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الإصابات الرياضية لدى  تأثير برنامج تثقيف صحي لبعض وسائل الاستذفاء لمحد من
 لاعبي كرة القدم

  د/ طحطد رضى اطام يودف*                                                                     
 د/ طؼا رذوان ربداضضه**                 

 د/ طصطغى ززضول شبيصى***  
 البحث :مقدمة ومذكمة 

التثقيف الرحي يمعب دور هام في تذكيل شخرية الفخد وسموكه ليذ فقط من  الجابنب  
الامنننخ النننح  ينننجف  كثينننخ مننن  السسارسننني  لمشذنننا   ،السعخفننني ولاننن  ايزنننام فننني اسنننتثسار الفنننخد لحاتنننه

الخياضننني فننني الحفننناس ممنننخ ابفدنننإص مننن   تنننخ وأنننوم إلنننايات أنننج تحنننج مننن  أدا إنننص الخياضننني أو 
حيث يذكل الدموك الرحي السختبط بوسنا ل الاستذنفاء الوسنيمة  ،ضواء والسشافدةايعادهص م  الأ

الأكثخ فعالية للامبي  في التخمص م  اجإاد السشافدنات والعنودة لمحالنة التبي ينة مسنا يدنس  لإنص 
يننالأداء الخياضنني يذننكل متتننور  ننلال السوسننص الخياضنني الأمننخ الننح  يديننج منن   يسننتإص التدننويقية 

 والسالية.
ك يعننج التثقيننف الرننحي منن  أهننص الأركننان الخ يدننية فننخ مجننال الخمايننة الرننحية ب ننخام لننحل 

لمتتور السدتسخ فخ السجال الرنحي والخياضني وترينخ شنكل وب نام ومتتمبنات السجتسن  الرنحية 
فالثقافنننة الرنننحية بنننجورها لإنننا تنننصييخ مسينننس فنننخ شخرنننية الفنننخد وسنننموكه حينننث تذنننكل  ،تبعنننام لنننحلك

الدموك جاببا م  جوابب الثقافة لتحدي  الرحة والوأاية من  السذناكل  ويذكل هحا ،أسموب حياته
كسا تدامج الثقافة ممخ زيادة السعخفة الرحية وتحدني  أنجرة الفنخد  ،الرحية والالايات الخياضية

ممنننخ اتخننناذ القنننخار والجنننخاءات اللازمنننة لمحنننج مننن  وأنننوم الالنننايات، فالثقافنننة الرنننحية هنننخ أول 
أول مخاحنننل مسمينننة التخصينننة الرنننحية والوسنننيمة الفعالنننة لتدوينننج الأفنننخاد مشالنننخ الخماينننة الرنننحية و 

الرننحية تريننخ  ةيالسعمومننات الرننحية فسحرننمة الأفننخاد منن  السعمومننات الرننحية منن   خيننس الثقافنن
ولمثقافنة الرنحية دورام هنام فنخ مجنال الخماينة الرنحية  ،اتجاهاتإص وسموكإص الرحي إلخ الأفزنل

وواجنننب حينننول ووسنننيمة  ،تساعينننة والاأترنننادية الذننناممة لمسجتسننن حينننث تعنننج جننندء مننن  التشسينننة الاج
 (12: 2( )11: 11أساسية لتحقيس  الرحة لمسجتس . )

                                                           

 جامعة أسوان. –كمية التخصية الخياضية –مجرس يقدص مموم الرحه الخياضيه *

 جامعة سوهاج. –كمية التخصية الخياضية –مجرس يقدص مموم الرحه الخياضيه **

 جامعة سوهاج. –كمية التخصية الخياضية –مجرس يقدص السشاهج وتجريذ الخياضية ***



 

 

1601 

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

والتثقينننف الرنننحي هنننو ذلنننك الجننندء مننن  الخماينننة الرنننحية النننحل يدنننامج الأفنننخاد ممنننخ فإنننص 
حيننننث يذننننجعإص ممننننخ اكتدنننناب الثقننننة  ،مذنننناكمإص الرننننحية وا تيننننار ابدننننب الحمننننول لإننننا يصبفدننننإص

 ( 22:  16رات اللازمة وتحدي  سموكإص الرحي. )والسإا
كسا أن اتخاذ الجخاءات الافيمة يالوأاية والحساية م  حجوث اللايات تعتبخ أحج دمنا ص 

وب نخا  ،العسمية التجريبية والتخ تنجمص النجموة لسسارسنة الأبذنتة الخياضنية ممنخ مدنتوياتإا السختمفنة
أهنننجال العسمينننة التجريبينننة مننن   نننلال هنننح   لسنننا يرننناحب حنننجوث اللنننايات مننن  اسنننتحالة تحقنننس

السسارسننة الخياضننية ا وصننالخوص منن  وسننا ل التننجريب الحجيثننة إلا أن احتساليننة اللنناية تبقننخ واردة 
 ( 29: 13الحجوث. )

وتننندداد بدنننبة اللننناية بننني  الخياضنننيي  كمسنننا ازدادت حنننجة وابتذنننار السشافدنننات الخياضنننيه 
السسارسه الخياضية ضرط ممخ السفالل والأرصتة و الة إلايات الجإاز العزمي حيث تذكل 

والسحافظ الدلاليه والأوتار العزمية والعزلات والاأخاص الرزخوفية لمعسود الفقخل مسا أج يدنبب 
إلايات مدمشه وتستج  تورة حجوث اللايات فخ الخياضه إلخ اهسالإا ومجم الوأاية م  حجويإا 

 (13: 8مدبقام. )
ممخ حالة الخياضي ليذ فقط أيشاء التجريب أو السشافدة ولان   كسا أن هشاك تريخات تتخأ

تحت تصييخ موامل دا مية أو  ارجية تؤدل بجورها إلنخ حنجوث هنح  اللناية الخياضنية ومن  أهسنا 
أهسنننننال مسمينننننة الاستذنننننفاء الخياضننننني والنننننح  يمعنننننب دور هنننننام فننننني الحنننننج مننننن  وأنننننوم اللنننننايات    

 ( 2: 12) الخياضية.
اسننتعادة تججيننج مؤشننخات الحالننة الفدننيولوجية والبجبيننة والشفدننية هننو والستذننفاء الخياضنني 

كسننا ان سننخمة اسننتعادة الاستذننفاء يالشدننبة للامننب  ،لمفننخد يعننج تعخضننه لزننرو  او مننؤيخات شننجيجة
ومنننجم تسكننن  جدنننص  ،البنننجبخ  فنننخ مجنننال التنننجريب لا تقنننل أهسينننة مننن  بنننخامج تتنننويخ لياأتنننه و منننجاد

جخمننات التننجريب سننول يننؤدل الننخ هبننو  مدننتوا  الخياضننخ   ننلال استذننفاء اللامننب منن  اسننتعادة 
 (      139: 3)وتعخضه للالايات الخياضية. 

مذنننكمة الاستذنننفاء ألنننبحت فنننخ التنننجريب الخياضنننخ الحنننجيث لا تقنننل أهسينننة مننن  حسنننل و 
الخياضننخ بإننجل الارتفننام  سننتخجمإا لمتننصييخ ممننخيننتص االتننجريب الننحل يعننج الوسننيمة الخ يدننية التننخ 

ممننخ  ء والابجنناز الخياضننخ ولايسكنن  الولننول الننخ الشتننا ج الخياضننيةيسدننتول الادا العاليننة امتسننادا م
الاستذنفاء لمنتخمص من  التعنب الشناتج من   زيادة حجص وشجة التجريب فقط بجون مرناحبة مسمينات

 (    53: 1) .أيخ حسل التجريب
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لهتسنام اللامنب  وتعج الوأاية م  اللايات الخياضنية أمنخام لازمنام وضنخوريام ومحنورام هامنام 
بفدنه ياحننجث الوسنا ل الوأا يننة أيشنناء السسارسنة الخياضننية والتني تحفننظ موامننل الأمن  والدننلامة منن  
اسنننتخجام الوا ينننات السختمفنننة وكنننحلك احنننجث  نننخ  الاستذنننفاء الخياضننني السشاسنننبة لتبيعنننة الشذنننا  

  (    29: 7) الخياضي السسارس التي تدتخجم  لال السوسص الخياضي.
مسننل البنناحثون كص رننا يي  إلننايات وتصهيننل أو مننجرصي  لخياضننة كننخة القننجم ومنن   ننلال 

تلاحننظ يذننكل كبيننخ ضننعا الننومي الثقننافي الرننحي للامبنني  منن  حيننث  ننخ  وسننا ل الاستذننفاء 
 وملاأتإا يحجوث اللاية الخياضية 

وم  هشا ت إخ مذكمة البحث في أن التثقيف الرحي للامبي  ومدتول معخفتإص بوسا ل 
السشاسنننبة لتبيعنننة الشذنننا  الخياضننني السسنننارس أنننج يحنننج مننن  وأنننوم اللنننايات الخياضنننية  الاستذنننفاء

الأمننخ الننح  دفنن  البنناحثون  ،والعسننل ممننخ تحدنني  مدننتول الأداء الخياضنني  ننلال السوسننص التننجريبي
إلننخ إجننخاء وتشفيننح هننحا البحننث لمتعننخل ممننخ دور بننخامج الثقافننة الرننحية لننبع  وسننا ل الاستذننفاء 

                                                    اللايات الخياضية لجل لامبي كخة القجم. في الحج م  وأوم
 أهمية البحث :

السداهسة في رف  مدتول الثقافة الرحية السختبتنة ياسنتخجام وسنا ل الاستذنفاء السشاسنبة  
مينننل  تنننورة لتبيعنننة الشذنننا  الخياضننني السسنننارس لنننجل لامبننني كنننخة القنننجم فننني محاولنننة لمحنننج مننن  تق

 التعخض للالايات الخياضية  لال السوسص الخياضي.
 هدف البحث :

يإننجل البحننث إلننخ التعننخل ممننخ تننصييخ بخبننامج لمثقافننة الرننحية لننبع  وسننا ل الاستذننفاء 
و ظإننار دور الثقافننة الرنننحية  ،(4لمحننج منن  اللننايات الخياضننية لننجل لامبننني كننخة القننجم مخفننس )

مبني  من  باحينة اسنتخجام وسنا ل الاستذنفاء السشاسنبة لتبيعنة للامبي  فني التنصييخ ممنخ سنموك اللا
 الشذا  الخياضي السسارس.

 فروض البحث :
 في ضوء هجل البحث يز  الباحثون الفخوض الآتية :

توجج فخو  ذات دلالنة إحرنا ية بني  القياسني  القبمني والبعنج  فني معنجل ابتذنار اللنايات  -
 الخياضية لجل لامبي كخة القجم.

  ذات دلالة إحرا ية بي  القياسي  القبمي والبعنج  فني الحنج من  وأنوم اللنايات توجج فخو  -
 الخياضية لجل لامبي كخة القجم.
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توجج ملاأة ذات دلالة إحرا ية بي  معجل ابتذار اللايات الخياضية وصي  مدتول الثقافة  -
 الرحية لجل لامبي كخة القجم.

 بعض المرظمحات المدتخدمة في البحث : 
 Culture : فةالثقا -

هي ذلك الشديج الامي م  الأفاار، والسعتقجات، والعادات، والتقاليج، والقيص، والاتجاهنات، 
وأساليب الحياة، والتفايخ، والعسل، وأبسا  الدموك، وكنل منا ينصتي ممينه من  تججينجات، وابتانارات، 

إليشننا منن  ووسننا ل حينناة الشنناس مسننا يشذننص فنني ظمننه كننل مزننو فنني أمزنناء الجسامننة، ومننا يشحننجر 
 ( 68:  9الساضي أو أ ح  كسا هو أو تتور  في ضوء حياتشا و بخاتشا. )

  Health cultureالثقافة الرحية : -

هي اللسام يالسعمومنات والبيابنات والحقنا س الرنحية التنخ تنختبط يالرنحة والسنخض لاافنة   
 (   5:  4السوا شي . )

 الذخص المثقف صحياً: -
ناديةة   شاةاد " " ميسية يالولايات الستحجة الأمخيكية " بقلا م  مخفت " وكالة الش ص التع

 : الذخص الذيالذخص السثقا لحيام يصبه 
 يفإص الحقا س الأساسية الخالة يالرحة والسخض. -1
 يعسل ممخ تقجم الرحة يالسجتس . -2

 ( 13:  17) .يحافظ ممخ لحته ولحة م  يخماهص -3

 :الإصابات الرياضية  -
كننان هننحا التمننا مرنناحبا أو ويننخ مرنناحب بتإتننك يالأبدننجة بتيجننة  تمننا أو إماأننة سننواء

كيسيا ينا مسنا أنج يشنتج مشنه ترينخات  -مزنويا -لال تصييخ  ارجي سواء كان هحا التنصييخ ميكابيكينا
  (16:  14) .فديولوجية مثل كجم وورم مكان اللاية م  تريخ لون الجمج و الذكل التذخيحي

 وسائل الاستذفاء : -
بإنجل زينادة مقاومنة  ،التبية والبيولوجية ،الشفدية ،م مختما الوسا ل التجريبيةهي استخجا 

الجدننص للاحسننال البجبيننة وسننخمة الننتخمص منن  التعننب العننام والسوضننعي واسننتعادة مرننادر التاأننة 
وزينننادة سنننخمة مسمينننات الاستذنننفاء ورفننن  الافننناءة البجبينننة والقنننجرة ممنننخ مواجإنننة الزنننرو  العامنننة 

    (  82: 1) والخالة.
 الدشاسات الدابقة : 

برنامج ثقافة صةحية لمهاايةة مةن ( يعشوان "18( )2217) "ناصر مرظفى وآخرون دراسة " -
" حينث هنجفت الإصابات الذائعة لدى تلاميذ الرم والةبكم بمةداشا المةل بمحافأةة أسةيه 
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ميح الجراسة إلخ ترسيص بخبامج يقافة لحية لموأاية م  اللايات الخياضية الذا عة لجل تلا
كننان مننن  أهنننص الشتنننا ج أن  ،تمسينننح 322ذلنننك ياسنننتخجام السننشإج الولنننفي ممنننخ  ،الرننص والنننبكص

اللايات الذا عة هي الاجمات والجنخوح وأن اكثنخ السدنببات حنجويا لةلناية هني الانجمات 
ان الادور تحجث بتيجة استخجام أدوات ويخ أابوبية ومجم ارتجاء  ،التي تؤيخ ممخ السفالل

ان اللننايات العزننمية تحننجث بتيجننة الاجإنناد والحسننل البننجبي الدا ننج الامننخ  ،ةالأجننداء الوا ينن
كننان منن  اهننص التولننيات ضننخورة الاهتسننام يامننجاد بننخامج  ،الننح  يدننبب اللننايات العزننمية

ضننخورة اشننتخاك السجرسنني  واولينناء  ،لمثقافننة الننومي الرننحي تبننجأ منن  مخحمننة رينناض الأ فننال
 خاء مديج م  البحوث لمحج م  وأوم اللايات.اج ،الأمور في بخامج التثقيف الرحي

مدى مداهمة وسائل الاستذةفاء الرياضةي ( يعشنوان "15( )2218" )مرظفى عياددراسة " -
 الوسنا ل مدناهسة منجل ممنخ " وهنجفت الجراسنة إلنخ التعنخلفي الحد من الإصابات الرياضية

 الولننفي السننشإج جمالسننجرصي ، اسننتخ أبننل منن  الخياضننية اللننايات منن  الحننج فنني الاستذننفا ية
 بمن  والتي ورأمة، لسجيشة الجإوية لخايتة السجرصي  ممخ وشسمت ميشة الجراسة مدحية، بجراسة
 الأدوات اسننننننتعسال وتننننننص البيابننننننات، لجسنننننن  الاسننننننتبيان ممننننننخ وامتسننننننجبا ،مننننننجرب 29 مننننننجدها

 لالابحننخا الحدننابي، الستوسننط الحرننا ية لمفننخو ، لمجلالننة" ت"  ا تبننار: الحرننا ية التاليننة
توجنج  أبنه إلنخ وتولنمشا ،2 كنا أنابون  و"الأحناد " التبناي  وتحمينل السئوينة، الشدنبة الس ينار ،

 الاستذنفا ية الوسنا ل تدناهص أبنه كسنا التبي ينة، لحالتنه اللامب يالعودة تدخم الوسا ل أفزل
 فني ايجنابي أيخ لإا أن تبي  كسا السجرصي ، ب خ وجإةم   الخياضية اللايات م  الحج في
 .السجرصي  ب خ وجإة م  الخياضية اللايات م  الحج

Alahmad, Tahani A., et al" (2221( )22 )وآخةرون  ،أ تهةاني ،الحمةد"دراسنة  -
 حةهل اللاعبةين وآشاء الهةهاة الإيرلنةديات القةدم كةرة للاعبةات الإصةابة مخةاطر بيانيعشوان "
ارتبننا  مدنتول السعخفننة " وهننجفت الجراسنة التعننخل ممنخ الهاايةة واسةةتراتيجيات الخظةةر عهامةل

حيث تص استخجام السشإج الولنفي  ،الرحية بشدب حجوث اللايات لجل لاعبات كخة القجم
وكنننان مننن  أهنننص الشتنننا ج ارتفنننام معنننجل ابتذنننار  ،لاعبنننة 134ياتبنننام التخيقنننة السدنننحية ممنننخ 

اللننايات لنننجل اللاعبننات الا ننني ينننشخف  لننجيإ  مدنننتول السعخفنننة الرننحية أيشننناء السسارسنننة 
منجم اسنتخجام  ،الحني  أيشناء والمعنب ،السذنتخك الحخكة وفخ  ،المعب ضية مثل وض يةالخيا

كسنننا تولننني الجراسنننة بدينننادة التوعينننة حنننول السعخفنننة الرنننحية السختبتنننة  ،وسنننا ل الاستذنننفاء
 يالشذا  الخياضي لمحج م  ابتذار اللايات الخياضية.
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 في الإصابات من ايةالها( يعشنوان "27( )2213) وآخرون .، Owoeye ،O. B. Aدراسة  -
 النيجيةةري  القةةدم كةةرة دوشي  فةةي الظبيةةة الرعايةةة وتةةهافر اللاعبةةين وسةةمهك معرفةةة: القةةدم كةةرة

حينننث هنننجفت الجراسنننة إلنننخ التعنننخل ممنننخ دور السعخفنننة والنننومي والدنننموك الرنننحي  ،لمذةةةبا "
 الأولنخ الجرجنة الخاص ياللامبي  في الوأاية م  اللايات في كخة القجم وذلنك ممنخ لامبني

 يننتص اسننتبيان ياسننتخجام بيجيخيننا ،لاوننوس فنني الننحكور لمذننباب القننجم كننخة دور   فنني لسدننجمي ا
يخرننوص تننجابيخ الوأايننة منن  اللننايات والننومي  اللامبنني  معخفننة بتقيننيص أسشننا ،ذاتيمننا إدارتننه

 أيشنناء  بنني  نناأص وتننوافخ اللننايات منن  ببننخامج الوأايننة منن  اللننايات وكننحلك سننموك الوأايننة
منن   4.42حينث حرننل اللامبني  ميشننة البحنث ممننخ متوسنط  ،التشافدننية يناتوالسبار  التنجريب
% من  اللامبني  لنص 79.3درجات في مدتول الاسنبيان وكنان من  اهنص الشتنا ج ان  9اجسالي 

 ،يكوبنوا ممنخ دراينة ياسناليب الوأاينة والتننجابيخ اللازمنة من  ابخفناض النومي والدنموك الرننحي
اللايات لحا يجب العسل ممخ  م  الوأاية بيختجا وسموك معخفة في واض  وان هشاك بقص

 من  لمتخفينف التبني زيادة مدتول السعخفة لموأاينة من  اللنايات فني ظنل منجم كفاينة النجمص
 اللايات. تصييخ

 :إجراءات البحث
 منهج البحث :

اسننتخجم البنناحثون السننشإج التجخيبنني وذلننك لسشاسننبته لتبيعننة البحننث وذلننك تحقيقننا لاهجافننه  
 وفخوضه. 

 : البحث تمعمج
 مام والسقيجي  يسشتقة سوهاج لاخة القجم. 18لامبي كخة القجم تحت  

 : البحث عينة
 ( لامب م  البشي .122لامبي كخة القجم ببع  أبجية محاف ة سوهاج والبال  مجدهص ) 

 ارو  عينة البحث:
السرننخ   أن يكننون منن  اللامبنني  السدننجمي  يالابجيننة التنني تسننارس كننخة القننجم التايعننة للاتحنناد -

 لاخة القجم.

 الخغبة في الاشتخاك في تجخصة البحث. -
 أسبا  اختياش عينة البحث: 

 .تعاون إدارات الأبجية م  الباحث في تتبيس البخبامج -
 .جسي  أفخاد ميشة البحث م  بيئة اجتساعية واحجة متقارصة -
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 ابت ام اللامبي  في الحزور إلخ الأبجية. -
 اعتدالية بيانات عينة البحث: 

الباحثون من  التصكنج من   منو ميشنة البحنث من  التوزيعنات وينخ الامتجالينة فني بيابنات  أام
 العسخ( وذلك كسا هو يججول التالي: -الوزن  -العيشة )التول

 (1جدول )
 (116"تهصيف عينة البحث في المتغيرات الساسية )ن=

وحدة  اضطتعيرات م
 اضػياس

اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
طل ططا اضوديط اضططياري

 الاضتواء
 1731 17272 3715 17275 سص التول 1
 2795 72722 5711 69718 كجص الوزن  2
 2789 16722 2721 16782 سشة العسخ 3

حينث السترينخات الولنفية )أينج البحنث( ميشة البحث في  ( امتجالية1) ججول م  ز تي 
 الالتننننواء مننننامعنننناملات حيننننث ابحرننننخت  (،1731، 2789معنننناملات الالتننننواء مننننا بنننني  ) تخاوحننننت

فنني الستريننخات  ام متننجاليإ تننوزم توزيعنا تميشننة البحنث وأن الننجرجات  امتجاليننةمسننا يذننيخ إلنخ  (3±بني )
 . السختارة

 مقياا معدل انتذاش الإصابات لدى لاعبي كرة القدم: 
يإننجل السقينناس إلننخ التعننخل ممننخ معننجل ابتذننار اللننايات لننجل لامبنني كننخة القننجم ميشننة 

 (2البحث. مخفس )
 وترميم المقياا:بناء 

 تص بشاء وترسيص السقياس أيج البحث م   لال :
الا لام ممخ السخاج  والجراسات والبحوث العمسية الستخررة في مجنال الرنحة الخياضنية  -

 والتخصية الرحية ومموم الرحة الخياضية مسومام.
 سختبتة.  تحميل يع  السقاييذ التي تشاولتإا الجراسات والبحوث السخج ية الدايقة وال -
 السقابمة الذخرية م  الخبخاء م  أمزاء هيئة التجريذ في السجالات الدالفة الحكخ. -

( يرننخض اسننتتلام رأيإننص فنني 1مخفننس ) (  بيننخ:15اسننتتلام أراء الدننادة الخبننخاء ومننجدهص ) -
حننحل أو تعننجيل أو إضننافة أ  عبننارات لسقينناس معننجل ابتذننار اللننايات لننجل لامبنني كننخة 

وذلنك بإنجل تتبينس  ،( عبارة، لابجاء رأيإص في الإجل م  السقيناس22مجدهص )القجم والبال  
)أيج البحث( لتحقيس الرخض الح  وض  م  أجمه وولنولام يالسقيناس يعنج ذلنك إلنخ  السقياس

  .لورته الشإا ية
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 (1جدول )
 الندبة المئهية لشاء الدادة الخبراء حهل عباشات مقياا معدل انتذاش الإصابات لدى لاعبي

 (18كرة القدم عينة البحث  )ن=
ظدبظ  اضتصرار اضطبارات اضطحور

ظدبظ  اضتصرار اضطبارات 2صا الاتغاق
 2صا الاتغاق

ات
لاي

 ال
ذار

 ابت
جل
مع

 

1 15 122% 33.75 12 15 122% 33.75 
2 13 86.66% 22.81 13 14 93.33% 28.21 
3 14 93.33% 28.21 14 14 93.33% 28.21 
4 14 93.33% 28.21 15 9 88.23% 7.35 
5 15 122% 33.75 16 12 88.23% 12.41 
6 12 82.22% 18.15 17 14 93.33% 28.21 
7 15 122% 33.75 18 15 88.23% 33.75 
8 13 86.66% 22.81 19 14 93.33% 28.21 
9 14 93.33% 28.21 22 13 86.66% 22.81 
12 11 73.33% 14.21 21 15 88.23% 33.75 
11 14 93.33% 28.21 22 8 53.33% 4.81 

 23.68=  2.25الججولية مشج مدتول دلالة  2 يسة كا
(، % 122 : 53.33( أن الشدننبة السئويننة لم بننارات تتننخاوح مننا بنني  )2يتزنن  منن  جننجول)       

( الجالنننة 2وأنننج إرتزنننخ الباحنننث   يسنننة )كنننا  ،(33.75: 4.81( السحدنننوصة منننا بننني  )2وبدننبة )كنننا
ومنن   ننلال   2.25ة مشننج مدننتول معشويننة ( الججولينن2إحرننا يام والتننخ  يستإننا أكبننخ منن   يسننة )كننا

 يسعجل ابتذار اللايات لجل ميشة البحثتوضي  مجد ال بارات الخالة  تص( 2)الدابس الججول 
 الس ممة الريخ دالة احرا يا. ال بارات تحجيجيعج 

 : الخاص بمعدل انتذاش الإصابات لدى لاعبي كرة القدم صياغة عباشات المقياا

مقينناس معننجل ابتذننار اللننايات لننجل  لسحننوربوضنن  مجسومننة منن  ال بننارات  ون أننام البنناحث       
 كالتالي : السقياسموزمة ممخ يعج الححل عبارة  (15وأج بم  مجد ال بارات ) ،لامبي كخة القجم

 (1جدول )
 عدد العباشات وترنيفها لمحهش معدل انتذاش الإصابات لدى لاعبي كرة القدم

 الاجطاضي ير طػبولز طػبول ططدل اظتذار الاصابات م
 22 7 15 المجمهع 1

أن تاننون لم بنارة معشننخ واحنج محنجد وأن تاننون لرنة كننل  ،وأنج رومني مشننج لنياوة ال بنارات       
وتجشنب اسنتعسال الامسنات التنخ تحسنل أكثنخ من   ،والبتعاد م  ال بارات الرن بة ،عبارة لحيحة

 ، والبتعاد م  الشفخ.معشخ
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 المعاملات العممية لممقياا:
 الردق:

 صدق المحتهى )المحكمين(:
اسنننتخجم البننناحثون  لنننج  السحتنننول )السحكسننني (، حينننث تنننص منننخض محتنننول السقيننناس  

( يعنننج إمنننجاد  وأبنننل تتبيقنننه ممنننخ )العيشنننة أينننج البحنننث( ممنننخ مجسومنننة معنننجل ابتذنننار الالنننايات)
ص )ممنوم ( م  الستخررني  فني كمينة التخصينة الخياضنة أدن15)الخبخاء( والبال  مجدهص ) السحكسي 

الرننحة الخياضننة( مخفننس ) ( الأمننخ الننح  يعتنني لمبنناحثون الا سئشننان إلننخ لننج  السقينناس والتصكننج 
 م  الرلاحية العمسية لاستخجام السقياس أيج البحث. 

 الثبات:

 : ون لحداب يبات السقياس السدتخجم استخجم الباحث

 ( يوض  ذلك.4ججول ) : التجد ة الشرفية خيقة  -

 (1جدول )
 (16)ن=معدل انتذاش الإصابات بإستخدام طريقة التجزئة النرفية اا ثبات مقي

 اضطػياسطحور  م
 ططاطل اضطبارات اضزوجيظ اضطبارات اضغرديظ

 رتباطالإ
 )ر(

حداب ططاطلات 
 اضثبات

أضغا  ع م ع م
 صروظباخ

ططاطل 
ثبات 
 اضبطد

 2.854 2.875 2.747 1.45 29.12 1.22 31.275 ابتذار اللايات  1

 2.224= 2.25يسة )ر( الججولية مشج مدتول دلالة   
 السحدنننوصة يبنننات السقيننناس حينننث بمرنننت  يسنننت )ر( (، يتزننن 4ومننن   نننلال دراسنننة جنننجول) 
 (، كسنا2.224( والتنخ بمرنت )2.25) ( وهخ أكثخ م   يسة )ر( الججولينة مشنج2.747)لمسقياس 

رتفننام معامننل سننا يذننيخ ل( م2.854( كسننا بمنن  معامننل الثبننات)2.875بمنن  معامننل ألفننا كخوببنناخ )
 .يبات السقياس أيج البحث

ممني  لسقيناستتبينس ا يعنج ،عبنارةلانل  كخوببناخالفا معامنل الثبنات مون ياسنتخجاالبناحث أام
 .لامب وم   ارج العيشة الاساسية( 32مجدهص )  العيشة الاستتلاعية البال

 مفتاح ترحيح المقياا: *
 نننلال ميننندان رصنننامي التقنننجيخ حينننث كابنننت أنننام البننناحثون بترنننحي  عبنننارات السقيننناس مننن   
  -كالتالي:

 ( درجات.4يعبخ م  الاستجاية بعص يذجة          ) -
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 ( درجات.3يعبخ م  الاستجاية بعص               ) -
 ( درجتان.2يعبخ م  الاستجاية  احيابا            ) -
 ( درجة1يعبخ م  الاستجاية  لا               ) -
 ( درجات.4بية الرحيحة تعتخ لإا )ال بارات الدم -
 .الحرول ممخ درجة مختفعة في السقياس يذيخ إلخ ارتفام معجل ابتذار اللاية -

 مقياا الثقافة الرحية المعتمد عمى وسائل الاستذفاء لدى لاعبي كرة القدم: 
يإجل السقياس إلخ التعخل ممخ مدنتول الثقافنة الرنحية فني اسنتخجام وسنا ل الاستذنفاء 

 (3لامبي كخة القجم ميشة البحث. مخفس )لجل 
 بناء وترميم المقياا:

 تص بشاء وترسيص السقياس أيج البحث م   لال :
الا ننننلام ممننننخ السخاجنننن  والجراسننننات والبحننننوث العمسيننننة الستخررننننة فنننني مجننننال فدننننيولوجيا  -

 الخياضية والتجريب الخياضي ومموم الرحة الخياضية.
 إا الجراسات والبحوث السخج ية الدايقة والسختبتة.  تحميل يع  السقاييذ التي تشاولت -
 السقابمة الذخرية م  الخبخاء م  أمزاء هيئة التجريذ في السجالات الدالفة الحكخ. -

( يرننخض اسننتتلام رأيإننص فنني 1(  بيننخ: مخفننس )15اسننتتلام أراء الدننادة الخبننخاء ومننجدهص ) -
قافنة الرنحية فني اسنتخجام وسنا ل ححل أو تعجيل أو إضنافة أ  عبنارات لسقيناس مدنتول الث

( عبنارة، لابنجاء رأيإنص فني 24الاستذفاء لنجل لامبني كنخة القنجم ميشنة البحنث والبنال  منجدهص )
)أيج البحث( لتحقينس الرنخض النح  وضن   وذلك بإجل تتبيس السقياس ،الإجل م  السقياس

  .م  أجمه وولولام يالسقياس يعج ذلك إلخ لورته الشإا ية
 (8جدول )

ة المئهية لشاء الدادة الخبراء حهل عباشات مقياا الثقافة الرحية المعتمد عمى وسائل الندب
 (18الاستذفاء لدى لاعبي كرة القدم عينة البحث  )ن=

ظدبظ  اضتصرار اضطبارات اضطحور
ظدبظ  اضتصرار اضطبارات 2صا الاتغاق

 2صا الاتغاق

سج 
سعت
ة ال

رحي
ة ال

ثقاف
س ال

مقيا
فاء
ستذ

 الا
ا ل
وس
خ 
مم

 

1 14 93.33% 28.21 13 11 73.33% 14.21 
2 13 86.66% 22.81 14 14 93.33% 28.21 
3 14 93.33% 28.21 15 14 93.33% 28.21 
4 14 93.33% 28.21 16 7 46.66% 2.81 
5 15 122% 33.75 17    
6 14 93.33% 28.21 18 14 93.33% 28.21 
7 15 122% 33.75 19 12 88.23% 12.41 
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 (8جدول ) تابع
الندبة المئهية لشاء الدادة الخبراء حهل عباشات مقياا الثقافة الرحية المعتمد عمى وسائل 

 (18الاستذفاء لدى لاعبي كرة القدم عينة البحث  )ن=
ظدبظ  اضتصرار اضطبارات اضطحور

ظدبظ  اضتصرار اضطبارات 2صا الاتغاق
 2صا الاتغاق

 

8 15 122% 33.75 22 14 93.33% 28.21 
9 14 93.33% 28.21 21 13 86.66% 22.81 
12 15 88.23% 33.75 22 15 88.23% 33.75 
11 12 82.22% 18.15 23 6 42.22% 1.35 
12 15 88.23% 33.75 24 14 93.33% 28.21 

 23.68=  2.25الججولية مشج مدتول دلالة  2 يسة كا
(، % 122 : 42.22تتننخاوح مننا بنني  ) ( أن الشدننبة السئويننة لم بننارات5) يتزنن  منن  جننجول       

( الجالننة 2 يسننة )كننا  ون وأننج إرتزننخ البنناحث  ،(33.75: 1.35( السحدننوصة مننا بنني  )2وبدننبة )كننا
ومنن   ننلال   2.25( الججوليننة مشننج مدننتول معشويننة 2إحرننا يام والتننخ  يستإننا أكبننخ منن   يسننة )كننا

ة الرننحية السعتسننج ممننخ يسدننتول الثقافننتوضنني  مننجد ال بننارات الخالننة  تننص( 2)الدننابس الجننجول 
 الس ممة الريخ دالة احرا يا. ال بارات تحجيجيعج  وسا ل الاستذفاء لجل ميشة البحث

الخةةاص بمدةةتهى الثقافةةة الرةةحية المعتمةةد عمةةى وسةةائل الاستذةةفاء  صةةياغة عبةةاشات المقيةةاا
 : لدى لاعبي كرة القدم

الرننحية السعتسنج ممننخ وسننا ل  لسقينناس الثقافنةبوضن  مجسومننة من  ال بننارات  ون أنام البنناحث       
موزمننة ممننخ يعننج الحننحل عبننارة  (18وأننج بمنن  مننجد ال بننارات ) ،الاستذننفاء لننجل لامبنني كننخة القننجم

 كالتالي : السقياس
 (0جدول )

لدى بمدتهى الثقافة الرحية المعتمد عمى وسائل الاستذفاء عدد العباشات وترنيفها الخاص 
 لاعبي كرة القدم

اضططتطد رضى ودائل  طدتوى اضثػاسظ اضصحيظ م
 الاجطاضي زير طػبول طػبول الادتذغاء

 24 6 18 السجسوم 1

أن تاننون لم بنارة معشننخ واحنج محنجد وأن تاننون لرنة كننل  ،وأنج رومني مشننج لنياوة ال بنارات       
وتجشنب اسنتعسال الامسنات التنخ تحسنل أكثنخ من   ،والبتعاد م  ال بارات الرن بة ،عبارة لحيحة

 م  الشفخ.، والبتعاد معشخ



 

 

1611 

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 المعاملات العممية لممقياا:
 الردق:

 صدق المحتهى )المحكمين(:
اسننننتخجم البنننناحثون لننننج  السحتننننول )السحكسنننني (، حيننننث تننننص مننننخض محتننننول السقينننناس  

)مقياس الثقافة الرحية السعتسج ممخ وسا ل الاستذفاء( يعج إمجاد  وأبل تتبيقه ممخ )العيشة أيج 
( مننن  الستخررننني  فننني كمينننة 15خاء( والبنننال  منننجدهص )البحنننث( ممنننخ مجسومنننة السحكسننني  )الخبننن

التخصية الخياضة أدص )مموم الرحة الخياضة( مخفس ) ( الأمخ الح  يعتي لمباحث الا سئشان إلخ 
 لج  السقياس والتصكج م  الرلاحية العمسية لاستخجام السقياس أيج البحث. 

 الثبات:

 :لحداب يبات السقياس السدتخجم استخجم الباحث 

 ( يوض  ذلك.7ججول ) : التجد ة الشرفيةخيقة   -

 (1جدول )
الثقافة الرحية المعتمد عمى وسائل الاستذفاء بإستخدام طريقة التجزئة ثبات مقياا 

 (16)ن=النرفية 

 اضطػياسطحور  م
 ططاطل اضطبارات اضزوجيظ اضطبارات اضغرديظ

رتباالإ
 )ر( ط

حداب ططاطلات 
 اضثبات

 ع م ع م
أضغا 

صروظبا
 خ

ططاطل 
ثبات 
 اضبطد

 2.812 2.824 2.827 2.18 38.45 2.24 42.221 ابتذار اللايات  1

 2.224= 2.25 يسة )ر( الججولية مشج مدتول دلالة  
 يبنننات السقيننناس حينننث بمرنننت  يسنننت )ر(السحدنننوصة (، يتزننن 7) ومننن   نننلال دراسنننة جنننجول 
 (، كسنا2.224تنخ بمرنت )( وال2.25) ( وهخ أكثخ م   يسة )ر( الججولينة مشنج2.827)لمسقياس 

رتفننام معامننل ( مسننا يذننيخ ل2.812) ( كسننا بمنن  معامنل الثبننات2.824بمن  معامننل ألفننا كخوببنناخ )
 .يبات السقياس أيج البحث

ممني  لسقيناستتبينس ا يعنج ،عبنارةلانل  كخوببناخالفا معامنل الثبنات مون ياسنتخجاالبناحث أام
 .رج العيشة الاساسيةلامب وم   ا( 32مجدهص )  العيشة الاستتلاعية البال

 مفتاح ترحيح المقياا: *
أنننام الباحنننث بترنننحي  عبنننارات السقيننناس مننن   نننلال ميننندان رصنننامي التقنننجيخ حينننث كابنننت  
  -كالتالي:
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 ( درجات.4يعبخ م  الاستجاية بعص يذجة          ) -
 ( درجات.3يعبخ م  الاستجاية بعص               ) -
 ( درجتان.2)      يعبخ م  الاستجاية  احيابا       -
 ( درجة1يعبخ م  الاستجاية  لا               ) -
 ( درجات.4ال بارات الدمبية الرحيحة تعتخ لإا ) -
الحرننول ممننخ درجننة مختفعننة فنني السقينناس يذننيخ إلننخ ارتفننام مدننتول الثقافننة الرننحية السعتسننج  -

 .ممخ وسا ل الاستذفاء
 السمه  الاحرائي المدتخدم :

 .سيطالو  ،الستوسط -
 الالتواء. ،الابحخال الس يارل  -
 .الشدبة السئوية -
 .الشدب( لجلالة الفخو  بي  2كاا تبار ) -
 .ألفا كخومباخا تبار  -
 . يسة )ت( -
 معامل الارتبا .  -

 عرض النتائج :
 (2جدول )

دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في معدل انتذاش الإصابات ومدتهى الثقافة 
 (36ة لدى لاعبي كرة القدم عينة البحث  )ن=الرحي

 بطدي شبضي احتطاضيظ اضخطأ اضطتودط درجظ اضحريظ Tشيطظ  اضطتعيرات
 2.235 24.32 55.29 89 2.147 ابتذار اللايات
 2.216 72.24 32.77 89 2.765 الثقافة الرحية

 2.1.658= 2.25( الججولية مشج مدتول دلالة ت يسة )
وجود فنخو  ذات دلالنة إحرنا ية بني  القياسني  القبمني والبعنج  فني ( 8)يتز  م  ججول

السحدنننوصة  (ت)مترينننخ ابتذنننار اللنننايات لنننجل لامبننني كنننخة القنننجم ميشنننة البحنننث حينننث أن  يسنننة 
كنننحلك وجنننود  ،2.1.658= 2.25الججولينننة مشنننج مدنننتول دلالنننة  (ت)( أكبنننخ مننن   يسنننة 2.147)

مننني والبعنننج  فننني مترينننخ مدنننتول الثقافنننة الرنننحية فنننخو  ذات دلالنننة إحرنننا ية بننني  القياسننني  القب
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السحدنوصة  (ت)السعتسج ممخ وسا ل الاستذفاء لجل لامبي كخة القنجم ميشنة البحنث حينث أن  يسنة 
 .2.1.658= 2.25الججولية مشج مدتول دلالة  (ت)( أكبخ م   يسة  2.765)

 (3جدول )
دى لاعبي كرة القدم عينة البحث  العلااة بين معدل انتذاش الإصابات ومدتهى الثقافة الرحية ل

 (36)ن=
 اضثػاسظ اضصحيظ اظتذار الإصابات اضطتعيرات

 2.986-**  ابتذار اللايات

  0.0.ارتباط دال عند مستوى  *   

 0.0.ارتباط دال عند مستوى **

وجود ملاأة ارتبا ية مكدية سالبة ذات دلالة إحرا ية  ( ما يمخ:9ويتز  م  ججول )
 ار اللايات وصي  مدتول الثقافة الرحية لجل لامبي كخة القجم ميشة البحث.بي  معجل ابتذ

 منااذة النتائج :
وجود فخو  ذات دلالة إحرا ية بي  القياسي  القبمني والبعنج  فني ( 8) يتز  م  ججول

كنحلك وجنود ملاأنة  ،متريخ ابتذار اللايات وفي مدنتول الثقافنة الرنحية لنجل لامبني كنخة القنجم
مكدننية سننالبة ذات دلالننة إحرننا ية بنني  معننجل ابتذننار اللننايات وصنني  مدننتول الثقافننة ارتبا يننة 
حيث كمسا زاد مدتول الثقافة الرنحية كمسنا أنل ابتذنار اللنايات الخياضنية لنجل لامبني  الرحية

( ويعنندو البنناحثون وجننود الفننخو  وكننحلك العلاأننة إلننخ اسننتخجام 9كننخة القننجم كسننا يوضننحه جننجول )
لرننحية السقتننخح الأمننخ الننح  سنناهص فنني رفنن  مدننتول الثقافننة الرننحية فنني اسننتخجام بخبننامج الثقافننة ا

 وسا ل الاستذفاء والح  ابعكذ ممخ ابخفاض بدب ابتذار اللايات لجل لامبي كخة القجم.
( ينصن اسنتخجام 15( )2218" )مرةظفى عيةادحيث يتفس ذلك م  ما أشارت إليه دراسنة "

كبينخ فني الحنج من  اللنايات الخياضنية كسنا أبإنا تعتبنخ وسا ل الاستذنفاء الخياضني سناهص يذنكل 
الوسننمة الأكثننخ أهسينننة فنني مننودة اللامنننب لحالتننه التبي يننة ولإنننا أيننخ إيجننابي فننني مدننتول الفورمنننة 

 الخياضية والأداء البجبي  لال السوسص الخياضي.
 Alahmad, Tahani A., et alوآ نخون  ،أ تإنابي ،كسا يتفنس ذلنك من   دراسنة الأحسنج

( ينصن ارتفنام معنجل ابتذنار اللنايات 2216( )21)  Al Attar WS( ودراسنة 22( )2221)
وأن بننننخامج التخصيننننة  ،الخياضننننية ارتننننبط يذننننكل كبيننننخ يابخفنننناض مدننننتول السعخفننننة والثقافننننة الرننننحية

الرنحية تعسنل ممننخ زينادة النومي الرننحي أيشناء السسارسنة الخياضننية الأمنخ النح  يدنناهص فني الحننج 
 لخياضية.م  ابتذار اللايات ا
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ودراسنننة  (27( )2213وآ نننخون ) ،.Owoeye، O. B. Aكسنننا يتفنننس ذلنننك منننا دراسنننة 
Bizzini M  (2215( )23 أن ) اللامبي  المحي  لص يكوبوا ممخ دراية ياساليب الوأاينة والتنجابيخ

كابننننت بدننننبة ابتذننننار  اللازمننننة يختننننخ وأننننوم اللننننايات منننن  ابخفنننناض الننننومي والدننننموك الرننننحي
% وأن ارتفننام مدننتول الننومي والثقافننة الرننحية والوأا يننة سنناهص 79.3جيإص اللننايات الخياضننية لنن

   .في ابخفاض معجل ابتذار اللايات الخياضية
( يننصن بننخامج الثقافننة 18( )2217) "ناصةةر مرةةظفى وآخةةرون "كسننا يتفننس ذلننك منن  دراسننة 

عخفننة الرننحية تعسننل ممننخ الحننج منن  ابتذننار اللننايات الخياضننية حيننث ابإننا تعسننل ممننخ زيننادة الس
يقننننوابي  المعننننب والأدوات الوأا يننننة السدننننتخجمة فنننني السشافدننننات والتننننجريب والتعننننخل ممننننخ الاحسننننال 

 .التجريبية ووسا ل الاستذفاء لعجم التعخض للاجإاد والحسل البجبي الدا ج
Wilke, Jan, et al (2218( )29 )وآ نننخون  جنننان ،كسنننا تذنننيخ دراسنننة ويمنننك

ة الومي والثقافة الرحية لجل السجرصي  سناهست ( إلخ أن زياد2214( )25) LeppaÈnen Mو
فنني الحننج منن  ابتذننار اللننايات الخياضننية لننجل لامبنني كننخة القننجم وأن مننجم درايننة السننجرصي  ببننخامج 

 الثقافة الرحية ارتبط يابتذار إلايات العزلات والع ام الستاخرة يكخة القجم.
ول العالي لمخياضنيي  التني إن مسمية إمجاد السدت م(2225) "زينب عبدالحميد"كسا تذيخ 

  ننلال السوسننص الخياضننيتترننا يننالفتخة التويمننة والحسننل التننجريبي العننالي ممننخ مننخات متعننجدة فنني 
ظإننخ الحاجننة ومنن  هشننا  ،ن تننؤدل بجرجننة محدوسننة الننخ إجإنناد زا ننج بتيجننة التننجريب السفننخ أيسكنن  

رة ممخ العسنل البنجبي فني التي تسك  م  إمادة وصشاء القجو الخياضة  إلخ استخجام وسا ل الاستذفاء
كسنا أن لإنا تنصييخ إيجنابي ممنخ إمنادة القنجرة ممنخ العسنل يعنج السجإنود البنجبي  ،أأرخ وأنت مسكن 

 من  تقمينل ظإنورخفا ظإور أ  توتخ تديل أو تم  تصييخات مختمفة وكثيخة يسك  أن  الإ ب خام لسا
  ن فقننجان لشذننا ه الحيننو .خفنن  أننجرة الجدننص ممننخ العسننل بننجو تدننخم يعسميننات البشنناء و تكسننا  ،التعننب

(6  :123    )  
م( أن تنننوفيخ احتياجنننات الخياضنننخ اليومينننة مننن  العشالنننخ 2222" )بهةةةاء سةةةلامة" ينننحكخ

يامتبنننار أن الجدنننص لا يحتننناج لمرنننحاء  ،الرحا ينننة يتتمنننب التختنننيط بخبنننامج الترحينننة السختنننارة يسإنننارة
، حيننث يسكنن  أن anabolismذنفاءولانن  أيزنام لعسميننات البشنناء والاست ،لسجنخد كوبننه وأنودام لمتاأننة

ويختمنننا الش نننام الرنننحا خ فنننخ  ،تنننؤدل الترحينننة الدنننيئة النننخ التعنننب والاجإننناد والاضنننخايات الرحا ينننة
فالسواد الاخصوهيجراتينة تعتبنخ  ،التجريب والسشافدة تبعام لشوعية و بيعة الشذا  الخياضخ التخررخ

الة فخ الابذنتة الخياضنية التنخ ولاشإا  تاتدب أهسية   ،أساسية لجسي  التخررات الخياضية
ولنننحلك يدنننتخجم منننا يدنننسخ يالتحسينننل  ،تدنننتسخ أزمشنننه الاداء فيإنننا أكثنننخ مننن  سنننامة مثنننل كنننخة القنننجم



 

 

1610 

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

ويحتننناج جدنننص الخياضننني  النننخ  ،الاخصوهيننجراتخ لمولنننول إلنننخ أأرنننخ أنننجر مننن  تخنندي  الجميكنننوجي 
بننخوتي  لزننخورة الاستذننفاء الوجبننة الرحا يننة الستوازبننه والااممننة يكافننة مشالننخها الرحا يننة و الننة ال

 لمعزنلات والوأاينة من  اللناية يالابيسينا )فقنخ الننجم( فالترحينة الجينجة أحنج أهنص وسنا ل الاستذننفاء.
(5 :221)      
( أن الحجيج أهص السعادن لمخياضيي  كوبه يوجج متحجام 2221" )فاشوق ااهينكسا يحكخ "  

دننجي  فننخ الننخ تي  الننخ العزننلات العاممننة منن  الإيسوجمننوصي  والسيوجمننوصي  ليعسننل ممننخ حسننل الاك
لحا بقص الحجيج يؤيخ سمبام ممخ أجرة الفنخد ممنخ إبتناج التاأنة وصالتنالخ منجم القنجرة  ،و لايا الجدص

ممخ القيام يالسجإود ويحتاج الجدنص إلنخ زينادة بدنبة تشناول الحجينج أيشناء بنحل السجإنود العشينف أو 
وكنحلك  ،م بقص الحج الاأرخ لاستإلاك الاؤكدنجي لزسان مج ،فخ حالة الجورة الذإخية لةباث

فإن الشقص الذجيج لمحجيج ينؤدل النخ الالناية يالابيسينا ومن  السسكن  إضنافة بدنبة الحجينج  النة 
فالسعخفنة ياحتياجنات الجدنص تدنامج  ،للامبخ ومتدايقخ الأبذتة الإوا ينة التنخ تدنتسخ لسنجة  ويمنة

      (113: 12) الاستذفاء. في الأداء البجبي فزلام م  دورها في مسمية
دا نل الوحنجة التجريبينة )بني  التانخارات كسا أن وسا ل الاستذفاء كثيخة ومتشومة فقنج تانون   
بنني  والسقرننود بإننا فتننخات الخاحننة او يعنن  الوسننا ل الأ ننخل التنني تدننتخجم بنني  السجسومننات(  –

ينة هشنا يالدنامات ويكنون عبنارة بي  الأينام( وتقناس الفتنخة الدمش –الوحجات التجريبية )فخ بفذ اليوم
 –الاسننننننتسام لمسوسننننننيقخ –الجنننننناكوزل  –الدننننننوبا –التننننننجليك –الشننننننوم –السذننننننخوصات –منننننن  )الترحيننننننة

وممننخ هننحا يجننب ممننخ السننجرب أن يزنن  فننخ امتبننارة دا سننام العلاأننة بنني  شننجة التننجريب  ،(الاسننادات
 ودة الااممننننة ويإننننتص يزننننخورة العنننن ،واسننننتعادة الذننننفاء حتننننخ يننننتسك  منننن  تحدنننني  مدننننتول اللامبنننني 

 يعنننننج التعنننننب النننننحل يشنننننتج مننننن  التنننننجريب ويجنننننب أن يص نننننح فنننننخ امتبنننننارة حالنننننة  لحنننننالتإص التبي ينننننة
اللامنننب و نننخ  إمادتنننة النننخ حالتنننه التبي ينننة سنننواء كنننان مننن   نننلال النننجورة التجريبينننة الرنننرخل أو 

 (61 ،62: 19) .الابخل 
 Abernethy, Liz, and Chrisبميكمنني وكننخيذ ولينند حيننث تذننيخ دراسننة أبخبيثنني

Bleakley (2227( )22 ودراسة )McKay CD  (2214( )26  أن استخاتيجيات الوأاية م )
اللننايات الخياضننية التنني تخكنند ممننخ رفنن  مدننتول الثقافننة الرننحية لمسارسنني  منن  حيننث مسميننات 
التايف لحسل التنجريب والتنوازن بني  بني  فتنخات الحسنل والخاحنة واسنتخجام وسنا ل الاستذنفاء كابنت 

 627ل كبيخ في الحج م  ابتذار اللايات الخياضية لجل السسارسي .صفعالة يذك
 ,.Hawkins, Richard Dفولخ  دبميو وكولي  ،.د ريتذارد ،حيث تذيخ دراسة هوكيشد

and Colin W. Fuller (1998أن أوجنه ) الوأاينة ياسنتخاتيجيات النومي فني الخ يدنية القرنور 
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 وتشناول ،التنجريب أيشناء الدنا  ضنسادات اسنتخجام ليالتنا الشحو كابت ممخ للامبي  اللايات م 
 السخوبنة ومسنل ،والسبارينات التجريبات يعج وتإج ة ،السباريات وصعج التجريب وصعج أبل الاخصوهيجرات

 مننن  الوأاينننة اسنننتخاتيجيات فننني للامبننني  أوسننن  تعمنننيص إلنننخ الحاجنننة إلنننخ هنننح  القرنننور أوجنننه تذنننيخ
لرننحي لديننادة السعخفننة الخالننة يالوأايننة منن  اللننايات الحاليننة يعسننل بننخامج التثقيننف ا اللننايات
  (    142: 24) الخياضية.

( أن التنصييخ 2213) Steffen, Kathrin, et alوآ نخون  ،كايخي  ،وتذيخ دراسة ستيف 
الوأا ي معمخ مخنا خ اللنايات الخياضنية ينختبط يذنكل كبينخ يسدنتول السعخفنة الثقافينة لسدنببات 

 ام بنننننننخامج التثقينننننننف الرنننننننحي وتنننننننوفيخ السعمومنننننننات ممنننننننخ  نننننننول ان اسنننننننتخج ،حنننننننجوث اللننننننناية
 السوسص الخياضي يدامج في تحدي  الحالة الوظيفية للامبي  وتقميل مخا خ التعخض للالايات.

(28 :794 ) 
 الاستنتاجات :

 اللايات الخياضية أكثخ ابتذارام لجل لامبي كخة القجم الأأل وعيام يسدتول الثقافة الرحية. -1
مدتول الثقافة الرحية يختبط يذكل كبيخ يا فاض معجل ابتذنار اللنايات الخياضنية  زيادة -2

 لجل لامبي كخة القجم.
زيننادة الننومي الرننحي ياسننتخجام وسننا ل الاستذننفاء يحننج منن  التعننخض للالننايات الخياضننية  -3

  لال السوسص الخياضي.
إننار  والفورمننة الخياضننية تشسيننة الجابننب السعخفنني والدننموكي يننشعكذ ممننخ الجابننب البننجبي والس -4

 لجل اللامبي  ويحد  مدتول الأداء.
بخامج الثقافة الرحية تحد  م  الجابب السعخفي والدموكي لنجل اللامبني  وصالتحجينج وسنا ل  -5

 الاستذفاء مسا يقمل م  ابتذار اللايات الخياضية.
 التهصيات :

ذنفاء لمحنج من  ابتذنار اللنايات استخجام بخامج الثقافة الرحية السعتسجة ممنخ وسنا ل الاست -1
 الخياضية لجل لامبي كخة القجم.

ترسيص بخامج يقافة لحية تعتسج ممخ وسا ل أ خل ويخ وسا ل الاستذفاء م  ترييخ العيشنة  -2
وذلنك لمتعنخل ممنخ منجل تنصييخ هنح  البنخامج ممنخ  ،م  حيث الفئة العسخية والشذا  السسنارس

 مدتول اللامبي .
مسل لمسجرصي  وأولياء الأمور لمتوعية يصهسينة اسنتخجام وسنا ل الاستذنفاء مسل بجوات وورش  -3

 لجل اللامبي  وتعخفإص يكافة الوسا ل السدتخجمة في مسمية الاستذفاء.



 

 

1612 

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

تتبينننس بنننخامج الثقافنننة الرنننحية ياسنننتخجام  نننخ  تعتسنننج ممنننخ التحنننول الخأسننني مثنننل اسنننتخجام  -4
   السحتول الثقافي للامبي .تتبيقات الجوال او يع  السواأ  الالاتخوبية لخف

 (( عـــــــــــــــــاضطراج ))
 أولًا : اضطراجع اضطربيظ :

 ،القنناهخة ،دار الفاننخ العخصننخ ،الاستذننفاء فننخ السجننال الخياضننخ أبةةه العةةلا أحمةةد عبةةدالفتاح: -1
 م.1999

رسننالة  ،تقننويص الثقافننة الرننحية لتننلاب كميننة التخصيننة الخياضننية أحمةةد إبةةرامحمديم   عمةةي نرةةر: -1
   .م1999 ،جامعة أسيو  ،كمية التخصية الخياضية ،ماجدتيخ ويخ مشذورة

 ،دار الفاننننخ العخصننننخ ،ب خيننننات وتتبيقننننات ،فدننننيولوجيا الخياضننننة أحمةةةةد نرةةةةر الةةةةدين سةةةةيد: -1
 م.2223

 م.   2227 ،القاهخة ،دار الفاخ العخصي ،الرحة والتخصية الرحية بهاء الدين إبرامحمديم سلامة: -1
 ،القنناهخة ،دار الفاننخ العخصننخ ،لننحة الرننحاء ووظننا ا الامزنناءن ابةةرامحمديم سةةلام : بهةةاء الةةدي -8

 .م2222
دار  ،التنجليك لمخياضنيي  ووينخ الخياضنيي  زينب عبد الحميد العةام، ياسةر عمةى نةهش الةدين: -0

 .م2225 ،القاهخة ،الفاخ العخصي
مخكنند  ،إا الأوليننةموسننومة اللننايات الخياضننية و سننعافات عبةةد الةةرحمن عبةةد الحميةةد زاهةةر: -1

 .م2224 ،القاهخة ،الاتاب والشذخ
دار الفاننخ  ،2  ،الججيننج فننخ العننلاج التبيعنني واللننايات الخياضننية عبةةد العأةةيم العةةهادلى: -2

  .م2224 ،القاهخة ،العخصي
 ،القناهخة ،دار الفانخ العخصني ،بحو فمدفة مخصية لمتخصية عبد الغني النهشي، عبد الغني معبهد: -3

 .م1992
 ،دار الاتناب لمشذنخ ،دلينل الرنحاء الرنحخ لةسنخة السرنخية فاشوق ااهين، وفةاء مهسةى: -16

 .م2221 ،القاهخة
 ،دار الأرأنننص ،2  ،اللنننايات الخياضنننية بننني  الوأاينننة والعنننلاج مجةةةدي الحدةةةيني عميةةةه : -11

   .م1997 ،القاهخة
      .م2222القاهخة 7  ،التصهيل الخياضي واللايات الخياضية والسعافات   ادشى بكرى: -11
 .م2221 ،القاهخة ،التجليك التقميج  والذخأي فخ التب البجيل   ادشى بكرى: -11
 .م1992 الخياض، ، دار السخيخ،2   ،إلايات السلامب مختاش سالم: -11
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مننننجل مدنننناهسة وسننننا ل الاستذننننفاء الخياضنننني فنننني الحننننج منننن  اللننننايات  مرةةةةظفى عيةةةةاد: -18
جامعننة أالننج   ،فنني العمننوم البدننابية والاجتساعيننة مجمننة الباحننث ،الخياضننية
 م.2218 ،مارس 33م ،ورأمة –مخصاح

 ،متننناي  مش سنننة الرنننحة العالسينننة ،التثقينننف مننن  اجنننل الرنننحة منأمةةةة الرةةةحة العالميةةةة: -10
 .م1988 ،جشيف

 .م1992 ،السكشجرية ،مشذصة السعارل ،التخصية الرحية والدمان نادية   شااد: -11
خبننامج يقافننة ب عبةةدالحكيم شزق:،   فةةاشوق وشامةةي ميخائيةةل، رةةظفى الدةةهيفيناصةةر م -12

لحية لموأاية م  اللايات الذا عة لجل تلاميح الرص والبكص يسجارس الأمنل 
كميننة التخصيننة  ،مجمننة أسننيو  لعمننوم وفشننون التخصيننة الخياضننية ،يسحاف ننة أسننيو 

 م.2217 ،3ا ج45م ،جامعة أسيو  –الخياضية
الأسنننذ العمسينننة لمتنننجريب الخياضنننخ للامنننب  ظفى الفةةةاتح،   لظفةةةى الدةةةيد:وجةةةدى مرةةة -13

 .2222 ،السشيا ،دار الإجل لمشذخ والتوزي  ،والسجرب
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