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  ملخص:
لمصابين  تأهيل اإصابات  ى معرفة مدى تأثير برامج مقترح  دراسة إ تهدف ا

عر  دوري ا دية ا دى اعبي أ ضامة(  عضلة ا قدم)تمزق ا رة ا قد . اقي  و
ة  تجريبية على عي ضابطة وا مجموعتين ا ظام ا تجريبي ب هج ا م ا ا استخدم

ي عشر عددها ى ست( 12)اث مجموعة ( 6) مصاب قسمت إ مصابين يمثلون ا
زوراء و ست ادي ا تجريبية وهم من  مجموعة ( 6) ا مصابين يمثلون ا

جوية قوة ا ادي ا ضابطة وهم من  ى وجود فروق ذات وتشير . ا دراسة إ تائج ا
تجريبية استعادة  لمجموعة  ا بعدي  قبلي و ا ة إحصائية بين ااختبارين ا دا

بعد قياس ا ح ا ضامة وصا عضلة ا ة . يفاءة ا وا توجد فروق ذات دا
تي تستخدم  ضابطة ا لمجموعة ا بعدي  قبلي وا إحصائية بين ااختبارين ا

تقليدي عاج ا تأهيلية . ا تدريبية وا برامج ا باحثين بضرورة ااهتمام با ويوصي ا
قدم رة ا 
.  اعبي  

ب مرسلاا مين :حث ا بوس محمد     بو
boukebbousml@gmail.com 
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 Abstract  
That sports injuries are disabled or external stimulation to interfere with the 

work of tissues and various members of the athlete's body and often have this 

influential sudden and severe, which may result in often functional changes 

(physiological) such as a bruise and swelling the place of infection with the 

skin color change, and changes anatomical limit the kinetic work muscle or 

joint. The study aimed to determine the impact of the proposed rehabilitation 

program for people with a torn muscle connective with the players of the Iraqi 

football league clubs in Baghdad is officially registered in the lists of the 

Union. The researcher used the experimental curriculum system control and 

experimental groups using two measurements before me and after me for a 

sample of (12) divided infected (6) patients representing the experimental 

group they Zora Club (6) representing the control group patients who are Air 

Force Club. The study findings indicate the presence of significant differences 

between the two tests tribal experimental group to restore muscle efficiency of 

macrophages and in favor of telemetric. There are no significant differences 

between pre and post tests for the control group .  
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І -  :سجة  تعريف اإصابة هيمقدمة سيج أو مجموعة من أ تيجة مؤثر تأثر  جسم  ا
سيج ، أو هي إعاقة  ك ا ى تعطيل عمل أو وظيفة ذ خارجي أو داخلي مما يؤدي إ
مؤثر  ون هذا ا با ما ي مختلفة وغا رياضي ا سجة وأعضاء جسم ا عمل أ مؤثر خارجي 
ان اإصابة وتغيرات  دم وورم م وجية مثل  ه تغيرات فسيو تج ع مفاجئا وشديدا مما قد ي

مفصل .تشريحية تح عضلة أو ا  د من عمل ا
شدة اإصابة:  رياضية: أوا: تقسيمات وفقا   تقسيمات اإصابات ا

ى( :   - درجة اأو بسيطة )من ا  اإصابات ا
سبتها من  مباراة وتبلغ  هاء ا عه من إ اعب أو تم تي ا تعيق ا ويقصد بها اإصابات ا

درج تحتها إصا90:80 ن أن ي عضلي % من اإصابات ويم تقلص ا شد وا بات مثل ا
سحجات .  وا

ية( :  - ثا درجة ا متوسطة )من ا  اإصابات ا
ى  رياضي تتراوح من أسبوع إ اعب من اأداء ا ع ا تي قد تم ويقصد بها اإصابات ا

ي  سبتها حوا عضلي أو تمزق اأربطة 8أسبوعين وتبلغ  تمزق ا % مثل إصابات ا
س غير مصاحب بأي  بسيط وا  ور.ا

ثة( :  - ثا درجة ا شديدة )من ا  اإصابات ا
مدة  اعب تماما من ااستمرار في اأداء  ع ا خطورة وتم ويقصد بها اإصابات شديدة ا

سبتها من  سر 2:1ا تقل عن شهر وتلغ  ذي يصاحبه  تمزق ا خلع وا سر وا % مثل ا
بة وهي قل مر ن أن يطلق عليها أيضا اإصابات ا حدوث جدا أو خلع ويم يلة ا

م يتم  اعب إن  تي قد تؤدي وفاة ا اك مجموعة من اإصابات ا ى أن ه باإضافة إ
سور  لسان ا ادرة مثل بلع ا إسعافها بسرعة شديدة وهي تحدث في حاات فردية 

فقري. عمود ا مرتبطة با  ا
جروح:  وع ا يا: تقسيمات وفقا   ثا

جروح أو ا - مفتوحة مثل ا  حروق. اإصابات ا
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خ.  - خلع ا عضلي وا تمزق ا مغلقة مثل ا  اإصابات ا
  :طبيعي عاج ا واع وطرق ا  أ

قصيرة: ومتوسط استخدامها من  عاج باأشعة ا ها بشدة من  10:6أ. ا ل م جلسات 
تجن 60: 50 وع  رو صابات ا عصبية وا  وع في إصابات اأوتار ا ويستخدم هذا ا

سي وعاج اا عصب اإ اشئين وا ع استخدامها مع ا رقبة ويم غضروفي بعظام ا زاق ا
سجتها  ضار علي أ تأثيرها ا سية  ج اطق ا م ك في ا ذ عظام و مو ا خطورتها علي 

عقم.  وخطر اإصابة با
جبس  زع ا ل اإصابات بعد  فسجية: وتستخدم في عاج وتأهيل  ب ب. اأشعة فوق ا

لع ه  محددة  فترة ا قضاء ا رار وا ع استخدامها 20اج بت متوسط ويم جلسة في ا
جلدية. مصابون باأمراض ا ك ا ذ رئوي و درن ا  لمصابين با

تقلصات  تهابات وا غير مصاحبة با حمراء: وتستخدم في اآام ا ج. اأشعة تحت ا
عضلية .  ا

فاءة ا زيادة  رادارية(: وتستخدم  موجات ا ي )ا عا تردد ا تيار ذو ا دموية في د. ا دورة ا
عضلية بعد مرور  تمزقات ا حديثة وا دمات واإصابات ا اتج عن ا ورم ا  48إصابات ا

جلسات فيه من  ل  10:8ساعة وتتراوح عدد ا ة تآ ع استخدامه في حا جلسات ويم
زيف. تي بها  اطق ا م مستمر وا عظام ا  ا

هربي :  تيار ا  ه. ا
مستمر: وتت - هربي  ا تيار ا ها  15:10راوح شدته ا ل م  15:10جلسه عاجية 

يد خاصة  عظام على مستوى ا صابات ا سي وا  عصب اإ تهاب ا دقيقه ويستخدم في ا
عظمية. تهابات ا  اا

بة وتتراوح عدد  - ر قدم وا داخلية في ا متردد: ويستخدم في اإصابات ا تيار ا ا
ي  جلسات حوا حديثة 6ا  أيام(. 3)أول  جلسات خاصة في اإصابات ا
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قدم  رة ا ماعب في  طريقة في عاج إصابات ا ليزر: استخدمت حديثا هذ ا وأشعة ا
عاج  ه يفضل عليها طريقه ا ر ا ذ سبيا وجدير با تائج ضعيفة  ها أعطت  و

صوتية . موجات ا  با
تليفات  لعضات مثل ا ة  مزم صوتية: وتستخدم في اإصابات ا موجات ا ز. ا

تمز  ون عدد جلساتها عشرة وا عضلية وت  . 10قات ا
وعات :  مت مائي وا عاج ا  ح. أجهزة ا

o  عضات أربطة وا تمزق  ملخ وا مائية وتستخدم في حاات ا دوامات ا أجهزة ا
جبس.  تخلص من ا  وبعد ا

o . دمات جبس وفي ا تخلص من ا طبية وتستخدم بعد ا شمع ا  حمامات ا
o دورة ا تحسين ا ا  سو ه اإجهاد . ا  دموية وأزا
o . )صدمات ة )طريقة ا ساخ ثلجية وا مادات ا  ا
ي :  -8 ي ا مي شد ا  ا

ية  ي ا مي فقري )ا عمود ا واع عاج اإصابات ويستخدم في عاج إصابات ا وهو احد أ
ك يستخدم في شد اأطراف في  ذ ية و قط قية أو ا ع فقرات ا عضوية( سواء ا غير ا

حاات  ب.بعض ا مر مرفق ا مترتبة على خلع مفصل ا خاصة مثل اآثار ا  ا
وخز:  -9 عاج با  ا

تف وأيضا  بة وا ر قدم وا واع اإصابات مثل إصابات ا عاج بعض أ ويستخدم 
عضلية.   لتخلص من اآام ا

ماعب مثل تمزق  -10 اطيس: تستخدم في عاج إصابات ا مغ عاج باستخدام ا ا
واع ظهر.اأربطة بأ  ه وأام عضات أسفل ا

 ماعب تي يجب مراعاتها في عاج إصابات ا قواعد اأساسية ا  : ا
اعبين:  - فسية  ة ا حا  ا
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ماما تاما وان يجلس  رياضية ا ون ملم باإصابات ا يجب على أخصائي اإصابات أن ي
ة خطورتها ويجب أن ي ه أو يحذر من شدة اإصابة في حا اعب ويطمئ ستخدم مع ا

فسية  وية وا مع ة ا حا ى رفع ا تي تهدف إ بسيطة وا طبية ا مصطلحات ا فاظ وا اأ
ذات .ويجب  وع با ماذا هذا ا مستخدم و عاج ا وعية ا وع اإصابة و ه  اعب ويشرح 
تي  عاجات ا واع ا ة من أ هم حساسية معي ون  رياضيين قد ي أن يحذر من أن بعض ا

طويلة قد تستخدم في عا راحة ا اعب بأن ا فسي  ج بعض اإصابات مثل اإحساس ا
ية وتتوقف تلك اأعراض على  بد ياقته ا اتجة عن اإصابة سوف تؤثر على مستوى  ا
فسي  ب ا جا عضوية تؤثر على ا اعب، إن اإصابات ا وعية اإصابة ومدى شهرة ا

لمريض فسية  ة ا حا تفادي  لمرضى و عليه يجب مراعاة ا وتسطير برامج إرشادي 
آبة. بوس،  حاات ا  (2012)بو

راحة :  -  مدة ا
رار  عاج فت راحة تعتبر أوى خطوات ا ج أن فترة ا معا طبيب أو ا به ا يجب أن ي
ن أن  تامة من اإصابة يم شفاء ا ة ا ى حا وصول إ راحة وا اتج عن عدم ا اإصابة ا

ريا ماعب.تؤثر على طول بقاء هذا ا  ضي في ا
طبية:  - عقاقير ا  ا

طبية يجب أن تتم بواسطة طبيب متخصص وأن يراعي  عقاقير ا تعامل مع ا د ا ع
ديهم حساسية من  اعبين  اك بعض ا ون ه اعبين فقد ي سامة  عوامل اأمن وا
عاج  ه من وصف ا تي تم معلومات ا طبيب با ك يجب أن يلم ا ذ ة  بات معي مر

ل سل ان.بش بية بقدر اإم جا  يم مع ماحظة تقليل اأعراض ا
موضعي:  - حقن ا  ا

ان  رياضية ا يتم عاجها إا عن طريق عملية حقن موضعي في م بعض اإصابات ا
حقن  تي يجب أن تتم بواسطة طبيب متخصص أو أخصائي مدرب على ا اإصابة وا

تفادي  مصاد ان معقم طبيا  حقن في م ك يفضل عدم ويجب أن يتم ا ذ تلوث  ر ا
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حقن مع  ملعب ويفضل عدم استخدام ا مابس وا في أرضية ا حقن داخل غرف خلع ا ا
ات مثل  مس حقن يعتمد على ا واع ا متوسطة ان معظم أ بسيطة وا اإصابات ا
تيجة فقدان  بة  ى إصابة مر بسيطة إ ورتيزون وهو ما قد يسبب تحويل اإصابة ا ا

لشعو  اعب  ان اإصابة.ا  ر بما يحدث داخل م
تثبيت :   - عاج با  اأربطة وا

مطاط :  ضاغط ا رباط ا  ا. ا
قدم . بة وا ر تف وا صابات ا ضلوع وا  سور ا عديد من إصابات   ويستخدم في ا

عريض:  باستر ا  ب. ا
دموية وأهم  دورة ا بية علي ا ه أي أعراض جا يس  لتثبيت و طريقة  ويستخدم 

قدم.استخد بسيطة على مستوى مفصل ا د اإصابات ا طريقة ع  امات هذ ا
جبس:   ج. ا

شديدة   متوسطة وا سور واإصابات ا ل تقليدي  تثبيت ا ي من ا درجة اأو ويستخدم با
مصاب ومن ثم يتطلب توضيح  اعب ا دي ا غير مرغوب فيه  تثبيت ا واع ا وهو من أ

ه  ما أ سبة إصابته.  جبس يلزم تدريبات أهميته با رياضي باستخدام ا اء عاج ا أث
ميتها  تدرج في  غير مصابة مع مراعاة ا عضات اأجزاء ا طول )أيزومترية(  ثابتة ا
ي  لجلد إ وع وتمتد من حساسية  طبية معروفة وتت جبس ا ل ا وسرعتها . وأخطار ومشا

جسم ,وهذا وي دموية  في ا صح باختبار مدى سامة أخطار علي اأعصاب واأوعية ا
جبس. أطراف تحت ا ي  حر عصبي وا جهاز ا  ا

تأهيل:  - يك وا تد  ا
ماعب .حيث يتم بواسطة  عاج وقائي إصابات ا مختلفة يدخل  واعه ا يك بأ تد ا
رياضي  مجهود ا ة آثار ا ما يستخدم إزا ه،  ية  ياقة بد ي  لوصول إ اعب،  إعداد ا

جر  عمليات ا متخصصة في مجال وآثار ا رياضية ا تدريبات ا جبس، ومن ثم ا احية وا
ية. بد ياقته ا فاءته و اعب  خاص باستعادة ا تأهيل ا  ا
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طبيعي:  - عاج ا  ا
ما   ماعب باعتبار عاجا م طبيعي هام جدا في مجال تأهيل إصابات ا عاج ا إن ا

طبيعي تحت إ عاج ا ون ا طبي، وا بد أن ي توافق لعاج ا شراف طاقم طبي، ويفضل ا
طبيعي طبيب أو أخصائي اأشعة أو  عاج ا وعين سواء قام با فيما بين هذين ا

طبيعي. عاج ا  أخصائي ا
عاج  وع ا تشخيص و رياضي على ا طب ا ما يجب أن يشتمل مخبر أخصائي ا

قصوى مية ا ا في ا جماعي ه رأي ا ميته، وقد يؤخذ ا ازم و طبيعي ا لعاج طبقا  ا
مصاب  طبيعي يجب عودة ا عاج ا تهاء ا د ا لعاج . وع مصاب واستجابته  ة ا حا
ي  عاج إ وع ا عاج أو تغيير  تهى ا يقرر ما إذا ا ية  رياضي ثا طب ا ي أخصائي ا إ

 وع أخر. 
غير علمي :  -ب  تدريب ا رياضية: أواً: ا ويقصد به إذا ما تم أسباب اإصابات ا

ك ا ون ذ علمية قد ي مبادئ واأسس ا حدوث  فيتدريب بأسلوب ا يعتمد على ا
ما يلي:  اإصابة 

ية :  -أ بد لياقة ا اصر ا مية ع امل في تدريبات ت ت  عدم ا
ها  ية مع تفادي اإهتمام بجزء م بد لياقة ا متعلقة با اصر ا ع افة ا مية  يجب اإهتمام بت

قدم مثاً إذا ما على حساب اآخر حتى ا يتسب رة ا ك في حدوث إصابات، ففي  ب ذ
د أي  إصابة ع اعب  ه قد يعرض ا رشاقة فإ سرعة وأهمل ا مدرب بتدريبات ا أهتم ا
لياقة  اصر ا افة ع مية  ك يلزم اإهتمام بت ذ تغيير اتجاهات جسمه بصورة مفاجئة، 

ية ا بد لياقة ا ى عليها ا قاعدة تب عامة  ية ا بد لياقة خاصة واا مهارية وا لياقة ا
خططية  ا

اعب :  -ب عضلية  مجموعات ا توافق في تدريبات ا سيق وا ت  عدم ا
اء  وقت أث فس ا تي تقوم بعملها في  مثبتة وا باسطة وا قابضة وا عضلية ا مجموعات ا فا
تي عضلة ا مجموعات ا امل في تدريب ا ت لرياضي، وأيضاً عدم ا ي  حر  اأداء ا
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همال مجموعات عضلية أخرى مما قد يسبب إصابتها مثل  تتطلبها طبيعة اأداء، وا 
فخذية(  عضلة ذات أربعة رؤوس ا وحشية )ا فخذ اأمامية وا ااهتمام بتدريب عضات ا

همال تدريبات  قدم وا  رة ا سيةاعب  عضات اأ ثر  ا ضامة( مما يجعلها أ مقربة )ا ا
عض تمزق ا إصابة با  لية . عرضة 

تدريبي:  -ج برامج ا  سوء تخطيط ا
تدريبية في اأسبوع  وحدة ا وياً أو شهرياً أو أسبوعياً أو حتى داخل ا ان برامجاً س سواء 

اعب  مباراة، فإن أقصى حمل  تدريبي يوم ا ون 100ا ، مع مراعاة أن ي % من مستوا
لمباراة خفيفاً  سابق  يوم ا تدريب في ا اعب، وقد يفضل % من مست30-20ا وى ا

ثيرا  يوم ف يفاً في هذا ا اعب تدريباً ع حاات، أما إذا تدرب ا راحة في بعض ا ا ا أحيا
تدريب من حيث  فيذ حمل ا ك إذا ما حدث خطأ في تخطيط وت ذ إصابة.  ما يتعرض 

اعب، ه قد يسبب إصابة ا تدريبية ذاتها فإ وحدة ا تدريبي( داخل ا حجم ا شدة وا حيث  )ا
ى  حمل، بمع سيا مع حجم ا اسبا ع تدريبي ت حمل ا اسب شدة ا مفضل أن تت ه من ا إ
ثقل أو فاعلية  سرعة أو زيادة وزن ا حمل بمحتواها من )درجة ا ه إذا زادت شدة ا أ
ه إذا ارتفعت  رارات(، حيث إ ت حمل )عدد ا ضرورة خفض حجم ا ه يلزم با اأداء( فإ

فس ا حجم في  شدة وا إصابة.ا اعب   وقت تعرض ا
اسب :  -د م افي وا  عدم ااهتمام باإحماء ا

اسب  هما، أيضا أن يت اسب  م مباراة وا تدريب أو ا افي أداء ا ويقصد باإحماء ا
تدريب على  تدرج في ا ان صيفاً أو شتاءً مع مراعاة ا عام سواء  طقس ا وطبيعة ا

شدة  خفض ا شدة متوس –اختاف مراحله )م حدوث إصابات    –ط ا باً  شدة( تج ي ا  عا
مدرب  -ه جيدة من قبل ا دقيقة وا ماحظة ا اعب بدقة: إن ا مدرب  عدم ماحظة ا

تدريب أو في  مريض في ا مصاب أو ا اعب ا اعبين تساعد في عدم إشراك ا
فسية وطبيعة اأ صحية وا ة ا حا مباريات، ومن ثم فابد من ماحظة ا ي ا ف داء ا

اعب  ي في أداء ا اك خطأ ف ون ه ه قد ي اعب وهل هو طبيعي أم غير طبيعي، أ
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مفاصل  ة في مفصل من ا حر جمباز  ة أداء اعب ا رار يُسبب إصابته، مثل محاو وت
مفصل  هذا ا طبيعي  مدى ا بر من فاعلية ا ون أ ات وت حر ة في أداء إحدى ا مشتر ا

مفصل أو خلعاً. مما قد يسبب تمزقاً   بأربطة ا
تدريب:  -و  سوء اختيار مواعد ا

صيف قد يصيب  ظهيرة في ا تدريب وقت ا اعب، فمثاً ا ك إصابة ا قد يسبب ذ
سوائل واأماح مما يسبب  بيرة من ا مية  اعب  اعب بضربة شمس أو بفقد ا ا

با صباح ا اعبين في ا ك يفضل تدريب ا مساء حدوث تقلصات عضلية، وذ ر أو في ا
شتاء .  ك في موسم ا س ذ  صيفاً، وع

رياضية:  روح ا فة ا رياضية من أسباب اإصابات، وهى ثانياً: مخا روح ا فة ا تعد مخا
حياة  يمتد أثرها على ا فوس  رياضة في تأصيلها في ا بيلة تسعى ا فة أهداف  مخا

ك:  مجتمع ويسبب ذ عامة وفاح ا  ا
 فسي ا توجيه ا رة ا مدرب خاصة في مجال  ان من اإعام أو ا خاطئ سواء 

افس بما قد يسبب  م متعمدة إرهاب ا ة ا خشو ف وا لع مدرب اعبه  قدم حيث يوجه ا ا
يا . تقدمه مهارياً وف متميز إبعاد عن ااستمرار  افسة ا فسه أو م اعب   إصابة ا

 غ فيه مما قد يسبب مبا فسي ا شحن ا حماس وا افسه. ا  إصابته أو إصابة م

رياضية: ين ا قوا ية وا ف مواصفات ا فة ا ثاً: مخا  ثا
فة تلك  رياضته، ومخا اعب وتأمين سامة أدائه  ى حماية  رياضية إ ين ا قوا تهدف ا
اعه أو مهاجمة  د خلع ق مهاجمة اعب مبارزة ع ى حدوث إصابات  ين يؤدى إ قوا ا

دمه بخشو  خلف، و  ين اعب من ا قوا فة ا ى مخا ك إ قدم، ويمتد ذ رة ا ة وغيرها في 
اعبين  مابس ا ية  و قا ية وا ف مواصفات ا فة ا ما أن مخا رياضات،  واع ا ل أ في 

 تسبب احتمال إصابتهم.



دين برع جواد مين بو ،  ضياء ا  .بوس محمد 

 
 

33 
 

ساح  رياضية مثل زيادة طول ا أدوات ا ية  ف ية وا و قا مواصفات ا فة ا ك فإن مخا ذ و
واقي أو رة أو وجود بروزات في قوائم  وصغر حجم ا مبارزة أو عدم استدارة ا اع في ا ق ا

اعبين. سلة تسبب إصابات  طائرة أو ا رة ا   ا
اعبين وعدم اأخذ  وجية  فسيو معملية وااختبارات ا فحوص ا رابعا: إهمال نتائج ا

ية( خاصة  بها: وط خبة ا قومي )ا فريق ا فرق عامة وا تقاء ا د ا تائج يجب ع اأخذ ب
ز  تي تجرى بمرا وجياً وا اعبين فسيو خاصة بتقييم ا طبية، وااختبارات ا فحوص ا ا
يتعاون مع أخصائي  مؤهل  مدرب ا تائجها على ا رياضي على أن تُعرض  طب ا ا
ك  ية، وذ بد لياقة ا مهارة وا ياً من حيث ا ائق ف اعب ا رياضي في اختيار ا طب ا ا

عديد  ب ا غير ائق تج اعب ا تج من اختيار ا تي ت حوادث واإصابات ا من ا
تاج  ية  بد وجية وا فسيو مباريات، وتعد ااختبارات ا اشتراك في ا وجياً وطبياً  فسيو
اعبين وهذا ما يحدث  فريق وا ها يتم اختيار ا تي من خا علمية وا عديد من اأبحاث ا ا

أوربا وأمري متقدمة  دول ا ما أن تلك ااختبارات في ا رياضة،  واع ا ك في معظم أ ا وذ
ية  ثا مية ا عا حرب ا مية بعد ا عا قياسية ا حادثة في مستوى اأرقام ا طفرة ا هي سر ا
ية( أو  خبة وط ك ا يجب اشتراك أي اعب في فريق قومي ) ى اآن، وفى ضوء ذ وا 

طبية سامة ا د من تمام ا تأ جهة  في بعثة رسمية قبل ا ه على موافقة ا ه وحصو
ة .  دو رياضي في ا طب ا ة عن ا مسئو  ا

طبيعة اأداء:  مائمة  رياضية غير ا ك اأدوات خامساً: استخدام اأدوات ا ويقصد بذ
ساح في  س وا ت قدم، مضرب ا رة ا اعب في مجال رياضته مثل  تي يستخدمها ا ا

اسب بين اك ت ون ه مبارزة. فيجب أن ي شاطه  ا مستخدمة في  اعب واأدوات ا عمر ا
عديد من  ه ا تج ع بار خطأ بيداغوجي جسيم ي اشئ أدوات ا رياضي، فاستخدام ا ا

طبية واإصابات. مبارزة  اأضرار ا س أو ساح في ا فمثاً إذا تم استخدام مضرب ت
ك تمزق بعض ية فقد يسبب ذ بد اعب ا ياقة ا وزن وعمر و وع وهو غير مائم  ات ا

تهاب  س(، وهو ا ت وع ا دغاماتما يسمى بمرض ) ك  مزمن باا عضلية مصاحب بذ ا
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عاب  ي وباقي أ هو قدم وا رة ا ه ومن اأهمية ضرورة استخدام اعب  ما أ تمزق .  ا
مة  ما خصيتين، أيضا إستخدام اعبي ا ساق وواقي ا واقي ا جماعية  افسات ا م ا

واقي  راتيه  ب إصابات ارتجاج وا ان هام جداً، حيث يعمل على تج رأس وواقي اأس ا
شائعة في تلك  ان وهى من اإصابات ا ك وقاية اأس ذ حاد، و بسيط وا مخ ا ا
اعب من  ل رياضة تعمل على حماية ا ل سن و مائمة  رياضات فاأدوات ا ا

وعاً من أ وع ووزن اأدوات يعد  ما أن تغيير  عاج في طب اإصابات،  واع ا
رياضة.  ا

ملعب  مستخدمة وأرض ا  سادساً: اأحذية ا
وظيفية،  تشوهات ا خلقية وتشمل ا قدم غير ا تشوهات ويقصد بها تشوهات ا وا

ية ل رياضة بما  اإستاتي اسبة  م تج من سوء اختيار اأحذية ا رياضي ت مجال ا في ا
مبارزة  ل قدم، فمثاً حذاء اعب ا اسب  ك ي ذ قدم و رة ا يختلف عن حذاء اعب 

اعب  قدم ا ل حماية دائمة  ملعب تش اسبة أرض ا م ذا فاأحذية ا جمباز وه اعب ا
رة  معشوشبة طبيعيا  في  اسب مع اأرضيات ا تي تت ك فإن اأحذية ا ومثال على ذ

ما أن هذا ااختي اعيا ،  معشوشبة اسط قدم تختلف عن أحذية اأرضيات ا ار يشارك ا
مدرب . اعب وا ي  ف رأي ا رياضي بإبداء ا طب ا  فيه أخصائي ا

منشطات:  اعبين وتناول ا اً سابعاً: ا و محرمة قا شطات ا لم اعبين  إن استخدام ا
عديد من اإصابات،  ى ا ما يعرضهم إ وجياً  حيوية فسيو ى إجهاد أجهزتهم ا يؤدى إ

اعب ببذل جهداً غير ط فسيووجية . حيث يقوم ا اعي( ا يوافق قدراته ا بيعي )اصط
مدرب أن تتضافر جهودهم معاً  رياضي وا طب ا اً من أخصائي ا مما يستوجب على 

ل اعب من حيث :   في عمل ملف يدون به إصابات 
اعب .  • ل حادث   مابسات 
شتاء أم  • ان حدوث اإصابة )ماعب مفتوحة أو مغطاة  وفى أي موسم ا م

صيف  ( . ا
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خ( .  • مباراة... إ هاية ا مباراة،   حظة اإصابة خال )اإحماء، ا
خ( .  • ية واإصابة )إجهاد عضلي، ضغط عصبي...إ بد اعب ا ة ا  حا
اعب.  • تي أصيب بها ا ة ا بطو  مستوى ا
اعب .  • ى إصابة ا تي أدت إ ة ا لحر  وصف تفصيلي 

تشخيص وا د ا ملف ع استفادة من هذا ا ك  ما يجب أن يضاف وذ متابعة ،  عاج وا
إستشفاء من هذ اإصابة. اعب  تي إستغرقها ا فترة ا عاج وا  ها طريقة ا

موضوع -1 ت ا تي تناو سابقة ا دراسات ا   :ا

وان: تأثير برامج عاجي باستخدام  2013دراسة ) محمد سعيد محمد إبراهيم،   م ( بع
عاج ليزر ا عاجية وا ات ا تمري ظهرا لحد من أام أسفل ا وخز  قاط ا حيث . ي في 

ها في مختصين في مجال  استفدت م ه توجد عاقة إرتباطية بين أراء ا ى ا إشارتها إ
عاجي  برامج ا مطلوبة  و على أن ا تحسن ا مقترح ودرجة ا برامج ا طبيعي وا عاج ا ا

ه يؤثر تأثيرا إيجابياً على سرعة استعادة ا مقترح أ  شفاء.ا
جين وأخرون ،  - فيل ج هارت عاج أام  2003دراسة ) را ات  تمري وان : ا ( بع

ب اأمان  تعرف على جوا ى أن ا ها في إشارتها إ ة. حيث استفدت م مزم ظهر ا أسفل ا
عاج أام  ستخدامها  ات وا  تمري مساعدة اأطباء على فهم هذ ا ات  لتمري فاعلية  وا

ة. مزم ظهر ا  ا

طبيعي درا - لعاج ا وان : أثر برامج مقترح  شيخ ( بع سة ) هويدا حيدر ا
مخ. حيث استفدت  جلطة با اتج عن ا شلل ا عاجية على مصابي حديثاً با ات ا تمري وا
طبيعي  عاج ا مختصين في مجال ا ه توجد عاقة بين أراء ا ى ا ها في إشارتها إ م

ما ت تحسن. مقترح ودرجة ا برامج ا بحث وتأهيل وا تطور ومتغيرات ا وجد عاقة بين ا
مصابين.  ا

بحث هدف من ا فرض أو ا سؤال أو ا قطة  :طرح ا رياضي هي ا تأهيل ا إن برامج ا
رياضي مع  تأهيل ا لتعافي من إصابته، حيث يبدأ ا مصاب  ها ا تي يبدأ م ية ا مثا ا
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وسائل ا م، مع استخدام بعض ا جة اأ م بداية برامج معا لتخفيف من اأ مساعدة 
صوتية، ويتضمن  موجات فوق ا هربي وا بيه ا ت ا تسخين  تبريد أو تطبيقات ا ا
ة تساعد علي رجوع  ة، فاإطا ات واإطا تمري رياضي برامج ا لتأهيل ا محتوي اأعظم  ا
ي من حر مدى ا طبيعي قبل اإصابة وتحرير ا وضع ا ي ا م إ مصابة أو اأ عضلة ا  ا
تحسين اأداء، ويعقب  توازن،  ة، وا مرو تحمل، وا قوة، وا ات ا تمري ظام ا م، ويشمل  اأ
سابقة في  ي فورمته ا رياضي إ لمساعدة في عودة ا وظيفية  تدريبات ا ك استخدام ا ذ
ون تخصصية في  با ما ت تدريبات غا رياضي قبل حدوث اإصابة، وتلك ا اأداء ا

مما رياضي ا شاط ا رياضي وسائل ا تأهيل ا فترة اأخيرة تستخدم برامج ا رس، وفي ا
تأهيل يجب أن تُصمم بحيث  سجة. فبرامج ا عظام واأ تقويم ا بديل  لطب ا مختلفة 
ة  ت مشار ا لما  وع اإصابة ودرجتها، و ل مريض من حيث  تقابل احتياجات 

برامج تأهيل اإصاب جح ا لما  مصاب وعائلته إيجابية  شامل ا تأهيل ا ات، مع متابعة ا
مريض  تأهيل بعد اإصابة هو مساعدة ا راجعة من خال مؤشراتها. فهدف ا تغذية ا با
ديه  حياة  عام في جودة ا تحسن ا وظيفية، وا احية ا ن من ا لرجوع أعلي مستوي مم

افسات ت م دوريات وا فسي وااجتماعي . وخال هذ ا ي وا بد مستوي ا واع علي ا قع أ
ثر اإصابات  اعبين وتعتبر أ افس بين ا ت قوى وا لصدام ا ك  مختلفة من اإصابات وذ

ضامة. عضلة ا قدم وخاصة ا رة ا اعبي  فخذ  تشاراً إصابات عضات ا  ا
عاجية  ات ا تمري طبيعي وتأهيل اإصابات بواسطة ا عاج ا ا تبرز أهمية ا ومن ه

ما تتميز ب ك  ته لمصابين وذ ى حا مصاب إ عضو ا عودة ا ه من تأثير إيجابي 
جراحي . تدخل ا طبيعية دون ا  ا

سيد ) ها إن  39:42،ص ، 1998وتدعم ميرفت يوسف ا عاج بقو تأهيل وا ( أهمية ا
وظيفية في اقل وقت  قدرة ا مصاب استعادة ا شخص ا تأهيل يعتبر عاج وتدريب ا ا

عاج  ك باستعمال وسائل ا ن ذ ما مم وع وشدة اإصابة ،  اسب مع  تي تت طبيعي ا ا
سبياً وتتضمن ثاثة أهداف أساسية  ون بسيطة  تأهيل وت خاصة با برامج ا تصمم ا
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قوة أو  ها، عودة ا ة وتحسي مرو محافظة على ا م، ا م في اأ تح مدى وهى: )ا قصيرة ا
 زيادتها(.

   :بحث دراسات واأهمية ا مرتبطة من خال اإطاع على ا مرجعية ا بحوث ا
ية  وط مبية ا ة ااو لج اك اهتماما قلياً باأبحاث على مستوى ا ا أن ه مجال وجد بهذا ا
شباب  رياضي في وزارة ا طب ا قدم ودائرة ا رة ا زي  مر عراقي ا عراقية وااتحاد ا ا

أح عضات  ات تأهيل ا تمري ن  اول أسلوب مق تي تت عراقية ا رياضة ا د وسائل وا
ب  ها تأثيرا إيجابيا في سرعة عاج وتأهيل اإصابة بجا ون  تي قد ي طبيعي ا عاج ا ا
مبية وااتحاد ووزارة  ة ااو لج ى افتقار ا طبيعي اأخرى باإضافة إ عاج ا وسائل ا
عاج  دراسات في مجال ا وعية من ا ى مثل هذ ا تباتها إ رياضة وم شباب وا ا

تأ طبيعي وا ا ا ك أرد ذ طبيعي في بغداد  عاج ا مختصين في ا درة ا رياضي و هيل ا
ـمـن أه ـمـا تـ عاجها.  تائج إيجابية  ها ب خروج م لة وا مش ـمـيـة هـذ دراسة هذ ا

ـدراسـة فـي اأتي  : ا
  عضات جة وتأهيل إصابات ا معا حل اأمثل  دراسة في إيجاد ا قد تسهم هذ ا

ضامة.  ا
 مبية وااتحاد ربما تث ة ااو لج رياضة وا شباب وا تبات وزارة ا دراسة م ري هذ ا

احية  مجال من ا باحثين في هذا ا رياضية وا ية وعلوم ا بد تربية ا ليات ا قدم و رة ا
تطبيقية.  ا

  ثر شيوعاً بين اول اإصابات اأخرى اأ ت باب أمام دارسات أخرى  قد تفتح ا
قدم .  رة ا  اعبي 
بحث: لة ا قدم في بغداد بلغت  مش رة ا دية دوري  عدد أ ي  ميدا مسح ا من خال ا

ي ) ضامة حوا عضات ا تشار إصابات ا %( من جملة اإصابات في 65سبة ا
لعب مع  د اإصابة توقفهم عن ا اعبين ع تي تواجه ا ل ا مشا ثر ا ماعب ومن أ ا

ف ي فقدان ا تا فترة طويلة وبا فريق  افسي . ومن ا ت دوري ا اعبين مهمين خال ا ريق 



ضامة فخذ ا تأهيل إصابات عضات ا  تأثير برنامج مقترح 

قدم.  رة ا عراقي  دوري ا  دى اعبي أندية ا
 

 
 

38 
 

رياضيين في  عراقي وقربه من ا دوري ا رة قدم في ا مدرب  باحثين  خال عمل احد ا
رة  دى اعبي  تشار ظاهرة حدوث اإصابات  اعبين احظ ا مباشر با ه ا ا بغداد واحت

اعبين بعاج تلك ظر مع عدم اهتمام ا ل قدم بصورة ملفته  تأخر  ا اإصابات مما يقود 
ضامة و  عضات ا ثر اإصابات شيوعاً في ماعب بغداد إصابات ا شفاء ، ومن أ ا
اعب في  ها ا ن أن يتعرض  تي يم صليبية وا احل واأربطة ا إصابات مفصل ا

 أوقات مفاجئة.
ة إجراء دراسة تطبيقية تعتمد على أسس ومبادئ  ى محاو باحثين إ علمية وهذا ما دفع ا

ضامة ومعرفة تأثير على  عضات ا تأهيل إصابات ا تستهدف وضع برامج تدريبات 
عضات. فاءة تلك ا  استعادة 

  : دراسة  أهداف ا
o . ضامة فخذ ا مصابين في عضات ا تأهيل ا  تصميم برامجا تدريبيا 
o . مصابين اعبين ا برامج على ا  معرفة تأثير ا

  : دراسة  فروض ا
  مجموعة توجد فروق ح ا صا بعدي  قبلي وا ة إحصائية بين ااختبارين ا ذات دا

مصابة. عضلة ا فاءة ا مقترح استعادة  تأهيلي ا برامج ا تي تستخدم ا ى ا  اأو

   بحث مجموعة ا بعدي  قبلي وا ة إحصائية بين ااختبارين ا توجد فروق ذات دا
لعضا تقليدي ،  عاج ا تي تستخدم ا ية ا ثا مصابة ا عضلة ا فاءة ا ت في استعادة 

بعدي. ح ااختبار ا  وصا

П - طريقة وأدوات بحث ا  :ا
عينة -1   وطرق اختيارها: ا

  : بحث ة منمجتمع وعينة ا عي ون ا قدم  تت رة ا ممتازة  درجة ا دية ا اعبي أ
ضامة . فخذ ا مصابين في عضلة ا عراقي من ا دى ااتحاد ا مسجلين   في بغداد وا
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 دراسة عضلة عينة ا عمدية من مصابي ا طريقة ا دراسة با ة ا قد تم اختيار عي  :
زوراء ل من ا دية  قدم بأ رة ا ممتازة  درجة ا ضامة وهم اعبي ا جوية، في -ا قوة ا ا

ز  مرا مستشفيات وا لعاج با ذين يترددون  عراقي وا شوفات ااتحاد ا مسجلين ب بغداد وا
غ عد با صحية وا وزن ومدة اإصابة  12دهم ) ا سن وا ( اعب مصاب متقاربون في ا

ى مجموعتين :  و تم تقسيمهم إ
 ( وعددها ست : ) تجريبية ى ) ا مجموعة اأو ( اعبين مصابين على 6ا

عاج   ون ا او تأهيلية ويت ات ا تمري ضامة يطبق عليها برامج ا عضلة ا مستوى ا
دوائي .  ا

 ض ية ا ثا مجموعة ا ( اعبين مصابين على مستوى 6ابطة: وعددها ست )ا
تقليدي فقط. عاج ا ضامة يستخدمون ا عضلة ا  ا

  : دراسة ماحظة، ااختبارات.أدوات ا ة، ا  استمارات استطاع رأى، ااستبا
دراسة:  -2 بحث / ا  وتشمل علىإجراءات ا

منهج: – 2-1 مجموعتين  ا تجريبي بتصميم ا هج ا م ا باستخدام ا ضابطة قم ا
طريق  ه ا و بحث و ماءمته متطلبات ا بعدى،   قبلي وا تجريبية ذات ااختبارين ا وا

لة .  مش حل ا اسب  م  ا
يفية قياسها: – 2-2 متغيرات و  تحديد ا

أداة / اأدوات (: -2-3 علمية  استمارات استطاع رأى،  اأداة / اأدوات ) اأسس ا
ماحظة، ااختبا ة، ا  راتااستبا

  يل د قامة ا دراسة، وا  موضوعية أهداف وفرضيات ا معلومات ا ات وا بيا جمع ا
دراسات  علمية وا مراجع ا بير من ا ا بااطاع على عدد  علمي عليها أو ضدها، قم ا
بحث  متخصصين في مجال ا خبراء وا ى ااعتماد على أراء ا مشابهة، باإضافة إ ا

رياضية،  تربية ا علمي، وا ات ا بيا يفية اختيار أدوات جمع ا تعرف على  بغرض ا
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مثل هذ  سب اأدوات  ى أن أ ا إ معلومات في مثل هذ اأحوال، حيث توصل وا
بحوث هي ااختبارات:  دراسات وا  ا

  فيذ ااختبارات: مسطرة خشبية، مقاعد سويدية مستخدمة في ت اأجهزة واأدوات ا
امير  مبيوتر)اب توب( ، وزنا رقمية )دي، جهاز  طول وا قياس ا ، أوزان جتل(، ميزان 

ياس رمل مختلف اأوزان واأحجام تبدأ من  رة طبية وزن  3جم، 2جم ،1)أ جم، 
 جم(.5
  ا في تاريخ ياً قم بحث ميدا فيذ تجربة ا غرض ت  22اإجراءات اإدارية: 
فيذ اإجراءات اآتية:1/2016/  م بت
 ع ا بإجراء مسح شامل  ين في ااتحادات قم مشتر مصابين وا اعبين ا دد ا

جوية (. قوة ا زوراء، ا اديين) ا قدم  رة ا محلية   ا
  طاق ك قبل ا ه وذ هدف م برامج وا ل أصوي عن ا دية بش مخاطبة اأ

عراق. اس ا ة   بطو
  رياضة شباب وا طبيعي في وزارة ا عاج ا رياضي وا طب ا مخاطبة دائرة ا

مستشف بحث.وا تسهيل مهمة ا موافقة وختمها  صحي بطبع ا تأمين ا ز ا  يات ومرا
  طبيعي في دائرة عاج ا ي با بحث على طبيب مختص وف ة ا عرض أفراد عي

تشخيص. د من صحة ا لتأ صحي  تأمين ا ز ا رياضي ومر طب ا  ا
  تطبيق ثامن إجراء  8استمرت فترة ا أسابيع إذ تحدد اأسبوع اأول وا

ست ااخ ت ا ا بعدية في حين  قبلية وا فعلية  6تبارات ا فترة ا وسيطة هي ا أسابيع ا
تدريبي. تأهيلي وا برامج ا  تطبيق ا

  ى لي ت فحص ا قياس درجة اإصابة وقد تضم ا إستمارة تشخيص  أعد
ى اختبارات بد قياس مدى اإصابة وهى وتشخيص طبي باإضافة إ ية خاصة 

وثب) ثبات ،عدو  اختبارات : ا عريض من ا ظهر  30ا رقود على ا جلوس من ا متر، ا
طويل(. جلوس ا جزع أماماً من ا ى ا بتين، ث ر ى ا  ث
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بحث: مستعملة في ا  ااختبارات ا
  ( ض ة:  30اسم ااختبار: ر متحر بداية ا  (م من ا

قصوى(:  ية )ا تقا سرعة اا هدف من ااختبار:قياس ا  ا
 مسافة اأدوات: ساعة توق ية، صافرة، تحديد ثاث خطوط متوازية ا ترو يت ا

ي )  ثا خط اأول وا ث )  10بين ا ثا ي وا ثا خط اأول  30(م وا ( م، حيث يمثل ا
خط  توقيت أما ا ان تشغيل ساعة ا ي فيمثل م ثا خط ا وقوف أما ا بداية من ا ان ا م

هاية. ث فيمثل خط ا ثا  ا
 م د سماع مواصفات اأداء: يقف ا وقوف وع بداية من ا ختبر خلف خط ا

ة مباشرة  ى أعلى سرعة مم لوصول إ ه  ة م مستمر في محاو جري ا صافرة يبدأ با ا
ث. ثا خط ا سرعة حتى اجتياز ا محافظة على هذ ا ي ويستمر في ا ثا خط ا  فوق ا

  ذي يستغر زمن ا ة واحدة فقط. ويتم حساب ا لمختبر محاو تسجيل: يعطى  قه ا
مختبر فوق خط  حظة دخول صدر ا ى  ي إ ثا خط ا مرور فوق ا حظة ا مختبر من  ا

ث(  .   ثا خط ا هاية )ا  ا
 ثبات عريض من ا وثب ا  اختبار ا

 .رجلين عضات ا عضلية  قدرة ا غرض من ااختبار: ا  ا
  لقياس، يرسم على زاق، شريط  ا فرد  اأدوات: أرضية مستوية ا تعرض ا

لبداية. اأرض   خط 
  قدمان متباعدتان قلياً وموازيتان بداية وا مختبر خلف خط ا طريقة اأداء: يقف ا

ذراعان أماماً  مختبر بمرجحة ا خارج. يبدأ ا بداية من ا قدمين خط ا بحيث يامس مشط ا
بدء  ى ما يشبه وضع ا جذع أماما حتى يصل إ صفاً وميل ا بتين  ر ى ا أسفل خلفا مع ث

س رجلين على امتداد في ا ذراعان أماماً بقوة مع مد ا وضع تمرجح ا باحة ، ومن هذا ا
ة تقاس  وثب أماماً أبعد مسافة مم ة ا قدمين بقوة من محاو جذع ودفع اأرض با ا
قريب من  اعب ا ه ا داخلية ( حتى آخر أثر تر حافة ا بداية )ا وثب من خط ا مسافة ا
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قطة مامس د  بداية أو ع مختبر ومس خط ا ة ما إذا اختل ا أرض. وفي حا عبين  ة ا
ون  ة اغية ويجب إعادتها. ويجب أن ت محاو اأرض بجزء آخر من جسمه تعتبر ا

حظة اارتقاء. أرض حتى  قدمان مامستان   ا
 .ه أفضلهما تان يسجل  لمختبر محاو درجات :  حساب ا

بتين( : ر ى ا رقود )ث جلوس من وضع ا تحمل  اختبار ا غرض من ااختبار: ا ا
عضلي  ا

 اأدوات: مراتب )بساط(
صدر  طريقة اأداء: يدين متقاطعين على ا ظهر مع وضع ا رقود على ا من وضع ا

زاوية  بتين  ر ى ا فخذين. 90وث ساقين وا  درجة بين ا
رقود في  جلوس من ا ن من مرات ا بر عدد مم اعب أ ية. 60يؤدى ا  ثا

بت ر مس ا ل مرة.يجب  تفين في  مرتبة با مس ا ل مرة، مع  مرفقين في   ين با
اعب ثاث محاوات تحتسب أفضلهم.  ح  درجات: يم  حساب ا

طويل:  جلوس ا جذع من ا ى ا  اختبار ث
ة. مرو غرض من ااختبار: قياس ا  ا
 اأدوات: مقعد بدون ظهر، مسطرة. 

 طريقة اأداء:
ون  100ى ) مسطرة غير مرة مقسمة من صفر إ مقعد بحيث ي ( مثبته عمودياً على ا

مسطرة ورقم ) 50رقم ) سطح ا لمقعد. ومؤشر  100( موازياً  سفلي  لحافة ا ( موازياً 
قدمان مضمومتان  طويل وا جلوس ا مختبر وضع ا مسطرة. يجلس ا يتحرك على سطح ا

بتي ر مقعد مع ااحتفاظ با قدمين على حافة ا ن مفرودتين،يقوم مع تثبيت أصابع ا
ى أبعد مسافة  مؤشر بأطراف أصابعه إ أمام وأسفل بحيث يدفع ا ي جذعه  مختبر بث ا

يتين. مدة ثا يها  د آخر مسافة يصل إ ة ، على أن يثبت ع  مم
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د آخر مسافة  ثبات ع جذع ببطء، وا ى ا اء اأداء. وأن يتم ث بتين أث ر ى ا يجب أن ا ث
مد مختبر  يها ا يتين. يصل إ  ة ثا

مسافة  ه ا تين وتحسب  محاو تي حققها في ا مسافة ا لمختبر ا درجات: تسجل  حساب ا
تيمتر. س بر با  اأ

مقترح:  يفية تصميم برامج تأهيل اإصابات ا
دراسة  طبيعة ا اسبة  م بحث اأساسية واختيار ااختبارات ا اءاً على تحديد متغيرات ا ب

خاصة، إعا تدريبات ا ا باستطاع رأى )ا عامة( قم ية ا بد تدريبات ا دة تأهيل اإصابة، ا
خاصة  تدريب ا عدد من برامج ا جراء مسح  رياضية وا  ية وا بد تربية ا خبراء في ا ا
تدريب  متخصصة بتأهيل اإصابات وا علمية ا مراجع ا ك ا ذ سابقة و دراسات ا با

ب اأساسية  جوا تحديد ا رياضي بصفة عامة.  تي ا مقترح وا تأهيلي ا برامج ا إعداد ا
 تمثل في اأتي:

بحث. ة ا خاصة بفترة إعداد عي  عدد اأسابيع ا
اسبة. م تدريبية اأسبوعية ا وحدات ا  عدد ا

ية تا مراحل ا ل مرحلة من ا ل و تدريب  ة ا  مجموع أزم
عامة( تدريبات ا خاصة )تأهيل اإصابة( ا تدريبات ا  )مرحلة ا

ة. تحديد عي مستوى ا مراحل طبقاً  ل مرحلة من ا حمل   درجات ا
برامج. هدف من ا تحقيق ا اسبة  م تدريب ا  تحديد طرق ا

مختصين فى  مشابهة ومن أراء ا تأهيلية ا تدريبية وا لبرامج ا مسح  تيجة ا وقد أسفرت 
تا مقترح ا برامج ا علمية على ا مراجع ا رياضة وا ية وا بد تربية ا  ي:ا

مقترح : برنامج ا ا بتصميم برامج تأهيل اإصابات بهدف معرفة تأثير على أفراد  ا قم
اسبته  برامج ومدى م تصميم ا مطلوبة  علمية ا ل من اأسس ا ا فيه  ة حيث راعي عي ا
وحدة  ممارسة اأسبوعية وزمن ا ية وعدد مرات ا زم فترة ا مختارة وا ة ا عي أفراد ا

تدريبية ا ثاثة مراحل وهم: ا برامج  ا ا  واحدة، وقسم
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برنامج: ى: مراحل تنفيذ ا مرحلة اأو  ا

تثبيت باأربطة   .1 م: وهى بعد اإصابة مباشرة خال عملية ا م في اأ تح مرحلة ا
تدريبات اآتية.   ها إستخدام ا  و يتم خا

مصاب. - لجزء ا ي(   تدريبات تخيلية )تصور ذه
سليم.تدريبات تأهيلية سا - لجزء ا ة   ة ومتحر
قريب من اإصابة. - لمفصل ا ة  مصاب وتدريبات سا لجزء ا ة   تدريبات سا
جسم. فترة  - باقي ا غذائي  تمثيل ا فاءة ا زيادة  دموية  لدورة ا فس  ت تدريبات ا

مرحلة أسبوعين.  هذ ا

ثانية: .2 مرحلة ا ها: وتلي ه ا ة وتحسي مرو محافظة على ا ذ وهى مرحلة ا
ات وأداء مجهود جزئي . حر طبيب با ا يسمح فيها ا ى مباشرةً وه مرحلة اأو  ا

مصاب. - مصاب وغير ا لجزء ا ة   تدريبات تأهيلية سا
مصاب . - لجزء غير ا ة ضد مقاومة شديدة   تدريبات تأهيلية متحر
مصاب ثم  - عضو ا مصاب بدون مقاومة أواً ثم مقاومة ا لجزء ا تدريبات تأهيلية 
 قاومة يدوية متدرجة. م
ماء.  - عاجي في ا مشي ا ة مختلفة، تدريبات مائية، ا يفة ومتحر  تدريبات ع
لمصاب. وفترة  - غذائي  تمثيل ا دموية وا دورة ا فس وا ت تحسين ا يفة  تدريبات ع

مرحلة أسبوع.   هذ ا
ثة:  .3 ثا مرحة ا طبيبا قوة وزيادتها : يسمح فيها ا بأداء  مرحلة استعادة وتطوير ا

ون من أربعة أسابيع ثاثة أيام تدريب  برامج إذ تت امل و تعتبر أطول فترات ا مجهود 
شفاء من اإصابة واختفاء اآام  ية وتؤدى بعد ا ثا مرحلة ا في اأسبوع وتلي ا

تدريبات اآتية: تهابات يستخدم فيها ا  واا
مصاب و  - لجزء ا ة  ة ومتحر ي بتدريبات سا يز أقصى جهد بد تر سليم مع ا ا

مصاب. جزء ا  على ا
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سليمة. - مصابة وا أطراف ا ماء ضد مقاومة  عاج في ا  تدريبات ا
ة. - مرو قوة وا سرعة وا زيادة في ا وعة مع ا  مجموعات تدريبية مختلفة ومت
طبية  - رات ا علوي با سفلى وا لطرف ا تصويب  مشي وا تؤدى تدريبات ا

 واأثقال.
رياضية .تدريبات رياضية مت شطة ا واع اأ ل من أ  خصصة 

مستخدمة (: – 2-4 لمعادات ا ر  حسابي  اأدوات اإحصائية ) ذ متوسط ا ا
حزم. معياري وقيمة )ت( وا حراف ا  واا

حراف  حسابي واا متوسط ا ا باستخراج ا ة قام عي س ا د من تجا لتأ ة:  عي س ا تجا
وز  طول، وا عمر، ا ل من ا معياري  جدول رقم ) ا ك. 1ن، وا ا يوضح ذ  ( أد

طول  ( 1جدول رقم)  سن ، ا متغيرات ا معياري  حراف ا حسابي واا متوسط ا يوضح ا
بحث ة ا عي وزن   وا

عمر تمتر ا س طول با يلو جرامات ا وزن با  ا

متوسط حراف  ا اا
معياري  متوسط  ا حراف  ا اا

معياري  متوسط  ا حراف  ا اا
معيار   ي ا

23.41  3.89  176.8  9.86  68.5  6.4  
جدول رقم )  متغيرات  1من ا حسابي  متوسط ا معياري عن ا حراف ا احظ صغر اا  )

ة. عي س ا د تجا بحث ، مما يؤ ة ا عي وزن  طول وا سن وا  ا
ПІ –  : نتائج  ا
 :دراسة اأول خاصة بفرض ا نتائج ا دراسة اأ عرض ا ول إجابة على فرض ا

ه ص على: أ ذي ي  وا
تي تستخدم  لمجموعة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا ة إحصائية بين ا توجد فروق ذات دا

بعدي. قياس ا ح ا مصابة وصا عضلة ا فاءة ا تأهيلية استعادة  ات ا تمري ا  ا قم
لمجموعة  بعدي  قبلي وا اختبارين ا معياري  حراف ا حسابي واإ متوسط ا باستخراج ا
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يجاد قيمة ا ضامة وا  فخذ ا د من تأهيل عضات ا لتأ مستخدمة  تجريبية في ااختبارات ا
جدول رقم ) يها ا تي يشير إ تائج ا ى ا توصل إ درجة )ت( وتم ا ي:2ا تا  ( ا

 
بعدي  (2جدول رقم )  قبلي وا اختبارين ا معياري  حراف ا حسابي واا متوسط ا يوضح ا

تجريبية وقي  مة درجة )ت(لمجموعة ا

 ااختبارات  
قبلي  قياس ا بعدي  ا قياس ا  ا

قيمة 
ة  )ت(  دا متوسط ا  ا

حسابي   ا
حراف  اا
معياري   ا

متوسط  ا
حسابي   ا

حراف  اا
معياري   ا

قوة   دال  2.39  9.9  6.16  0.20  1.84 ا
سرعة   دال  1.98  0.43  4.33  0.66 4.63 ا
تحمل   دال  2.83  3.61  30.75 3.84  24.66 ا
ة  مرو  دال   3.47  2.61  49.41  2.11  54.16 ا

د مستوى )  ة ع  (.   0.05دا
جدول رقم )  بحث  2احظ من ا اختبارات قيد ا محسوبة  ( أعا أن قيمة ) ت( ا

قيمتين )  ت محصورة بين ا ية  3.47، 1.98ا جدو ت قيمة ) ت( ا ا ما  ( بي
د مستو 1.94) ة ) ( ع بر من  0.05ى دا اختبارات أ محسوبة  ( وبما أن ) ت ( ا

قبلية وااختبارات  ة إحصائية بين ااختبارات ا اك فروق ذات دا ية إذن ه جدو )ت ( ا
دراسة  تيجة تجيب على فرض ا بعدية ، وهذ ا ح ااختبارات ا صا دراسة  بعدية في ا ا

ذي عبارته )توجد فروق ذات دا بعدي اأول وا قبلي وا ة إحصائية بين ااختبارين ا
ح  مصابة وصا عضلة ا فاءة ا تأهيلية استعادة  ات ا تمري تي تستخدم ا لمجموعة ا

بعدي(.    ااختبار ا
 :ثاني دراسة ا خاصة بفرض ا نتائج ا دراسة  عرض ا إجابة على فرض ا

ة إحصائي ه توجد فروق ذات دا ص على: أ ذي ي ي وا ثا قبلي ا اً بين ااختبار ت ا
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لعضات في استعادة  تقليدي  عاج ا تي تستخدم ا ية ا ثا بحث ا مجموعة ا وااختبار ت 
بعدي. ح ااختبار ا مصابة وصا عضلة ا  فاءة ا

لمجموعة  بعدي  قبلي وا اختبارين ا معياري  حراف ا حسابي واا متوسط ا ا بحساب ا قم
برامج ات ا و م ضابطة  ى  ا توصل إ درجة )ت( حيث تم ا يجاد قيمة ا مقترح وا  ا

جدول رقم ) يها ا تي يشير إ تائج ا ي:3ا تا  ( ا
بعدى  3جدول رقم )  قبلي وا اختبارين ا معياري  حراف ا حسابي واإ متوسط ا (يوضح ا

ضابطة وقيمة درجة ) ت (  لمجموعة ا

 ااختبارات
قبلي قياس ا بعدي ا قياس ا  ا

ة ت(قيمة ) دا متوسط ا  ا
حسابي  ا

حراف  اا
معياري  ا

متوسط  ا
حسابي  ا

حراف  اا
معياري  ا

قوة  غير دال  0.87 0.27  1.84  0.28  1.71 ا
سرعة  غير دال  0.81  0.33  4.86  0.59  5.08 ا
تحمل  غير دال  1.57  7.85  27.91  1.89  22.75 ا
ة مرو  غير دال  1.69  10.91  46.61 5.21  55 ا

د مستوى )   ( .   0.05*دال ع
جدول رقم )  دراسة  3ياحظ من ا اختبارات في ا محسوبة  ( أعا أن قيمة ) ت ( ا

قيمتين ) ت محصورة بين ا ت ق1.69 - 0.81ا ا ما  ية )( بي جدو ( 2.09يمة )ت( ا
ة )  د مستوى دا إختبارات أصغر ( وبما أن ) ت  0.05ع محسوبة  ( من )ت( ا

قبلية وااختبارات  ة إحصائية بين ااختبارات ا ية إذن ا توجد فروق ذات دا جدو ا
دراسة  تيجة تجيب على فرض ا بعدية، وهذ ا ح ااختبارات ا صا دراسة  بعدية  فى ا ا
قبلية  ة إحصائية بين ااختبارات ا ه )توجد فروق ذات دا ص على أ ذي ي ي وا ثا ا

مجم بعدية  لعضات في استعادة وا تقليدي  عاج ا تي تستخدم ا ية ا ثا بحث ا وعة ا
بعدي(.  ح ااختبار ا مصابة وصا عضلة ا  فاءة ا
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  قبلي قياسين ا ة إحصائياً بين ا ه ا توجد فروق ذات دا تيجة أ ت ا ا و 
لعضات في استع تقليدي  عاج ا تي تستخدم ا ية ا ثا بحث ا مجموعة ا بعدي  ادة وا

مصابة. عضلة ا  فاءة ا

 
 I –  :مناقشة  ا

تاجات  ي ااست ا إ جتها وتحليلها وتفسيرها، توصل ات ومعا اءاً على ما جمع من بيا ب
 اآتية:

 .  مجموعة بعدي  قبلي وا ة إحصائية بين ااختبارين ا ه توجد فروق ذات دا ا
عضلة فاءة ا تأهيلية استعادة  ات ا تمري تي تستخدم ا ح ااختبار  ا مصابة وصا ا

بعدي  ا

دية  اعبي أ ضامة   فخذ ا تأهيل إصابات عضات ا مقترح  برامج ا د أن ا مما يؤ
تيجة مع دراسة ) هويدا  ه تأثير إيجابي. وتتفق هذ ا قدم في بغداد  رة ا ى  درجة اأو ا

تمري طبيعي وا لعاج ا وان : أثر برامج مقترح  شيخ ( بع عاجية على حيدر ا ات ا
ه توجد عاقة بين  ى ا تي أشارت إ مخ. وا جلطة با اتج عن ا شلل ا مصابي حديثاً با
ما توجد  تحسن.  مقترح ودرجة ا برامج ا طبيعي وا عاج ا مختصين في مجال ا أراء ا

مصابين. بحث وتأهيل ا تطور ومتغيرات ا  عاقة بين ا
ك دراسة ) محمد سعيد محمد ابراه ذ وان : تأثير برامج عاجي مقترح و يم ( بع

صليبي  رباط ا لرياضيين بتمزق ا مصاحبة  وسائل ا عاجية وا ات ا تمري باستخدام ا
مختصين في مجال  ه توجد عاقة إرتباطية بين أراء ا ى ا تي أشارت إ اأمامي. وا

مطلوبة تحسن ا مقترح ودرجة ا برامج ا طبيعي وا عاج ا  ا
با مصاحبة تؤثر إيجاباً ويعزو ا وسائل ا عاجية وا ات ا تمري ى أن ا تيجة إ حثان هذ ا

رياضية.  في إعادة تأهيل اإصابات ا
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  مجموعة بعدي  قبلي وا قياسين ا ة إحصائياً بين ا ه ا توجد فروق ذات دا و أ
عضلة  فاءة ا لعضات في استعادة  تقليدي  عاج ا تي تستخدم ا ية ا ثا بحث ا ا

مصابة.  ا

دية  اعبي أ ضامة  فخذ ا تأهيل إصابات عضات ا تقليدي  برامج ا د أن ا مما يؤ
تيجة مع ه تأثير إيجابي وتتفق هذ ا يس  قدم ببغداد  رة ا ممتازة  درجة ا دراسة  ا

وان: تأثير برامج عاجي باستخدام  2013محمد سعيد محمد إبراهيم، ) م ( بع
عاجية و  ات ا تمري ظهر على أن ا ام أسفل ا لحد من ا وخز  قاط ا عاجي في  ليزر ا ا

ك  ذ شفاء. و ه يؤثر تأثيرا إيجابياً على سرعة استعادة ا مقترح أ عاجي ا برامج ا ا
جين وأخرون ،  فيل ج هارت عاج أام أسفل  2003دراسة ) را ات  تمري وان : ا ( بع

ت ى أن ا تي أشارت إ ة وا مزم ظهر ا ات ا لتمري فاعلية  ب اأمان وا عرف على جوا
ة ويعزو  مزم ظهر ا عاج أام ا ستخدامها  ات وا  تمري مساعدة اأطباء على فهم هذ ا
ة  زا م وا  ى تخفيف اأ تقليدي يؤدى فقط إ عاج ا ى أن ا تيجة إ باحثان هذ ا ا

لإصابة. تام  شفاء ا يس ا تهابات فقط و  اا
 خاصة :  –  
وصى بمايلي: في دراسة،  ة مجال ا تائج وفي حدود عي  ضوء ما تم استخاصه من 
o  تأهيل إصابات عضات مقترح  برامج ا دراسة باستخدام ا تائج ا ااستفادة من 

قدم. رة ا اعبي  ضامة  فخذ ا  ا
o .قدم رة ا اعبي  تأهيلية  تدريبية وا برامج ا  ااهتمام با
o مدربين وتأهيلهم ب اعبين ضمن مواد تدريب ا رياضي  تأهيل ا ورس ا إدخال 

تدريب.  ورسات ا
o .إجراء دراسات وبحوث علمية مشابهة 
o  ية بد تربية ا ليات ا رياضي ب تأهيل ا طبيعي وا لعاج ا شاء أقسام متخصصة  أ

رياضية.  وا
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o  دية أ هيئة اإدارية  افة أعضاء ا دوات مستمرة بحضور  قاءات و عمل 
ش رياضية  طبيعي . ا عاج ا رياضية وا خاص بمجال اإصابات ا طبي ا وعي ا  ر ا

o  ية ام اء عاقة دي تديات بب م رياضية وا دية ا عمل في اأ قائمين على ا اهتمام ا
رياضي،  مجتمع ا ذي يقوى تماسك ا سليم ا توجيه ا تعاون وا مصابين على أساس ا مع ا

دية وا مختلفة في اأ شطة ا خدمة وتوجيه اأ رياضي  شاط ا ها ا تديات ومن بي م
رياضية. وقاية من اإصابات ا  ا

o  رياضة متخصصين في مجال ا اديميين وا علمي من اأ بحث ا توجيه ااهتمام با
فئات  رياضية، وتحديد أهم ا تربية ا ليات ا رياضية من قبل  لة اإصابات ا دراسة مش

ي وتوجيه مه تدخل ا ى ا تي تحتاج إ س(  ا ليسا وريوس و ا ا ب ية )ا دراسة اأو طاب ا
مجال إجراء بحوثهم فيه  ى هذا ا تورا إ د ماجستير وا ي وا عا دبلوم ا عليا ا دراسات ا  وا

o  .قادمة وات ا س ية في ا حا لدراسة ا ملة   ضرورة عمل دراسات أخرى م
o رياضة ووزارة ا شباب وا سيقية من وزارة ا ة ت ج تعليم ضرورة عمل  تربية ووزارة ا

سيق  ت عمل وا غرض ا دفاع ،  داخلية وا ية ووزارة ا وط مبية ا ة ااو لج ي  وا عا ا
ز ومستشفيات متخصصة باإصابات  رياضية وفتح مرا لحد من اإصابات ا مشترك  ا

رياضية .   ا
o  رياضية بصفة عامة دية ا مطبقة في اأ مختلفة ا شطة ا ظر في اأ إعادة ا

ة برامج تتعامل مع اإصابات  رياضية بصفة خاصة، بحيث تصبح متضم شطة ا واأ
رياضية.  ا

 

I  –  :مراجع  اإحاات وا
 ( م سا فتاح، حازم حسي  عا عبد ا معاصرة في 2011أبو ا م(: "اإتجاهات ا

مفتوحة  ميا ا سباحة )سباحة ا تغذية  –اإستشفاء  –تدريب ا خطط اإعداد طويل  –ا
قاهرة . ا عربي، ا ر ا ف  مدى("، دار ا
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 ( فتاح عا احمد عبد ا رياضي "، دار 2003أبو ا تدريب ا وجيا ا م( : "فسيو
قاهرة.  عربي، ا ر ا ف  ا

 3 - (1999 . قاهرة عربي، ا ر ا ف رياضي"، دار ا مجال ا  م( : "اإستشفاء في ا
 (1997 رياضي تدريب ا وجية "، د –م( : " ا فسيو عربي، اأسس ا ر ا ف ار ا

قاهرة.  ا

 ( دين سيد صر ا فتاح، أحمد  عا أحمد عبد ا لياقة 1993أبوا وجيا ا م( :  "فسيو
قاهرة . عربي، ا ر ا ف ية"، دار ا بد  ا

 ( فتاح عا احمد عبد ا رياضي وطرق 1997أبو ا وجيا ومورفلوجيا  ا (:  فسيو
عربي. ر ا ف قاهرة، دار ا تقويم، ا قياس وا  ا

 فتاح ) أبو عا احمد عبد ا رياضي, ط1993ا مجال ا ، دار 1(: ااستشفاء في ا
قاهرة. عربي، ا ر ا ف  ا

 ( فتاح عا عبد ا رياضة. ط2003أبو ا تدريب وا وجيا ا قاهرة. دار 1(: فسيو . ا
عربي. ر ا ف  ا

 (فتاح عا عبد ا رياضي. ط1999أبو ا مجال ا ر 2(: ااستشفاء في ا ف ، دار ا
عربي قاهرة.ا  . ا

 ( مغربي وظيفية 2009أحمد محمد ا يميائية وا بيو م( : "بعض اإستجابات ا
قصيرة "،  مسافات ا سباحي ا رقمي  مستوي ا تدريبي وعاقتها با لموسم ا مصاحبة  ا

صورة. م رياضية، جامعة ا تربية ا لية ا شورة،  تورا غير م ة د  رسا
 ( سـويفى عا1988أحمد مصطفى ا قدرة على م(: "ا قوة وا سرعة وا قة بين ا

رياضة،  ي تاريخ وعلوم ا دو مؤتمر ا شور، ا لسباحين"، بحث علمي غير م ااسترخاء 
يا. م رياضية، جامعة ا تربية ا  لية ا
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 ( بيل محمد متغيرات 2004أحمد  ثف على بعض ا م تدريب ا م(:"فاعلية ا
مسافا دي سباحي ا رقمي  مستوي ا وجية وا فسيو ة ا يا"، رسا م قصيرة بمحافظة ا ت ا

يا. م رياضية، جامعة ا تربية ا لية ا شورة،   ماجستير غير م
 ( دين إبراهيم سامه مجال 1999بهاء ا لطاقة في ا حيوي  تمثيل ا (: ا

قاهرة. عربي، ا ر ا ف رياضي، دار ا  ا
 (1990. عربي ر ا ف قاهرة، دارا رياضي، ا مجال ا يمياء في ا  م( : ا

   مين بوس محمد  ية على  (2012) بو حيوا بشرية و ا : اثر زراعة اأعضاء ا
عقيدة اإسامية في تخطي  دراسة و دور ا مرضى محل ا دى ا شخصي  توافق ا ا

مرضى، د ا يأس ع آبة و ا عدد .حاات ا ة   2ا طي شريعة و ااقتصاد،  :قس مجلة ا
ة طي علوم اإسامية قس  .جامعة ا

 رياضية ، 2012دين برع جواد )ضياء ا تربية ا عملية في فلسفة ا تطبيقات ا (: ا
طباعة.  شر وا ل ة   درو  بغداد ، دار ااس

 ( ي ا سرعة وتأثير 2009سؤدد إبراهيم ا تطوير تحمل ا هج تدريبي  م(: "م
جاز  يميائية وأ بيو متغيرات ا شور، مجلة 100علي بعضا  مترحرة" ،بحث علمي غير م

مجلد ا معاصرة، جامعة بغداد ا  . 11رياضة ا
 ( دا حد 1992طارق  محمد  اهوائية وا فارقة ا عتبة ا تدريب با م(: " فاعلية ا

دي  رقمي  مستوي ا وجية وا فسيو متغيرات ا سجين علي بعض ا اأقصى إستهاك اأو
رياضية، جامع تربية ا لية ا شورة،  تورا غير م ة د سباحين "، رسا زقازيق.ا  ة ا

 ( ي عم م م اهوائي 1999عادل عبد ا تحمل ا ( : "برامج تدريبي بطريقة ا
مسافات  سباحي ا ميائية  بيو وجية وا فسيو متغيرات ا ي وأثر علي بعض ا تي ا ا

رياضية، جامعة أسيوط. تربية ا لية ا شورة،  تورا غير م ة د قصيرة"، رسا  ا
 حميد عمر، ط عزيز عبد ا دين )عبد ا م( : "دراسة 2004ارق محمد صاح ا

فترة اإعداد" ،بحث  رقمي   مستوى ا سباحة على ا تدريب في ا يب ا بعض أسا مقارة 
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عدد  رياضية، جامعة أسيوط، ا تربية  ا ون ا علوم وف شور، مجلة أسيوط  علمي  غير م
 وفمبر. 1جـ 19
 ( إتجاهات حديثة في تدريب1997عصام محمد حلمي" : )شأة  م سباحة"، م ا

درية. معارف، اإس  ا
 ( رياضي )أسس1997عصام محمد حلمي، محمد جابر بريقع تدريب ا  -م( : ا

درية،. -مفاهيم معارف، اإس شأة ا  إتجاهات( ،م
 ( دين عباس أبو زيد بيك، عماد ا رياضي 2003على فهمي  أ مدرب ا م( : " ا

معارف، ا شأة ا جماعية " ، م عاب ا درية  .في اأ  إس
 ( دين عباس أبو زيد، محمد أحمد خليل بيك، عماد ا م(: 2009علي فهمي ا

معارف،  شأة ا هوائية "، م اهوائية وا قدرات ا مية وتطوير ا ت تدريب  يب ا "طرق وأسا
درية.  ااس

 ( اهوائية 1998محمد أحمد علي فضل اه قدرة ا م( : "تأثير إختاف تدريبات ا
امي زيمي علي دي سرعة في  AST ،CPKية إستشفاء إ سرعة وتحمل ا دي اعبي ا

رياضية، جامعة حلوان . تربية ا لية ا شورة،  ة ماجستير غير م قوي" رسا عاب ا  ا
 ( فتاح عا احمد عبد ا تدريب 1984محمد حسن عاوي، أبو ا وجيا ا م(: فسيو

قاهرة. عربي، ا ر ا ف رياضي، دار ا  ا
 ين رياضية" 2004) محمد صبحي حس ية وا بد تربية ا تقويم في ا قياس وا م( :"ا

جزء اأول، ط قاهرة. 6،ا عربي، ا ر ا ف  ، دار ا
 (شأة 1993محمد صبري عمر سباحة، م ا اأداء في ا امي م(: هيدرو دي

درية. معارف، اأس  ا
 ( سام، محمد حسن محمد م( : "هيدرو 2001محمد صبري عمر، حسين عبد ا

امي درية.  دي معارف، اإس شأة ا سباحة، م  ا اأداء في ا
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 ( قط ز 2006محمد علي ا مر سباحة" ،ا رياضي في ا وجيا اأداء ا م(: "فسيو
قاهرة. شر، ا ل عربي   ا

  (2002 ز مر جزء اأول( ، ا سباحة"، )ا رياضة وتدريب ا وجيا ا م(: "فسيو
قاهرة. شر، ا ل عربي   ا

 (2002وجيا ا ز م(: "فسيو مر ي(، ا ثا جزء ا سباحة"، )ا رياضة وتدريب ا
قاهرة. شر، ا ل عربي   ا

 (1999 ر ف رياضي مدخل تطبيقي"، دار ا تدريب ا م(: "وظائف أعضاء ا
قاهرة. عربي، ا  ا

 ( دين رضوان صر ا رياضة 1998محمد  ي في ا بد جهد ا م( : " طرق قياس ا
قاهرة.  شر، ا ل تاب  ز ا  " مر

 فارقة 2007ضان )وائل عوض رم عتبة ا تدريب في إتجا ا م( : "تأثير ا
يد" ،  رة ا خاص علي اعبي  تحمل ا وجية وا فسيو تغيرات ا اهوائية علي بعض ا ا

صورة. م رياضية، جامعة ا تربية ا لية ا شورة،  ة ماجستير غير م  رسا
 ( حاوي سيد إسماعيل ا رياضى بين اأسل2002يحيى ا مدرب ا وب م( : " ا

قاهرة. شر، ا ل عربى  ز ا مر تدريب " ، ا حديثة في مجال ا ية ا تق تقليدى وا  ا

 ( فتاح عا احمد عبد ا وجية، 1997أبو ا فسيو رياضي واأسس ا تدريب ا (: ا
عربي.1ط ر ا ف قاهرة، دار ا  ، ا
  ( في محمود ر 1978ح ف قدم " دار ا رة ا علمية في تدريب  (: " اأسس ا

عربي، م   صر.ا

 ( اظم خلف تهديف 1999عماد  (: أثر برامج تدريبي مقترح في تطوير مهارة ا
رياضية. تربية ا لية ا ة ماجستير ، جامعة بغداد .  قدم ، رسا رة ا  ب

 ( زام قدم؛ ط2010قاسم  رة ا خططي ب تدريب واأداء ا ة ا ، بغداد،  1(: جدو
رياضية. تبة ا م  ا
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 ( م1997مفتي إبراهيم حماد :) برامج قدم ا رة ا تدريب في  تعلم وا وسوعة ا
قدم، ج  رة ا فرق  مخططة  تدريبية ا قاهرة.1ا شر، ا ل تاب  ز ا   ، مر

 
 

 


