراءال الري  كبعنا المدرب ب دف وصرررررررررو  

بة كر  للع جميع المنارال الأ رررررررا رررررررية  داءال عت إ ة الدقة والإتقاإ والتكامل مي 

 القررررردم بحيرررررث  مكن  إ  لد  رررررا ال عرررررت بصرررررررررررررور  آليرررررة متقنرررررة تحرررررح  ي ظرف 

 7  1من ظروف المبارا 

 المهارات الأساسية في كرة القدم-1

المنررارال الأ ررررررررررررررا ررررررررررررريررة جي الرك ز  الأو ة لتحقيق الإن رراز مي مبرراريررال كر  

ا مي و رررررد  التررررردريرررررت اليوميرررررة  يرررررث  تم التررررردريررررر  ت القررررردم إذ تمثرررررل جرررررانبرررررا منمررررر 

عل  ا لفترال طويلة  ر   تم إتقان ا لكوإ درجة إتقاإ المنارال الأ ررررررررررررا ررررررررررررية لنوت 

النشررررررررررررررا  الممرررارأ يعرررد من الأمور الري يعتمرررد عل  رررا التنفيررر  الخططي مي مواقع 

 7  2اللعت المختلفة

 مفهوم مهارة كرة القدم-2

مصررررررررررررطل  منار  كر  القدم يشرررررررررررر ر إ ة  ركة ضرررررررررررررورية تسررررررررررررت دم خ   

القرردم تنفرر  ب رردف محرردد خ   الاجوم  و الرردفررات مي إطررار قررانوإ مبرراريررال كر  

مي رياضررة كر  القدم وجي القا ررم المشررتر   داءفالمنارال جي جوهر الأ ، كر  القدم

 7  3كافة هعب  ا  داءمي 

                                                           
 847ص:، المرجع السابق،  نفي محمود م تار 1
 117ص:، مرجع  ابق، ل الأ ا ية مي كر  القدمالمنار التعلم وا موفق   عد محمود، 2
 1207ص:، مرجع  ابق، المرجع الشامل مي كر  القدم، مفري إبراهيم 3
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الحركررررة مي وضرررررررررررررعيررررال م تلفررررة كمررررا تعبي   داءالمنررررار  تعبي القرررردر  عية 

وهرر ا يعبي  إ الحركررة تلد  ، الحركيالثبرال والآليررة  ي القرردر  عية  ررل الواجررت 

تم  ركية متناغمة ت ا ررررررررررت ابالبانسرررررررررريابية و ررررررررررنولة واقتصرررررررررراد مي العمل كون ا 

  دوإ ف ي المنار  تلد، بإيعازال عصرربية إ ة المجاميع الع ررلية الخاصررة بالحركة

ا ف ي الرررردقرررررة  اهنكبرررراه  الكررررامرررررل لمجريررررال المحيا وفق برنررررامم  ركي معررررد  رررررررررررررلفررررر 

جريال الكامل لم اهنكباهدوإ  داء لتقي المسار الحركي مع مسار الأ  عندما داءمي الأ 

  7 1الأمور 

 داف تعلم المهارة في كرة القدم أه-3

 :   مكن تلخيصنا مي النقا  التالية

 7  شكل  حيد داءتنفي  طريقة الأ  -

 7  تنفي  المنار   سنولة وانسيابية -

 7  الدقة مي تنفي  المنار  اككساب -

 7  المنار   داءإ  جزاء الجسم خ   التوافق ب  اككساب -

 7  2مي الجند خ   تنفي  المنار  اهقتصاد -

 

                                                           

 127ص:، كر  القدم تعليم وتدريت،   م جبار صا ت، عاد  تركي 1
 7 199ص:، المرجع السابق، مفري إبراهيم 2
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 ؤثرة في تعلم مهارات كرة القدمالعناصر الم-0

هنا  عد  عناصرر تلثر  شكل كب ر مي تعلم المنار  عند هعبي كر  القدم 

 :  ويمكن إ  ازها عية النحو التا ي

شرررررررررررررمرل ذلرش كرل الجوانرت البردنيرة قرابليرة وا رررررررررررررتعرداد ال عرت لتعلم المنرار  وي -

   7والعقلية والنفسية وغ رها الري ت عل من ال عت مي  تم الجاهزية لتلقي المنار 

تزويررد ال عررت بررالنموذج الصرررررررررررررحيد للمنررار   يررث  ركز المرردرب عية  إ  تلقل  -

ا بمشررررررررررررراهردأ ا  و عن طريق الأقراص  ال عرت النموذج الصرررررررررررررحيد للمنرار   رررررررررررررواء 

ع شررررررررررررررح مفصررررررررررررررل ودقيق للمنررار  والإ رراطررة ب ررا من كررل المرردم ررة ويواكررت ذلررش م

 7 الجوانت

مي التررررردريرررررت ويعرررررد هررررر ا عمرررررل مشرررررررررررررتر  ب إ المررررردرب وال عرررررت  اه رررررررررررررتمراريرررررة -

 البرنررامم الترردريبي إ ة  إ  صرررررررررررررل ال عررت  ا رررررررررررررتمراروالمسررررررررررررر ر ن من  جررل ضرررررررررررررمرراإ 

 7  إ ة مر لة الإتقاإ

 يبين عناصر تعلم المهارة: 03 شكل تخطيطي رقم

 

 

  

 

 

 عناصر تعلم المهارة

القابلية 
 واه تعداد

طريقة تقد م 

 المنار  
اه تمرارية مي 

التدريت  ر  تعلم 

 المنار  
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 لمهارة احل تعلم امر -5

إإ مر لة الإعداد المناري مي كر  القدم  مر بمرا ل تعليم   ا ية 

ث ث ه  مكن الفصررررررل بين ا  يث تلثر كل من ا عية الأخر   ر   ككسررررررت ال عت 

  :المقدر  الكافية لإتقاإ المنارال ويمكن إ  از المرا ل الث ث الرئيسية كالتا ي

  7  و الأو ي للمنار  الأ ا يةالتوافق الخام   اككسابمر لة 

  7  التوافق الجيد  و الدقيق للمنار  الأ ا ية اككسابمر لة 

 7  مر لة إتقاإ وتثبيح المنار  الأ ا ية 

 :  التوافق الأولي للمهارة الأساسية اكتسابمرحلة -أ

أ دف ه ه المر لة إ ة تكوين الكشررررررررررركيل الأ ررررررررررراسررررررررررر ي الأو ي لتعليم المنار  

د  بإدرا  ال عت للمنمة الحركية ثم تأد   ا  شررررررررررررركل مقبو  الحركيرة وإتقان ا وتب

 داءبالنسبة لجود  ومستو  الأ  اعتبارالمن  يث مكوناأ ا الأ را رية دوإ وضرع 

 هرتبا اللمنار  الأ ررا ررية وتتم ز ه ه المر لة بالزياد  المفرطة مي ب   الجند مع 

  تحدد نشررررررررررررا  المدربومي ه ه المر لة  ، للمنار  الأ ررررررررررررا ررررررررررررية داءبقلة وكفاء  الأ 

 تقد م  م ي وهو شرح ووصف ا ت دامهمي تعلم المنار  الأ ا ية الجد د  مي 

ي التقد م المر  ا ررررررررررررت دامللمنار  الأ رررررررررررا ررررررررررررية ثم  قوم بتقد م المنار  من خ   

وهو مرررا نعبي بررره النموذج ويقوم ال عرررت برررا رررررررررررررتقبرررا  المنرررار  عن طريق السرررررررررررررمع 

هد  النموذج  و مشاهد  الصور والأف م والبصرر من خ    ر مة الشررح ومشرا

 7  1الإ ساأ بالمنار  هككسابكت ربة  ولية  داءالتعليمية ثم  قوم بالأ 

                                                           
، مرجع  رررررررررررررابق، وترردريررت كر  القرردم اهت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 1

 1207-125ص:
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 :  المهارة الأساسية داءالتوافق الجيد لأ  اكتسابمرحلة -ب

ل متكامل المنار   شك  داءتعتبر ه ه المر لة مر لة التثبيح والتوافق مي 

 والن ا ي لحاهل تعلم الناشررررررررررر   لأجزاء هبتدا ياوجي المحطة الو رررررررررررطل ب إ العمل 

  7  1المنار 

تعلم الم اككسررررررررررررر  رراعية التغرر  ررة الراجعررة الري  واهعتمرراد داء عررد تكرار الأ 

  بررررررد  بررررررا ررررررررررررركيعرررررراب الحركررررررة ووضرررررررررررررع البرنررررررامم الحركي الرررررردقيق لنررررررا مي الرررررردمرررررراغ 

ومن ثم يعمل عية تحسرررر إ الحركة وتصررررحيد مسررررارها من خ   الإيعاز العصرررربي 

 ، بالقو  المب ولة واهقتصررررررررررررادسررررررررررررليم ال
 
قائق د ا رررررررررررركيعابوقد بد  المتعلم محاوه

الحركرررررة وفررررراصرررررررررررررلنرررررا الزمبي وم رررررالنرررررا الحركي ويبرررررد  من الت ل  من الحركرررررال 

 7  المصا بة والزائد 

 :  مرحلة إتقان وتثبيت المهارة-جــ

 المنار   داءإإ الندف الأ ررررررررراسررررررررر ي لن ه المر لة هو الوصرررررررررو  بال عت إ ة 

 الحركة وتصررررررررربد  داءا رررررررررية بصرررررررررور  آلية وخ   ه ه المر لة  مكن تثبيح الأ ررررررررر

 ، داءالمنررار  الأ ررررررررررررررا ررررررررررررريررة  كمر دقررة وانسررررررررررررريررابيررة وا رررررررررررررتقرار من  يررث شررررررررررررركررل الأ 

 المنرررررار  الأ ررررررررررررررررا ررررررررررررريرررررة وهرررر ا  لدي  داءوذلررررش من خ   تطوير التوافق الجيررررد لأ 

  داءم ر  ولم تالحركي للمنار  الأ ررا رررية بصرررور  ناتحة وثابتة   داءإ ة إتقاإ الأ 

المناري  اءدالحركة مي ظل ظروف تتم ز بالصعوبة كوجود منافس  و  كمر  ثناء الأ 

 7 2 و من خ   المباريال الت ريبية

                                                           

 887ص: ، مرجع  ابق، التدريت( –كر  القدم  المفاهيم ، غازي صال  محمود 1
، مرجع  رررررررررررررابق، اهت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا وترردريررت كر  القرردم،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 2

 1927ص:



70 

 رات الأساسية في لعبة كرة القدمأنواع المها-9

 :  تقسم المنارال الأ ا ية مي لعبة كر  القدم إ ة قسم إ هما

  : الكرة وهي استخدامالمهارات الأساسية بدون -

 7 وقفة ال عت المدافع، الخدات والتمويه، الوثت، اهت اهالجري وتغي ر 

 : المهارات الأساسية باستخدام الكرة وهي -

 السررررررررررررريطر  ، ضررررررررررررررب الكر  بالر أ، ضررررررررررررررب الكر  بالقدم، الجري برالكر 

   17منارال  ارأ المرمل، رمية التماأ، المناجمة،  المحاور (المراوغة ، عية الكر 

 : المهارات الأساسية بدون كرة-9-1

 :  الاتجاهالجري وتغيير -أ

 كر  القرررردم لعبررررة جمرررراعيررررة  رررررررررررررريعررررة الإ قررررات وتمترررراز بررررالتحو  السرررررررررررررريع 

 مرن الررررررردفرررررررات إ رة الرارجروم والرعركرس طروا  زمرن المربرررررررارا  وهررررررر ا الأمرر يسرررررررررررررتررررررردعي 

والجري بررررردوإ كر  عنرررررد هعبي كر  ، من ال عب إ إجررررراد  الجري والتررررردرب عليررررره

  تلف عن الجري عنررد هعررت  لعرراب القو  ف طوال هعررت  لعرراب لقو  القردم 

طويلرررة  مرررا لعرررت كر  القررردم ف طواتررره قصررررررررررررر ر  لكي  حتفظ بتوازنررره برررا رررررررررررررتمرار 

الري   سرررررررررنولة وت تلف المسرررررررررافة اهت اهوبالتحكم مي الكر  مع القدر  عية تغي ر 

ا بالجري بأقصررررر    ررررررعة  عة  و  سرررررر  تحر  ف  ا ال عت بالجري بدوإ كر   رررررواء 

ا هررر ا التحر  لتلرررش  99-4ب إ  متو رررررررررررررطرررة لمسررررررررررررررافرررال تتراوح مرررا متر ويكوإ غرررالبررر 

 7 2المسافة لغر  اللحاق بالكر  والوصو  إل  ا قبل  إ تصبد مي متناو  الخصم

                                                           
، مرجع  رررررررررررررابق، لقرردماهت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا وترردريررت كر  ا،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 1

 1997ص:
، مرجع  ررررررررررررابق، الإعداد المناري ل عبي كر  القدم  الن رية والتطبيق(،  سررررررررررررن السرررررررررررريد  بو عبده 2

 517ص:
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 دقررررررائق  94تتطلررررررت عمليررررررة الجري الري  مكن  إ  طو  زمن ررررررا  كمر من 

ا لنرررر ه العمليررررة و إ    ن منررررا بطريقررررة تحررررافظ من ال عررررت  إ  كوإ جرررراهزا برررردنيرررر 

ويتم ذلررش بكن يم خطوال الجري بحيررث تكوإ قصررررررررررررر ر  ، عية م زونرره الطرراقوي 

ا  انثنرراءمع و رررررررررررررريعررة 
 
ا من الأر  ومحرراف رر ا جسرررررررررررررمرره قريبرر   لمفصررررررررررررررل الركبررة مبقيرر 

ا لتغي ر  اتزانهعية  عة الجري مي  ي لح ة وبالسر  ات اه ثناء عملية الجري وجاهز 

ملية التنفس ل رررررررررماإ إمداد الأوكلرررررررررج إ وتوف ر إضرررررررررافة إ ة تن يم ع، المطلوبة

 7 الطاقة ال زمة لتش العملية

 :  (الارتقاءالوثب )-ب

ا برررارتفرررات  كمر من المنرررافس   تتمثرررل هررر ه المنرررار  مي الوثرررت برررالجسرررررررررررررم عررراليررر 

ا  من  جرل الردفات وا رررررررررررررت  ص الكر  ومنعه من الحصرررررررررررررو  عل  ا  و بالوثت عالي 

 7 الخصم من  جل إ راز هدف مي مرمل الفريق

   :تتطلت ه ه المنار  من ال عت م موعة من الشرو  نوجزها كالتا ي

قو  بدنية خاصررررررررررة عية مسررررررررررتو  القدم إ لإعطاء الدفع ال زم للجسررررررررررم نحو  -

 7 الأعية

 7 مرونة عالية  ثناء عملية النبو  ل ماإ   مة ال عت -

 7  تنسيق عصبي ع يي عا ي -

لمنررار  من  جررل ضرررررررررررررمرراإ  ررررررررررررر مررة ا داءمراعررا  الخطوال التقنيررة السرررررررررررررليمررة لأ  -

 7  خطأ من جنة  خر   ارتكابهال عت من جنة وعدم 
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السررررررررررررركوإ والوثررت من  ررالررة  الوثررت من  ررالررة ،وهنررا  نوعرراإ من الوثررت

ويعررد النوت الثرراني  ف رررررررررررررل بررالنسررررررررررررربررة ل عررت لأإ عمليررة الجري  الجري(الحركررة  

ا  ا(تعطي زخم  ا من  جل إتمام عملية   تسارع   7  اهرتقاءإضافي 

 :  الخداع والتمويه بالجسم-ـج

تعتبر ه ه المنار  من المنارال الأ رررررررررررا ررررررررررررية الري   ت  إ   يدها ال عت 

 ، المررردافع والمنررراجم عية  رررد  رررررررررررررواء مع القررردر  عية  دائ رررا برررا رررررررررررررت ررردام الجسرررررررررررررم

 بمركز الثقرررل ب إ القررردم إ اه تفررراظوهررر ا  تطلرررت من ال عرررت قررردر  كب ر  عية 

والرشرررراقة والتوافق الع رررريي العصرررربي وقدر  كب ر   والتمتع بقدر كب ر من المرونة

عية التوقع السرررررليم والإ سررررراأ بالمسرررررافة والزمن والمكاإ ال ي   ت  إ  قوم به 

  7 1ال عت بالخدات

 :  وقفة لاعب الدفاع-د

  المرمل(وكر لرش  رارأ  قف هعرت الردفرات  
 
بحيث  كباعد القدماإ قلي 

 ت جسرررررم عية مقدمة القدم إ وينثبي الجمي الركبت إ بحيث  قع ثقل ال انثناءمع 

 عن الجسررررم ويسررررمد ه ا الوضررررع ل عت 
 
 إ ة الأمام مع تباعد ال راع إ قلي 

 
قلي 

 اتعداد  ا رر ما  ارأ المرمل ف رفع ذراعيه  كمر جانبا  ات اه سررعة التحر  مي  ي 

 7  2لتلقي الكر 

                                                           
 ، الإعرررررررداد المرررنررررررراري لررر عررربررري كرررر  الرررقررررررردم  الرررنررر رررريرررررررة والرررترررطررربررريرررق(،  سرررررررررررررررن السررررررررررررررريرررررررد  برررو عررربرررررررده  1

 597ص:، مرجع  بق ذكره

 807ص: مرجع  بق ذكره،، كر  القدمالأ س العلمية مي تدريت ،  نفي محمود م تار 2
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 :  المهارات الأساسية باستخدام الكرة-9-2

 :  الجري بالكرة-أ

 برررررالكر  من مكررررراإ إ ة آخر  واهنتقرررررا تعبي قررررردر  ال عرررررت عية التحر  و 

 مي منررراطق ضررررررررررررريقرررة بوجود خصرررررررررررررم  و  كمر ويتم التحر  إمرررا  شررررررررررررركرررل مسرررررررررررررتقيم 

  و عر ررررررررررررر ي  و قطري  و عية شررررررررررررركررررل خطوال قصررررررررررررر ر  وموزونررررة مع المحرررراف رررررة 

  7  1عية الكر  تحح السيطر 

 سررررررررررررربق خرررراصررررررررررررررررة إإ منررررار  الجري بررررالكر  تتطلررررت الإعررررداد والترررردريررررت الم

مي السرررن المبكر  عند الناشرررض إ وجي منار  ضررررورية مي لعبة كر  القدم وتسرررت دم 

 :  مي  اهل عد د   همنا

 وجررود مسرررررررررررررررررررا رررررررال فرررررررارغرررررررة  مرررررررام الرر عرررررررت المسرررررررررررررتررحرروذ عرريررة الرركررر  فرريرر رررررررد  -

 7   نه من ال روري الجري بالكر  بات اه مرمل المنافس

كر  بررال اه تفرراظال عررت تعرر ر التمرير إ ة   ررد الزم ء وهنررا يسرررررررررررررتوجررت عية  -

 7  وعدم ت ييعنا

 7 كسر مصيد  الكسلل -

 7  حت الخصم نحو مسا ال مي الملعت لإتمام متطلبال خططية -

 :  طريقة الجري بالكر - -

 7 الجري بالكر  با ت دام وجه القدم الخارجي -

 7 الجري بالكر  با ت دام وجه القدم الداخيي -

 7  2الجري با ت دام وجه القدم الأمامي -

                                                           

 107ص:، كر  القدم تعليم وتدريت، د   م جبار صا ت م7  7، د عاد  تركي  سن  7 1

 557ص:، المرجع  ابق،  سن السيد  بو عبده 2
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د الد رجة بالجزء الأمامي من القدم  ف رررررررررررررل  نوات الد رجة كون ا وتعر

توفر  مررا ررة كب ر  للكر  من خ   وضرررررررررررررع الجسرررررررررررررم كحرراجز ب إ الكر  والمنررافس 

مي كر  القردم وهو الررد رجرة برالجزء الررداخيي  اه رررررررررررررت ررداموهنرا  نوت آخر نرادر 

 7 1لك  القدم إ

 : ضرب الكرة بالقدم-ب

 : لأغرا  جي تست دم رك ل الكر  بالرجل

 7  التمرير للزميل -

 7  التصويت عية المرمل -

 7  تشتيح الكر  -

 7  2رك ل البدا ة والحر  والركنية والجزاء -

 :  المبادئ الأساسية لضرب الكرة بالرجل-

تنقسررررررم جميع ال ررررررربال المألوفة لكر  القدم مي  ربع خطوال ميكانيكية 

 : جي

 7  اهقتراب 

  7  الثابتة(القدم   وضع خ  وضع ال رب 

  7  ال اربة(الرجل   مرتحةالمرتحة 

 7  ال رب مع المتا عة 

                                                           

 217ص:، مرجع  ابق، د   م جبار صا ت م7  7، د7 تركي عاد   سن  7 1

 197ص:، مرجع  ابق، كر  القدمالأ س العلمية مي تدريت ،  نفي محمود م تار 2
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مع م   ررررررة عرررررردم ت زئررررررة كررررررل  ركررررررة عية  ررررررد  وإنمررررررا تتم مي  ركررررررة 

 7  1مستمر 

  : طرق ضرب الكرة بالقدم -

  اه رررررررررررررتعمررا هنررا  عررد  طرق ل ررررررررررررررب الكر  بررالقرردم من ررا مررا هو شرررررررررررررا ع 

ضررررررب الكر  بباطن : ن د اه رررررتعما ومن ا ما هو غ ر ذلش فمن الطرق الشررررا عة 

 7الأماميالكر  بوجه القدم  ضرب-الكر  بوجه القدم الداخيي  ضرب-القدم 

ضرررررب الكر   سررررن : ن كر اه ررررتعما  ما فيما     الطرق غ ر شررررا عة 

 الكر  بكعت القدم777 ضرب-القدم 

  :  ضرب الكرة بالرأس-جـ

 تعررد منررار  ضررررررررررررررب الكر  بررالر أ من المنررارال الأ رررررررررررررا ررررررررررررريررة للعبررة وي ررت 

ا الدفات من م  و الاجوم  إ   يدوها  7  عية كل ال عب إ  واء 

  :  أهمية تعلم مهارة ضرب الكرة بالرأس -

 :   تعلم ال عت ه ه المنار  لتحقيق الأغرا  التالية

 7  التصويت عية الندف -

 7  المناولة للزميل  داء -

 7  2إ عاد الكر  وتشكي  ا -

                                                           
، مرجع  ررررررررررررابق، الإعداد المناري ل عبي كر  القدم  الن رية والتطبيق(،  سررررررررررررن السرررررررررررريد  بو عبده 1

 057ص:

 1417ص:، مرجع  بق ذكره، التعلم والمنارال الأ ا ية مي كر  القدم، موفق   عد محمود 2
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 : أنواع ضرب الكرة بالرأس -

:
ً
 ة بالرأس واللاعب متصل بالأرض ضرب الكر  أولا

 7  ضرب الكر  بالر أ من الثبال -

 7  ضرب الكر  بالر أ من الحركة -

 ضرب الكرة واللاعب في الهواء : ثانيًا

ا  -  7  الفردي باهرتقاءضرب الكر  بالر أ مع الوثت عالي 

ا  -  7  الزوجي باهرتقاءضرب الكر  بالر أ مع الوثت عالي 

 7 1إ خلفناضرب الكر  بالر أ  عد الط را -

 :  الشروط الواجب توفرها لإتقان المهارة -

 : من ب إ ه ه الشرو   مكن ذكر ما  يي

ا لمسافة عال اهرتقاءالمرونة والرشاقة الكافيت إ لإكساب ال عت القدر  عية  - ي 

 7  كب ر 

 7 التوقيح السليم من  جل إتمام الحركة -

الكر   ا رررررررررررررت  صمع المنرررافس من  جررل  اهلتحررامالشرررررررررررررجرراعررة الكرررافيررة  ثنررراء  -

 7  بالر أ

                                                           
 ، الن رية والتطبيق( مرجع  رررررررررررررابقالإعرداد المنراري ل عبي كر  القدم ،  سرررررررررررررن السررررررررررررريرد  بو عبرده 1

 1957-191ص:
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 :  السيطرة على الكرة-د

 تعبي جعرررل الكر  تحرررح تصررررررررررررررف ال عرررت والنيمنرررة عل  رررا وجعلنرررا  عيرررد  

عن متنراو  الخصرررررررررررررم وتتطلرت هر ه المنرار  إعرداد بدني عا ي المسرررررررررررررتو  وتنسررررررررررررريق 

الكامل للم موعال الع رررلية المشررراركة  اهتسرراقعصرربي ع ررريي من  جل ضرررماإ 

 7  مي إتمام الحركة

مل منار  السرررررريطر  عية الكر  تحكم ال عت مي كل الكرال القادمة وتشرررررر

ا كانح الكرال القادمة  رضررية  و عالية  و ن ررف عالية مي إطار قانوإ  إليه  ررواء 

 7 اللعبة

وترجع  همية السررررررررررررريطر  عية الكر  مي كر  القدم الحد ثة إ ة  إ ال عت 

  ي جزء  ا رررررررررررررت رررررردام  ررررررت  إ  تحكم مي الكر   ثنرررررراء  ركترررررره مع القرررررردر  عية 

ولقد  صررررربد إ قاف  و كتم الكر  ، من الجسررررم ومي  ي وضرررررع للسررررريطر  عية الكر 

ا مع متطلبرال اللعرت الحررد رث ولرر لرش نر  ال عب إ  مي  رد ذاترره ه  تمراشررررررررررررر   كث ر 

الآإ يعملوإ عية الجري برررررالكر  مي نفس اللح رررررة الري يسررررررررررررريطروإ ف  رررررا عل  ررررررا7 

 ررررررررا ررررررررية الصررررررررعبة الري تتطلت  سررررررررا ررررررررية والسرررررررريطر  عية الكر  من المنارال الأ 

 7 1عالية من ال عت نحو الكر   ر  يستطيع التحكم ف  ا

 

 

                                                           

 117ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 1
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 :  مهارة السيطرة على الكرة لاكتسابالمبادئ العامة  -

هنرررا  مبررراد  و  رررررررررررررس عرررامرررة   رررت عية ال عرررت  إ  كبعنرررا  ثنررراء قيرررامررره 

ع ببرالسررررررررررررريطر  عية الكر  وجي ضررررررررررررررور   ررررررررررررررعة التحر  ولن اح ذلش   ت  إ  ك

 : التا ي

  7  ر الك ا تقبا المباشر لمكاإ  اهت اه إ  قوم ال عت بوضع جسمه مي 

  ا مي المواقف  انت ارالكر  وليس  ات اهالتحر   سرررررررعة مي وصررررررولنا خصرررررروصرررررر 

ا من ال عت  7  الري  كوإ ف  ا الخصم قريب 

   الترك ز و  اهنكباهاههتمام بتوازإ الجسررم  ثناء السرريطر  عية الكر  مع ضرررور

 7  مي منام إ عاد الكر  عن الخصم  عد السيطر  عل  ا

  إ  قرر  سررررعة ومي وقح مبكر  ي جزء من  جزاء الجسررررم  رررروف يسررررت دمه 

 7  للسيطر  عية الكر 

   كبر  ررررررطد من الجسررررررم للسرررررريطر  عية الكر  دوإ  دوث  ا ررررررت دامضرررررررور  

 7  ي  خطاء فنيه  ثناء القيام ب  ه العملية

  ات ررالكر  والسررررررررررررريطر  عل  ررا  إ  كوإ قررد  مررها رررررررررررررت    ررت عية ال عررت قبررل  

القرار السررررليم مي  سررررن التصرررررف مي الكر   سررررت مقت رررريال ال روف المحيطة 

 7   ثناء المبارا 

   جزء من الجسرررررررم ال ي  ررررررريقوم بالسررررررريطر  عية الكر   ا رررررررترخاء  ت مراعا 

 7  مع مراعا   رعة تحر  الكر   ثناء السيطر  عل  ا

  عرررررررت الررررررر ي  رقروم برررررررالسررررررررررررريرطرر  عية الكر   كمر الركرر  مرن الر   ابرترعرررررررادعررررررردم 

ا من  صو  الخصم عل  ا
 
 7 1من اللزوم خوف

 

                                                           

 1487-144ص:: مرجع  بق ذكره، الإعداد المناري ل عبي كر  القدم،  سن السيد  بو عبده 1
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 :  أنواع السيطرة على الكرة -

 :  يي من ب إ  هم  نوات السيطر  عية الكر   مكن ذكر ما

 7 السيطر  عية الكر  بالجزء الداخيي للقدم -

 7 السيطر  عية الكر  بالجزء الخارجي للقدم -

 7 ر  بوجه القدمالسيطر  عية الك -

 7 السيطر  عية الكر  بأ فل القدم -

 7 السيطر  عية الكر  بالصدر -

 7 السيطر  عية الكر  بالف   -

 7  السيطر  عية الكر  بالر أ -

 :  (المراوغة )المحاورة-ه

 قا واهنتمع ال عت الخصم  اهشترا ال عت نقطة  اجتيازالمراوغة جي 

ا برر اه تفرراظإ ة نقطررة  خر  من الملعررت مع   فبي  ن رردت برره  داءالكر  مسرررررررررررررت رردمرر 

 7 1ال عت الخصم

كمرررا تعرف المراوغرررة برررأن رررا فن الت ل  من الخصرررررررررررررم وخرررداعررره مع قررردر  

ا  ع   ركال  ات اههال عت عية تغي ر  وهو  حتفظ بالكر   سررررررررعة مسرررررررت دم 

  الخردات الري  لد  را إمرا ب  عه  و بقدميه وجي  ررررررررررررر ح ال عت وعامل   ررررررررررررراسررررررررررررر ي

 7  الاجومية الفرد ة والجماعيةمي تنفي  الخطا 

                                                           
حلية د الموهوب إ للبطوهل المتعليم وتدريت وإعداناشررررررررررض إ  كر  القدم لل، زهراإ السرررررررررريد عبد   1

 1597ص:، 2998، الإ كندرية، منشا  المعارف، والدولية(
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والمراغة تعتبر من  صررررررعت المنارال الأ ررررررا ررررررية مي كر  القدم ل لش   ت 

 كل هعت بأ ررررلوبه المم ز ا تفاظ إ   يدها المناجم والمدافع عية  د  ررررواء مع 

ولكي  تحقق ذلرش   رت  إ  تمتع ال عرت المحراور بقردر  بردنية ، مي منرار  المراوغرة

 راح منررار  المراوغرة ومن  هم القردرال البردنيرة الري تحقق عراليرة تسررررررررررررراعرده عية ن

لمناري ا داءذلش الرشراقة والمرونة والسررعة الحركية الري تساعده عية تحس إ الأ 

 7  1للمراوغة

 :  شروط المراوغة الناجحة -

 :  لكي تتم المراوغة بن اح   ت  إ تتوفر شرو  نوجزها كالتا ي

 قررررررردر  تمكنررررررره من  إ  حرررررردد اللح رررررررة القرررررردر  عية التوافق الحركي وهرررررر ه ال -

 7 الري  يقوم ف  ا  عمل  ركة الخدات المطلوبة

 : اللح ة المنا بة للخدات وجي اختيارتقد ر العوامل الري تحدد  -

 7  عد الخصم عن ال عت ال ي  يقوم بالخدات 

 ا  كمر  ررررررررررررررعررررررة المنررررررافس فمن السرررررررررررررنررررررل خرررررردات المنررررررافس الرررررر ي  قترب عرررررر  دو 

          7 كانهممن المنافس الواقف مي 

  رشرررررررررررررراقرررة ومرونرررة المنرررافس فرررال عرررت غ ر الرشررررررررررررريق وغ ر المرإ  مكن خرررداعررره

 7 با تمرار  كمر من ال عت ذو المرونة والرشاقة الممتازت إ

                                                           
، مرجع  ررررررررررررابق، الإعداد المناري ل عبي كر  القدم  الن رية والتطبيق(،  سررررررررررررن السرررررررررررريد  بو عبده 1

 1097ص:
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ا  -   كوإ الخدات بالج ت إذا كانح المسررررررررررافة ب إ ال عت والخصررررررررررم كب ر  نسرررررررررربي 

ا ن ره عية ال عت نفسررررررره ا مركز  ة  ما إذا كانح المسررررررراف، لأإ ال عت  ررررررريكوإ غالب 

ا فننا  لجأ ال عت إ   (ة خدات الخصرررررم عن طريق المحاور   المراوغةضررررريقة نسررررربي 

ا ن ره عية الكر  مما يسرررررررنل من عملية  إذ  إ الخصرررررررم  كوإ مي ه ا الموقف مركز 

 7 خداعه

عية الحررائز عية الكر  والرر ي  قوم  عمليررة الخرردات  إ  نت ر مر  يسرررررررررررررت يررت  -

الخطأ وعندئ  فقا  قوم ال عت  اهت اهت بالتحر  مي الخصرررررررررررررم لعمليرة الخردا

 7  بالحركة الأ ا ية

 ل  با بمركز  -
 
عية ال عررررت الرررر ي  قوم  عمليررررة الخرررردات  إ  ثبي ركبكيرررره قلي 

اما   عل  ركته  كمر  نولة وخفة واثقله م  7  1تزان 

 :  أساليب المراوغة -

 :  ي وج عد    اليت لتنفي  منار  المراوغة ن كرها كالتا 

 7  المراوغة من الجانت –المراوغة من الخلف  –المراوغة من الأمام 

 :  المهاجمة-و

 عية الكر   اهنق رررررررررررررررررررا يشررررررررررررر رر مرفرنروم مرنررررررراجرمرررررررة الركر  إ ة محررررررراولرررررررة 

 7  2عل  ا  و تشكي  ا اه تحواذالري مي  وز  المنافس ب دف 

حقق  هنا   ع  الصررررررفال الري   ت  إ  تم ز ب ا ال عت المدافع  ر    

 :  المناجمة بن اح من ا  مة

                                                           

 557-51ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 1

 1847ص:، مرجع  ابق، المرجع الشامل مي كر  القدم، راهيممفري إب 2
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 اهنكباه رررررررررررررعة  –الجر   والشررررررررررررجاعة والتصررررررررررررميم  –التوقيح السررررررررررررليم 

 –عية الكر   اهنق رررررررررررررا القو  عنرد  –القردر  عية التوقع السرررررررررررررليم  –والبرد  رة 

 7  1التوازإ والرشاقة –قو  التحمل 

 :  طرق المهاجمة -

   تقن ال عرررررت المنررررراجمرررررة عن طريق مواصرررررررررررررلرررررة التررررردريبرررررال والتمرينرررررال

 عن الخبر  المككسرررررربة من خ   
 
  ترا اهشررررررالري تت ررررررمن مفردال المناجمة ف رررررر 

لمكاتفة ا: مي المبراريرال المختلفرة وتوجرد ث ث طرق   رررررررررررررا ررررررررررررريرة لمنار  المناجمة وجي

 7 2إ قاف وصد الكر ، المناجمة بالقدم، بالكتف(الدفع  

 :  رمية التماس-ز

ر  بكرراملنررا خا التمرراأ الك اجتيرراز ن  قررانوإ كر  القرردم عية  نرره عنررد 

إ تقع من فوق ر  ررررره و  اهثنت إ قوم هعت من الفريق الم ررررراد برمي الكر  بيد ه 

 قرررررردمرررررراه عية خا التمرررررراأ  و خلفرررررره وتكوإ م مسررررررررررررررررررة للأر  عنررررررد رمي الكر  

ا للقانوإ فإنه ه  مكن تلررررررج، وذلش  ر  تكوإ الكر  مي اللعت مر  ثانية يل ووفق 

 نرررررح قررررراعرررررد  الكسرررررررررررررلرررررل ه تنطبق عية ال عرررررت هررررردف من رميرررررة التمررررراأ ولمرررررا كرررررا

 الررررر ي مي موقف تسرررررررررررررلرررررل عنرررررد تنفيررررر  رميرررررة التمررررراأ لررررر لرررررش فرررررإإ المررررردرب   رررررت 

عليرره  إ  رردرب هعبيرره عية خطا  جوميررة تنفرر  عنررد  خرر  فريقرره رميررة التمرراأ 

و إ هعت رمية التماأ القوي يسرررتطيع بكل  رررنولة  إ  رمي الكر  لتصرررل داخل 

ا عية الفريق الم ادمنطقة الجزاء  يث تشكل خط  37ر 

                                                           
، مرجع  ررررررررررررابق، الإعداد المناري ل عبي كر  القدم  الن رية والتطبيق(،  سررررررررررررن السرررررررررررريد  بو عبده 1

 2117ص:

 1117ص:، مرجع  ابق، التعلم والمنارال الأ ا ية مي كر  القدم، موفق   عد محمود 2

 057-09ص:، مرجع  ابق، مي تدريت كر  القدم الأ س العلمية،  نفي محمود م تار 3
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 :  رمية التماس أداءطرق  -

 : تنف  رمية التماأ  عد  طرق ن كر من ا ما  يي

مية ر  –رمية التماأ والقدماإ ملتصرررررقتاإ : رمية التماأ من الثبال وتشرررررمل -

ا –التماأ والقدماإ متباعدتاإ   7 رمية التماأ ورجل  مام والآخر خلف 

رمية  –بالمشرررر ي  اهقترابرمية التماأ من : وتشررررمل اهقترابرمية التماأ من  -

 7  1بالجري  اهقترابالتماأ من 

 :  حراسة المرمى-حـ

لم يعد  ارأ المرمل آخر دفات مي الفريق و سرررررررت بل هو    رررررررا المناجم 

الأو  مي الفريق لرر لررش فواجبرره مي الحررالررة الأو ة هو منع دخو  الكرال المقرر وفررة 

ا بإ عادها باليد   يث يسرررررررررررررمد ، ن  و بيد وا د   و مسررررررررررررركنابات اه المرمل  رررررررررررررواء 

قانوإ كر  القدم لحارأ المرمل با ت دام كلتا  د ه مي لعت الكر  داخل منطقة 

مرماه ومي  ع  الأ ياإ ول روف اللعت وم رياته  تطلت منه الخروج إ ة خارج 

منطقة الجزاء لم قا  الكر   و لمناجم  ا ومنه تبد  الاجمال عية الفريق الخصررررم 

 7 2يق تمريره باليد ن  و مناولة طويلة بالرجلعن طر 

                                                           

 2997ص:، المرجع السابق،  سن السيد  بو عبده 1

 1057ص:، مرجع  بق ذكره، التعلم والمنارال الأ ا ية مي كر  القدم، موفق   عد محمود 2
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مكن الحرررارأ 
 
 ويشررررررررررررر ر مصرررررررررررررطل  منرال  ررارأ المرمل إ ة المنررارال الري ت

ا  من التعرررررامرررررل مع الكر  المصررررررررررررروبرررررة إ ة مرمررررراه داخرررررل منطقرررررة جزاء فريقررررره طبقررررر 

 7 1للمم زال الري منحنا له قانوإ كر  القدم دوإ باقي زم ئه

 :  أنواع مهارات حارس المرمى -

 : تتعدد منارال  ارأ المرمل فكشمل ما  يي

 7 منار  التحر  داخل منطقة الجزاء -

 7  منار  الإمسا  بالكر  -

 7  الإمسا  بالكر و  اهرتماءمنار   -

   7 منار  صد الكر  بالقب ة  و القب ت إ -

 عداد الخططي للاعبي كرة القدم الإ 

بررارا  نكي ررة الم لعررت الإعررداد والت طيا للمبررارا  دورا إ  ررابيررا مي تحررد ررد 

إ فالكر  كما  قولو ، ولو  نره ليس هنرا  ضرررررررررررررمراإ دائم لنتائم مباريال كر  القدم

 مسرررررررررررررترررد ر  إه  نرررره   ررررت  إ ه نغفررررل  إ الإعررررداد المن م لرررره  هميررررة ومن الملكررررد 

  إ كرررررل مبرررررارا  لنرررررا ظروفنرررررا الخررررراصررررررررررررررررة وترتيبررررراأ رررررا الري تتوقف عية جملرررررة نواح 

من الواجرت  إ توضرررررررررررررع ترتيبرال محدد   قرد ت تلف من وقرح إ ة آخر لر لرش كراإ

 7  2خاصة قبل كل مبارا 

                                                           

 1117ص:، مرجع  ابق، المرجع الشامل مي كر  القدم، مفري إبراهيم 1

 1407ص:، مرجع  ابق، علمية مي تدريت كر  القدمالأ س ال،  نفي محمود م تار 2
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كررررافررررة  نوات الإعررررداد  ه رررررررررررررتغ  يعتبر الإعررررداد الخططي هو محصرررررررررررررلررررة 

ل عررررت خ   المو رررررررررررررم الترررردريبي ب رررردف إكسررررررررررررررراب ال عب إ المعلومررررال والمعررررارف 

 والقرردرال الخططيررة وإتقرران ررا بررالقرردر الكررامي الرر ي  مكن م من  سرررررررررررررن التصررررررررررررررف 

 7  1لمواقف المتغ ر   ثناء المبارا مي م تلف ا

 مفهوم الخطط -1

يشرررررررررررررمررررررل مفنوم الخطا مي كر  القرررررردم تلررررررش التحركررررررال والفرررررراعليررررررال 

الإ  ررابيررة الري  لد  ررا ال عبوإ  ثنرراء المبررارا  مي  ررالري الاجوم والرردفررات بصرررررررررررررور  

مرررل والع، فرد ررة  و زوجيررة  و جمرراعيررة ب رردف تحقيق الفوز عية الفريق المنررافس

 ي كرر  الرقررررررردم الرحرررررررد رثرررررررة هرو ذلرررررررش الرعرمرررررررل التكتيكي الررررررر ي  حتوي الرخرطرطري مر

عية عنرررراصرررررررررررررر التكتيررررش الفرد ررررة والجمرررراعيررررة ب رررردف تنفيرررر  التحركررررال النررررادفررررة 

ا مي الاجوم  و الدفات  واهقتصررررررررررررراد رة الري تقوم ب ا م موعة من ال عب إ  رررررررررررررواء 

 والري تنحصرررررررررررررر مي التعرررراوإ المبرررراشرررررررررررررر ب إ هعب إ   كرررررأصرررررررررررررغر و رررررد  جمررررراعيررررة ( 

 الصررررررررررحيد المتقن ال ي  قترب  اه رررررررررت دامو م موعة هعب إ ويكوإ   رررررررررا ررررررررررنا  

للمنارال والقدرال الفرد ة وتشررررررررررتمل    ررررررررررا عية النواحي البدنية  داءمن آلية الأ 

 7 2والمنارية والخططية والسمال الإراد ة والنفسية ل عب إ

 

 

                                                           

 1197المرجع  ابق، ص:،  سن السيد  بو عبده 1
 1157ص:، المرجع نفسه 2
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ال ار المن ا ررت دامبأن ا ي م تار خطا اللعت مي كر  القدم ويعرف  نف

الأ رررا رررية ل عب إ مي تحركال ومناورال فرد ة  و جماعية هادفة  غر  تحقيق 

وتشررررررررتمل خطا اللعت التحر  الفردي ، الندف من المبارا  وهو النصررررررررر للفريق

 : والعمل الجماعي ب إ ال عب إ ب دف

 ترحرر  ال عب إ كرررررررأفراد وم موعرررررررال وكررررررر ا الفريق ككرررررررل لغر  الوصرررررررررررررو   -

 7 وتلجيل  كبر عدد ممكن من الأهدافإ ة مرمل الفريق الم اد 

الفريق ب دف إعاقة الفريق الم رررررررراد ومنعه من الوصررررررررو  تعاوإ تام ب إ  فراد  -

 17إ ة مرمل فريقنم وتلجيل  ي هدف

خطــــة  واختيــــار  عنــــد وضـــــــــــــع العوامــــل الواجــــب مراعــــاتهــــا من طرف المــــدرب-2

 المباراة

 :  قدرة الفريق-أ

 ا رررررتعدادال اعتباره  رررررع مي عندما   رررررع المدرب خطة المبارا    ت  إ 

 وإمكررانيررال فريقرره فعية المرردرب  إ  حكم بررأمررانررة وصرررررررررررررردق عية قرردرال كررل هعررت 

عية  ررد  ثم الفريق ككررل كمررا  إ الواجبررال الري تقع عية كررل فرد   ررت  إ تكوإ 

وامررررررررررررحة ومفنومة لكل هعت ومي المبارا  تصرررررررررررربد المعلومة الن رية الري شررررررررررررر نا 

ي  وقطعا ه ه الواجبال ليسرررح جد د  عية ال عب إ وعلمنا المدرب واجبة التنف

 7  2فالمفرو   ن م قد تمرنوا عل  ا من قبل كث را  ر   جادوها

                                                           

 1897-182ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 1

 1897-140المرجع نفسه، ص: 2
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 :  مستوى وقوة الفريق المنافس-ب

 عنررردمرررا  ريرررد المررردرب إعرررداد خططي خ   مرا رررل التررردريرررت فرررإنررره  رررأخررر  

 مي الحسرررررررررررباإ مسرررررررررررتويال وقدرال الأفرقة المنافسرررررررررررة وعليه  إ   رررررررررررع خطة لكل

   7الإمكانال البدنية والمنارية للفريق المنافس اعتبارهمبارا  عية  د  واضعا مي 

 :  الملعب-جـ

إإ مسرررررررررررررا ررة الملعررت تلثر برردرجررة كب ر  مي إعررداد خطررة اللعررت فررالم عررت 

الصررغ ر   صررعت ف  ا القيام بتمريرال  مامية عميقة ويعتمد ف  ا عية التمريرال 

 ت الكب ر  ف   حب  إإ  قوم بالمراوغة والجري بينما مي الم ع، القصرررررررررررر ر  الدقيقة

 7  وإنما  مكنه  إ  قوم بتمريرال  ريعة

 :  أرضية الملعب-د

مي الأر  المبللرررة  و الطينيرررة ه يسرررررررررررررتحسرررررررررررررن  إ  قوم ال عبوإ برررالجري 

ا  كمرررا  إ التمريرال   رررت  إ تكوإ قويررة ويسرررررررررررررتحسرررررررررررررن ، بررالكر   و المحرراور  كث ر 

قة الصدر والأر  المبللة الري تساعد عية ز ل ارتفات  إ تكوإ مرتفعة قلي   و مي

ا مي جريرررره بررررالكر    ال عررررت  و الكر  تسرررررررررررررترررردعي  ق ررررة دائمررررة من ال عررررت  رررررررررررررواء 

 7 1داء و بدون ا وك لش عند التمرير  قتي ي دقة متناهية مي الأ 

 

 

                                                           

 1817ص:، مرجع  ابق، القدم الأ س العلمية مي تدريت كر ،  نفي محمود م تار 1
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 :  العوامل المناخية-ه

ة يرر  ررت  إ  ترردرب ال عبوإ عية خطا لعررت تت ءم مع ال روف المنرراخ

 7  من رياح ودرجة  رار  وغ رها

 :  الكرة-و

 كرررانرررح رررالرررة الكر  فمث  إذا  اهعتبرررار  رررت عية ال عرررت  إ  رررأخررر   ع إ 

   7فعليه  إ   تار الطريقة الم ئمة ل رب ا  ثناء عملية التمرير وثقيلة(مبتلة  

 :  مكان إقامة المباراة-ز

 توضرررررررررررررع تتغ ر خطا اللعررت  سرررررررررررررت مكرراإ إقررامررة المبررارا  فررالخطا الري

للعرت مبراريال داخل ملعت الفريق ت تلف عن خطا اللعت الري توضرررررررررررررع للعت 

كما  إ شررركل الملعت وطبيعة الجمنور والمحيا  و  ، مبارا  خارج ملعت الفريق

 7 ال عب إ  داءالملعت كلنا تلثر عية طريقة 

 :  أهمية المباراة-حـ

ي   ا نك  رررررررررع المدرب خطة لعت خاصرررررررررة للمباريال المصررررررررر ر ة الري تكوإ 

 ا رررررررررمة فل رررررررررماإ الفوز   ت عية كل طاقم الفريق  إ  ت ند من  جل تحقيق 

 7 ذلش
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 تدريب على اللعب الخططي الجماعيمراحل ال-3

الخططي الجمرررراعي  شرررررررررررررقيرررره  داء  ري ترررردريررررت ال عب إ والفريق عية الأ 

 : الدفاعي والاجومي وفق عد  مرا ل متتالية جي

 7  تباد  المراكزتباد  تمرير الكر  ب إ هعباإ دوإ  -

 7  تباد  تمرير الكر  ب إ هعباإ مع تغي ر وتباد  المراكز -

 7  تباد  تمرير الكر  ب إ ث ث هعب إ بتحركال متنوعة -

 7  اللعت ب إ م موعال من ال عب إ مي تشكي ل متعدد  -

 7  اللعت ب إ م موعال من ال عب إ مي مناطق م تلفة من اللعت -

 إ مي تحركررررال و شررررررررررررركررررا  مركبررررة مشرررررررررررررررراب ررررة اللعررررت ب إ م موعررررال من ال عب -

 7  لمواقف اللعت الحقيقية مي المبارا 

 7 اللعت ب إ م موعال من ال عب إ عية مرمل وا د مي نصف ملعت -

 7  اللعت ب إ م موعال من ال عب إ عية مرمي إ مي نصف ملعت -

 7  اللعت ب إ م موعال من ال عب إ عية مرمي إ مي مسا ال م تلفة -

 7  ت بدوإ منافس إتنفي  خطا اللع -

 7 تنفي  خطا اللعت بمنافس إ  لبي إ -

 7 تنفي  خطا اللعت بمنافس إ إ  ابي إ -

 7  إقامة مبارا  ت ريبية -

 7  1مي المبارا  الر مية اهشترا  -

                                                           
، مرجع  رررررررررررررابق، اهت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا وترردريررت كر  القرردم،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 1

 1187-114ص:
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 تقسيم خطط اللعب -0

 : تقسم خطا اللعت إ ة قسم إ رئيس إ هما

 7  خطا اللعت الاجومية وخطا اللعت الدفاعية

 هجومية:خطط اللعب ال-0-1

ا يشرررررررررركل فردي   جي خطا توضررررررررررع ويشررررررررررار  ف  ا كل  فراد الفريق  ررررررررررواء 

 مرمل الفريق المنافس بات اهجماعي ويتحركوإ وفق خطة لعت معد  مسرررررررربقا   و

 7  من  جل إ راز هدف معتمد ن عية إمكاناأ م البدنية ومناراأ م الحركية

 : مميزات الخطة الهجومية-0-1-1

 اهنط قتنرررراو  ال عررررت الرررر ي يشرررررررررررررغررررل نقطررررة  إ  كوإ عنصرررررررررررررر المبررررادر  مي  -

 7 للاجوم

 إ  تحكم ال عت مي  رررر ر المبارا  ويحدد طريقة  ررررريان ا من  يث رتم المبارا   -

 7 مي محاولة لوضع الخصم مي موقف  رج داءوإ قات الأ 

 7  الس ي خ   الخطة الاجومية مي تحقيق الفوز بالمبارا  -

ا رررررررررت لمقابلة الاجوم الم ررررررررراد للفريق  إ  لمن الفريق مرماه بتأم إ دفاعي من -

 7  المنافس

 إ تبب  لخطة الاجومية عية المنارال الأ رررررررررا رررررررررية الاجومية واللياقة البدنية  -

 7  1والنفسية وطريقة اللعت المنا بة مع وضوح دور ووظيفة كل هعت مي الفريق

                                                           
، مرجع  رررررررررررررابق، اهت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا وترردريررت كر  القرردم،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 1

 1107ص:
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 : أقسام خطط اللعب الهجومية-0-1-2

م الفرد ررررة وخطا خطا الاجو : تنقسرررررررررررررم خطا اللعررررت الاجوميررررة إ ة

 7 الاجوم الجماعية

 : خطط اللعب الهجومية الفردية-أ

الإطررار العررام لخطا  ل الري  قوم ب ررا ال عررت داخررلاجي الحركررال والمنررار 

لمحاور  ا: ة وتنقسررررم و ررررائل تنفي  الخطا الاجومية الفرد ة إ ةاللعت الاجومي

 7 1التصويت، الخدات، ( المراوغة

 :  اعيةخطط اللعب الهجومية الجم-ب

جي التحركررال الجمرراعيررة الرر ي  قوم ب ررا الفريق ككررل والري تتطلررت تحر  

عية التمريرال الدقيقة والحرص عية عدم  اهعتماد رررررررررريع لكل  فراد الفريق مع 

ت رررررررررييع الكر  والتحر  قدما نحو مرمل المنافس من  جل إ راز هدف وتنقسرررررررررم 

لجري ا، اه رررررتقبا ، ريرالتم:  دوال تنفي  خطا اللعت الاجومية الجماعية إ ة

 7 فتد مسا ال خالية، التحر  المستمر وتباد  المراكز، الحر

 :  خطط اللعب الدفاعية-0-2

ا كررررأفراد  و جمرررراعررررال   جي خطا يشرررررررررررررررار  ف  ررررا  ع ررررررررررررررراء الفريق  رررررررررررررواء 

 و كفريق جمرراعي عن طريق تنفيرر  م موعررة من الواجبررال والإجراءال مي  مرراكن 

لفريق المنرررافس الكر  ب ررردف إفشررررررررررررررا   جمررراتررره الملعرررت المختلفرررة عنررردمرررا  متلرررش ا

  7  2ومنعه من إ راز وتلجيل هدف

                                                           

 1817ص:، جع  ابقمر ، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 1

 2987و عبده، المرجع السابق، ص: سن السيد  ب 2



99 

 :  مميزات خطط اللعب الدفاعية-0-2-1

 عنرررردمررررا  فقررررد الفريق الكر  عية هعبي الاجوم  إ يشررررررررررررركلوا  و  خا دفرررراعي  -

 7  الدفاعية(  المساند من  جل منع الفريق المنافس من التقدم 

الرردفراعيررة مي  ررا  قيررام الفريق المنررافس  القردر  عية العود   رررررررررررررريعررا للتغطيرة -

 7  باجوم م اد و ريع

   7الجيد والسريع من  جل  د المناف   مام مناجمي الفريق المنافس اهنكشار -

  7الرقابة الفرد ة اللصيقة ل عبي الفريق المنافس وال  ن يشكلوإ خطور  -

ترغرطيرررررررة المراكز الررررررردفررررررراعيرررررررة للمررررررردافع إ الررررررر  ن لرررررررد  م  س  جومي  ثنررررررراء  -

 7 الفريق المنافس من  جل المساند  الاجومية بات اهودهم صع

   7الكثيف  مام منطقة الجزاء لمنع الفريق المنافس من إ راز هدف النشار -

  و متدرج لكر   شكل  ريع وبناء  جوم م اد ا ا ترجاتمحاولة  -

 :  أقسام خطط اللعب الدفاعية-0-2-2

 خطا اللعت: تنقسرررررم خطا اللعت الدفاعية إ ة قسرررررم إ رئيسرررررر إ هما

 7  الدفاعية الفرد ة وخطا اللعت الدفاعية الجماعية

 : خطط اللعب الدفاعية الفردية-أ

ا مي اللعرررررت الررررردفررررراعي وال عرررررت المحنرررررش  ا كب ر  تلعرررررت خبرال ال عرررررت دور 

 ،يسررررررتطيع  إ  در  ويتوقع  رررررر ر اللعت وتحر  الكر  ب إ  قدام الفريق المنافس

ا مي  خ  المكاإ المنا رررررررررت فيسرررررررررتطيع ب برته  إ  تصررررررررررف بطريقة  ررررررررر ليمة  رررررررررواء 

للدفات  و تغطية الزميل  و المناجمة مي الوقح المنا رررررررررت وكقاعد  فإإ كل هعت 

ا  ا من هعبي الفريق الم رررررراد و إ يعرف جيد  من هعبي الدفات   ت  إ  راقت هعب 

 7  1منام مركزه

                                                           

 2517ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 1
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 : وتنقسم و ائل الدفات الفردي إ ة

 7  المواقع المنا بة اختيار -

 7 راقبة والتغطيةالم -

 7 المناجمة وتشتيح الكر  -

 7  1ال غا الفردي -

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 ، مرجع  رررررررررررررابق، اهت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا وترردريررت كر  القرردم،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 1

 2957 ص:
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  يبين البناء التكويني لخطط الهجوم: 00 شكل تخطيطي رقم

 سن السيد  بو عبده، اهت اهال الحد ثة مي ت طيا وتدريت كر  القدم،  المصدر:

 1157ص:

 خطط اللعب الهجومي

   الخدات والتمويه        المحاور            التصويت
 ل تنفيذ الخطط الهجومية الفردية وسائ

 العمق     اهتسات    السند   اهختراق    الكثافة     تباد       باء توقيح     المتا عة          التغلت عية 

مي الاجوم    مي الاجوم   مي الاجوم    مي الاجوم     العدد ة     المراكز      الأداء     مي الاجوم      مصيد  

   الكسلل

 مبادئ خطط الهجوم الجماعي 

 إعداد نف  ي                إعداد ذهبي       إعداد مناري                                 إعداد بدني

 الإعداد المتكامل للاعبي كرة القدم 

 خطا  التمرير     ا تقبا        الجري الحر             فتد           الاجوم        الاجوم   

 الكر       وتباد  المراكز    مسا ال خالية   المركت    الخاطف المرتد    المواقف الثابتة

 وسائل تنفيذ الخطط الهجومية الجماعية  
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  يُبيــــــــن البناء التكويني لخطط الدفاع: 05 شكل تخطيطي رقم

 سن السيد  بو عبده، اهت اهال الحد ثة مي ت طيا وتدريت كر  القدم،  المصدر:

 .291ص:

 خطط اللعب الدفاعي

 الموقع المنا ت     المراقبة والتغطية      المناجمة وتشتيح الكر        ال غا الفردي اختيار

 الدفاع الفردي  وسائل تنفيذ خطط

 التأخ ر              السند            تأم إ الجانت        التكثيف            ال غا     العمق        الإتزاإ         

 العددي            الجماعي     الخا ي           مي الدفات           لدفات           مي الدفات     مي الدفات        مي ا

 دئ وأسس خطط الدفاعي الجماعي مبا

 إعداد مناري                           إعداد نف  ي                       إعداد ذهبي                           إعداد بدني

 الإعداد المتكامل للاعبي كرة القدم 

 مصيد            خطا المواقف                     رقابة رجل           رقابة               الدفات                  تن يم  

 لرجل               المنطقة              المركت                 الدفات                      الكسلل             الثابتة   

 سائل تنفيذ خطط الدفاع الجماعيو 
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 :  خطط اللعب الدفاعية الجماعية-ب

واجبررراتررره وعنرررد   داءيعتمرررد الررردفرررات الجمررراعي عية مقررردر  كرررل هعرررت عية 

بررردا ررررة لعررررت الفرق بطريقررررة ال ن ر الثررررالررررث ظنرل  هميررررة تغطيررررة هعبي الرررردفررررات 

ا وقاعد  يعمل ومسرررراعد   ع ررررنم لبع  وم    ررررا رررري 
 
ن  ذلش الح إ  صرررربد مبد 

ومع  إ الواجرت الأ ررررررررررررراسررررررررررررر ي لكرل هعرت دفات ، ب را مي جميع طرق اللعرت المختلفرة

ا لطريقررة اللعررت فقررد  صررررررررررررربد    رررررررررررررا من واجررت  مراقبررة هعررت منرراجم مع إ وفقرر 

هعت الدفات مسررررررررراعد  زميله المدافع وتغطيته با رررررررررتمرار بل  إ الطرق الحد ثة 

مي كث ر من المواقف  إ  رجع ال عررررت  اقت ررررررررررررررررحمن عرررردد المرررردافع إ الري زادل 

 المنررراجم لمسررررررررررررررراعرررد  الررردفرررات بحيرررث  صررررررررررررربد دائمرررا عررردد ال عب إ المررردافع إ  كمر 

  7 1من عدد ال عب إ المناجم إ ب عت عية الأقل

 : وتنقسم و ائل تنفي  خطا الدفات الجماعي إ ة

 7 خطة رقابة رجل لرجل -

 7  خطة رقابة المنطقة -

 7  خطة الدفات المركت -

 7 خطة مصيد  الكسلل -

 7  2الخطا الدفاعية من المواقف الثابتة -

                                                           

 2497ص:، مرجع  ابق، تدريت كر  القدمالأ س العلمية مي ،  نفي محمود م تار 1
، مرجع  رررررررررررررابق، اهت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا وترردريررت كر  القرردم،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 2

 2197ص:



 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع 

الإعداد الذهني والنفسي للاعبي كرة 
 القدم
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 لإعداد الذهني للاعبي كرة القدما

الإعداد ال هبي يعبي كل الطرق والو ائل الري   عنا المدرب لي عل كل 

ا ذا مباد   يعرف مر  وكيف يسررررررررت دم مناراته الأ ررررررررا ررررررررية ويسررررررررتغل هعت خ 
 
ق

 7  1خبراته الخططية مي الوقح المنا ت

 عداد الذهني للاعبي كرة القدمعناصر الإ -1

رال العقليرررررة ل عرررررت من  جرررررل  رتكز الإعرررررداد الررررر هبي عية تنميرررررة القرررررد

  مكن دائه وإعداده للمنافسررررررررررة ومن ب إ  هم عناصررررررررررر الإعداد ال هبيتحسرررررررررر إ  

 : ذكر ما  يي

 :  الرفع من معدلات الذكاء-أ

مفاهيم ال كاء باخت ف المرب إ والمختصرررررر إ فمن م من  راه  اختلفحلقد 

 القررررردر  عية  رررررل المشرررررررررررررك ل وفنم البرررررد  يرررررال وإنتررررراج الفكر الترررررأميي والقررررردر  

 ،عية التعلم  مرا "بيراجيره" فيردعوه القدر  عية التعايب البناء مع البيضة المحيطة

 برررمرررررررا  إ كرررررررل مرررن الرررفررررد والررربررريرررضرررررررة مررري ترررغررر رررر مسرررررررررررررررترررمرررر فرررررررإإ الررررررر كررررررراء الرررفررررردي و 

من  يث ماهيته ومحتواه  سررت "بياجيه" هو    ررا مي ت دد متواصررل للأف ررل 

     7  2النضو الفسيولوجي ونوت الخبرال الري  تعر  لنا الفرد ازد ادنكي ة 

 

                                                           

 2117ص:، المرجع السابق،  نفي محمود م تار 1
الدماغ والإدرا  وال كاء والتعلم  درا رررررررررررررة فسررررررررررررريولوجية لماهي  ا ووظائفنا ، محمرد زيرداإ  مداإ 2

 997ص:، 1058، عماإ، دار التربية الحد ثة،  ا(وع قاأ
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 :  القدرة على التذكر اكتساب-ب

معلومال  ا رترجاتعقل من  جل إعاد  هو م موت الجنود الري  ب لنا ال

 وخبرال  رررررررررررررررابقرررة وه  مكن ل عرررت كر  القررردم  إ يسرررررررررررررتررر كر خبراتررره السرررررررررررررررابقرررة 

الري تراكمررح  ثنرراء عمليررة الترردريررت والإعررداد إه إذا قررام  عمليررة تن يميررة وت زين 

 7  المعلومال السابقة مي ال اكر 

فر ن  إ  تواوأ تم الررر اكر  عمومرررا بت زين المعلومرررة وتررر كرهرررا ومن الممك

لفظ   ذاكر (( عية معاإ توكيد ة م تلفة بحسرررررررررت المجا  ال ي يسرررررررررت دم فيه 

الحفاظ المعلومة و  اككسررابففي العلوم العصرربية تعتبر ال اكر  تلش القدر  عية 

عل  رررا وا رررررررررررررتعرررادأ رررا ويف ررررررررررررررل علمررراء النفس تعريف الررر اكر  بررراعتبرررارهرررا إمكرررانيرررة 

 7  1لتكييف السلو  وفق الت ربة الماضية

 :  القدرة على التعلم-جـ

التعلم هو تغي ر مي  رررررررررررررلو  الفرد نكي ررة تلقيرره خبرال جررد ررد  فررالرردمرراغ 

 الررررررر ي  رترلقل معلومرررررررال جرررررررد رررررررد   قوم بربطنرررررررا ب زانتررررررره المعرفيرررررررة السرررررررررررررررررررابقرررررررة 

 7 فنو ب لش  دركنا ثم  قوم بحف نا لتصبد  صيلة معرفية جد د 

  لو                             (وتعلم إدرا لدماغ  ا الحواأ 

 

                                                           

،  بو ظبي، هيضررة  بو ظبي للسررررررررررررريررا ررة والثقررافررة، 91 ، الرر اكر     ررررررررررررررارهررا وآليرراأ ررا(، لوروإ بوتي 1

 917ص:، 2912
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 :  الانتباهالملاحظة وتركيز -ه

ا مي تحس إ  اهنكباهتلعت كل من الم   ة وترك ز  ا كب ر  الريا  ي  داء دور 

عرررة والترك ز يعبي مترررا ، الجيرررد للمعلومرررال اه رررررررررررررتقبرررا فرررالم   رررة الجيرررد  تعبي 

مسرررررررررتمر  من طرف ال عت لكل ما  حدث عية  رضرررررررررية الميداإ وه ا يعبي  إ رد  

 7 جيد(ريا  ي    داء عت  تكوإ إ  ابية فعل ال

 :  سرعة التصرف-و

تتطلت  ررررررررررعة التصررررررررررف مقدر  ال عت عية فنم المعلومال الري تصرررررررررل 

ا وكلما كاإ ال ع، إليره عن طريق الم   رة للمواقف المختلفة  ثناء المبارا  ت قادر 

ا من التفك   رعية  ررررررررررررررعرررة م   رررة المعلومرررال الري تصرررررررررررررررل إليررره وفنمنرررا ومتمكنررر 

السررررررررررررريع مسررررررررررررتنت ا ما   ت عمله ومنف ا للتحر  المطلوب مي الوقح المنا ررررررررررررت 

 7  1دائه السليم  ثناء المبارا ا كاإ ل لش كله  ثره الفعا  مي  تمام  

 لإعداد الذهني للاعبي كرة القدممراحل ا-2

 : هنا  ث ث مرا ل لإعداد ال عب إ ذهنيا جي

 :  التدريب(قبل التعليم النظري )-أ

لتعليم الن ري من خ   الإرشرررررررررررررررادال الن ريرررة الري تعطل خ    كوإ ا

المحرراضررررررررررررررال لتعليم خطا اللعررت  و عنررد تقييم المبرراريررال  و  ثنرراء المنرراقشرررررررررررررال 

ويكوإ هررررردف التعليم الن ري هو إكسررررررررررررررررراب ال عرررررت المعرفرررررة الفنيرررررة ، الن ريرررررة

 27ن يمنا وتوج  ناوالخططية بحيث  مكن ت

                                                           

 2157ص:، مرجع  ابق، الأ س العلمية مي تدريت كر  القدم،  نفي محمود م تار 1
 2107ص:، المرجع نفسه 2
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 :  التدريب( )أثناءالتوجيه -ب

  معررررارفرررررهرصررررررررررررريرررررده الن ري  ه رررررررررررررت ررررداميعبي هررررر ا  إ  وجرررره ال عرررررت و 

 7  ( مي التمارين التطبيقية الري    ع لنا  ثناء التدريتالمككسبة

 :  المنافسة(بعد عملية التدريب وقبل التنظيم )-جـ

كنكي ررة ن رررائيررة لعمليرررة الترردريرررت يعطل ال عررت فرصررررررررررررررة للتقييم الررر اتي 

 داءإعاد  تن يمنا بما  ت ءم مع طبيعة الأ لقدراته من  جل كشرررف العيوب ف  ا و 

   7  ال ي  يقوم به مي المنافسة

 عداد النفس ي للاعبي كرة القدم الإ 

 مكن تعريف الإعداد النف رررررر ي مي كر  القدم عية  نه عملية تربوية تحح 

قرررة والث واهت ررراهرررالنطررراق الممرررار رررررررررررررررة الإ  رررابيرررة ل عب إ ب ررردف تنميرررة الررردوافع 

رمي والعمل عية تشكيل وتطوير السمال الإراد ة بالإضافة بالنفس والإدرا  المع

 7 إ ة التوجيه والإرشاد التربوي والنف  ي ل عب إ

 لإعداد النفس ي للاعبي كرة القدمعناصر ا-1

سررررررررررية ف رتكز الإعداد النف ررررررررر ي ل عبي كر  القدم عية تنمية القدرال الن

اصرررررررررررررر الإعداد دائره وإعرداده للمنافسرررررررررررررة ومن  هم عنل عرت من  جرل تحسررررررررررررر إ  

 : النف  ي  مكن ذكر ما  يي
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 :  الإدراك-أ

الإدرا  هو الإ سرررررررررراأ بالشرررررررررر يء ويتم الإ سرررررررررراأ عاد  بإ د  الحواأ 

 المتوفر  للإنسرررررررررررررراإ  مرررا الفنم فيحررردث بربا محتو  الإ سرررررررررررررراأ  و موضررررررررررررروعررره 

ة فإذا كانح الخلفي، بما  متلكه الفرد بدماغه من معلومال  رررررررابقة ب صررررررروصررررررره

دئر   تم نرالشررررررررررررر يء بتمي زه وتبويبره  ي كررافيرة لفنمرره ع عرابه ررررررررررررركيالن ريرة كرافيررة 

 17للفرد ما نسميه الإدرا 

 :  التخيل-ب

 نباي  إ يعمررل المرردرب عية تنميررة صرررررررررررررفررة الت يررل لررد  هعبي كر  القرردم 

 ،لأن رررا تسررررررررررررررراعرررد  شررررررررررررركرررل كب ر مي بنررراء البرامم الحركيرررة للمنرررارال وخطا اللعرررت

س ن رية إ ة خبرال تطبيقية  حللمعارف ال افترا ررررررررررر يفالت يل هو تحويل ذهبي 

 7  دائ اخ لنا الفرد عية  نه قادر عية   من

 :  الشخصية-جـ

  واهنفعررراليررررةجي مزيم من الصرررررررررررررفرررال الجسرررررررررررررميررررة والعقليرررة والنفسررررررررررررريررررة 

ب فررررالمرررردر ، الري تم ز فرد مررررا دوإ  رررررررررررررواه وتنعكس عية  فكرررراره وقيمرررره و رررررررررررررلوكرررره

سرررررررره مية ثقته بنفمطالت بتطوير شررررررررخصررررررررية ال عت وجعلنا متم ز  من خ   تن

 7 وتقد ره ل اته

                                                           
 ،الدماغ والإدرا  والتعلم  درا رررررررة فسرررررررريولوجية لماهي  ا ووظائفنا وع قاأ ا(، محمد زياد  مداإ 1

 7  98ص:، مرجع  ابق
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 :  والاستعدادالدافعية -د

المتم ز للأفعررا  بررأقررل وقررح وجنررد ممكن إ  داءالرردافعيررة جي الرغبررة مي الأ 

 شررررررررررر    رررررررررراسرررررررررر ي من شرررررررررررو  التعلم فبدوإ دوافع وا ررررررررررتعدادال  واه ررررررررررتعداد

 7 ه يستطيع المدرب تحقيق الأهداف المرجو  من عملية التدريت

 :  يةالانفعالالحالة -ه

 اعتيرررراد ررررةجي  رررراهل نفسررررررررررررريررررة  تعر  لنررررا الفرد مي مواقف معينررررة غ ر 

 الري  تعر  لنرررا هعرررت كر  اهنفعررراليرررةوتنعكس عية  رررررررررررررلوكررره ومرررا  كمر الحررراهل 

 انفعرالية   راهل والعردوانيرة(والقلق   كرالخوفالقردم خراصرررررررررررررة  ثنراء المنرافسرررررررررررررة 

، إ  ررررابيررررة( اليررررةانفعرررر   رررراهل مث (نكي ررررة الفوز  واه تفررررا الفرح  رررررررررررررلبيررررة( و 

ا لمثل ه ه الحاهل قبل دخوله مي المنافسة    7فال عت   ت أ يئته نفسي 

 فرررؤيرررررررة الررجررمررنررور لأو  مررر  تررلثررر عرريررة  ي هعرررررررت وال رررررررررررررغررا الررنررف ررررررررررررر رري 

 الرررررر ي  تعر  لرررررره من  جررررررل الفوز  لثر عليرررررره ه محررررررالررررررة في نر ذلررررررش التررررررأث ر 

 ان فا  بدني  و  لبية كتلف ه  عبارال غ ر هئقة  و عنف انفعاهلعية شكل 

لثر   ويمكن  إ  متد تأث ر ذلش ليشرررررررررمل كل  فراد الفريق مما، داءمي مسرررررررررتو  الأ 

ا عية نكي ررة المبررارا   لرر لررش   ررت عية المرردرب العررارف  إ يعمررل عية توجيرره  رررررررررررررلبرر 

ا  ثناء  اهنفعراهلال عرت للت ل  من هر ه  السرررررررررررررلبيرة وا رررررررررررررتغ   طراق  را إ  ابي 

   7 عملية التدريت

 عداد النفس ي للاعبي كرة القدملإ أهمية ا-2

    :تتلخ   همية الإعداد النف  ي ل عبي كر  القدم مي النقا  التالية

 المسرررررررررراعد  مي تحسرررررررررر إ العمليال النفسررررررررررية النامة الري تسرررررررررراعد مي الوصررررررررررو   -

 7 إ ة  عية مستو  من المنارال التكنيكية والتكتيكية لكر  القدم



109 

 لري تلثر بوضرررررررروح مي الثبالتكوين وتحسرررررررر إ السررررررررمال الشررررررررخصررررررررية ل عت وا -

ب رررررا مع رفع مسرررررررررررررتو  الكفرررررا رررررة  واه تفررررراظللعمليرررررال العقليرررررة العليرررررا  اهنفعرررررا ي

   7الحيوية والحركية وخاصة مي ال روف الصعبة  ثناء التدريت والمباريال

شرررررررررررررخصررررررررررررريرررة تتم ز برررالصرررررررررررررعوبرررة   داءمسرررررررررررررراعرررد  ال عرررت عية إن ررراز  هرررداف  -

 7 والواقعية

 7  ثالية  ثناء التدريت والمبارا م انفعاليةتكوين وبناء  الة  -

تدريبال الإ ماء قبل المنافسررررررة للعمل عية تن يم التوتر النف ررررررر ي  ا ررررررت دام -

 7 وتعبضة الطاقة النفسية ل عت

  7تحس إ القدر  عية تن يم الحالة النفسية مي ال روف الصعبة من التنافس -

 رمي والوعيال عرررررت إ ة  هميرررررة المبرررررارا  من خ   الإعرررررداد المع انكبررررراهتوجيررررره  -

 الكررامررل بمتطلبررال المبررارا  و هميررة الفوز ومررا  صررررررررررررررا برره من مكررا ررررررررررررررت والنزيمرررة 

 7  وما  صا   ا من خسائر وفشل

دعم ومسررررررررررررررراعرررد  الجمنور نف ررررررررررررر ي إ  رررابي مي الفريق من خ    تكوين منررراخ -

 وو ائل الإع م وبياإ  همية المبارا 

فوز ور  المكست والال عت بأإ التحدي والن اح ه يعبي بال رر  اقتنات همية  -

 7  الشخص ي ل عت داءولكن المنم تحقيق  هداف الأ 

الت طيا الجيد لحمل التدريت ولفتر  الرا ة وال  دئة الري تسررررربق المنافسرررررة  -

 7  بما يسمد با تعاد  الطاقة الكامنة  وم المبارا 

التطوير المسرررررررررتمر لجميع الصرررررررررفال النفسرررررررررية ل عت كر  القدم ومن ا تطوير  -

  7  1والتصور ، اهنكباه، الإراد ، ل اكر ا، التفك ر

 

                                                           
، مرجع  رررررررررررررابق، اهت رراهررال الحررد ثررة مي ت طيا وترردريررت كر  القرردم،  سرررررررررررررن السررررررررررررريررد  بو عبررده 1

 2117-219ص:
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 تعريف الإصابات الرياضية -1

  تعر   نلرررجة الجسرررم المختلفة لملثرال    جي: محمدتعريف ســـمعية خليل

ة تلدي إ ة إ داث تغي رال تشرررررررريحية  و فسررررررريولوجية مي مكاإ خارجية  و داخلي

 1(7الجناز(الإصابة مما يعطل عمل  و وظيفة ذلش 

  جي تعطيررل  و إعرراقررة ملثر خرارجي لعمررل    الإصرررررررررررررابرة: ريــاضتعريف أســـــــــــــامــة

ا ،  نلررررررررجة و ع رررررررراء جسررررررررم الريا ررررررررر ي المختلفة وغالبا ما  كوإ ه ا الملثر مفاجض 

رم مثل كدم وو  فسرررررررررررريولوجية(با تغ رال وظيفية  وشررررررررررررد دا مما قد  نتم عنه غال

مكرراإ الإصرررررررررررررابررة مع تغ ر لوإ الجلررد وتغ رال تشرررررررررررررريحيررة تحررد من العمررل الحركي 

 2(7المفصل(للع لة  و 

  جي تغي ر ضررررررررررررررار مي نوت  و  كمر من  نلرررررررررررررجرررة  : روفـــائيـــلتعريف حيـــاة عيـــاد 

قو   ةكيميا ي نف رررر ي نكي  يالجسررررم المختلفة تصررررح  ا مرا ل رد فعل فسرررريولوج

 7  3(خارجية(غالبة داخلية  و 

 من خ   مررا  ررررررررررررربق  مكن تعريف الإصرررررررررررررابررة الريرراضررررررررررررريررة عية  ن ررا نق  

الوظيفي لنسرررريم  و ع ررررو ما من الجسررررم نكي ة تعرضرررره  داء و توقف تام عن الأ 

ويرافق هررر ا كلررره برررأعرا  وم ررررررررررررررراعفرررال تتوقف درجرررة ، لملثر خرررارجي  و داخيي

 طبيعرررة النسررررررررررررريم و  ة وشررررررررررررررد  الملثرخطورأ ررا عية  سررررررررررررررت كفرراء  ال عررت البرردنيرر

 7   و الع و المصاب

                                                           
، 1299 غداد، ، الأكاد مية الرياضرررررررررررررية العراقية، الإصررررررررررررابال الرياضررررررررررررية،  ررررررررررررمعية خليل محمد 1

 947ص
 227ص، 1005، القاهر ، دار الفكر العربي، الطت الريا  ي وإصابال الم عت،   امة ريا  2
، الإ ررررررررررررركنرردريررة، دار المعررارف، ع ج –إ رررررررررررررعرراف  –إصرررررررررررررابررال الم عررت وقررا ررة ،  يررا  عيرراد روفررائيررل 3

 497ص، 1058
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 سباب العامة للإصابات الرياضيةالأ -2

هنا  عد    رررباب  مكن  إ تلدي إ ة الإصرررابال الرياضرررية من ا ما  تعلق 

 يي  مرررافيو  ومن رررا مررا  تعلق بطرق الترردريررت وظروف اللعررت، بررال عررت مي  رررد ذاترره

  :  ال الرياضية هم الأ باب الري  مكن  إ تلدي إ ة الإصاب

  : نوع الرياضة-2-1

ال فإصرررررررراب، ت تلف الإصررررررررابال الرياضررررررررية تبعا لنوت الرياضررررررررة الممار ررررررررة

ويمكن م   ة ، الرياضرررررررال الجماعية ت تلف عن إصرررررررابال الرياضررررررررال الفرد ة

 إ نسررربة الإصرررابال الرياضرررية تزداد مي الرياضرررال ذال اه تكا  البدني المباشررررر 

 ( بينما تقل نسررررررررررررب  ا مي الرياضرررررررررررررال 7777 إلخالمصررررررررررررارعة ،كر  اليد،  مثل كر  القدم

 777 التنس الأر  ي(  مثل ا تكا الري ليس ف  ا 

فمث  وجرررد  إ إصررررررررررررررابرررال  ةمي اللعبرر داءكمررا ت تلف برراخت ف طبيعرررة الأ 

 من م مرررررررل الإصرررررررررررررررررررابرررررررال  %80الأطرراف السرررررررررررررفية مي كر  القررررررردم تمثرررررررل  وا ي 

اف العليا مي رياضرررررررررررررة الجمباز مي   إ وجد  إ إصرررررررررررررابال الأطر ، مي تلرش الرياضرررررررررررررة

رياضرررررررة ن را ل  رررررررت دام المسرررررررتمر من نسررررررربة إصرررررررابال تلش ال %19تمثل  وا ي 

  1طرررررررراف السرررررررررررررررررررفررررررريرررررررة مررررررري كرررررررر  الررررررقررررررردم والأطرررررررراف الرررررررعرررررررلررررررريرررررررا مررررررري الرررررررجرررررررمررررررربررررررراز7لررررررلأ 

بصرررررفة عامة فإإ الرياضررررري إ ال  ن يشرررررتركوإ مي الرياضرررررال ذال طا ع اهتصرررررا  

، إصرررررررررررابال الأربطة Fractures البدني  كمر من  تعرضرررررررررروإ لإصرررررررررررابال الكسرررررررررررور 

الحراد  والزز ف الردموي مي الع ررررررررررررر ل النيكليرة والري تكوإ جميعنا بمثابة نتائم 

  ،ثرانويررة ل تصرررررررررررررا  العنيف ب إ المتنررافسررررررررررررر إ  و تنتم عن  رراهل  رررررررررررررقو  ه قررة

وعية النقي  من ذلرررررش فرررررإإ الررررر  ن  لدوإ  شررررررررررررركرررررل فردي يعرررررانوإ من توترال 

 التناف  ي ال ي  دفع الع  ل داءلنات ة عن الأ ع لية  اد  والتواء المفاصل ا

 27والميكانيكي يإ ة ما وراء نقطة التعت الفسيولوج
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من خ   ما  رررررررربق  مكن القو   إ نوت النشررررررررا  الريا رررررررر ي  لثر  شرررررررركل 

كب ر مي نوت ونسررررررررررررربررة الإصررررررررررررررابررال الريرراضررررررررررررريررة فمن المنطقي  إ تزداد الإصررررررررررررررابررال 

   7  إف  ا اهتصا  البدني ب إ ال عبالرياضية مي الأنشطة الرياضية الري  زداد 

 :  كفاءة اللاعب-2-2

 ت تلف الإصرررررررررررررابرال الريراضررررررررررررريرة تبعرا لكفراء  ال عت البدنية والنفسرررررررررررررية 

   7إذ كلما كانح لياقته البدنية من ف ة كلما كاإ  كمر عرضة للإصابال الرياضية

كما  إ ا رررررررررتعداد ال عت النف ررررررررر ي والثقامي السرررررررررليم  قلل من ا تمالية 

 ابته ن را لأإ تفك ره  ينض   رررررررريكوإ  ررررررررويا مما  ح  له التصرررررررررف الصررررررررحيد إصرررررررر

 17مي الملعت

   مستوى المنافسة:-2-3

قرد تمكن عوامرل  ع  الإصرررررررررررررابال البدنية الرياضرررررررررررررية مي شرررررررررررررد  وعنف 

المنافسرررررة الرياضرررررية  و طبيعية الم عت الرياضرررررية الري تتم ز بصررررر ب  ا بالإضرررررافة 

 كنكي ررررررة للرررررردافعيررررررة المغررررررا ة  إ ع  ال عب  إ ة شررررررررررررررررررد  اه ررررررررررررركثررررررار  الري تنترررررراب

 ف  ا ومحاولة الفوز بأ ة و رريلة هرتبا  ذلش بمزيد من الحوافز والبواعث الماد ة

 27المعنوية المتنوعة ل عب إو 
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إذ كرلرمرررررررا ازداد مسرررررررررررررترو  الرتنرررررررافس كلمرررررررا زاد ا تمرررررررا  تعر  ال عب إ 

ال نة بإصررررررررررابفإصررررررررررابال المنافسررررررررررال الن بوية تكوإ  كمر و شررررررررررد مقار ، للإصررررررررررابة

فس كما  إ مسرررتو  التنا، منافسرررال الدرجة الأو ة  و الثانية مي الأقسرررام المحلية

 مي المباريال الود ة   تلف عنه مي المباريال المص ر ة الري ه م ا  ف  ا للخسار 7  

 :  برامج التدريب الخاطئة-2-0

   ررررع ال عبوإ ومي م تلف الرياضررررال إ ة برامم تدريبية قصررررد تطوير 

دائ م ويبب  هررر ا البرنرررامم عية   رررررررررررررس علميرررة تراعي إمكرررانرررال ال عرررت من جنرررة  

يرراإ وتحرردث مي  ع  الأ ، والإمكررانررال المتوفر  للبرنررامم الترردريبي من جنررة  خر  

 إ  كوإ البرنرامم التردريبي غ ر م ئم كرأإ  حمرل الريا ررررررررررررر ي جندا  كمر من طاقته 

 7  يةمما  نتم عنه تعر  الريا  ي لخطر الإصابة الرياض

  ررت اههتمررام بكنميررة كررافررة عنرراصرررررررررررررر الليرراقررة البرردنيررة وعرردم اههتمرررام 

ب زء من ا عية  سرررررررررراب الآخر  ر  ه  كسرررررررررربت ذلش مي  دوث إصررررررررررابال ففي كر  

القرردم مث  إذا اهتم المرردرب بترردريبررال السررررررررررررررعررة و همررل الرشررررررررررررراقررة فررإنرره يعر  

 ش  لزمال عت للإصرررررررررررابة عند  ي تغي ر هت اهال جسرررررررررررمه بصرررررررررررور  مفاجضة ل ل

اههتمام بكنمية كافة عناصررررررررر اللياقة البدنية كقاعد  تبب  عل  ا اللياقة البدنية 

 17لياقة المنارية واللياقة الخططيةالخاصة وال
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ومن ب إ  هم العوامرل الري تدخل ضرررررررررررررمن نطاق برامم التدريت الخاطضة 

 :  يي والري  مكن لنا  إ تلدي إ ة  دوث الإصابال الرياضية ما

 7 كامل مي الو دال التدريبيةعدم الت 

 7 عدم التنسيق والتوافق مي تدريت المجموعال الع لية 

 7 عدم اههتمام بالإ ماء الكامي 

  انعررررردام المترررررا عرررررة من طرف المررررردرب كرررررأإ يشرررررررررررررر  هعرررررت مري   و مصررررررررررررررررراب 

 مي الحص  التدريبية7

 7   وء اختيار وقح التدريت 

 :  التدريب الخاطئ في المدارس-2-5

 لمرردارأ لممررار رررررررررررررة النشرررررررررررررا  الريررا ررررررررررررر ي مثررل وجود عوائق عرردم م ءمررة ا

مي الأر   و عدم ا رررررررررررتوائ ا ووجود  جسررررررررررررام صررررررررررررلبة ب ا  و رشررررررررررررنا بالمياه بطريقة 

خرررراطضررررة  و ت ميع وتر يررررل دروأ التربيررررة البرررردنيررررة والريرررراضررررررررررررريررررة إ ة آخر اليوم 

 إ لمن ك يث  إ ذلش  قلل من ا رررررررركيعاب درو ررررررررنا ويعر  الت مي  ا، الدراسرررررررر ي

 17يوم إ ة الإصابالطوا  ال

كمرا  إ انعردام الكفراء  عند  ع    رررررررررررررات   التربية البدنية والرياضرررررررررررررية 

 لدي إ ة تعر  الت مي  للإصرررررابة الرياضرررررية كأإ  قوم الأ رررررتاذ بتدريت الت مي  

 7  عية القيام بأنشطة رياضية وفق مواصفال فنية خاطضة
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 انعدام الروح الرياضية:-2-9

 ف ررررررررررررر رري المربرررررررالر  فرريررررررره مرن طرررف المررررررردرب يرعرترربرر الرحررمررررررراأ والشرررررررررررررحررن الرنر

 و  ر  من طرف و رررررررررررررائررل الإع م  و الجمنور ومحرراولررة توجيرره ال عررت إ ة تعمررد 

 العنف والخشرررررررررررررونررة  ثنرراء اللعررت لت ويف المنررافس من الأ ررررررررررررربرراب الري قررد تلدي 

 7  إ ة إصابة المنافس  و ال عت نفسه

 :  مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضية-2-7

القوان إ الرياضرررررررررية لحما ة ال عت وتأم إ  ررررررررر مته  ثناء  دائه وضررررررررعح 

لريرررراضرررررررررررررترررره و ي م ررررالفررررة لتلررررش القوان إ تلدي إ ة تعر  ال عررررت  و منررررافسررررررررررررررره 

للإصررررررررررررررابررة كمنرراجمررة ال عررت من خلف  و كرردم قرردمرره ب شرررررررررررررونررة وغ رهررا مي كر  

كمررررا  إ م ررررالفررررة ، القرررردم ويمتررررد ذلررررش إ ة م ررررالفررررة القوان إ مي كررررل الريرررراضرررررررررررررررال

إضررررافة  ،صررررفال الفنية والقانونية لم  س ال عب إ تسرررربت ا تما  إصرررراب  مالموا

إ ة  إ عدم التقيد بالمواصررررررررررررفال الفنية للأدوال الرياضررررررررررررية مثل عدم ا ررررررررررررتدار  

 الكر  عية النحو الصحيد قد  لدي إ ة  دوث إصابال رياضية7

إضرافة إ ة  إ  ع  الرياضال الفرد ة مثل الجمباز تتم ز بحركال فنية 

قد  غا ة مي الخطور  مما يسررتوجت عية ال عت امت   منارال عالية واتبات مع

 الحركررة  شررررررررررررركررل  رررررررررررررحيد و ي خطررأ   داءجملررة من المواصرررررررررررررفررال الفنيررة قصررررررررررررررد 

 7 مي ذلش قد  لدي إ ة تعرضه لإصابة خط ر 
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 :  الطبية تالاختباراو  عدم التقيد بنتائج الفحوص-2-9

بيرررة الط اهختبرررارالو  للفحوص قبررل إجراء المبرررارا     رررررررررررررع كرررل ال عب إ

 وتعر  كرل النترائم عية المردرب الملهرل و خصرررررررررررررا ي الطرت الريرا ررررررررررررر ي برالإضرررررررررررررافررة 

إ ة الأخصررررررا ي النف رررررر ي وذلش قصررررررد الوقوف عية مد  ا رررررررتعداد ال عب إ بدنيا 

الجيرررد ليتم بررر لرررش تفرررادي مشررررررررررررررراركرررة ال عرررت  و ال عب إ الغ ر  داءونفسررررررررررررريرررا للأ 

 7  صابال فيما لو تم إقحامنمملهل إ ال  ن  كونوإ عرضة للإ 

عند تو ي الطبيت الرعا ة الخاصرررررررررررة بفريق ما تتضررررررررررر  مسرررررررررررلولياته ت اه 

ال عرررت والمررردرب والإداري المسرررررررررررررلول إ معررره عن الفريق ومن ال رررررررررررررروري إخطرررار 

 ال عت الموضررررررررررروت تحح الع ج بحدود ه ه المسرررررررررررلولية مع الإقرار  عدم إفشررررررررررراء 

ذلرررررش فقا للمسرررررررررررررلول إ عن الفريق إ  ي   ررررررررررررررار مننيرررررة طبيرررررة وي وز  إ  كو 

ل عرررت لتتضررررررررررررر  إمكرررانيرررة ( و  ررردف تحرررد رررد الليررراقرررة البررردنيرررة  المررردرب –الإداري  

 مشررررررررررررررررراركتررررره مي المسرررررررررررررررررابقررررررال  و المبررررراريرررررال التنررررررافسررررررررررررريرررررة وليس لأي غر  آخر 

ومي ه ا المجا    ت عية الطبيت  إ  قدم ر  ه الموضررروعي والمحدد بوضررروح قدر 

    7  1مي التدريت والمنافسة ل شترا الإمكاإ عن مد  لياقة ال عت 

إنررررره من غ ر المعقو   إ  تم إشررررررررررررررا   ي هعرررررت مي فريق وطبي  و  عثرررررة 

ر رررررررمية دوإ خ ررررررروعه للفحوصرررررررال الطبية الري تلهله للمشررررررراركة ولعل اهتمام 

النيضرررال الريررراضررررررررررررريرررة مي كرررل من  وروبرررا و مريكرررا ب ررر ا الجرررانرررت كررراإ وراء تحسررررررررررررر إ 

ظنر ذلش بوضرررررررررررروح عن طريق تحطيم الأرقام المسررررررررررررتو  مي م تلف الرياضررررررررررررال و 

  7  القيا ية  عد الحرب العالمية الثانية

                                                           

 ، 91 ، الطررررررت الريررررررا ررررررررررررر ي والع ج الطبي ي، ميإمررررررام محمررررررد  سرررررررررررررن الن ،   رررررررررررررررررررامررررررة ريررررررا   1

 7  158، ص1000، القاهر ، مركز الكتاب للنشر
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 : استخدام الأدوات الرياضية غير الملائمة-2-9

 قصررررررررررد ب ا الأدوال الري يسررررررررررت دمنا ال عت مي م ا  رياضررررررررررته مثل كر  

القدم و رررررررررررر ح المبارز  إذ   ت  إ  كوإ هنا  تنا ررررررررررررت ب إ عمر ال عت والأدا  

 7  ملة ف   ص   إ يست دم ال عت الناش    دوال الكبارالمستع

 كمررا  إ ا رررررررررررررت رردام الأدوال الغ ر صرررررررررررررالحررة اه رررررررررررررتعمررا   و الري تحتوي 

فمث  إذا ا رررررررت دم الم كم ، عية عيوب صرررررررناعية قد  لدي إ ة إصرررررررابة الريا ررررررر ي

  7واقي ر أ  و واقي   ناإ غ ر صالح إ فإنه  كوإ  كمر عرضة للإصابال الرياضية

 : سوء المستلزمات الرياضية-2-10

لميداإ فأرضية ا، ويقصد ب ا  رضية الميداإ والم  س والأ   ة الرياضية

وتنكشر  ،مي  دوث الإصابال الرياضية االغ ر م ئمة  مكن  إ تكوإ  رببا رئيسري

هررر ه ال رررراهر   كمر مي الأو رررررررررررررررا  المرررردر ررررررررررررريررررة نكي ررررة عرررردم اههتمررررام وال مبرررراه  

 7  والرياضيةبحص  التربية البدنية 

 لجأ  غلت الت مي  خاصرة ال كور من م إ ة البحث عن ف اءال تمكن م 

ل لش ن دهم  مار وإ تلش الأنشطة ، من القيام بأنشطة بدنية تشبع  اجاأ م

 مي كث ر و7 عية  رضررررررررررررريررررررال غ ر صررررررررررررررررررالحررررررة وو رررررررررررررا ظروف غ ر م ئمررررررة إط قررررررا

ة السررررررركني لعامن الأ ياإ  تم ممار رررررررة تلش الأنشرررررررطة مي الطرق وو رررررررا الت م

 مما   علنم  كمر عرضة للإصابال7
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كمررررا  إ  غلررررت الأ رررررررررررررر ه تسرررررررررررررتطيع  إ توفر للت ميرررر  م  س و  رررر  ررررة 

مما  لدي بالتلمي  إ ة ا رررررررررررررتعما  لباأ  و   اء ، ريراضررررررررررررريرة م ئمرة نكي ة الفقر

 7  غ ر منا ت لتلش الرياضة

ونشررررررررررررر ر هنرررررا إ ة  إ مع م تشررررررررررررروهررررررال القرررررردم غ ر الخلقيررررررة وتشرررررررررررررمررررررل 

الكشرروهال الإ ررتاتيكية مي المجا  الريا رر ي تنتم من  رروء و  ل الوظيفيةالكشرروها

فمث    اء هعت ، اختيار الأ   ة المنا رررررررررررربة لكل رياضررررررررررررة بما  نا ررررررررررررت كل قدم

 المبارز    تلف عن   اء هعت كر  القدم وهك ا7777

فالأ   ة المنا ررررررررررربة و رضرررررررررررية الملعت الجيد  تشررررررررررركل  ما ة دائمة لقدم 

ة ذلررررش فررررإإ   رررر  ررررة الأر  ذال الحشرررررررررررررررا ب مي كر  القرررردم ال عررررت وكمثررررا  عي

ونشررررررررر ر هنا  إ ه ا اهختيار يشرررررررررار  فيه ، ت تلف عن     ة الأر  الصرررررررررناعية

 7  1 عت والمدربطت الريا  ي بإبداء الر ي الفبي لل خصا ي ال

  :  استخدام اللاعب للمنشطات-2-11

 ء المنشرررررررررررطال جي ا رررررررررررت دام م تلف الو رررررررررررائل الصرررررررررررناعية لرفع الكفا

البدنية والنفسرررررية للفرد مي م ا  المنافسرررررال  و التدريت الريا ررررر ي مما قد  لدي 

 7 2إ ة  دوث ضرر صحي
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 :  عدم مراعاة العوامل والظروف المناخية-2-12

 تم إجراء العررد رد من المبراريررال ومي م تلف الريراضرررررررررررررال و رررررررررررررا ظروف 

 ، مررنررررررراخرريرررررررة غرر ررر مرر ئررمرررررررة نرر رررا لأنررررررره قرررررررد تررم برررمرر رررررررة تررلرررررررش الررلررقررررررراءال مسررررررررررررربررقرررررررا

 7  لخطر الإصابال الرياضية إوه  مكن تأجيلنا مما يعر  ال عب 

 راض الرئيسة للإصابات الرياضية الأع-3

ت تلف  عرا  الإصرررررررررررابال الرياضرررررررررررية باخت ف نوت الع رررررررررررو المصرررررررررررراب 

 فمث  الأعرا  ، وتزداد تلررررررش الأعرا  خطور  كلمررررررا زادل شررررررررررررررررررد  الإصررررررررررررررررررابررررررة

 إ خط ر  ومعقررد  وم تلفرررة تمررامرررا الري  مكن م     ررا عنرررد إصررررررررررررررابررة الر أ تكو 

 7  عن الأعرا  الري  مكن م     ا عند إصابة القدم وهك ا

 نتم عن الإصرررررررررررررابرال الريراضررررررررررررريررة  عرا  عرامررة  مكن م     ررا مي جميع 

 :   ع  من ا يالرياضال وتسم  بالأعرا  الرئيسية وفيما  ي

  7 يالألم مي الجزء المصاب  ثناء السكوإ والحركة ضمن المد  الطبي 

 7  الألم عند ال غا عية مكاإ الإصابة 

  7  ورم مي مكاإ الإصابة نكي ة الزز ف الدموي 

 7دوث تشوه مي مكاإ الإصابة  

  7المفاصل(عدم ثبال الجزء المصاب   ركة غ ر طبيعية خاصة عند إصابة  

 7  تيبس المفاصل المصابة والمفاصل القريبة من مكاإ الإصابة 

   و الحركة الطبيعية7عدم قدر  ال عت عية المش ي 

 7ضعف  و ضمور مي الع  ل 

  17الكسر(مي  الة   خاصة مات  صوال عند الحركة مي الجزء المصاب 
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 مضاعفات الإصابات الرياضية-0

 يي  هم الم رررررراعفال الري قد تحدث من جراء الإصررررررابال الرياضررررررية  فيما

 :  إذا لم  تم تقد م الع ج المباشر والصحيد

 إصابات مزمنة  :  

تحو  الإصرررابال العاد ة إ ة إصرررابال مزمنة إذا لم  توافر لنا الع ج قد ت

  7المنا ت مثل الخلع المتكرر لمفصل الكتف لد   راأ المرمل مي كر  القدم

 :العاهات المستديمة   

 عرنرررررررد  ررررررردوث خرطرررررررأ مري تنفيررررررر  الع ج الطبي خررررررراصرررررررررررررررررررة إذا ا رررررررررررررتررررررردعة 

 7 ذلش التدخل الجراحي

 التشوهات البدنية  : 

اء ممار ررررررة  نوات معينة من الرياضررررررال بطرقة مكثفة وغ ر وتنتم من جر 

 مبنيرررررة عية   رررررررررررررس علميرررررة مثرررررل النحرررررافرررررة وال رررررررررررررعف البررررردني للأطراف العليرررررا 

 7 عند هعبي كر  القدم

 قصر العمر الرياض ي الافتراض ي للاعب  : 

 لدي تكرار إصررررررررررابة ال عت إ ة اختصررررررررررار زمن تواجده كبطل مي الم عت 

الع جي من الإصرابال مي الإطالة اهفتراضية و  الوقا يوتتضر  هنا  همية الجانت 

 7  1لزمن تواجد ال عت بالملعت

                                                           

 147ص، مرجع  ابق، يا  ي وإصابال الم عتالطت الر ،   امة ريا  1
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 أنواع الإصابات الرياضية-5

 : لقد تم تقسيم الإصابال الرياضية وفق  ربعة   س جي

   7تقسيم الإصابال الرياضية عية  ست السبت ال ي  د  إ ة تلش الإصابة 

 7  الإصابة تقسيم الإصابال الرياضية عية  ست شد  

 الررجررروح الررنررررررراترر رررررررة تررقسررررررررررررريررم الإصرررررررررررررررررررابرررررررال الررريررررررراضررررررررررررريرررررررة عرريررة  سرررررررررررررررررررت نرروت  

 7  ( مفتو ة  و مغلقة

 تقسيم الإصابة الرياضية عية  ست درجة الإصابة7 

 تقسيم الإصابات الرياضية على حسب السبب :أولا-

تقسرررررم الإصرررررابال الرياضرررررية عية  سرررررت السررررربت إ ة قسرررررم إ   رررررا ررررري إ 

 :  هما

 7  ابال الثانويةالإصابال الأولية والإص

 : الإصابات الأولية-1

جند عنيف  و التعر  لحادث غ ر متوقع   داءتحدث مي الم عت نكي ة 

 :  وجي تمثل النوت الرئي  ي للإصابال وتقسم إ ة ما  أتي

 7  يسب  ا ال عت نفسه  شخصية(إصابال ذاتية  -

 7والأدوال(الأجزاء ، المنافس  ال عتإصابال  سبت عوامل خارجية  -

داخل  نلجة الجسم  سبت التدريت   تغ رالابال  سبت عوامل داخلية إص -

 7  1المستمر(
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 :  )الشخصية(الإصابات الذاتية -1-1

تحررررردث نكي رررررة لخطرررررأ مرررررا مي التكنيرررررش ن را لوقوت ال عرررررت تحرررررح  نوات 

خاصررررررررة عندما  حاو  ال عت  ةمتعدد  من ال ررررررررغو  النفسررررررررية والفسرررررررريولوجي

والر ي  رتبا برا رررررررررررررت ردام الحركرال الف رائية  اهرتفرات بمسرررررررررررررتو  العرتء البردني

 الحاد  

ال تلش الحرك  داءوتحدث الإصابة لوقوت  و وجود خلل مي التوافق  ثناء 

الحراد  وعل   ة  ا  فإإ هنا  إصرررررررررررررابال داخلية تكوإ بطبيع  ا  اد  قد بنيح 

 إصرررررررررررررابررة الأصرررررررررررررا ع وكث ر ،  و جرراءل نكي ررة لوقررح طويررل مثررل آهم   رررررررررررررفررل ال نر

 بررررال المزمنرررررة والري تحرررردث نكي رررررة لتكرار  عبرررراء  و ضرررررررررررررغو  معينرررررة من الإصررررررررررررررررا

 7  1والري ه يعطل لنا وقح كاف ل لتضام  و الشفاء عند  دوث ا لأو  مر 

 :  الإصابات الخارجية-1-2

عاد  ما تكوإ مفاجضة و ررررررررريعة ومللمة ذلش لأإ قو  الإصررررررررابة تكوإ  كبر 

ل خررررارجيررررة مثررررل ال عررررت من قرررردر  ال عررررت عية التحمررررل وتحرررردث نكي ررررة لعوامرررر

 المنافس  و الأدوال المست دمة7

وتكمر مثل ه ه الإصرررررررررررررابال مي الرياضرررررررررررررال ذال اه تكا  البدني  رررررررررررررواء 

 ، الررجررمررررررراعرريرررررررة مررثرررررررل لررعرربرررررررة كررر  الررقررررررردم  و الررفرررد رررررررة مررثرررررررل المصرررررررررررررررررررارعرررررررة وغرر رررهرررررررا

 وجي  إ الإصررررررررررررررررابررررة تحرررردث عن طريق ال عررررت الآخر ممررررا قررررد  لثر عية ال عب إ 

لنررات ررة وقو  رد الفعررل تكوإ  كبر خرراصرررررررررررررة إذا كرراإ النشرررررررررررررا   إ القو  امعررا كمررا 

 27الممارأ  تطلت الحركة السريعة

                                                           

، الإ رررررركندرية، مل ررررررسررررررة شررررررباب الجامعة، 92 ، علم إصررررررابة الرياضرررررري إ، محمد عاد  رشرررررردي 1

 187، ص1004

 ، 91 ، مو ررررررررررررروعرة الإصرررررررررررررابرال الريراضررررررررررررريرة وإ رررررررررررررعافاأ ا الأولية، عبرد الر من عبرد الحميرد زاهر 2

 7  25-29، ص2995، القاهر ، شرمركز الكتاب للن
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  :  الإصابة الداخلية-1-3

تحدث نكي ة تغ رال مي  نلررررررجة الجسررررررم جراء التدريت المسررررررتمر وتكرار 

الجنرد إ ة  رد الإعيراء ممرا  نتم عنه تراكم للف ررررررررررررر ل والأ ما  تلدي مي الأخ ر 

 7 ش الأنلجةإ ة خلل وظيفي لتل

إذ  إ ا ررررررررتمرار ب   المجنود الريا رررررررر ي  لدي إ ة انتفاخ الع ررررررررلة نكي ة 

 ، زيررراد   ررررررررررررررعرررة جريررراإ الررردم وزيررراد  حجم السررررررررررررروائرررل الأخر  داخرررل الأنلرررررررررررررجرررة

 وهنا   ت الركوإ إ ة الرا ة  ر   تمكن الجسرررررررررررررم من تصرررررررررررررريف تلش السررررررررررررروائل 

 ا من الرا رررة وإذا ا رررررررررررررتمر ال عرررت مي بررر   المجنودال البررردنيرررة دوإ  خررر  قسررررررررررررر

 فرإنرره  صرررررررررررررل إ ة درجرة الإرهراق الري  نتم عن ررا مررا يسرررررررررررررم  بررالتليف الع ررررررررررررريي الأمر 

 7 ال ي قد  فقد الع لة وظيف  ا كاملة  و جزء من ا عية الأقل

 وتحدث الإصررررررررررررابال الداخلية    ررررررررررررا  سرررررررررررربت  ع  الم رررررررررررراعفال فمث  

 لع  لعند كدمة الع لة الشد د  قد  حدث تر ت الخ  ا الع مية داخل ا

ل عنرردمرا  حصررررررررررررر  ذلررشممرا قررد  حولنررا إ ة كتلررة ع ميررة فتفقررد وظرائفنررا الحركيررة 

دمة المسرررربت للك الجسررررم الصررررلت، هرأ الألياف الع ررررلية ب إ جسررررم إ صررررلب إ

 7 (والع م من الداخل

وقد تحدث ه ه الإصرابال    را نكي ة ع ج  وتار لإصرابة  ولية وخاصررة 

ابررررررال بررررررال  رررررراب الأوتررررررار والأربطررررررة مي  رررررراهل الحقن الموضررررررررررررر ي مي  رررررراهل الإصررررررررررررر

 17والمفاصل
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 : الإصابات الثانوية-2

تحدث الإصرابال نكي ة إصرابة  ولية  و  سبت ع ج خاطلإ لإصابة  ولية 

 ،  و عررررررردم اكررتررمرررررررا  الررعرر ج لررنرررررررا وتررلثررر عرريررة مرركررررررراإ آخررر غرر ررر مرركررررررراإ الإصرررررررررررررررررررابرررررررة

 وتركروإ هررررررر ه الإصرررررررررررررررررررابرررررررة مرعرقرررررررد  ومرركربرررررررة فرمرثر   رمركرن مر  ر رررررررة آهم الرركبرررررررة 

 7 عند إصابة القدم إصاب  ا(  دوإ 

 مكن للكشرروهال الخلقية الري  همل ع جنا  إ تلدي إ ة آهم وتشررن ال 

فمن المعروف  إ الزوائرررد ، ع رررررررررررررليررة وذلرررش عنرررد القيرررام بم نودال بررردنيرررة كب ر 

 7 ةالع مية مي القدم تسبت آهما عية مستو  ع لة الساق التو مي

  تلدي إ ة  دوث انحراف كما  إ الرجل القصررررر ر   عد  الة الكسرررررر مث

جانبي بالعمود الفقري قد  كوإ  سررريا  و مركت والنكي ة  دوث آهم مي   رررفل 

 7  1منطقة ال نر

من هنا  تضرر  مد   همية الفح  الكامل للمصررراب ف  نكتفي بفح  

مكراإ الإصرررررررررررررابرة كمرا  إ ع ج مثرل هر ه الإصرررررررررررررابرال  تطلرت معرفرة نوت الإصرررررررررررررابررة 

  7 ا ال عتالأولية الري  بق وتعر  لن

 

 

 

                                                           

 157ص، مرجع  ابق، محمد عاد  رشدي 1
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 تقسيم الإصابات الرياضية على حسب الشدة : ثانيا-

تقسررررم الإصررررابال الرياضررررية عية  سررررت شرررردأ ا إ ة ث ثة  قسررررام رئيسررررية 

 : جي

 7 إصابال شد د ، إصابال متو طة، إصابال  سيطة

  :  إصابات بسيطة-1

اللررررررررررررلجال والشررررررررررررد الع رررررررررررريي والملخ الخفيف و  مثل التقل  الع رررررررررررريي

 7المفاصل(بطة  التمزق مي  ر 

 :  إصابات متوسطة-2

 7 مثل التمزق غ ر المصا ت بكسور 

 : إصابات شديدة-3

 7  مثل الكسر والخلع والتمزق المصا ت بكسور  و ب لع

 وه ا النوت من التقسررررررريمال  تم ز بالبسررررررراطة والدقة مي تطبيقه خاصرررررررة 

 7  1مي م ا  إصابال الم عت
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 ب نــــوع الــــجــــروح ســــــــــــــــيــــم الإصـــــــــــــــــــابـــــــات الــــريـــــــاضــــــــــــــــيـــــــة عــــلــــى حســـــــــــــتــــق: ثـــــــالــــثـــــــا-

 )مفتوحة أو مغلقة(

 تقسرررررررررررررم الإصرررررررررررررررررابرررررال الريررررراضررررررررررررريرررررة عية  سرررررررررررررررررت نوت الجروح النرررررات رررررة 

 :  عن ا إ ة قسم إ   ا ي إ هما

وإصررررررررررررررررابررررال مغلقرررررة مثررررل الكررررردمرررررال إصررررررررررررررررابرررررال مفتو ررررة مثرررررل الجروح 

 7  قال الع لية وغ ر ذلش من الإصابال الغ ر مصا بة ب روحوالتمز 

 لى حسب درجتهالإصابات الرياضية عقسيم ات :رابعا-

تقسررررم الإصررررابال الرياضررررية عية  سررررت درج  ا إ ة ث ثة  قسررررام رئيسررررية 

 : جي

ويقصرررررد ب ا الإصرررررابال البسررررريطة من  يث الخطور   إصـــــابات الدرجة الأولى:-1

  %09-59وتشرررررررررررررمررررل  وا ي ، والري ه تعيق ال عررررت  و تمنعرررره من تكملررررة المبررررارا 

 7  الع لية من الإصابال مثل الللجال والرضو  والتقلصال

 :  إصابات الدرجة الثانية-2

 داءيقصرررررررد ب ا الإصرررررررابال المتو رررررررطة الشرررررررد  والري تعيق ال عت عن الأ و 

  %5الرريرررررررا ررررررررررررر ري لفتر   وا ي من   ررررررررررررربوت إ ة   ررررررررررررربوع إ وتمثرررررررل غرررررررالبرررررررا  وا ي 

من المجموت الكيي للإصررررررررررررررابررال الريررراضررررررررررررريررة ومن  مثل  ررا التمزق الع ررررررررررررريي وتمزق 

 7  الأربطة بالمفاصل
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   :  ت الدرجة الثالثةإصابا-3

 ويرقصرررررررررررررررررررد بر رررررررا الإصرررررررررررررررررررابرررررررال شرررررررررررررررررررد رررررررد  الرخرطور  والري تعيق ال عرررررررت 

وجي وإإ كرانح قليلة ، الريرا ررررررررررررر ي لمرد  ه تقرل عن شرررررررررررررنر داءعن اه رررررررررررررتمرار مي الأ 

إصرررررررررررررررابررررال ، الخلع، إه  ن ررررا خط ر  مثررررل الكسرررررررررررررور بررررأنواعرررره %2-1الحرررردوث من 

 7 1إلخ…بة واهنزهق الغ رومي بأنواعه غ روف الرك

 :  الجدو  التا ي  وم   نوات الإصابال الرياضية السابق ذكرهاو 

 يوضح أنواع الإصابات الرياضية وأهم مميزاتها. :01 جدول رقم
 نوع الإصابة                

 ومميزاتها أسس               
 التصنيف   

نوع 
 مميـــــزاتهــــــــا الإصـابـة

 على حسب السبب

 الأولية

عررت بنفسررررررررررررره نكي ررة خطررأ مي التكنيررش ن را ذاتية  حدث ا ال  
 7  ةلزياد  ال غو  النفسية و/  و الفسيولوجي

المنررررررافس  و   ال عررررررتخررررررارجيررررررة تنتم عن عوامررررررل خررررررارجيررررررة 
 7  وتكوإ  ريعة ومفاجضة وقوية المست دمة(الأدوال 

داخليرررررة تحررررردث نكي رررررة تغ رال مي  نلررررررررررررجرررررة الجسررررررررررررم جراء 
 التدريت المستمر7

 الثانوية
نكي ة إصررررررررررررابة  ولية  و  سرررررررررررربت ع ج خاطلإ لإصررررررررررررابة تحدث 

 وليررررة  و عرررردم اكتمررررا  الع ج لنررررا وتلثر عية مكرررراإ آخر غ ر 
 7  مكاإ الإصابة

 على حسب الشدة
 7 مثل التقلصال الع لية والللجال والشد الع يي البسيطة
 7 مثل التمزق الع يي المتوسطة
 7 مثل الكسور والخلع والتمزق الع يي الشديدة

على حسب نوع الجروح 
 الناتجة

وتشررررررررمل الإصررررررررابال الرياضررررررررية الري تنتم عن ا جروح مفتو ة  مفتوحة
 7  مثل الجروح والحروق

وتشررمل الإصررابال الرياضررية الري تنتم عن ا جروح مغلقة مثل  مغلقة
 7 التمزقال الع ليةو  الكدمال

 على حسب الدرجة

الدرجة 
 الأولى

ه تعيق ال عت  و تمنعه وتشررررررررمل الإصررررررررابال الرياضررررررررية الري 
 7 مثل الللجال والرضو  داءمن مواصلة الأ 

الدرجة 
 الثانية

لمد   اءدوتشرمل الإصرابال الرياضية الري تعيق ال عت عن الأ 
 7 ه تفوق   بوع إ مثل التمزق الع يي

الدرجة 
 الثالثة

وتشرررررررمل الإصرررررررابال الرياضرررررررية شرررررررد د  الخطور  والري تعيق 
لأنشرررررررطة البدنية لمد  تفوق الشرررررررنرين ال عت عن ممار رررررررة ا

 مثل الكسور7

                                                           

 297ص، مرجع  ابق، الطت الريا  ي وإصابال الم عت،   امة ريا  1
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 تشخيص الإصابات الرياضية-9

 وتزداد ،  تعر  الريرراضررررررررررررريوإ لأنوات عررد ررد  من الإصرررررررررررررابررال الريرراضررررررررررررريررة

تلش الإصررررررابال خطور  وتعقيدا كلما زادل  د  المنافسررررررة خاصررررررة مي مسررررررتويال 

 7 الإن از العالمي

  ق بالإصرررررررررررررابة انط قا تم ز الريرا ررررررررررررر ي  سررررررررررررررعرة اه رررررررررررررت ابة بكل ما  تعل

 من الأعرا  ثم الكشرررررررررررررخي  ووصررررررررررررروه إ ة الع ج وإعراد  الترأهيرل وذلرش  رررررررررررررعيا 

 وهنررررا   ع  الريرررراضررررررررررررري إ ، منرررره إ ة العود  إ ة ممررررار ررررررررررررررررة الأنشرررررررررررررطررررة البرررردنيررررة

ه يسرررررررت يبوإ بالشررررررركل الصرررررررحيد فت دهم  ت اهلوإ الإصرررررررابة الرياضرررررررية رغبة 

 دم اهنقطرررات عن التررردريرررت من م مي اه رررررررررررررتمرار مي ممرررار ررررررررررررررة تلرررش الأنشرررررررررررررطرررة وعررر

   7مما  نتم عنه تكرار للإصابة وتحولنا من الحالة الحاد  إ ة الحالة المزمنة

والمخطا التا ي  ومرررررررررررر  مد   همية اه ررررررررررررت ابة الصررررررررررررحيحة من طرف 

 ال عت من  جل الكشخي  السليم للإصابة الرياضية:
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رف يوضح أهمية الاستجابة الصحيحة من ط: 09 شكل تخطيطي رقم

 اللاعب في التشخيص السليم للإصابة الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إصابة رياضية

 (X) رياض ي

 استجابة صحيحة
 ابة()عدم تجاهل الإص

 عودة للممارسة بشكل جيد

 تشخيص سليم

 علاج صحيح

 استجابة خاطئة

 )تجاهل الإصابة(

 (y) رياض ي

 تشخيص خاطئ

 علاج خاطئ

 الممارسة  التوقف التام عن

 تكرار الإصابة

 إصابة مزمنة
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وعرررراد  مرررررا  تم الكشرررررررررررررخي  وفق الفحوصررررررررررررررررال السرررررررررررررريريرررررة والع مرررررال 

 7 الفسلجية والري تعد من المتطلبال الأ ا ية مي تحد د نوت الع ج

 : وتشمل الفحوصال السريرية ما  أتي

 7 تفاصيل وقوت الإصابة 

  7الجسم(نة ب إ الجزء المصاب وما  ناظره مي معا نة الإصابة  بالمقار  

 7  لمس وجس الإصابة 

   ت طيا القلت، فحوصررررررررررال الدور  الدموية والقلتالفحوصررررررررررال المخبر ة، 

، الأشررررررررعة السررررررررينية، فح  الإدرار، فحوصررررررررال الجناز التنف رررررررر ي، ضررررررررغا الدم

الرتر رطريرا الرع ررررررررررررريري الرعصررررررررررررربي وت طيا الررررررردمررررررراغ ، الأمرواج فروق الصررررررررررررروتريرررررررة

   7وفحوصال  خر (

 :  ما الع مال الفسلجية فكشمل ما  أتي

   دقيقررة(ضرررررررررررررربررة / 09-59بررأإ النب  الطبي ي  كوإ من   علمرراقيرراأ النب 

 7 /دقيقة ضربة49ويقل لد  ريا  ي المطاولة والرياضي إ  يث  صل إ ة  قل من 

 مر  /دقيقررررة للبررررالغ إ وللأطفررررا   12فررررالمعررررد  الطبي ي ، عرررردد مرال التنفس

  7مر  /الدقيقة 29-24

 ي( زئبقملم159-29فمعد  ال ررغا اهنقبا رر ي  تراوح من  ، قياأ ال ررغا 

 7 لل غا اهنبساطي ي( زئبقملم09-89وب إ  

  05,8درجررة مضويررة  و  91,2فرردرجررة الحرار  الطبيعيررة تقررارب ، درجررة الحرار 

 7  فنرن ا ح
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  لوإ الجلررد إذ نم ز ث ث  لواإ للجلررد مي  ررالررة الإصرررررررررررررابررال الريرراضررررررررررررريررة الأ مر

 فرررررررالأ رمر  رررررررد  عية قلرررررررة الأوكلرررررررررررررج إ  و ال رررررررررررررغا العرررررررا ي ،   والأزرقوالأبرير

 و ال ررررررررربة الحرارية والأبي  الشررررررررا ت  د  عية وجود صرررررررردمة و مرا  القلت 

 7 والدوراإ والأزرق  د  عية وجود نسبة غاز الفحم عالية مي الدم

  حجم  دقة الع إ إذ تكوإ  سرررررررا رررررررة جدا للإصرررررررابال الرياضرررررررية  يث تتأثر 

 7 الجناز العصبي والجم مة وبع  إصابال القلتمي إصابال 

  قرابليرة الحركرة إذ تتحردد قرابليررة الحركيرة  و عردم القردر  عية الحركرة مي جزء

 7 من الجسم والإ ساأ به  د  عية إصابة عصبية

 7  1الألم فوجود الألم ومكانه  قرراإ وجود الإصابة     

 لرياضيةالناتجة عن الإصابة ا ةالتغيرات الفسيولوجي-7

عنرد  ردوث الإصرررررررررررررابة الرياضرررررررررررررية تمر المنطقة المصرررررررررررررابة  شررررررررررررركل خاص 

  الري أ دف مي الأخ ر ةوالجسرررررررررررررم  شررررررررررررركرل عام ب ملة من التغ رال الفسررررررررررررريولوجي

إ ة الق رررررررررررررراء عية آثرررار تلرررش الإصرررررررررررررررابرررة ويمكن تلخي  هررر ه التغ رال مي النقرررا  

 :  التالية

  لرررررررررررجة الأن، لع رررررررررررلة اتحطم التراكيت المكونة للجسرررررررررررم مي المنطقة المصرررررررررررابة

نكي رررة الإصرررررررررررررررابرررة ممرررا  نتم عنررره طرح  الرررردمويرررة(الأوعيررررة ، الأعصررررررررررررررراب، الرابطرررة

  7للف  ل الخلوية وأ دف ه ه التغ رال إ ة تعريف الجسم بوجود الإصابة

  تقوم الأعصرررررراب القريبة من مكاإ الإصررررررابة بإر ررررررا  إشررررررارال عصرررررربية إ ة المخ

 7  لمدالة عية الخطر وتفسر ه ه الإشارال عية شكل 

                                                           

 117-18ص، مرجع  ابق،  معية خليل محمد 1
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  ردوث نزيف دموي نكي رة تمزق الأوعية الدموية مما  نتم عنه تورم المنطقة 

المصررابة لكن  رررعاإ ما  توقف ه ا الزز ف  سرربت تدخل آلية الت مر الري تعمل 

 7  عية غلق الأوعية الدموية الممزقة

  تقلصررررررررررال مي  ع  الع رررررررررر ل مما يسرررررررررربت تشررررررررررن ال ف  ا وتثبيا آني لعمل

 7  ع  ل  خر  

 مي الأوعيررررة الرررردمويررررة مي المنطقررررة المصررررررررررررررررابررررة والمحيطررررة  ةفسررررررررررررريولوجيرررر تغ رال 

ممررا  ولررد  ررررررررررررريررالررة  سررررررررررررريررة تحفز كريررال الرردم البي ررررررررررررراء عية الاجر  نحو مكرراإ 

 7  الإصابة للت ل  من المخلفال

مي الأوعيرررررة الررررردمويرررررة آثرررررار  ة مكن  إ  نتم عن التغ رال الفسررررررررررررريولوجيررررر

الآثرار التقليررل من جريرراإ  رررررررررررررلبيرة فيمرا لو ا رررررررررررررتمرل لوقرح طويررل ومن ب إ هرر ه 

 الررررردم مي المنررررراطق الطرفيرررررة تبعرررررا لقلرررررة الجريررررراإ مي الأوعيرررررة الممزقرررررة الررررر ي  نتم 

عنره ان فرا  مي إمرداد الأوكلرررررررررررررج إ للخ  را القريبة من مكاإ الإصرررررررررررررابة وبالتا ي 

 7  موأ ا

صرابة  كسربت مي هدم  نلجة  خر  إإ مول الخ  ا القريبة من مكاإ الإ 

   7لتا ي زياد  حجم الورم نكي ة لزياد  مسا ة المنطقة المصابةوبا ثانوية(إصابة  

  ةوالشررررررررررررركرررررررل الرتر رطريرطري الرترررررررا ري  ومررررررررررررر   هم التغ رال الفسررررررررررررريولوجيررررررر

 :  الري تحدث عند الإصابة الرياضية
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 يوضح أهم التغيرات الفسيولوجية التي تحدث : 07 شكل تخطيطي رقم

 عند الإصابة الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رياضية إصابة

تحطم الأنسجة الرابطة 

والعضلات والأعصاب والأوعية 

 صابةالدموية في المنطقة الم

تشكل فضلات 

 وبقايا خلوية 

تنبيه الأعصاب 

الحسية القريبة من 

 منطقة الإصابة

إرسال إشارات 

 عصبية إلى المخ

ترجمة الإشارات 

 على شكل ألم

نزيف دموي نتيجة 

تمزق الأوعية 

 الدموية

ظهور ورم 

 مكان الإصابة

 تغيرات في الأوعية الدموية

 استجابة حسية

 البيضاء علىتحفيز كريات الدم 

 الهجرة نحو المنطقة المصابة

 تحفيز آلية التخثر الدموي 

زيادة حجم الورم نتيجة تجمع البقايا والفضلات 

 الخلوية والسوائل بين خلوية

 توقف النزيف والقضاء على المخلفات
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 رج الإصابات الرياضيةتد-9

تم وضررررررررررع  ررررررررررلم لتدرج الإصررررررررررابة للمسرررررررررراعد  مي التقييم والمعالجة وتأث ر 

، سررررررررررررريا ، كيي، درجرة الإصرررررررررررررابرة والتأث رال المرتبطة ب لش فالمصرررررررررررررطلحال جز ي

 شرررررررررررررررررررد رررررررد ترطلعنرررررررا عية التغي رال الحررررررراصرررررررررررررلرررررررة مي تلرررررررش الأنلرررررررررررررجرررررررة المت ررررررررررررررر  

 7  من تلش الإصابة

ابة وال ي طبق عية إصرررررابال كث ر  ( ابتكر تدرجا للإصررررر1019ففي عام  

 ومتنوعة اه ررررررررررررت دام مي الأنلررررررررررررجة الرخو  بصررررررررررررور  خاصررررررررررررة و سررررررررررررت الدرجة 

 (97-1 مي ه ا المقياأ و صبد التدرج من ( وقد  صل تعد ل 5-9من  

إإ ا رررررررررررررت ررردام مثررل هرر ا المقيرراأ مي الإصررررررررررررررابررال الحرراد  والمزمنرررة  مكن 

ل  يث    ، ة العجز للإن ازالريا رر ي والمدرب والمعالو من ربا الإصررابة بنسررب د  دع

  :الع مال والتغي رال النسي ية المرضية المرتبطة مع كل تدرج للإصابة كما  أتي

 ة المرتبطة مع كل تدرج للإصابة يوضح التغييرات النسيجي: 02جدول رقم 

 المرض النسيجي العلامات الأعراض التدرج

   ابيةتغ رال ال آهم  سيطة وموضعية الألم  عد الجند 1

2 
 

 

 لم مي البدا ة واختفاء 

الألم عند ابتداء الفعالية 

مع الإ ماء وتعود لل نور 

  عد الفعالية

 لم موض ي مع  ع  

التحدد الحركي 

 البسيا

ال  اب النسيم 

المصاب مع شمو  

 التراكيت المجاور 

الآهم المستمر  وتتفاقم  9

مع  ي فعالية وبالتا ي 

 تلدي إ ة إ قافنا

فقداإ ،  ي لم موض

ضعف ، الحركة

 الع لة وربما تليفنا

تغي رال ال  ابية 

 وا عة

 107ل محمد، الإصابال الرياضية، ص  معية خلي المصدر:
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إإ الترررردرج  صرررررررررررررف القررررابليررررة عية الإن رررراز ويمكن ا رررررررررررررت رررردامرررره لتقييم 

الشرررررررررررررفراء من الإصرررررررررررررابة منما كاإ الكشرررررررررررررخي   ما فيما     إصرررررررررررررابال الع ام 

 ر بصرررررررررررررفرررررة م تلفرررررة وتكوإ  سررررررررررررررررت ظررررراهر  و والمفررررراصررررررررررررررررل فرررررإن رررررا تميرررررل إ ة ال ن

 17 الكل  و ال ش يء(

 بات الرياضية وطرق الوقاية منهاعلاج وتأهيل الإصا-9

 :  أهداف علاج الإصابات الرياضية-9-1

   : لدي ع ج الإصابال الرياضية إ ة تحقيق جملة من الأهداف  همنا

 7 إعاد  بناء الأنلجة المت رر  والري  صاب ا التلف 

   7  الوظائف الحيوية للأنلجة المصابةا تعاد 

  7  المرونة7777(، المداومة،  السرعةا تعاد  عناصر الإن از الريا  ي 

  يسررتغرق الع ج فتر  زمنية تتحدد عية  سررت شررد  الإصررابة وطبيعة الع ررو

 يث   ت  إ تسرررررررررتكمل مد  الع ج من  جل ، المصرررررررراب ونوت الع ج المسررررررررت دم

 7 شا  الريا  ي بمستو  جيدضماإ تحقيق العود  لمواصلة الن

 قرررررد تحتررررراج  ع  الإصرررررررررررررررررابرررررال إ ة مرررررد   طو  لتحقيق  هرررررداف الع ج 

وذلرررش مي  ررراهل إهمرررا  الإ رررررررررررررعررراف الأو ي وعررردم اهلتزام ببرامم الع ج والترررأهيرررل 

وهنا ت در الإشررررار  إ ة  نه   ت ع ج ال عت  شرررركل كامل  ر  ه تتكرر الإصررررابة 

 7  مر   خر  
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  :  يالتأهيل الرياض -9-2

 داء  نتم عن الإصررررابة الرياضررررية عدم قدر  ال عت عية اهشررررترا  مي  ي 

 ريررا ررررررررررررر ي لفتر  من الزمن مي ضررررررررررررروء شرررررررررررررد  وطبيعررة ومكرراإ الإصرررررررررررررابررة وجي تحترراج 

 7 إ ة رعا ة طبية فورية

 ومي نفس الوقررررررح تحترررررراج إ ة تررررررأهيررررررل نف ررررررررررررر ي ب ررررررانررررررت التررررررأهيررررررل الطبي 

اضررررية مي   سررررن  ررررحة بدنية  ر   مكن لل عت المصرررراب العود  للممار ررررة الري

   7  1ونفسية

من خ   ما  ررربق  مكن القو   إ التأهيل الريا ررر ي  نقسرررم إ ة قسرررم إ 

تأهيل بدني   دف إ ة عود  ال عت إ ة ممار رررررررررة النشرررررررررا  البدني مي   ررررررررررت وقح 

 عرا ي وترأهيرل نف ررررررررررررر ي الر ي  كوإ متزامنرا مع الأو  و  دف   داءممكن وبمسرررررررررررررتو  

 7  لنفسية السلبية للإصابال الرياضيةإ ة الق اء عية الآثار ا

وتعرد مر لرة التأهيل  عد الإصرررررررررررررابة من  هم المرا ل مي ع ج الإصرررررررررررررابال 

الريرراضررررررررررررريررة وجي الري تحرردد عود  ال عررت إ ة الملعررت والتنررافس مثررل بقيررة  قرانرره 

الرياضرررررررررري إ مي الفريق ويحتاج الريا ررررررررررر ي المصرررررررررراب إ ة التأهيل وخاصرررررررررررة التأهيل 

 برردرجررة  كبر من ا تيرراج المصررررررررررررراب العررادي إ ة التررأهيررل  الريررا ررررررررررررر ي  عررد الإصرررررررررررررابررة

لأإ المصررررررراب العادي  حتاج فقا لأإ تعود  ع ررررررراؤه المصررررررررابة إ ة  دائ ا الوظيفي 

 بينمررررررا  حترررررراج المصرررررررررررررررررراب الريررررررا ررررررررررررر ي ع و  عية ذلررررررش  إ يعود ، الطبي ي فقا

 7  2إ ة كفاءته البدنية ومستواه الريا  ي العا ي ال ي كاإ عليه قبل الإصابة
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 :  متطلبات التأهيل البدني-9-2-1

  رررررت تحقيق جملرررررة من المتطلبرررررال قبرررررل الررررردخو  مي مر لرررررة الترررررأهيرررررل 

 : الريا  ي و هم ه ه المتطلبال ما  يي

 7 اختفاء الألم 

 7  عود  القو  كاملة مي الجزء المصاب  

 7  الكاملة ةالمرون 

 7 اه تعداد النف  ي   

 :  أهداف التأهيل الرياض ي البدني-9-2-2

   :تأهيل الريا  ي البدني إ ة تحقيق جملة من الأهداف  همنا لدي ال

 7 عود  ال عت إ ة ممار ة النشا  البدني بأ رت وقح ممكن 

 المنرراري لل عررت الر ي كرراإ عليرره قبرل الإصرررررررررررررابررة و  اه تفراظ بررالمسرررررررررررررتو  البردني 

 7   و التقليل من المفقود منه قدر الإمكاإ

  7  قوم ب ا قبل الإصابةعود  الع و إ ة القيام بوظائفه الري كاإ 

 :  أهمية التأهيل النفس ي-9-2-3

 لإصررررررررابال رياضررررررررية  دث  ا مكن م   ة  إ الرياضرررررررري إ ال  ن تعرضررررررررو 

لنم تغي رال مي  ال  م البدنية والنفسررررررية وكث را ما  تم اههتمام بالتأهيل البدني 

عية  سرررررررررراب التأهيل النف رررررررررر ي ال ي  ن ر إليه عية  نه من الجوانت النامشررررررررررية 

 7 الري ه تشكل  ولوية عند الكث ر نو 
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 كمرررا  ظنرل  ع  الخبرال التطبيقيرررة مي الم عرررت الريررراضررررررررررررريرررة  إ عرررددا 

 ه برررأأ بررره من ال عب إ الريررراضررررررررررررري إ عنررردمرررا يشرررررررررررررتركوإ مي التررردريرررت الريرررا ررررررررررررر ي 

عالو الجناز الطبي الم وتقرير- و المنافسررررال الرياضررررية  عد ع جنم من إصرررراباأ م 

 إ هلهء ال عب إ قررد تعرراودهم     ظ-م الشرررررررررررررفرراء من ررا أإ إصررررررررررررراب  م قررد تلنم برر

الإصررررررابة مر   خر   و قد   نروإ بمسرررررررتو   قل كث را من مسررررررتوياأ م السرررررررابقة 

 7  1قبل إصاب  م الرياضية

المصاب ه  حتاج فقا إ ة التأهيل  يمن خ   ما  ربق   نر  إ الريا ر 

  :يساعده عية البدني لكنه ب انت ذلش  حتاج إ ة التأهيل النف  ي ال ي

 7  الثقة بالنفس اككساب 

 7  المفنوم الإ  ابي لل ال 

  7  تنمية قو  الإراد 

 7 الرفع من القدر  عية مواجنة القلق والخوف 

  7 وم تلف ال غو  اه كثار الرفع من القدر  عية مواجنة 

 إإ خ ررررررررررررروت الريررا ررررررررررررر ي المصررررررررررررراب لبرنررامم التررأهيررل النف ررررررررررررر ي  ررررررررررررريمكنرره 

رهررررا والري ت علرررره  واجرررره المواقف الترررردريبيررررة من تحقيق الأهررررداف السررررررررررررررررابق ذك

  7 والتنافسية دوإ خوف  و قلق
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 :  طرق علاج الإصابات الرياضية-9-3

 :  تمر عملية ع ج الإصابال الرياضية بمر لت إ متزامنت إ

وتمثل المر لة الحاد  من الإصرررررابة ويسرررررتعمل ف  ا الع ج : المرحلة الأولى-9-3-1

 7   اعة من الإصابة 12( لمد  الرفع، ال غا، الثلو، الرا ة الأو ي والري تشمل 

من المبرراد  النررامررة الري   ررت عية المرردرأ  و المرردرب العمررل ب ررا للترردخررل 

 :  يي الأو ي عند  دوث الإصابال ما

 7 العمل عية ت فيف التعت والألم 

 7 إ قاف  و تقليل التورم 

 7  السيطر  عية الإصابة ومنع  دوث الم اعفال 

 7 الفرصة للكشخي  السليم إعطاء 

وهر ه المبراد   كبعنرا المدرأ مع الطالت  و المدرب مع ال عت لح إ نقله 

إ ة الطبيت المخت  وبعد  إ  قوم المدرأ بمعرفة طريقة  دوث الإصررررابة   ت 

 : إتبات الخطوال التالية

  دقررريرررقرررررررة  99-29وضررررررررررررررع الرررثرررلرررو  و المررررررراء الررربرررررررارد عررريرررة مررركررررررراإ الإصرررررررررررررررررررابرررررررة مرررن 

ال مي الأربعة والعشرين  اعة الأو ة من  دوث الإصابة وه ننص  مر  8إ ة  4 من

بوضرع الثلو مباشرر  عية الجلد بدوإ كيس  ر  ه  تعر  للحروق في ت وضع 

 7  قطعة شاش  و قماش  وه ثم وضع الثلو فوقنا
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  ال رررررررررغا عية مكاإ الإصرررررررررابة بوا رررررررررطة ربا  ضررررررررراغا مع وضرررررررررع كيس الثلو

لثر ب لش عية  ركة الدم مي الجزء المصررررراب وي ت عدم الربا بقو  في،   رررررفلنا

 7  ويلدي إ ة تورمه

  رفع الع ررررررو المصررررررراب إ ة  عية من مسرررررررتو  القلت وذلش لكسرررررررنيل رجوت الدم

 7 1والسوائل من المنطقة المصابة لت نت  دوث التورم

 وتسرررررررررررررتر ررررررردم خر   هررررررر ه المرر رلرررررررة  رعر  الأدويرررررررة الرطربريرررررررة الري تعمرررررررل 

 المصرررررررررررررررا برررة للإصرررررررررررررررابرررة الريررراضررررررررررررريرررة وتررردعم اهل  رررابرررال و  عية الت ل  من الألم

كمررا يسرررررررررررررت رردم خ   هرر ه المر لررة وتبعررا لنوت ، مي الأ ررررررررررررراأ عمليررة الع ج الأو ي

الأربطة لتثبيح المنطقة المصررابة والمسرراعد  مي عملية التضام و  الإصررابال المشرردال

 ،الب  رررررررررررررت ر، الأنلرررررررررررررجررة المت ررررررررررررررر  ويسرررررررررررررتعمررل لنرر ا الغر  الأربطررة المطرراطيررة

 7 الجبس

  الحراهل الري تكوإ ف  را الإصرررررررررررررابرال الريراضررررررررررررريرة  راد  فرإنه  لزم مي  ع

 التدخل الجراحي7

 عد اختفاء الألم والورم فإنه  تم ا ررررررررت دام الع جال : المرحلة الثانية-9-3-2

الحراريرة السرررررررررررررطحيررة والعميقررة بررأنواعنررا وذلررش  سرررررررررررررت نوت الإصرررررررررررررابررة وشررررررررررررردأ ررا 

رية وتشمل الع جال الحرارية وموقعنا مي الجسم وما   ئمنا من الع جال الحرا

 : السطحية ما  أتي

 7  الحمامال الساخنة -

 7  الو ائد الساخنة -

 7  البارد (ا ت دام الكمادال الساخنة ثم    يالع ج الحراري المقارإ  -

 7  الأشعة تحح الحمراء -
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 :   ما الع جال الحرارية العميقة فكشمل

 7 الأمواج القص ر  -

 7  الأمواج المجنرية -

 7 الصوتية الأمواج فوق  -

زومتر ة الإ   التمارينوتسرررت دم مي ه ه المر لة    رررا التمارين الع جية 

   1الماء(وتمارين المستو  الأو  والتمارين مي 

 :  طرق تأهيل الإصابات الرياضية-9-0

تحررردد طبيعرررة الإصررررررررررررررابرررة من  يرررث نوعنرررا ومكررران رررا ودرجرررة خطورأ رررا نوت 

عود  ال عررت بكررامررل ليرراقترره و رررررررررررررائررل التررأهيررل الري  مكن ا رررررررررررررت رردامنررا من  جررل 

 7  البدنية الري كاإ عل  ا قبل الإصابة

 :  وتنقسم و ائل التأهيل إ ة قسم إ   ا ي إ هما

 .  التأهيل بدون أجهزةو التأهيل بالعلاج الطبيعي

 :  التأهيل بالعلاج الطبيعي-9-0-1

الع ج الطبي ي هو ا رررررررررررررت رردام الو ررررررررررررررائررل الطبيعيررة من  رار  وكنربرراء 

 وللع ج الطبي ي دوره الخاص، قنين را عية   رررررررررررررس علمية مي الع جو ركرة  عرد ت

النام مي الحقل الريا ر ي  سربت مزا اه الفريد  من  يث عدم وجود م اعفال و 
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جرانبيرة لأي من و رررررررررررررائلره  رررررررررررررواء كرانرح مائية  و كنربائية  و  ركية فيعد ال عت 

وعررردم  عل  رررا ةللمحررراف رررب رررا وتقرررد م الرعرررا رررة المثررراليرررة  اهعتنررراءثرو  وطنيرررة   رررت 

تعري رررررنا للم ررررراعفال الجانبية ول لش  ف رررررل ع ج ال عت با رررررت دام الطرق 

  7  1الطبيعية عن غ رها من الو ائل

الو رررررررررررررررائرررل المسرررررررررررررت ررردمرررة مي الع ج الطبي ي و   وجرررد العرررد رررد من الطرق 

ومن المعروف  إ  خصرررا ي الطت الريا ررر ي  و  خصرررا ي ، للتأهيل لما  عد الإصرررابة

المسرررررررررررررلوهإ عن تحررد ررد نوت التررأهيررل وهمررا اللرر اإ  حرردداإ الطررت الطبي ي همررا 

  ع  ي ي فيمررراو  عررردد الجلسرررررررررررررررال ال زمرررة ونوت الأجنز  الري  مكن ا رررررررررررررتعمرررالنرررا

 :  الأجنز  الري  مكن ا ت دامنا

 أجهزة الأشعة فوق البنفسجية  : 

 وتسرررررررررررررت رررردم مي تنشررررررررررررريا الرررردور  الرررردمويررررة وخرررراصرررررررررررررررة  عررررد فررررش الجبس 

اهل الكسررررور  و الخلع مع الكسررررور ويسررررت دم عدد مي عمليال التثبيح كما مي  

 7 جلسة 29كب ر من الجلسال قد  صل إ ة 

 أجهزة الأشعة تحت الحمراء  :  

تسرررررررراعد مي تنشرررررررريا الدور  الدموية وتسررررررررت دم مي ع ج آهم الع رررررررر ل 

 7  والمفاصل
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 أجهزة الأشعة القصيرة  :  

ية وعتسررررررراعد الأشرررررررعة القصررررررر ر  مي تنشررررررريا الدور  الدموية وتو ررررررريع الأ 

وبالتا ي تسرررررررررراعد عية امتصرررررررررراص ، الدموية وزياد  الدم الوارد إ ة مكاإ الإصررررررررررابة

 ابالاهل  الورم والت معرال الردمويرة مي منطقرة الإصرررررررررررررابة مما  لدي إ ة ت فيف 

وتسررررررررت دم الأشررررررررعة القصرررررررر ر  مي ع ج مع م الإصررررررررابال الرياضررررررررية مثل ، والآهم

ل والمفاصرررررررررل و   رررررررررا الشرررررررررد الكدمال بأنواعنا المختلفة وخاصرررررررررة كدم الع ررررررررر  

 7  والتمزق الع يي ومي ع ج ارتشاح الركبة وغ رها من الإصابال

 (لأشعة ذات الموجات فوق الصوتية )الإلتراسونيكأجهزة ا  :  

وجي موجال  و ترددال  و ذب بال عالية الشررررررررد  ومي ه ه الأجنز  تنتقل 

الجزء وتسررررررررررررراعررد  الطراقررة إ ة الجزء المعررالو عن طريق  ركررة وتررأثر محتويررال هرر ا

الأشررررررعة فوق البنفلررررررجية عية تنشرررررريا الخ  ا مي المنطقة المصررررررابة وتقليل الألم 

 7 مكاإ التورم اهرتشاحو  وامتصاص السوائل

وتسرررررررررررررت ردم الأشرررررررررررررعة ذال الموجال فوق الصررررررررررررروتية مي ع ج الإصرررررررررررررابال 

المزمنرررة وتليف الع ررررررررررررر ل والتمزقرررال الع رررررررررررررليرررة مي  مررراكن محررردد  والكررردمرررال 

 صررررررررررررر  بررا رررررررررررررت رردام هرر ا النوت من الأشرررررررررررررعررة مي  رراهل التوتر الخط ر  وين، والملخ

الأورام المرضررررررررررررريرررة ومر  و  مي الخ  رررا مثرررل جلطرررال الررردم المصرررررررررررررحوبرررة برررالجراثيم

 7 السل

 أجهزة الشد الميكانيكي  :  

  الع رررررررررررررويررة(غ ر   ةوتسرررررررررررررت رردم مي إصررررررررررررررابررال العمود الفقري الميكررانيكيرر

ة وتسرررررت دم للفقرال العنقي، لمثل اهنزهق الغ ررررررومي  و ال رررررغا عية الفقرا

 7  و القطنية كما تست دم مي شد الأطراف مي  ع  الحاهل
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 أجهزة أخرى مصممة خصيصا لتحريك المفاصل  :  

 7  مي ات اهال و  عاد م تلفة

 :أجهزة التدليك المختلفة  

مثررررل جنرررراز الترررردليررررش تحررررح المرررراء و جنز  الترررردليررررش الصرررررررررررررغ ر  محرررردود  

 7  الأغرا 

  بأجهزة متعددةاستخدام الأثقال  :  

 لتنميرررررة العنررررراصرررررررررررررر المختلفرررررة للليررررراقرررررة البررررردنيرررررة للأع ررررررررررررررررراء المصرررررررررررررررررابرررررة 

 7  و كل الجسم

 أجهزة الأرجوميتر أو العجلة الطبية  :  

 7  1من الأغرا  التأهيلية والقيا ية وتست دم مي العد د

   أجهزة:التأهيل بدون -9-0-2

 جررو  ويرعررترربرر  ف رررررررررررررررررررل  نرروات الررترررررررأهرريرررررررل بررررررراعرترربررررررراره  ررحرقررق الأهرررررررداف المررر 

 منررره إضرررررررررررررررافرررة إ ة كونررره ه يشررررررررررررركرررل ضرررررررررررررغا ميكرررانيكي عية الأع رررررررررررررراء المصررررررررررررررابرررة 

 7 من العمل وفق خصائصنا الحركية ابحيث  مكن 

ومن و رررررررررررررررائررررل إعرررراد  التررررأهيررررل برررردوإ  جنز  كررررل  نوات الترررردليررررش  رررررررررررررواء 

التدليش اليدوي  و التدليش ال اتي فالتدليش يعمل عية تنشريا الدور  الدموية 

لق ررراء عية آثار التعت الع ررريي وإضرررافة إ ة تأث ره عية الجلد مي مكاإ الإصرررابة وا

والع ر ل فنو  لثر    ا عية عملية الن م والتمثيل الحيوي والجناز العصبي 

 شومن  نوات التدلي، النغمة الع ررررررلية  عد الإصرررررررابة ا ررررررتعاد كما  نه يعمل عل 

 جبيلعا شالنقري والترردليرر شالمسرررررررررررررحي والعصرررررررررررررري والترردليرر شاليرردوي ن ررد الترردليرر

  7 الفركيو  الإرتعاش يو 
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  :  طرق الوقاية من الإصابات الرياضية-9-5

لقد  صرربحح الوقا ة من الإصررابال الرياضررية  مرا هزما وضررروريا ومحور 

اهتمرررام  رررررررررررررواء من طرف ال عرررت نفسررررررررررررررره  و المررردرب  و  ر  الجنرررال الري   منرررا 

 اضررررررررررررريرررة ت و مرررا تررره من الإصرررررررررررررررابرررة الريرررهررر ا ال عررر  داءالمحررراف رررة عية مسرررررررررررررتو  

فمن الأف ررررل  إ  تم الترك ز عية   ررررراليت الوقا ة بده من اهنت ار  ر   صررررراب 

   7ال عت لتقدم له  ف ل طرق الع ج ففي ذلش توف ر للجند والوقح والما 

الررررر ي  صررررررررررررررف  –عية غرار الأنرررررد ررررة الأوروبيررررة -فرئيس النرررررادي العريق 

 كرررل الحرص   مواه بررراه رررررررررررررررة من  جرررل جلرررت هررر ا اللعرررت  و ذا  ن رررده  ري 

 عية  إ ه  تعر  هررر ا ال عرررت بررررالررر ال للإصرررررررررررررررابررررة الريررراضررررررررررررريررررة الري قررررد تبعررررده 

عن اللعررت لشرررررررررررررنور وإه اعتبرل عمليررة الجلررت هرر ه صرررررررررررررفقررة خررا رررررررررررررر  وفق كررل 

 7  المقا يس

 انط قا مما  ررررررررربق فإنه   ت توف ر جملة من الشررررررررررو  الري من شرررررررررأن ا 

  : يي الشرو  ن د ما  إ تقي ال عت من الإصابال الرياضية ومن ب إ ه ه

 : المدرب المؤهل-9-5-1

المدرب ال ي  لدي عمله بقصررررررررررد الفوز بأ ة طريقة ويعتمد عية و ررررررررررائل 

غ ر  رررررررليمة لتحقيق  غراضررررررره يعد فاشررررررر  وم نبا مي  ق هعبيه فالمدرب النات  

اليوم هو المررردرب الملهرررل الررر ي يعتمرررد عية فن التررردريرررت وخطرررة اللعبرررة وتن يم 

 بي وإعرررررداد ال عرررررت عية   رررررررررررررس علميرررررة  رررررد ثرررررة مع المحررررراف رررررة البرنرررررامم التررررردري

 7  1عية هعبيه من  خطار اللعت و دوث الإصابال قدر الإمكاإ
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 :  معرفة الأسباب العامة للإصابة والحد منها-9-5-2

   ت تحد د الأ رررررررررررباب العامة الري  دل إ ة  دوث الإصرررررررررررابة الرياضرررررررررررية 

 ن طريق المترا عرة الميدانية من طرفب إ ال عب إ ومحراولرة الحرد من را ويتم ذلرش ع

بحيررررث يعمررررل المرررردرب عية إعررررداد تقرير عررررام عن الإصرررررررررررررررابررررة ، المرررردرب  و المرررردرأ

ميكرانيكية ، نوت الإصرررررررررررررابرة، ال عرت المصررررررررررررراب ا رررررررررررررمالريراضررررررررررررريرة الر ي   نر فيره 

طبيعة الإ ررعاف الأو ي ال ي تلقاه ال عت كما يعمل ، الع ررو المصرراب، الإصررابة

مث  ف، لأ باب الري  دل إ ة  دوث الإصابة والحد من االمدرب عية الكشف عن ا

 إذا كررانررح  رضررررررررررررريررة الميررداإ الرد ضررة جي السررررررررررررربررت مي تكرار الإصرررررررررررررابررال الريرراضررررررررررررريررة 

   7فإإ إعاد  أ يض  ا تكوإ من الأمور ال رورية للوقا ة من الإصابال الرياضية

  :  عدم إشراك اللاعب دون إجراء الكشف الدوري الشامل-9-5-3

إجراء فحوصرررررررررررررال طبيرة دوريرة شررررررررررررراملرة قبل و ثناء التدريبال عن طريق 

 7  وقبل المنافسة من  جل تفادي مشاركة ال عب إ غ ر الملهل إ

عدم إجبار اللاعب على المشاركة في الأنشطة البدنية وهو غير مستعد -9-5-0

 : نفسيا و/أو بدنيا

  ميعمررررد  ع  المررررردرب إ مي  ع  الحررررراهل عية الزج برررررال عب إ وإجبررررراره

 الأنشرررررررررررررطرررة البررردنيرررة داءعية المشرررررررررررررراركرررة وهم غ ر مسرررررررررررررتعرررد ن بررردنيرررا ونفسررررررررررررريرررا لأ 

 7  الرياضيةو 

ومي مثررررل هرررر ه الحرررراهل تكمر الأخطرررراء المرتكبررررة من طرفنم ممررررا   علنم 

 7   كمر عرضة للإصابال الرياضية
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 : توفير التغذية المناسبة-9-5-5

ة  ائيرررررمراعررررا  ن م التغررررر  ررررة السرررررررررررررليمررررة لل عب إ وترررردعيم ثقرررراف  م الغرررر

والحرص عية توف ر التغررر  رررة المتكررراملرررة عن طريق ا ررررررررررررركثرررار   خصررررررررررررررا ي التغررر  رررة 

الريرراضررررررررررررريررة لتحررد ررد النسررررررررررررررت الم ئمررة لأفراد الفريق مع مراعررا  الفروق الفرد ررة 

 فرررررالن ررررام الغررررر ا ي المتوازإ والمتوافق ، ووضرررررررررررررع ن م كميرررررة منررررا ررررررررررررربرررررة لكررررل فرد

 لأنرره يسرررررررررررررراعرررد ال عرررت مع النشررررررررررررررا  الممرررارأ لررره تررأث ره مي منع  رردوث الإصررررررررررررررابرررة 

 كمرررا  إ تنررراو  غررر اء  حوي عية قررردر كررراف من الطررراقرررة ، مي ا رررررررررررررتعررراد  الشرررررررررررررفررراء

وعية شررررررررررررركررل مواد كربوهيرردراتيررة للمحرراف ررة عية م زوإ الطرراقررة مي الع ررررررررررررر ل 

 7 1يساعد مي منع  دوث التعت

 :  لتجنب الإصابة داءالاهتمام بالإحماء قبل الأ -9-5-9

للأجنز  الفسيولوجية والنفسية  تعداداه يعمل الإ ماء عية الرفع من 

 إ الإ ماء ال ي  كوإ عية شرررررركل تمرينال الإطالة  الحركي، كماللقيام بالنشررررررا  

   7 زيد من المرونة العامة للجسم ويقلل من إمكانية  دوث الإصابة ش و التدلي

  زيررد الإ مرراء    ررررررررررررررا من درجررة  رار  الجسرررررررررررررم الشررررررررررررر يء الرر ي يسرررررررررررررراعررد 

 داءتمثيرررل الغررر ا ي ممرررا  نعكس إ  رررابرررا عية تحسررررررررررررر إ الأ عية الرفع من مردود ال

 7  الحركي  شكل عام داءالحركي للخلية وبالتا ي تحس إ الأ 

  : تطبيق التدريب العلمي الحديث-9-5-7

 بب  البرنامم التدريبي وفق   س علمية تراعي الخصائ  الفسيولوجية 

ا يرا ومكررانيررويكوإ محررددا زمن، ويتم الت طيا لرره مسررررررررررررربقررا، والنفسررررررررررررريرة للجسرررررررررررررم

 وترصررررررررررررررررد لرررره م زانيررررة خرررراصررررررررررررررررة من  جررررل توف ر كررررافررررة الو ررررررررررررررررائررررل الري  حترررراجنررررا 

 7 داءويكوإ مكسلس  ومتكام  و  دف إ ة تطوير الأ 
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 إإ إتبررررررات القواعررررررد العلميررررررة مي إعررررررداد البرامم الترررررردريبيررررررة من شررررررررررررررررررأنرررررره 

 7   إ  نق  من ا تما  تعر  ال عب إ للإصابال الرياضية

 : الأدوات الرياضية المستعملةالتأكد من سلامة -9-5-9

 قصررررد بالأدوال الرياضررررية جميع الأدوال الري يسررررتعملنا الريا ررررر ي  ثناء 

 دائررره كرررالكر  وغ رهرررا بحيرررث تكوإ هررر ه الأدوال  رررررررررررررنلرررة اه رررررررررررررت ررردام ومطرررابقرررة 

للشرررررررو  الفنية القانونية الرياضررررررية فالأدوال الرياضررررررية الغ ر مصررررررنعة  شرررررركل 

 7  الإصابال الرياضيةجيد من شأن ا  إ تلدي إ ة  دوث 

 :  الجماعية(الألعاب  )فيمراعاة تجانس الفريق -9-5-9

ناري الم داءالوزإ والأ و   قصررررررررد به الت انس ب إ ال عب إ من  يث العمر

 وتفررادي وقوت الإصرررررررررررررابررال الريرراضررررررررررررريررة تحقيق  هررداف البرنررامم الترردريبي  من  جررل

ا وامل قد  كوإ مث ر لأإ وجود  ع  الأفراد الغ ر مت رانسررررررررررررر إ مي  ي من ه ه الع

 لنم لمحررررراولرررررة بررررر   جنرررررد  كبر من طررررراق  م لمجرررررارا  مسرررررررررررررتو   قران م ممرررررا  لدي 

 7 1إ ة إصاب  م

  :  التأكد من أن اللاعب يلبس الملابس والأحذية الواقية اللازمة-9-5-10

عن طريق المراقبرررة الميررردانيرررة قبرررل التررردريرررت  و المنرررافسررررررررررررررة  ر    رررررررررررررمن 

    7   إ للإصابة الرياضيةالمدرب ب لش عدم تعر  ال عب
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 :  إعطاء الراحة الكافية للاعبين وتجنب التدريب الزائد-9-5-11

  ررردف التررردريرررت إ ة تعويرررد الجسرررررررررررررم عية مواجنرررة تكرار الحمرررل  مرررا فن 

 الترردريررت ف  رردف إ ة معرفررة مررد  هرر ا الحمررل وحجمرره قبررل  إ  فشرررررررررررررل الجسرررررررررررررم 

 7 مي مواجنته وبالتا ي التعر  للإصابة

 هرو الإشرررررررررررررررررررار  الررري  صررررررررررررررررررردرهرررررررا الرجسرررررررررررررم لرلتنبيررررررره  الإ سررررررررررررررررررراأ برررررررالألرم

  إ هنررررررا  مشررررررررررررركلررررررة  واجننرررررررا وال عررررررت الرررررر ي يشرررررررررررررعر بررررررالألم والإجنرررررراد   رررررررت 

ا  ولكن كث را ، عرلريررررررره الرتروقرف عرن التررررررردريرررررررت وإه  ررررررررررررروف تزداد  رررررررالتررررررره  ررررررررررررروء 

الإجناد نكي ة التدريت الزائد ليس  من ال عب إ يعتقدوإ  إ الشرررررررررررررعور بالألم  و

ن التدريت والرا ة بل يعتبروإ  إ تحملنم لن ا الألم  ررررررررببا يسررررررررتدعي توقفنم ع

هو الطريقررة للوصرررررررررررررو  عية البطولررة ويت رراهلوإ  ن م برر لررش  رردفعوإ  نفسرررررررررررررنم 

 7 للإصابة

وظراهر  الترردريررت الزائرد ليسرررررررررررررح م زمرة ل عبي المسرررررررررررررتويرال العليرا فقا 

لم لأالمشررررررررترك إ مي الأنشررررررررطة الترويحية وليس او  من ا    ررررررررا المبتدئ إ يوإنما يعان

 فقا هو الررررر ي  مثرررررل  عرا  الإجنررررراد البررررردني برررررل  ررررررررررررريعررررراني ال عبوإ    رررررررررررررررررا 

 من فقداإ الشررررررنية وزياد  الحسرررررررا رررررررية ونق  الوزإ و رررررررنولة ال  يم مما  لدي 

ة إعطررائرره را ررو   تررأتل ع ج ذلررش إه بررإ قرراف ال عررت هو  إ ة تكرار  رردوث الأخطرراء

 17كاملة

نافسررررة وذلش من  جل إإ التح رررر ر النف رررر ي لل عت منم خاصررررة قبل الم

ش ف زداد ب ل، الق ررررررررررررراء عية ال رررررررررررررغوطرال النفسررررررررررررريرة الري قرد يعاني من ا ال عت

 ترك زه وثقته بنفسه فوق  رضية الميداإ مما  قلل من حجم الأخطاء الري  رتك  ا7

                                                           

 997ص، مرجع  ابق، عبد الر من عبد زاهر، مو وعة الإصابال الرياضية وإ عافاأ ا الأولية 1



155 

 :  التأكد من أن اللاعب لا يستعمل المنشطات-9-5-12

كبر من الطاقة إإ الندف من تعاطي المنشرررررررررطال هو محاولة ب   طاقة  

لتكبع  ،الطبيعية لل عت مما  لدي إ ة رفع مسرررررتو  اللياقة البدنية لفتر  قصررررر ر 

مبرراشرررررررررررررر  ب بو   رراد ومفرراجا لتلررش القرردرال ويتصررررررررررررررا ررت هرر ا كلرره بردود فعررل 

 7 عكسية تصيت الأجنز  الداخلية مما يشكل خطرا عية ال عت

ب  غا والنمن الأعرا  المصا بة لتعاطي المنشطال ن د ارتفات ال 

والشررررحوب وزياد  التقل  الع رررريي واضررررطراب مي الجنازين التنا رررريي والن ررررمي 

 7 العصبية النات ة عن تو ع الأوعية الدموية اه كثار ناهيش عن 

إإ كل تلش الأعرا  السرررررابق ذكرها من شرررررأن ا  إ تزيد من فرص تعر  

 7  ال عت للإصابة الرياضية

 :  رارة وبرودة وغيرهماالتأكد من ملاءمة الجو من ح-9-5-13

إإ تأد ة النشا  البدني مي ظروف مناخية غ ر م ئمة من شأنه  إ  زيد 

فمث  غزار  الأمطررار ت عررل ، من ا تمررا  تعر  ال عب إ للإصررررررررررررررابررة الريرراضررررررررررررريررة

 7 فوق  رضية الميداإ ل نزهقالال عب إ  كمر عرضة 

 :  عدم التغيير المفا ئ في أسلوب التدريب والجهد-9-5-10

ت التغي ر مي   رررررررررررررراليررت الترردريرر ةمي  ع  الحرراهل  لجررأ  ع  المرردرب إ إ 

 7  وبشكل مفاجا كأإ  زيد من شد  الحمولة عند فترال المنافسة

هرر ه الزيرراد  المفرراجضررة مي الجنررد  مكن  إ تلدي إ ة م رررررررررررررراعفررال خط ر  

 7  مثل التمزقال الع لية
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   :تجنب العنفالتأكيد على التزام اللاعبين بقوانين اللعبة و -9-5-15

مي  ع  الحرررراهل يعطي المرررردرب لل عب إ تعليمررررال صرررررررررررررررارمررررة ب ررررررررررررررور  

التدخل العنيف قصررررد إرهاب ال عب إ المنافسرررر إ والحد من خطورأ م متنا رررريا 

 7 ب لش ما قد  ن ر عن ه ه التدخ ل العنيفة من إصابال خط ر 

لرررر لررررش فررررإنرررره   ررررت  رررررث ال عب إ عية ت نررررت العنف واهلتزام بقوان إ 

للعبة بما  تماشررر   والأهداف النبيلة الكامنة من وراء ممار رررة الأنشرررطة البدنية ا

 7  والرياضية

التوعية بمخاطر الإصابات الرياضية وتلقين اللاعب طرق التصرف -9-5-19

 :  السليم لتجنبها

 ويتم هرررررر ا عن طريق برم ررررررة  صررررررررررررر  ضرررررررررررررمن البرنررررررامم الترررررردريبي  تم 

 ريراضررررررررررررريرة و نواعنا والأ رررررررررررررباب الري  دل الإصرررررررررررررابرة ال مفيره تعريف ال عرت بمفنو 

 كمرررا  تم تعريفررره وتوعيتررره برررالمخرراطر الري قرررد تن م عن رررا برررالإضررررررررررررررافرررة ، إ ة  ررردوث رررا

 7  إ ة تلقينه طرق التصرف السليم فوق  رضية الميداإ قصد ت ن  ا

 إ يشرررررررررررررح  يوضررررررررررررمن ه ه الحصرررررررررررر   مكن لأخصررررررررررررا ي الطت الريا رررررررررررر 

يرررداإ وذلرررش عنرررد تعر    ررررد لل عب إ طرق الإ رررررررررررررعررراف الأو ي فوق  رضررررررررررررريرررة الم

   7  ال عب إ للإصابة الرياضية
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 حدث مي  ع  الأ ياإ  إ  تعر    د ال عب إ لإصرررررابة رياضرررررية وبعد 

 را  شرررررررررررررتانق ررررررررررررراء فتر  الع ج والرا رة يعود ذلرش ال عرت إ ة مزاولرة التدريت واه 

 7  مي المنافسة

إه  نرره كث را مررا  نتررابرره الإ سررررررررررررراأ بررالخوف والقلق عنررد محرراولترره القيررام 

ببع  الحركررال الصرررررررررررررعبررة الأمر الرر ي يسررررررررررررربررت لرره النفور وعرردم الحمرراأ  ثنرراء 

 وهبو   رراد  داءكمررا   نر عليرره ان فررا  مي مسرررررررررررررتو  الأ ، النشرررررررررررررا  الريررا ررررررررررررر ي

 7 ل تحقيق الفوز مي القدر  عية ب   المجنود والمثابر  مي  بي

 من خ   مرررا  ررررررررررررربق  بررردو  إ هنرررا  تغ رال مي الخصرررررررررررررررائ  النفسررررررررررررريرررة 

 قد تصرررررررررررريت ال عت جراء تعرضرررررررررررره للإصررررررررررررابة الرياضررررررررررررية والري  توجت تحد دها 

من  جل إعداد برنامم تأهييي نف ررررر ي يسرررررمد  عود  ال عت إ ة مسرررررتواه الحقيقي 

 7  ال ي كاإ عليه قبل الإصابة

ة الرياضررررررررررية قد تكوإ إصررررررررررابة بدنية وعندئ  إذ  نباي معرفة  إ الإصرررررررررراب

كما  مكن  إ تكوإ إصررررررررابة نفسررررررررية وعندئ  ،  طلق عل  ا إصررررررررابة بدنية رياضررررررررية

 7   طلق إصابة نفسية رياضية

 مفهوم الإصابة النفسية الرياضية-1

 : تعريف محمد حسن علاوي  -

جي صررررررررررررردمرة نفسررررررررررررريرة  تعر  لنرا ال عرت نكي رة لخبر   و  رادث مع إ   

جا  الريا ر ي وال ي قد تسرفر  و قد ه تسرفر عن إصابة بد نة ولكن ا مرتبا بالم

تحرردث  ع  التغ رال مي الخصررررررررررررررائ  النفسررررررررررررريررة للفرد ويتضررررررررررررر   ثرهررا مي تغ ر 

الحالة اهنفعالية والدافعية والسررررررررلو  بالنسررررررررربة للفرد الريا ررررررررر ي وبالتا ي هبو  

 7  1(ية(الرياض مستواه الريا  ي ومي  ع  الحاهل انقطاعه الن ا ي عن الممار ة
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شرررررررررررررش فيرره  إ هنررا   ع  ال عب إ قررد  تعرضررررررررررررروإ للصررررررررررررردمررال  ممررا ه

 كنكي رررررررة لبع  المواقف الري أ رررررررددهم  النفسررررررررررررريرررررررة(  الإصرررررررررررررررررررابرررررررالالرنرفسررررررررررررريرررررررة 

 ، ببع  المخررررراطر والصرررررررررررررعررررراب ودوإ ارتبررررراطنرررررا مبررررراشرررررررررررررر  برررررالإصرررررررررررررررررابرررررة البررررردنيرررررة

كمررا  إ هنررا   ع  ال عب إ الآخرين الرر  ن  تعرضررررررررررررروإ لمثررل هرر ه الصرررررررررررررردمررال 

 كنكي ة لبع  المواقف الري  نتم عن ا الإصرررابال النفسرررية(  الإصرررابالفسرررية الن

 71 التمزقال وغ رها  ثناء الممار ة الرياضيةو  البدنية كالجروح والكسور 

 اعدة على حدوث الإصابة الرياضيةالعوامل المس-2

  رررررررررررررفرل  ع  الررردرا ررررررررررررررال مي علم النفس الريرررا ررررررررررررر ي إ ة  نررره مي  ع  

نا  إذ  إ ه، وث الإصرررررابة الرياضرررررية قبل  دوث ا الفعييالحاهل  مكن توقع  د

 ع  الررردهئرررل لتحرررد رررد العوامرررل النفسررررررررررررريرررة المسرررررررررررررراعرررد  عية  ررردوث الإصررررررررررررررابرررة 

 :  الرياضية وفيما  يي  ع  من ا

 :  سلوك المخاطرة-2-1

 تم ز  ع  ال عب إ برررررأن م  كمر مي  للم ررررراطر   ثنررررراء اللعرررررت مقرررررارنرررررة 

مي مواقف تزيد من ا تما  تعرضررررررنم  بزم ئ م بحيث ن دهم   ررررررعوإ  نفسررررررنم

 7  للإصابة الرياضية
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 : القلق-2-2

 فرررررال عرررررت ،  لعرررررت القلق دور كب ر مي  ررررردوث الإصرررررررررررررررررابرررررال الريررررراضررررررررررررريرررررة

ال ي  كسررررررررررررم بدرجة عالية من القلق خاصررررررررررررة عند اقتراب المنافسررررررررررررة  قل ترك زه 

  فوق  رضرررية الميداإ لدرجة ه يسرررتطيع معنا إدرا  إشرررارال الخطور  الري  مكن

 7   إ تسبت الإصابال الرياضية

العرررراليررررة النررررات ررررة عن التوتر  مكن  إ ترافق بتوتر  اه ررررررررررررركثررررار كمررررا  إ 

 7  ع يي مفر  مما  لدي إ ة الإصابال الرياضية

 : ضغوط الحياة-2-3

( 1014وآخروإ   Bramwell ظنرل الرردرا ررررررررررررررال الري  جراهرررا برامويررل 

وعية وجه الخصرررررررروص در رررررررروا عن  ثر الحاهل النفسررررررررية عية القابلية للإصررررررررابة 

خلصح و ، الع قة ب إ الإصابال الرياضية وخبر  معايشة   داث الحيا  المتوتر 

 ب رررررررررررررغو  الحيررررا   مكن  إ  لثر مي الترك ز  اهنشرررررررررررررغررررا هرررر ه الرررردرا ررررررررررررررررة إ ة  إ 

 7  وتعزيز ا تما   دوث الإصابة داءعية الأ 

 :  سمات الشخصية-2-0

مكن  إ  كوإ لنا صرررررلة بينح  ع  الدرا رررررال بأإ عوامل الشرررررخصرررررية  

(  عد  إ لم   دوا ع قة 1015بالقابلية للإصرررررابة فقد قام جاكسررررروإ وآخروإ  

ب إ مرونة المفاصررررررررل وإصررررررررابال المفصررررررررل ب إ م موعال م تلفة من الرياضرررررررري إ 

عية التنبل بإصرررررررررابال كر  القدم و مكن التمي ز  (Catell 16P.F)بدرا رررررررررة قدر  

و إ ال عب إ ذوي النوا ررا  19ب إ مي العررامررل ب إ ال عب إ المصررررررررررررراب إ وغ ر المصرررررررررررررا

 17الحسنة الطيبة  كمر قابلية للإصابة
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 :  النصائح السلبية من الآخرين-2-5

   ظ  إ هنررررررا   ع  المرررررردرب إ الريرررررراضررررررررررررري إ  و الإداري إ  نصرررررررررررررحوإ 

شررش  ومما ه، ال عب إ ب رررور  اللعت ب شررونة وعنف  ر    اف من م المنافس

ا ر الري قد  حاو  الرياضرررررررية تنفي ها إئد السرررررررلبية و فيه  إ مثل ه ه النصرررررررا ضررررررراء 

 7  لنم تزيد من فرص  دوث الإصابال الرياضية

 للإصابة الرياضية الاستجابات النفسية-3

(   كريس(و (  هررررارين(( نق  عن 1004 (   وا نبرج(و (جولررررد( شررررررررررررررررار   

 عد   ا( إ ة  إ ال عت الريا ر ي ال ي  صاب بإصابة رياضية قد  مر غالب1009 

 : مرا ل عقت إصابته وجي

  7  مر لة الرف 

 7 مر لة الغ ت 

 7  مر لة المساومة 

 7  مر لة اهكتضاب 

 7 مر لة التقبل وإعاد  التن يم 

   : مرحلة الرفض-3-1

 مر ال عت الريا رر ي عقت إصرررابته مباشرررر  بمر لة رف  إذ قد  صررراب 

صررررررررررررررررررررررررريت  و  إ الإصررررررابة قد  دثح ل
 
ه بالفعل بصرررررردمة لعدم تصررررررد قه بأنه قد  

 7  وتبدو عليه محاوهل التقليل من مد   همية الإصابة



193 

  : مرحلة الغضب-3-2

 عد  إ  ككشررررررررررررف ال عت الريا رررررررررررر ي  نه قد  صرررررررررررريت فع  و إ إصررررررررررررابته 

  قيقررررة واقعررررة فعنرررردئرررر   تملكرررره الغ ررررررررررررررررت ويميررررل إ ة التلفظ ببع  العبررررارال 

 7 الري ت نر غ به  واء ات اه نفسه  و ات اه الآخرين من  وله

  :  مرحلة المساومة-3-3

 ( عريرة هررررررر ه المرر رلرررررررة مرر لرررررررة المسررررررررررررررررررراومرررررررة   كرريرس(و (  هررررررراردي( طرلرق 

 و المقا  ررررررة وف  ا  حاو  ال عت الريا رررررر ي  إ يسرررررراوم المحيط إ به كالمدرب مث  

 بأنه  رررررررروف يعو  ما فاته  ثناء فتر  الإصررررررررابة و رررررررروف  تدرب بأقصرررررررر   ما  مكن 

 حاو  ال عت الريا ررررررررررررر ي المصررررررررررررراب كما  ، من جنرد إذا كترت لره الشرررررررررررررفراء  رررررررررررررريعا

 7 1مي ه ه المر لة القيام ببع  التبر رال لكي  تفاد   قيقة الموقف

  :  مرحلة الاكتئاب-3-0

ومي ه ه المر لة  در  ال عت الريا رررر ي تماما  قيقة إصررررابته وما  ترتت 

عل  ا من نتائم و نه لن يسررررررررررررتطيع الممار ررررررررررررة الرياضررررررررررررية لفتر  من الوقح وعندئ  

 والحزإ وتدور مي ذهنه  ع  الأفكار السلبية باهكتضاب عت الريا  ي  صراب ال

 7  عن عدم ا تما  عدم تكملته لمشواره مي الممار ة الرياضية
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 :  ممرحلة التقبل وإعادة التنظي-3-5

 المر لررة الأخ ر  ه رررررررررررررت رررابررال ال عررت الريرررا ررررررررررررر ي للإصررررررررررررررابررة الريررراضررررررررررررريرررة 

 يحررراو  و ، و زإ ال عرررت تررردري يرررا جي التقبرررل للأمر الواقع وبررر لرررش  نت ي اكتضررراب

 إ  ركز عية عملية ع جه وتأهيله ل رررررررررررماإ  ررررررررررررعة العود  لممار رررررررررررة الرياضرررررررررررة 

ومع م ال عبوإ الريرراضررررررررررررريوإ غررالبررا  مروإ ب رر ه المرا ررل الخمسررررررررررررررة السررررررررررررررابقررة 

 كمرا ل ل  ررررررت ابة النفسرررررررية للإصرررررررابة الرياضرررررررية إه  إ  ررررررررعة انتقا  ال عت 

 فقررررررد  مر هعبررررررا مررررررا بمر لررررررة ، هعررررررت إ ة آخر من مر لررررررة إ ة  خر  ت تلف من

 مرررررررا لرفرترر  زمرنيرررررررة قليلرررررررة بينمرررررررا  حتررررررراج هعرررررررت آخر فتر   طو  لت ررررررراوز المر لرررررررة 

التررا ي  ومررررررررررررر  المرا ررل الري  مكن  إ  مر ب ررا ال عررت ذاأ ررا والشررررررررررررركررل الت طيطي 

   :  الريا  ي المصاب عقت إصابته
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عقب أن يمر بها اللاعب  : يوضح المراحل التي يمكن09شكل تخطيطي رقم 

 إصابته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 217محمد  سن ع وي،  يكولوجية الإصابة الرياضية، ص:  المصدر:

 

 

 

 

 مر لة الغ ت 

 مر لة المساومة 

 مر لة اهكتضاب 

 مر لة التقبل وإعاد  التن يم 

  لالمرا

 مر لة الرف  
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 الإصابة الرياضية كضاغط-0

( إ ة  نررره  مكن 1051(  ويس(   مورينو (( شررررررررررررررارل كررل من   د ررانررا وا ز

ا(الن ر إ ة الإصررررررررررررررابرررة الريررراضررررررررررررريرررة من  يرررث  ن رررا   
 
(  ي كنوت من  نوات ضرررررررررررررراغطررر

ية ال عت الريا ررررررر ي المصررررررراب وبالتا ي  مكن  إ يسرررررررري عل  ا النماذج ال رررررررغا ع

 : المرتبطة بال غا من  يث ارتباطه  عوامل ث ثة

 7  التقييم المعرمي للإصابة الرياضية 

  7  للإصابة الرياضية اهنفعاليةاه ت ابة 

 17نكي ة التأهيل السلوكي 

  :  التقييم المعرفي للإصابة الرياضية-0-1

 ل عررررت الريررررا ررررررررررررر ي للإصررررررررررررررررابررررة الريرررراضررررررررررررريررررة فررررإإ السرررررررررررررلا  عنررررد تعر  ا

   ي ما هو التقييم ر ه ا ال عت المصرررررررررررراب فيما  دث لهال ي  طرح ما هو تفك 

 المعرمي لإصررررررررررررررابتررره وهررر ا التقييم المعرمي لل عرررت الريرررا ررررررررررررر ي  رررررررررررررواء كررراإ إ  رررابيرررا 

ترره فقررد  قيم إصررررررررررررراب،  و  رررررررررررررلبيررا  لثر مي المرا ررل الترراليررة الري  ررررررررررررريمر ب ررا ال عررت

رياضرية عية  ن ا إصابة خط ر  بينما جي ليسح ك لش مما يعبي إمكانية ابتعاده ال

 7 عن الممار ة الرياضية  و  ر  اعتزاله

مي مثررل هررر ه الحررراهل  مكن للأخصررررررررررررررا ي النف ررررررررررررر ي  إ يسرررررررررررررراعرررد ال عرررت 

 المصررررررررررررررراب مي التوصرررررررررررررررل إ ة التقييم المعرمي الصرررررررررررررحيد لإصرررررررررررررررابترررره دوإ  إ  بررررال  

 7 ي ال ي قد  زيد من ال غا عليهمي التقييم المعرمي السلب

                                                           

 257، صمرجع  ابق،  يكولوجية الإصابة الرياضية، محمد  سن ع وي  1
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 :  الاستجابة الانفعالية للإصابة-0-2

  عرررد  إ  توصرررررررررررررررل ال عرررت إ ة التقييم المعرمي لإصرررررررررررررررابتررره فرررإإ السرررررررررررررلا  

   شرررررررررررررعور ذلررررررش ال عرررررررت ات رررررراه مرررررررا  ررررررردث لرررررررهالرررررر ي  طرح  عررررررد ذلرررررررش مررررررا هو 

  7النات ة عن ذلش التقييم المعرمي للإصابة اهنفعالية ي ما جي اه ت ابال 

ت نر ه ه اه رررررررررت ابال عية شررررررررركل ا ررررررررركثار  فسررررررررريولوجية وقلق وتكوإ 

 ه ه اه ررررررررررت ابال  كمر خطور  و د  كلما كاإ التقييم المعرمي للإصررررررررررابة  ررررررررررلبي

 7 العكس  حيدو 

يعمل الأخصرررررررا ي النف ررررررر ي مي مثل ه ه الحاهل عية مسررررررراعد  الريا ررررررر ي 

    7  لبيةالس ليةاهنفعاالمصاب مي اككساب القدر  عية مواجنة ه ه اه ت ابال 

  :  نتيجة التأهيل السلوكي-0-3

 عد  إ  مر ال عت بمر لة التقييم المعرمي للإصرررررررررابة واككسرررررررررراب القدر  

 الحرررررراد  فررررررإإ السرررررررررررررلا  الرررررر ي  طرح  اهنفعرررررراليررررررةعية مواجنررررررة اه رررررررررررررت ررررررابررررررال 

 يرررام بررره مي  ررررررررررررربيرررل مواجنرررة  عرررد ذلرررش مرررا الررر ي يسرررررررررررررتطيع ال عرررت الريرررا ررررررررررررر ي الق

  ما  دث له

 السرررررررررررررلو  الرر ي   ررت عية الريررا ررررررررررررر ي إتبرراعرره كي  تم شرررررررررررررفرراؤه  ي مررا هو 

وي نر ه ا السررلو  عية شرركل ا ررت ابال ، من الإصررابة الرياضررية بصررور  كاملة

 نفسررررررررررررريرررررة وبررررردنيرررررة تمكنررررره من اهلتزام والتمسرررررررررررررررررش برررررالبرنرررررامم الترررررأهييي الخررررراص 

به والشررررررررررركل التا ي  ومررررررررررر  المرا ل الري  مر ب ا ال عت عقت إصرررررررررررابته مي ضررررررررررروء 

  :  لإصابة الرياضية ك اغامفنوم ا
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 يوضح المراحل التي يمر بها اللاعب عقب إصابته : 09شكل تخطيطي رقم 

 في ضوء مفهوم الإصابة الرياضية كضاغط

 207محمد  سن ع وي،  يكولوجية الإصابة الرياضية، ص: المصدر:

 ظاهر النفسية للإصابة الرياضيةالم-5

(( وغ رهم مورمي   شرررررررر إو (1004((  دانب  و  شررررررررار كل من   بتكباأ((

إ ة وجود العرررد رررد من الم ررراهر النفسررررررررررررريرررة الري قرررد تلثر عية ال عرررت الريرررا ررررررررررررر ي 

 : المصاب ومن ب إ ه ه الم اهر النفسية المتعدد 

  : فقد الهوية-5-1

عندما  در  ال عت الريا رررررر ي المصررررررراب بأنه  ررررررروف  نقطع عن التدريت 

 با ب رر ه العوامررل الريررا ررررررررررررر ي واهشرررررررررررررترا  مي المنررافسرررررررررررررال الريرراضررررررررررررريررة ومررا قررد  رت

  فرررإنررره قرررد يشرررررررررررررعر، من فقرررداإ للمزا رررا المعنويرررة والمررراد رررة الري كررراإ  حصررررررررررررررل عل  رررا

بأنه فقد جزءا عزيزا وغاليا من نفسرررررررررره  ي قد يشررررررررررعر بأنه فقد هويته وهو الأمر 

 حس  كما قد، ال ي قد  لثر بصور  وامحة عية مفنومه ل اته وتقد ره لنفسه

الررررر ي فقرررررد عملررررره  و وظيفتررررره وينترررررابررررره بنفس الشرررررررررررررعور الررررر ي  حس بررررره الفرد 

  ه لن يسرررررررررررررتطيع تحقيقالإ سررررررررررررراأ  عرردم الرضرررررررررررررا ويتملكرره اهكتضرراب لإدراكرره بررأنرر

 7  1ما  صبوا إليه

                                                           

 997، صمرجع  ابق،  يكولوجية الإصابة الرياضية، محمد  سن ع وي  1

الإصابة 

الرياضية 

 كضاغط

التقييم 

المعرفي 

 للإصابة 

الاستجابة 

الانفعالية 

 للإصابة

نتيجة 

التأهيل 

 السلوكي 
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 : الخوف والقلق-5-2

 عنررردمرررا  تعر  ال عرررت للإصرررررررررررررررابرررة فرررإنررره تررردور مي ذهنررره  فكرررار  رررررررررررررلبيرررة 

تعاده بوكلما طالح فتر  ا، عن عدم إمكانية شررررررفائه ل لش  تملكه الخوف والقلق

 7  فعن النشا  البدني كلما زادل  د  تلش المخاو 

 ويت رررررررررررررمن الخوف  ررررررالررررررة من  رررررراهل التوتر ترررررردفع بررررررالفرد الريررررررا ررررررررررررر ي 

إ ة محرراولررة النروب من المواقف الري تلدي إ ة ا ررررررررررررركثررار  الخوف وبرر لررش تصررررررررررررربد 

ه ه المواقف ذال تأث ر  رررررررررررلبي يسررررررررررر ة الفرد جاهدا ل بتعاد عن ا ويعتبر الخوف 

 ما الخوف الزائد عن الحد ، د  الو رررررررررررائل النامة للوقا ة من الخطرالمعتد  إ 

   7الطبي ي فإنه  دفع بالفرد نحو التكيف الغ ر  وي ات اه المواقف المختلفة

 : مظاهر سوء التكيف مع الإصابة-5-3

 مكن  إ    ظ عية ال عت المصرررررررررررراب  ع  الم اهر الدالة عية  رررررررررررروء 

 :  يي ي  مكن تلخي   عراضنا كماالتكيف مع الإصابة الرياضية والر

  7  الشعور بالغ ت واهرتبا  والحزإ العميق و  يانا  عدم ال مباه 

  اهنشرررغا  الدائم بالسرررلا  عن موعد الشرررفاء وموعد العود  للنشرررا  البدني

 7 الريا  ي

  التفك ر المسرررررررررررتمر مي  نه قد  صررررررررررراب مر   خر  مي  الة شرررررررررررفائه من إصرررررررررررابته

 7 الحالية

 7 تمر والمبالغة مي الألمالت مر المس 
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  إ سررررررررررا رررررررررره بالشررررررررررعور بال نت هبتعاده عن فريقه خاصررررررررررة إذا توالح النزائم 

 7  عية فريقه

  اهعتمرراد التررام عية الفريق المعررالو ومحرراولررة النروب من مقررابلررة  ع  الأفراد

 7  ال  ن  أتوإ لزيارته

 تلف رره ببع  العبررارال الرردالررة عية  إ فتر  ع جرره  رررررررررررررتطو   و  إ شرررررررررررررفرراؤه  

   7من الإصابة موضع شش و نه مي  الة شفائه فإنه لن يعود إ ة مستواه السابق

 :  الوحدة والانفصالية-5-0

 لدي انقطات ال عت الريا رر ي المصرراب عن التدريت الريا رر ي إ ة شررعور 

اهنفصررررررررالية نكي ة إ سررررررررا رررررررره  عدم تفاعل اجتماعي مع بقية و  ال عت بالو د 

 مي  وقررررال الفراغ الري  ق ررررررررررررر  ررررا ال عررررت  زم ئرررره ويتعزز هرررر ا الشرررررررررررررعور خرررراصرررررررررررررررة

ل لش فإنه   ت عية المدرب وضرررررررررررع برنامم خاص لأوقال ، مي التفك ر مي مصررررررررررر ره

 7 الفراغ  ر   بعد ال عت عن التفك ر المبال  فيه

 :  نقص الثقة بالنفس-5-5

 بررا رررررررررررررت ررابررال نق  الثقررة بررالنفس ونق   ةترتبا الإصرررررررررررررابررة الريرراضررررررررررررريرر

  7وبالتا ي هبو  مي مستو  الدافعية لد ه، دراتهمي تقد ر ال عت ل اته وق

 :  إدراك الألم-5-9

 يعتبر الألم المصرررررررررررررا ررت للإصرررررررررررررابرة الريراضررررررررررررريرة  قيقررة واقعرة تفر  نوت 

 7  من التحدي للمصاب إذ   ت عليه مقاومة الألم وت اوزه
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إإ الألم ال ي يشررررعر به الريا رررر ي المصرررراب ه  رتبا بدرجة كب ر   شررررد  

 7 تبا بانعكاأ لمفنوم ومعب  الألم بالنسبة لهالإصابة بقدر ما  ر 

لرررررد  م عتبرررررة الألم مرتفعرررررة (  إ المنبسرررررررررررررط إ 1081((  وذكر   إ زينرررررش

(( ارتباطا ذو دهلة مرتفعة ب إ اهنبسرررررررررررررا  وتحمل الألم   إ زينشو ل إ((ووجد   

وعية ذلش ت نر صررررررور  لنوع إ م تلف إ من الشررررررخصررررررية  مكن  إ تحدث ردود 

 ،فمن جرانرت هنرا  المنبسرررررررررررررا، امررا ات راه الإصرررررررررررررابررال المتمراثلرة فعرا  م تلفرة تمر

 ، و المتفائل  و المتقلت  تم زوإ  عدم  سررررررررررا رررررررررري  م العامة ات اه الألم، المندفع

 و ررررررراجرررررررة المرنررررررردفرع لرلإثرررررررار  ت علررررررره ه  طيق اهبتعررررررراد عن المنرررررررافسرررررررررررررررررررة ونكي رررررررة 

صرررررررررابة الإ ل لش فمن المحتمل  إ  كوإ رد فعله إزاء الإصرررررررررابة قليل مي مر لة  عد 

مبرررراشرررررررررررررر  وعية ذلررررش هبررررد  إ تعر  عليرررره الحرررراجررررة للحرررر ر من جررررانررررت المنتم إ 

 شرررررررررفائه الكامل وعية الجانت الآخر هنا  المنطوي المتردد المتحفظ  و المكشرررررررررائم 

لم وهو ضررررررررعيف التحمل للأ، ال ي  كوإ للإصررررررررابة البدنية  ثر نف رررررررر ي كب ر عليه

 صررررررررررررررررابرررررة تبررررردوا  كمر خطور  ولررررد ررررره ميرررررل للمبرررررالغرررررة مي رد الفعرررررل ممرررررا   عرررررل الإ 

وهررر ا الفرد  حتررراج إ ة الكشرررررررررررررجيع والثقرررة  ثنررراء إعررراد  ، ممرررا جي عليررره مي  قيق  رررا

   7  1التأهيل

 

 

 

                                                           

 7   85ص، مرجع  ابق، (والع ج(الإصابة الرياضية   الوقا ة ، عيي ج   الد ن 1
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 إصابات الجلد

ر إصررررررررررررررابررال الجلررد من ب إ  كمر الإصررررررررررررررابررال شررررررررررررريوعررا فررالجلررد  مثررل تعتب

الطبقرررة الخرررارجيرررة الري تغطي الجسرررررررررررررم وجي  و  جزء  ترررأثر من جراء الإصررررررررررررررابرررة 

وقد تحدث الإصرررررررررررررابة مي ه ه الطبقة عية شررررررررررررركل ، الريراضررررررررررررريرة ومنمرا كراإ ترأث رهرا

 7  جروح  و كدمال  و  روق  و نزيف

لرررررد هو النكي رررررة الأ ررررررررررررررررا ررررررررررررريرررررة مي كث ر من الأ يررررراإ  كوإ الأثر عية الج

 للإصرررررررررررررررابررررة  مررررا مي  ع  الحرررراهل الأخر  تكوإ الإصرررررررررررررررابررررة الخررررارجيررررة  قررررل بكث ر 

 ممررررا جي عليرررره مي داخررررل الجسرررررررررررررم ومي كلتررررا الحررررالت إ فررررإإ الإصررررررررررررررررابررررة الخررررارجيررررة 

  يي  هم الإصرررررررررررررررابرررال  جي الع مرررة المم ز  عية وجود الإصررررررررررررررابرررة الريررراضررررررررررررريرررة وفيمرررا

 : الري  مكن  إ تحدث للجلد

 روح الج-1

  : تعريف الجرح-1-1

يعرف الجرح عية  نه انقطات  و انفصررررررررررا  مي الأنلررررررررررجة الرخو  خاصررررررررررة 

الجلرررد فرررإذا كررراإ خروج الررردم من عغر  صرررررررررررررغ ر  يعتبر إدمررراء  مرررا إذا كرررانرررح الثغر  

 7 1كب ر  وتدفق الدم إ ة الخارج بمقاد ر ملحوظة يسم  نزيف
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  :  إلى حدوث الجرح ةالأسباب المؤدي-1-2

 اه تكا لجرح عن تعر  الجسررررم لم مسررررة جسررررم خارجي  اد  و  نتم ا

بمواد صرررررررررررررلبررة ومن ب إ  هم الأ ررررررررررررربرراب الملد ررة إ ة  رردوث الجرح  ثنرراء الممرار رررررررررررررة 

 :  يي الرياضية ن د ما

 7 الوقوت عية الأر  باندفات مما يسبت ا تكا  الجلد بأر  الملعت 

  7 به اه تكا ال ربال المباشر  من قبل ال عت الخصم  ثناء 

   التعر  الخاطلإ للأدوال المسررررررررررت دمة مي اللعبة كاهصررررررررررطدام بالقائم مي كر

 7  القدم  و ب رب الكر  مي الإ كواتب

 17اللعبة كا ت دام الأ   ة ال يقة اللباأ الريا  ي ال ي ه  كنا ت مع 

 :  أنواع الجروح-1-3

 :  مكن تقسيم الجروح عية  ست  الة الجلد إ ة

 إصرررررررررررررابررة الأنلرررررررررررررجررة برردوإ خلررل مي  ررررررررررررر مررة الطبقررال  وجي: الجروح المقفولــة

 7  الت مع الدموي ، الرضو ، الللجال، السطحية للجلد وتشمل الكدم

 وجي الإصررررررررررررررابررة الري تلدي إ ة تلف تشرررررررررررررريحي مي الطبقرررال  :الجروح المفتوحــة

  7السطحية للجلد وتشمل الجروح الم  تكة والجروح الناف   والجروح القطعية

 

                                                           
، مرجع  ررررابق، الإصررررابال الرياضررررية وإ ررررعافاأ ا الأولية ةمو رررروع، عبد الر من عبد الحميد زاهر 1

 547ص
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 :  يي وتشمل ما: لةالجروح المقفو -1-3-1

  : السحجات-1-3-1-1

 اللرررررررررررررلجررال عبررار  عن تسرررررررررررررلخ الجلررد نكي ررة شرررررررررررررد الطبقررة السرررررررررررررطحيررة 

منررره وتكوإ مي بررراد  الأمر ذال لوإ  بي  مصرررررررررررررفر ثم تتحو  برررالتررردرج إ ة اللوإ 

 ع  المصل والدم مي اليوم التا ي وتتكوإ قشر  من الدم  هرتشراحالأ مر نكي ة 

وتكوإ اللرررررررررررررلجال مللمة مي اليوم ، عية السرررررررررررررطدالراشررررررررررررر  الر ي  ت لا وي ف 

 7 الأو  وخاصة عند اللمس وذلش لتعر   طراف الحس عية  طد الجلد

  :العلاج 

تملرررر  برفق بقطعة من القطن المبلل بأي مطنر مثل الميكروكروم الما ي 

ويسررررتحسررررن عدم وضررررع مطنرال تحتوي عية اليود لأنه يسرررربت  لما شررررد دا وذلش 

وبعد التن يف  وضرررررررررع عل  ا مرهم السرررررررررلفا ، المجروحلشرررررررررد   سرررررررررا رررررررررية الجلد 

 والبينيسررررررررررررريل إ وتغطل  عررررد ذلررررش بررررالشرررررررررررررررراش المعقم وبرررر لررررش  مكن منع  رررردوث 

 7  1ووضع المرهم  ر  تشفل تماما ف ي ال  اب وتكرر عملية التن ي

  : الكدمات-1-3-1-2

تعد الكدمة من ب إ  كمر  نوات الإصررررررررابال الرياضررررررررية شرررررررريوعا وجي عبار  

اق مي الجلد نكي ة تمزق الشع رال الدموية و دوث نزيف  سيا تحح عن ازرق

 7 الجلد مع  رعة ظنور الورم

                                                           

، 1004، القاهر ، بيدار الفكر العر ، 95 ، التدليش الريا ررررررر ي وإصررررررررابال الم عت، زينت العالم 1

 1957-191ص 
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 وتحررردث الكررردمرررال نكي رررة اهصرررررررررررررطررردام ب زء صرررررررررررررلرررت غ ر  ررراد وي  ظ 

 مي  ررالررة الإصررررررررررررررابررة بررالكرردمررال تحو  الجلررد المصرررررررررررررراب ترردري يررا من اللوإ الأزرق 

 7 إ ة اللوإ الأخ ر ثم اللوإ الطبي ي

  :العلاج 

ع كماد  بارد  فوق موضرررع الكدمة بحيث تغطي كل مسرررا   ا ويثب  ا وضررر

دقيقررة ثم  وضرررررررررررررع  عرردهررا ربررا  خفيف فوق موضرررررررررررررع  14بربررا  ضررررررررررررراغا لفتر  

 7 1الكدمة

 : التجمع الدموي -1-3-1-3

 هو ت مع الرردم ب إ الطبقررال المختلفررة للع رررررررررررررو و رررررررررررررب  ررا  ررردوث نزيف 

 لع رررررررررررررلرررة  و تحرررح الجلرررد مي وعررراء دموي كب ر والت مع الررردموي قرررد  كوإ تحرررح ا

 7  م اعفال ه و ب إ الع  ل ودائما تصا ب

 المضاعفات  :  

  7 و تقيد  و تكوإ كيس دموي كب ر  و بتحو  إ ة خ  ا ليفية ال  اب

 العلاج  :  

إذا كاإ الت مع الدموي صرررررغ ر  وضرررررع ربا  ضررررراغا  ما إذا كاإ الت مع 

ا كاإ كب ر مع  دوث  قنة معقمة  ما إذكب ر و ررررررائ    ت  إ  مت  بوا ررررررطة 

 27 طة فتحة وإذا تقيد  فتد كالخراجالت لا   ت  إ  فرغ بوا

 

                                                           
، مرجع  ررررابق، الإصررررابال الرياضررررية وإ ررررعافاأ ا الأولية ةمو رررروع، عبد الر من عبد الحميد زاهر 1
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   :  يي وتشمل ما: الجروح المفتوحة-1-3-2

  : الجرح القطعي-1-3-2-1

هو الجرح الررر ي  نتم عن قطع الجلرررد برررملرررة  ررراد  مثرررل  مواأ الح قرررة 

جروح ت من الوتكوإ مي ه ه الحالة جوانبه منت مة ومسرررررررررررتقيمة ويتم ز ه ا النو 

 7 بكوإ  إ طوا  الجرح  كبر من عمقه والزز ف شد د والألم  سيا

  : الجرح الرض ي-1-3-2-2

وتكوإ  افري الجرح غ ر منت مت إ  يث  تمزق الجلد نكي ة اصررررررطدام 

 ب سرررررررررررم صرررررررررررلت غ ر  اد مثل السرررررررررررقو  من ارتفات عا ي ويتم ز بكوإ  إ الزز ف 

 7  خو   جسام غريبةه  كوإ  شكل كب ر إضافة إ ة تعرضه لد

   : الجرح المتهتك-1-3-2-3

وينتم عن هرأ الع رررررررو  و النسررررررريم ب سرررررررم صرررررررلت وثقيل ويحدث تلف 

وهرررر ا النوت من الجروح هو الأكمر عرضررررررررررررررررة ، كب ر للجلررررد والأنلرررررررررررررجررررة الري تليرررره

 7  للم اعفال مثل الزز ف والتقيد والتلوث وغ رهما

 : الجرح النافذ-1-3-2-0

 برررره  دا   رررراد  ومرررردببررررة مثررررل السرررررررررررررك إ  كوإ شررررررررررررررررد ررررد الخطور  وتسرررررررررررررب

 7 بحيث  تم اختراق الجلد والنفوذ إ ة ت اويف الجسم الداخلية

   : الجرح الناري -1-3-2-5

   7وينتم عن جرح الجلد ب سم ناف  منطلق مثل الرصاصة  و الش ية
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 :  علاج الجروح-1-0

 :   تم ع ج الجروح وفق الخطوال التالية

 7  مع إزالة الجلطة الدموية لراتطن ر مكاإ الجرح بأ د المطن 

  وقف الزز ف الحررررررادث برفق مع وضرررررررررررررع الثلو  و رش إ مر مكرررررراإ الإصررررررررررررررررررابررررررة 

 7الزز ف( إ داث انقبا  مي الأوعية الدموية وعدم زياد  

 7 وضع غيار عية الع و المصاب بربا  ضاغا  و بمشمع هصق 

  هالمصررررررراب عية ظنره بحيث  كوإ ر  ررررررر يسرررررررتلقيمي  الة الصررررررردمة العصررررررربية 

 ويتم ترررردفضترررره ببطررررانيررررة  و وضرررررررررررررع زجرررراجررررال مرررراء داما ، من ف رررررررررررررررا عن الجسرررررررررررررم

اب ويعطل المصررر، عية الأطراف وترفع الأطراف السرررفية  عية من مسرررتو  الجسرررم

 قنة كورام إ لتنشررررريا التنفس ويسرررررتنشرررررق النشرررررادر وينصررررر  بإعطائه شرررررراب 

 7  اخنا ومن  ا كالشاي  و القنو 

  7ا ت دام التنفس اهصطناعيمي  الة ضعف التنفس  و توقفه  تم   

 7 إعطاء المصاب بأي جرح المصل الم اد لمر  التيتانوأ 

 7  1نقل المصاب للمسكشفل 
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 الحروق -2

وجي نادر  الحدوث مي المجا  الريا ررررر ي وينتم عن ا إت فا للأنلرررررجة الحية 

ة وتحدث نكي ، وتسرررررررربت آهما شررررررررد د  قد تلدي إ ة الوفا  بالصرررررررردمة العصرررررررربية

 7  التيار الكنربا ي، المواد الكيميائية، فة مثل الحرار لعوامل م تل

  :  أعراض الحروق-2-1

 :  تنقسم  عرا  الحروق إ ة قسم إ   ا ي إ هما

 7   عرا  موضعيةو   عرا  عامة

 الأعراض الموضعية  : 

تزداد الأعرا  الموضعية خطور  كلما زادل مسا ة و/ و عمق الحروق 

 :  ح درجال جي ويمكن تقسيم الحروق  ست عمقنا إ ة

 7 الجلد ا مرار: ولىالدرجة الأ  -

 7  الجلد + فقاقيع ا مرار: الدرجة الثانية -

 7  ت لا جز ي لطبقة الجلد دوإ تأثر الغدد الدهنية: الدرجة الثالثة -

 7 ا تراق جميع طبقال الجلد: الدرجة الرابعة -

 7 ا تراق الجلد + الع  ل: الدرجة الخامسة -

 7 جلد + الع  ل + الع اما تراق ال :الدرجة السادسة -
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 الأعراض العامة  : 

مي  رررالرررة الحروق تصررررررررررررررا رررت الأعرا  الموضرررررررررررررعيرررة برررأعرا  عرررامرررة مثرررل 

 7 الصدمة الأولية  و العصبية والكسمم الحاد

  :  علاج الحروق-2-2

 علاج الحروق البسيطة  : 

 ، شرررررررررررررررراش معقم ومرهم بينيسررررررررررررريل إ  و  رررررررررررررلفررررا ويربا مكرررراإ الإصررررررررررررررررابررررة

زا  وتن ف بمحلو  مل  معقم ثم  نشرررف المكاإ ويوضرررع  ما إذا وجدل فقاقيع ت

 7 مرهم بينيسيل إ ويربا

 علاج الحروق الشديدة  :   

  تم إخ رررررررررات المصررررررررراب للإ رررررررررعافال الأولية عن طريق وضرررررررررع غيار معقم 

عية المكاإ المحترق وتزويد المصرررررررررراب بمن  ال للجناز التنف رررررررررر ي والدوري ومصررررررررررل 

   7بطانية وينقل فورا إ ة المسكشفلوبعدها  لف المصاب ب، م اد للتيتانوأ

 العلاج في المستشفى  :   

 7   تم ع ج الصدمة -

 7  تدفضة عامة -

 17 إ وتعالو الحروق عية  ست الدرجةتنفس صناعي با تنشاق الأوكلج -

                                                           

 1197ص ، مرجع  ابق، ل الم عتالتدليش الريا  ي وإصابا، زينت العالم 1
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 النزيف الدموي -3

الأوعية الدموية ويسرررررررررررررم  الزز ف الدموي و  هو فقداإ الدم خارج القلت

 مررا إذا ت مع داخررل ، داإ الرردم خررارج الجسرررررررررررررمنزيف دموي خررارجي إذا مررا تم فقرر

 7 الجسم فيسم  مي ه ه الحالة نزيف داخيي

 :  أنواع النزيف تبعا لنوع الوعاء النازف-3-1

   :   نقسم الزز ف من  يث الوعاء النازف إ ة قسم إ هما

 7 الزز ف الوريديو  الزز ف الشرياني

 ويتم ز بر :شريانيالنزيف ال :  

      7  اتدلوإ الدم  كوإ   مر ف -

 7   رج الدم عية شكل دفعال -

 7  الوعاء القاذف  كوإ  ميش ودائري  -

 ويتم ز بر :النزيف الوريدي :  

 7  لوإ الدم  كوإ   مر قاتم -

 7  الدم   رج  شكل انسيابي -

 7  الوعاء ال ي   رج منه الدم  كوإ رقيق وبي اوي  -
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  :  أعراض النزيف الدموي -3-2

ا كاإ  خارجيا  و داخليا ب ملة من الأعرا   تم ز الزز ف الدموي  رررررررررواء 

 :  يي  مكن تلخيصنا فيما

  رررررعة فقداإ القو  مصررررحوبا بدوار وإغماء لقلة إمداد المخ والمراكز الحيوية 

 7 بالدم ال زم لنا وقد  فقد المصاب وعيه

 7 طن إ مي الأذن إ واضطرابال مي إبصار العين إ 

  عية كفررررا ترررره عسرررررررررررررر مي التنفس وذلررررش لعرررردم تمكن الجسرررررررررررررم من الحصرررررررررررررو   

 من الأوكلج إ7

  للحرراجررة للنواء ويحررراو   اه رررررررررررررتقرارقررد  برردو عية المصرررررررررررررراب الضرررررررررررررجر وعررردم 

 7   إ    ب ما  و  عنقه من م  س

 7  أخ  النب  مي ال عف 

 7 هبو  مستمر مي ضغا الدم وذلش للإق   من كمية الزز ف 

  7  ان فا  مي درجة الحرار  فيبرد الجسم ويبلل بالعرق 

 إ مي الوجرره والشرررررررررررررفت إ وانكمرراش مي  وعيررة الجلررد والأغشررررررررررررريررة شرررررررررررررحوب وب تررا

 7 المخاطية فيكسبت عن ذلش برود  ه ه السطوح وب تاإ لون ا

 7 جفاف الفم والشفت إ مع شعور ب مأ شد د 

فررررإذا مررررا شررررررررررررروهرررردل هرررر ه الأعرا  دوإ رؤيررررة دم من ور وجررررت اعتبررررار 

صرررررررررررة وتنقل الإصرررررررررررابة كأن ا  الة نزيف دموي داخيي شرررررررررررد د يسرررررررررررتدعي عنا ة خا

 7  1فوري للمسكشفل
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 :  علاج النزيف الدموي -3-3

 تقدم للمصررررررررررراب الإ ررررررررررررعافال الأولية إ ة   إ وصررررررررررروله إ ة المسرررررررررررركشررررررررررررفل 

 :  يي ومن ب إ ه ه الإ عافال الأولية ن د ما

   7  إ قاف الزز ف بال غا بقطعة من القطن المبلل بالكحو 

  7 الأرضيةرفع الطرف المصاب لأعية ليقل الدم فيه بفعل الجاذبية 

  مي  ررالرة الزز ف الشرررررررررررررريرراني  تم ال رررررررررررررغا عية مكرراإ الزز ف بررالأصرررررررررررررا ع لح إ

 7 ربطه

  مكن إ قاف الزز ف الشرررياني  و التقليل منه بال ررغا عية المكاإ الكشررريحي 

 7 للشرياإ المغ ي للزز ف

  ربا ملقرررح فيمرررا فوق الشرررررررررررررريررراإ المقطوت ويفرررش الربرررا  ويعررراد ربطررره كرررل ربع

ة المسرركشررفل وذلش  ر  ه تتأثر الأنلررجة والشرررا  إ تحح  رراعة  ر  الوصررو  إ 

 17الزز ف بالربا الدائم وال ي قد  كسبت مي بتر الع و المصاب بأكمله

 إصابات الجهاز العضلي 

تعد إصررررابال الع رررر ل بأنواعنا المختلفة من ب إ  كمر الإصررررابال  دوثا 

  %09ما  قارب وانكشررررررررارا مي الو ررررررررا الريا رررررررر ي إذ قد تصررررررررل معدهل  دوث ا إ ة 

ويرجع ذلش إ ة كوإ  إ الجناز الع رررريي ، من المجموت الكيي للإصررررابال الرياضررررية

هو الأدا  الرئيسررررررررررررية المنف   لمتطلبال النشررررررررررررا  البدني الريا رررررررررررر ي كما  نه يعتبر 

 وفيما  يي  هم الإصرررررررررررابال الري  مكن ، مكوإ رئي ررررررررررر ي مي الجناز الحركي للإنسررررررررررراإ

  :  إ  تعر  لنا الجناز الع يي

                                                           

 1417ص، مرجع  ابق، الطت الريا  ي وإصابال الم عت،   امة ريا  1
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 الكدمات-1

 اه تكرررا تعرررد الكررردمرررة نوت من  نوات الإصرررررررررررررررابرررال المبررراشرررررررررررررر  وتنتم عن 

المباشرررررررررررررر ب إ ال عت وزميل آخر منافس  و ب إ ال عت و دا   و جسرررررررررررررم صرررررررررررررلت 

ا مقارنة عثقيل و ملس وتعتبر الكدمال  و الرضو  من ب إ  كمر الإصابال شيو 

(من المجموت العام %54-59الأخر  فقد تصرل نسب  ا لو دها ب إ   بباقي الأنوات

 7  للإصابال الرياضية

 : تعريف الكدم-1-1

 (والع  لكالجلد الأنلجة و ع اء الجسم المختلفة  الكدم هو هرأ 

   7نكي ة لإصاب  ا إصابة مباشر  بملثر خارجي المفاصل(و   كالع ام و الصلبة 

 الررردموي مع  لم شرررررررررررررررد رررد  ل رتشررررررررررررررراحوتتم ز الكررردمرررال برررال نور الفوري 

وقرررد تكوإ الكررردمرررة عميقرررة نسررررررررررررربيرررا  نطقرررة المصرررررررررررررررابرررة والررر ي  زداد بررراللمسالممي 

فيصرررررررررررررعررت تحررد ررد حجمنررا بررالفح  الإكلينيكي وقررد  صرررررررررررررا ررت ذلررش إصرررررررررررررابررال 

 7 1بالأعصاب  و الأع اء الداخلية وب لش  زداد الأمر خطور 

 

 

 

                                                           

، 1000، القاهر ، دار الفكر العربي، 91 ، الع ج الطبي ي وتأهيل الرياضررررررررري إ،   رررررررررامة ريا  1
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 :  درجات الكدم-1-2

كدم  سرررريا وكدم : تم تقسرررريم الكدم  سررررت شررررد  الإصررررابة إ ة قسررررم إ

 7 دشد 

  وه  صررررررررررررررررا رررررت بتغ رال ، داءالكررررردم البسررررررررررررريا وفيررررره يسرررررررررررررتمر ال عرررررت مي الأ

  7فسيولوجية كب ر  مي مكاإ الإصابة كما  إ الجزء المصاب ه ترتفع درجة  رارته

  ويصرررررررا ت بتغ رال داءالكدم الشرررررررد د وفيه ه يسرررررررتطيع ال عت مواصرررررررلة الأ 

   7  ارتهترتفع درجة  ر كما  إ الجزء المصاب ، فسيولوجية كب ر  مي مكاإ الإصابة

 :  أنواع الكدم-1-3

 تم تقسرررررررررررريم الكدم وذلش  سررررررررررررت طبيعة النسرررررررررررريم ال ي تلقل الإصررررررررررررابة 

  : إ ة خمسة  نوات   ا ية جي

كدم  –كدم المفاصرررررررررررررل –كدم الع ام –كردم الع ررررررررررررر ل  –كردم الجلرد 

 7  الأعصاب

 7  تم التطرق إليه مسبقا :كدم الجلد 

 مي الو ررررررررررررا  هنكشررررررررررررارهلكدمال وه ا يعتبر من  هم  نوات ا: كدم العضــــــــــــلات

الريا رررررررررررر ي ولأنه مي  الة شررررررررررررردته قد  منع الريا رررررررررررر ي من مزاولة النشرررررررررررررا  البدني 

 7 الريا  ي

 حدث نكي ة إصرررررابة مباشررررررر  ويصرررررريت الع ام الموجود  تحح  :كدم العظام 

 7 الجلد والغ ر مغطا  بطبقة ع لية مثل ع مة القصبة
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 ت الكدم الأخر   حدث نكي ة كدم المفاصرررررررررررل كغ ره من  نوا: كدم المفاصـــــــــــل

لإصررررررررررابة مباشررررررررررر  ومن ب إ المفاصررررررررررل الأكمر عرضررررررررررة للكدم ن د مفصررررررررررل القدم 

 7  ومفصل الركبة

 بويصرررررررررررريت الأعصررررررررررررا، ويحدث نكي ة للإصررررررررررررابة المباشررررررررررررر : كدم الأعصــــــــــــاب 

 7  المكشوفة والقريبة من الجلد مثل العصت الزندي

 :  كدم العضلات-1-0

من ب إ  كمر  نوات الكررردمرررال  كمرررا ذكرنرررا  ررررررررررررررابقرررا فرررإإ كررردم الع ررررررررررررر ل

وينتم عن الإصرررررررررررررابررال المبرراشرررررررررررررر  مي م ررا  النشرررررررررررررا  البرردني الريررا ررررررررررررر ي  انكشرررررررررررررارا

ويصرررررررررا ت بتغ رال فسررررررررريولوجية مي مكاإ الإصرررررررررابة مثل الورم والزز ف الداخيي 

 7 وتغ ر لوإ الجلد

 :  أعراض كدم العضلات-1-5

ا جزهعند الإصرررررابة بكدم ع رررررريي فإإ ذلش  رافق ب ملة من الأعرا  نو 

  :  كالتا ي

 7   لم شد د مي مكاإ الإصابة -

 زداد الألم إذا  راو  المصررررررررررررراب عمرل انقبا  ع ررررررررررررريي إرادي ثابح  و متحر   -

 7 مي الع  ل المصابة  باه تطالة(

وه ا الورم  حدث نكي ة ،  حدث ورم مكاإ الإصررررررررابة بم رد  صررررررررو  الكدم -

نكي ة لحدوث الدموية وارتشرررررررررررراح السررررررررررررائل الدموي  ي  للتمزق جز ي للشررررررررررررع را

 7  نزيف داخيي مكاإ الإصابة



191 

 7  زداد الورم تدري يا خ   اليوم الأو  للإصابة -

 7  ارتفات درجة  رار  الجزء المصاب بالكدم -

تغ ر لوإ الجلد مي الجزء المصررررررررراب فيبد  باللوإ الأزرق ثم الأخ رررررررررر ثم اللوإ  -

 7 الأصفر ثم اللوإ الطبي ي للجلد  عد الشفاء من الكدم

ظيفة الع رررررر ل المصررررررابة وصررررررعوبة تحريكنا نكي ة الألم الشررررررد د الحد من و  -

الورم ال ي   رررررغا بدوره عية اهل  ابال العصررررربية و  الناتم عن الزز ف الداخيي

 7  1مي منطقة الإصابة مما يسبت الألم المصا ت للحركة

  :  علاج كدم العضلات-1-9

   :   نقسم ع ج كدم الع  ل إ ة قسم إ   ا ي إ هما

 :  وذلش عن طريق إسعاف الكدم العضلي طبيا: أولا -

العمررل عية إ قرراف الزز ف الررداخيي عن طريق موقف الزز ف مثررل المرراء البررارد  -

 و الثلو وذلررررش لمررررد   وم  و  وم إ  عررررد الإصررررررررررررررررابررررة كمررررا  مكن ا رررررررررررررتعمررررا  المواد 

 7  المخدر و  القاب ة للأوعية الدموية

 7  العمل عية ربا مكاإ الإصابة بوا طة ربا  ضاغا -

 7  إعطاء مسكنال الألم إذا ا تدعي الأمر ذلش وتبعا لوصفة طبية -

 98إ ة  25ه يسررررررمد للع ررررررو المصرررررراب بالقيام بنشرررررراطه و ركاته وذلش خ    -

  اعة وتبعا لشد  الإصابة7 

                                                           

 957مرجع  ابق، ص، الطت الريا  ي وإصابال الم عت،   امة ريا  1
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 التأهيلي للكدم العضلي  العلاج :ثانيا-

 راعي مي الع ج التررررأهييي للكرررردم الع ررررررررررررريي ظروف ال عررررت والو ررررررررررررررررائررررل 

 :  يي من ب إ و ائل الع ج التأهييي ن د ماالمتوفر  و 

 العضلية الإرادية الانقباضات  :  

 كما  ن ا تسررررررررررررراعد ، وتعمل عية تنشررررررررررررريا الدور  الدموية مكاإ الإصرررررررررررررابة

لية الع ررررررر اهنقباضرررررررالعية ا رررررررتعاد  النغمة الع رررررررلية ويمكن تمي ز نوع إ من 

 :  الإراد ة هما

 ا ال عت والع رررررررررررررلة مي نفس ع رررررررررررررليرة إراد رة ثرابترة والري  قوم ب انقبراضرررررررررررررال -

 7  طولنا

انقباضررررال ع ررررلية إراد ة متحركة والري  قوم ب ا ال عت مع تحريش المفصررررل  -

 7  ال ي ترتبا به الع  ل المصابة

تراوح الع لية وت اهنقباضالوبصفة عامة  نباي مراعا  مبد  التدرج مي 

 7    ام تبعا لشد  الإصابة 19مد   دائ ا من   بوت إ ة 

 كالتدلي  :  

لكن مي  الة القيام به فإنه   ت ،  ف ررررررررل عدم التدليش مي  الة الكدم

 7   إ  تم بوا طة طبيت م ت 
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 الدهانات  :  

  ف رررررررررررررل ا رررررررررررررت رردام  ع  الرردهررانررال وذلررش لتنشررررررررررررريا الرردور  الرردمويررة 

 مي مكرررررراإ الإصررررررررررررررررررابررررررة ومن ب إ هرررررر ه الرررررردهررررررانررررررال ن ررررررد المراهم وصررررررررررررربغررررررة اليود 

 7 %2المخففة 

 حمامات الماء الساخن  :  

تسرررررررررررررتعمرررل  عرررد  وم إ  و ث ثرررة من  ررردوث الإصررررررررررررررابرررة وبررردرجرررة  تحملنرررا 

 7  المصاب

 الأشعة الحمراء  . 

  والمزيلة للورم للالتهابالأدوية الطبية المزيلة للألم والمضادة .  

 :  مضاعفات الكدم-1-7

  حرررررردث مي  ع  الحرررررراهل إهمررررررا  ع ج وتررررررأهيررررررل الكرررررردمررررررال ممررررررا  نتم 

 :  يي ن ا ماعنه آثار جانبية  مكن  إ ن كر م

 7ال  ابال وتقيد  و صد د داخل الع  ل مما يستوجت التدخل الجراحي  

 7 ك لش ت مع دموي  و ت لا دموي يستدعي التدخل الجراحي هو 

 7 ضمور الع  ل وضعفنا عند إهما  التمرينال الع جية 
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 الشد والتمزق العضلي-2

مكن مة الري  يعتبر الشرررد والتمزق الع ررريي من الإصرررابال الرياضررررية النا

 إ  تعر  لنا ال عت لأن ا تعتبر من إصررررررابال الع رررررر ل الري تعد الأدا  المنف   

 7 الحركي داءلمتطلبال الأ 

 القطع  و التمزق الع ررررررررررررريي  مكن  رردوثرره  ثنرراء العمررل الع ررررررررررررريي البرردني 

ويحدث جزئيا  و كليا مي داخل جسررررررررررررم الع ررررررررررررلة ، مي الم عت  و مي  وقال الرا ة

 7 1د منشأ الع لةالمصابة  و عن

   : تعريف الشد والتمزق العضلي-2-1

هو شررررررررررررررررد  و تمزق للع ررررررررررررر ل  و الأوتررررار الع رررررررررررررليررررة  و الكيس المغلف 

للع ررررررررررررر ل نكي رة لعردم قردر  انقبرا  الع رررررررررررررلرة برالقردر المنرا رررررررررررررت لمقاومة قو  

خرارجيرة لح ة وقوعنا  و  سررررررررررررربت القيام بحركة مفاجضة  و القيام بم نود كب ر 

 7 2عد  ل لشوالع لة غ ر مست

   : الشد والتمزق العضلي أسباب-2-2

 هنرررررا  عرررررد    ررررررررررررربررررراب  مكن  إ تلدي إ ة الشرررررررررررررررررد  و التمزق الع ررررررررررررريي 

  يي: ومن ب إ ه ه الأ باب ن د ما

  7  الع يي الشد د والمفاجا اهنقبا 

 7 القيام بم نود ع يي  كبر من قدر  تحمل الع  ل 

 7 عدم التنسيق مي تدريت المجموعال الع لية 

                                                           

 1247ص، الع ج الطبي ي وتأهيل الرياضي إ،   امة ريا  1
 1227ص، مرجع  ابق، زينت العالم 2
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 ما  الإ ماء وعدم ال  يضة ال زمة للع رررررررررر ل قبل القيام بالنشررررررررررا  البدني إه

 7 الريا  ي

   القصرر الكشريحي للع  ل وعدم مطاطي  ا بما  ت ءم مع متطلبال النشا

 7  البدني الريا  ي

  7  وهو غ ر مكتمل الشفاء من إصابة مماثلة داءإشرا  ال عت مي الأ 

  ت تصرررررررل، الع ررررررريي اهل  ابمثل  إشررررررررا  ال عت وهو مري  ببع  الأمرا

 7 الشرا  إ777إلخ

 7تلقي ضربة شد د  ومباشر  للع لة إ ة درجة تلدي إ ة التمزق الع يي   

  : التمزق العضلي درجات-2-3

  :   مكن تمي ز نوع إ من التمزق الع يي هما

  العضلي( )الشدالتمزق العضلي البسيط  :  

 ق(الرقيالليفي   الغشررررررررراءوهو ال ي  حدث مي الكيس المغلف من الخارج 

   7 ولكنه قد يشعر بألم  سيا  عد ذلش داءوفيه يستمر ال عت مي الأ 

  الشديد:التمزق العضلي    

 وهو  حردث مي الأليراف الع رررررررررررررليرة ذاأ ا  ي مي جسرررررررررررررم  و بطن الع رررررررررررررلة 

 و مي وتر الع رررررررررررلة  و مي  ي جزء ف  ا وفيه يشرررررررررررعر ال عت بتوتر  و تقل  مكاإ 

قدر  عية الحركة كليا  و جزئيا بحسرررررررررت كمية الألياف الممزقة الإصرررررررررابة ويفقد ال

 7 1داءوه يستطيع ال عت اه تمرار مي الأ 

 

                                                           

 547ص، مرجع  ابق، الطت الريا  ي وإصابال الم عت،   امة ريا  1
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  : أعراض التمزق العضلي-2-0

 : ت نر  عرا  التمزق الع يي عية النحو التا ي

  لم شررد د مي مكاإ الإصررابة ويكوإ  سرريا مي  الة الشررد الع رريي بينما  كوإ 

 7  اد  كما مي  الة التمزق الع يي شد د كالشعور بقطع آلة

  عنررررد التمزق الع ررررررررررررريي  مكن  رررررررررررررمررررات صرررررررررررررول فرقعررررة  و فر  مي الع رررررررررررررلررررة 

 7 وذلش لح ة تعرضنا للإصابة

  وقررد  كوإ هرر ا الفقررداإ جز ي ، الحركي داءفقررداإ الع رررررررررررررلررة لقرردرأ ررا عية الأ

  وكيي تبعا لشد  التمزق7 

 7  تشكل ورم مي مكاإ الإصابة 

  7 ب إ الألياف الع ليةإصابة الأنلجة ال امة 

   رردوث نزيف داخيي مفرراجا ويتوقف  رردوثرره هو كرر لررش عية  سرررررررررررررت شرررررررررررررد 

 7 التمزق الع يي

 مي  ررررررالررررررة التمزق الكررررررامررررررل  مكن رؤيررررررة ف و  مكرررررراإ الإصررررررررررررررررررابررررررة وجسرررررررررررررنررررررا ، 

 7  تكور الجزء العلوي تحح الجلد اهنقبا وعند 

 : علاج الشد والتمزق العضلي-2-5

  :  وفق الخطوال التالية تم ع ج الشد والتمزق الع يي 

 7  إ عاد ال عت المصاب عن الملعت 

 7 وضع الع  ل المصابة مي وضع انبسا  لتقليل الألم 

 7 ا ت دام و ائل التبر د  عد الإصابة مباشر  للحد من الزز ف 
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 7  را ة كاملة للع و المصاب وذلش  ست شد  الإصابة 

   ر  ه يعوق الدور  عمل ربا  ضرراغا يشررمل الع ررلة كلنا وه  كوإ شررد دا

 7 الدموية

  عمررررل انقبرررررا  وانبسررررررررررررررررا  للع رررررررررررررلرررررة بصرررررررررررررور  مسرررررررررررررتمر  منعرررررا من  ررررردوث

 7  اهلتصاقال

   تر رنرررررررت جرمريرع الأنروات الرحرراريرررررررة مرثرررررررل المراهم والتررررررردليرررررررش مي الفتر  الحررررررراد 

 وبرررعرررررررد انررر ررر ررررررراء الرررفرررترررر  الرررحررررررراد   رررترررم الرررعرررمرررررررل عررريرررة ترررنشرررررررررررررريرررا الررررررردور  الررررررردمرررويرررررررة 

 بأعية و  ررررررررفل شة اليود والتدليوذلش با ررررررررتعما  دهانال موضررررررررعية مثل صرررررررربغ

 17ابة ثم تدري يا عية مكاإ الإصابةمكاإ الإص

 رغم ، وجوب التررررردخرررررل الجراحي مي  ررررراهل التمزق الكيي للع رررررررررررررلرررررة  و الوتر 

 7  إ ه ه الحالة نادر  الحدوث لد  الرياضي إ

 7 الع ج الكنربا ي 

  7  الحمامال المتغ ر 

 7 التمرينال الع جية  

 : ثر عرضة للتمزقات العضليةالعضلات الأك-2-9

ي الحركي مي نشا  بدن داءتنقسرم المجموعال الع رلية المسرلولة عن الأ 

 : ما إ ة قسم إ

 

                                                           

 1297ص، مرجع  ابق، زينت العالم 1
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 داءالمجموعال الع ررررررررررلية الرئيسررررررررررية والري  لعت الدور الأ رررررررررراسرررررررررر ي مي الأ 

المجموعال الع ررررررررررررلية المسرررررررررررراند  الري تعمل عية مسرررررررررررراعد  المجموعال و  الحركي

 لرر لررش فررإإ كررل ريرراضرررررررررررررة تنكشرررررررررررررر ، الحركي داءمررام الأ الع رررررررررررررليرة السرررررررررررررابقررة عية إت

ف  را  نوات معينرة من التمزقال الع رررررررررررررلية ت تلف عن الرياضرررررررررررررال الأخر  ورغم 

ذلرش ن رد  إ  ع  المجموعرال تكوإ  كمر عرضرررررررررررررة للتمزقرال الع رررررررررررررلية مقارنة 

 :  يي بالمجموعال الأخر  ومن ب إ ه ه المجموعال ن د ما

 ررررررررلة الدالية وتكمر إصرررررررراب  ا بالشرررررررردم موعة ع رررررررر ل الكتف وخاصررررررررة الع  

 التمزق الع ررررررررررررريي مي رمي الرمد ودفع الجلرة مي  لعراب القو  و   رررررررررررررا مي الم كمةو 

 7  الكر  الطائر  وغ رهاو 

 7  الع لة المنحرفة المربعة وخاصة رياضة الجمباز والمصارعة 

  م موعال ع ر ل البطن وتكمر إصراب  ا مي رياضال رفع الأثقا  وشد الحبل

 7 تاج  ع  إصابال تمزق البطن الشد د  إ ة إجراء الجرا ةوقد تح

 ع ررررررررررر ل ال نر وتكمر إصررررررررررراب  ا بالتمزق مي رياضرررررررررررال الجمباز وكر   ةم موع

 7 اليد وكر  القدم وغ رها والرمي مي  لعاب القو  

   تمزق الع رررررررررررررلررة ذال الأربع رؤوأ الف رر  رة وتكمر إصررررررررررررراب  ررا مي ريرراضرررررررررررررال كر

 7  والحاجز والوثت والقفزالقدم وك لش مع هعبي الجري 

  م موعرة ع ررررررررررررر ل الف ر  وتكمر إصررررررررررررراب  را لرد  هعبي الوثرت الطويرل والعرا ي

 والعدائ إ مي  لعاب القو 7 

 وتكمر الإصررابة ب ا لد  هعبي الجري و   ررا  السرراق(   ررمانة ةالع ررلة التو مي

 7 إلخ 7777اليدو مي الألعاب الري  كمر ف  ا ا ت دام الساق إ مثل كر  القدم والسلة 

ه ا بالإضرررررررررررافة إ ة الع ررررررررررر ل الرقيقة لأصرررررررررررا ع ومشرررررررررررا اليد ن وباطن 

 17المبارز  والرمي مي  لعاب القو   القدم ويصاب ب ا غالبا هعبوا

                                                           

 557-51مرجع  ابق، ص ، لريا  ي وإصابة الم عتالطت ا،   امة ريا  1



199 

  : التصلب العضليو  الفرق بين التمزق العضلي-2-7

التمزق الع ررررررررررررريي  صررررررررررررريرت مي غالت الأ ياإ الألياف الع رررررررررررررلية  شررررررررررررركل 

  ،لكنربا ي بالجزء المصرررررررررراب من الع ررررررررررلةعر رررررررررر ي ويصررررررررررا ت بتوقف النشررررررررررا  ا

بينما التصرررلت الع رررريي  صرررريت الألياف الع رررلية  شرررركل طو ي ويصررررا ت بزياد  

 7 وامحة مي النشا  الكنربا ي بالجزء المصاب من الع لة

  : طريقة تشخيص الإصابات العضلية بالأشعة الحرارية-2-9

ية رياضرررررررروتعتبر من الو ررررررررائل الحد ثة مي م ا  تشررررررررخي  الإصررررررررابال ال

 ، وتعتمرررررد عية مبرررررد  التبرررررا ن مي درجرررررة الحرار  ومصرررررررررررررررردرهرررررا من نسررررررررررررريم إ ة آخر

فكمرا هو معلوم فرإإ الأنلرررررررررررررجة الع رررررررررررررلية المصرررررررررررررابة تزداد درجة  رارأ ا مقارنة 

 7  بالأنلجة غ ر المصابة والري تبقل درجة  رارأ ا طبيعية

نر  اعتمرادا عية هر ا المبررد  ووفق هر ه التقنيررة فررإإ المنرراطق المصرررررررررررررابرة ت

سرررررررررمد ه ه وت، باللوإ الأبي  بينما المناطق غ ر المصرررررررررابة فت نر باللوإ الأ رررررررررود

 التقنية بر:

 7  التحد د الدقيق لمكاإ الإصابة 

  تسرررررررررراعد الفريق الطبي مي عملية ات اذ القرار  و  ضرررررررررررور  التدخل الجراحي

 من عدمه7

  7 ةيمتا عة عملية الع ج عن طريق الفح  المستمر للمصاب بالأشعة الحرار 

  



 

  



 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني

 إصابات العظام والمفاصل
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 إصابات الجهاز العظمي

يعتبر الجناز الع مي من الأجنز  الحيوية مي جسررررررررم الإنسرررررررراإ فنو  مثل 

القرراعررد  الري تبب  عل  ررا الأجنز  الأخر  فررالمخ الرر ي  تحكم مي  ركررال الإنسرررررررررررررراإ 

كما  إ الع رررررررررررررلة الري  وعز لنا المخ ، الجم مةوتفك ره ومرا إ ة ذلرش  حم   ع م 

  7  بالتحر  ه  مكن ا القيام ب لش لوه وجود الع م ال ي تتثبح عليه

 إ الجنرررراز الع مي  مثررررل الجزء الرئي ررررررررررررر ي مي الجنرررراز الحركي  وبرررراعتبررررار

الحركي مي الأنشرررررررررررررطررة البرردنيررة  داءللإنسررررررررررررراإ فررإإ  ررررررررررررر مترره تعررد من متطلبررال الأ 

 7  والرياضية

الع ام من الإصررررررابال الرياضررررررية الأكمر انكشررررررارا مي الو ررررررا  تعد كسررررررور 

 ، الررريرررررررا ررررررررررررر رري إذ  رر زم هررررررر ا الررنرروت مررن الإصرررررررررررررررررررابرررررررال كرررررررل الررريررررررراضرررررررررررررررررررال تررقررريرربرررررررا

 لررررر لرررررش فرررررإنررررره من ال رررررررررررررروري درا رررررررررررررتررررره والوقوف عية الأ ررررررررررررربررررراب الملد رررررة إليررررره 

 7  وذلش من  جل الوقا ة منه قدر الإمكاإ

 الكسور -1

غا قوي فإذا كانح الإصابة غ ر الع مة السرليمة ه تنكسر إه تحح ض

قويررة بررالررردرجرررة الكرررافيرررة فرررإنررره  حررردث كرردم للع رررررررررررررلرررة الررر ي  نتم عنررره ورم مكررراإ 

كمرا  مكن  إ  لدي إ ة عردم المقردر  عية تحريش الع م ، الإصرررررررررررررابرة و لم شرررررررررررررد رد

 7 المصاب  ما إذا كانح الإصابة شد د  فإن ا تلدي إ ة كسر الع م
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  : تعريف الكسر-1-1

الع مي  لدي إ ة ت زؤ الع م  اهتصرررررررررررررا طع  و أ تررش مي هو عبرار  عن ق

 7 1إ ة جز  ن  و  كمر

كما  مكن تعريفه عية  نه انفصررا  للع مة  ع ررنا عن  ع  إ ة جز  ن 

 7  2 و  كمر  سبت قو  خارجية عنيفة

 أسباب الكسور -1-2

 هنرا  عرد    ررررررررررررربراب  مكن  إ تلدي إ ة الكسرررررررررررررور من را الأ رررررررررررررباب العامة 

 7  منا  فراد ومن ا الأ باب الخاصة بالمجا  الريا  ي وجي ماالري ت   كل الأ 

 :  يي من الأ باب الملد ة إ ة الكسور مي المجا  الريا  ي ن د ما

 7  قو  خارجية تلدي إ ة صدمة شد د  تصيت الع مة مسببة الكسر 

  رقو  الجسرم وإصرابة مباشرر  فيحدث الكسرر مكاإ الإصرابة  و إصابة غ ر 

 7 3ل عت وا كناده عية اليد فيحدث الكسر مي الترقو  مث مباشرر  مثل  رقو  ا

                                                           

، 2999مصرررر، ، القاهر ، دار الفكر العربي، الإ رررعافال الأولية لإصرررابال الم عت،   رررامة ريا  1

 1917ص

 157ص، مرجع  ابق، زينت العالم 2
 157ص، مرجع  ابق،  يا  عياد روفائيل 3
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 أنواع الكسور -1-3

هنا  قسرررررررم إ لأنوات الكسرررررررور إذ  مكن تقسرررررررريمنا عية  سرررررررت السرررررررربت 

 المررلدي إ ررة الرركسرررررررررررررر كررمرررررررا  ررمرركررن تررقسررررررررررررريررمررنرررررررا عرريررة  سرررررررررررررررررررت شررررررررررررركرررررررل الرركسرررررررررررررر 

 7 ( عد معا ن  ا بصور الأشعة  وذلش

  :  أنواع الكسور من حيث السبب-1-3-1

  : الكسور من  يث السبت إ ة ث ثة  قسام   ا ية جيتنقسم 

 7  الكسر الإصابي 

 7 الكسر المر  ي 

 7  الكسر الإجنادي 

 :  الكسر الإصابي-1-3-1-1

إصرررررررابة  و  ادث  و السرررررررقو  من مكاإ  ة حدث الكسرررررررر الإصرررررررابي نكي 

ي ويكن تقسريم الكسر الإصاب ومرتفع عية الع ام  و ال ررب المباشرر عية الع ر

 :  هما إ ة نوع إ

 كسر إصابي مباشر  :   

( ولن ا فإإ كمية الإصابة مباشر (عية الع و    ال رربويحدث نكي ة 

ر وغالبا ما  كوإ الكسررررررر، مي الأنلرررررررجة الرخو  مثل الجلد والع ررررررر ل تكوإ كب ر 

 7  الإصابي المباشر من الكسور الم اعفة
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ه بومي الكسررر الإصررابي المباشررر إذا كانح الإصررابة  و الصرردمة عية ع ررو 

 ع مترراإ مت رراورترراإ مثررل الكعبر  والزنررد مي السرررررررررررررراعررد  و القصررررررررررررربررة والشررررررررررررر يررة 

 مي السررررررررررررراق فررإإ الكسرررررررررررررر  كوإ مي مكرراإ وا ررد من الع مت إ هو مكرراإ ال ررررررررررررررب 

 7   و الصدمة القوية المباشر 

 كسر إصابي غير مباشر  :  

ويحردث مي مكراإ  عيرد عن الإصرررررررررررررابرة مثل الوثت  و السرررررررررررررقو  من مكاإ 

 الفقري مث   د إ فيحرررردث كسرررررررررررررر مي قررررات الجم مررررة  و العمو مرتفع عية القرررردم

وه  حدث الكسررررررر مي القدم إ ولن ا يسررررررم  كسررررررر غ ر مباشررررررر ومن  مثلته    ررررررا 

اهرتكاز عية را ة اليد مي المرفق فيحدث الكسرررر مي الترقو   و الكسررررر و  السرررقو 

 7 1مع الخلع مي   د الع ام المكونة لمفصل الكتف

 :  يالكسر المرض -1-3-1-2

عفنا وجعلنا  وهو الكسرررررررررر الناتم عن إصرررررررررابة الع ام بمر   د  إ ة ضررررررررر 

  رررررررررررررنلررررة الكسرررررررررررررر  ر  عنررررد القيررررام بم نودال  سررررررررررررريطررررة ومن الأمرا  الملد ررررة 

   :  يي إ ة ه ا النوت من الكسور ن د ما

 7 وجود ال  ابال بالع ام 

 7  ورام الع ام  واء كانح الحميد  من ا  و الخبيثة 

 المسرررررررررررررلولررة عن تن يم نسررررررررررررربررة الكررالسررررررررررررريوم وق الرردرقيررة  زيرراد  إفراز الغررد  ف 

 7 الدم(مي 

 7 الشلل المزمن  لدي إ ة ضمور الع  ل 

   7 (منكروز الع اتشكل  ويص ل مي الع ام 

 27م إ  د( مي  ع   اهل ل إ الع امنق  الكالسيوم وفيتا 

                                                           

 417ص، قمرجع  اب، الطت الريا  ي وإصابال الم عت،   امة ريا  1
 1957ص، مرجع  ابق، زينت العالم 2
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 :  الكسر الإجهادي-1-3-1-3

حيررث تكوإ الع ررام ب، وهو الكسرررررررررررررر الرر ي  نتم عن زيرراد  مي برر   الجنررد

 رررررررررررررليمرررة مي بررراد  الأمر ولكن نكي رررة للجنرررد المتكرر والزائرررد عن طررراق  رررا تصرررررررررررررراب 

 7  بالكسر

ويحدث غالبا للع ام الصررررررررررررغ ر  المجاور  لع ررررررررررررر ل رقيقة  و ضرررررررررررررعيفة 

 ويكمر الكسررررررررررررر الإجنادي بصررررررررررررور  خاصررررررررررررة عند الرياضرررررررررررري إ مثل  دوث كسررررررررررررر 

  7مي ع ام مشا القدم عند هعبي المسافال الطويلة

  :  أنواع الكسور من حيث شكل الإصابة-1-3-2

 مكن تحد د شررررررررركل الكسرررررررررر ونوعه  xاعتمادا عية الأشرررررررررعة مثل  شرررررررررعة 

الكسررررررور غ ر و  الكسرررررور الكاملة: ويوجد نوعاإ   رررررا رررررياإ من ه ه الكسررررررور هما

 7  الكاملة

 : الكسور الكاملة-1-3-2-1

  :   ا وجي الكسور الري  نتم عن ا انفصا  كيي مي الع ام ومن  مثل

 7  ويحدث نكي ة لإصابة مباشر  شد د : الكسر المستعرض -

 7  ويحدث نكي ة لإصابة غ ر مباشر : الكسر المائل -

 7  ويحدث نكي ة لإصابة غ ر مباشر : الكسر الحلزوني -

   7وهو الكسر ال ي  نتم عنه ش ا ا ع مية صغ ر  ومتفتتة: الكسر المتفتت -
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 انررررررردغرررررررام لطرمي الع م  وهرو الكسرررررررررررررر الررررررر ي  نتم عنررررررره: الـكســـــــــــــر المـنـــــــدغـم -

 7  ال ي تعر  للكسر

  7وهو الكسر ال ي  نتم عنه شق طو ي مي إ د  الع ام: الكسر الطولي -

 : الكسور غير الكاملة-1-3-2-2

يث  ، وه ا النوت من الكسرررررور ه  نتم عنه انفصرررررا  كيي لطرفا الع مة

 ت قتصرررررررررر الكسرررررررررر عية إ د  قشررررررررررتي الع مة مي جانت وا د بينما  بقل الجان

 :  الآخر  ليما ويوجد نوعاإ من الكسور غ ر الكاملة هما

كسررررررررر العود الأخ ررررررررر ال ي  حدث نكي ة للناشررررررررض إ و  الكسررررررررر الشررررررررر ي

 سررررررررررررربرت ليونرة ومرونرة ع رامنم ويحردث مي الع رام المرنرة ذال السرررررررررررررطد المحدب 

 والري لم  كتمل تكلسرررررنا تماما ويكشررررررابه مع كسرررررر الغصررررررن الأخ رررررر من الشررررررجر  

 17بة وي ل متما ش مي الجنة المقعر نا ية المحدإذ  نكسر من ال

 أعراض الكسور -1-0

عندما  تعر  ال عت للكسرررررررررر فإإ ذلش  صرررررررررا ت ب ملة من الأعرا  

الموضرررررررررررررعيرة الري تحردث مي مكراإ الإصرررررررررررررابررة و عرا  عرامرة  مكن م     را مي كررل 

ا الموضعية  و    الجسم ومن ب إ الأعرا    يي:  مكن  إ ن كر ما العامة( واء 

 7 شعور بألم شد د بموضع الكسر خصوصا عند تحريش الع و 

  ظنور ورم وكرررردم وازرقرررراق ترررردريجي مي الجلررررد نكي ررررة  مزق الأوعيررررة الرررردمويررررة

 7  والأنلجة المصابة

 7  عدم القدر  عية تحريش الع و المصاب  

 7 وجود تشوه مي شكل الع مة المكسور  إذ  ت   شكل غ ر طبي ي 

                                                           

 007ص، مرجع  ابق، عبد الر من عبد الحميد زاهر 1
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 كاإ ه  صررررررررررررر   إ توجد فيه  ركة  يث ه  وجد إمكانية تحريش الع مة مي م

 7 مفصل  قيقي

 وي ت عدم الإكثار من محاولة  رررررررماعنا ،  رررررررمات تكتكة عند تحريش الكسرررررررر

 7  ر  ه نزيد من تمزق الأنلجة

 7 شد  الحسا ية إذا ضغطنا بالأصبع عية مكاإ الكسر مع زياد  الألم 

 7  1 دوث صدمة 

 إلتئام الكسور -1-5

  :  عد  مرا ل جي تمر عملية الكسور 

 المرحلة الأولى  : 

وجي مر لة تكوين الت مع الدموي  و   افة الكسررررر وتحح السررررمحاق 

نكي ررررة تمزق الشرررررررررررررع رال الرررردمويررررة المغرررر  ررررة للع مررررة فيت مع الرررردم عية  ررررافري 

وتتكوإ الجلطرررة الررردمويررة وأ ررراجم هررر ه الجلطرررة شرررررررررررررع رال ، الع مررة المكسرررررررررررررور 

وه ه الشررررررع رال الجد د  تحمل ، كسررررررردموية جد د  من الأنلرررررجة المحيطة بال

معنرررا  م ح الكرررالسررررررررررررريوم والبروتينرررال ال زمرررة لنمو الع رررام فيتحو  إ ة نسررررررررررررريم 

 7   بيبي ضام ونشا

 

 

                                                           

 157ص، مرجع  ابق،  يا  عياد روفائيل 1
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 المرحلة الثانية  : 

مر لة تكوين الكلس الأو ي إذ  رررررررررعاإ ما تتر ررررررررت مي ه ا النسرررررررريم  م ح 

فري وت  عيدا عن  االكالسيوم ال ي  تحو  إ ة خ  ا ع مية ويبد  تكوإ ه ا الن

الكسرررررررر ويسرررررررتمر مي النمو والتقارب  ر   ت قة مكونا طبقة  و  الكسرررررررر  شررررررربه 

 ويرعررتربررر الركسرررررررررررررر ، برحرلررقرررررررة مرن الررنسررررررررررررريررم الرعرر رمرري ويسرررررررررررررمر  برررررررالرركرلررس الرخرررررررارجرري

مي هرر ه الحررالررة قررد التررأم من النررا يررة الطبيررة وبرراختبررار الكسرررررررررررررر من نررا يررة الألم 

 7  طبيعيةن ده غ ر مللم و   ا ه توجد به  ركة غ ر 

ويعتبر ه ا النسررررررريم نسررررررري ا ملقتا وغ ر مرتت  سرررررررت القو  الميكانيكية 

 7  للع مة وذلش لتر ت ه ه الخ  ا بطريقة بدائية  و  الأوعية الدموية

 المرحلة الثالثة  : 

 الأخ ر وف  رررررررا  تحو  النسررررررررررررريم الع مي الأو ي  اهلرتضررررررراموترمرثرررررررل مرر رلرررررررة 

 ي الكسرررررررررررررر و   ررررررررررررررررا الكلس إ ة نسررررررررررررريم صرررررررررررررلررررت ويمت  الكلس الزائررررد عن  ررررافر

ال ي  كسبت مي قفل الن ات وتتركت الخ  ا الع مية عية  ست ضغو  القو  

 الري تتعر  لنرررا الع مرررة وتعود هرررر ه الع مررررة إ ة  ررررال  ررررا الطبيعيرررة ويسرررررررررررررتغرق 

 17ذلش طوي 

 

                                                           

 1947-195ص، مرجع  ابق، زينت العالم 1
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 مضاعفات الكسر -1-9

 :   مكن تقسيم م اعفال الكسور إ ة قسم إ هما

 7  فال العامةالم اعو  الم اعفال الموضعية

 : المضاعفات الموضعية للكسر-1-9-1

 وجرري الررررري تررحررررررردث مرري مرركررررررراإ الرركسرررررررررررررر وتررلثررر عرريررة نرروت الررعرر ج ومررررررردتررررررره 

  :  يي ومن ب إ ه ه الم اعفال  مكن ذكر ما

  الالتئامسوء  :   

 ، ويرحررررررردث  ررررررررررررروء اهلرترضرررررررام نركي رررررررة رد الكسرررررررررررررر بطريقرررررررة غ ر  رررررررررررررليمرررررررة

 و نوات الز ز ررررال ، وهو مرررا يسرررررررررررررم  بز ز ررررال الع رررام عن موضرررررررررررررعنررررا الطبي ي

 اهنتقررا وز ز ررة  اهنتقررا وز ز ررة ، الز ز ررة الركوبيررة، جي الز ز ررة الجررانبيررة

 7  مع الدوراإ

تحح المخدر ، عن طريق إعاد  تصررررررررليد الكسررررررررر اهلتضام تم ع ج  رررررررروء 

لإعادته إ ة وضررررعه الطبي ي ه ا إذا كاإ الكسررررر  د ث  ما إذا كاإ الكسررررر قد م 

  7فيتوجت التدخل الجراحي

  الالتئامتأخر  :   

لكن  حررردث مي  ع  ، لكرررل كسرررررررررررررر مررررد  زمنيررررة تقريبيرررة لإعررراد  التضررررامرررره

  :  يي ويرجع ذلش إ ة عد    باب ن كر من ا ما اهلتضامالأ ياإ  إ  تأخر 

 العمر الزمبي  يث  إ الشرررررررخ  الصرررررررغ ر السرررررررن تلتضم ع امه  سررررررررعة  كبر  -

 7  من الشخ  الكب ر السن
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 7  الكالسيوم(و  من البروتينالخلو الأغ  ة  وء التغ  ة   -

 7 عملية التثبيح الغ ر  حيحة للع ام -

 7  وجود مسافة كب ر  ب إ طرمي الع م المكسور  -

 7  إصابة الع ام بأمرا   -

  7  اهل  ابال الري تصيت مكاإ الكسر مما  نتم عنه تأخر اهلتضام -

  الالتئامعدم  : 

 د  الكسرررررررررررررر إط قرررا ومنمررا طررالررح مرر اهلتضرراممي  ع  الحرراهل ه  حرردث 

 :  إ ة الأ باب التالية اهلتضاممي الجب ر  وترجع  اهل عدم 

 وجود  ع  الأنلرررررجة غ ر الع مية ب إ طرمي الكسرررررر مثل النسررررريم الع ررررريي  -

إ الجلطة الدموية كو 
 
 7  و الغ رومي مما  حو  دوإ ت

 فقد جزء كب ر من الع م المكسور مما  نتم عنه فراغ كب ر  تع ر التضامه7 -

 7   ابال وصد د مكاإ الكسروجود ال  -

ا من  جل  اهلتضرامويتم ع ج  راهل عردم  - عن طريق التردخرل الجراحي  رررررررررررررواء 

ترقيع الع ام  و لإزالة اهل  ابال والصرررد د  و الأنلرررجة الغ ر ع مية الري تحو  

 7  اهلتضامدوإ 

 ضمور العضلات : 

  نتم عن تثبيرررررح الع رررررام لفتر  طويلرررررة توقف الع ررررررررررررر ل عن وظرررررائفنرررررا 

 7 ا  لدي إ ة ضمورها خاصة إذا  هملح عملية إعاد  تأهيلنا  ثناء الع جمم
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 تيبس المفاصل  : 

 ركاأ ا ضررررررررمن المد  الطبي ي   داءتيبس المفاصرررررررل هو عدم القدر  عية 

   7الموافق لنوعنا وتركي  ا الكشريحي لن ا ت نر تلش الحركال بطيضة ومتصلبة

يم الملد ة إ ة تكوين نسررررررويحدث تيبس المفاصررررررل نكي ة لإصررررررابة الع ام 

ع رررررريي بالمفاصررررررل ويعمل ه ا النسرررررريم عية إعاقة  ركة المفاصررررررل ضررررررمن مداها 

 7 الطبي ي

 تهتك الأنسجة المحيطة بالكسر  : 

قد  حدث نكي ة للكسرررر أ تش للأنلرررجة المحيطة بالع م المكسررررور مثل 

 7  الأنلجة الع لية وغ رهاو  الأنلجة الجلد ة

 تشوه مكان الإصابة : 

 7  الخاطلإ اهلتضامتبر من نتائم ال ي يع

 التكلس الإصابي  : 

 7 وهو من الم اعفال الموضعية الري تتطلت إجراء عمل جراحي

 المضاعفات العامة للكسور: -1-9-2

 وجي الم ررررررررررررراعفرال الري تحدث للجسرررررررررررررم بصرررررررررررررفة عامة  سررررررررررررربت الكسرررررررررررررر 

 :  يي ومن ب إ ه ه الم اعفال ن د ما

 7  الجرا يةو  الصدمة العصبية -

الدموية والري تحدث نكي ة للكسر وقد تس ر مع الدم لتصل إ ة المخ الجلطة  -

 7  فكسبت الشلل وقد تصل إ ة القلت فكسبت الوفا 
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الجلطة الدهنية وجي الري تحدث مي الكسررررررررررور الم رررررررررراعفة وقد تسرررررررررر ر مي الدم  -

 ولنا نفس تأث ر الجلطة الدموية7 

حركة بت عدم القرح الفراش وجي الري تحدث نكي ة النوم لفترال طويلة  سررررررر -

وتكمر إصررررررررررررررررابررررال الع ررررررررررررر ل الإلييررررة بقروح الفراش نكي ررررة ل رررررررررررررغا البروزال 

حدث وي، الع مية مي ه ه المنطقة عية الع رررررررر ل فيحدث ركود للدور  الدموية

   رررررررا إصرررررررابال طبقال الجلد السرررررررطحية بقروح وبث رال ويحتاج ذلش إ ة تطن ر 

 7 بقروح الفراش ون افة وغيار وعمل ع يي وتدليش للمناطق المصابة

 7 ال  ابال الكية وزياد  البولينا مي الدم و مرا  الجناز البو ي -

 7  1قد  حدث ال  اب رئوي للمصاب -

 علاج الكسور -1-7

أ دف عملية ع ج الكسور إ ة إعاد   الة الع ام إ ة ما كانح عليه قبل 

الإصرررررررررررابة بالإضرررررررررررافة إ ة ضرررررررررررماإ عود  الأنلرررررررررررجة المحيطة بالكسرررررررررررر إ ة وظائفنا 

 وذلش لغر  ا ررررررررتعاد  الريا رررررررر ي المصرررررررراب لكفاءته الرياضررررررررية   الحيوية المعنود

سرررررر الإ ررررعاف الأو ي للك: ومي  قيقة الأمر فع ج الكسررررور  تم وفق مر لت إ هما

 تأهيل الكسر طبيا7و  وع ج

 :  إسعاف الكسر-1-7-1

كأإ  تحو  ،  تم إ ررررررعاف الكسررررررر لغر  ت نت  ي م رررررراعفال للكسررررررر

سررر م رراعف وهنا ت در الإشررار   إ  لتزم المسررعف الح ر الكسررر البسرريا إ ة ك

وعية هرر ا فررإنرره   ررت عية  ي فرد  ريررد القيررام  عمليررة ، عنررد قيررامرره ب رر ه العمليررة

  :  الإ عاف الأو ي مراعا  النقا  التالية

                                                           

 857ص، مرجع  ابق، الطت الريا  ي وإصابال الم عت،   امة ريا  1
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 إذ  منع ا ررررررررررتعما  القو  ،   ت اهلتزام بالح ر مي معاملة المصررررررررراب بالكسرررررررررر

 7   ر شد د نويف ل  إ تتم المعاملة بلطف و 

 7 المحاف ة عية الكسر مي الحالة الري وجد عل  ا 

 7  إ قاف الزز ف إإ وجد 

  مي الكسررور الخط ر  ككسررر العمود الفقري  نقل المصرراب فورا إ ة المسرركشررفل

 7 ممدا عية ظنره  و بطنه عية نقالة صلبة

 7  تم البد   ع ج الصدمة العصبية والجرا ية 

  الري   ت  إ  راعة ف  ا الخصائ  التاليةتثبيح الع و المصاب بالجب ر    : 

 7    ت لف الجب ر  بالقطن  و الشاش قبل ا ت دامنا -

 7    ت  إ تكوإ الجب ر  طويلة  ر  تشمل مفصل  عية الكسر -

 مكن ا ررت دام  ع رراء الجسررم السررليمة ك بائر كأإ  ربا السرراق المكسررور  -

 7  بالساق السليم

 يسررررررررتحسررررررررن وضررررررررع طبقة من القطن  مكن ا ررررررررت دام الجب ر  فوق الم  س و  -

 7   و القماش ب إ الجزء المكسور والجب ر 

 7  العمل عية تدفضة المصاب وإعطائه  وائل دافضة 

 7  نقل المصاب إ ة المسكشفل عية جناح السرعة   
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 :  علاج وتأهيل الكسر طبيا-1-7-2

   :  تم ع ج وتأهيل الكسر طبيا وفق الخطوال التالية

  للكسر وذلش قصد الكشخي  السليم خ  صور  بالأشعة  : 

للإشرررار  قد  صرررعت تشرررخي   ع   اهل الكسرررور مثل كسرررر الع مة 

الزورقية الري ه ت نر  ثارها مي  شررررررررعة الصررررررررور مي الحا  ولكن ت نر  عد ب ررررررررعة 

   رررررام لأإ مي هررررر ه الأشرررررررررررررعرررررة المبررررردئيرررررة قرررررد   ن من رررررا  نررررره م رد تمزق برررررالأربطررررررة 

 إ  و ث ثة  يث تمول  ع   نلرررررررجة ولكن  عد عمل  شرررررررعة  خر   عد   ررررررربوع

 7    1الواصلة إل  ا  تض  الكسر بوضوح الع مة نكي ة ل عف الدور  الدموية

 7 العمل عية رد الكسر بأ رت ما  مكن وتحح تأث ر المخدر 

 وقررد يسرررررررررررررترردعي مي  ع  الحرراهل ، تثبيررح مكرراإ الكسرررررررررررررر بررالجبس  و الجبررائر

   7   لتضم الكسر ن ائياتثبيح الكسر بمسمار ب ت إ ولمد  معينة  ر

 7 إخ ات المصاب لعملية التأهيل والع ج الطبي ي 

 

 

 

                                                           

، 92 ، دار الفكر العربي، ج والإصررررررررررررررررابررررال الريرررراضررررررررررررريررررةالجررررد ررررد مي الع  ، عبررررد الع يم العواد ي 1

 217ص، 2995، مصر، القاهر 
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 إصابات الجهاز المفصلي

  اراهنكشرررررررررتعد إصرررررررررابال الجناز المفصررررررررريي من الإصرررررررررابال النامة والكث ر  

مي الو ررا الريا رر ي ن را لأإ  ركة الإنسرراإ  شرركل عام و ركة الريا رر ي  شرركل 

الري  قوم ب ا المفصل ل لش فإإ  ي إصابة خاص تعتمد عية الحركال الأ را رية 

   7الحركي للأنشطة البدنية والرياضية داءلن ه المفاصل  تلثر همحالة عية الأ 

وفيمررا  يي  هم الإصرررررررررررررابررال الريرراضررررررررررررريررة الري  مكن  إ  تعر  لنررا الجنرراز 

 :  المفصيي

 م المفاصل كد-1

لزهلية ا حدث نكي ة لإصابة مباشر  وينتم عنه غالبا نزيف مي المحف ة 

 7  ويعتبر كل من مفص  الركبة والمرفق الأكمر عرضة للكدمال

 :  أعراض كدم المفاصل-1-1

 :  يي من  عرا  كدم المفاصل ن د ما

 7  دوث  لم وورم وتغ ر لوإ الجلد 

 7 ارتفات درجة  رار  الع و 

 7  عدم القدر  عية تحريش المفصل 

  ة ارتشررررررررررررراح  حدث خروج السرررررررررررررائرل الزه ي المكوإ للمفصرررررررررررررل  يرث   ررررررررررررراف إ

 17محدثا الورم مي المفصلللسائل الدموي 

                                                           

 517ص، مرجع  ابق، الطت الريا  ي وإصابال الم عت،   امة ريا  1
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 :  علاج كدم المفاصل-1-2

  :   تم ع ج كدم المفاصل عبر الخطوال التالية

 7 العمل عية إ قاف الزز ف 

  وضررررررررررع ربا  ضرررررررررراغا  و عمل جب ر  خلفية للمفصررررررررررل المصرررررررررراب لتثبيته ولمنع

 7 تو ع الورم

 7  إرا ة الع و المصاب 

 7لع ام المكونة للمفصل المصاب عن طريق صور الأشعةالتأكد من   مة ا  

 7  التدليش  و  المفصل 

 7  الع ج التأهييي 

 لمفصلي )تمزق أربطة المفصل( الجزع ا-2

يعد من  كمر الإصرررررابال الرياضرررررية شررررريوعا ومن النادر  إ تصررررررادف هعبا 

 7 لم  تعر  إط قا للجزت

 : تعريف الجزع-2-1

 و تمزقنررا جزئيرا  و كليررا نكي رة  ركررة  هو عبرار  عن ما  ربطررة المفصرررررررررررررل

 7 1عنيفة مي ات اه مع إ

كمررررا يعرف عية  نرررره خروج الأوجرررره المفصرررررررررررررليررررة عن  رررردودهررررا الطبيعيررررة 

مما يسرررررربت شررررررد شررررررد د مي الأربطة المفصررررررلية  نتم عنه ، للحركة والعود   ررررررريعا

 ركي مت رراوز لحرردود مررد  المفصرررررررررررررل   داءنكي ررة ، تقطع جز ي  و كيي مي الأربطررة

كرررة ز مي مرررداهرررا الطبي ي لحر الري تت ررراو  واهلتواءالكررال الثبي  و المرررد الزائرررد كحر 

 7 2المفصل

 

                                                           

 047ص، مرجع  ابق،  يا  عياد روفائيل 1
 ، والع ج(  الوقررررا ررررةعبررررد السررررررررررررريررررد  بو الع ء، دور المرررردرب وال عررررت مي الإصررررررررررررررررابررررال الريرررراضررررررررررررريررررة   2

 2557، ص1058، الإ كندرية، ة شباب الجامعة للطباعة والنشرمل س
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 : المفاصل الأكثر عرضة للجزع-2-2

يعد كل من مفصررررل القدم ومفصررررل ر رررر  اليد من  كمر المفاصررررل عرضررررة 

 7  للجزت ويرجع ذلش إ ة كمر  الع ام والأربطة مي تركي  ما

 :  الملخ(أعراض الجزع )-2-3

دمررا  تعر  ال عررت للجزت فررإإ ذلررش  صرررررررررررررا ررت ب ملررة من الأعرا  عنرر

  :  نوجزها كالتا ي

  لم شرد د للمفصرل نكي ة تمزق المحف ة الليفية بما ف  ا من  ربطة و نلجة 

 7  و  المفصل

  زيرررد الألم إذا مرررا تم ال رررررررررررررغا عية الربرررا  المصررررررررررررررراب ويزو  عنرررد ال رررررررررررررغا  

 7  عية الع ام المجاور 

 دثررح الحركررة مي ات رراه الحركررة الري  رررررررررررررببررح الجزت ويزو   زيررد الألم إذا مررا  رر

 7 الألم إذا ما  دثح الحركة مي عكس ات اه الحركة الري  ببح الجزت

 ويحررردث هررر ا الورم مي الحرررا  إذا كررراإ الجزت شررررررررررررررد ررردا ، ورم مكررراإ الإصررررررررررررررابرررة 

وقررد يسرررررررررررررتمر  رردوثررره خ   اليوم الأو  للإصررررررررررررررابررة ويكشررررررررررررركررل هرر ا الورم نكي رررة 

 7   و  المفصلالدموي  ل رتشاح

  7 داالدموي شد  اهرتشاحقد  حدث تغ ر مي لوإ الجلد مكاإ الإصابة إذا كاإ 

 7  1فيف مي درجة  رار  المفصل المصابارتفات ط 

                                                           

 107ص، مرجع  ابق، الطت الريا  ي وإصابال الم عت،   امة ريا  1
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 :  إسعاف وعلاج الجزع-2-0

  :  تم إ عاف وع ج الجزت عن طريق إتبات لخطوال التالية

 7  إ عاد ال عت عن الملعت وإرا ة المفصل المصاب 

 7  مادال بارد  لمد  ثلث  و نصف  اعة  ست شد  الإصابةعمل ك 

   تثبيح المفصرررررررررررل بربا  ضررررررررررراغا  و  قطعة قطن مع مراعا   ه  منع الدور

  7الدموية وي ت  إ  كوإ المفصل مي وضع منحرف قلي  عكس ات اه الجزت

   راعة ومي  الة الجزت الشد د  25إرا ة المفصرل من الثقل الواقع عليه مد 

 7  اعة 55تصل إ ة 

 7 إعطاء المصاب مسكنا  ست درجة الألم 

 عد ان  اء الرا ة  تم عمل الآتي  :  

تدليش  ررررطحي خفيف  عية و  ررررفل مكاإ الإصررررابة لتحسرررر إ الدور  الدموية  -

 7  ثم عية مكاإ الإصابة

 7 وضع كمادال  اخنة للمساعد  مي امتصاص الورم -

ود ية المفصرررررررررررررل إ ة  رردالترردرج مي التمرينررال الإراد ررة للع ررررررررررررر ل الري تعمررل ع -

 7 الألم ثم التمرينال بمقاومة لتقوية الع  ل

التأكد من  رررر مة المفصررررل قبل إشرررررا  ال عت مي التمرين العادي مر   خر   -

      7 1مع م   ة ال عت عند معاود  اللعت

                                                           

 087ص، مرجع  ابق،  يا  عياد روفائيل 1
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 الخلع المفصلي-3

تحررردث هررر ه الإصرررررررررررررررابررررة نكي رررة ضرررررررررررررربرررة قويرررة لأ ررررد الع مت إ المكونت إ 

وتعد ه ه الإصررابة من الإصررابال الخط ر  مي  ا  تم إهما  ، كل  ماللمفصررل  و ل

 7  ع جنا

  : تعريف الخلع المفصلي-3-1

 الخلع هو خروج وانتقررررررا  لإ ررررررد  الع ررررررام المكونررررررة للمفصررررررررررررررررررل  عيرررررردا 

 7 عن مكان ا الطبي ي

  :  أنواع الخلع المفصلي-3-2

  : هنا  عد   نوات للخلع من المفصيي جي

 7  انتقا  تام للسطوح المفصلية  ع نا عن  ع  ي  :الخلع الكامل 

 7 الأربطة(مي   شدوهو تباعد السطوح المفصلية  :الخلع غير الكامل 

 7وهو تباعد السطوح المفصلية ورجوعنا إ ة  ال  ا الطبيعية: ردو  خلع   

 7 1لإ د  الع ام المكونة للمفصل :خلع مصحوب بكسر 

  :  أعراض الخلع المفصلي-3-3

  : ع المفصيي  مكن ذكر الآتيمن  عرا  الخل

 7  لم  اد مي منطقة الخلع والمناطق المحيطة به 

 7 عجز كامل  و جز ي عن الحركة 

 7 تغ ر وانتفاخ مي منطقة المفصل 

  مكن  إ  صررررررررررحت الخلع المفصرررررررررريي بكسررررررررررر مي إ د  الع مت إ  و جرح فوق 

 7  2منطقة الإصابة

                                                           

 1557ص، مرجع  ابق، زينت العالم 1
 1957ص، مرجع  ابق، عبد الر من عبد الحميد زاهر 2
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  :  الإسعاف الأولي للخلع المفصلي-3-0

اه بوجود الأعرا  المم ز  للخلع المفصررررررررررررريي عنرررررد ال عرررررت عنرررررد اهشررررررررررررركبررررر

سعف القيام بالخطوال التالية
 
 :  المصاب فإنه   ت عية الم

 يث  إ الحركة، من تحريش ال عت المصررررررررراب إه مي  ضررررررررريق الحدود التقليل  

  مكن  إ تلدي إ ة م ررررررررررررراعفررال الخلع المفصررررررررررررريي  و الكسرررررررررررررر  و زيرراد  ال رررررررررررررغا 

 7  الأعصاب القريبة من منطقة الكسرعية الأوعية الدموية  و 

  تثبيح الطرف المصررراب ويتم تثبيح الطرف العلوي بوا رررطة الجب ر  المنا ررربة

ومي  الة عدم وجودها  تم التثبيح بوضرررررررررع السررررررررراعد ب انت الج ت ولفنا بربا  

ضررراغا ومي  الة إصرررابة الطرف السرررفيي  تم وضرررع المصررراب مي الجب ر  المنا رررربة 

 7  ب بالأطراف الأخر  السليمة و تثبيح الطرف المصا

  وضرررررررررررررع كمرراد  بررارد  فوق منطقررة الخلع المفصررررررررررررريي وتثبي  رررا جيررردا قبرررل تثبيرررح

 7 الجب ر 

  7 1 و مسكشفل لمواصلة الع ج   نقل المصاب فوق نقالة إ ة  قرب قسم طوار  

 

 

 

                                                           

 1907ص، مرجع  ابق، اهرعبد الر من عبد الحميد ز  1



 

 

 

 

 

 

 الفصل الثالث

 إصابات الركبة والكتف
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



225 

 إصابات الركبة 

 الركبررة بوظيفت إ متعررراكسرررررررررررررت إ همرررا الحركرررة الوا رررررررررررررعرررة   قوم مفصررررررررررررررل

 الأخر   مررل وزإ الجسرررررررررررررم وتنكشرررررررررررررر إصررررررررررررررابرررة مفصررررررررررررررل الركبرررة و  من جري ولف

 اهرتكازمن إجمرا ي إصرررررررررررررابرال جنراز  %59,1ب إ الريراضررررررررررررري إ  يرث تبل  نسرررررررررررررب  را 

 7 1الحركي

ت تلف إصرررررابة الركبة من  سررررريطة كشرررررد الأربطة إ ة إصرررررابال م ررررراعفة 

كما  إ إصابة مفصل الركبة ،  و الغ رروف  و إصرابة الرضفة كتمزق مي الربا 

يعق  ا ضررررررررررعف للع ررررررررررلة ذال الأربعة رؤوأ الف   ة وك لش الع رررررررررر ل المثنية 

للركبة وع ررر ل خلف السررراق وذلش  سررربت عدم تحريش مفصرررل الركبة وبالتا ي 

 7  2الساق

   : يي  هم الإصابال الرياضية الري  مكن  إ تتعر  لنا الركبة وفيما

 كدم الركبة -1

 نتم كدم الركبة عن السرررررررقو  المباشرررررررر عية المفصرررررررل  و نكي ة صررررررردمة 

 7 مباشر  عية المفصل

  :  أعراض كدم الركبة-1-1

  :  تتلخ   عرا  كدم الركبة مي النقا  التالية

 7   لم شد د نكي ة تراكم السوائل بالمفصل 

 7  نزيف دموي مي ت ويف المفصل 

  37ل  اب الكيس الزه ي  مام الرضفيا مكن  إ  نشأ عن كدم الركبة 
                                                           

 2987ص، مرجع  ابق، عيي ج   الد ن 1
 1197ص، مرجع  ابق،  يا  عياد روفائيل 2
 2987ص ، المرجع نفسه، عيي ج   الد ن 3
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 :  علاج كدم الركبة-1-2

  :   تم ع ج كدم الركبة وفق الخطوال التالية

 7 الركوإ إ ة الرا ةو  عمل كمادال بارد  عية مفصل الركبة 

  رررررراعة عية  سررررررت شررررررد   55 رررررراعة  و  25الحد من النشررررررا  الحركي  وا ي 

 ليررررش  و التمرينررررال ن ررررائيررررا الإصرررررررررررررررابررررة وه تسرررررررررررررتعمررررل الحرار  الموضرررررررررررررعيررررة  و التررررد

 7  اعة 55إه  عد 

 7  عمل ربا  ضاغا عية المفصل المصاب 

 7  1تدليش الكدم بالمراهم الطبية مثل مرهم هيموك ر 

 ورم مفصل الركبة -2

مر  مع إ وإنما جي ظاهر  تحدث  ا رررررررم ةليس المقصرررررررود ب  ه الكسرررررررمي

شرررررد  –ة مي الأربطشررررد  –مثل كدم الركبة د فعل طبي ي للإصررررابة مي المفصررررل  كر 

( ورد الفعل هو ة  و كسرررر   د الع ام داخل المفصرررلتمزق  ربط –مي الع ررر ل 

  7ع مة لإصابة مفصل الركبة والري قد  تكوإ ارتشاح  و انسكاب دموي  و كل  ما

لفترال الرا ررررة للإصرررررررررررررررابررررة  مكمررررا تسررررررررررررربررررت العود  للم عررررت برررردوإ ا ترا

قدراأ ا المفصرررررررررررررلية إ ة تكرار السررررررررررررابقة مي مفصرررررررررررررل الركبة  و ال رررررررررررررغا  عية من 

 7  2الدموي بصفة مزمنة اهرتشاحالإصابة و دوث 

 

                                                           

 1887ص، مرجع  ابق، زينت العالم 1

 1127ص، مرجع  ابق، الع ج الطبي ي وتأهيل الرياضي إ،   امة ريا  2
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 :  أعراض ورم مفصل الركبة-2-1

  :  مي النقا  التالية ةتتمثل  عرا  ورم مفصل الركب

 7 زياد  ال غا داخل المفصل 

 والألم الحررررادث  قلررررل من القرررردر  ، ةاللمفرررراويررررو  التررررأث ر عية الرررردور  الرررردمويررررة 

 7 المفصل وبالتا ي ت مر الع  ل وت عفعية ا ت دام 

 7 يسبت   يانا تقل  وانقبا  للع  ل 

 7 قد تتكوإ  نلجة م تلفة مغا ر  مي المفصل 

  7 والثبي(المد   وجيالإعاقة والحد من الحركة الطبيعية للمفصل 

 :  علاج ورم مفصل الركبة-2-2

 :  لع ج ورم مفصل الركبة   ت إتبات الخطوال الآتي ذكرها

 7  م تحريش الركبة المصابةعد 

 7  تبر د المنطقة المصابة لمد  طويلة ه تقل عن نصف  اعة 

 7  عمل ربا  ضاغا عية الركبة والمفصل مي  الة تمدد كامل 

   من وضرررررررررررررع الرقود عية ال نر ورفع السررررررررررررراق عاليا  رررررررررررررراعرة 25را رة كراملرة لمرد

 7 لتنشيا الدور  الدموية

 7 وا طة  خصا ي مي الع امالتأكد من الإصابة  عمل صور بالأشعة ب 

  رررررررررررراعة  بد  المصرررررررررررراب مي عمل  ركال انقباضررررررررررررية لع رررررررررررر ل الف    25 عد 

مر  كل  رراعة طوا  فتر  الرقود  49ويبد  بحوا ي ، رؤوأ(ذال الأربعة   الع ررلة

التأكد من  إ الإصررررررررابة ه تسررررررررتدعي تدخ  و  مع م   ة عدم ثبي مفصررررررررل الركبة

 ال زم بصرررررررررررررور  مترررردرجررررة وبرررردوإ إ ررررداث  جرا يررررا ويمكن البرررردء مي عمررررل الع ج

  :   ي ال  اب مي المفصل بإتبات الطرق التالية

 7  رفع الساق عاليا بالسند -
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  داءمر  ويكرر لعد  مرال ويسرررررررتمر المصررررررراب مي  29ثبي المشرررررررا وفرده  وا ي  -

 7  ه ا التمرين لعد    ام  ر   زو  الورم تماما

 7 يقةدق 29 مام  اخن للركبة المصابة  وميا لمد   -

 7  ع ج كنربا ي للركبة -

 7  رقد المري  مع رفع الساق المصاب للأعية -

 7  عمل تدليش مسحي لأعية الف   متدرج مي القو  والمكاإ -

 7 عمل تدليش عميق للف   والساق وي ت خف نا للأ فل -

  د قوم المصرررررررررررررررراب  عمرررررل انقبرررررا  لتقويرررررة ع ررررررررررررر ل الف رررر  مي وضرررررررررررررع الرقو  -

 7 دقائق 19عية ال نر لمد  

درج مي تقوية ع ررررررررررررر ل الف   والسررررررررررررراق بأكملنا  ر  تصرررررررررررررل ب ا إ ة  ال  ا التر -

 الطبيعيررررة قبررررل الإصررررررررررررررررابررررة وذلررررش عن طريق تمرينررررال بررررالمقرررراومررررة وي ررررت التررررأكررررد 

 7  1من  إ حجم الساق المصابة يساوي تماما للساق السليمة

 إلتواء الركبة -3

   :  الركبة التواءتعريف -3-1

 ربرررا   و  كمر من الأربطرررة السررررررررررررربعرررة  هو تمررردد  و تمزق جز ي  و كرررامرررل مي

الري تثبرررح مفصررررررررررررررل الركبرررة والأربطرررة الخررراصررررررررررررررة ويحررردث التمزق مي الأربطرررة تبعرررا 

 7  2لميكانيكية الإصابة
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 :  الركبة التواءأسباب -3-2

الركبرة نراتم عن  ركرة غ ر عاد ة للمفصرررررررررررررل  دل إ ة زياد  العتء  التواء

 صرررررررررررررررررد  لنررررر ا العرررررتء النررررراتم الواقع عية الأربطرررررة  و  إ الأربطرررررة  ررررراولرررررح  إ تت

عن تلش الحركة غ ر العاد ة وهنا بالطبع ونكي ة ل لش  وف تلدي ه ه الحركة 

لحركة م تلفة وه ه ا لإ ة إصرررررابة الأربطة الري اشررررررتركح مي تلش الحركال بدرجا

، المد غ ر العادي للمفصررررررررل، التقريت، من الممكن  إ تكوإ من  ي ات اه التبعيد

 تز زح  و ا تكرررا  ، خلفل  و للخرررارج  و للأمرررام  و الدوراإ  رررررررررررررواء ذلرررش للرررداخررر

 17 و مع م الحاهل السابقة معا

 :  الركبة التواءتصنيف -3-3

 : الركبة  ست شدأ ا إ ة ث ثة درجال جي التواءالتصنف 

 و تمزق مي  ع  الأليررراف  الأربطرررة  تمررردد :الركبـــة من الـــدرجـــة الأولى التواء -

 7  (الرابطة

 7 ة(الع ليتمزق عدد كب ر من الألياف   :درجة الثانيةالركبة من ال التواء -

 7 ( تمزق كامل مي الأربطة :الركبة من الدرجة الثالثة التواء -
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 :  الركبة التواءأعراض -3-0

 وعمومرررررررا ، الركبرررررررة  سرررررررررررررررررررت درجرررررررة الإصرررررررررررررررررررابرررررررة الرترواءتر رترلرف  عررا  

 :  فإإ الأعرا  المصا بة هلتواء الركبة تكوإ كالتا ي

 الدرجة الأولى  :  

 7 تيبس  سيا مع ليونة المفصل مي الداخل -

 7 قو  المفصل ومستواه الحركي ه تتأثر كث را -

  7 تورم قليل -

 الدرجة الثانية  :   

 7  تيبس معتد  وعدم القدر  عية تمطية الساق -

 7 عدم القدر  عية وضع مقاومة عل  ا -

 7  عدم ثبال الساق -

 7 ع ضعف المفصلتورم قليل  و قد  حدث  لم عية طو  المفصل مي الداخل م -

 الدرجة الثالثة  :  

 7  لم موض ي وليونة داخل المفصل -

 7  ما(تت ه الركبة ات اه   قدفقداإ الثبال مي الجزء الداخيي للركبة  -

 7 تورم معتد  إ ة قليل -

الشررررررررررررر يررة تحررح الجلررد و   مكن م   ررة فتحررة داخررل الركبررة ب إ ع م الف رر  -

 17ول إ(مفص سبت فصل الأربطة للع مت إ إ ة جز  ن   ه ا
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  :  الركبة التواءاتإسعاف وعلاج -3-5

  :  الركبة التواءإسعاف -3-5-1

 :  تم إ عاف الركبة بإتبات الخطوال التالية

 7  الرا ة الكاملة 

 7   قن مكاإ الإصابة 

 7  عمل ضغو  مي مكاإ الإصابة 

 7 ا ت دام كمادال بارد  خاصة مي البدا ة 

 7 ا ت دام كمادال  اخنة فيما  عد 

 7  1م  ي تثبيح للع و المصابه يست د 

   : الركبة التواءعلاج -3-5-2

 ت  ع قواعد الع ج لدرجة خطور  الإصابة 

  الركبة من الدرجة الثانية التواءعلاج  :  

 7  را ة كاملة مع رفع الرجل المصابة -

 7   حت الماد  الداخلية للركبة -

  Hyalmonidase anesthetic  7عمل  قنة للركبة  -

 7 بوا طة  قن  و ربا  ضاغا ال غا عية الركبة -

 7  اعة الأو ة 98-12كمادال بارد  توضع مباشر  فوق الربا  ال اغا من  -

 7  اعة الأو ة 98كمادال  اخنة  عد  -

 7  ما ة الركبة عن طريق وضعنا مي جب ر  -

 7  إعاد  تأهيل الركبة -

                                                           

 1587ص، مرجع  ابق، عبد الر من عبد الحميد زاهر 1



232 

  الركبة من الدرجة الثالثة التواءعلاج  :   

 لرررررش  ف رررررررررررررررررل مرررررا   رررررت القيرررررام بررررره وذ، إجراء عمليرررررة جرا يرررررة إإ  مكن

  :  عية  إ  راعي المعالو الإجراءال التالية

 7  القيام بالكشخي  الن ا ي الدقيق -أ

 7 إجراء العملية الجرا ية بأ رت ما  مكن -ب

 7 إص ح كل الأربطة الري   صيبح -ج

 ، عن الجرا رررررررة اه رررررررررررررتغنررررررراءإذا كرررررررانرررررررح  رررررررالرررررررة الأربرطرررررررة غ ر خط ر  فيمكن  -

 17لمد  طويلة تحح الحما ة الخارجيةش الحالة و عية  إ تبقل الركبة مي تل

 ف الهلاليةإصابة الغضاري-0

تقع الغ ررررررررراريف الن لية مي مفصرررررررررل الركبة ب إ ع م القصررررررررربة والف   

 الآخر خرررررارجي يعم إ و  ويوجرررررد مي كرررررل ركبرررررة غ رررررررررررررروف إ ه لي إ وا رررررد داخيي

 وتكمر إصرررررررررررررابررة، عية تثبيررح مفصرررررررررررررل الركبررة و مررا تره من الصررررررررررررردمررال الخررارجيرة

 الغ رررررررررررررراريف الن ليرررة لرررد  هعبي كر  القررردم والسرررررررررررررلرررة ولرررد  هعبي كر  الطرررائر  

 ومي  لعاب القو   ثناء الرمي7  
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   :  دور الغضاريف الهلالية-0-1

  :  يي  تمثل دور الغ اريف الن لية فيما

 7  تثبيح مفصل الركبة 

  تسرررررررررررراعد عية نشررررررررررررر السررررررررررررائل الزه ي عية السررررررررررررطوح المفصررررررررررررلية مما يسرررررررررررراعد 

 7  نولة  رك  ا وك ا تغ    ا عية

 7  ملأ الفراغ الموجود ب إ ع مري المفصل 

   يسررراعد عية امتصررراص الصررردمال الري تقع عية المفصرررل كما تعمل عية زياد

 7  تقعر السطد العلوي لع م القصبة وه ا يساعد عية ثبال المفصل

  ع م القصررررررررررررربررررة ووظيفيررررا تتحر  مع ع م ترتبا الغ رررررررررررررررراريف تشرررررررررررررريحيررررا 

 17لف  ا

   :  أسباب إصابة الغضاريف الهلالية-0-2

حم  م  كوإ ال عتلإصابة الغ اريف الن لية هو  إ السربت الرئي  ي 

خفيف لمفصرررررررررررررررررل الركبرررررة مع  ررررردوث لف ودوراإ عية الطرف السرررررررررررررفيي مع ثبي 

للداخل  و الخارج مما  لدي إ ة انزهق الغ ررررررررررروف داخل المفصررررررررررل ثم مع  ركة 

 ب إ ع مري الف ر  والقصررررررررررررربرة فينتم  مرد مفصرررررررررررررل الركبرة  نحشرررررررررررررر الغ رررررررررررررروف

  7  عن ذلش تمزق الغ روف
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   :  أعراض إصابة الغضاريف الهلالية-0-3

  :  تكوإ الأعرا  تدري ية وت نر بالشكل التا ي

 7  لم مي الجزء الداخيي لمفصل الركبة  ثناء النشا  الريا  ي 

 7  لم عية طو  المفصل عند ال غا وعية الجزء الداخيي 

 7  (الف صل   سبت تمزق جزء من الغ روف الم مس لع م صول مي المف 

 7 ليونة عند ال غا الشد د عية طو  المفصل مي الجزء الداخيي 

 7مثنية ة لم وصول عند مي إ الرجل  و   فل الساق نحو الخارج والركب  

 7  1ضعف الع لة الرباعية 

    :  علاج إصابة الغضاريف الهلالية-0-0

  : لن لية   ت إتبات الخطوال التاليةلع ج إصابة الغ اريف ا

  الإ ررررررعاف الأو ي للإصررررررابة عن طريق فرد مفصررررررل الركبة بأي طريقة ووضررررررعنا

 7  عية جب ر  خلفية مع عمل ربا  ضاغا وينقل المصاب للمسكشفل

  عمل صررررررررور بالأشررررررررعة عية المفصررررررررل للركت للتأكد من خلو الركبة من كسررررررررور

 وءال الع ميررررة لع م القصررررررررررررربررررة بررررإ ررررد  الع ررررام المكونررررة للمفصررررررررررررررررل مثررررل النت

 7  و كسور  ع م الردفة إذ  ن ا تحمل نفس الأعرا  الأخر  

   الع ج الن ا ي للغ ررررررروف هو إخ ررررررات المصرررررراب للعمل الجراحي ه رررررركضصرررررررا

  7    ابيع 9الغ روف ووضع الركبة عية جب ر  خلفية مع ربا  ضاغا لمد  

 7  2الع ج التأهييي 
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 إصابات عظم الردفة -5

 الردفرررة مكونرررا هرررامرررا مي مفصررررررررررررررل الركبرررة ويقوم  عرررد  وظرررائف يعرررد ع م 

فصرررررررررررررل لم ةمن بين را إعطراء الركبرة الشررررررررررررركرل الطبي ي وزيراد  السرررررررررررررطوح الميكانيكي

 7  ب إ الع لة والمفصل اه تكا الركبة وتقليل 

   : أسباب إصابة عظم الردفة-5-1

  تنتم إصرررررررررررررابررة ع م الردفررة من إصرررررررررررررابرة مبراشرررررررررررررر  كررالسرررررررررررررقو  المبرراشرررررررررررررر

 7 الع يي الشد د اهنقبا ل الركبة  و إصابة غ ر مباشر  نكي ة عية مفص

   : أعراض إصابات عظم الردفة-5-2

  :  يي تتمثل  عرا  إصابال ع م الردفة فيما

 7   لم شد د عية السطد العلوي للردفة 

 7  ورم وازرقاق 

 7 عدم القدر  عية فرد مفصل الركبة وخاصة ضد الجاذبية 

  7  الردفةوجود ف و  عند جس ع مة 

   :  علاج إصابات عظم الردفة-5-3

 :  تم ع ج إصابال ع م الردفة بإتبات الخطوال التالية

 7 عمل صور  بالأشعة للتأكد من نوت الإصابة 

  مي  الة الكسررررر المتفتح تعمل عملية ه رررركضصررررا  ع م الردفة وعمل خياطة

 7  للع لة ذال الأربعة الرؤوأ مي وترها

   7    ابيع 5إ ة  9لمد  توضع الركبة عية جب ر 

  مي  الة الكسررررررررررررر المسررررررررررررتعر  لع م الردفة يعمل ا رررررررررررركضصررررررررررررا  جز ي لع م

 7    ابيع 5إ ة  9الردفة وتوضع الركبة عية جب ر  لمد  
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 عنررررردمررررررا  كوإ التمزق غ ر كرررررامررررررل  ثبرررررح مفصررررررررررررررررررل الركبررررررة وجي مفرود  

جية     رابيع ومي ه ه الفتر  يشررجع المصرراب عية عمل التمرينال الع 5إ ة  9لمد  

وبعد ذلش  فش الجبس  و الب  ررررررررررتر ويبد   عمل التدليش والحمامال السرررررررررراخنة 

 7 وذلش لإعاد  الحركة الطبيعية للمفصل

 وتوضرررررررررررررع الركبررة، ومي  رراهل التمزق الكررامررل تعمررل عمليررة لخيرراطررة الوتر

  رررررررررررررابيع ويكبع الع ج الطبي ي وذلش  ثناء وضرررررررررررررع الجب ر   5إ ة  9عية جب ر  لمد  

 17وبعد فكنا

 إصابات الكتف 

  المفر  اه رررررررررررت دامتعد إصرررررررررررابال مفصرررررررررررل الكتف وه ررررررررررريما إصرررررررررررابال 

 شرررررررررررررررا عرررة الحررردوث  والررردفع(مثرررل  ركرررال الرمي النرررات رررة عن الحركرررال المتكرر   

وغالبا ما  تم تشررررررررررخي  ه ه الإصررررررررررابال عية نحو خاطلإ ، مي الألعاب الرياضررررررررررية

إصرررررررررررررابررال الكتف ن را لتم ز الكتف ببنيررة تشرررررررررررررريحيررة معقررد  وتررداخررل  عرضرررررررررررررا 

إضررررررررررافة إ ة  إ عملية تأهيل الكتف تعد عملية صررررررررررعبة التحقيق ن را ، المتنوعة

لكمر   ركاته المعقد  وارتباطه بالعد د من الع ررررر ل الري   ت إعاد  تنشررررريطنا 

 7 مما  تطلت وقتا طوي 

   :وفيما  يي  هم الإصابال الرياضية الري  مكن  إ  تعر  لنا الكتف
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 وة كسر عظم الترق-1

تعتبر إصرررررررررابة كسرررررررررر ع م الترقو  من الإصرررررررررابال الشرررررررررا عة مي إصرررررررررابال 

  :  الجناز الحركي ويمكن  إ  كوإ  بت الإصابة هو

  7  قو  مباشر عية ع م الترقو 

 7 قو  خارجية عية الع م 

 7  السقو  عية جانت الجسم  و السقو  عية اليد وجي مفرود   و مثنية 

  : أعراض كسر عظم الترقوة-1-1

 : ل  عرا  كسر ع م الترقو  فيما  ييتتمث

 7  لم شد د خاصة عند اللمس  و  الكسر مع ورم 

  7  ظنور صول عند الحركة نكي ة ا تكا  الن ا ال الع مية المكسور 

 7  العجز الحركي لمنطقة الكتف  ا  وقوت الإصابة 

  7 1ظنور تشوه تحح منطقة الكسر مي الكسور المعقد 

    :علاج كسر عظم الترقوة-1-2

  :  تتمثل مرا ل ع ج كسر ع م الترقو  مي النقا  التالية

  7  عدم تحريش ال رات المصابة وا ت دام ربا 

 7 (ل رات إ ة الجسم  عصابة مطاطية  باندجتثبيح ا 

   7  لعد  مرال  و  المنطقة المصابة دقيقة( 29 وضع الثلو لمد 
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  ح   ف رئت إ(الالعصرررت  و إصرررابة الأضررر ت  و   ميمي  الة وجود م ررراعفال

 7 المصاب بدقة وتست دم الأشعة للتأكد من قبل الطبيت المعالو

  مي  الة كسرر الترقو  فقا بدوإ وجود  ي خلع مي مفاصرله تسرت دم عصابة

   ابيع7  (9-2 لمد  

  ما مي  الة الكسرررررر الوامررررر  يسرررررت دم ربا  لتثبيح الع م المكسرررررور  ومنعه 

  رررررررررابيع  (9-2 و   رررررررررابيع للكبار 8ولمد   5إ ة الأمام عية شررررررررركل رقم  اهنزهقمن 

 للأطفا   عدها ترتد  عصابة لإرا ة ال رات7

 ر  لتضم الكسرررررررررررر تسررررررررررررت دم الجرا ة مي  الة كسررررررررررررر الترقو  المفتوح وعندما ه

 7 بالطرق غ ر الجرا ية وه ه الحاهل نادر  جدا

  تبرد  تمرارين الترأهيرل  عرد اختفراء الألم وبعرد  رررررررررررررترة   رررررررررررررابيع يعراد للتصررررررررررررروير

 7 شعاعي ويمكن التقدم ببرنامم التأهيل بمستو  الشدالإ 

  رررررابيع وبعدها  مكن ممار رررررة الأنشرررررطة الرياضرررررية  8 تم الشرررررفاء  عد مرور  

 شرررررررررررررنر عنرردمررا  تصرررررررررررررلررت مكرراإ  (8-5 ولكن الريرراضرررررررررررررال ه تمررارأ إه  عررد مرور 

 7  1الكسر

 خلع عظمة الترقوة -2

كن  إ  حدث غرالبرا مرا  حردث خلع الترقو  نكي ة لإصرررررررررررررابة مباشرررررررررررررر  ويم

 7  خلع كامل  و غ ر كامل
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  : أعراض خلع عظمة الترقوة-2-1

   : ت نر  عرا  خلع ع مة الترقو  عية النحو التا ي

 7  لم شد د 

 7  توتر  ع  ل الصدر 

 7 تشوه وام  وذلش ب روج ن ا ة ع م الترقو  فوق مفصل الكتف 

  7 الإ ساأ بالألم الشد د عند جس الجزء المصاب من الترقو 

  : علاج خلع عظمة الترقوة-2-2

مي  ررالررة الخلع غ ر الكررامررل ترد الترقو  وتثبررح بمسررررررررررررراعررد  جب ر  للطرف 

العلوي وعمل مشمع هصق  عية ع م الترقو  ويلف  و  الكتف ثم توضع اليد 

  ررررررررررررررابيع ويبررد  برررالع ج الطبي ي ثرراني  وم  عرررد الخلع ومي  ررالرررة  9مي ع قررة لمررد  

الجراحي  يررررث تثبررررح الترقو  ويبررررد   عمررررل الع ج  الخلع الكررررامررررل  لجررررأ للترررردخررررل

الطبي ي    ررررررررررررررا مي اليوم الثررراني  عررد العمليرررة ويبررد  برررالأجزاء البعيررد  كمفصررررررررررررررل 

 7  1الر   والأصا ع

 كسر عظم لوح الكتف -3

 7 تحدث نكي ة لخبطة شد د  ومباشر  عية ع م اللو ة

  :  أعراض كسر عظم لوح الكتف-3-1

  :  لكتف عية النحو التا يت نر  عرا  كسر ع م لوح ا

 7   لم شد د مي مكاإ الإصابة 

 7  الصدرو  توتر عية مستو  ع  ل منطقة الكتف 

 7 فقداإ القدر  عية تحريش مفصل الكتف 
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  :  علاج كسر عظم لوح الكتف-3-2

 تم ع ج هرر ا النوت من الإصرررررررررررررابررة  عمررل ب  رررررررررررررت ر  و  الصررررررررررررردر وعمررل 

ر  تحريش مفصرررررررررل الكتف منعا ع قة لمفصرررررررررل الكتف لمد    ررررررررربوع إ مع ضررررررررررو 

 7  لحدوث التيبس

 كسور عنق العضد -0

  :  تنقسم كسور عنق الع د إ ة قسم إ هما

ق وكسور بالعن الحدوث(  نادر كسرور بالعنق الكشريحية لع م الع د 

  الحدوث(  شا عةالجرا ية لع م الع د 

تنتم كسرررررررررررررور العنق الجرا يررررة لع م الع رررررررررررررررد عن إصرررررررررررررررابررررة مبرررراشرررررررررررررر  

 جررررانرررررت الكتف  و نكي رررررة للسرررررررررررررقو  عية الكوت  و السرررررررررررررقو   كررررالسرررررررررررررقو  عية

عية اليد وجي مفرود  وتشرررمل كسرررور العنق الجرا ية لع م الع رررد ث ثة  نوات 

  :   ا ية جي

 7  كسور شرخية 

 7  كسور مع تحر  للخارج 

 7 كسور مع تحر  للداخل 

ومي هرر ا النوت من الكسرررررررررررررور   ررت عمررل ع قررة للرر رات وينقررل المصرررررررررررررراب 

 (9-2 ي  الة الكسررررر الشررررر ي  كتفل  عمل ع قة عية الرقبة لمد  للمسرررركشررررفل م

   ابيع 
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 مي  رالرة الكسرررررررررررررور مع تحر  الع م للرداخل  و الخارج  صرررررررررررررل  الكسرررررررررررررر 

 تحح م در عام ثم  ثبح الكسررررررررر  عمل مشررررررررمع هصررررررررق  و  الصرررررررردر والع ررررررررد 

 7   ابيع مع وضع ال رات مي ع قة 9لمد  

 من اليوم الثرررررراني  عررررررد التثبيررررررح وعررررراد   بررررررد  ع ج مثرررررل هررررر ه الحررررراهل 

إذ  إ ذلش يسرراعد مي  رررعة التضام الكسررور وذلش للعمل عية تقصرر ر فتر  الع ج 

والعمرررل عية إعررراد  الحركرررة الطبيعيرررة للمفررراصرررررررررررررررل المصرررررررررررررررابرررة وكلمرررا كررراإ الع ج 

 7 1الطبي ي مبكرا  كوإ  ف ل

 كسور عظم العضد -5

 إصررررررررررررررابررة مبرراشرررررررررررررر  تعتبر من الإصررررررررررررررابررال الكث ر  الحرردوث وقررد تنتم عن 

 7   و إصابة غ ر مباشر 

  : أعراض كسور عظم العضد-5-1

 : ت نر  عرا  كسور ع م الع د عية النحو التا ي

 7   لم شد د مكاإ الكسر 

 7   دوث خشخشة عند تحريش الكسر 

 7 تشوه مي ع مة الع د 

 7  فقداإ الع د لوظيفته 

 7  تشكل ورم  و  منطقة الإصابة  
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 :  علاج كسور عظم العضد-5-2

   :  تم ع ج كسور ع م الع د وفق الخطوال التالية

  كسرررور ع م الع رررد    رررع المصررراب للإ رررعاف الأو ي ال ي  تم فيه ت فيف

كمرا  تم وضرررررررررررررع جب ر   و  الكسرررررررررررررر وعمرل ع قرة مي الرقبرة وهر ا لتفادي ، الألم

 7 الري قد تنتم مي  ا  إهما  الإ عاف الأو ي لالم اعفا

 7   نقل المصاب للمسكشفل 

   خ  صررررررور بالأشررررررعة للكسررررررر ويتم القيام بالع ج الن ا ي  يث  صررررررل  الكسررررررر

 7 تحح المخدر

 7  الخ وت لبرنامم إعاد  التأهيل 

 خلع مفصل الكتف -9

ة ب إ البالغ إ عامة والرياضي إ خاص اهنكشارخلع مفصل الكتف كث ر 

 ،ويحرررردث نكي ررررة لخروج ر أ الع م من الحفر  العنررررابيررررة مي ع م لوح الكتف

  :  مكن  إ  كوإ وي

 وهو شرررررررررررررا ع الحدوث ويكوإ  رررررررررررررببه إصرررررررررررررابة مباشرررررررررررررر  من خلف : خلع أمامي

 7 مفصل الكتف

 قل انكشرارا مقارنة بالنوت الأو  وينتم عن  رقو  عية را ة اليد : خلع خلفي 

 7 وجي ممدود   مام الجسم

 ( أســـــــــــــفـــــــل لــوح خــلــع مســـــــــــــتــقــيــم)نرررررررادر الررحررررررردوث وعررررررراد   ررحررررررردث : الــكــتــف 

 7  د وجي  عيد  عن الجسمعند السقو  عية را ة الي
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   :  أعراض خلع مفصل الكتف-9-1

   :  تتلخ   عرا  خلع مفصل الكتف مي النقا  التالية

 7  يعاني المصاب  لما شد دا بمفصل الكتف والعجز عند تحريكه 

 7عاد  ما  قوم المصاب بتثبيح الطرف المصاب بالخلع باليد الأخر  السليمة   

 7 الألم قل  ركة مي المفصل تسبت شعورا ب 

 7 1 ثناء الفح  الطبي    ظ تشوه بمفصل الكتف  

  :  علاج خلع مفصل الكتف-9-2

  ف رررررررررررررررررل  إ  كوإ المصررررررررررررررررراب تحرررررح الت رررررد ر الطبي ويتم إرجرررررات الخلع 

  : كما  يي

 7 ج ب ال رات مي جنة الأ فل لمد  دقيقت إ 

  جر ب الر رات والسررررررررررررراعرد للخارج لمد  ث ثة دقائق لإرجات ر أ ع م الع رررررررررررررد 

 7 كان ا الطبي يمي م

   7 ضم الساعد لتلتصق تماما بالجنت لمد  ث ثة دقائق  خر 

 7ضم الساعد عية الصدر والمحاف ة عية ه ا الوضع بتثبيته بب  ترطبي  

  7  را ة لمد  ث ثة   ابيع كاملة وإه تحو  إ ة خلع متكرر 

 ف ت صرح للريا  ي  ثناء فتر  الرا ة السابقة بالجري عية  إ ه يست دم الك

 7  المصاب إه  عد مرور شنر ونصف من الإصابة

  منع إرجررررات الخلع مي  ر  الملعررررت  و برررردوإ ت رررر  ر طبي عررررام منعررررا لحرررردوث 

م رررراعفال ويمكن ا ررررت دام طريقة ال ررررغا عية السرررراعد لأ ررررفل مع ال ررررغا 

 7 2جات ر أ الع د مي ت ويفه الطبي ي  فل الإبا لأعية اليد باليد الأخر  لإر 
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 إصابات رسغ اليد 

ر ررررررررررر  اليد من الإصرررررررررررابال الشرررررررررررا عة مي المجا  الريا ررررررررررر ي لد   لإصررررررررررابا

 الأطفررررررا  والبررررررالغ إ وتتم ز إصررررررررررررررررررابررررررال الر ررررررررررررر  بررررررأعرا  خفيفررررررة وغ ر خط ر  

 لكن مي المقابل ن د  إ عواق  ا خط ر ، مما  صررعت تشررخيصررنا عية نحو  ررحيد

 7 فيما لو تم إهما  ع جنا

 إلتواء الرسغ -1

 الر رررررررررررر  إصررررررررررررابة شررررررررررررا عة الحدوث وخاصررررررررررررة مي  نوات الرياضررررررررررررال  التواء

الري تتطلت ا رررررررررتعما  اليد ن بكمر  ويرجع  ررررررررربت ه ه الإصرررررررررابة غالبا إ ة  ركة 

كمرررا  ن رررا  مكن  إ تحررردث نكي رررة ، مفصرررررررررررررررل الر ررررررررررررر  الزائرررد  عن مرررداه الطبي ي

لسرررررررررررقو  عية را ة اليد  و ظنر اليد  و نكي ة لرفع لإصرررررررررررابة غ ر مباشرررررررررررر  مثل ا

 7 جسم ثقيل

  :  الر    ست شدته إ ة خفيف ومتو ا وشد د التواء صنف 

 7  وهو تمدد طفيف مي الأربطة: الالتواء الخفيف -

 7 وهو تمزق جز ي للأربطة :المتوسط الالتواء -

 7  هو تمزق كيي للأربطةو : الشديد الالتواء -

  :  غالرس التواءأعراض -1-1

  : الر   عية النحو التا ي التواءت نر  عرا  

 7  لم شد د 

 7 ورم 

 7  الحد من  ركة المفصل 

  7  1ارتفات طفيف مي درجة الحرار 
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   :  الرسغ التواءعلاج -1-2

 والعمررررررل    رررررررررررررررررابيع( 5-9  تم تثبيرررررح المفصرررررررررررررررررل بربرررررا  ضررررررررررررررررراغا لمرررررد  

 7 عية تحريش الأصا ع تفاد ا لحدوث التيبس

 خلع الرسغ -2

 7 روج ع ام الر   من مكان ا الطبي يوهو خ

  :  أعراض خلع الرسغ-2-1

   :  تتمثل  عرا  خلع الر   مي النقا  التالية

 7 تشوه جانت اليد  و مفاصل الأصا ع، ويبرز عية شكل نتوء  و تورم 

 7  لم وال  اب وليونة مي منطقة الر   مع فقداإ م ا  الحركة   

  :  علاج خلع الرسغ-2-2

 :     توجت إتبات الخطوال الآتيةلع ج خلع الر 

 7 تثبيح الر   ورفع ال رات 

  7  شعة لتأكيد الكشخي 

   تم المعرالجرة غ ر الجرا يرة برإعراد  الع م المخلوت إ ة مكانه ثم ت ب ر الر ررررررررررررر

 7   ابيع (8-19 

 7مي  الة التمزق الشد د  بقل الع م غ ر مستقر مما  تطلت الجرا ة  

   7  1إعاد  تأهيل الر 
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 العظمة الزورقية  كسر -3

 وجي شرررررررررررررا عررة الحرردوث لحراأ المرمل مي كر  القرردم وهعبي القفز بررالزانررة 

 مي  لعررررراب القو  وجي عبرررررار  عن كسرررررررررررررر الع مرررررة الواقعرررررة مي الجنرررررة الخرررررارجيرررررة 

 7 من اليد

  :  أعراض كسر العظمة الزورقية-3-1

   : ت نر  عرا  كسر الع مة الزورقية عية النحو التا ي

 7  لجزء الخارجي لليد مي مكاإ الإصابة لم عند فح  ا 

 7  لم بالجزء الخارجي لليد عند تحريش اليد مي  ي جنة 

  :  علاج كسر العظمة الزورقية-3-2

  :   تم ع ج كسر الع مة الزورقية وفق الخطوال التالية

  وضررررررع اليد مي الجبس لمد  تتراوح من   رررررربوع إ إ ة  ربعة  شررررررنر  سررررررت مكاإ

 7 الإصابة مي الع مة

  شرررررررررررررنر  سرررررررررررررت نوت  8 ةإ  9الرجوت لممرار رررررررررررررة الريراضرررررررررررررة  عرد مرد  تتراوح من 

 17الإصابة
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 كسر العظمة الخطافية-0

وتقع الع مرة مي الجنرة الررداخليرة لليرد وتصررررررررررررراب هر ه الع مرة بررالكسرررررررررررررر 

 7  التنس(م رب   مقب نكي ة اهن غا  بتأث ر مع إ 

 :  أعراض كسر العظمة الخطافية-0-1

 7 شدأ ا عند ال غا ظنر اليد آهم متو طة الشد  وتزداد

 :  علاج كسر العظمة الخطافية-0-2

ثم ت  رررررررررررررع ،  وم 54 تم الع ج عن طريق وضرررررررررررررع اليرررد مي الجبس لمرررد  

 لتمارين إعاد  التأهيل  عد شنرين من الإصابة7

 إصابات القدم 

تعد إصررررررررررررابال القدم من الإصررررررررررررابال كث ر  الحدوث مي المجا  الريا رررررررررررر ي 

قدم وكر  السررررررررلة وكر  اليد وكل الرياضررررررررال التنافسررررررررية خاصررررررررة ب إ هعبي كر  ال

 عنررد ال عب إ الرر  ن يعررانوإ  صررررررررررررر   ل شررررررررررررركررل عررام كمررا تنكشرررررررررررررر هرر ه الإصررررررررررررررابررا

  7 من تشوهال قوامية بالقدم إ

 :  مكن تقسيم إصابال القدم  ست شدأ ا إ ة ث ثة  نوات جي

 7إصابال القدم البسيطة 

 7  إصابال القدم المتو طة 

 7  لشد د إصابال القدم ا 
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 إصابات القدم البسيطة -1

 الأوتررار الع رررررررررررررليررةو   رررررررررررررب  ررا تمزقررال ميكرو ررررررررررررركوبيررة  سررررررررررررريطررة بررالأربطررة

 المحيطة بالقدم وقد ه  ت كر الريا ررررررررر ي المصررررررررراب  ادث الإصرررررررررابة ويتا ع تدريبه 

 7   و مباراته

 :  أعراض إصابات القدم البسيطة-1-1

   :ت نر  عرا  إصابال القدم البسيطة عية النحو التا ي

 7لم  سيا وقد  كوإ مباشرا مي  ع  الأ ياإ ولكن مدته قص ر  نسبيا  

 7 عجز  سيا عن المش ي 

 7  مش ي المصاب بدوإ مساعد    د 

 7  عند لمس القدم ن دها طبيعية 

  ه توجررد ارت رراءال  و  ريررة  ركررة زائررد  للع ررام وذلررش دليررل عية عرردم وجود

 7 تمزقال كب ر   و كلية للأربطة

 7  الش ية طبيعية عند الفح و  عكسية مع القصبة ركة الكا ل ال 

 :  علاج إصابات القدم البسيطة-1-2

   :  تم ع ج إصابال القدم البسيطة وفق الخطوال التالية

 7  وضع ثلو  و رش كلور إ مر عية القدم عند  دوث الإصابة 

   ب  رررررررررررررتر طبي  حيا برررالقررردم والسررررررررررررررراق من الجرررانب إ و ر  قبرررل الركبرررة لمرررد 

 7  ة ثمانية   ام وبعدها  مارأ الريا  ي رياضتهمن ث ثة إ 

  7 عن طريق الفم من خمسة إ ة  بعة   ام اهل  ابال دوية ضد 

  7  1ابتداءا من اليوم الثاني للإصابةمراهم طبية لزياد  الدور  الدموية 
                                                           

 1217ص، مرجع  ابق، الطت الريا  ي وإصابال الم عت،   امة ريا  1
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 إصابات القدم المتوسطة -2

تحدث نكي ة لقطع جز ي لأربطة مفصرررررررل القدم خاصرررررررة الربا  الجانبي 

 7  ش ي  و قطع مي الربا  الدا ي لباطن القدم الداخييالو 

 :  أعراض إصابات القدم المتوسطة-2-1

 مكن تلخي   عرا  إصرررررررررررررابررال القرردم متو رررررررررررررطررة الشرررررررررررررد  مي النقررا  

 :  التالية

  7  آهم متو طة الشد 

 7   زداد الألم عند الوقوف عية القدم المصاب 

 7  منزيف داخيي بالقدبالإضافة إ ة  دوث ، تشكل ورم مي المنطقة المصابة 

 :  علاج إصابات القدم المتوسطة-2-2

  :   تم ع ج إصابال القدم المتو طة وفق الخطوال التالية

   وم مع الحرص عية  إ تكوإ القدم  29وضرررررع القدم والسررررراق مي الجبس لمد 

 7 درجة 09بزاوية 

 7 الع ج الطبي ي  عد نزت الجبس 

 إصابات القدم الشديدة -3

كامل للأربطة خاصررررة الربا  الجانبي الو شرررر ي  و الربا   وتنتم عن قطع

 7 القصبي الش يي
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 :  أعراض إصابات القدم الشديدة-3-1

   :عند إصابة القدم الشد د  فإإ الأعرا  المصا بة لنا تكوإ كالتا ي

  7  آهم  اد 

 7 عجز كامل عن الوقوف 

  7 عند الجس تزداد الآهم  د 

  7  مع القصبة رية  ركة زائد  للكا ل وعكسية 

 7  مكن  إ تصا ت ه ه الإصابة بكسور للع ام 

   الشديدة:علاج إصابات القدم -3-2

 تم ع ج هرر ا النوت من الإصرررررررررررررابررال عن طريق الترردخررل الجراحي مي  جررل 

 قصررررراه ثمانية   ام من الإصرررررابة ثم توضرررررع القدم المصرررررابة مي الجبس لمد   ربع إ 

 7   وم عية الأقل ليبد  الع ج التأهييي

 إصابات الرأس 

 تعرد إصرررررررررررررابال الر أ من الإصرررررررررررررابال الخط ر  والنادر  الحدوث وتحدث 

 مي  ع   نوات الريرراضررررررررررررررال عنررد ارتطررام الر أ ب سرررررررررررررم صرررررررررررررلررت ولعررل مررا دفعنررا 

هو مد  خطورأ ا  –رغم ندر   دوث ا -نوت من الإصررررررابال إ ة التعريم عية ه ا ال

 لرر لرش ف ي تتطلررت، ال عررتعية  يرا  ال عرت إذ تلدي مي  ررالررة شررررررررررررردأ ررا إ ة وفررا  

لم عية ع اترررردخ   رررررررررررررريعررررا وهبررررد للمرررردرب إ ومرررردرسررررررررررررر ي التربيررررة البرررردنيررررة  إ  كونو 

 بحيثيال ه ه الإصابة لكي  كوإ تدخلنم  شكل إ  ابي7 
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 7  هم الإصابال الحاد  الري  مكن  إ  تعر  لنا الر أ يوفيما  ي

 الإصابات الحادة للرأس -1

  : رتجاج المخا-1-1

  : ف الارتجاجتعري-1-1-1

هو  الة توقف لمع م وظائف المخ لمد  لح ال عقت اصرررررررررطدام الر أ 

ب سررررررم صررررررلت ويتم ز   ررررررا ررررررا بالإغماء الوقري والنبو  المفاجا مي جميع وظائف 

الجسررررررررررم الحيوية و رررررررررررعة النب  واصررررررررررفرار الوجه وارت اء كامل مي الع رررررررررر ل 

 تنفس بطيء ودرجرررة، ويبررردو عية المري  ب ول اللوإ ، وكررر لرررش الأوعيرررة الررردمويرررة

 7  العصبية مفقود  واهنعكا ال رارته  قل من الطبي ي 

ومي الحاهل البسريطة غ ر المصرحوبة بم راعفال تتحسن  الة المري  

وتعود الوظائف الطبيعية تدري يا مي مد   رررررراعال و  ام ومي الحاهل الشررررررد د  

 17وقتا طوي  وقد تلدي إ ة الوفا  تأخ 

  : خأعراض ارتجاج الم-1-1-2

 شرررررررررررد د  ، متو رررررررررررطة، بصرررررررررررور  عامة إ ة  سررررررررررريطة اهرت اجالتصرررررررررررنف 

 :  وذلش وفقا للأعرا  التالية

 :  ويتم ز بالأعرا  التالية: البسيط الارتجاج -

 7  عدم فقداإ الوعي 

 7  ارتبا   سيا 

 7  فقداإ ال اكر   شكل ملقح 

 7  صدات مع دوراإ غ ر ثابح 

 7 طن إ 

 

                                                           

 1507بق، ص امرجع ، زينت العالم 1
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 :  لتاليةويتم ز بالأعرا  ا: المتوسط الارتجاج -

 7  ارت اج معتد  مي نفس اللح ة 

 7 فقداإ الوعي  و  دوث اضطراب ه  قل عن دقيقت إ 

  7  دقائق وصدات معتد  9فقداإ ال اكر  ليس  قل من 

  7  اه تقرارطن إ ودوار وعدم 

 7  تشوش الرؤيا 

 7  هلو ة وغثياإ وتستغرق مع م ه ه الأعرا  خمسة دقائق  

  : را  الآتيةويتم ز بالأع: الارتجاج الشديد -

 7 فقداإ الوعي لأكمر من دقيقت إ 

 7  دوار مع هلو ة، غثياإ، صدات  اد 

 7  عدم اه تقرار 

 17الأعرا   و تزداد مع مرور الزمن ويمكن  إ تتكرر ه ه

  : الكدمة-1-2

وتعتبر من الإصرابال الخطر  والري تسرربت نزيف وورم محتمل مي  نلررجة 

 7  الدماغ

 

                                                           

 927ص، مرجع  ابق،  معية خليل محمد 1



259 

  : وي النزيف أو الورم الدم-1-3

 وهو نزيف  و ت مع دموي ب إ طبقرررررال النسررررررررررررريم الررررر ي يغطي الررررردمررررراغ 

  7   و داخل الدماغ

 7 وهو عبار  عن تحطم  و تصدت مي ع م الجم مة: الكسر-1-0

 ض العامة لإصابات الرأس الحادة الأعرا-2

 تنقسرررررررررررررم الأعرا  الري  مكن م     رررررا عنرررررد إصررررررررررررررررررابرررررة الر أ الحرررررراد  

  : إ ة قسم إ

 الأعرا  النرررررات رررررة و  ت رررررة عنررررردمرررررا  كوإ الريرررررا ررررررررررررر ي واعيررررراالأعرا  النرررررا

 7 عندما  كوإ الريا  ي فاقدا لوعيه

 الأعراض الناتجة عن إصابة الرأس الحادة لرياض ي لم يفقد وعيه بعد:  

 7  صدات وغثياإ -

 7  الرؤية تكوإ مشوشة -

 تشررررررررررررروه ، التلعثم برررررالك م،  مكن  إ ت نر  عرا   خر  كفقرررررداإ للررررر اكر  -

الإصرررررابة بالإضرررررافة إ ة ظنور تشرررررن ال وعدم تسررررراوي لحدقري   و جرح مي منطقة

  7   الع إ مع ا ت ابة غ ر م ئمة لل وء

 الأعراض الناتجة عن إصابة الرأس الحادة لرياض ي فاقد الوعي : 

 7  ضيق عملية التنفس -

 7 نزيف مستمر من الأنف والفم والأذن إ -

 7  ضربال القلت انت امعدم  -
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 لرأس الحادةوالعلاج لإصابات ا الإسعاف-3

  :لإ عاف وع ج إصابال الر أ الحاد   مكن إتبات الخطوال التالية

 7 عدم إزا ة الواقيال قبل السيطر  عية الإصابة 

 7  عدم تعري  المصاب لشم رائحة قوية تعمل عية ارت اج الر أ 

 7  إ عاد المصاب عن مكاإ الإصابة 

 7  إجراء التنفس اهصطناعي 

 7 تحح إشراف طبي وتتم كل الإجراءال السابقة

  :  ما إذا كاإ المصاب فاقدا لوعيه فتتم معالجته كما  أتي

 7  إشراف طبي فوري 

 7  تثبيح ر أ ورقبة المصاب 

 7  إجراء التنفس اهصطناعي 

 7 معالجة مكاإ الإصابة والسيطر  عية الزز ف 

  7  1ت ب ر الكسور  و الإصابال غ ر المستقر 

 

 

 

                                                           

 957ص، مرجع  ابق،  معية خليل محمد 1
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 خاتمة

عتبر كعملية تربوية وتعليمية وبرام ه التدريت  الريا ررررررررر ي مي كر  القدم ي 

ن مررة ومحرردد  الأهررداف  مررا  مررل الترردريررت مي كر  ،   ررت  إ تكوإ وامرررررررررررررحررة وما

القدم  قصررررررد به مقدار الجند البدني ال ي تتعر  له  ع رررررراء جسررررررم الريا رررررر ي 

 تر ف-الشرررررررررد  : المختلفة ويحدد  مل التدريت  عناصرررررررررره الأ رررررررررا رررررررررية المكونة من

ث ر  ث ر الحركي  –دوام الررررررررم  ث ر الخارجي ويتم  –عدد مرال تكرار الررررررررررررررررم  وكثافة الررررررررررررم 

 7  تدريت   بوعي و مل تدريت فتري   مل: بطريقت إتشكيله 

الحركي المطلوب برررأقرررل  داءالمنرررار  مي كر  القررردم جي قررردر  ال عرررت عية الأ 

القابلية  :رو  التالية تطلت الشرررن وتعلم المنار  مي ه ه الرياضررة جند بدني ممك

 7  نار مي التدريت  ر  إتقاإ الم اه تمرارية –طريقة تقد م المنار   – واه تعداد

 وصرررررالة  رررررلسرررررلة من الفح   رررررع هعت كر  القدم قبل التعاقد معه إ 

  و و  جنرراز  يوي ، الطبيررة الأوليررة للتررأكررد من جرراهزيتررره للعررت مي مسرررررررررررررتو  عرررا ي

بي الوعرررا ي وذلرررش للتررررأكررررد من جرررراهزيررررة الرررردور   تم التحقق منررره هو الجنررراز القل

 7 الدموية للشد  العالية

 ما ثاني جناز  تم فحصررررررررررررره فنو الجناز الحركي ال ي   رررررررررررررم الع ررررررررررررر ل 

والع رام والمفراصرررررررررررررل والأوترار وغ رهرا وذلررش للترأكرد من جراهزيرة هرر ا الجنراز النررام 

  التررامعررا ي المسرررررررررررررتو  وخلوه التررام من الإصرررررررررررررابررال الريرراضررررررررررررريررة  و شرررررررررررررفررائرره  داءللأ 

 7 من إصابال قد مة ومصرح ب ا
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من ب إ الإصرررررررررررابال الرياضرررررررررررية الأكمر شررررررررررريوعا مي م عت كر  القدم ن د 

 إصررررررررابال الجلد والع رررررررر ل والمفاصررررررررل خاصررررررررة مفصررررررررل الركبة والقدم إضررررررررافة 

ويمر الريررا ررررررررررررر ي  عررد تعرضررررررررررررره للإصرررررررررررررابررة ، إ ة إصرررررررررررررابررال الكتف والر أ والقرردم

شرررررررررررررقيه الدوا ي والجراحي إذا تطلت الرياضرررررررررررررية بمر لة الكشرررررررررررررخي  ثم الع ج  

ا إ ة مر لرة إعراد  الترأهيرل البردني  ر  يسرررررررررررررترجع كافة إمكاناته  الأمر لينتقرل  خ ر 

 7  البدنية الري تلهله للمنافسة

 مع ذلش  مر الريا رررررررررر ي  عد تعرضررررررررررره للإصررررررررررابة الرياضرررررررررررية    رررررررررررا 
 
 موازا 

  التأهيل إعادبما يسرررررررم  بالإصرررررررابة النفسرررررررية الري  نباي  إ تل  ا مباشرررررررر  مر لة 

النف ر ي الري تسرمد له بالمرور الآمن ب إ المرا ل النفسرية لما  عد الإصابة البدنية 

  7 الري تبد  بمر لة الرف  وتنت ي بمر لة التقبل وإعاد  التن يم
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 ــــة الـــمصادر والـــــمراجعقائم

، دار الكترراب العربي للطبرراعررة 91  مررد عزل رات ،  صرررررررررررررو  علم النفس،   -1

 7 1085لنشر، القاهر ، وا

 ، 91  مررررد  و رررررررررررررف متعررررت الحسرررررررررررررنرررراوي، منررررارال الترررردريررررت الريررررا ررررررررررررر ي،   -2

 7 2915دار صفاء للنشر والتوزيع، عماإ، 

  رررررررررررررامررة ريرا ، الإ رررررررررررررعرافررال الأوليرة لإصرررررررررررررابرال الم عررت، دار الفكر العربي،  -3

 29997القاهر ، مصر، 

ر ، بي، القاه  امة ريا ، الطت الريا  ي وإصابال الم عت، دار الفكر العر  -0

1005 7 

، دار الفكر العربي، 91  رررامة ريا ، الع ج الطبي ي وتأهيل الرياضررري إ،   -5

 7 1000القاهر ، 

  رررامة ريا ، إمام محمد  سرررن الن مي، الطت الريا ررر ي والع ج الطبي ي،  -9

 7  1000، مركز الكتاب للنشر، القاهر ، 91 

، وتدريت كر  القدمالحد ثة مي ت طيا  اهت اهال سرررن السررريد  بو عبده،  -7

 7 2991، مكتبة ومطبعة الإشعات الفنية، الإ كندرية، 91 

 الإعرررررررداد المرررررررنررررررراري لررررررر عررررررربررررررري كرررررررر  الرررررررقررررررردم  سرررررررررررررررررررن السررررررررررررررررررريرررررررد  برررررررو عررررررربرررررررده،  -9

 7 2991، مكتبة الإشعات الفنية، الإ كندرية، 95  الن رية والتطبيق((،  

 نفي محمود م ترررررار، الأ رررررررررررررس العلميرررررة مي تررررردريرررررت كر  القررررردم، دار الفكر  -9

 لعربي، القاهر ، د7ل7  ا

 ع ج،  –إ رررررررررررررعررررراف  – يرررررا  عيررررراد روفرررررائيرررررل، إصرررررررررررررررررابرررررال الم عرررررت وقرررررا رررررة  -10

 10587دار المعارف، الإ كندرية، 
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 (، 2914/2918كرررر  الررررقررررررردم   الرررعررريررري، قرررررررانررروإ  الررربرررررررد ررروي،   رررمررررررردخرررررررالرررررررد  -11

 الدو ي لكر  القدم7  اهتحادالكويري لكر  القدم،  اهتحاد

وترررردريررررت وإعررررداد   تعليملنرررراشرررررررررررررض إ زهراإ السررررررررررررريررررد عبررررد  ، كر  القرررردم ل -12

 7 2998، منشا  المعارف، الإ كندرية، والدولية(الموهوب إ للبطوهل المحلية 

، دار الفكر 95زينرررت العرررالم، التررردليرررش الريرررا ررررررررررررر ي وإصررررررررررررررابرررال الم عرررت،   -13

 7 1004العربي، القاهر ، 

 رررمعية خليل محمد، الإصرررابال الرياضرررية، الأكاد مية الرياضرررية العراقية،  -10

 29917د،  غدا

عبد الر من عبد الحميد زاهر، مو رررروعة الإصررررابال الرياضررررية وإ ررررعافاأ ا  -15

 7 2995، مركز الكتاب للنشر، القاهر ، 91الأولية،  

 عبرررد السررررررررررررريرررد  بو الع ء، دور المررردرب وال عرررت مي الإصرررررررررررررررابرررال الريررراضررررررررررررريرررة  -19

، مل ررررررررسررررررررة شررررررررباب الجامعة للطباعة والنشررررررررر، الإ رررررررركندرية، والع ج(  الوقا ة

10587  

عبد الع يم العواد ي، الجد د مي الع ج والإصررررررررابال الرياضررررررررية، دار الفكر  -17

 7 2995، القاهر ، مصر، 92العربي،  

، مل رسررة 91عزل خ رل  و رف كي ني، المو رروعة الفنية لكر  القدم،   -19

 7 2914عالم الرياضة ودار الوفاء لدنيا الطباعة، الإ كندرية، 

القاهر ،  ،92(،  والع ج(  الوقا ة  عيي ج   الد ن، الإصررررررابة الرياضررررررية -19

2994 7 

التررررردريرررررت    ررررررررررررريكولوجيرررررةغرررررازي صرررررررررررررررررال  محمود، علم النفس الريرررررا ررررررررررررر ي  -20

 7 2911، عماإ، 91،  القدم(والمنافسال مي كر  
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، مكتبة المجتمع 1التدريت(   –غازي صررال  محمود، كر  القدم  المفاهيم  -21

 7 2991العربي، عماإ، الأردإ، 

، 92تدريت الريا رررر ي للقرإ الوا د والعشرررررين،  كما  جميل الربيرررر ي، ال -22

 7 2995دار وائل للنشر والتوزيع، عماإ، 

، مركز الكتاب 91محمد  سررن ع وي،  رريكولوجية الإصررابة الرياضررية،   -23

 7 1005، للنشر، القاهر 

، دار المعارف، القاهر ، 19محمد  سرن ع وي، علم التدريت الريا  ي،   -20

1005 7 

فس التدريت والمنافسرررررررة الرياضرررررررية، دار الفكر محمد  سرررررررن ع وي، علم ن -25

 7 2992العربي، القاهر ، 

، مل رررررررررسرررررررررة شرررررررررباب 92محمد عاد  رشررررررررردي، علم إصرررررررررابة الرياضررررررررري إ،   -29

 7 1004الجامعة، الإ كندرية، 

، قياد (و مفري إبراهيم  ماد، التدريت الريا رر ي الحد ث  ت طيا وتطبيق  -27

 7 2991، دار الفكر العربي، القاهر ، 92 

، دار الكتررراب الحرررد رررث، 1براهيم، المرجع الشررررررررررررررامرررل مي كر  القررردم  مفري إ -29

 7 2991القاهر ، 

موفق   رررعد محمود، التعلم والمنارال الأ رررا رررية مي كر  القدم، دار دجلة،  -29

 7 2911عماإ، 

، 91هاشرم  ا ر  سن، التطبيقال البدنية الحد ثة ل عبي كر  القدم،   -30

 7 2912مكتبة المجتمع العربي، عماإ، 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




