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شيهعاً للاعبي كرة القدم وفقاً الإصابات الرياضية الأكثر فاعمية برنامج تمرينات وقائية لمحد من 
 لمراكز المعب

 م.د/ أحطد إيهاب عبدالطظعم 
 مدرس بقسم عمهم الصحة الرياضية 

                                                    جامعة حمهان -كمية التربية الرياضية لمبظين  
 :المقدمة ومشكمة البحث

عمييا الييرنم ميين التقييدم الحااييا طييا ميييا  القييل الرياضييا ج ييرز الت يي ي  جالعيي ج ططازاليي       
م اكا تعدد الااابات الرياضية لدي الططارسين لمرياضة عامة جلاعبا كرة القدم بصفة خااة تيثرر 

  green , gamsمسيتبلا    جليييا  يييل الا تطيام بييالبرامي الهتاقيية جيتفيي  كيي  مين عمييهم بالسييمل 
م أن الااابة الرياضية م كمة كا يهم أرظاء الطلاارييات الرياضيية حيين أن تعيرب لاعبيا كيرة 1996

القدم للإاابات ً حدث ضعف طا العض ت جيكهن  يا عاما مساعد لتكرار الاايابة   جأن البيرامي 
ا م مسا طة ملااشرة جطعالة طيا الهتا ية مين الاايابات الرياضيية الط تمفية جطيا رطية الكفياءة الهتاقية تس

 Duncan et,allالبدنييية ل عبييا كييرة القييدم جتيظييل حييدجث جتكييرار الااييابات الرياضييية . جيثكييد  
م أنه عظد أي ااابة طا احدي مكهنات اليهاز الحركيا   العايام   العضي ت   الطفاايا    2013
ة ( طييان ذلييد يييثدي الييا ضييعف طييا مكييان ا اييابة مطييا يييثدي الييا إخييت   التييهازن  ييين أجيي اء الأربقيي

اليسم جعدم الات ان طا الحركة نتيية زيادة اليهد عما العضه الطقا ا جتد  سيبل ذليد أ ضيا ضيطهر 
 طا عض ت الي ء الطصاب نتيية تمة حركته .

بيالرنم مين التقيدم الهاقيا طيا مييا  القيل م أنيه  2013جي ير محطيهد إسيطاعيا عبيد الح يي         
الرياضييا جبالتحديييد طييا ميييا  ا اييابات الرياضييية جات يياذ جطييية إجييراءات عهامييا الأميين جالسيي مة 
بقدر ما  ه متاح طا محاجلة لمحد من ا اابات إلا أنظا ن ح  ارتفاع نسيلاة حيدجرها جب يكا مسيتطر 

أج ل يدة الطظاطسية جمحاجلية الفيهز بيالطراك  الطتقدمية  جربطا يرجة ذلد لمحطاس ال اقد مين تببيا ال عبيين
طييييا الطسييييتهيات الرياضييييية الط تمفيييية مطييييا  يعييييا ال عبييييين أك يييير عرضيييية للإاييييابات   حييييين ت  ييييكا 
الططارسييية الرياضيييية ضييياقاً عميييلأ الطفاايييا جالأربقييية جالطحييياط  ال لاليييية جالأجتيييار العضيييمية جالعطيييهد 

 الفقري مطا تد  سبل إاابات م مظة . 
م أن الاايابة ت تميف بياخت ب  بيعية الأداء طيا  2002جيهضح أسيامة مصيقفا ريياب           

% ميين ميطييا ااييابات كييرة  69المعلايية ططيي   جًجييد أن ااييابات القييرب السييفما طييا كييرة القييدم حييهالا 
 القدم   جيع ي سبل ذلد للإست دام الطستطر لمقرب السفما طا كرة القدم . 
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م أن معيد  أنت يار ا ايابات طيلأ مييا  الأن ييقة 2004د أ يه العطيا م جيييكر أحطيد بسييهنا   جأحطي 
الرياضيييية ب يييكا عيييام جكيييرة القيييدم ب يييكا خيييان أايييلاح ميييا رة تسيييتدعا أنتلايييا  العييياممين طيييلأ الطييييا  
الرياضييا جميين رييم كييان  ظييات ضييرجرة لمتصييد  لهييي  الاييا رة الطتظامييية ميين خيي   حمييه  تعتطييد عمييلأ 

 ا ب كا جاتعا .الهتا ة ب كا أساسا جسرعة التأ ي
جالااابات الرياضة تد تكهن بسيقة طا بادئ الامر رم تتفاتم ج تصلاح خقيرة ج معهتية ج تيد        

تكييهن سييبلاا طييا مظيية معاييم الرياضيييين ميين العييهدة لططارسيية الظ يياء الرياضييا  ييظف  الكفيياءة ج يرجيية 
تكيييرار جمسيييات ج  لييييلد لعيييدم ادرات ال عيييل لظهبييييات الاايييابة ج كييييلد شيييعهر ال عيييل بالطميييا مييين

تطريظات التأ ييا الحكيا ج مين ناحييه اخير  اسيتعيا  الطيدرب العيهدة ال عيل لاسيتكطا  تدريلايه خهطيا 
ميين طقييدان ال عييل لمياتتييه البدنيييه ارظيياء ا تعيياد  عيين الطمعييل ج بالتييالا خسييارة الطسييابقات التييا   ييترت 

ن اكتطيا  شيفاقه ج الامير اليي  طيها  يا ال عل ج ما يترتل عما ذلد  يه عيهدة ال عيل لمتيدريل دج 
 ط ييا خقييهرة شييديدة عمييا اييحة ال عييل ج شييعهر بالاحلايياء لعييدم اكتطييا  تدرتييه عمييا اداء التييدريلاات 

 البدنيه بسبل الااابه 
م أن القريييي  الرقيسيييا لطظييية تكيييرار الاايييابات  2007جي يييير عبيييدالع ي  الظطييير جناريطيييان ال قييييل 

لمقييهة عمييا جييانبا مفااييا اليسييم الط تمفيية  ييين العضيي ت  الرياضييية يبييدأ بالتظطييية العضييمية الطت نيية
الطحركيييية جالعضيييي ت الطقا ميييية لهييييا ج ييييه مييييا تأكييييد  الأبحيييياث العمطييييية أنييييه  يييييل الا تطييييام بالتييييدريلاات 
لمطيطهعييييات العضييييمية العاممييييه جالطقا ميييية لهييييا لتيظييييل اخييييت   التييييهازن العضييييما جحييييدجث الااييييابات 

 الرياضية  .
م أن القهة العضمية من أ م أ داب الهتا ة مين الاايابات الرياضيية  2000كطا يهضح تهطي  الهليما 

 جكيلد إعداد جتأ يا الرياضيين بعد حدجث الااابات الرياضية .
جت يييير معايييم الدراسيييات جالأبحييياث عميييلأ أن القريقييية الط ميييلأ لمهتا ييية مييين ا ايييابات  يييا مييين        

م أدجات الهتا يية   جدعييداد البييرامي التدريبييية خيي   التعييرب عمييلأ الأسييلااب الطثد يية لحييدجرها   جاسييت دا
الطبظييية عمييلأ أسيي  عمطييية سييميطة تراعييا التسمسييا الصييحيح لأداء التطييرين جشييدته   جضييرجرة احتييرام 
طترات الراحة جالاست فاء   إضياطة إليلأ التركيي  عميلأ جضية  رنيامي جتياقا لرطية كفياءة ال عيل البدنيية 

  Bollars et all  2014   Owen et al كيا مين هيدب جتايتيه مين حيدجث ا ايابات   جيثكيد 
ججهد  رنيامي جتياقا مين الاايابات الرياضيية  أايلاح متقملايا أساسييا خي   طتيرة  عما ضرجرة 2013

 ا عداد لمفرز الرياضية . 
جترجيية أ طييية التطريظييات الهتاقييية جالتأ يمييية الييا  ييدطهطا الأساسييا ج ييه الهتا يية ميين الااييابات         
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 تمفة جعيهدة ال عيل اليا الطظاطسية  يظف  الكفياءة الهمي يية جالبدنيية التيا كيان عميهيا تبيا الرياضية الط
 حدجث الااابة جطا أسرع جت  مطكن .

جمن خي   عطيا اللااحين  طيا مييا  الاايابات الرياضيية جالتأ ييا البيدنا ل عبيا كيرة القيدم          
اييابات الرياضييية الط تمفيية طييا اليهيياز تييد لاحيي  تعييرب الك ييير ميين لاعبييا كييرة القييدم لمك ييير ميين الا

الحركا جتكرار  يي  الاايابات ب يكا كبيير طكيان ليد  اللااحين القظاعية التامية بأ طيية البيرامي الهتاقيية 
لمحييييد جالتقميييييا ميييين الااييييابات الرياضييييية جكيييييلد  طكيييين الاسييييتفادة ميييين التطريظييييات الهتاقييييية طييييا تعمييييم 

لبدنية . جكيلد البرامي الهتاقيية طيا حالية حيدجث اايابة التطريظات الرياضية جأكساب ال عبين المياتة ا
رياضييية تقمييا ميين شييدة الااييابة جطتييرة العيي ج جالتأ يييا لطييا تحتهيييه ميين تطريظييات تييهة عضييمية جمرجنييه 

 لمطفااا جا الات لمعض ت .
 أهمية البحث :

ات جتاقييية مقييظن ت عييد  ييي  الدراسيية إحييد  الطحيياجلات العمطييية لتصييطيم  رنييامي تطريظيي : الأهميةةة العمميةةة
ي  عمطيية    يتظاسل مة لاعبا كرة القدم جيتهاط  مة متقملاات كا مرك  مين مراكي  المعيل  جعميا أس 

 جدراسة تأرير البرنامي الهتاقا عما لاعبا كرة القدم خ   الطهسم الرياضا .
يية للإايابات ت عيد  يي  الدراسية محاجلية لتهضييح  طاعميية  رنيامي التطريظيات الهتاق : الأهمية التطبيقية

التييا تحييدث ل عبييا كييرة القييدم جطقييا لطراكيي  المعييل جكيييلد  طكيين الاسييتفادة ميين التطريظييات الهتاقييية طييا 
 البرامي التأ يمية ل عبين بعد حدجث الااابة الرياضية .

 أهداف البحث :
 :   يهدف هذا البحث الي التعرف عمي

الهتاقيية طيا الحيد مين ا ايابات الرياضيية الأك ير شييهعاً ل عبيا كيرة طاعمية  رنامي التطريظيات   - 1
 القدم .
 البحث : فروض

 لتحقي  ا داب اللاحن تام اللااحن بصيانة الفرب التالا:
تهجد طرجز ذات دلالة إحصاقية  ين البياسين القبما جاللاعيدي  طيا الطتاييرات تييد الدراسية نتييية  – 1

 قية عملأ عيظة اللاحن ؟تقبي   رنامي التطريظات الهتا
 مصطمحات البحث :

م : بأنهيييا أعقييياب تيييد تصييييل 2000 عرطهيييا تيييدري بكيييري  : Sport injuryالإصةةةابات الرياضةةةية 
أج أعصاب( طتعهز معها التقيهر اليديظاميكا  –مفااا  –عاام  –اليهاز الساند الطحرت  عض ت 
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 لتدريلااته أج الط اركة الرسطية ج ا ما رة مرضية لمطسته  الرياضا جتحه  دجن استطرار  طا أداقه 
 ه احساس بالضير يتراجح  يين مييرد عيدم ا رتيياح جالأليم الطبيرح ج يه إنييار لميسيم : Painالألم   

 هجهد خما بأحد الأعضاء  جيظ أ من شلاكة من الطظتهيات العصبية تاقا سيقح اليسيم جالك يير مين 
 أعطاته . 

 ه انبلااب ت ظيا لا إرادي مستطر جته  مصيحهب بيملام تصييل عضيمة أج : Crumbالتقمص  -
 ميطهعة   جيحدث أرظاء أداء الطيههد البدنا العضما أج الراحة أج حتلأ أرظاء الظهم .

 ه البرنامي التدريبا الهتاقا اليي  تيام اللااحين  تصيطيطه ب يكا  :البرنامج التدريبي الهقائي المقترح 
عمطييا لمحييد ميين انت ييار الااييابات الرياضييية ل عبييا كييرة القييدم ججطقييا لطراكيي  المعييل مقييظن جبلسييمهب 

 ا " .جذلد بعد الا  ع عما ميطهعة من الدراسات ج الابحاث العمطية " تعريف اجراق
 إجراءات  البحث :

حيين كاني  خقيهات تظفييد تيم اسيت دام الطيظهي التيريبيا مية تصيطيم اسيتطارة اسيتبيان :  منهج البحةث
 لاحن كاتالا :ال

م /  2019إستطارة استبيان تبما تم تقبيقها عما ال عبين عيظة اللاحن بعيد انتهياء الطهسيم الرياضيا 
 م . 2020

 م . 2021/  2020تظفيي البرنامي الهتاقا خ   طترة الاعداد لمطهسم الرياضا 
عيظييية اللاحييين بعيييد إنتهييياء الطهسيييم الرياضيييا الدرجييية ال انيييية  إسيييتطارة اسيييتبيان بعيييدي تيييم تقبيقهيييا عميييا

 م . 2021/  2020
لاعبيين كيرة تيدم (  ميين أند ية القسيم ال يانا جالطسيييمين  84تكهني  عيظية اللاحيين مين    عيظية اللاحين :

لاعييل تمييل  16 –حييراس مرمييلأ  9بالاتحيياد الطصييري لكييرة القييدم جتييم تقسيييطهم جطقيياً لطراكيي  المعييل " 
لاعل جسط ممعل مهاجم  15 –لاعل جسط ممعل مداطة  15 –لاعل مهيري اليانا  15 –دطاع 

 رأس حربه "  . 14 –
 جكان  أ م مهاافات العيظة ما يما :    

/  2020   2020/  2019أن  كييهن ال عييل مسيييا بسييي ت الاتحيياد الطصييري لكييرة القييدم مهاسييم 
 م .   2021

 2020/  2019أن  كهن ال عل شارت بطسابقة الاتحاد الطصري لكرة القيدم " القسيم ال يانا " مهسيم 
  2020  /2021 / 

 م .   2021/  2020الانتاام طا التدريل أرظاء طترة ا عداد لمطهسم الرياضا 
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 تعبئة استطارة  " إترار الطهاطقة عملأ الاشترات بالدراسة ". 
/  2020أ ة إاابات تطظعه مين الانتايام طيا طظيرة الاعيداد لمطهسيم الرياضياأن لا  عانا ال عل من 

 م.    2021
 .أن لا  طارس لعلاة أخر  أرظاء طترة تقبي  البرنامي 

جتم تقبي   رنامي التطريظات الهتاقية الطقتيرح طيا طتيرة ا عيداد التيا سيلاق  مهسيم الطظاطسية جالتيا      
م   جبهاتيية    2021/  2020بقة دجري القسييم ال ييانا مهسييم  أسييا ية ( تبييا انق تيية مسييا8اسييتطرت  

 جحدات تدريبية أسبهبيا ( عملأ عيظة اللاحن .  3
 ( : 1جدج    

الطتهسط الحسا ا جالانحراب الطعياري جمعاما ا لتهاء لمطتايرات الها ية                                    
 ( 84  ن = 

 ل ع م وحدة القياس المتغيرات
 .222 1..7 05.32 سنة السن

 .113 2..0 715 سم الطول

 ..20 3.2 .17.3 كجم الوزن

 م = الطتهسط الحسا ا   ع = الانحراب الطعياري     = معاما الالتهاء
 ( أنه : 1يتضح من جدج    

( لمطتايييرات الهايي ية تيييد الدراسيية مطييا يييد  عمييا إعتدالييية  3  +انحصيير معامييا ا لتييهاء مييا  ييين   
 البيانات .

 جساقا جطة البيانات :
 إستطاراة إستبيان " تبما جبعدي " خااة بحصر الااابات الرياضية ل عبين جطقاً لطراك  المعل .

 الأدجات جالأجه ة الطست دمة :
 أتطاع تدريل 

 أستد مقا ا متدرج الطقاجمة .
 ساعة إ قاب

 أكياس رممية م تمفة الاجزان .
 كرات  بية .

 كرات سهيسرية .
 مراتل تدريل .
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 ترامبهلين .
 مقعد سهيدي .

 نصف كرة إت ان .
 س لم تدريل .
 أجزان م تمفة .

 أ هاز التدريل .
 ممعل رمما .

 حهاج  متدرجة الارتفاع .
 اظدجز القف  .

 الطعاليات ا حصاقية الطست دمة :
 الهافا " الطتهسقالحسا ا   ا نحراب الطعياري   معاما ا لتهاء "                           ا حصاء

 التكرار جالظسلاة الطئهية %
 2اختلاار دلالة الفرجز كا

  %0.05تم تبه  الدلالة ا حصاقية عظد مسته  معظهية 
 عرض النتائج :

( 1جدج      
( 9دلالة الفرجز  ين البياسين القبما جاللاعدي لطرك  حارس الطرملأ    ن=   

 

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 ك % ك % ك % ك %

081.   إرتخاء 4 44.4 0 00.0 0.81 

 أربطة

 

403.  692.   كسر 3 33.3 2 22.2 

.100 شد - - - - - - ػظام  شرخ 6 66.6 3 33.3 4.05 

051. 0.- تمزق 9 011 5 55.5 0.72   111.  كدمات 9 011 9 011 

-.0  111.   شد 9 011 9 011 

 

 

 

 ػضلات

  خلغ - - - - - -

 

 

 مفاصل

051.  خلغ بكسر - - - - - - تمزق 9 011 5 55.5 0.72 

051.  التىاء - - - - - - تقلص 9 011 5 55.5 0.72 

-.0  111. 0.- كدمات 9 011 9 011   111.  كدمات 9 011 9 011 

300. .381 التهاب 9 011 8 88.8 2.03   التهابات 9 011 6 66 2.74 

 انزلاق - - - - - - تكلس - - - - - -

     -.0  111.  غضروف 0 00.0 0 00.0 

654.  333. رباط  2 02.2 0 00.0 

 صليبي
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 ( أنه : 1يتضح من جدج    
تهجييد طييرجز ذات دلاليية إحصيياقية  ييين البياسييين القبمييا جاللاعييدي لطركيي  حييارس الطرمييلأ عييدا لا       

 قياس   شرخ العاام ( حين تهجد طرجز ذات دلالة إحصاقية  ين البياسين لصالح البياس اللاعدي .
( 2جدج      

( 16دلالة الفرجز  ين البياسين القبما جاللاعدي لطرك  تمل الدطاع   ن =   
 

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 ك % ك % ك % ك %

102.   إرتخاء 5 30.2 0 6.2 4.78 

 أربطة

 

100.   كسر 6 37.5 2 08.7 4.05 

.408 ػظام  862. .102 شد 06 011 03 08.2   4.17 .7.5  شرخ 02 75.1 6 

0.1 111. 0.- تمزق 06 011 06 011   111.  كدمات 06 011 06 011 

415.  932.   شد 06 011 04 87.5 

 

 

 

 ػضلات

052.  678.   خلغ 4 25.1 3 08.7 

 

 

 مفاصل

200.  918. .111 0.1 تمزق 06 011 00 68.7  خلغ  0 6.2 0 6.2 

 بكسر

0.1 111. .200 تقلص 06 011 06 011   918.  التىاء 06 011 00 68.7 

342.  611. .111 0.1 كدمات 06 011 9 56.2   كدمات 06 011 06 011 

342.  611. .452 التهاب 06 011 9 56.2   822.  التهابات 06 011 02 75.1 

- - - - - -  0.1 111.  انزلاق 0 6.2 0 6.2 

     216.  غضروف 7 43.7 3 08.7 0.61 

111. رباط  6 37.5 2 02.5 5.33 

 صليبي

تهجييد طييرجز ذات دلاليية إحصيياقية  ييين البياسييين القبمييا جاللاعييدي طييا  ( أنييه : 2يتضييح ميين جييدج    
متايرات   كسر العاام  شرخ العاام   الرباء الصيميبا لمطفصيا   إرت ياء الأربقية ( لصيالح البيياس 

 اللاعدي    يظطا لا تهجد طرجز ذات دلالة إحصاقية طا باتا متايرات الدراسة .
(3جدج     

( 15دلالة الفرجز  ين البياسين القبما جاللاعدي لطرك  مهيري اليانل    ن=   
 

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 ك % ك % ك % ك %

111.  94.   إرتخاء 7 46.6 2 03.3 

 أربطة

 

100.   كسر 5 33.3 0 6.6 5.43 

.564 ػظام  333. .111 شد 2 03.3 0 6.6   شرخ 05 011 4 26.6 6.42 

111. .111 0.1 تمزق 05 011 6 41.1 7.03   كدمات 05 011 05 011 

111.  111.   شد 05 011 5 31 

 

 

 

 ػضلات

403.  692.   خلغ 3 21.1 2 30.3 

 

 

 مفاصل

111.  111. .564 تمزق 05 011 4 28.95   333.  خلغ بكسر 2 03.3 0 6.6 

111.  111. .800 تقلص 05 011 4 28.95   371.  التىاء 05 011 01 66.6 

0.1 111. .111 0.1 كدمات 05 011 05 011   كدمات 05 011 05 011 

111. .491 التهاب 05 011 6 41.1 7.13   562.  التهابات 05 011 03 86.6 

0.1 111. .564 تكلس 0 6.6 0 6.6   333.  انزلاق 2 03.3 0 6.6 

     107.  غضروف 8 53.3 3 21.1 4.02 

111. رباط  8 53.3 2 03.3 7.00 

 صليبي 

 ( أنه : 3يتضح من جدج    
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تهجييد طييرجز ذات دلاليية إحصيياقية  ييين البياسييين القبمييا جاللاعييدي طييا متايييرات   كسيير العاييام  شييرخ 
العاييام   الربيياء الصييميبا لمطفصييا   إرت يياء الأربقيية   جال ييد جالتطيي ز جالييتقم  العضييما   التهابييات 

 لبياس اللاعدي .العض ت ( لصالح ا
( 4جدج      

( 15بما جاللاعدي لطرك جسط الطمعل الطداطة  ن= دلالة الفرجز  ين البياسين الق  
  

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 ك % ك % ك % ك %

100.   إرتخاء 5 33.3 0 6.6 5.43 

 أربطة

 

111.  91.   كسر 7 46.6 2 03.3 

.111 ػظام .103 شد 3 21.1 0 6.6 6.08   شرخ 04 93.3 5 33.3 4.72 

111. .566 تمزق 05 011 6 41.1 7.03   480.  كدمات 05 011 00 73.3 

0.1 111.   شد 05 011 05 011 

 

 

 

 ػضلات

216.  60.   خلغ 7 46.6 3 21.1 

 

 

 مفاصل

111.  خلغ بكسر - - - - - - تمزق 05 011 9 691.1 7.03 

566.  480. .566 تقلص 05 011 00 73.3   480.  التىاء 05 011 00 73.3 

0.1 111. .111 0.1 كدمات 05 011 05 011   كدمات 05 011 05 011 

111. .107 التهاب 05 011 8 53.3 6.52   التهابات 05 011 7 46.6 4.32 

 انزلاق - - - - - - تكلس - - - - - -

     107.  غضروف 8 53.3 3 21.1 4.02 

111. رباط  8 53.3 2 03.3 7.00 

 صليبي 

 ( أنه : 4يتضح من جدج    
طيييرجز ذات دلالييية إحصييياقية  يييين البياسيييين القبميييا جاللاعيييدي ليييد  لاعبيييا جسيييط الطمعيييل تهجيييد        

الطداطة طا جطية متايرات اللاحن تيد الدراسة   عدا متايرات   تكم  العضي ت   شيد الأربقية (  لا 
 يهجد طرجز طا البرنامي الهتاقا  يظهطا .

( 5جدج      
( 15عدي ل عبا جسط الطمعل الطهاجم    ن= دلالة الفرجز  ين البياسين القبما جاللا  

 

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 ك % ك % ك % ك %

  إرتخاء 2 03.3 - - - -

 أربطة

 

216.  60.   كسر 7 46.6 3 21.1 

.149 شد - - - - - - ػظام  شرخ 03 86.6 5 33.3 4.1 

111. .990 تمزق 05 011 0 6.6 02.25   266.  كدمات 05 011 04 93.3 

990.  266.   شد 05 011 04 93.3 

 

 

 

 ػضلات

100.   خلغ 6 41.1 3 21.1 4.01 

 

 

 مفاصل

566.  480. .111 0.1 تمزق 05 011 00 73.3  خلغ  0 6.6 0 6.6 

 بكسر

491.  562. .800 تقلص 05 011 03 86.6   371.  التىاء 05 011 01 66.6 

990.  266. .111 0.1 كدمات 05 011 04 93.3   كدمات 05 011 05 011 

107.  432. .107 التهاب 05 011 7 46.6   التهابات 05 011 7 46.6 4.32 

564.  333.  انزلاق - - - - - - تكلس 2 03.3 0 6.6 

     111.  46.  غضروف 01 66.6 2 03.3 

111. رباط  6 41.1 2 03.3 5.33 

 صليبي 
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 ( أنه : 5يتضح من جدج    
طيييييييرجز ذات دلالييييييية إحصييييييياقية  يييييييين البياسيييييييين القبميييييييا جاللاعيييييييدي ليييييييد  لاعبيييييييا جسيييييييط تهجيييييييد      

الطمعييييل الطهيييياجم طييييا جطييييية متايييييرات اللاحيييين تيييييد الدراسيييية   عييييدا متايييييرات   تكميييي  العضيييي ت   
 شد الأربقة   الان لاز ( لا يهجد طرجز طا البرنامي الهتاقا  يظهطا .

( 6جدج      
( 14ن القبما جاللاعدي لطرك  رأس الحربه   ن= دلالة الفرجز  ين البياسي  

 

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 

 الدلالة

 

2كا  

نىع  قبلي بؼدي

 الاصابة

مكان 

 الاصابة

 ك % ك % ك % ك %

11.   إرتخاء 3 20.4 0 7.0 6.08 

 أربطة

 

081.   كسر 4 28.5 0 7.0 0.81 

.149 شد - - - - - - ػظام  شرخ 01 70.4 3 20.4 4.06 

11. .549 تمزق 04 011 6 42.8 7.22   361.  كدمات 04 011 00 78.5 

0.1 111.   شد 04 011 04 011 

 

 

 

 ػضلات

248.   خلغ 8 57.0 4 28.5 0.33 

 

 

 مفاصل

0.1 111. .111 0.1 تمزق 04 011 04 011  خلغ  0 7.0 0 7.0 

 بكسر

699.  291. .111 تقلص 04 011 03 92.8   التىاء 04 011 8 57.0 5.00 

0.1 111. .111 0.1 كدمات 04 011 04 011   كدمات 04 011 04 011 

149. .111 التهاب 04 011 9 64.2 3.90   التهابات 02 85.7 9 64.2 6.03 

 انزلاق 2 04.2 - - - - تكلس - - - - - -

     107.  غضروف 8 57.0 3 20.4 4.02 

100. رباط  5 35.7 0 7.0 5.43 

 صليبي 

 ( أنه : 6يتضح من جدج    
طيييرجز ذات دلالييية إحصيياقية  يييين البياسيييين القبمييا جاللاعيييدي ليييد  لاعبييا رأس الحربيييه طيييا تهجييد       

جطية متاييرات اللاحين تييد الدراسية   عيدا متاييرات   تكمي  العضي ت   شيد الأربقية   الاني لاز ( لا 
 يهجد طرجز طا البرنامي الهتاقا  يظهطا .

 مناقشة النتائج :   
 قاً لطراك  المعل :سهب يتم مظات ة الظتاقي جط

( ال ان  دراسة دلالية الفيرجز  يين البياسيين القبميا جاللاعيدي لطركي   1يتضح من جدج  رتم         
جخااية أنه تهجد طرجز جتحسن  ين البياسين القبما جاللاعيدي جلصيالح البيياس اللاعيدي  حارس الطرملأ

طييا متايييرات اليهيياز الطفصييما م ييا الالتهابييات جالطتايييرات ال اايية بالأربقيية م ييا ارت يياء جتط تييات 
الأربقة جأ ضاً كان   ظات طيرجز ذات دلالية إحصياقية طيا متايير شيرخ العايام    يظطيا ليم تكين  ظيات 

لاعديمهيييي  طيييرجز ذات دلالييية إحصييياقية طيييا بييياتا الطتاييييرات   جيرجييية اللااحييين التحسييين طيييا البيييياس ال
الطتايييرات نتيييية تقبييي  البرنييامي الهتيياقا ل عبييين خيي   طتييرة الاعييداد حييين كييان لييه طاعمييية جتييأرير 
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غيييييا ا عميييا كيييا مكهنيييات اليهييياز الحركيييا جخااييية الأربقييية جاليهييياز الطفصيييما بالظسيييلاة لحيييراس 
ت العامميية الطرمييلأ   كطييا أد  البرنييامي الهتيياقا الييا تحسيين القييهة العضييمية ب ييكا متييهازن  ييين العضيي 

 جالعض ت الطقا مة لها جتقهر الأداء الطهاري بالظسلاة لحارس الطرملأ .
تميل ( ال يان  دراسية دلالية الفيرجز  يين البياسيين القبميا جاللاعيدي لطركي   2يتضح مين جيدج  رتيم   

أنه تهجد طرجز ذات دلالة إحصاقية  ين البياسيين القبميا جاللاعيدي جلصيالح البيياس اللاعيدي طيا  الدطاع
لطتايييييرات بالظسييييلاة لمعاييييام " ال ييييرخ   الكسيييير " جبالظسييييلاة لطتايييييرات اليهيييياز الطفصييييما " الالتييييهاء   ا

الالتهابييات   نضيييرجب   ربيياء ايييميبا" جتحسييين طييا ا رت ييياء جال يييد ليربقيية   جبالظسيييلاة لطتاييييرات 
لااحين اليهاز العضما " ال د جالتط ز العضيما جالكيدمات العضيمية جالتهابيات العضي ت "   جيعي ي ال

التحسن ج ي  الفرجز طا البياس اللاعدي لهي  الطتايرات نتيية تقبي  البرنامي الهتاقا ل عبيين خي   
طتييرة الاعييداد حييين كييان لييه طاعمييية جتييأرير إ يييا ا عمييا كييا مكهنييات اليهيياز الحركييا جمراعيياة الفييرجز 

 القرد ة  ين ال عبين جتقبيقه ب كا ت صصا لكا مرك  من مراك  المعل .
( ال يييان  دراسييية دلالييية الفيييرجز  يييين البياسيييين القبميييا جاللاعيييدي لطركييي   3مييين جيييدج  رتيييم    يتضيييح

أنييه تهجييد طييرجز ذات دلاليية إحصيياقية  ييين البياسييين القبمييا جاللاعييدي جلصييالح البييياس  مهيييري اليانييل
اللاعيييدي طيييا الطتاييييرات بالظسيييلاة لمعايييام " ال يييرخ   الكسييير " جبالظسيييلاة لطتاييييرات اليهييياز الطفصيييما " 

لتيييهاء   نضيييرجب   ربييياء ايييميبا" جتحسييين طيييا ا رت ييياء جال يييد جالتط تيييات ليربقييية   جبالظسيييلاة الا
لطتايرات اليهاز العضما " ال يد جالتطي ز جاليتقم  العضيما جالتهابيات العضي ت "   جيعي ي اللااحين 
التحسييين ج يييي  الفيييرجز طيييا البيييياس اللاعيييدي لهيييي  الطتاييييرات نتييييية تقبيييي  البرنيييامي الهتييياقا ال يييان 
ب عبييا مهيييري اليانييل   جن حيي  التحسيين ب ييكا خييان طييا ااييابات اج متايييرات اليهيياز العضييما 
لأنه من خ   تحميا أداء ججاجلاات جمتقملاات الأداء البدنا جالطهاري ل عبا مهيري اليانل ن حي  

رعة إرتفاع معدلات اليري جتقة الطساطات لديهم جنعتطاد م عما عظاار المياتية البدنييه " تحطيا السي
  السرعة الانتقالية جتحطا الأداء " جبالتالا كان التركي  خ   البرنامي الهتاقا عميا ل عبيا مهييري 
اليانييل عمييا اليهيياز العضييما ب ييكا خييان جمهيير  يييا التركييي  خيي   البرنييامي الهتيياقا خيي   طتييرة 

جاليييتقم  الاعيييداد عميييا التحسييين الهاضيييح طيييا اايييابات جمتاييييرات اليهييياز العضيييما " ال يييد جالتطييي ز 
 العضما   جالتهابات العض ت ".

( ال يان  دراسية دلالية الفيرجز  يين البياسيين القبميا   6   5   4يتضح من جيداج  أرتيم            
أنييه تهجييد طييرجز ذات  جسييط الطمعييل الطييداطة ججسييط الطمعييل الطهيياجم جرأس الحربييه :جاللاعييدي لطراكيي  

لصالح البيياس اللاعيدي طيا جطيية الطتاييرات تييد اللاحين  دلالة إحصاقية  ين البياسين القبما جاللاعدي ج 
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عيييدا إايييابة اليييتكم  العضيييما   شيييد الأربقييية    جيعييي ي اللااحييين التحسييين ج يييي  الفيييرجز طيييا البيييياس 
اللاعدي لهي  الطتايرات اليا طاعميية جتيأرير جنيياح البرنيامي الهتياقا طيا تحقيي   دطيه الطرجيه مظيه ج يه 

اضييية التييا كانيي  تحييدث ب ييكا متكييرر ل عبييا كييرة القييدم    تقميييا جالحييد ميين حييدجث الااييابات الري
حييين كييان تركييي  البرنييامي الهتيياقا عمييا الا تطييام بييالتهازن العضييما لمعضيي ت العامميية جالطسيياعدة طييا 
الاداء الحركييا ل عبييا كييرة القييدم جأ ضيياً الا تطييام بالا ييالات العضييمية جالطرجنييات ال اايية بالأربقيية 

ات الهتاقية طا الطد  الحركا الكاما جالا تطام  تطريظيات التهاطي  العضيما جالطفااا جأداء كا التطريظ
العصيييبا جتطريظيييات الطقاجميييات الط تمفييية سيييهاء داخيييا الطمعيييل أج داخيييا ايييالة اليييييم   جن حييي  أن 
التحسن كان ب كا أطضا طا الاايابات التيا كاني  تحيدث نتييية خميا أج نقي  طيا الاعيداد البيدنا 

م ججطقا لكا مرك  من مراك  المعل " الأ طيية الظسيبية لعظااير المياتية البدنيية ال ان ل عبا كرة القد
جطقاً لطراك  المعيل "    يظطيا  ظيات بعيص الاايابات التيا تحيدث نتييية الاحتكيات مية الطظاطسيين م يا 

 . كدمات العاام جالعض ت حين كان التحسن ب كا أتا طا  ي  الطتايرات 
( جدراسييية  2012: أ يييه العييي  عبيييدالفتاح   دراسيييات جأبحييياث كيييً  مييينجتتفييي   يييي  الظتييياقي مييية        

Marques et al  2013   جدراسيية )Danisho et al  2012  2005( جدراسيية الظعطييان  )
جدراسية تيطهسيا جاخيرجن  ( Ozbar et al   2014( ج دراسية 2010جدراسية ناريطيان ال قييل  

Timothy et al 2018)   جدراسةBetul, 2010 ) جدراسة(Chung 2013)   التا أكي  عميا أن
 ييرامي التييدريلاات الهتاقييية خيي   طتييرات الاعييداد لمفييرز الرياضييية الط تمفيية جالتييا تحتييهي عمييا تييدريلاات 
الطقاجميية باسييت دام الأرقييا  جالا اليية العضييمية جتييدريلاات التييهازن أدت الييا تحسيين طييا الكتميية العضييمية 

ة جالطهاريييية جتحسييين طيييا القيييهة العامييية لميسيييم جخااييية تيييهة ل عبيييين جتقيييهر طيييا معايييم القيييدرات البدنيييي
عضيي ت القييرب السييفما ل عبييين جكيييلد تحسيين طييا القييدرة العضييمية جبالتييالا تحسيين طييا الطهييارات 
الحركية الطعتطيدة عميلأ عظصير القيهة الانفياريية   مطيا أرير ب يكا إ ييا ا جممحيه  عميا تقيهر العطيا 

طا حطا ة ال عبين من تكرار حدجث الاايابات الرياضيية  الهميفا ل عبين مطا ب كا إ يا ا جطعا 
الأك ييير شييييهعا خييي   مهسيييم الطظاطسيييات جكييييلد كيييان ليييه دجر طعيييا  طيييا سيييرعة عيييهدة جدعيييادة تأ ييييا 

 .ال عبين من الااابات الرياضية التا الط   هم خ   الطهسم الرياضا 
 الاستنتاجات : 

 ي :بعد عرض النتائج ومناقشتها يمكن إستنتاج الأت
 طاعمية  رنامي التطريظات الهتاقية طا الحد من الااابات الرياضية ل عبا كرة القدم . .1
إاييييابات الأربقيييية جداييييابة التييييهاء الطفااييييا جداييييابات اليهيييياز العضييييما " التط تييييات العضييييمية  .2
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 جالتقم  جال د العضما "  ا أك ر الااابات الرياضية تأرراً بفاعمية  رنامي التطريظات الهتاقية .
 لتهصيات :ا

 فى ضهء نتائج البحث واستنتاجاته يهصى الباحث بما يمى:
عطيييا مميييف  بيييلأ لكيييا لاعيييل جمعرطييية ا ايييابات التيييلأ تحيييدث ليييه عميييلأ ميييد  الطهسيييم الرياضيييلأ  .1

 جأسلاا ها ج رز الهتا ة مظها.
 تصطيم  رامي جتاقية تتظاسل جم تمف الأعطار جالطستهيات الرياضية . .2

 قائمة المراجع :
 أولًا : المراجع العربية :

  دار الفكيير العربييا    " طسيييهلهجيا التييدريل الرياضييا "( :  2003أ ييه العيي  أحطييد عبييد الفتيياح   .1
   القا رة

" تأرير  رنامي تدريل مهاري لمقدم الاير الططي ة عميلأ تحسيين أحطد بسيهنا   أحطد أ ه العطا م :  .2
  رسييالة ماجسييتير   كمييية التربييية الرياضييية    " أداء بعييص الطهييارات الأساسييية لظاشييئا كييرة القييدم

 م.2004جامعة  ظقا   
  دار الفكييير "  القيييل الرياضيييا جدايييابات الط عيييل " م ( :  2003أسيييامة مصيييقفا ريييياب    .3

 العربا   القا رة .
  كميييية التربيييية  " إايييابات الرياضييييين ججسييياقا العييي ج جالتأ ييييا "( : 2008سيييطيعة خمييييا     .4

 ظات   جامعة باداد.الرياضية لمب
" التأ يييييا البييييدنا الحركييييا جا اييييابات م ( :  2017  تييييدري بكييييري   سييييهام السيييييد الاطييييري    .5

   دار ا سراء لمقلااعة   القا رة .الرياضية " 
"  تييأرير  رنييامي تطريظييات لتا يييا ااييابة  م ( : 2013محطييهد اسييطاعيا عبييد الح ييي  الهاشييطا    .6

  رسيالة دكتيهرا    كميية  رجب الركلاة داخا جخارج الهسط الطياقا "الققة طا الرباء الداخما جنض
 التربية الرياضية لمبظين بالقا رة   جامعة حمهان .

" طاعمييية  رنييامي تطريظييات مقتييرح داخييا جخييارج الهسييط م ( :  2016مظتصيير خمييف محطييهد      .7
 لاعص الرياضييين "الطاقا لتأ يا الطصا ين بققة ج قا طا الاضرجب اليداخما لطفصيا الركلاية لي

   رسالة ماجستير جامعة الأز ر   القا رة .
" طعالييييية عظصييييري القييييهة جالطرجنيييية طييييلأ الهتا يييية ميييين م ( :  2000مييييدح  تاسييييم عبييييد الييييرازز    .8

ا اابات ال اقعة جتأرير ا اابات عملأ مسته  كفاءة اليهاز الطظاعا ل عبا كرة القدم جالييد " 
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 ممخص البحث
الإصابات الرياضية الأكثر شيهعاً للاعبي كرة القدم وفقاً فاعمية برنامج تمرينات وقائية لمحد من 

 لمراكز المعب
 م.د/ أحطد إيهاب عبدالطظعم                                                    

: التعرب عما ميد  طاعميية  رنيامي التطريظيات الهتاقيية لمحيد مين  أج ري   ي  الدراسة  هدب          
 ا اابات الرياضية الأك ر شيهعاً ل عبا كرة القدم .

:  ييا تهجييد طييرجز ذات دلاليية إحصيياقية  ييين البياسييين القبميييا  لتسييا   التييالاجذلييد للإجابيية عمييا ا  
 جاللاعدي  طا الطتايرات تيد الدراسة نتيية تقبي   رنامي التطريظات الهتاقية عملأ عيظة اللاحن .

 تم است دام الطظهي التيريبا مة تصطيم استطارة استبيان حين كان  خقهات تظفيد اللاحن كاتالا : 
م /  2019بيان تبما تم تقبيقها عما ال عبين عيظة اللاحن بعيد انتهياء الطهسيم الرياضيا إستطارة است

 م . 2020
 م . 2021/  2020تظفيي البرنامي الهتاقا خ   طترة الاعداد لمطهسم الرياضا 

إسييتطارة اسييتبيان بعييدي تييم تقبيقهييا عمييا عيظيية اللاحيين بعييد نظتهيياء الطهسييم الرياضييا الدرجيية ال انييية 
 م . 2021/  2020

 الآتا : جأسفرت نتاقي اللاحن عن  
 طاعمية  رنامي التطريظات الهتاقية طا الحد من الااابات الرياضية ل عبا كرة القدم .

إاييابات الأربقيية جداييابة التييهاء الطفااييا جداييابات اليهيياز العضييما " التط تييات العضييمية جالييتقم  
 بفاعمية  رنامي التطريظات الهتاقية .جال د العضما "  ا أك ر الااابات الرياضية تأرراً 

 بطا يما : جيهاا اللااحن
 ضرجرة مراعاة الفرجز الفرد ة  ين ال عبين طلأ مراك  المعل الط تمفة.

أ طييية عطييا ممييف  بييلأ لكييا لاعييل جمعرطيية ا اييابات التييلأ تحييدث لييه عمييلأ مييد  الطهسييم الرياضييلأ  
 جأسلاا ها ج رز الهتا ة مظها.

 تصطيم  رامي جتاقية تتظاسل جم تمف الأعطار جالطستهيات الرياضية .
 الااابات الرياضية    التقم  العضما   ا لتهاء   التط ز العضما   الكسهر  .مفاتيح الكمطات : 
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Abstract 

A Program of Preventive Exercises for the Most Common Sports 

Injuries for Football Players According to playing Centers 

 Dr. Ahmed Ihab Abdel Moneim 
This study was conducted with the aim of: Designing a program of preventive exercises 

to reduce the most common sports injuries for football players, and to identify the 

effectiveness of the preventive program to reduce the most common sports injuries for 

football players, in order to answer the following question: Are there statistically 

significant differences between the pre and post measurements in the variables under 

study as a result of the application of the preventive exercise program on the research 

sample? 

 The experimental method was used with the design of a questionnaire, where the steps of 

implementing the research were as follows: 

- An anterior questionnaire form was applied to the players in the research sample 

after the end of the 2019 / 2020 sports season. 

- Implementation of the preventive program during the preparation period for the 

2020/2021 sports season. 

- A post questionnaire form was applied to the research sample after the end of the 

second-class sports season 2020/2021. 

The results of the search were as follows: 

- The effectiveness of a preventive exercise program in reducing sports injuries for 

soccer players was asserted. 

- Ligaments injuries, joint sprains, and muscular system injuries "muscle tears, 

contractures and muscle tension" are the most sports injuries affected by the efficacy of 

the preventive exercise program. 

The researcher recommends the following: 

- The need to take into account the individual differences between players in the 

different playing centers. 

-  The importance of making a medical file for each player and knowing the injuries 

that occur to him throughout the sports season, their causes and ways to prevent them. 

- Paying attention to a good warm-up before participating in group exercises or 

matches. 

-  Developing a preventive program for players during the preparation period to 

reduce the high rates of sports injuries to players, according to the playing center. 

- Taking into account the mental state of the player and avoiding performance in 

conditions of anxiety, tension or lack of sleep hours. 

- Do not rush the players to return to matches or competitions before completing 

the rehabilitation and recovery from injuries completely. 

Key words: sports injuries, muscle contracture, sprain, muscle tear, fracture. 

 

 

 

 


