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ــم ــمحتـ واجبيارب شكرك 

 مــــــــــــها أ نا ذا بامشكر أ تكل                            

 عد الحطا بعرض امسما ملدارها             

 يرضيم أ ني بعد شكرك مسلم                            

 نيـــــمالي أ رى هعم الإله تحيط              

 مـــــــل أ تكل من كل جنب ثم                           

ه دعني أ حدث بامنعيم               نيـــــــفاإ

 مــــــــممن يلر ومست ممن يتكل                            

نجاح هذا امعمل.  نحمد الله ثعالى ووشكره الذي وفلنا وأ عاهنا بامعلم وأ حاطنا بامتوفيق في سبيل اإ

لى   الدنتور مجادي مفتاح هتلدم بخامص امشكر وامعرفان اإ

 أ حاطنا بامرعاية امكاملة والمساعدة وامتوجيهات امليمة لإنجاز هذا امعمل

لى طاقم وأ عضاء معهد علوم وثلنيات هو   تلدم بامشكر الجزيل اإ

 امنشاطات امبدهية وامرياضية بالمس يلة.

لى كل من أ عاهنا من نما ل يفوثنا أ ن هتلدم  من  أ وكريب  بامشكر اإ

 وامطلبة ومو بكلمة طيبة وهطيحة كيمة . ساثذةال  بعيد من 

سرةو هتلدم بامشكر   امكريمين ينلدامكريمة واموا مل 

 و مكل ال ضدكاء ال خواتو  الإخوةو كل 

 .و ال حبة و امزملاء
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 مقدمة
إن التقدم العلمي الحاصل في المجال الرياضي قد شهد تطورا في مختلف الدستويات و معظم الألعاب الرياضية محققا        

الوثيق بين علم التدريب و العلوم  الارتباطالكبيرة، و ىذا يدل على  الرياضيةقفزة نوعية في تحقيق العديد من الإمذازات 
)سمير . ، و البيوميكانيك...........الخ.الاجتماعم لالأخرىالتي منها "علم الحركة ، و الفسيولوجيا، و علم النفس، و ع

 (.98،ص9111عبد الحميد،

سرعة تخليص في المجال الرياضي و  الاستشفاءت بعمليا مالاىتماونتيجة التطور السريع في مكونات حمل التدريب بدأ     
اللاعب من التعب الناتج عن جرعة التدريب أو المجهود الدبذول خلال الدنافسة، لذا أصبحت الطرق و الوسائل الخاصة 

من الأمور الذامة التي يجب أن يخطط لذا ضمن مناىج التدريب الرياضي الحديث، و نظرا لتعدد وسائل  بالاستشفاء
 استنشاق، الاسترخاءالرياضي خلال الآونة الأخيرة التي من بينها "التدليك الرياضي ، الصونا، الحمامات،  الاستشفاء

وسائل التي تساعد الرياضي على العودة إلى حالتو الأوكسجين..........الخ"، فقد أصبح من الضروري معرفة تلك ال
 (.52،ص9111.)أبو العلا عبد الفتاح، الطبيعية التي تدكنو من العمل مرة أخرى و بكفاءة عالية.

و التدخلات بين اللاعبين، حيث تعتمد  الاحتكاكاتو بما أن كرة القدم واحدة من الألعاب الجماعية التي تكثر فيها     
قوة كبيرة التي ىي القوة القصوى، و بصفة عامة فهي تعتمد على بذل  استعمالو التحمل، و الدوران، و على السرعة، 

جهد كبير، فلا يدكن أن نتحدث عن منافسة ذات مستوى عالي في كرة القدم و الحصول على النتائج الإيجابية و 
الأمثل لوسائل  الجيد و الاستعمالأن نتكلم عن  ونالوصول باللاعبين إلى تقديم مردود جيد خلال الدنافسات الرياضية د

.)رعد محمد عبد  الصحية. حالتوود اللاعب في الديدان يتوقف على اللازمة للفريق ، وذلك لأن مرد الاستشفاء
 (.36،ص0292ربه،

طويلة نسبيا   و لفترةيعني تعرض اللاعب لأحمال تدريبية فوق القصوى و يشكل متتاليان الحمل )التدريب( الزائد        
جهاد فتظهر ء الكافية يؤدي إلى ظهور حالة الإعطاء الرياضي فترة الاستشفاإن عدم إلى تراكم آثار التعب , و مدا يؤدي إ

صابات و التراجع في القدرة على الدنافسة و اتخاذ القرار وعدم الثبات في الأداء و كثرة الإعلامات انخفاض الدستوى 
.)أبو العلا أحمد  .الوظيفية و النفسية و ىو بذللك يعد حالة غير صحية في التدريب الرياضيالسليم وغيرىا من الصفات 

 (.661، ص6991،  عبد الفتاح 

لدى لاعبي كرة القدم،  الحمل الزائدفي التقليل من  الاستشفاءوسائل بعض و قد جاءت دراستنا ىنا لنتطرق إلى دور     
الخروج بشهادة جامعية قد تسمح لنا بالإشراف على أحد الفرق الرياضية لكرة  مقبلين على باعتبارنافهذا الدوضوع و 

 من جهة أخرى. نريدىا على الدستوى الدشرف التينافسة القدم من جهة، و كذلك قصد التحكم في بعض أسرار ىذه الد



 مقدمة

 

 
 ‌ب

ي الجانب النظري تطرقنا فيو نظري و آخر تطبيقي، فف  جزئينومن أجل الإلدام بجميع جوانب بحثنا قمنا بتقسيمو إلى     
أما الجانب الإطار العام للدراسة فية النظرية و الدراسات السابقة و القسم الثاني الخلإلى قسمين، الأول يحتوي على 

 الاقتراحاتو صنا إلى ذكر النتائج النتائج و خل ل، و إلى عرض و تحليالتطبيقي فتطرقنا فيو إلى الطرق الدنهجية للبحث
 الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم. تفادي حدةالتي نراىا ملائمة ل
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 تمهيد7

الحديث تحتل ألعية لا تقل عن ألعية التدريب نفسو حيث أف زيادة  يالتدريب الرياض في الاستشفاءأصبحت مشكلة     
خلبؿ الأياـ  أكحمل التدريب من ناحية الشدة كالحجم دكف مراعاة فتًات الراحة البينية سواء خلبؿ الجرعة التدريبية ذاتها 

يستخدمها  التييب التًبوية ما بتُ الجرعات التدريبية كبعضها ، كما تختلف كسائل استعادة الاستشفاء ما بتُ الأسال
كما يتبعو من  يبهدؼ إعادة التوازف للعمل العضل ستخدامهاايتم  التيالددرب خلبؿ تخطيط حمل التدريب ككذا الوسائل 

 .(23،ص3004)أحمد نصر الدين،.حمل للؤجهزة الفسيولوجية بالإضافة إلى الوسائل النفسية ىناؾ الوسائل الطبية كالبيولوجية

إذا نظرنا إلى التعاليم الإسلبمية في الحياة ) من آيات قرآنية كأحاديث نبوية ( من أكامر كنواىي ككاجبات  ك    
كمستحبات كمكركىات كفرائض كسنن كغتَىا لوجدنا أنها جميعا تصب في الطب الوقائي كالمحافظة على صحة الفرد 

اث لدراسة كبياف نسبة حدكث كالإصابة بالأمراض النفسية كالمجتمع كلو توفرت في بلبدنا العربية كالإسلبمية مراكز أبح
حدكثها في بلبدنا بالرغم كالعضوية كمقارنتها بالمجتمعات الغربية أك غتَ الإسلبمية لوجدنا إحصائيان نتائج تدؿ على قلة 

وية تكوف نسبة الإصابة بهذه الفرد كالمجتمع بهذه التوجيهات القرآنية كالنب لتزاـابهذه التعاليم ككلما كاف  تزامهالامن ضعف 
 .(90،ص3006)طارق بن علي بن الحبيب،.الأمراض أقل

ف حياة سعيدة الارتقاء بها في كافة المجالات ليعيش الإنسا تعاليم الإسلبـ كلها تدفع إلى المحافظة على الصحة ك ك    
ثلبثة من ىذه الضركرات كىي ف إلخمس فرات اكجب المحافظة على الضرك أخرة كإذا كاف الإسلبـ قد الآ طيبة في الدنيا ك

، كالطب لػفظ البدف كيدفع عنو غوائل الدرض ، تنائصل بوجوب المحافظة على صحة الكاالنفس كالنسل كالعقل ( تت)
 . (23،ص3005حسان شمس باشا)."لا غتٌ للناس عنهما : العلماء لأديانهم كالأطباء لأبدانهم صنعتاف":  'الإماـ الشافعي'يقوؿ 

إلى الطريق الدستقيم  الذداية إف الصحة نعمة كبتَة على الإنساف بل ىي من أعظم النعم عليو بعد نعمة الإلؽاف بالله ك    
 قاؿ عليو الصلبة كالسلبـ ) ما أكتي أحد بعد اليقتُ ختَ من معافاة ( " ركاه ابن ماجو : " لذلك لػرص القراف الكريم ك

العلبج من  الركحية للوقاية ك الوسائل الدادية ك لدسلمتُ بإتباع كافة الأسباب ككذلك السنة النبوية الدطهرة بتوجيو ا
 كالدتخصصتُ  تشارة أفضل الأطباء كتعزيزىا ، من خلبؿ اس تحقيق دكاـ الصحة ك الأمراض بأنواعها كصولان للشفاء ك

من البارم عز كجل للوقاية كالشفاء كذلك باللجوء إلى الدعاء  ك –الأسباب الدادية  –أفضل الأدكية الدباحة  ستعماؿا
ف الله جل جلبلو اف الكريم الذم ليس كمثلو كلبـ لأكأفضلها كلبـ الله عز كجل القر  –الأسباب الركحية  –من الأمراض 

ف ) كلبمو الدبارؾ( يتصف بذلك أيضا : لذلك يقوؿ الدصطفى آق كالكلبـ صفة الدتكلم فكاف القر يتصف بالكماؿ الدطل
 ك السيوطي".  صححو كدققو الذىبي ك تُ العسل كالقراف ( " أخرجو الحاكم كئلشفايو كسلم ) عليكم باصلى الله عل

 )محمد بن الجرير الطبري.ىو من أفضلها القرآف كناية عن الأسباب الركحية جميعا ك العسل كناية عن الأسباب الدادية للعلبج ك

  .(322ه،ص2533 ،
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 7 الاستشفاء.1

 7 الاستشفاءمفهوم  1.1 

ية في عمل الاستًجاعتبتُ الألعية الحقيقية الواجب إعطاءىا لدوضوع  الاستشفاءظهرت مفاىيم كثتَة لعملية  لقد    
 بها الباحثوف ك العلماء بدراستها ك نذكر منها : اىتمبصدد ذلك إعطاء مفاىيم  لؽكننا كالتدريب الرياضي ،

 'إعادة بناء ،  تقوية ، ، استعادة تنشيط ، تحديد ، ىو تحستُ، ستشفاءالا: "أف  تعريف 'ريسان خريبط وعلي تركي
أك أنو الفتًة الزمنية التي تعقب الحمل حتى الوصوؿ إلى الدستول الذم كاف عليو الفرد قبل  شفاء ، تعويض،  إعادة إنتاج ،

 .(347،ص3003وعلي تركي،)ريسان خريبط مجيد .على أداء حمل معتُ من جديد استعدادهأدائو للحمل أك تخطيو ك 

 ك التي تعتٍ عودة قدرة اللبعب بالتدرج إلى حالتها الأكلى  ستشفائيةالا':"بأنو الحالة 4984  و عرفه 'أحمد السنتريسي
من فتًة الحمل إلى  الانتقاؿالتي بدأت منها ك ذلك عندما يعقب المجهود البدني الدبذكؿ توقف اللبعب عن الأداء ، أم 

 .(:36،ص2:95)أحمد أمين السنتريسي،.فتًة الراحة" 

 بأنها مرحلة عودة الجسم إلى حالتو الطبيعية من خلبؿ إزالة  الاستشفائيةعمليات  '4991و يعرف 'فاضل سلطان"
 .(75،ص0::2، فاضل سلطان ثيريدة)."الفضلبت الدتجمعة أثناء الجهد حيث يتم عن طريقة التزكد بالأككسجتُ الكافي

  الدستويات الفسيولوجية العادية ك التي تعرضت  استعادة"بأنو  الاستشفاء' :فقد عرؼ 4999أما ' أبو العلا عبد الفتاح
 .(63،ص4::2أبو العلا عبد الفتاح .لضغوط أك تغتَات تحت تأثتَ نشاط معتُ "

ة جزئية يبدأ بطريق جاعالاستً . أف دكر عمليات  4991أبو العلب عبد الفتاح " " كأحمد نصر الدين "  "يضيف  ك    
نو أالكيميائية الغنية بالطاقة غتَ  تضمن بناء الدواد التيمباشرة كمثاؿ ذلك عمليات الأكسدة  يأثناء أداء النشاط العضل

س كتتغلب عمليات لػدث العك ستشفاءالالى عمليات البناء ، كفى فتًة عندما لػل التعب فاف عمليات الذدـ تتغلب ع
 .(228،،ص9::2أحمد فتحي الزيات،).لى التعويض الكامل لدخزكف الطاقةإصل البناء حتى ت

 التوازف الكلي أك الجزئي "الدطلق أك النسبي  لاستعادة' :بأنو الددة الزمنية الدطلوبة 4999 د زيرو عرفه 'عبد الحمي
من  انتهاء"لدؤثرات كظائف الجهد البدني كجزء من مؤثرات البيئة الداخلية للحسم خلبؿ مراحل الراحة  البينية )عقب 

 .(96)عبد الحميد محمد زير،بدون سنة،صمراحل الجهد البدني(.

 'الفرد بعد العمل البدني ك حتى العودة إلى الحالة  الؽر به التي الوظيفية:"بأنو الحالة  وعرفه 'علي بيك وآخرون
 .(:7،ص5::2)علي بيك و آخرون،.الطبيعية"

العناية  الضركرمبقدرات اللبعب البدنية كالوظيفية فإنو من  رتقاءالانو لضماف :أ"4999بهاء الدين سلبمة " يذكر    
 حيث يتم في الاستشفاء استعادةمرحلة زيادة  في ليع الحمل التابحيث يق التدريبيمل بفتًات الراحة البينية عند تكرار الح

 كذلك يتم  كسوجتُ كبالأ الديوجلوبتُ امتلبءالجليكوجتُ بالعضلبت ، كما يتم  كالدرحلة تجديد لسازف الفوسفات  ىذه
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العضلبت كالدـ لذلك كاف لزاما ن على كل مدرب ضبط فتًات الراحة البينية بتُ كل  في التخلص من حامض اللبكتيك
 ".لحمل التدريب كبتُ كل تدريب أخر تكرار

 :عدة مراحل فيأثناء التدريب تدر  البدنيداء لأأف قدرة الفرد على العمل كاإلى  أيضا يشتَ ك    

 قدرتوفإنو يستنفذ قدران من الطاقة كتنخفض  بدنيالجهد ، فعند قياـ الفرد بجهد  استنفاذمرحلة  ىي7 الأولىالمرحلة -
 .على العمل تدرلغيان كتظهر علية علبمات التعب 

 لى الراحة فإفإ انتقاؿ مأتوقف عن العمل  قب الجهد البدنينو عندما يعأ مأ الاستشفاء: كىى مرحلة  المرحلة الثانية-
 .بدأت منها التي الأكلىحالتها  لىإقدرة الفرد تعود تدرلغيان 

تزداد فيها قدراتو عما   الدرحلة ىذه فيفتًة الراحة لصد أف الفرد  ستمرارانو أ مأ الاستشفاءزيادة  ىيالمرحلة الثالثة 7-
 (.2:0-:29،ص:::2)بهاء الدين إبراهيم سلامة،.الاستشفاءالدرحلة بزيادة  ىذهالبداية كتعرؼ  في وكانت علي

لى حالتها إف قدرة الفرد تعود إلت فتًة الراحة أكثر من اللبزـ فأنو إذا طا مودة لنقطة البداية أالرابعة : كىى العالدرحلة -
 يى كلى كالدرحلة الأ فيمع شدة كحجم الحمل ختَة فتًة معينو تتناسب الثلبثة الأ تستغرؽ كل من الدراحل كلى ،كالأ

 .(2:2،ص:::2سلامة،بهاء الدين إبراهيم ).خرألى إتختلف من فرد 

 ة النفسي الحالة الفسيولوجية ك البدنية ك تجديد مؤثرات استعادة:"ىي الاستشفاء'3004و يعرف 'أحمد نصر الدين
 شديدة". للفرد بعد تعرضو لضغوط مؤثرة أك

  ك إعداده قل ألعية عن برنامج تطوير لياقتو بالنسبة للبعب في لراؿ التدريب لا ت الاستشفاء استعادةكما يذكر أف سرعة
مصادر الطاقة خلبؿ جرعات التدريب سوؼ يؤدم إلى ىبوط مستول  استعادةالبدني ، كعدـ تدكن حسم اللبعب من 

 .(:24،ص3004)أحمد نصر الدين سيد،.الرياضي

 'حالة فسيولوجية تتمثل  ىو الاستشفاء باستعادة:"أف الدقصود  ويذكر كل من 'وجدي الفاتح و محمد لطفي السيد
ىي تلك الفتًات  الاستًجاعفي عودة أجهزة الجسم إلى معادلتها الطبيعية أك أقرب ما يكوف لذلك ) كالدقصود بفتًات 

 (369ص،3003و محمد لطفي السيد، حمصطفى الفات)وجدي (.التي تتخللها فتًات راحة بينية بتُ الأداء ك الآخر

 ةالحالة الفسيولوجي بأنو مصطلح عاـ يستخدـ بمعتٌ استعادة تجديد مؤشرات الاستشفاء"4982عاـ 'يسيس 'وعرف 
 .(:4،ص8::2)ريسان خريبط مجيد،". داء نشاط معتُأ تعرضو لتأثتَ بعد تعرضو لضغط زائد أك للئنسافكالنفسية 

كيقصد بهذا  "Roto ration"عدة مصطلحات أخرل مثل )إعادة التجديد(  الاستشفاءك يرتبط بمصطلح     
الدستويات الفسيولوجية العادية التي تعرضت لضغوط أك  استعادةتٌ عبم الاستشفاءالدصطلح الجانب الفسيولوجي لعملية 

  الدستويات  باستعادةبمعتٌ التجديد  "Régénération"   نشاط معتُ ، بينما يرتبط مصطلح تغتَات تحت تأثتَ
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" فيقصد بو "Réhabilitationبالناحية الدزاجية ، أما مصطلح التأىيل  منها يرتبطالنفسية إلى طبيعتها خاصة ما 
 .  "Over training"الشفاء من الغصلبة أك الأمراض التي غالبا ما تكوف نتيجة التدرب الزائد 

السالبة ية كقاية الرياضي من التأثتَات تساكياف في ألعمالفسيولوجي ك النفسي كلبلعا  الاستشفاءك بصفة عامة فإف     
 (.25،ص3991أبو العلا عبد الفتاح،)للتدريب الزائد.

جهة أخرل كبتُ الحركة كالسكوف ىو  ف التبادؿ الحاصل بتُ الإجهاد كالتوتر من جهة كبتُ الراحة كالاستًخاء منإ    
 ك، بهذا الإيقاععضو في جسم الإنساف خلية ككل ليفو عضلية ككل  الإيقاع الطبيعي للحياة التي نعيشها حيث تلتزـ كل

حيويتو مرة  إلىالجسم  كالذم يتم فيو أعادة الاستشفاءالراحة مصطلح  – بالاستًخاءعلى الجزء الخاص  نستطيع أف نطلق
ك ىو العامل  ،لى حالتو الصحية الطبيعيةإالشخص  عادةإلعب دكرا لزسوسا في يبطبيعتو  الاستشفاء استعادة كثانية ؛ 
)عبد الرحمن .الشفاء ك الأداء العالي فالتدريب يتحدد عن طريق مزيج من الإثارة إلىبالوصوؿ يسمح  الذاـ الذم الحاسم ك

 (.423،ص3007عبد الحميد زاهر،

ىو عبارة  كالطبيعية أالحالة  إلىحتى العودة  ك ىو الحالة الوظيفية التي لؽر بها الفرد بعد العمل البدني  الاستشفاء ك    
كثافة اللبكتيك الدتًاكم في  ىادئ عقب المجهود البدني لغرض تخفيض كمية ك عن أداء نشاط حركي مستمر الإيقاع

 (.299،ص3009)رافع صالح و حسين علي،.يعمل على الإقلبؿ من التعب العضلبت الذم

 7الاستشفاء نظريات 1.1 

 كالألعاب الرياضية لا يعتمد فقط على تنفيذ حمل تدريبي عالي، لصاز الرياضي كفي لستلف لقد أصبح رفع مستول الإ    
 كالاستًجاع إلظا من خلبؿ الاىتماـ أيضان بعمليات  نوعية التمرينات الدستخدمة، ك حجم ك على شدة ك بالاعتماد

 الدختلفة.الراحة بتُ الدؤثرات التدريبية داخل الوحدة التدريبية كبتُ الوحدات التدريبية كالدكائر التدريبية 

جل فهم عملية أمن  التكيف لو من قبل الرياضي، ك دكران مهمان في تشكيل حمل التدريب ك الاستشفاءتؤدم فتًة ا إذ    
لصاز لابد لنا من التطرؽ إلى أىم النظريات التي تناكلت معرفة تأثتَاتها على مستول الإ بالشكل الصحيح ك الاستًجاع
 (.84،ص4::2،)أبو العلا أحمد، أحمد  نصر الدينكالتحليل.بالعرض  الاستشفاءموضوع 

 :نظرية العامل الواحد. 1.11

إلى أربع مراحل بموجب  الاستشفاءيطلق أيضان على ىذه النظرية مصطلح نظرية التعويض الزائد، كلؽكن تقسيم مراحل     
 ىي: ىذه النظرية ك

  التعب أك الاستهلبؾ 
  الاستشفاء 
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  التعويض الزائد 
 ةالعودة إلى الحالة الأكلي. 

الفتًات الزمنية لكل منها،  اختلبؼف تتم نفس ىذه الدراحل مع أتعد الدراحل أعلبه تقسيمان عامان للدراسة إذ لؽكن  ك    
  بتُ تكرار ك الاستشفاءفي نوعية كمستويات التغتَات الوظيفية بعد أداء الدؤثر الواحد كخلبؿ فتًة  الاختلبؼككذلك 

 كذلك على مستول الدكرات التدريبية الدختلفة. أخرل، ك ما تحدث بتُ كحدة تدريبية كك خر، كآ

بداية الانطلبؽ  حتى الإنهاء منو ك من بداية الأداء البدني للحمل التدريبي ك الاستهلبؾتحدد مرحلة التعب أك     
ر التعب اثآمن  الاستشفاءي كاف من التعب، إذ كلما كانت درجة التعب في حدكد فتًة الرياض الاستشفاءلعمليات 
الحجم، إف تكرار  يتم خلبلذا استهلبؾ مصادر الطاقة بحسب نوع الحمل من حيث الشدة ك العكس صحيح، ك أسرع ك

 (.85،ص4::2)أبو العلا أحمد، أحمد نصر الدين،.الحمل خلبلذا لا يصلح تدامان 

خلبؿ ىذه  لصاحها أك فشلها، ك ات التكيف الوظيفي كدكران مهمان في حدكث عملي الاستًجاعفي حتُ تؤدم مرحلة     
يتم ذلك  لصاز الرياضي، كرفع مستول الإ عن تطوير الكفاية الوظيفية ك الدسئولةالبنائية  الفتًة تحدث التغتَات الوظيفية ك
 الدلبئمة. الاستًجاعالدناسب لتكرار حمل التدريب بعد فتًة  من خلبؿ التوقيت الصحيح ك

 )أبو العلب( نقلبن عن )بلبتوؼ( ىذه الدرحلة إلى فتًتتُ لعا: قد قسم ك    

 تتم خلبؿ عدة دقائق إلى ىذه ساعات، إذ لػاكؿ الجسم العودة إلى حالتو الطبيعية ك : كالمبكر الاستشفاء فترة.أ
 تحدث ىذه الدرحلة خلبؿ التدريب أك الدنافسة أك بعدلعا التخلص من أثار التعب، ك

على لصاح عمليات  : كالتي تتميز بحدكث التغتَات الوظيفية كالبنائية التي تساعد الجسمالمتأخر الاستشفاءفترة .ب 
التكيف الوظيفي، كمن خلبؿ ردكد أفعاؿ أجهزة الجسم الداخلية، كفي ضوء أحماؿ تدريبية عديدة كغالبان ما يلبحظ 

الدتأخر أك قد تتداخل معها  الاستًجاعما الدرحلة التي تلي فتًة  ، خلبؿ ىذه الفتًة حدكث بدايات مرحلة التعويض الزائد
في بعض الأحياف كالتي يتميز خلبلذا الرياضي بحالة كظيفية جيدة تجعلو في كضع أفضل لشا كاف عليو قبل أداء التدريب، 

لصاز رفع مستول الإلذا كالذم يؤدم إلى نها مرحلة التعويض الزائد كالتي عادة ما يفضل تكرار حمل التدريب خلبإف
 تجنب حالة الإجهاد كركود الدستول. الرياضي ك

بتُ الدؤثرات التدريبية أك بتُ الوحدات التدريبية داخل الدكرة التدريبية أك بتُ  الاستشفاءفي حالة زيادة طوؿ فتًة     
رياضي إلى الدستول الذم بدأ منو الدكرات التدريبية الدختلفة تحدث مرحلة العودة إلى الحالة الأكلية، أم رجوع مستول ال

 .(85ص ،4::2 ، )أبو العلا أحمد، أحمد  نصر الدين. بذلك من الصعب حدكث التطور كارتفاع الدستول في ىذه الحالة. أكلان، ك
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 7نظرية العاملين  1.1.1

التكيف الوظيفي تعتمد على فكرة أف عمليات  التعب أيضان، ك يسمى على ىذه النظرية أيضان بنظرية اللياقة ك    
 أخرل سريعة. للرياضي لا تعد ثابتة كلكنها تختلف كتتغتَ تبعان لعنصر الوقت، فهناؾ تغتَات بطيئة ك

اللياقة البدنية يعد من التغتَات البطيئة، إذ لا لؽكن أف يرتفع مستول اللياقة  اكتسابف إبناءن على ىذا التقسيم ف ك   
دريب، أما التعب أك ضغوط التدريب التي تقع على كاىل الرياضي فأنها تغتَات البدنية خلبؿ دقائق أك ساعات بعد الت

م تائق أك ساعات أك حتى أياـ، لذا يلكنها تتغتَ خلبؿ ثواف أك دق لتدريب مباشرة كاثناء أك بعد أسريعة فقد تظهر 
 . الإجهاد عمليات زيادة التعب ك بحيث تزيد عمليات اكتساب اللياقة أكثر من الاستًجاعتحديد فتًات الراحة البينية أك 

 .(86،ص4::2)أبو العلا أحمد، أحمد  نصر الدين،

 7الاستشفاء وسائل طرق و 1.1

, الاستشفاءالعديد من الوسائل لزيادة سرعة  تستخدـ في المجاؿ الرياضي بصفة عامة ك في التدريب بصفة خاصة ،    
،كل ملية التدريب كلا يقل ألعية عنهافي الوقت الحاضر جزءا أساسيا لا ينفصل عن ع أصبحت الاستشفاءفعملية 

تعد دراسة تػأثتَ ما بعد  ك ، الاستشفاءالعمليات الوظيفية التي تأثر على معدؿ لظو الكفاءة البدنية تحدث أثناء فتًة 
التخطيط الدناسبة للبرامج التدريبية لتطوير  ةعاملب ىاما في عملي على مستول الحالة الوظيفية للجسم الأحماؿ التدريبية

ك قريب منها في أقل فتًة ادة اللبعب إلى الحالة الطبيعية أإلى إع الاستشفاءعملية التدريب الرياضي ، ك تهدؼ كسائل 
 .(76-،ص3007،75)علاء الدين محمد عليوة،. زمنية لشكنة

بمثابة التدليك الداخلي للعضلة أك لرموعة عضلية ، ك ىذا  ستشفائيةالإت الإطالة العضلية في الدرحلة تعتبر تدرينا    
ك كذلك  التدليك الداخلي يساعد على خفض نسبة اللبكتيك في العضلة ك الذم يتًاكم نتيجة الجهد البدني الدبذكؿ،
فتًات الراحة  يساعد على التخلص من فضلبت التمثيل الغذائي لأقل حد لشكن،كإف تدرينات الإطالة لعدة دقائق خلبؿ

 للبستعدادك تهيئة العضلبت  الاستشفاء استعادةمن الوحدة التدريبية أك الدنافسة تعد الوسيلة لسرعة  الانتهاء، ك بعد 
 .(36،ص8::2)ناريمان محمد الخطيب،.للمرحة التالية

 7الاستشفاء لاستعادةالوسائل التربوية  1.1.1

 النوم 7 1.1.1.1

 ،ك بناءا على الدراسات التي العميق،ك النوـ  الذادئك يتضمن النوـ  الاستشفاء عادةاستىو كسيلة من كسائل     
 أجريت كجد أف :
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في النصف الثاني  كة كحر  18 45ساعات ،كقد كاف عدد الحركات أثناء النوـ من الثبات 8عدد ساعات النوـ  -
 تزيد عن ذلك

 عدد ساعات النوـ للرجاؿ أطوؿ من السيدات. -

ع عدـ الذدكء إلى الإصابات  أك جساعات ،ك ير  5الحركات في الذدكء لددة  تبدأكضوح عدـ الذدكء في بداية النوـ ثم  -
 الأخطاء على الأجهزة .

 ك النوـ ليس حالة ذات كتتَة كاحدة ك لكن ىناؾ شكلتُ لستلفتُ من النوـ :

 النوم البطيء 7 .أ
 يبطئيقل خفقاف القلب ك يقل ضغط الدـ ك  صبح التنفس قليلب كمرات خلبؿ الليل حيث ي 5إلى  4ىو يتولى من 

توجد العضلبت في  درجة حرارة الجسم كما الدوادسرياف الدـ في الأعضاء الحيوية مثل الدخ ، الكبد ، الكلى ك يقل تبادؿ 
 .(93،ص4::2)أبو العلا أحمد، أحمد  نصر الدين،.لذا ارتخاءأكتً 

 النوم السريع 7.ب 

ك  الاستلقاءدقيقة بعد  91إلى  61النشاط الحركي ك النمائي ك ظهور الأحلبـ ك ىو يبدأ من  بارتفاعيتصف     
 .(94ص،4::2)أبو العلا أحمد، أحمد  نصر الدين،من النوـ الليلي . 21يستغرؽ 

 7الاستشفاءالوسائل النفسية   1.1.1

من بينها  النفسية ك تخفيف حدة التوتر للنواحي العصبية كيساعد على الإسراع في  الاستشفاءىذا النوع من كسائل     
 الدوسيقي. الاستخداـك  الاستًخاء

 الإسترخاء 7 1.1.1.1

 ىو يبدأ من لرموعة عضلبت القدـ ك تنتهي بعضلبت الوجو، ك الانبساطك  الانقباضلػدد من خلبؿ التبادؿ بتُ     
 الحقيقي دكف التعب أك الإجهاد الاستًخاءك يوصى بالتدريب اليومي حتى نصل إلى 

ىذه التمارين يراعى نوع العمل  فضلبت الحيوية بسرعة ، ك عند اختيارد على إزالة التساع الاستًخاءأف تدارين  اكم    
لا لػتاج الشخص  خفيفة الشدة ، ك استًخاءتدارين  استخداـالدؤدل ،حيث أنو عند القيم بالتمارين شديدة القوة يراعى 

 (.95-94ص ، 4::2   ، أبو العلا أحمد، أحمد  نصر الدين).بعد العمل الخفيف  الاستًخاءين إلى تدار 
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 ستخدام الموسيقي 7الا  1.1.1.1

 أثناء الراحة ك لذا تأثتَاتها : الانفعالاتالوسائل الطبيعية لتوجيو  ىي إحدل   

 لدا ينعكس على فعالية الأداء . الانفعاليةتنظيم الحالة  -

تطوير التحمل حيث ترفع من مستول الحالة الدزاجية لشا لغعل الرياضيتُ  أثناء الجرعات التدريبية لضو استخدامهايتم -
 .(85،ص3007)علاء الدين محمد عليوة،يقاكموف التعب.

 7 للاستشفاءالوسائل الصحية  1.1.1

الخاصة بالتعب ك  الإشكاؿسرعة إزالة  ك الأجهزة الحيوية للؤعماؿ الواقعة عليها باستخداـ الارتقاءىي عبارة عن     
 إعادة تخزين ك بناء مصادر الطاقة ك سرعة حدكث عمليات التكيف .

 التدليك الرياضي 7 1.1.1.1

العلم يعطيك التدليك  فيبعد يوـ ملئ من التعب كالتوتر كالإجهاد  إف التدليك علبج كامل للجسم كالعقل ، ك    
 (.43)أسامة رياض إمام ،حسن محمد،ص. النفسية للتدليك الفوائد الجسدية كىناؾ بعض  إحساسان بالراحة ، ك

للمنافسات من خلبؿ  ستعدادالاب في مرحلة كما يلعب التدليك الرياضي دكران ىامان في الإعداد النفسي للبع    
مضاعفة لزيادة كتطوير توضيح الدكر الذاـ للتدليك كوسيلة ىامة كمباشرة لدساعدة اللبعب للوصوؿ لذدفو كإف لو قيمة 

دليك يعطي الدزيد من الثقة بأف الإحساس الناتج عن الت قتناعالا إلىلعامة كالخاصة ، بالإضافة القدرة البدنية ا
مصطلح علمي يستخدـ لوصف لرموعة من الحركات اليدكية تطبق على أنسجة الجسم  ويعرؼ التدليك على أن.سبالنف

كلمة ) مساج ( قد  ك العصبي العضلي ك صة الجهاز الدكرم كخا الجسم الدختلفة كالدختلفة بهدؼ التأثتَ على أجهزة 
لطبع فإف الاستخداـ الأمثل للمساج يكوف عن طريق استخداـ  تعتٍ اليدين ك نشأت من الكلمة اليونانية ) ماستُ ( ك با

 .(43)أسامة رياض إمام ،حسن محمد،ص. اليدين

 : أنواع التدليك الرياضي.أ

 : ستشفائيالإالتدليك  -

 الاستشفاء استعادةالبناء كسرعة  ك عقب المجهود البدني بهدؼ تقصتَ مرحلة التجديد تشفائيسالإيستخدـ التدليك     
طرؽ كأساليب جديدة لتطبيق  ستعماؿباستشفائي ح من الدلبئم القياـ بالتدليك الاكما أصب،مللوظائف الدختلفة في الجس

، كلؽكن الأنسجة العضلية رتخاءالشا يساعد على  (دقيقة42:  5أنواع التدليك داخل حماـ السباحة ، حماـ البخار لددة ) 
 ء.لى التدليك بضغط الداإاء كالتدليك الاىتزازم بالإضافة إضافة طرؽ التدليك تحت الد
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 7التدليك التدريبي -

ستول العالي للرياضيتُ التي تتصف بالفتًة الطويلة كالحمل التدريبي العالي على مرات متعددة في إف عملية إعداد الد    
بعض علماء  تجوإنتيجة التدريب الدفرط ، كمن ىنا لى إجهاد زائد إلأف تؤدل بدرجة لزسوسة الدكرة الأسبوعية لؽكن 

 . ة على العمل البدني في أقصر كقت لشكنالرياضة بالبحث عن أقصر الوسائل التي تدكن من إعادة كبناء القدر 

 كما أثبتت التجارب أف الوسائل الحرارية لذا تأثتَ إلغابي على إعادة القدرة على العمل بعد المجهود البدني أصبح     

  لؽكن أف يقضي على التعب ، كثتَة لؽكن أف يزيل أك لؼفف ظهور أم توتر ك لو من تأثتَات لستلفة ك التدليك نظران لدا
 ، )زينب عبد الحميد، ياسر علي نور الدين. يرفع قدرة الجسم على العمل بدكف فقداف لنشاطو الحيوم كما يسرع بعمليات البناء ك

 . (207ص ، 3006

كة ليس ىدؼ التدليك التدريبي فقط الدساعدة على حل الدشكلبت التدريبية عن طريق التمرينات بزيادة مدل الحر     
لرموعات لزددة من العضلبت ، كرفع القدرة على الأداء كتنمية الإمكانيات  ستًخاءاكتحستُ مركنة الأربطة ككفاءة 

يؤثر على تنظيم عمل أجهزة الجهاز العصبي الدركزم في  الوظيفية للجسم كلكن لإعداد الجسم للحمل التدريبي التالي ، ك
 .(207،ص3006الحميد، ياسر علي نور الدين، )زينب عبد.الإعاقة ترابط عمليات الإثارة ك

 حمام الأعشاب 7 1.1.1.1

ص من الدىوف كالعرؽ الزائد كيقع تأثتَىا على نهاية الأعشاب)إذابة في الحماـ أعشاب تساعد على التخل يستخدـ    
 يستخدـ ىو ،كدقيقة(  4145من  الاستحماـك مدة  12°إلى 11°من  الحرارةقرص في"بانتَ" درجة  2إلى  4

 .(93،ص3007)علاء الدين محمد عليوة،العنيف. المجهود بعد

 7 يالأكسوجينالدين   1.1.1.1

يتم تخزينها مرة ثانية كما كانت قبل التدريب بما  ، ةلإنتاج الطاق استخدامهاالذم يعتٍ كمية الأكسجتُ التي يتم  ك    
تراكم خلبؿ التدريب ك يشمل الدين الذم  لبكتيكالالتخلص من أم حامض  نضجت ك فيها إعادة لسازف الطاقة التي

 :جزئيتُعلى  الأكسوجيتٍ

 من الدين7 ءالقدر البطيأ.

اؾ الأكسجتُ ك ىو يرجع إلى الطاقة النشيطة الدشاركة في عمليات التخلص من حامض اللبكتيك يطلق عليو لاكت    
 الدتًاكم في العضلبت ك الدـ .
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 7 يالأكسوجينالقدر السريع من الدين  .ب

اللبزـ لطاقة الدطلوب لإعادة بناء  الأكسجتُدكف اللبكتيك ك الذم يعمل على توفتَ  الأكسوجيتٍك الدعركؼ بالدين     
 الشفاء بعد التدريب ، استعادةينتج عن حجم الأكسجتُ الدطلوب خلبؿ فتًة  الأكسوجيتٍفوسفات العضلة ، كالدين 

 (::2،ص4::2أبو العلا عبد الفتاح،)خلبؿ فتًة الراحة لنفس الفتًة الزمنية.إلى الأكسجتُ الدطلوب  بالإضافةك 

 الصونا والجلسات المائية7 ..3.1.1

 الصونا 7-أ

الصونا من أىم الوسائل التي يستخدمها الرياضيوف للتخلص من التعب كالتوتر العصبي كخاصة في الظركؼ التي  دتع    
ف ىناؾ نوعتُ إذأ, كتختلف أنواع الصونا تبعا" لدرجة حرارة الجو كنسبة الرطوبة  ات( ساع41تزيد فتًة الراحة فيها عن )

 من الصونا :

 (% .45-41) نسبة الرطوبة ك (مئوية,441-71تكوف درجة حرارة الذواء فيها ) :ك الصونا الجافة 

 .(%411-75) نسبة الرطوبة ك (مئوية,61-41كوف درجة حرارة الذواء فيها ) :كتالصونا البخارية 

 : بما يأتيوناصأقول من الصونا الجافة التي لا لؽكن تحملها لفتًة طويلة .كلؽكن تحديد تأثتَات ال دتع ك

 إزالة السموـ من الجسم مثل حامض اللبكتيك. -

 العضلبت. استًخاءتساعد على سرياف الدـ داخل الأنسجة كتزيد من كمية  -

 (.202،ص5::2)علي بيك و آخرون،.لعميقتحستُ شهية الطعاـ ككصوؿ الرياضي إلى حالة النوـ ا -
الاستًجاع ك التخلص من التعب ك رفع درجة تستخدـ الصونا في المجاؿ الرياضي لتحقيق عدة أىداؼ ، منها     

الدزج  استخداـقبل الدنافسة ك الأقلمة للتدريب أك الدنافسة في بيئات حارة ك غتَىا ، كما ينصح  ءالبدنية ك الإحما الكفاءة
بتُ الصونا ك التدليك ك خاصة للرياضيتُ في الأنشطة ذات الحركة الوحيدة الدتكررة )السباحة ، الجرم ،الدراجات( على 

 إلى 2ك خاصة عندما تزداد الأحماؿ التدريبية ك من  أف لػدد موقع ىذه الجلسات خلبؿ دكرة حمل التدريب الأسبوعية ،
 .(203،ص5::2)علي بيك و آخرون،سم التدريبي.كذلك خلبؿ فتًات الدنافسات ك الدو ك جرعات تدريبية في اليوـ الواحد ، 1

 الجلسات المائية 7 -ب 

ك  كيماكيةثلبث عوامل أساسية ك ىي :حرارية ك   الاستًجاعالداء في العلبج ك  أستخدـيعتبر أىم ما لؽيز     
ت الدختلفة ،الجلد ك الجهاز الدكرم ك الجهاز العصبي ك ،ك لذذه العوامل تأثتَاتها الدختلفة من خلبؿ الدنعكساميكانيكية

 ك غتَىا . الاستًجاعالغذائي كعمليات الأكسدة ،ك  ليات التمثيلالغدد ك الجهاز العضلي ك عم



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                            الفصل الأول :                               

 

 
44 

علبج الدائي تصل إلى قشرة الدخ إشارات عصبية حسية من الدستقبلبت الحسية للجلد ك الأكعية خلبؿ جلسات ال ك    
ؿ درجة حرارة الداء بمستوياتها الدختلفة ما بتُ ن التأثتَ على الدستقبلبت من خلبأعضاء الجسم الداخلية ، كلؽكالدموية ك 

 احتكاكهاعلى الداء ،كما أف حركة الداء ك  الكيماكيةكدة كالسخونة ككذلك ك كذلك بعد إضافة بعض الدواد بر ال
 ، كلذا أنواع:الحسية النهايات العصبية استشارةتؤدم إلى  بالجسم اصطدامهاك 

 المغاطس المائية 7 -

ك تختلف  ، للبستًجاعاض علبجية صحية ك ر تعتبر الدغاطس الدائية من كسائل العلبج الدائي الدنتشرة التي تستخدـ لأغ    
س فمنها مغطس كلي للجسم كلو ،ك الدغطس الجزئي لجزء من الجسم ،كما تختلف الدغاطس من حيث درجة أنواع الدغاط

 .(303،ص4::2أبو العلا عبد الفتاح،).ستخداـ الدغطساك كذلك فتًة  ءالدارة الداء ك مكونات حرا

 الدوش - 1

على  ا"ميكانيكي ا"لو تأثتَ أف  إذفي عملية الاستًجاع   فو يعتبر الدكش من الوسائل الدهمة التي يستخدمها الرياضي    
 كش تختلف من ناحية درجة الحرارة:الناحية الحيوية معتمدا" على التغتَ في درجة الحرارة ,كىناؾ أنواع عدة من الد

 الأعصاب الحسية كالحركية كيرفع من عمليات تبادؿ الدواد . استثارة: الذم يعمل على  الدوش الساخن -

 مهدئا" من الناحية العضوية .يعد :الدافئالدوش  -

يكوف الداء الساخن بدرجة  ذإمن أفضل أنواع الدكش في الشفاء  دكيعمختلط)الساخن والبارد(7الدوش ال -
(مئوية 45-42(ثواف ماء بارد بدرجة حرارة )41-5(مئوية,كتكوف مدتو دقيقة كاحدة تعقبو مدة )17-18)

 .(:7،ص5::2)علي بيك و آخرون،.(دقيقة 41-7كتستمر ىذه العملية لددة )

 التغذية 7 ..5.4

طبقا لعديد من منها  الاستفادةمدل  من الدواد الغذائية اللبزمة ك علم دراسة مكونات ما يتطلبو الجسمالتغذية ىي     
ك  ةالبيولوجيك الحالة  الاقتصاديةالجوية كالحالة  الظركؼالدتغتَات التي في مقدمتها العمر الزمتٍ ك النوع )الجنس( ك 

، ك التغذية السليمة ىي من أىم الدتطلبات التي تؤدم إلى رفع الدستول  شفاءللبستالصحية للجسم لبنائو ك تأىيلو 
من  الاستشفاءالصحي كما لػتاج إليها الإنساف حتى كىو في حالة راحة تامة ، كتلعب التغذية دكرا ىاما في عمليات 

ك إنتاج جذكر الأكسجتُ الشاردة ك خلبؿ عدة أدكار ك العلبقة الدتبادلة مابتُ جهاز الدناعة ك إنتاج كرات الدـ البيضاء 
العضلبت  لاستًجاعزيادة مقدار الرياضي على تحمل الأعباء الناتجة عن الأحماؿ التدريبية ، ك ألعية الأملبح الدعدنية 

زيوـ ك علبقتو بالتعب الدزمن ك دكر البوتاسيوـ ك الدنغ الصوديوـ كة كالتكيف العضلي الناتج عن توازف الأملبح الدعدني
تناكؿ الغذاء قبل كبعد ك أثناء التدريب ك الدنافسة لزيادة كفاءة الأداء ك التقليل من التعب ك  ةالأملبح الدعدنية فيو  كألعي

 (.:22،ص:2:9)كمال عبد الحميد إسماعيل،.الاستًجاعسرعة 
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 التأين 7 ..6.4

زات كقد لػدث ذلك طبيعيا" باختلبؼ عدد التأين ىو عبارة عن تغيتَ التوازف في الذرات أك الجزيئات الخاصة بالغا   
 ةالالكتًكنات السابقة عن البركتونات )البرؽ كخلبفو( أك صناعيا"عن طريق تعرض حجم معتُ من الغاز لشحنة كهر بائي

 .(9:،ص5::2)علي بيك و آخرون،.عالية 

 7التهدئة ..7.4 

الرجوع بو إلى الحالة الطبيعية التي كاف  دئة الجسم كالتهدئة ىي لرموعة من التمارين ذات الشدة القليلة تعمل على ته    
تعمل ىذه التمارين على سرعة تخلص  الدحرجة كالوقوؼ .....,ك الذركلة ك عليها قبل التدريب ,كتتضمن الدشي ك

ف الآلية الأكلية في تسريع إزالة حامض اللبكتيك أ إذالجسم من حامض اللبكتيك من خلبؿ تدفق الدـ إلى العضلبت 
 . ((Philip.O.G.et,al,1986,p338.بواسطة التمرين تكوف  من الدـ المحفز

 .الحمل الزائد )التدريب الزائد(1

 7الحمل الزائد تعريف 1..

ىناؾ العديد من التعاريف لظاىرة الحمل الزائد ، منها ما تم التًكيز فيو على أعراض الحمل الزائد كمنها ما ركز على     
 ذىب إلى اعتبارىا متلبزمة مرضيةمنها ما  مسبباتو ك

لصاز في نوع النشاط الدمارس بأنو "عبارة عن ىبوط في مستول الاالحمل الزائد  ( 1987تيس/شنابل/باكماف )يعرؼ     
السيد )".  لصاز الفعلي للرياضيلايرجع سبب نشأتو إلى عدـ تدشي متطلبات الحمل مع مستول ا يستمر لفتًة طويلة. ك

 (1.2,ص661.,عبد المقصود 

الحمل الزائد بأنو عبارة عن سلسلة من الدشاكل التي لؽكن ملبحظتها من خلبؿ  (Arijal,2001) عرّؼ ك    
 (Arijal,2001,p1). الطفاض الالصاز كزيادة التعب كالتصلب العضلي الدستمر كاضطراب الدزاج كالشعور بالاحتًاؽ

 عراض عضوية متميزةأانو عبارة عن الطفاض في الالصاز لفتًة طويلة الأمد مع   (Jurgen, 1994)يرلك     
(Jurgen, 1994, 67) 

الحمل الزائد على انو حالة مرضية تحدث نتيجة عدـ مراعاة النسبة بتُ العمل  (Bompa,1990)  في حتُ عرؼ    
 .(Bompa,1990,113)تعريض الرياضي إلى حافز ذم شدة عالية الراحة ك ك

 من التدريب الدفرط التي تقود إلىانو عبارة عن عمليات  (Richard,1997)  يرل كل من أخرلمن ناحية     
لشاؽ كالدنافسة حالة من التعب لفتًة طويلة تحدث نتيجة التدريب ا أنهاتعرؼ على  أفالتي لؽكن  متلبزمة الحمل الزائد ك
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 ة. من دكف راحة كافي

عبارة عن انعكاس لحالة الفشل في التكييف مع حوافز التدريب نتيجة  أنهايعرؼ الباحث ظاىرة الحمل الزائد على  ك    
دراؾ الضغوط التًاكمية الدختلفة الغتَ ناتجة إعدـ  التدريبية ك للؤحماؿلسوء تخطيط البرامج التدريبية كالتقنتُ غتَ الصحيح 

   (Richard, 1997, 37) . من تأثتَاتها السلبية التخفيف لعاؿ معالجتها كإ عن التدريب ك

الزائد بأنو "  الحمل.Callistr1991ك"كاليستتَ " Dodleyك"دكدلي"  Murphy" كيعرؼ كل من "متَفي    
الحمل الذم عن مستول مقدرة الرياضي كيتميز بارتفاع شدتو ، كيستمر فتًة طويلة لشا يصعب على الرياضي التكيف 

يتضمن ىذا التعريف  الفسيولوجية السلبية . ك معو ، كمن ثم ىبوط مستواه مع توقع ظهور بعض الأعراض النفسية ك
 جمالذا في الشكل التالي:إالتي لؽكن  ائد كالسابق ... الخصائص الذامة للتدريب الز 

 

 

 

 

 

 

 

 
 (1.,ص664.,أسامة كامل راتب  )الرياضي. التدريبخصائص كنتائج  يوضح ( :1رقم ) شكل

 تصنيف أنواع الحمل الزائد   2.2
  - : الدصدر على النحو الآتي الدوقع ك الفتًة الزمنية ك تصنف أنواع الحمل الزائد تبعا للؤعراض ك    
 7أنواع الحمل الزائد تبعا للأعراض المصاحبة  –أولًا 
  : للؤعراض الدصاحبة إلى نوعتُيصنف الحمل الزائد تبعان     
 ينتج ىذا النوع من الحمل الزائد بسبب التحفيز العالي )الشد العالي( الناتج عن العمليات الانفعالية ، ك: النوع الأول -

يض كتسارع معدؿ ضربات يتميز ىذا الدرض بزيادة معدؿ الأ حيث (Basedow) قد استعتَ ىذا الدصطلح من مرض
  . الاستياء الاضطراب النفسي ك سرعة الغضب ك أعراض النرفزة ك التعرؽ ك القلب ك

 

 ستمرار حمل التدريبإ زيادة كبتَة لحمل التدريب

 ضغوط التدريب عدـ التكيف مع

 ىبوط في أداء الحمل
أعراض نفسية 
 كفسيولوجية سلبية

 بوط في الأختباراتق
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قد استعتَ ىذا  ينتج ىذا النوع من الحمل الزائد من عمليات التثبيط نتيجة للحمل العالي للتدريب ، ك 7النوع الثاني -
غتَىا  ضم كاضطراب الذ الطفاض ضغط الدـ ك الذم يتميز بحالة فقر الدـ الدتقدـ ك (Addison) سم من مرضالا
 (Bompa, 1990, 113) . .خرلالأ الأعراضمن 
 7الحمل الزائد تبعا للفترة الزمنية أنواع –ثانياً 
  : يصنف الحمل الزائد تبعا للفتًة الزمنية إلى نوعتُ    
 7الحمل الزائد القصير الأمد -
بتُ دكرات  كافية بتُ عناصر الحمل التدريبي كينتج ىذا النوع من الحمل الزائد عندما تعطى فتًة استعادة شفاء غتَ      

طوؿ من تلك التي تعطى عادة ألى حدكثو ، كيتطلب فتًة استعادة عراض النفسية الدؤشر عالأ تعد العلبمات ك الحمل ، ك
 . صابة بهذا النوع من الحمل الزائديكوف الالصاز ضعيفا في حالة الإ لغرض استعادة الاتزاف البدني ك

 7الزائد الطويل الأمدالحمل  -
عراض الأ تكوف العلبمات ك ينتج ىذا النوع من الحمل الزائد عندما لا تتم معالجة الحمل الزائد القصتَ الأمد ، ك    

يكوف  جلبءن مقارنة بالحمل القصتَ الأمد ، ك كضوحان ك أكثرالفسلجية ىي الدؤشر على حدكثو حيث تكوف  النفسية ك
يتطلب فتًة استعادة شفاء طويلة قد  )ضعف الدقاكمة لدسببات الدرض( . ك بالأمراض الإصابةىذا النوع مصحوبا بزيادة 

  (Martin &Coe, 1992, 253) ..كثرأ أكشهر  أك لأسابيعتكوف 
 7نواع الحمل الزائد تبعا للموقعأ –ثالثاً 

 7الحمل الزائد المحيطي )الموضعي -
 . ك لرموعة عضليةأمستول عضلة ىو عبارة عن عملية الحمل الزائد الدوضعي على  ك    
 7الحمل الزائد المركزي -
يتضمن تصلب العضلة كالتعب الناشئ عن التغتَات في الجهاز العصبي  ىو الحمل الأكثر تعقيدا كالأكثر قسوة ، ك ك    

 (Lehmann et. al., 1993, 854-862) .. الدركزم
يصنف الحمل الزائد تبعا للمصدر )الجهاز  (7نواع الحمل الزائد تبعا للمصدر )نشاط الجهاز العصبي الذاتيأ –رابعاً 

  : العصبي الذاتي( إلى نوعتُ
 (.الحمل الزائد السمبثاوي )الودي -

 إجهادطء في ىو عبارة عن حالة الحمل الزائد الدهددة بقرب الحدكث ، كيكوف تقدـ ىذا النوع من الحمل الزائد بب     
 (Arijal,2001,2-3) ..الجهاز العصبي السمبثاكم

يتضمن ىذا النوع زيادة نشاط الجهاز العصبي السمبثاكم أثناء الراحة ، كتكوف زيادة معدؿ ضربات القلب في  ك    
من الحمل عراض كالعلبمات الشائعة لذذا النوع الأرؽ كالضجر كسرعة التهيج من الأ الطفاض الشهية ك حالة الراحة ك

 (Thomas, 1999, 155) . الزائد
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القدرة  لدل رياضيي العدك السريع ك يأساسفاف النوع السمبثاكم )الودم( يظهر بشكل  (Van Israel) كفقا لػ ك    
 القليلي الخبرة عرضة لذذا النوع لأنهم ميالوف إلى الرد )رد الفعل( عن طريق لػتمل أيضان اف يكوف الرياضيتُ الشباب ك ، ك

  (Arijal,2001,3) . (.الجهاز العصبي السمبثاكم )الودم
 (.الحمل الزائد الباراسمبثاوي )نظير الودي - 

 كيطلق على ىذه الحالة أيضان  الإجهاد أك الإعياء أك الإرىاؽك حالة أيعرؼ على انو حالة متقدمة من الحمل الزائد     
(Athlete’sburnout) الزائد الطفاض نشاط الجهاز العصبي السمبثاكم أثناء يتضمن ىذا النوع من الحمل  ، ك

زيادة )طوؿ فتًات النوـ كالكآبة كيصاحب  حساس بالحرارة كالعلبمات الأكلية كفقداف الإ عراض كيتميز بالأ الراحة ، ك
 (Thomas, 1999,155) ..في النشاط الذوائي الإفراطىذا النوع الطفاض الالصاز لدل الرياضي( كلػدث نتيجة 

يظهر لدل  (ف الحمل الزائد الباراسمبثاكم )نظتَ الودمأمن  (Van Israel) إليوف ما يؤكد ذلك ما أشار إ ك    
 (Arijal,2001,3). رياضيي الدطاكلة ذكم الخبرة لأف ردّىم )رد فعلهم( يكوف عن طريق الجهاز العصبي الباراسمبثاكم

فقد أكضحا بأف كلب من (Lawler et. al.,1995)  و Frankenhacuser, et. al.,1980) ) ماأ    
 (.النساء يتفاعلوف بشكل لستلف مع الشد البدني كالعقلي كتوصلبن إلى اف الرجل يؤيد النوع السمبثاكم )الودم الرجاؿ ك

(Frankenhacuser, et. al., 1980, 79) , (Lawler et. al.,1995, 357) 
 7أسباب حدوث ظاهرة الحمل الزائد 1.1
حدكث ظاىرة الحمل الزائد لا لؽكن حصرىا في عامل لزدد كاحد كسوء تقنتُ فتًات العمل كالراحة كما يشتَ إلى  إف    
 . التمرين العالي الشدة كالدنافسة مع راحة قليلة تسهم في إحداث الحمل الزائد فأمن (Richard,1997) ذلك

(Richard,1997, 37) . 
متلبزمة الحمل الزائد  أفمن خلبؿ تأكيده على  (Mackinnon, 2000) ك  (Arijal, 2001) كيتفق معو    

 (Arijal,2001,2) .تحدث بشكل رئيس كنتيجة لعدـ التوازف لفتًة طويلة ما بتُ التدريب البدني كاستعادة الشفاء
(Mackinnon, 2000, 502). 

ك الفتًة ما قبل أثناء فتًة الدنافسات أاىرة الحمل الزائد بشكل رئيس في كىناؾ من ذىب إلى تحديد سبب حدكث ظ   
 (Koutedakis& Sharp,1998,18) . . الدنافسات لدا يصاحبها من زيادة في حجم التدريب العالي الشدة

 
أف إحدل التفستَات الدمكنة لظاىرة الحمل الزائد ىي التغتَات التي  (Wilmore& Costill,1994) كيرل    

ذاتي كخصوصا الضعف في نشاط الجهاز العصبي السمبثاكم )الودم( كالتغتَ في تحدث في كظيفة الجهاز العصبي ال
  . (Wilmore& Costill,1994, 303) .استجابات الغدد الصم كتثبيط الوظيفة الدناعية

للحمل الزائد غتَ كاضح ،  (Pathogenesis) ف السبب الدرضيأإلى  (Joseph & Roy, 1995) . يشتَ    
الغدة النخامية ىي الدسؤكلة عن -لكن ىناؾ بعض الدعلومات التي تقتًح باف التغتَات الوظيفية في لزور تحت الدهاد
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 . متلبزمة الحمل الزائد
 (Joseph & Roy, 1995) ك (Wilmore&Costill, 1994)ليو كل من إنا ما ذىب لو ناقش    

جهزة الجسم الدختلفة  أداخلية( في  ىو استجابة كظيفية ناتجة عن مؤثرات عديدة )خارجية كليو إف ما تطرقا ألوجدنا 
جهزة الجسم الأخرل ، كقد يكوف لذذه الدؤثرات تأثتَات سلبية أك الغابية أم كالدناعي فضلبن عن دالغد كالجهاز العصبي ك

لؽكن حصرىا في عامل لزدد كاحد  مل الزائد لاف حدكث ظاىرة الحأة كخارجية كىذا ما جعلنا نعتقد بقد تكوف داخلي ك
 (Joseph & Roy, 1995,527) .  كداخليةسباب حدكثها إلى عوامل خارجية ألظا تتعدل إ ك

 
ف أالداخلية التي لؽكن  ىناؾ العديد من العوامل الخارجية ك أف (Richard,1997) نتفق بذلك مع ما ذكره ك    
التغذية كالحالة  بالحمل الزائد ، حيث تتضمن العوامل الداخلية ، الصحة العامة للرياضي كصابة سهم في زيادة قابلية الإت

ما العوامل الخارجية فتشتمل على سوء التخطيط للبرامج التدريبية كالتقنتُ الخاطئ لدكونات أالدزاجية كالعوامل الوراثية ، 
سات الرياضية كعن البيئة الاجتماعية التي يعيش فيها الرياضي الحمل التدريبي كالضغوط النفسية كالبدنية الناتجة عن الدناف

كلظط حياتو اليومي فضلب عن التغتَات البيئية كالدناخية التي تشكل ضغوطا سلبية على جسم الرياضي كالارتفاع أك 
  (Richard,1997,83)الرطوبة ك د في درجة الحرارةالالطفاض عن مستول سطح البحر ، كالارتفاع أك الالطفاض الشدي

 7الأعراض التشخيصية لظاهرة الحمل الزائد المؤشرات و 1.1
لوظيفية كالنفسية فضلب عن تلك عراض االأ لؽكن تشخيص ظاىرة الحمل الزائد من خلبؿ العديد من الدؤشرات ك    
الخاصة بالرياضي من  التي لؽكن ملبحظتها ميدانيا أك عن طريق استقاء الدعلومات عراض الدتعلقة بالعملية التدريبية كالأ

ىناؾ مؤشرات أخرل لؽكن الحصوؿ عليها من  مامو ، كأمتاح  قبل الددرب بطرائق ككسائل لستلفة كحسب ما متوفر ك
ليها الدعنيتُ بالعملية التدريبية عندما إف يلجأ أالدتغتَات الوظيفية كالتي لؽكن  برية لبعضجراء الفحوصات الدخإخلبؿ 

 -: ف نقسم ىذه الدؤشرات إلى ما يأتيألشا تقدـ لؽكن ،تتوفر العديد من الدؤشرات الديدانية الدالة على ظاىرة الحمل الزائد 
 :المؤشرات والأعراض الوظيفية والنفسية الميدانية لتشخيص ظاهرة الحمل الزائد –أولًا 
  . قلب في حالة الراحةزيادة معدؿ ضربات ال-
 . ضعف أك تأخر الشفاء-
  . تقرح الحنجرة-
 . زيادة تناكؿ السوائل في الدساء-
  . التعب كالشعور بالثقل في عضلبت الرجلتُ-
  . زيادة عملية التعرؽ-
 .قلة النوـ كالطفاض الرغبة الجنسية-
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  الكآبة-
 (Thomas, 1999, 156) . الطفاض الدافعية للمنافسة-
  . ثناء الحمل الأقل من الأقصى الثابتأزيادة معدؿ ضربات القلب  -
 . زيادة معدؿ ضربات القلب في الصباح -
 (Arijal, 2001, 6) .. ثناء الجهد الأقصىأالطفاض القدرة  -
 (kreider. et.al.,1998,7-9) .صابة كالالتهابات الصغتَة في القناة التنفسية العلياتكرار الإ -
 . مبالاةالكسل كاللب -
 . ارتباط النوـ بالكوابيس -
 . زيادة القلق كسرعة الغضب أك الانفعاؿ كالتهيج -
  . (Richard,1997,83)بطء عودة معدؿ ضربات القلب إلى الحالة الطبيعية بعد التمرين -
 . تضخم الغدد -
 . تغتَ الدزاج -
 . انتشار الألم في الدفاصل كالعضلبت -
 . مراضالطفاض الدقاكمة للؤ -
 (Joseph & Roy, 1995, 527). داء كالالصاز الضعيفالأ -
 . سوء الذضم كالطفاض الشهية كفقداف الوزف -
 . زيادة ضغط الدـ الانقباضي -
 . الصداع -
 . الطفاض قابلية الالصاز الرياضي بالرغم من الراحة الاعتيادية -
 (Jurgen, 1994, 67-86) .الطفاض الرغبة كالديل للتدريب -
 Urhausen&Kindermann, 2002, 95-102). ) التصلب العضلي كالطفاض التوافق -

 :المؤشرات الوظيفية المختبرية والسريرية لتشخيص ظاهرة الحمل الزائد –ثانياً 
  - : ىناؾ العديد من الدؤشرات التشخيصية الدختبرية كالسريرية لظاىرة الحمل الزائد كىي كما يأتي

  . الحديدفقر الدـ كنقص  -
 (Thomas, 1999, 157) .فراز الغدة الدرقية لذرموف الثايرككستُأالطفاض  -
 . الالطفاض في ىرموف التيستوستتَكف -
 (Morgan et.al., 1988,408) .الزيادة في ىرموف الكورتزكؿ -
 (Lehmann et.al., 1992,237). الطفاض ىرمونات الكاتيكولامتُ في البلبزما -
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 . حامض اللبنيك في الدـ الطفاض تركيز -
 (O’connor et.al.,1989, 303). الطفاض تركيز حامض اليوريك كالكرياتتُ كاينيز -
 . داءالدعدؿ الثابت من العمل أك الأ ككسجتُ عند مستولزيادة استهلبؾ الأ -
 . (T) تخطيط القلب الكهربائي غتَ الطبيعي حيث يرينا انقلبب أك انعكاس الدوجة -
 . (Jurgen, 1994,68)نزلؽات في الدـ التي توجد بشكل طبيعي داخل الخلبيا مستويات الإالتغتَ في -

 العلاقة بين التدريب الزائد واحتراق الرياضي7 2.1
 من الدصطلحات النفسية التي ظهرت في بداية السبعينات كيرل كل من "فرندنبرج"  حتًاؽالايعتبر 

Frendenberger "ك"ماسلبشMaslach 1982نهاؾ للنواحي البدنية كالذىنية تؤدم إحتًاؽ بمثابة حالة ـ أف الإ 
 

خرين ، الآ الحياة كالناس ك ضافة إلى تكوين اتجاىات سلبية لضو العمل كإـ سلبي للشخص لضو نفسو أك ذاتو، إلى مفهو 
 فتقاد إلى الدثالية كالشعور بالغضب.فضلبن عن الا

التدريب الزائد كاحتًاؽ الرياضي ، كيرجع سبب ذلك إلى أف كلب منهما نتيجة يبدك أف ىناؾ تشابهان بتُ كل من  ك
 ـ أف ىناؾ علبقة بتُ التدريب الزائد كsilva 1990الدنافسة. فعلى سبيل الدثاؿ يرل "سيلفا"  ضغوط التدريب ك

 .حتًاؽ لػدث كنتيجة للتدريب الزائد الدزمن أف الا حتًاؽ كالا
 .ضغوط التدريبحتًاؽ نتيجة لتأثتَ الا تُ التدريب الزائد ككيوضح الشكل التالي الفرؽ ب

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 (Silva, J. M. 1990.p20 )   التكيف السلبي كالإلغابي لضغوط التدريب(: يوضح 2الشكل رقم )

 

 التكيف السلبي للتدريب  التكيف الألغابي للتدريب

 تعرض الرياضي لضغوط التدريب

 متابعة التدريب كتقدـ الدستول 

 التدريب الزائد الأنسحاب

 نقص الدافعية كالحماس

 عدـ الرغبة في مزاكلة التدريب



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                            الفصل الأول :                               

 

 
22 

 :الوقاية والعلاج من الحمل الزائد  3.1
الحمل من الألعية بمكاف دكاـ دقة ملبحظة الددرب الرياضي للبعب حتى لؽكن سرعة تحديد الأعراض الأكلية لزيادة      

لغب مراعاة منح الفرد الرياضي الوقت اللبزـ  ك ،مكاف تدارؾ عواقب النتائج الدتًتبة على ذلك لإكالدبادرة بإجراء اللبزـ 
ضركرة البحث عن الأسباب الرئيسية  لىالفتًة ، بالإضافة إ هريب طواؿ ىذشتًاكو في الدباريات أك التداللراحة مع عدـ 

ينصح الخبراء بتنظيم تدريب خاص بالنسبة لذؤلاء الأفراد  لزاكلة تلبفيها . ك التي أدت إلى حدكث ظاىرة الحمل الزائد ك
 كثار من تدرينات التهدئة كالعمل على خفض مستول الحمل البدني أك النفسي كالإ  يتضمن فتًة راحة إلغابية طويلة ك

كتتًاكح فتًات الراحة بتُ تدريبات التحميل  شتًاؾ في الدنافسات . سماح للفرد بالاعدـ ال من فتًات الراحة ك كثارالإ 
 فات ساعة لتعويض الجليكوجتُ مع إعطاء اللبعب بعض التمرينات الخفيفة أك سرعات عالية لدسا 36إلي  24بتُ 

 (42ص661., محمد حسن علاوي) .قصتَة بفتًات راحة كبتَة
نواع العلبج ، كتقع على الدعنيتُ بالعملية التدريبية الدسؤكلية الأكبر في تحقيق ىذا الذدؼ من أ أفضلالوقاية ىي  إف    

صابة بالحمل الزائد من حيث التخطيط الدقيق ف تبعد الرياضي عن الإأمن شأنها  جراءات التيالإ خلبؿ استخداـ كافة
جراء الفحوصات الطبية الدكرية كالتخفيف قدر الدستطاع من إ غذية الدناسبة ككالسليم للحمل التدريبي كالاىتماـ بالت

الضغوط النفسية الناتجة عن المحيط الاجتماعي كالجو الأسرم كلظط الحياة اليومية للرياضي كذلك من خلبؿ الاتصاؿ 
قة بينهما ، كعلى الددرب الرياضي كالعمل على تقوية ىذه الصلبت الاجتماعية كمد جسور الث الدباشر بتُ الددرب ك

 تسرع من استعادة الشفاء ك لأنهاالاىتماـ بالعلبج الطبيعي مثل استخداـ التدليك كحمامات الساكنا كتدارين الاستًخاء 
تزيل أك تخفف من الضغوط البدنية كالنفسية التي يتعرض لذا الرياضي من جراء التدريب كالدنافسة ، كبذلك نؤمن للرياضي 

ما أفي ما يتعلق بالجانب الوقائي .  قصى الصازاتو الرياضية ، ىذاأة بالحمل الزائد كلظكنو من بلوغ زمة من الإصابالوقاية اللب
 .ذا تعرض الرياضي لظاىرة الحمل الزائد فاف ذلك يستوجب الدعالجة إ

ن الحمل الزائد تتطلب أسابيع أك ف فتًة استعادة الشفاء مأإلى  (Mackinnon,2000) كبهذا الصدد يشتَ     
 . (Mackinnon,2000, 502)شهر لاكتساب الراحة أ

بعدىا يستطيع  سبوعتُ كأنشطة لددة عالجة الأفضل ىي الراحة كتجنب الأفيؤكد على أف الد (Arijal,2001)أما    
مع الاىتماـ بالتغذية  يتم التقدـ بالتدريب بشكل بطيء جدا إفالرياضي الدصاب أف يبدأ بالتدريب الخفيف ، كلغب 

  . (Arijal,2001,11-12) .نها تسرع من استعادة الشفاءالكافية لأ
 ( دقيقة فقط30ف لؽارس التدريب الذوائي لددة )أتَل انو لغب على الرياضي الدصاب ف (Jurgen, 1994) ماأ    

(Jurgen, 1994,67) . 
 . فينصح بالراحة الدناسبة ، إلى الراحة في السرير بالنسبة للحالات الدتقدمة من الحمل الزائد (Sharky,1997) أما

(Sharkey,1997,324) 
الاستًخاء مع التمرين الخفيف جدا كالدنظم  ستًاتيجية الراحة كإف استخداـ أ (Richard,1997) في حتُ يرل  

 (Richard,1997,40) . . يكوف الوسيلة الأفضل لعلبج الحمل الزائد
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 ف ىناؾ تحسن في القيمة القصول لاستهلبؾ الأككسجتُأفقد كجد  (Koutedaki, et.al.,1990) ماأ      
(Vo2 max)  سابيع من الراحة لدل لاعبتُ أكلدبيتُ في فعاليات رياضية أ( 5-3الحالة النفسية بعد ) كزف الجسم ك ك

 (Koutedaki, et.al.,1990,248) .  متنوعة

 الأساليب المقترحة لوقاية الرياضي من التدريب الزائد7بعض  4.1

 ستعادة طاقة الرياضي.ابتخصيص فتًات للراحة تسمح  -
 ىتماـ بالدكسب.الاىتماـ بالرياضي أكثر من الا -
 الاىتماـ بالأىداؼ القصتَة الددل. -
 تطوير أىداؼ التحد. -
 تدعيم ثقة الرياضي في نفسو. -
 تحستُ الاتصاؿ بتُ الددرب كاللبعب. -
 الرعاية النفسية للرياضي بعد الدنافسة. -
 تعليم الرياضي الدهارات النفسية للتعامل مع الضغوط. -
 ستشفاء جنبان إلي جنب مع التدريب بحيث يكوف ىناؾ برنامج للتدليك كستخداـ عمليات الإابينصح الخبراء  ك    

ت الأكسدة ، كما ينصح الرياضيتُ بتناكؿ الدزيد التمرينات الدهدئة في نهاية التدريب للتخلص السريع من لسلفا السونا ك
من الدواد الكربوىيدراتية خلبؿ أياـ التدريب الذم يستمر لفتًة طويلة مع التًكيز على تناكؿ الكربوىيدرات قبل التدريب 

لضو بفتًة كافية كبعده مباشرة ، حيث أف الوجبة الغنية بالكربوىيدرات قبل التدريب بثلبث ساعات لؽكن أف تعوض 
 (5.,ص664.أسامة كامل راتب )% لشا يفقده اللبعب خلبؿ فتًة قصتَة . 60

 كرة القدم1.7

 مفهوم كرة القدم 17..

حجة لبعث الدسابقات كاللقاءات الدنظمة انطلبقا  اتخذكىابة أف تحوؿ كرة القدـ إلى رياضة قد رأل لشارسو ىذه اللعل    
 الحارس. باستثناءالأيدم ك السواعد  استخداـ،تم  آنذاؾ أنشئوىامن قاعدة أساسية 

كتلعب بكرة مستديرة مصنوعة من الجلد منفوخة، فوؽ أرضية ملعب مستطيلة الشكل في نهاية كل طرؼ من طرفيها 
مرمى لػاكؿ كل من الفريقتُ تسجيل أكبر عدد لشكن من الأىداؼ في مرمى خصمو ليكوف ىو الفائز ، كيتم تحريك 

 بضمنهملاعب 44 تلعب بفريقتُ يتكوف كل كاحد من ـ قبل كل شيء ىي لعبة جماعية ، الكرة بالأقداـ  كرة القد
على الخطوط  حارس الدرمى كيشرؼ على تحكيم الدباراة أربع حكاـ موزعتُ احدىم في كسط الديداف كحكمتُ مساعدين

ة الجزاء ، كتدكـ الدباراة كلا يسمح إلا لحارس الدرمى بإمساؾ الكرة بيديو داخل منطق،الجانبية كحكم رابع احتياط
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،فإنها تعرض لاعبي لقوانتُ اللعبةدقيقة كأم خرؽ 45دقيقة في الشوط يتخللها كقت راحة يدكـ  45دقيقة ،أم 91
 (2،ص8::2لدليمي و أحمد عبد الحق،فيصل رشيد عياش ا).الفريق الدخطئ لعقوبة

 قانون كرة القدم7  3.4

 (leon plaet.2001.p14) مادة لغب على الددرب أف يدرسها جيدا .47لػتول قانوف كرة القدـ على       

 ميدان اللعب7 2.3.4
ف يكػوف خػط التمػػاس أطػوؿ مػن خػط الدرمػى,كاف لا يتعػدل طػوؿ الدلعػػب يكػوف ميػداف الكػرة مسػتطيلب,كلغب أ لغػب أف   

ـ, أمػػػا في الدباريػػات الدكليػػة فطػػوؿ الدلعػػب بػػػتُ 45كلا يقػػل عػػن ـ 91ـ, أمػػا العػػػرض فػػلب يتعػػدل 91مػػولا يقػػل عػػن421
 (leon plaet.2001.p14) ـ(.75-ـ64) ـ( كعرضو بت441ُ-ـ411)

 الكرة7 3.3.4

 خصائص الكرة7أ.

 كركية الشكل. -
 مصنوعة من الجلد. -

 سم على الأقل.68سم فاكثرك71لزيطها -

 الدباراة.غ على الأقل في بداية 441على الأكثر ك 451كزنها -

 ضربة.1.4ك1.6ضغطها يتًاكح ما بتُ  -

 الكرة7 لاستبدا ب.

 إذا انفجرت الكرة أثناء الدباراة يتبع ما يلي: -
 .تتوقف الدباراة -

 تستأنف الدباراة بأخذ كرة جديدة بضربة أرضية من نفس كجود الكرة أك خركجها -

 .جزاء, ضربة ركنية, كجميع أنواع الضرباتإذا انفجرت الكرة أك خرجت لا تلعب قبل استئناؼ ضربة إرساؿ, ضربة  -

 تلعب الدباراة. -

 (leon plaet.2001.p32) لا لؽكن تغيتَ الكرة أثناء الدباراة إلا بإذف من الحكم. -

   عدد اللاعبين7  4.3.4
 الأكثر منها حارس مرمى. ىكل مباراة تنافس بتُ فريقتُ ,كل فريق مكوف من احد عشر لاعبا علاللاعبين7 .أ
 تلعب الدباراة إذا كاف احد الفريقتُ اقل من سبعة لاعبتُ .لا  -
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في كػل مبػاراة تنافسػية في إطػار منافسػات رسميػة مػن الفيفػا أك منافسػات منظمػة مػن طػرؼ الاتحاديػػة منافساات أساساية 7 .ب
 كالشركات الوطنية حيث لؽكن استبداؿ ثلبث لاعبتُ على الأكثر.

 leon) بػػػػػتُ الدسػػػػتبدلتُ بػػػػػتُ ثػػػػلبث علػػػػى الأقػػػػػل كسػػػػبعة علػػػػػى الأكثػػػػر.قواعػػػػد الدنافسػػػػة:لغب أف تحػػػػػدد عػػػػدد اللبع
plaet.2001.p40 

 لؽكن استبداؿ اللبعبتُ بشرط:مباريات أخرى7 .ج

 يتقيد الفريقتُ بالعدد الدسموح بو للبستبداؿ -
 لغب على الحكم الإعلبـ قبل بداية اللقاء -

 متابعة أكثر من ثلبث مستبدلتُ.إذا لم يعلم الحكم بعملية الاستبداؿ فانو سيكوف غتَ لشكن  -

 . كل المباريات7د

 (leon plaet.2001.p40) في كل مباراة لغب على الحكم إظهار اسم اللبعب الدستبدؿ كالدستبدؿ قبل بداية اللقاء.

   تجهيز اللاعبين7 .5.3.4

 للآخرين.لباس اللبعبتُ لا لغب أف يعبر عن خطر  معتُ بالسبة لأنفسهم أك بالنسبة الأمن7  .أ

 التجهيز القاعدم لكل لاعب يتطلب: . تكوين أو تجهيز القاعدة7ب

 قميص. -
 لتواءات أك انكسارات(.اللبعب لػمل إ سراكيل )إذا كاف -

 جوارب. -

 حامي العظاـ)عظاـ الساؽ(. -

 .أحذية -

 حامي عظاـ الساؽ لغب أف يكوف:

 مغطى بالجوارب. -
 مطاطي. -

 (leon plaet.2001.p70) يعطي حماية كافية. -

لغػب علػى الحػارس أف يرتػدم لبػاس لؼتلػف عػن بػاقي اللبعبػتُ كمػا لؼتلػف عػن لبػاس الحكػم كالحكمػػاف . حاراس المرماى7ج
 (leon plaet.2001.p70) الدساعدين.

 . الحكم7 6.3.4
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كػل مبػاراة تتنػافس تحػت مراقبػة حكػم لؼضػع لتصػرلػات ضػركرية مػن اجػل تطبيػق قػوانتُ اللعبػة . ما يسمح به للحكام7أ -
 (leon plaet.2001.p82) . ذه الدباراة.في إطار ى

 . ما يجب على الحكم7ب

 التقيد بقوانتُ اللعبة. -

 ضماف مراقبة الدباراة بالتعاكف مع الحكاـ الدساعدين كعند الحاجة مع الحكم الرابع. -

 .2أف يضمن باف كل كرة مستعملة كافية لدتطلبات الدادة  -

 .1الدادةأف يضمن باف تحضتَ اللبعبتُ كاؼ لدتطلبات  -

 ماتر(ككتابة تقرير على الدباراة.و ضماف عمل العداد )الكركن -

 توقيف الدباراة مؤقتا.التأجيل أك التوقف النهائي بسبب التدخلبت الخارجية مهما كانت. -

 توقيف الدباراة إذا رأل أف ىناؾ لاعب مصاب للقياـ بحملو خارج الديداف. -

 leon) ة أك خرجػت كلا يتوقػف اللعػب إذا أصػيب اللبعػب إصػابة خفيػة.الإبقاء على تتابع اللعب إلا إذا توقفت الكر  -
plaet.2001.p82) 

   الحكام المساعدين7 7.3.4 

 . واجبات الحكام المساعدين7أ

 يعتُ حكمتُ متابعتُ بشكل احتياطي حسب قرار الحكم, كعملهم يتمثل في إعلبمهم بالحالات التالية:

 عند خركج الكرة من الديداف -
 الذم يستفيد من رمية التماس, ككذا ضربة الركنية كضربة الجزاء.الفريق  -

 إذا عوقب لاعب بوضعية التسلل -

 إذا أراد فريق ما باستبداؿ احد اللبعبتُ. -

 يعلم فيما إذا كاف ىناؾ تصرؼ ذميم خارج الديداف. -

 إذا كانت ىناؾ أخطاء غفل عنها الحكم. -

 (leon plaet.2001.p110) الجزاء.إذا تحرؾ الحارس قبل إرساؿ الكرة في حالة ضربة  -

   . وقت وزمن المباراة8.3.47

 دقيقة45تتكوف مدة مباراة كرة القدـ من مرحلتتُ أك شوطتُ مدة كل شوط  . مدة اللعب7 أ

 للبعبتُ الحق في فتًة راحة بتُ الفتًتتُ  . نصف الزمن7ب



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة                            الفصل الأول :                               

 

 
27 

 دقيقة 45ىذه الفتًة لغب أف لا تتجاكز  -

 leon plaet.2001.p128) ). تغيتَىا إلا بموافقة الحكم.ىذه الفتًة لا لؽكن  -

 لغب تدديد كل فتًة من اجل تعويض الوقت الضائع من طرؼ :. تعويض التوقفات7 ج
اللبعبػتُ الدسػتبدلتُ, تفحػص اللبعبػتُ الدصػابتُ, نقػل اللبعبػػتُ الدصػابتُ خػارج الديػداف, اليػد العاملػة في تضػييع الوقػػت, أم 

 سبب أخر.
 النهائي للمباراة7 . التوقيتد

 (leon plaet.2001.p128) .. عند توقف الدباراة بشكل نهائي  كلكن قبل نهايتها لغب في ىذه الحالة إعادة اللعب

   بدء واستئناف اللعب7 9.3.4 

 يقوـ الحكم بعملية الاقتًاع باستعماؿ قطعة نقدية على الأقل.. الاقتراع7أ
القطعػة النقديػة حيػػث يػربح الاقػتًاع قائػد الفريػػق الػذم ظهػرت الجهػػة الػتي اختارىػا مػػن لؼتػار كػل قائػد فريػػق جهػة مػن جهػػات 

 الأعلى .
 7 ضربة الإرساؿ ىي إجراء من اجل استئناؼ اللعب. ضربة الإرسال 7ب
 في بداية الدباراة -
 بعد تسجيل ىدؼ. -

 في بداية الدرحلة الثانية للمباراة. -

 كل شوط من الشوطتُ الإضافيتُ.  ةفي بداي -

 لؽكن تسجيل ىدؼ مباشرة من ضربة إرساؿ. -
 .إجراءات تنفيذ ضربة الإرسال7ج

 (leon plaet.2001.p70) لغب أف يتواجد اللبعبوف أثناء تنفيذ ضربة الإرساؿ في أماكنهم المحددة. -
 leon) مػػن الكػػرة علػػى الأقػػل.9.45لغػب علػػى الفريػػق الػػذم ليسػػت لػػو ضػػربة الإرسػاؿ أف يتواجػػد علػػى بعػػد  -

plaet.2001.p138) 

 . الكرة في اللعب أو خارج اللعب3.47.:

 تكوف الكرة خارج اللعب:
 عندما تعبر بأكملها خط الدرمى أكخط التماس سواء في السماء أك على الأرض      -
 leon) .نهايتهػاعنػدما يوقػف الحكػم اللعػب كتكػوف الكػرة في اللعػب في جميػع الأكقػات الأخػرل مػن بدايػة الدبػاراة إلى       -

plaet.2001.p158)   
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 طريقة تسجيل الهدف 7  20.3.4

لػتسػب ىػدؼ عنػدما تجتػػاز الكػرة بأكملهػا خػط الدرمػػى بػتُ القػائمتُ ك تحػت العارضػػة كبشػرط ألا تكػوف قػد رميػػت أك      
 دفعت عمدا بيد أك ذراع لاعب من الفريق الدهاجم ما عدا حالة حارس الدرمى الذم يكوف داخل منطقة جزائو. 

 . التسلل 22.3.47

 لخط مرمى خصمو من الكرة في لحظة لعب الكرة إلا :  متسللب  إذا كاف أقرب بيعتبر اللبع    
 إذا كاف اللبعب في نصف الدلعب الخاص بفريقو . -
 إذا كاف ىناؾ لاعباف منافساف أقرب لخط مرمالعا منو .  -
 إذا كاف آخر من لدس الكرة أك لعبها أحد الدنافستُ .  -
 نية أك رمية تداس أك كرة إسقاط . إذا كصلت اللبعب الكرة مباشرة من ركلة مرمى أك ركلة رك -

كفي حالػػة لسالفػػػة ىػػػذه الدػػػادة تعطػػػي ركلػػػة حػػػرة غػػػتَ مباشػػػرة ضػػػد اللبعػػػب الدخػػػالف مػػػن مكػػػاف حػػػدكث الدخالفػػػة يلعبهػػػا     
 (leon plaet.2001.p165)الفريق الدضاد . 

 ك بجدر بنا ىنا ملبحظة ما يأتي :    
لا يعاقػب اللبعػػب علػى تسلسػػلها  إلا إذا رأل الحكػػم أنػو يتػػداخل في الدلعػػب بمعػتٌ أنػػو يسػػعى لاكتسػاب فائػػدة مػػن  أولا 7

 موقفو ىذا أك أنو لغذب انتباه أم لاعب منافس ك خاصة حارس الدرمى . 
 اللحظػػػة الػػػتي لا لػكػػم علػػػى التسػػلل في اللحظػػػة الػػتي يتسػػػلم فيهػػا اللبعػػػب الكػػرة ك لكػػػن لػسػػب التسػػػلل فقػػط  في ثانياااا 7

 (leon plaet.2001.166) تلعب فيها الكرة أك إذا كاف الدهاجم ك الددافع على خط كاحدة بالنسبة لخط الدرمى .

 الأخطاء و سوء السلوك 7  .23.3.4

 يعاقب اللبعب باحتساب ركلة حرة مباشرة ضده , إذا تعمد ارتكاب أحد الأخطاء التسعة الآتية:   

 صم . ركل أك لزاكلة ركل الخ 

  إيقاعػػػو أك لزاكلػػة إيقاعػػػو باسػػػتعماؿ السػػاؽ أك السػػػاقتُ أك بالالضنػػػاء  –كعبلػػة أك لزاكلػػػة كعبلػػػة ) إعثػػار ( الخصػػػم
 أمامو أك خلفو . 

 .الوثب على الخصم 

 الدنافس بطريقة عنيفة أك خطرة . ةمكاتف 

  الدنافس من الخلف , إلا إذا كاف الدنافس معتًضا . ةمكاتف (leon plaet.2001.p166-167) 

 

 . ضرب أك لزاكلة ضرب الدنافس  

 . مسك الدنافس 
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 . دفع الدنافس 

  لعػػب الكػػرة باليػػد أم حملهػػا أك ضػػربها أك دفعهػػا باليػػد أك بالػػذراع )ماعػػدا حػػارس الدرمػػى عنػػدما يكػػوف فقػػط داخػػػل
 منطقة جزائو ( . 

أمػػا إذا ارتكػػب ىػػذه الأخطػػاء داخػػػل –ك يقػػوـ لاعػػب مػػن الفريػػق الدنػػافس بأخػػذ الركلػػة الحػػرة الدباشػػرة مػػن كقػػوع الخطػػأ      
منطقػػة جػػػزاء فريقػػو فتحسػػػب عليػػػو ركلػػة جػػػزاء مػػع ملبحظػػػة انػػػو لا يهػػم مكػػػاف الكػػرة عنػػػد ارتكػػػاب الخطػػأ , ك العػػػبرة فقػػػط 

 بمكاف الخطأ . 

لفػػػات الآتيػػػة فتحسػػػب ركلػػػة حػػػرة غػػػتَ مباشػػػرة علػػػى اللبعػػػب , يلعبهػػػا أحػػػد لاعػػػػبي أمػػػا في حالػػػة حػػػدكث إحػػػدل الدخا    
 الفريق الدنافس من مكاف كقوع الدخالفة . 

  . إذا قاـ اللبعب باللعب بطريقة يعتبرىا الحكم خطرة مثل ركل الكرة عندما يكوف حارس الدرمى لشسكا بها 
 . مكاتفة الدنافس عندما لا تكوف الكرة متناكؿ اللعب 
  تعمػػد اعػػػتًاض الدنػػافس كعػػػدـ لعػػب الكػػػرة مثػػل إعاقػػػة اللبعػػػب الدنػػافس مػػػن لعػػب الكػػػرة بينمػػا لا تكػػػوف الكػػػرة في

 (leon plaet.2001.p167)متناكؿ لعبو ىو أك الوقوؼ أماـ الدنافس كاعتًاضو بصورة لدنعو من ملبحقة الكرة . 
 مػػا إذا كػػاف حػارس الدرمػػى لشسػػكا بػػالكرة أك مكاتفػة حػػارس الدرمػػى داخػػل منطقػة مرمػػاه ك ىػػو غػػتَ لشسػك بػػالكرة . أ

 معتًضا الدنافس أك خارج منطقة مرماه حينئذ لؽكن مكاتفة حارس الدرمى . 
  خطوات كىو لشسك بالكرة أك ينططها أك يرميها في الذػواء 4إذا سار حارس الدرمى بالكرة أكثر من 
  تدػػػػادل في تحركػػػات يػػػػرل الحكػػػم أنهػػػػا تجمػػػػد ثم لؽسػػػكها دكف أف يتًكهػػػػا حػػػتى لؽكػػػػن أف يلعبهػػػا لاعػػػػب آخػػػر أك إذا

 اللعب بهدؼ إضاعة الوقت . 
  . إذا أعاد )مرر ( اللبعب الكرة على حارس مرماه متعمدا 

 كينذر اللبعب إذا ارتكب ما يأتي :

 . إذا ترؾ اللبعب الدلعب بدكف إذف الحكم 
  . إذا دخل الدلعب بعد بدء الدباراة بدكف إشارة الحكم 
 على لسالفة قانوف اللعبة . رالإصرا (leon plaet.2001.p168) 

  . يعتًض على قرار الحكم سواء بالقوؿ أـ بالفعل 
  . يرتكب سلوؾ غتَ مهذب 
كيقػػوـ الحكػػػم بالإضػػػافة إلى إنػػػذار اللبعػػػب بإعطػػػاء ركلػػػة حػػػرة غػػػتَ مباشػػػرة لصػػػا  الفريػػػق الدنػػػافس مػػػن مكػػػاف حػػػدكث     

 الخطر , إلا إذا كانت ىناؾ لسالفة أكبر ك أخطر لقانوف اللعبة فإنو يعاقب كفقا لذذه الدخالفة . 

 كيطرد اللبعب من الدلعب إذا :
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  عنيفا أك ارتكب خطأ جسيما خطتَا رأل الحكم أنو ارتكب سلوكا مشينا 
  . تلفظ بألفاظ نابية أك بذيئة 
 . أصر على سوء السلوؾ بعد إنذاره 
كيسػتأ نػف اللعػػب بعػد طػرد اللبعػػب بػأف يأخػػذ الفريػق الدنػافس ركلػػة حػرة غػػتَ مباشػرة مػن مكػػاف حػدكث الدخالفػػة , إلا     

 (leon plaet.2001.p 167-168) عبة.إذا كاف ىناؾ خطأ آخر ارتكب فتعطى العقوبة كفقا لقانوف الل

 الركلة الحرة 7  24.3.4

 تنقسم الركلة الحرة إلى قسمتُ :    
كىػػي الػػتي لؽكػػن تسػػػجيل ىػػدؼ منهػػا مباشػػرة في مرمػػى الفريػػػق الدنػػافس )بنػػاء علػػى ذلػػك إذا سػػػجل . ركلااة حاارة مباشااارة 7أ

 لاعب ىدفا مباشرا من ىذه الركلة في فريقو لا لػتسب ىدفا كتحتسب ركلة ركنية ضد اللبعب ( . 
كىي التي لا لؽكن تسجيل ىدؼ منها إلا إذا لدس الكرة أك لعبها لاعب آخر غتَ الذم . ركلة حرة غير مباشرة 7 ب

 ركلها قبل أف تدخل الدرمى , كلغب ملبحظة الآتي عند أخذ الركلة الحرة :                                
 أف تكوف ثابتة . - 
 أف لا يلعبها الراكل مرة أخرل قبل أف يلمسها لاعب أخر  - 
 ف تستَ الكرة قدر لزيطها حتى تصبح في الدلعب .أ - 
 ياردة من الكرة  41أف يقف جميع لاعبي الفريق الدنافس على بعد  - 

إذا أخػذت الركلػػة مػن داخػػل منطقػة الجػػزاء فيجػب أف تخػػرج الكػػرة بعػد ركلهػػا خارجهػا حػػتى تصػبح في اللعػػب  كلا لغػػوز 
غػتَ الدباشػرة ضػد الفريػق داخػل منطقػة جػزاؤه فيقػف الفريػق الدػدافع علػى خػط أمػا في الركلػة الحػرة  –تدرير الكرة لحػارس الدرمػى 

 (leon plaet.2001.p169) مرماىم بتُ قائمي الدرمى .

كمػػن ىنػػا إذا سػػجل لاعػػػب ىػػدفا في مرمػػاه شخصػػيا مباشػػػرة مػػن ركلػػة حػػػرة مباشػػرة بػػدكف أف يلمسػػها لاعػػػب مػػا تعتػػبر ركلػػػة 
 كليست ىدفا. بركنية ضد اللبع

 . ركلة الجزاء 7  25.3.4

تعطى ىذه الركلة إذا ارتكػب أحػد لاعػبي الفريػق الدػدافع إحػدل الأخطػاء التسػعة داخػل منطقػة جزائػو , كلتنفيػذ الركلػة لػػدث 
 الأتي :

  . توضع الكرة على نقطة الجزاء 
  ب الػذم يػاردة مػن الكػرة كيبقػى داخػل الدنطقػة فقػط اللبعػ 41يقف جميع اللبعبػتُ خػارج منطقػة الجػزاء كعلػى بعػد

 سيقوـ بركل الكرة كحارس الدرمى . 
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 . يقف الحارس على خط مرماه بتُ القائمتُ دكف أف لػرؾ قدميو حتى تركل الكرة 
  . لغب على اللبعب أف يركل الكرة إلى الأماـ 
  . لا لغب على راكل الكرة أف يركلها مرة ثانية قبل أف يلمسها أم لاعب أخر(leon plaet.2001.p170) 
  تعتػػبر الكػػػرة في الدلعػػػب بعػػد ركلهػػػا مباشػػػرة كبعػػد أف تسػػػتَ قػػػدر لزيطهػػا لأم لسالفػػػة لذػػػذه الدػػادة يقػػػوـ الحكػػػم بعمػػػل

 الأتي : 
 )أ( إذا كانت الدخالفة من الفريق الددافع تعاد الركلة إذا لم تسفر عن ىدؼ .       
لعػب الركلػة يلغػي الذػدؼ إذا كػاف قػد سػجل كتعػاد  )ب( أما إذا كانت الدخالفة من الفريق الدهػاجم غػتَ اللبعػب الػذم      

 الركلة . 
)ج( مػن لاعػب ركلػػة الجػزاء إذا ارتكػػب الدخالفػة بعػد أف أصػػبحت الكػرة في اللعػػب , يلعػب لاعػب الفريػػق الدضػاد ركلػػة      

 حرة غتَ مباشرة من مكاف حدكث الدخالفة . 

 . رمية التماس7 26.3.4

تمػػػػاس سػػػواء علػػػى الأرض أـ الذػػػػواء , فػػػإف الكػػػػرة تعتػػػبر خػػػارج الدلعػػػػب , كلا بػػػد مػػػػن إذا عػػػبرت الكػػػرة بأكملهػػػػا خػػػط ال     
كلغػػب علػى اللبعػػب الػػذم سػػتَمي  –إعادتهػا داخػػل اللعػػب أف يقػوـ لاعػػب مػػن الفريػق الدنػػافس لأخػػر لاعػػب أخػرج الكػػرة 

  الكرة مراعاة الأتي :

  . أف يواجو الدلعب في الدنطقة التي خرجت من عندىا الكرة كلؽسك الكرة لأعادتهاleon plaet.2001.p189)) 

 . أف يكوف جزء من كلتا قدميو إما على خط التماس أك على الأرض خارج خط التماس ( 
 . لغب أف يستعمل الرامي كلتا يديو 
 . أف يرمي الكرة من خلف كفوؽ الرأس  
  . أف يرمي الكرة كلا يسقطها 
  . لا لغوز للرامي أف يلعب الكرة مرة ثانية إلا بعد أف يلمسها أك يلعبها لاعب أخر 
 . لا لغوز تسجيل ىدؼ مباشر من رمية تداس 

 :ركلة المرمى  27.3.4

عبهػا لاعػػب مػن فريػػق عنػدما تعػبر الكػػرة بكاملهػا خػط الدرمػػى, سػواء عػن الأرض اك الذػػواء, كلم تحتسػب ىػدفا, كيكػػوف مػن ل  
 (leon plaet.2001.p190) .  الخصم
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 .الركلة الركنية7 28.3.4

 leon) إذا لدسػػت الكػػػرة احػػػد الدػػػدافعتُ ثم عػػػبرت بكاملػػو خػػػط الدرمػػػى سػػػواء علػػػى الأرض أك الذػػواء كلم تحتسػػػب ىػػػدفا.
plaet.2001.198)   

 الدراسات السابقة و المشابهة 3.7

 المشابهة7عرض الدراسات السابقة و  1.3

 الدراسة الأولى 7

، كلية التًبية الرياضية ،جامعة القادسية ، لنيل شهادة الداجستتَ ، أجريت سنة  "رياض جمعة حسن الغزم": دراسة 
2114/2115. 

 للبعبي كرة السلة". الاستشفاء" أثر بعض الوسائل الدساعدة للئسراع في  بعنواف :

 أىداؼ الدراسة :-

o  ( للئسراع في  استنشاؽمعرفة أثر بعض الوسائل الدساعدة )ػ تدارين التهدئة ػػ التدليك لدل لاعبي   الاستشفاءالأككسجتُ  ػ
 كرة السلة.

o  لدل لاعبي كرة السلة. الاستشفاءمعرفة أية كسيلة من الوسائل قيد الدراسة أسرع في 

 أىم التساؤلات: -
o لاعبي كرة السلة؟ استشفاءابي في عملية ىل للوسائل الدساعدة قيد الدراسة أثر إلغ 

 
o  بتُ الوسائل قيد الدراسة ؟ الاستشفاءىل توجد فركؽ معنوية في سرعة 

 الباحث الدنهج الوصفي بطريقة الدسح. استخدـ: الدنهج الدتبع

 .لاعب  42، بواقع 2115/ 2114: نادم الرافدين الرياضي لكرة السلة ، موسم  عينة الدراسة-

 : بالطريقة العمدية )القصدية(.  اختيارىاطريقة -

 الأدكات الدستخدمة : -

، سرير  أككسجتُ: ) جهاز ستَؾ متحرؾ ،ساعة توقيت ، سماعة طبية ، جهاز قياس الضغط ،لزرار ، فناني الأجهزة.4
 تدليك ، شريط لقياس الطوؿ ، مولد كهرباء ،ميزاف طبي(.
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 الاستبياف استمارة.2

 ل إليها :وصأىم النتائج الدت -

o  أثر إلغابي في ىبوط معدؿ النبض ك ضغط الدـ. الاستشفاء استعادةأف للوسائل الدساعدة في 

o  ثم تليها الاستشفاء ،  استعادةظهر في متغتَ النبض أف كسيلة التدليك أفضل الوسائل الثلبث قيد الدراسة ك أسرعها في
 الأككسجتُ ، ثم تدارين التهدئة . استنشاؽسيلة ك 

o  الاستشفاء" إلى طبيعتها على كسيلة التهدئة ك التدليك لفتًة الانبساطيسيلة الأككسجتُ في عودة الضغط "أفضلية ك 
 ( دقائق.8 ،5 ، 1خلبؿ )

 : الاقتًاحات -
o التدليك(لدا لذا من مردكد إلغابي في عودة الدتغتَات إلى الحالة الطبيعية. الاستشفاءكسيلة  استخداـ اعتماد ( 

o الدستوياتوير الحالة التدريبية للوصوؿ إلى الدساعدة لتط الاستشفاءالدستخدمة في الدراسة لوسائل  الاختبارات اعتماد 
 .العليا

o  مؤشرات أخرل . إضافةإجراء بحوث كدراسات مكملة للبعبتُ من لستلف الفئات ك 

 ( 1991دراسة خالد نسيم سيد لزمود )الدراسة الثانية7

ء مػػن التعػػػب  النػػاتج عػػن التمرينػػػات  الثابتػػة كالدتحركػػػة  علػػى كفػػػاءة الجهػػاز العصػػػبي عنوانهػػا ) تػػأثتَ بعػػػض كسػػائل الاستشػػػفا
 العضلي (

 : أىداؼ الدراسة

 . التعرؼ على تأثتَ التعب الناتج  عن كل من التمرينات الثابتة  كالتمرينات   الدتحركة 
  كالتمرينات الدتحركة . التعرؼ على الاختلبؼ  في  تأثتَ التعب الناتج عن كل  من التمرينات الثابتة 

  ى سػػػرعة  اسػػػتعادة شػػػفاء لػػػالتعػػػرؼ علػػػى تػػػأثتَ  عػػػن كػػػل مػػػن تدرينػػػات الاسػػػتًخاء  كالتػػػدليك الرياضػػػي ع
 الجهاز العصبي العضلي  من التعب الناتج  عن التمرينات  الثابتة  كالتمرينات الدتحركة .

  التػػدليك الرياضػػػي  عػػل سػػػرعة اسػػػتعادة  تػػػأثتَ في كػػل مػػػن تدرينػػات الاسػػػتًخاء  ك ؼالتعػػرؼ علػػػى اخػػتلب
 .شفاء الجهاز العصبي العضلي من التعب الناتج عن التمرينات  الثابتة كالتمرينات الدتحركة 

 عينة الدراسة : 

بالقػػػاىرة  كتم اختيػػػارىم  ( طػػػلبب  مػػػن ذكم الدسػػػتول الرياضػػػي العػػػالي بكليػػػة التًبيػػػة الرياضػػػية  للبنيػػػتُ  9تكونػػت العينػػػة ) 
 لعمدية .بالطريقة ا
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 :أىم الاستنتاجات 

 فاءة الجهاز  العصبي  العضلي بعد تؤدم  كل من تدرينات الاستًخاء  كالتدليك الرياضي  إلى ارتفاع ك
 الاستشفاء عنو في حالة التعب  الناتج عن التمرينات الثابتة  كالدتحركة .

 في  منها سرعأتمرينات  الثابتة تؤدم  كسائل الاستشفاء  إلى تحستُ  كفاءة الجهاز العصبي العضلي في ال
 التمرينات الدتحركة . 

 (  1985دراسة علي لزمد جلبؿ الدين ): الدراسة الثالثة
 لدل لاعبي الجمباز (   ةعنوانها ) اثر برنامج مقتًح  لبعض كسائل الاستشفاء الطب بيولوجية على الكفاءة    البد ني

 : أىداؼ الدراسة

تجػػػريبي مقػػػتًح لارتيػػاد السػػػونا ، تنػػػاكؿ الفيتامينػػات  الدركبػػػة بالإضػػػافة إلى الأمػػلبح الدعدنيػػػة كبصػػػفة التعػػرؼ علػػػى اثػػػر برنػػامج  -
 لدل لاعبي الجمباز .  ةخاصة الكالسيوـ  كالصوديوـ على مستول الكفاءة البد ني

 عينة الدراسة :

الػوطتٍ السػػعودم  بمدينػة الريػػاض   (  سػػنة بنػادم الحػػرس46( لاعبػتُ لؽثلػػوف فريػق الجمبػػاز تحػت ) 41تكونػت العينػة مػػن )
 بالسعودية تم اختبارىم بالطريقة العمدية .

 استخدـ الباحث 

 البرنامج الدقتًح ، ارتياد السونا ، استخداـ الأملبح  كالفيتامينات الدركبة . -
 رجوميتً . بواسطة الأ  ةحساب الكفاءة البد ني -

 قياس النبض كضغط الدـ الانقباضي  كالانبساطي .  -
 
 تائج الدراسة :ن 

  تنػػاكؿ الفيتامينػػػات  –بيولوجيػػة ) ارتيػػاد السػػونا –الأثػػر الالغػػابي للبرنػػامج التجػػريبي الدقػػتًح لوسػػػيلتي الطػػب
 النسبي لدل افرد عينة البحث .  ةالدركبة كالأملبح الدعدنية  (  على رفع مستول الكفاءة  البد ني

 الوظيفي للؤجهزة الحيوية .  البرنامج التجريبي الدقتًح أسرع في عملية الاستشفاء 

 ىذه الدراسة قدمها الباحث "ناصر فؤاد لزمد احمد    7الرابعةالدراسة 
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 اثر استخداـ بعض الوسائل الصحية على سرعة استعادة الشفاء للبعبي كرة القدـتحت عنواف: 
 لى:ىدفت الدراسة إ

كػػاف الذػػػدؼ منهػػػا التعػػػرؼ علػػى اثػػػر اسػػػتخداـ بعػػػض الوسػػائل الصػػػحية علػػػى سػػػرعة اسػػتعادة الشػػػفاء للبعػػػبي كػػػرة القػػػدـ " 
 ىذه الوسائل تبعا لشدة المجهود . أفضل,كتحديد 

 .بالإسكندرية(سنة بمركز شباب النصر 46( لاعب تحت سن )12اشتملت عينة البحث على )

 استخدـ الباحث الدنهج التجريبي .

 نتائج البحث: أىمكمن 

 سػػرعة  إلى الدتبادلػة, الكمػادات , التػػدليك شػعة فػػوؽ البنفسػجية الصػناعية ,يػؤدم اسػتخداـ الوسػػائل الصػحية )الأ
 استعادة الشفاء للبعبي كرة القدـ بعد المجهود البدني.

 جهػػزة الحيويػػة بالجسػػم كبالتػػالي تسػػاعد علػػى سػػرعة فسػػجية الصػػناعية يزيػػد مػػن كفػػاءة الأشػػعة فػػوؽ البناسػػتخداـ الأ
 التدليك ثم الكمادات الدتبادلة . لعيةللبعبي كرة القدـ ثم يليها في الأاستعادة الشفاء 

 7الخامسةالدراسة 

 ، جامعة الدوصل. 2004دراسة للباحث الدكتور نشواف ،

 لطبيعية في بعض متغتَات الجهاز الدناعي.تحت عنواف: اثر ظاىرة الحمل الزائد ك درجتي الحرارة الدرتفعة ك ا

 ىدفت الدراسة إلى: 

الكشػف عػن اثػر ظػػاىرة الحمػل الزائػد  ك درجػة الحػػرارة الدرتفعػة ك الظػرؼ الطبيعػي في بعػػض متغػتَات الجهػاز الدنػػاعي  
 في حالة الراحة ك بعد الجهد الدتوسط الشدة.

الدرتفعػػة ك الظػركؼ الطبيعيػة في بعػػض متغػتَات الجهػػاز الكشػف عػن الفػػركؽ بػتُ ظػاىرة الحمػػل الزائػد ك درج الحػرارة  
 الدتوسط الشدة. هدالدناعي في حالة الراحة ك بعد الج

 منهجية البحث:

 الدنهج الدتبع في ىذه الدراسة ىو الدنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة

 عينة البحث:

 طريقة العمدية.( لاعبتُ الدراجات ك تم اختيارىا بال8اشتملت عينة البحث على )

 ك كانت ابرز النتائج:
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  الفػػػرؽ بػػػتُ الاختبػػػارات القبليػػػة لكػػػل مػػػن ظػػػاىرة الحمػػػل الزائػػػد ك درجػػػة الحػػػرارة الدرتفعػػػة ك الظػػػركؼ الطبيعيػػػة )تدثػػػػل
 الفرؽ في حالة الراحة(.

  الدرتفعػػػػػة ك فػػػػرؽ الاختبػػػػار القبلػػػػي عػػػػن الاختبػػػػار البعػػػػدم  لكػػػػل مػػػػن اختبػػػػار ظػػػػاىرة الحمػػػػل الزائػػػػد ك درجػػػػة الحػػػػرارة
 الظركؼ الطبيعية.

 .الفرؽ بيمن الاختبارات البعدية  لكل من اختبار ظاىرة الحمل الزائد ك درجة الحرارة الدرتفعة ك الظركؼ الطبيعية 
 7السادسةالدراسة 

 بجامعة الجزائر . 2009-2008دراسة سكارنة جماؿ علي  

 السباحتُ الجزائريتُ.بعنواف: دراسة حالة ظهور أعراض الحمل الزائد عند 

 ىدفت الدراسة إلى:

 التعرؼ على الحمل الزائد ، أسبابو ، أعراضو ، علبجو ك طرؽ الوقاية منو ،  
 معرفة فعالية البركتوكوؿ عند لرموعة السباحتُ التي قامت عليهم ىذه الدراسة. 
 كقوع التدريب الزائد. الكشف عن صلبحية أك عدـ صلبحية الاختبار الدقتًح عند السباح الجزائرم لتفادم 

 منهجية البحث:

 الدنهج الدتبع في ىذه الدراسة ىو الدنهج الوصفي.

 عينة البحث:

 25ك  16تدثلػػت بسػػباحتُ لنػادم اتحػػاد العاصػمة )الجزائػػر( ذكػػور الػذين تػػتًاكح اعمػارىم مػػا بػػتُ اختػتَت بطريقػػة مقصػودة 
 سباح. 16متكونة من  2009-2008سنة الدوسم 

 تائج ما يلي:ك كانت ابرز الن

 سػػػبوع دكسػػن في الأ التػػدريب مػػرتتُ في اليػػػوـ أعطػػت نتػػػائج حسػػنة حيػػػث ظهػػر ذلػػػك مػػن خػػػلبؿ اختبػػار ركفيػػػي ك
 الرابع من الدراسة  حيث استًجاع السباحتُ الذين لؽثلوف العينة كاف حسن عند مؤشر ركفيي ك دكسن.

 ك اختبػار ركفيػي ك دكسػػن اثػار الغابيػة في الكشػػف عػن التػدريب الزائػػد  كػاف لاختبػار الكشػػف عػن التػدريب الزائػػد
الػة العاديػػة بعػػد لى الحك الػذين عػػادكا إإلى الحالػػة  اعنػد بعػػض السػباحتُ الػػذين ظهػرت عنػػدىم الحالػة ك الػػذين عػادك 

 .%75كبتَة ب   ة ياـ قليلة بنسبأ
 لا يعطوف ألعية لحالة التدريب الزائد الجزائريتُف البرامج التدريبي الدوضوعة من طرؼ مدربي السباحة للسباحتُ إ 
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 7تحليل و مناقشة الدراسات السابقة 1.1

بحثػػػت في اثػػػر بعػػػػض  الدراسػػػػة الأكلى  أفاستعراضػػػنا للدراسػػػػات كالبحػػػوث السػػػابقة اطلبعنػػػا ك نلحػػػظ مػػػن خػػػػلبؿ 
، في الوسػائل الدسػػاعدة )استنشػاؽ الأككسػػجتُ ، تدػارين التهدئػػة ، التػدليك( للئسػػراع في الاستشػفاء لػػدل لاعػبي كػػرة السػػلة 

تػأثتَ بعػض كسػائل الاستشػػفاء مػن التعػب النػاتج عػػن التمرينػات الثابتػة ك الدتحركػة علػػى  حػتُ حاكلػت الأخػرل التعػرؼ علػػى 
برنػامج مقػتًح  لػػبعض كسػائل الاستشػفاء الطػب بيولوجيػة علػػى علػى تػأثتَ ركػزت الأخػػرل  ، كليكفػاءة الجهػاز العصػبي العضػ

علػػػى سػػػػرعة ك أثرىػػػػا  بعػػػض الوسػػػػائل الصػػػحية ، كاسػػػػتخدمت الدراسػػػة الرابعػػػػة  لػػػدل لاعػػػػبي الجمبػػػاز  ةالكفػػػاءة    البػػػد نيػػػػ
اثػر ظػػاىرة الحمػػل الزائػػد ك درجػػتي الحػػرارة حػػدالعا في إخػػريتتُ فبحثػػت ا الدراسػػتتُ الأ، أمػ اسػتعادة الشػػفاء للبعػػبي كػػرة القػػدـ

دراسػػة حالػػة ظهػػور أعػػراض الحمػػل الزائػػد قامػػت الأخػػرل علػػى بينمػػا الدرتفعػػة ك الطبيعيػػة في بعػػض متغػػتَات الجهػػاز الدنػػاعي ، 
 عند السباحتُ الجزائريتُ.

جػػراءات كالعينػػػة الإ كلدػػػنهج الدتبػػع ك اىنػػػاؾ تبػػاين فيمػػا بػػػتُ تلػػك الدراسػػات مػػػن حيػػث الذػػدؼ  أفنسػػتخلص لشػػا تقػػدـ      
كاف تلػػك الدراسػػػات تختلػػف أيضػػان مػػن حيػػػث  ، ك الوسػػائل ك الطػػػرؽ الإحصػػائية لتحليػػل النتػػائجخضػػاعها للدراسػػة إالػػتي تم 
كػػل ىػػػذه الدراسػػات تطرقػػػت إلى جانػػب مػػن جوانػػػب بحثنػػا ىػػػذا   ف أ إلاكالعينػػػة مػػع الدراسػػػة الحاليػػة ، جػػراءات الإ الذػػدؼ ك

 ةاسػػم مشػػتًكو ىنػػاؾ قدكر بعػػض كسػػائل الاستشػػفاء في التقليػػل مػػن الحمػػل الزائػد لػػدل لاعػػبي كػػرة القػػدـ " ك الػذم يتنػػاكؿ "
لدسػػتقل ) كسػائل الاستشػػفاء( في الدراسػػات الأربعػػة الأكلى ك في الدتغػتَ التػػابع ) الحمػػل  الزائػػد( في الدراسػػة ىػػو الدتغػػتَ ا بيػنهم

رة سػػلفا أخػػػذنا نظػػرة شػػػاملة عػػن الدػػػنهج الدناسػػب لدثػػػل ىػػذا الدوضػػػوع ك الخامسػػة ك السادسػػػة  ك مػػن خػػػلبؿ الدراسػػات الدػػػذكو 
  العينة الدناسبة ك كيفية اختيارىا ك كذا الأدكات ك الوسائل الإحصائية.
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 خلاصة

في العالم منذ القدـ، كليس ىناؾ ما يستدعي الحديث عنها، فأصبحت   انتشارا الأكثرتعتبر رياضة كرة القدـ اللعبة 
، بفضل ما خصص لذا من إمكانيات كبتَة من طرؼ الدكؿ، التي جعلتها  الرياضة التي تفرض نفسها على كافة الأصعدة

 في مقدمة الرياضات التي لغب تطويرىا ك النهوض بها للوصوؿ إلى الدستول العالي.

التي تؤثر على  الدشكلبتمن  كحمايتوبو  الاىتماـلغب ذا أف أىم عضو في ىذه الرياضة ىو اللبعب كلذالأكيد  ك     
 الجانب الصحي ك الدستول الرياضي للبعبتُ.

ئل ك الطرؽ الجيد للوسا الاستعماؿك الددركس ،ك  لعل ما لغعل اللبعب في أحسن الظركؼ ىو التدريب الدنظمك      
على سلبمة  للحفاظلياقة رياضية جيدة  اكتسابلتدريب ك الدنافسة ،التي تساعد اللبعب على أثناء ا ائية فالاستش

 اللبعبتُ.

 الاحتًافيةبها كي يصل إلى أعلى مستول من  الاىتماـكمن كل ىذا فإف للبعب كرة القدـ العديد من الجوانب التي لغب 
 ك العالدية.
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 .الكلمات الدالة في الدراسة :1
 كرة القدم:-1.1

فالأمريكيون يعتبرونها بما يسمى عندىم  ىي كلمة لاتينية وتعني ركل الكرة بالقدم,كرة القدم   التعريف اللغوي: 1.1-1
 الأمريكية.و كرة القدم " أRugbyبالـ"

كرة القدم ىي رياضة جماعية,تدارس من طرف جميع الناس كما أشار إليها رومي جميل :"    التعريف الاصطلاحي:1.1-2
 (02-05، ص1891)رومي جميل، .كرة القدم قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف المجتمع" 

كرة القدم ىي رياضة جماعية تدارس من طرف جميع الأصناف, كما تلعب بنٌ فريقنٌ التعريف الإجرائي : 1.1-3
 في نهاية كل طرف من طرفيها مرمى ،لاعبا, تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضية مستطيلة ,  11يتألف كل منهما من 

 على تحكيم الدباراة حكم وسط ،ويتم تحريك الكرة بواسطة الأقدام ولا يسمح إلا لحارس الدرمى بلمسها باليدين ويشرف 
وإذا انتهت  دقيقة، 11وفترة راحة مدتها  دقيقة ، 04وحكمان للتماس وحكم رابع لدراقبة الوقت بحيث توقيت الدباراة ىو 

وفي حالة  دقيقة ، 11الدباراة بالتعادل " في حالة مقابلات الكأس " فيكون ىناك شوطنٌ إضافينٌ  وقت كل منهما 
 وطنٌ الإضافينٌ يضطر الحكم إلى إجراء ضربات الجزاء لفصل بنٌ الفريقنٌ.التعادل في الش

 : الحمل الزائد) التدريب الزائد(: 1.1
 ,Christopher & Robert)و  (Richard, 1997) يرى كل من:  الاصطلاحيالتعريف - 1.1.1

 أنهاتعرف على  أنانو عبارة عن عمليات من التدريب الدفرط التي تقود إلى متلازمة الحمل الزائد والتي يمكن  (2003
  . حالة من التعب لفترة طويلة تحدث نتيجة التدريب الشاق والدنافسة من دون راحة كافية

(Richard, 1997, p37)  ،(Christopher, & Robert, 2003,p6) 

عبارة عن انعكاس لحالة الفشل في التكييف مع حوافز  أنهاظاىرة الحمل الزائد على :جرائي التعريف الإ -1.1.1
الضغوط التراكمية  إدراكعدم  التدريبية و للأحمالالتدريب نتيجة لسوء تخطيط البرامج التدريبية والتقننٌ غنً الصحيح 

 معالجتها والتخفيف من تأثنًاتها السلبية إهمال الدختلفة الغنً ناتجة عن التدريب و

 :الاستشفاء -1.1
 :يعني تحسنٌ ، تنشيط ، تقوية ، إعادة بناء ، تعويض . التعريف اللغوي-1.1.1

تجديد مؤشرات الحالة  استعادة" على أنو مصطلح بمعنى  1091:عرفو "يسيس" الاصطلاحيالتعريف -1.1.1
الفسيولوجية و النفسية للإنسان بعد تعرضها لضغوط زائدة أو تعرضها تحت تأثنً أداء نشاط معنٌ و يمكن تقدير ىذه 

 (02،ص1888أبو العلا عبد الفتاح، )الحالات موضوعيا من خلال قياس ىذه الدؤثرات النفسية و الفسيولوجية.
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إعادة الأجهزة الوظيفية و الفسيولوجية و النفسية للجسم إلى حالتها الطبيعية ،  :ىو عملية  التعريف الإجرائي-1.1.1
و إعادة الجسم إلى حيويتو و نشاطو نتيجة الحمل البدني الدترتب عن أداء النشاط البدني الرياضي )تدريب / منافسة( ، 

تخفيض كمية و كثافة اللاكتيك عقب المجهود البدني لغرض  ىادئوىو عبارة عن أداء نشاط حركي مستمر الإيقاع 
 الدتراكم في العضلات و الذي يعمل على الإقلال من التعب.

 . إشكالية الدراسة :1
زالت تعكس التطور و الرقي و القيم في المجتمعات ، وتعتبر من أبرز دعائم التنمية كانت وما  اجتماعيةالرياضة ظاىرة     

 (.19،ص9111)سمير عبد الحميد،.الشاملة فيها تعتني بأىم عناصرىا وىو الإنسان فكرا وجسدا 

نساني الحديث بالتاريخ الإ اسمها ارتبطىي رياضة الشعوب لغة الأبطال لعبة الجميع كلها تعابنً تدل لعبة واحدة     
و ذاقوا فرحة الفوز و مرارة الخسارة ، و تحقيق  الانتصاراتلتسطر على أراضيها مجد الرياضينٌ الذين حققوا على ملاعبها 

)رعد محمد عبد .الفوز لتعلوا أسماؤىم و بلدانهم ونواديهم من قبلهم ، إنها كرة القدم اللعبة الرسمية لشعوب العالم
 (.3،ص0292ربه،

ة يكتسب منها الرياضي مصدر رزقو فإنو يتوجب على الرياضينٌ  مهن أصبحت الرياضة ن الدتقدمة حيثلبلداففي ا    
كلاعبي كرة القدم الذين يبذلون جهودا مضاعفة من أجل إمذاح أنديتهم و ذلك على حساب صحتهم و أجسامهم ، 

تؤدي بالبعض منهم إلى خسارة كل شيء   لذلك تصبح الإصابة بنظر ىؤلاء عائقا أمام تأمنٌ مستقبلهم ، و يمكن أن
كما حصل مع كبار النجوم ، ماتوا فقراء معوزين لا يملكون شيئا بسبب الإصابة التي أبعدتهم نهائيا عن ملاعب الكرة ،  

 (.33،ص0292)رعد محمد عبد ربه،.لذلك تعتبر الإصابة من ألد الأعداء للرياضي بصفة عامة و لاعب كرة القدم بصفة خاصة 

جع إلى التطور السريع الدلحوظ في و ىذه الزيادة تر يزيد يوما بعد يوم ،  الاستشفاء بعمليات  الاىتمامفلا شك أن     
أحجام الأحمال التدريبية و شدتها ، و التي بلغت مستويات وصلت إلى حد الخطر على صحة و حياة الرياضي ، و 

قا بمحاولة تطبيق الأسلوب العلمي في تشكيل و توزيع و تخطيط و تعل ارتباطاأصبحت العملية التدريبية الآن أكثر 
أجل تحقيق الدستويات الرياضية العليا ، بل ليس وحده الذي يعمل مع الرياضي من صبح الددرب حمال التدريبية وأالأ

 فسيولوجيا الرياضة لفة سواء فييشارك في ىذه الدسؤولية مجموعة من العلماء و الخبراء و الباحثنٌ في مجالات العلوم الدخت
 علم النفس الرياضي أو الديكانيكا الحيوية و التغذية وغنًىا. أو

أنها أساس نتاج تأثنً الأحمال التدريبية على يات تحسنٌ مستوى الأداء الرياضي بو أصبحت النظرة الحديثة في عمل    
تدريبية تحدث في الجسم مجموعة كبنًة و مختلفة إمكانية الجسم الفسيولوجية و الدورفولوجية و تحت تأثنً ىذه الأحمال ال

عمليات التدريب و تكرارىا تتجمع ىذه  لاستمراريةمن التغينًات الفسيولوجية و الدورفولوجية )الوظيفة البنائية( ، و نتيجة 
تعرضو لتأثنً  مستوى الأداء الرياضي ، و يتميز الجسم البشري بأنو سريع التكيف عند تكرار ارتفاعإلى  لتؤديالتأثنًات 

جية و الدورفولوجية ، و الأحمال التدريبية خلال عمليات التدريب و يستجيب لذلك من خلال تلك التغنًات الفسيولو 
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لوحيدة للتأثنً على أجهزة الجسم و حدوث عملية التكيف نتيجة تلك التغنًات  يعتبر حمل التدريب ىو الوسيلة ا
و الشدة  متأثنً الأحمال التدريبية تبعا لأسلوب تشكيلها من ناحية الحج تجاىاتاالفسيولوجية و الدورفولوجية ، و تختلف 

أحمال كبنًة للأحمال  استخداممة ، و العبرة ىنا ليست في مجرد ستخدينية و نوعية و شكل التمرينات الدوفترات الراحة الب
تصر تأثنً الأحمال التدريبية على مجرد التدريبية بقدر صحة و دقة بناء وتخطيط ىذه الأحمال عند تطبيقها ، و لا يق

التي تحدث جلال فترة ما إحداث التغنًات الفسيولوجية و الدورفولوجية أثناء العمل ذاتو بقدر ما يرتبط ذلك بالتغنًات 
الجسم لا يتعرض فقط لحالتنٌ هما الراحة و  ' أن "7711وجهة نظر "فالكون" ' ( ، و بناء علىالاسترجاع) بعد العمل

 (.19،ص9111)أبو العلا عبد الفتاح،.الاسترجاعالعمل ، و لكن يتعرض الجسم لثلاث حالات ىي الراحة و العمل و 

تي ل، حيث يتم إعادة بناء مصادر الطاقة ا الاسترجاعومن الدعروف أن عمليات البناء تزداد كثافة خلال فترة     
سم ، و لذلك فإن ىذه العمليات الدركبة خلال فترة ما ، و كذلك يزداد بناء بروتينات الجل فترة العمل خلا استهلكت

بعد العمل تؤدي إلى حدوث التغنًات الفسيولوجية و الدورفولوجية اللازمة لرفع مستوى الأداء ، ومن ىذا الدنطق فإن فترة 
أو العمل نفسو ، و لا يقصد بهذه الفترة فترة ما بعد الجرعة التدريبية  بالتدريتعتبر فترة لا تقل أهمية عن فترة  الاسترجاع

و لكن ىذه الفترة تشمل فترة الدنافسة و الفترات يبن الجرعات التدريبية و بنٌ دورات الحمل الأسبوعية القصنًة و 
 .(10،ص9111فتاح،)أبو العلا عبد ال.الطويلة خلال الدواسم التدريبية الدختلفة و  يعبالدتوسطة لعدة أسا

التكيف لديو لزيادة الضغط الذي يصل  آلياتالتدريب الزائد ىو الحالة التي يكون عليها اللاعب عندما تتعرض و      
إلى نقطة الفشل والإخفاق ، حيث يكون حمل التدريب أكبر من إمكانات اللاعب واستعداداتو البدنية ، وىي ظاىرة 

ناقوس الخطر الذي  ةالة بمثاب، وتعد ىذه الحلتدريب ووصولو إلى حدوده القصوى تنشأ عن الزيادة الدستمرة في حمل ا
 لعابالأرب إلى ضرورة محاولة تجنب التأثنًات السلبية للتدريب الزائد على صحة اللاعب وأدائو في يلفت نظر الدد

 (.123، ص1881،  أبو العلا أحمد عبد الفتاح ).التنافسية فنياً ونفسياً ورقمياً 

 رتئينا إلى طرح التساؤل التالي :ومن كل ىذا ا

 لدى لاعبي كرة القدم ؟ الحمل الزائد دور في التقليل )الاسترجاع(  الاستشفاء وسائل بعض هل ل 

 ؤل العام تتمثل في :و قد تم طرح أسئلة فرعية عن التسا

 لدى لاعبي كرة القدم ؟ الحمل الزائد دور في التقليل من الرياضي للتدليك  ىل 
 لدى لاعبي كرة القدم ؟   الحمل الزائدفي التقليل من بعد مدارسة النشاط الرياضي دور  للاستحمام ىل 
 ؟لدى لاعبي كرة القدم الحمل الزائد دور في التقليل من  سترخاء للا ىل 
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 .أهداف الدراسة :3
  الاستشفاء  في التقليل من الحمل الزائد إبراز أهمية وسائل. 
  التدليك  في التقليل من الحمل الزائدإبراز أهمية. 
  الحمل الزائدفي التقليل من  ستحمامالاإبراز أهمية. 
  في التقليل من الحمل الزائد. الاسترخاءإبراز أهمية 
  كان ىناك مراقبة و متابعة لعملية الاستشفاء من طرف الدربنٌ.  إذامعرفة ما 

 .أهمية الدراسة :4
  للاعبي كرة القدم . الاستشفاءمعرفة ما يمكن أن تقدمو وسائل 

  في التقليل من الإصابات الرياضية . الاستشفاءمعرفة مدى مساهمة وسائل 

  لدى  خاصة ولدى لاعبي كرة القدم بصفة  التحمل الزائدمحاولة إبراز بعض الحلول للقضاء أو التقليل من
 الرياضينٌ بصفة عامة.

 .فرضيات الدراسة :5
 ."القدملبعض وسائل الاستشفاء  دور في التقليل الحمل الزائد  لدى لاعبي كرة " : الفرضية العامة1.1

 : الجزئية اتالفرضي1.5

  لدى لاعبي كرة القدم  الحمل الزائدفي التقليل من للتدليك الرياضي دور. 

 لدى لاعبي كرة القدم الحمل الزائدفي التقليل من بعد مدارسة النشاط الرياضي دور  للاستحمام . 

  في التقليل من الحمل الزائد لدى لاعبي كرة القدمللاسترخاء دور 
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 مهيد>ت
تعد الدراسة الديدانية وسيلة ىامة من أجل الوصول إلى  الحقائق الدوجودة في لرتمع الدراسة عن طريق الديدان حيث     

يدكننا من جمع البيانات و تحليلها ىذا كلو لتدعيم الجانب النظري و تأكيده، وفي ىذا الفصل نستعرض الإجراءات 
 . اتبعناىاالدنهجية التي 

يع على صحة الفروض أو خطأىا لذلك سوف نلم بجم لذدف من الدراسة الديدانية ىو البرىنةكما ىو معلوم أن او     
 الإجراءات الديدانية بغية الوصول إلى الغاية التي يسعى إليها الباحثون عموما وىي الوصول إلى الأىداف الدسطرة.

اسة الدوضوع على أرض الواقع حتى نعطي إلى الفصل التطبيقي بدر  الانتقالبعد دراستنا للخلفية النظرية سنحاول     
 الدوجو لددربي الاستبيانللعينة التي حددناىا للإجابة عن فرضياتنا الدقتًحة بتحرير  باستجوابنامنهجية علمية، وتم ذلك 

 .باتنةرابطة لكرة القدم  للقسم الجهوي التابعةلولاية الدسيلة  كرة القدم فرق  
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 >الاستطلاعية راسةد. ال1
، ذلك لأنو لا تزال  لا تختلف الدراسات الاستطلاعية في جوىرىا عن الدراسات الدسحية الوصفية إلا في أغراضها    

الكثتَ من الديادين السلوكية والاجتماعية جديدة, مما يشكل للباحث صعوبة في التعرف على الدشكلات الجديرة 
كلة ما أو ظاىرة معينة فإنو قد يجد صعوبة في صياغتها صياغة علمية بالبحث, حتى إذا أحس بالرغبة في بحث مش

دقيقة, أو في تحديد الفروض التي تساعده على الاتجاه مباشرة إلى الحقائق العلمية والبيانات التي ينبغي لو أن يبحث 
 عنها, ومن ىنا أصبح إجراء الدراسات الاستطلاعية أمرا ضروريا يلجأ إليو كثتَ من الباحثتُ

حيث يقوم الباحث بأداء دراسة استطلاعية تتعلق بموضوع البحث الذي يقتًح إجراءه، وتهدف الدراسة الاستطلاعية     
تجميع ملاحظات ومشاىدات عن و التطبيقيةوأإلى تعميق الدعرفة بالدوضوع الدقتًح, للبحث سواء من الناحية النظرية 

ى أهمية البحث وتحديد فروضو والبدء في وضع النقاط الأولى لتخطيط لرموع الظواىر الخاصة للبحث، وكذا التعرف عل
 (313, 311, ص3891محمد زيان عمر,  .) البحث )الأىداف, الإطار وظرف البحث(.

يبتٍالتيالقاعدةتعتبرحيث, كبتَةأهميةلذاالتيالاستطلاعيةالدراسةىيبحثنافيبهاقمناالتيالأولىالخطوةإن    
الخاضعةالنواحيبتفستَيقومأيضاطريقهاوعن, تطبيقهاميدانودراستوحولالأوليةتصوراتوالباحثعليها

 للطالب.الدهنيةالديدانيةالدمارسةمن, للدراسة

للرابطة الجهوية باتنة   وكانت ىذه الدراسة عبارة عن مقابلة شفوية جمعتنا ببعض مدربي أندية ولاية الدسيلة التابعة    
مية و علالاستشفاء بصفة بعملية  اىتماميوجد لا حيث تم التوصل إلى أنو  (،سريع امل بلعايبة ، شباب الدسيلة )مولودية

لدى لاعبي كرة  الحمل الزائدالتقليل من  ن أجل معرفة تأثتَ ىذا الجانب فيدقيقة ، وعليو أردنا الغوص في ىذا الدوضوع م
 القدم.
 .المنهج المتبع في الدراسة>2

الدنهج الدتبع في البحث العلمي يعتٍ إتباع لرموعة من القواعد التي يتم وضعها بقصد الوصول إلى الحقيقة في العلم ،     
 (.4،ص3811عبد الحميد بدوي،)الحقيقة. لاكتشافو ىي الطريقة التي يتبعها الباحث في دراستو 

 لاستخلاص تحليلها و تفستَىا ونهج الوصفي الذي يعتمد على جمع الحقائق باع الدلتحقيق أىداف الدراسة تم إت    

اعد و و أعدادىا و وضع ق تالبياناعينة البحث و أساليب جمع الدعلومات و  اختيارمن تحديد الدشكلة ثم  انطلاقا دلالتها
)ذوقان .منها في عبارة واضحة لزددة تالاستنتاجاالتعليمات و  استخلاصلتطبيقها و تصنيفها ثم تحليلها و تفستَىا و 

 (.398،ص3889عبد الرحمن و آخرون، ، عيدات

 . مجتمع و عينة الدراسة>3
 >دراسة.مجتمع ال3.5
بدراستها الباحث، وفي واقع الأمر أن دراسة لرتمع  بمجتمع البحث )دراسة( جميع مفردات الظاىرة التي يقوم نعتٍ    

وجهدًا شاقًا وتكاليف مرتفعة ويكفي أن يختار الباحث عينة ممثلة لمجتمع  طويل البحث الأصلي كلو يتطلب وقت
 (422, ص4222.) تامي ملحم, بحيث تحقق أىداف البحث وتساعده على إنتاج مهمتو، الدراسة
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 .مدربتُ فرق أندية ولاية الدسيلة التابعة للرابطة الجهوية باتنةوتدثل لرتمع بحثنا 
 عينة الدراسة> 3.1
لبيانات الديدانية، العينة جزء مهم في أي دراسة ميدانية نجد أن مفهومها ىي لرتمع الدراسة الذي تجمع منو ا باعتبار    

ء مهم من الكل بمعتٌ أنو تأخذ لرموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة للمجتمع  لتجري عليو وىي تعتبر جز 
 الدراسة.

 )القصدية( الغرضيةكما يقول لزمد نصر الدين رضوان:"أن العينات لذذه الدراسة،العينة القصدية  اختيارلقد تم  و    

  .(189،ص3811)محمد نصر الدين رياض،نحو الدوضوعات و الدشكلات". الاتجاىاتتستخدم في دراسة 
 :( مدربتُ 8الذي يتكون عددىم من ) باتنة ورابطة  ية ولاية الدسيلة التابعة للقسم الجهويأندمدربي بعض حيث شملت 

، الإتحاد الرياضي لبلدية سيدي عيسى،مولودية شباب الدسيلة  : )مولوديةمدربي أندية   الأولمن القسم الجهوي  -
 بوسعادة، الوفاق الرياضي عتُ الحجل(

فريق كوكب بن سرور, النجم الرياضي لزمد بوضياف, سريع امل يلعايبة, :)مدربي أندية  من القسم الجهوي الثاني -
 الجمعية الرياضية لبلدية الدطارفة(

 .ضبط متغيرات الدراسة>4
 المتغير المستقل>1.4
على  تأثتَهىو الدتغتَ الذي يفتًض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معتُ، و دراستو قد تؤدي إلى معرفة     

 (.48، ص4885.)ناصر ثابت،متغتَ آخر
 .الاستشفاءوسائل بعض دور المستقل>تحديد المتغير 

 المتغير التابع> 2.4
يؤثر فيو الدتغتَ الدستقل و ىو الذي تتوقف قيمتو على مفعول تأثتَ قيم الدتغتَات الأخرى حيث أنو كلما أحدثت     

 (.338، ص3888)محمد حسن علاوي و أسامة كامل راتب،  .تعديلات على قيم الدتغتَ الدستقل ستظهر على الدتغتَ التابع

 لدى لاعبي كرة القدم. الحمل الزائد التقليل من تحديد المتغير التابع>
 .أدوات جمع البيانات و المعلومات>5

 التوصل يتم ما بقدر الدناىج و الأدوات من بمجموعة الاستعانة للباحث يدكن ما بقدر أنو على الدنهجية علماء يؤكد    
 عليو تفرض لذلك تبعا و الدنهج نوع الباحث على تفرض التي ىي الدوضوع طبيعة أن بما و ، دقيقة و موضوعية نتائج إلى
 . الديدان من الدعطيات و الحقائق الجمع  استخدامو الواجب الأدوات نوع
 استمارةمن أىدافو تم إعداد  انطلاقاالوقوف على مدى حقيقتها و و  الفرضيات الدقتًحة لبحثتا اختبارمن أجل     

 استبيان.
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  >الاستبيان 1. 5
الأشخاص الدعنيتُ و تسلم باليد للمدربتُ  استمارةلرموعة من الأسئلة الدرتبة حول موضوع معتُ يتم وضعها في     

إلى حقائق جديدة عن موضوع و التأكد من تدهيدا للحصول على أجوبة الأسئلة الواردة فيها و بواسطتها يدكن التوصل 
 .(331،ص3891)فوزي عبد الله العكس،.غتَ مدعمة بحقائق معلومات متعارف عليها و لكنها

 :الخصائص السيكوميترية للأداة 6
 يعتبر الصدق و الثبات و الدوضوعية أحد أىم شروط سلامة أداة القياس     
وىو يتعلق أساسا بنتائج  الاختباراتتعتبر درجة الصدق ىي العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقياس و الصدق>1.6

 (.133،ص3881)محمد حسن علاوي،محمد نصر الدين غضبان،.الاختبار
الدمثلتُ في بعض أساتذة معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية و كان  المحكمتُصدق  ااستعملن و    

سؤال و بعد مدة زمنية  98موجهة للتحكيم تحتوي على  استبيان استمارةأساتذة، حيث وزعنا عليهم  خمسةعددىم 
لزتواه   صدق من التأكد قصد لنا مرفق بكل التصحيحات و التعديلات،  الاستبيانقام الأساتذة بإرجاع قدرت بأسبوع 

 :يلي كما نتائجو كانت و،الجزائرية البيئة في تطبيقو ليتم لزور كل مع يتناسب بما
 للاستبيان. العبارات و المحاور مناسبة في الخبراء لأراء المئوية النسبة و المقدرة الدرجة يمثل( 3رقم ) جدول

 (7)ن=

الدرجة  ميزان التقدير الحمل الزائدالمحور الأول>  
 المقدرة

النسبة 
 %المئوية

حالة 
 3 5 7 العبارات  العبارة

 مقبولة 93 32  1 4 ىل لديكم فكرة عن الحمل الزائد) التدريب الزائد( ؟. 3

 مقبولة 93 32  1 4 أسباب حدوث الحمل الزائد ؟.ىي  في نظركم ما 4

 مقبولة 111 35   5 ىل يعاني لاعبوكم من الحمل الزائد ؟. 5

كيف يدكنكم تشخيص حالة اللاعب الدتعرض للحمل  6
 الزائد ىل من خلال ؟.

 مقبولة 93 32  1 4

ىل يؤثر الحمل الزائد على الدردود الجماعي للفريق في  7
 الرسمية؟الدنافسات 

 مقبولة 111 35   5

 مقبولة 111 35   5 ما ىي الإجراءات الدتخذة في حالة الحمل الزائد ؟. 8

 مقبولة 96 144 1 2 37 المجموع الكلي للمحور
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الدرجة  ميزان التقدير الاستشفاءالمحور الثاني>  
 المقدرة

النسبة 
 %المئوية

حالة 
 1 2 5 الأسئلة  العبارة

 مقبولة 111 35   5 و وسائلو ؟ معلومات عن الاستشفاء ىل لديكم 9

 مقبولة 111 35   5 ىل يوفر لكم النادي وسائل استشفاء كافية للاعبتُ؟ :

ىل ترون أن لوسائل الاستشفاء دور في استعادة الرياضي  ;
 لكافة قدراتو ؟.

 مقبولة 111 35   5

الزائد  ىل لوسائل الاستشفاء دور في التقليل من الحمل  32
 لدى لاعبيكم أثناء التدريب و الدنافسة ؟

 مقبولة 93 32  1 4

بما تنصحون لاعبيكم بعد بذل جهد كبتَ في التدريب و  33
 الدنافسة ؟.

 مقبولة 93 32  1 4

 مقبولة 96.8 131 1 3 32 المجموع الكلي للمحور

 

الدرجة  ميزان التقدير التدليكالمحور الثالث>  
 المقدرة

النسبة 
 %المئوية

حالة 
 1 2 5 الأسئلة  العبارة

 ىل لديكم معلومات عن التدليك الرياضي؟.                         34
 

 مقبولة 111 35   5

في نظركم ىل ترون أن التدليك الجيد بعد التدريب و  35
الدنافسة يقلل من ظهور الحمل الزائد لدى اللاعبتُ أثناء 

 الدنافسة ؟

 مقبولة 111 35   5

ىل يدخل التدليك الرياضي ضمن اىتماماتكم للاستشفاء   36
 الرياضي ؟.

 مقبولة 111 35   5

 مقبولة 111 35   5 متى تكون عملية التدليك الرياضي أكثر أهمية ؟. 37

في نظركم ىل التدليك الرياضي يقلل من الحمل الزائد  38
 للاعبيكم ؟.

 مقبولة 111 35   5

إلى ماذا يرجع نقص الفئة الدختصة بالتدليك حسب رأيكم  39
 ؟ الرياضي

 مقبولة 111 35   5
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 مقبولة 111 151 1 1 21 المجموع الكلي للمحور

 
الدرجة  ميزان التقدير المحور الرابع > الاستحمام

 المقدرة
النسبة 

  %المئوية
حالة 
 1 2 5 الأسئلة العبارة

مرشات( ضمن ىل يدخل الاستحمام ) الصونا ،  :3
 اىتماماتكم للاستشفاء الرياضي ؟.

 مقبولة 93 32  1 4

 مقبولة 84 31  3 2 ىل لديكم الوسائل الضرورية لأداء الإستحمام ؟. ;3
 مقبولة 111 35   5 متى تكون عملية الإستحمام ىامة بالنسبة للرياضي ؟. 42
ىل ترون أن للاستحمام بعد التدريب و الدنافسة دور في  43

 استعادة الرياضي لكافة قدراتو ؟.
 مقبولة 93 32  1 4

في رأيكم ىل يساىم الإستحمام في تأخر ظهور علامات  44
 التعب على لاعبيكم؟.

 مقبولة 111 35   5

ىل ترون أن الاستحمام الجيد بعد التدريب و  الدنافسة  45
يقلل من حدوث الحمل الزائد لدى اللاعبتُ أثناء 

 الدنافسة؟.

 مقبولة 84 31  3 2

 مقبولة 93 128  6 34 المجموع الكلي للمحور 
 

الدرجة  ميزان التقدير المحور الخامس > الاسترخاء
 المقدرة

النسبة 
 %المئوية 

حالة 
 1 2 5 الأسئلة العبارة

 مقبولة 93 32  1 4 ىل لديكم معلومات عن الاستًخاء ؟ 46
اىتماماتكم ىل يدخل الاستًخاء الرياضي ضمن  47

                                                        للاستشفاء الرياضي ؟.
 مقبولة 93 32  1 4

 مقبولة 111 35   5 متى تكون عملية الاستًخاء أكثر أهمية ؟ 48
 مقبولة 111 35   5 من يقوم بعملية الاستًخاء  في فريقكم؟ 49
 مقبولة 93 32  1 4 من الحمل الزائد للاعبيكم ؟في نظركم ىل الاستًخاء يقلل  :4
ىل ترون أن الاستًخاء الجيد قبل التدريب و الدنافسة يقلل  ;4

 من ظهور الجمل الزائد لدى اللاعبتُ أثناء الدنافسة؟
 مقبولة  111 35   5

  96 144  3 38 المجموع الكلي للمحور 
 مقبولة 96.16 697    مجموع كافة المحاور
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 (>23نتائج الجدول رقم ) تحليل
 العبارات و المحاور مناسبة في الخبراء لأراء الدئوية النسبة و الدقدرة الدرجة يدثل الذي و( 11) رقمالجدول  من يتضح

 الكلي للمجموع الدقدرة الدرجة بلغت ، عبارات (6) ثليد الذي و (الحمل الزائد) ورللاستبيان حيت نلاحظ أن لز
 .مقبولةالأسئلة   حالة كانت و (96%) مئوية بنسبة و  ( 144 ) للمحور

 و%96.8)) مئوية بنسبة و (131) الدقدرة الدرجة فبلغت عبارات ( 5)يدثل الذي و (الاستشفاء) الثاني المحور أما
  .مقبولةالأسئلة  حالة أصبحت لذلك نتيجة

  مئوية بنسبة و 150)) الدقدرة الدرجةت  فكان عبارات (6) يدثل الذي و( التدليك) الثالث بالمحور يتعلق فيما أما
 ،مقبولةالأسئلة  حالة أصبحت بذالك و ((100%

  مئوية بنسبة و( 128) الدقدرة الدرجة ت فكان عبارات (6) يدثل الذي و( الاستحمامالرابع  ) بالمحور يتعلق فيما أما
 ،مقبولةالأسئلة  حالة أصبحت بذالك و( %93)

    مئوية بنسبة و( 144) الدقدرة الدرجة ت فكان عبارات (6) يدثل الذي و( الاسترخاء)و بالنسبة للمحور الرابع  
بأنو درجة التماسك التي يدكن لوسيلة القياس الدستخدمة تطبيقها، كما تعتٍ مدى  الاختباريعرف ثبات  الثبات> 4.8

 اتساقاس، كما يدكن القول بأن مدى الدقة و يلظاىرة موضوع الق اختبارومدى الدقة التي نقيس بها  الاختبار اتساق
  .(344،ص3113)ليلى السيد فرحات،.الاختبارالقياسات التي يتم الحصول عليها فيما يقيسو 

 من لرموعة على الاختبارب الخاصة الاستمارات بتوزيع قمنا ، الاستبيان باستمارة الخاص الاختبار ثبات من للتأكد     
 و كلها متهإجابا بعد الاستمارات بجمع قمنا ثم ،مدربي أندية ولاية الدسيلة الناشطة في القسم الجهوري لرابطة باتنة 

 بعدىا قمنا حيث الاستمارات ىذه جمعت ثم العينة نفس على الثاني الأسبوع ايةبد في الاستمارات ىذه توزيع عدناأ
 :التالي الجدول في مبينة ىي كما عليها المحصل النتائج كانت و ختبار،الا ثبات وقيمة الارتباط معامل بحساب
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 بين الارتباط معامل و لمحسوبةا "ت " قيمة و المعياري الانحراف و الحسابي المتوسط يمثل> (4)رقم الجدول
 الاستبيان. لمحاور الثاني و الأول التطبيق

 (:2)ن=
 

قيمة ت  التطبيق الثاني التطبيق الأول المحاور
 المحسوبة

معامل 
 رتباطالا

 الصدق الثبات
 انحراف متوسط انحراف متوسط الذاتي

  1.91 1.115 1.96 3.65 1.98 3.66 المحور الأول
 

1.91 
 
 

 
 

1.95 
 1.83 -3.123 1.15 3.75 1.15 3.66 المحور الثاني
 1.92 1.117 1.2 3.89 1.15 3.91 المحور الثالث
 1.91 1.142 1.79 49. 1.99 3.58 المحور الرابع

 1.94 -1.41 1.13 3.82 1.98 3.66 المحور الخامس

 
 0.05 ) ) الخطأ مستوى و ( 22 ) الحريةدرجة  عند( 2.07 ) =  الجدولية ت قيمة

 (>24تحليل نتائج الجدول رقم )
 معامل و المحسوبة ت هةقيم و الدعياري رافالانح و الحسابي الدتوسط يوضح الذي و( 13) الجدول من يتضح     

 الدتوسط بلغ(الحمل الزائد ) لقيمة ألأول التطبيق أن ظهر ،الاستبيان  لمحاور الثاني و الأول التطبيق بتُ الارتباط
 بانحراف و ( 2.65 ) الحسابي الدتوسط بلغ الثاني التطبيق في أما ( 0.98 ) معياري بانحراف و( 3.66)  الحسابي
 (.1.91) الارتباط معامل و (0.005) المحسوبة ت قيمة كانت حتُ في( 1.96) معياري

 معياري بانحراف و  ( 2.66 ) الحسابي توسطالد فبلغ (الاستشفاء) لزور الثاني المحور لقيمة الأول التطبيق أما     
 ت قيمة كانت و ( 1.05 ) معياري بانحراف و ( 2.75 ) الثاني التطبيق في الحسابي الدتوسط بلغ حتُ في ( 1.15)

 . ( 0.82 ) الارتباط معامل و ( 0.032 ) المحسوبة

 الأول التطبيق في ( 1.16 ) معياري بانحراف و ( 2.91 ) (التدليك) لزور لثالثا للمحور الحسابي الدتوسط بلغ و    
 ( 0.007 ) المحسوبة ت قيمة بلغت و ( 1.3 ) معياري بانحراف و ( 2.89 ) الثاني التطبيق في الحسابي الدتوسط وبلغ

 ( 0.93 )  طالارتبا معامل و
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 التطبيق في أما ،( 1.99) معياري بانحراف و( 2.83 )  (الاستحمام)ورلمحالرابع  التطبيق في الحسابي الدتوسط بلغ    
 و  ( 0.043 ) المحسوبة ت قيمة وبلغت ،( 0.79 )  معياري بانحراف و( 3.49)  الحسابي الدتوسط فبلغ الثاني
 (.1.91.)الارتباط معامل
 التطبيق في ( 0.98 ) معياري بانحراف و ( 2.66 ) الحسابي الدتوسط فبلغ (الاسترخاء) لزورالخامس  المحور أما    

 ت قيمة بلغت حتُ في ( 1.02 ) معياري بانحراف و ( 2.83 ) سابيالح الدتوسط فبلغ الثاني التطبيق في أما ، الأول
 الذاتي الصدق معامل و ( 084 ) الثبات درجة كانت و ، ( 0.74 ) الارتباط معامل قيمة و ( 0.40 ) المحسوبة

(0.91). 
الدوضوعي يقل فيو التقدير الذاتي للمحكمتُ، فموضوعية  الاختياريذكر بعض الباحثتُ أن "الموضوعية>  3.6

المحكمون، فكلما قل التباين بتُ  أختلففي طريقة تقويم أداء الدختبرين مهما  اختلافتعتٍ قلة أو عدم وجود  الاختبار
 .(41-18،ص3113،محمد صبحي حسنين،لإسماعي.)كمال عبد الحميد موضوعي الاختبارالمحكمتُ دل ذلك على أن 

 إجراءات التطبيق الميداني>.4
لدى لاعبي كرة القدم" حيث  الجمل الزائدفي التقليل من  الاستشفاءوسائل  بعض  في دراستنا حول موضوع "دور    

من أجل جمع الأفكار و باتنة،  ابعة للقسم الجهوي رابطةالتتوجهنا إلى بعض الأندية التي تنشط على تراب ولاية الدسيلة 
 الدعلومات بغرض التحقق من الفرضيات.

الأندية و الدتمثلة في:) التي وجهناىا إلى مدربي بعض ىذه  استبيان استمارةمن طبع  تدكنامن خلال ىذه الدراسة     
, النجم مولودية شباب الدسيلة  ، الإتحاد الرياضي لبلدية سيدي عيسى، مولودية بوسعادة، الوفاق الرياضي عتُ الحجل

 .(الرياضي لزمد بوضياف, سريع امل يلعايبة, فريق كوكب بن سرور, الجمعية الرياضية لبلدية الدطارفة
  .افريل 5مارس الى  95م من يو  الاستبيانكانت فتًة توزيع و 

                             فريلا 95  إلىفريل ا 54يوم  ية مناكانت فتًة تحليل النتائج بد
 .الأساليب الإحصائية>8

تساعد ىذه الطريقة على تحويل البيانات والنتائج من حالتها الكمية إلى نسب مئوية، وقد اعتمدنا في تحليلنا     
 للاستبيان على القاعدة الثلاثية، وذلك لاستخراج والحصول على نسب مئوية لدعطيات كل سؤال.للمعطيات العددية 

 ص ، 3111 ، )فريد كامل أبو زينة و آخرون .واعتمدنا الطريقة الثلاثية لتحويل النسب الدئوية إلى دوائر نسبية للنتائج الدتحصل عليها
 19.) 

 

 
 
 

 011× عدد التكرارات          
ـالنسبة  ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ـ ــ ــ         المئوية = ــ

 المجموع                             
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 خلاصة>
لخاصة من خلال ىذا الفصل بينا الخطوات الدنهجية التي يتبعها الباحث من أجل ضبط الإجراءات الديدانية ا    

الطرق  بالدراسة, وكذا توضيح أىم الطرق والأدوات الدستعملة في جمع الدعلومات وتنظيمها, كما قمنا بعرض ىذه
مكاني وزماني, كما  , بالإضافة إلى المجالات التي تدت فيها الدراسة من لرالستعمالذااوالأدوات بالتفصيل وتوضيح كيفية 

تعمل على جمع الدعلومات في  التي تدحورت حولو الدراسة, كل ىذه الإجراءاتأننا حددنا كل من لرتمع وعينة البحث 
أحسن الظروف وعرضها في أحسن الصور ولكن جمع ىذه الدعلومات ليس ىو الغاية وإنما الغاية ىي الوصول إلى نتائج 

 مصاغة بطريقة علمية تساعد على إيجاد حلول للمشكلة الدطروحة سابقا.
ية كبتَة في البحوث العلمية حيث أنو لا يخلو أي بحث من وجود ىذا الفصل من بتُ فصول وىذا الفصل ذو أهم    

الدراسة, لأنو يعتبر الركيزة الدنهجية التي يعتمد عليها الباحث لرسم خريطة عمل واضحة الدعالم والأبعاد, ضف إلى ذلك 
 ليعطى مصداقية علمية لبحثو.  فإنو يحدد الإطار الدنهجي والعلمي الذي يجب على الباحث أن يلتزم بو

وفي الأختَ يدكن القول أن الباحث الذي يتبع ىذه الخطوات والإجراءات أثناء إنجازه لبحثو يكون قد حقق خطوة      
عليها للوصول إلى نتائج علمية ودقيقة يدكن  عتمداكبتَة في إثبات صدق عملو وكذا توضيح الركائز العلمية التي 

 بلا وحتى إمكانية تعميمها.عليها مستق عتمادالا
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 تمهيد : 
تدعيم الدادة العلمية التي جمعها عن موضوع دراستو بالدراسة العلمية للتأكد من  إلىيلجأ أي باحث في دراستو       

الإجراءات الدنهجية للدراسة الديدانية ثم عرض ومناقشة النتائج  إلىمصداقية الفروض التي قامت عليها دراستو، فيتعرض 
 الدتحصل عليها عن طريق تطبيق الأداة العلمية على عينة بحثو.

وقد اعتمدنا في بحثنا ىذا على استبيان موزع على عينة البحث والدتمثلة في مدربي القسم الجهوي، من ىنا تم القيام       
الحصول عليها من استمارة الاستبيان في جداول بيانية وجب علينا برليل النتائج وتفسيرىا في ضوء بتفريغ البيانات التي تم 

الفرضيات والتي أجابت في الأخير عن التساؤلات التي قامت عليها الدراسة، وبعد ذلك خرجنا بخلاصة عامة تضمنت  
لتوصيات وفي الأخير خلصنا بخابسة عامة للدراسة إعطاء لرموعة من ا إلىكل ما توصلنا إليو من النتائج لنصل فيما بعد 

 التي قمنا بها، مرفقة بدجموعة من التساؤلات التي لذا علاقة بدوضوع بحثنا كآفاق مستقبلية.  
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 :نتائج الدراسة الميدانيةعرض و مناقشة .1
؟.                                                     ىل لديكم فكرة عن الحمل الزائد) التدريب الزائد( :السؤال الأول

  .كان للمدرب فكرة عن الحمل الزائد  إذاما معرفة :الغرض من طرح السؤال

 .كان للمدرب فكرة عن الحمل الزائد  إذامعرفة ما  (:يمثل3) الجدول رقم

 المجموع لا نعم الجواب
 80 88 80 التكرار

 %088 %88 %088 %النسبة الدئوية 
 

 
 .كان للمدرب فكرة عن الحمل الزائد  إذامعرفة ما  يمثل :(3الشكل رقم )

 أيكل الدربين لصد أن  (0رقم )تحصل عليها من الجدول من خلال النتائج الد مناقشة و تحليل النتائج:
 عن الحمل الزائد أفكار أولديهم معلومات  من الددربين %088نسبة.ب

ولاية الدسيلة التي تنشط في رابطة باتنة  أنديةمدربي  نستنتج أن 80رقم  لنتائج الجدولمن خلال مناقشتنا :الاستنتاج
 .الجهوية لكرة القدم لديهم معلومات و دراية عن ماىية الحمل الزائد  )التدريب الزائد(

 

  

 

100% 

0% 

 نعم

 لا
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  ؟حدوث الحمل الزائد أسبابىي  مافي نظركم :لثانيالسؤال ا

 دربين.حسب نظر الد حدوث الحمل الزائد أسبابمعرفة الغرض من طرح السؤال:

 .دربينحسب نظر الد حدوث الحمل الزائد أسبابمعرفة (:4الجدول رقم )

 

 
 .دربينحسب نظر الد حدوث الحمل الزائد أسبابمعرفة (:4الشكل رقم )

ن أيرون  دربينالدمن  %68لصد أن نسبة (2رقم )ئج الدتحصل عليها من الجدولامن خلال النتالنتائج:مناقشة و تحليل 
زيادة الضغوط البدنية والنفسية والدهنية والعاطفية وغيرىا من الضغوط والدشاكل إلى سبب حدوث الحمل الزائد راجع 

الدشاركة بالعديد من الدباريات السبب ىو  أنمن الدربين يرون  %26نسبة في حين أن  اليومية على كاىل اللاعب
 الدذكورة سابقة. الأخرى للأسبابسبب الوقوع في الحمل الزائد راجع  أندربين بقية الد في حين يرى الدتتالية

زيادة الضغوط البدنية ال حدوث الحمل الزائد ىي أسباب أىمبرليلنا لنتائج الجدول نستنتج أحد من خلال الاستنتاج:
 . والدهنية والعاطفية وغيرىا من الضغوط والدشاكل اليومية على كاىل اللاعب والنفسية

25% 

12.5% 

50% 

12.5% 

 المشاركة بالعديد من المباريات المتتالية

عدم التناسب بين شدة وحجم الحمل 
 التدريبي مع التغذية التي يتناولها اللاعب

زيادة الضغوط البدنية والنفسية والمهنية 
 والعاطفية

حماس وإرادة بعض اللاعبين 
وطموحاتهم الكبيرة لتحقيق أفضل 

 الانجازات  

الدشاركة  
بالعديد من 

الدباريات 
 (1)الدتتالية

عدم التناسب بين شدة 
وحجم الحمل التدريبي مع 

التغذية التي يتناولذا 
 (2ب)اللاع

زيادة الضغوط البدنية 
والدهنية والنفسية 
 والعاطفية

(3) 

حماس وإرادة بعض 
اللاعبين وطموحاتهم 

الكبيرة لتحقيق أفضل 
 (4)الالصازات

 المجموع

 80 80 80 80 82 التكرار
 % 088 %5.21 % 68 % 0226 % 26 %النسبة الدئوية
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  ؟ىل يعاني لاعبوكم من الحمل الزائد:ثالثالسؤال ال

 .يعانون من الحمل ) التدريب( الزائدمعرفة ما إذا كان اللاعبين الغرض من طرح السؤال:

 . )التدريب(الزائدللحمل ما إذا كان اللاعبون يتعرضون  يمثل(:5الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجابات
 80 86 80 التكرار

 % 088 %5226 %0526 %النسبة الدئوية 
 

 
 .                                                                                                                       ما إذا كان اللاعبون يتعرضون للحمل )التدريب(الزائد يوضح :(5الشكل رقم )

اللاعبين  على عدم تعرض لاعبيهممدربين يؤكدون  05نلاحظ أن (0رقم )من خلال الجدول مناقشة و تحليل النتائج:
على عدم تعرض لاعبين للحمل الزائد وذلك من الدربين يؤكدون 80, و %52.6أي ما يقارب نسبة  للحمل الزائد 

 ,.%0526بنسبة 

في حين يرى الددربون ، عدم تعرض لاعبيهم للحمل الزائد الددربين يؤكدون على  أغلبيةنستنتج لشا سبق أن :الاستنتاج
 على اللاعب. والنفسية والدهنية والعاطفيةزيادة الضغوط البدنية لجع اذلك ر  إنالذين يتعرض لاعبيهم للحمل الزائد 

 

 

37.5% 

62.5% 

 لا نعم
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إذا كانت الإجابة بنعم كيف يمكنكم تشخيص حالة اللاعب الدتعرض للحمل الزائد ىل من  :ثالثلسؤال التابع ل
 .؟خلال

يشخص من خلالذا الحمل الزائد على  أنالتي يمكن للمدرب  الأعراض معرفةالغرض من طرح السؤال:
يشخص من خلالذا الحمل الزائد على  أنالتي يمكن للمدرب  الأعراض نوع  معرفة يمثل(:6الجدول رقم ).اللاعب
 اللاعب

النفسية  الأعراض الإجابات
 للحمل الزائد

الوظيفية  الأعراض
 الجسمية

مرتبطة بدستوي قدرة  أعراض
 اللاعب
 

 المجموع

 00 85 80 80 التكرار
 % 088 %05205 %20285 %08255 %النسبة الدئوية 

 

 
 .     يشخص من خلالذا الحمل الزائد على اللاعب أنالتي يمكن للمدرب  الأعراضيمثل معرفة نوع   :(6الشكل رقم )

من الددربين يقومون بتشخيص  حالة الحمل  %05205نسبة ن لصد أ (0رقم )من خلال الجدولمناقشة و تحليل النتائج:
النفسية, و نسبة  الأعراضيشخصونو من خلال  %77233مرتبطة بدستوى قدرة اللاعب, و نسبة  أعراضالزائد من خلال 

 الجسمية الوظيفة. الأعراضيشخصون الحمل الزائد من خلال  20285%

دربين يقومون بتشخيص تعرض لاعبيهم للحمل الزائد الد معظمئج نستنتج أن من خلال مناقشة و برليل النتا:الاستنتاج
 نافسة.لدالدرتبطة بدستوى قدرة اللاعب في التدريب و ا الأعراضالنفسية و  الأعراضمن خلال 

 

30.77% 

23.07% 

46.16% 

 اعراض مرتبطة بقدرة اللاعب الاعراض الوظيفية الاعراض النفسية



    عرض النتائج و تفسيرها و مناقشتهاالفصل الرابع                                                           

 

 
50 

  ؟على الدردود الجماعي للفريق في الدنافسات الرسمية  الزائديؤثر الحمل  ىل :لرابعالسؤال ا

 .على الدردود الجماعي للفريق في الدنافسات الرسمية  الزائدلحمل اتأثير   معرفة مدىالغرض من طرح السؤال:

 .على الدردود الجماعي للفريق في الدنافسات الرسمية  الزائدلحمل انسبة تأثير  يمثل(:7الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجابات
 80 88 80 التكرار

 % 088 % 88 % 088 %الدئوية النسبة 
 

 
 .على الدردود الجماعي للفريق في الدنافسات الرسمية  الزائدلحمل ايوضح نسبة تأثير:(7الشكل رقم )

تأثير على الأداء للحمل الزائد  أننلاحظ أن كل الددربين يرون (6رقم )من خلال الجدولمناقشة و تحليل النتائج:
 .%088الجماعي للفريق في الدنافسات الرياضية أي ما يعادل نسبة 

للفريق في  سلبي على الأداء الجماعي تأثير للحمل الزائدمن خلال مناقشة و برليل نتائج الجدول نستنتج أن  :الاستنتاج
 الدنافسات الرياضية، و عامل من عوامل النتائج السلبية للفريق في الدنافسات الرياضية.

 

 

 

100% 

0% 

 لا نعم
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 ؟ ىي الإجراءات الدتخذة في حالة الحمل الزائد ما :خامسالسؤال ال

 .الحمل الزائدمعرفة الإجراءات اللازمة في حالة طرح السؤال:الغرض من 

 .الحمل الزائدالإجراءات اللازمة في حالة  يمثل(:8الجدول رقم )

 المجموع إجراءات أخرى العملعلاج و مواصلة  للاستًجاع إراحة اللاعبين الإجابات
 00 82 80 86 التكرار

 % 088 % 00200 % 05205 % 06206 %النسبة الدئوية 
 

 
 .الحمل الزائديوضح الإجراءات اللازمة في حالة (:8الشكل رقم )

من  الاستًجاعلغرض  مدربين يرون إراحة اللاعبين 86نلاحظ أن  (5رقم )من خلال الجدولمناقشة و تحليل النتائج:
ما يقارب نسبة مدربين أي  80في حين أن %06206أي ما يقارب نسبة  الحمل الزائدالإجراءات اللازمة في حالة 

يرون و  %00200من الددربين أي نسبة   82الصحيح،و  الاقتًاحىو  العمليرون أن العلاج و مواصلة  05205%
 إجراءات أخرى.    ابزاذ ةضرور يؤكدون 

و ذلك لغرض من خلال الجدول و التحليل السابقين نستنتج أن معظم الددربين يفضلون إراحة اللاعبين :الاستنتاج
 و ذلك لباقي الدباريات و الدواعيد الرياضية . الاستًجاععلى سلامة اللاعبين و ضمان  ةظفالمحا

 

 

 

45.45% 

.3636% 

18.18% 

 إجراءات أخرى علاج و مواصلة العمل إراحة اللاعبين للإسترجاع
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  ؟وسائلو الاستشفاءىل لديكم معلومات عن :سادسالسؤال ال

 و وسائلو. ءالاستشفامعرفة ما إذا كان للمدرب معلومات حول  الغرض من طرح السؤال:

 و وسائلو لدى الددربين. الاستشفاءتوفر معلومات حول  يمثل(:9الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجابات
 80 88 80 التكرار

 % 088 % 88 % 088 %النسبة الدئوية
 

 
 .و وسائلو لدى الددربين الاستشفاءيوضح توفر معلومات حول :(9الشكل رقم )

لصذ أن كل الددربين لديهم معلومات  ( 5رقم) الدتحصل عليها من الجدول النتائجمن خلال مناقشة و تحليل النتائج:
 .%088و وسائلو و ذلك بنسبة  الاستشفاءعن 

 و وسائلو. الاستشفاءمن خلال مناقشة نتائج الجدول نستنتج أن للمدربين معلومات عن :الاستنتاج

 

 

 

100% 

0% 

 لا نعم
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                                                                                                            ؟كافية للاعبين  استشفاءىل يوفر لكم النادي وسائل :سابعالسؤال ال
                                                                                                                        الكافية للاعبين. الاستشفاءالأندية بتوفير وسائل  اىتماممعرفة مدى الغرض من طرح السؤال: 

 .الاستشفاءالأندية بتوفير وسائل  اىتمام :يمثل(10الجدول رقم )

 %النسبة الدئوية  لا نعم الإجابات
 80 80 80 التكرار
 % 088 % 68 % 68 المجموع

 

 
 .الاستشفاءالأندية بتوفير وسائل  اىتماميوضح :(10الشكل رقم )

أي بنسبة  80مدربين من لرموع  80أن (0رقم )خلال النتائج الدتحصل عليها من الجدول نممناقشة و تحليل النتائج:
يؤكدون  %68مدربين أي بنسبة  80، بينما لصد الاستًجاعمدربين يؤكدون على توفير وسائل مناسبة لعمليات  68%

 دى النادي.  كافية لإراحة اللاعبين ل  استًجاع على عدم وجود وسائل

الشفاء و  لاستعادةوذلك بتوفير و سائل  اللاعبينمن خلال التحليل تستنتج أن بعض الفرق تفكر في سلامة :الاستنتاج
الإصابات الرياضية عند اللاعبين،  التعرض للحمل الزائد  وىذا ما يؤدي إلى كثرة استشفاءلا يوفر وسائل البعض الآخر 

 .  على مستوى و  لياقة و سلامة اللاعبين الحفاظدور الذي تلعبو في بها نظرا لل الاىتماملذا وجب 

 

 

50% 50% 

 لا نعم
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  ؟ إذا كانت الإجابة بنعم فيما تتمثل ىذه الوسائل:سابعلسؤال التابع ل

 التي يمكن أن يوفرىا النادي للاعبين. الاستشفاءمعرفة وسائل الغرض من طرح السؤال:

 التي يوفرىا النادي بالنسبة للاعبين. الاستشفاءوسائل  يمثل(:11الجدول رقم )

 المجموع وسائل أخرى الدرشات الصونا التدليك الرياضي الإجابات
 86 88 82 82 80 التكرار

 % 088 % 88 % 08 % 08 % 28 %النسبة الدئوية 
 

 
 .التي يوفرىا النادي بالنسبة للاعبين الاستشفاءيوضح وسائل (:11الشكل رقم )

لصد أن تكرار واحد من لرموع (5رقم )من خلال النتائج الدتحصل عليها من خلال الجدولالنتائج:مناقشة و تحليل 
و تتمثل في التدليك الرياضي، و لصد تكرارين من لرموع  استشفاءيؤكد على وجود وسائل  %28التكرارات أي بنسبة 

بالنسبة  %08و كذلك نسبة تتمثل في الصونا،  استشفاءيؤكدون على وجود و سائل  %08التكرارات بنسبة 
 وسائل أخرى.   استعمالعدم تؤكد على   %88للمرشات، بينما لا يوجد أي تكرار أي النسبة الدعدومة 

، و  الاستشفاءنستنتج من خلال برليل لنتائج الجدول لصد أنو يوجد نقص فادح في توفير لستلف وسائل :الاستنتاج
 .عامةالجيدة للاعب و للفريق بصفة  الصحية  في الحالة الاستقرارالذي بدوره يؤدي بصفة أو بأخرى إلى عدم 

 

  ؟الرياضي لكافة قدراتو استعادةدور في  الاستشفاءن لوسائل أىل ترون :ثامنالسؤال ال

20% 

40% 

40% 

0% 

 وسائل أخرى المرشات الصونا التدليك الرياضي
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 الرياضي لكافة قدراتو. استعادةفي  الاستشفاءمعرفة الدور الفعال لوسائل الغرض من طرح السؤال:

 الرياضي لكافة قدراتو. استعادةفي  الاستًجاعالدور الفعال لوسائل  يمثل(:12الجدول رقم )

 المجموع أحيانا غالبا دائما الإجابات
 80 88 80 86 التكرار

 % 088 % 88 % 0526 % 5226 %النسبة الدئوية 
 

 
 .الرياضي لكافة قدراتو استعادةفي  الاستشفاءيوضح الدور الفعال لوسائل :(11الشكل رقم )

من الددربين  %5226لصد أن نسبة (08رقم )من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول و تحليل النتائج: مناقشة
الرياضي لكافة قدراتو، أما نسبة  استعادةالعامل الأساسي في  الاستشفاءتؤكد على أنو دائما ما تكون وسائل 

 الرياضي لكافة قدراتو. استعادةالعامل الأساسي في  الاستًجاعتقول انو غالبا ما تكون و سائل 0526%

الرياضي لكافة  استعادةدور فعال في  الاستشفاءمن خلال مناقشتنا لنتائج الجدول أعلاه نستنتج أنو لوسائل :الاستنتاج
ما ذىب  لك، وذبالنسبة للاعبين للاستشفاءوجب على أندية كرة القدم بالخصوص توفير الوسائل الكافية  كقدراتو لذل

،تقوية ،إعادة بناء ،  استعادةىو برسين،برديد ،تنشيط ، الاستًجاعقولذم  "أن 'ريسان خريبط وعلي تركي'في إليو
إعادة إنتاج ،تعويض، شفاء ،أو أنو الفتًة الزمنية التي تعقب الحمل حتى الوصول إلى الدستوى الذي كان عليو الفرد قبل 

 .(232، ص  2002")ريسان خريبط مجيد وعلي  تركي،أداء حمل معين من جديد على استعدادهأدائو للحمل أو بزطيو و 

 ؟لدى لاعبيكم  دور في التقليل من الحمل الزائد الاستشفاءىل لوسائل :تاسعؤال الالس

 .الحمل الزائد لدى اللاعبينفي التقليل من  الاستشفاءمعرفة أهمية وسائل : الغرض من طرح السؤال

62.5% 

37.5% 

0% 

 أحيانا غالبا دائما
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                                                   وسائل الاستشفاء في التقليل من الحمل الزائد لدى اللاعبين.                                                                     دور  يمثل(:13الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجابات
 80 88 80 التكرار

 % 088 % 88 % 088 %النسبة الدئوية 
 

 
     اللاعبين.                                                                                                                     لدىوسائل الاستشفاء في التقليل من الحمل الزائد  يوضح دور(:11الشكل رقم )

أعلاه لصد أن كل الددربين بنسبة (00رقم )يها في الجدول من خلال النتائج الدتحصل علمناقشة و تحليل النتائج:
لدى اللاعبين أثناء الدنافسة بينما النسبة  الحمل الزائد دور في التقليل من  الاستشفاءيؤكدون على أنو لوسائل  088%

 تشير إلى أنو لا يوجد أي مدرب ينكر ذلك. %88الدعدومة 

لدى لاعبي كرة  الحمل الزائدتقلل من ظهور  الاستشفاءنستنتج من خلال مناقشتنا لنتائج الجدول أن عملية :الاستنتاج
 .فرصة التعرض للحمل الزائدكافية بغية التقليل من   استشفاءوسائل  انتهاجالقدم بصفة كبيرة لذا وجب 

 

 

 

 ؟لدنافسةاالتدريب بدا تنصحون لاعبيكم بعد بذل جهد كبير في :عاشرالسؤال ال

100% 

0% 

 لا نعم
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 الدنتهجة من طرف مدربي أندية كرة القدم للاعبيهم. الاستشفاءز لستلف و سائل اإبر الغرض من طرح السؤال:

 . كبيرالدناسبة لإعادة الرياضي إلى لياقتو البدنية بعد بذل لرهود   الاستشفاءوسائل  يمثل(:14الجدول رقم )

أخذ حمام  الإجراءات
 الصونا

تدليك  النوم الدرش
 خفيف

 المجموع شيء آخر

 00 80 80 85 82 80 التكرار
 % 088 % 5200 % 5200 % 02205 %00220 % 20265 %النسبة الدئوية 

 

 
 .وسائل الاستشفاء الدناسبة لإعادة الرياضي إلى لياقتو البدنية بعد بذل لرهود كبير يوضح(:11الشكل رقم )

تكرارات من لرموع التكرارات  0لصد أن(02رقم )عليها في الجدولئج الدتحصل امن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
من الددربين ينصحون اللاعبين بأخذ حمام الصونا، بينما تكرارين من لرموع التكرارات من  %20265أي بنسبة 

ينصحون اللاعبين بتدليك %5200و تكرار واحد أي بنسبة ينصحون اللاعبين بالنوم، %00220الددربين بنسبة 
 من الددربين ينصحون بأشياء أخرى. %5205و نفس الشيء أي بنسبة خفيف 

 الاعتمادإلا أنو وجب بقوة  الاستشفاءوسائل  اختلفتمهما  من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن:الاستنتاج
 بعد أداء لرهود كبير.ة بذنب الحمل الزائد لاعبي الفريق للياقتهم  استعادةعليها في سبيل 

 

 ؟ ىل لديكم معلومات عن التدليك الرياضي:لحادي عشراالسؤال 

28.57% 

14.28% 42.86% 

.7.14 % 7.14% 

 شيء آخر تدليك النوم المرش أخذ حمام الصونا
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 كان الددرب ملم بدعلومات عن التدليك الرياضي.  معرفة ما إذاالغرض من طرح السؤال:

 نسبة الددربين ذوي معلومات عن التدليك الراضي. يمثل(:15الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجابات
 80 88 80 التكرار

 % 088 % 88 % 088 %النسبة الدئوية 
 

 
 . يوضح نسبة الددربين ذوي معلومات عن التدليك الرياضي:(11الشكل رقم )

 %088كل الددربين و بنسبة   لصد أن (00رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدولامن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
تبين أنو لا يوجد مدرب لا يعرف  %88الدعدومة التدليك الرياضي و إن كانت قليلة، بينما النسبة لديهم معلومات عن 

 التدليك الرياضي.

من جميع  الكفءالأندية الرياضية أصبحت تبحث عن الددرب  من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن:الاستنتاج
أن يقوم بالتدليك و  الكفءعليو في كل النواحي، وإن كان لا يهمو فمثلا يستطيع الددرب  للاعتمادالجوانب و ذلك 

 .العمل بأجهزة التدليك الرياضي

 

لدى  التعب يقلل من ظهور  التدريب  و الدنافسة ىل ترون أن التدليك الجيد بعد في نظركم :ثاني عشرالسؤال ال
 ؟اللاعبين أثناء الدنافسة 

100% 

0% 

 لا نعم
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 .لاعبين أثناء الدنافسةلدى ال التعبالتدليك الرياضي في التقليل من ظهور معرفة أهميةالغرض من طرح السؤال:

 لدى اللاعبين أثناء الدنافسة. التعبالتدليك الرياضي في التقليل من ظهور دور  يمثل(:16الجدول رقم )

 المجموع نادرا أحيانا دائما الإجابات
 80 88 80 80 التكرار

 % 088 % 88 % 68 % 68 %النسبة الدئوية 
 

 

 لدى اللاعبين أثناء الدنافسة. التعبالتدليك الرياضي في التقليل من ظهور يوضح دور :(11الشكل رقم )

من الددربين  %68نسبة  لصد أن(00رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدول امن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
 %68لدى اللاعبين، بينما نسبة  التعبيؤكدون دائما على أن التدليك الرياضي من العوامل الأساسية في التقليل من 

.                                                                                                       للاعبين التعب من الددربين يؤكدون على أن التدليك الرياضي أحيانا يلعب دورا ىاما في التقليل من 
لدى  التعبالتدليك الرياضي يلعب دورا ىاما في التقليل من  ئج الجدول نستنتج أنمن خلال برليلنا لنتا:الاستنتاج
 اللاعبين.

 

 

 

 ؟ الرياضي للاستشفاء اىتماماتكمىل يدخل التدليك الرياضي ضمن :ثالث عشرالسؤال ال

 .الاستشفاءيستعمل التدليك الرياضي في عملية  الددربمعرفة ما إذا كان الغرض من طرح السؤال:

50% 50% 

0% 

 نادرا أحيانا دائما
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 .الاستشفاءفي عملية  الددربالتدليك الرياضي عند  استعمالنسبة  يمثل(:17الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجابات
 80 82 85 التكرار

 % 088 % 26 % 56 %النسبة الدئوية 
 

 

 .الاستشفاءفي عملية  الددربينالتدليك الرياضي عند  استعماليوضح نسبة :(11الشكل رقم )

كرارات من لرموع ت 85 لصد أن(06رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدول امن خلال النتتحليل النتائج:مناقشة و 
بينما تكرارين من لرموع التكرارات أي  للاستشفاءالتدليك الرياضي  يستعملون الددربينمن  %56التكرارات أي بنسبة 

 التدليك الرياضي.   تستعمللا  %26بنسبة 

التعب و الحمل الحد من يلعب دورا ىاما في اضي يالتدليك الر  لنا لنتائج الجدول نستنتج أنمن خلال برلي:الاستنتاج
 . لدى الرياضيين الزائد

 

 

 ؟ الرياضي أكثر أهميةمتى تكون عملية التدليك:لرابع عشرالسؤال ا

 معرفة الفتًة الأكثر أهمية التي يستعمل فيها التدليك الرياضي.الغرض من طرح السؤال:

75% 

25% 

 لا نعم
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                                                    الفتًات الأكثر أهمية التي يستعمل فيها التدليك الرياضي.                                                                        يمثل(:18رقم ) الجدول

 المجموع ئدالحمل الزا بعد الحمل الزائد قبل التدريب بعد التدريب قبل الإجابات
 08 80 86 82 88 التكرار

 % 088 %08 %68 % 28 % 88 %النسبة الدئوية
 

 
                                                          يوضح الفتًات الأكثر أهمية التي يستعمل فيها التدليك الرياضي.                                                                  :(18الشكل رقم )

 %28بعض الددربين و بنسبة  لصد أن (05رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدولامن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
يستعملون التدليك الرياضي من الددربين  %68،بينما لصد أن نسبة  التدريبيستعملون التدليك الرياضي في فتًة ما بعد 

 .يستعملون التدليك بعد حدوث الحمل الزائد %08قبل حدوث الحمل الزائد و لصد نسبة 

او قبل و بعد بعد التدريب ء ابالغة سو  أهميةلتدليك الرياضي ل ل نستنتج أنمن خلال برليلنا لنتائج الجدو :الاستنتاج
 لدى لاعبي كرة القدم . حدوث الحمل الزائد

 

 ؟من يقوم بعملية التدليك الشخصي في فريقكم:خامس عشرالسؤال ال

 معرفة من الأجدر بالقيام بعملية التدليك في الفريق.الغرض من طرح السؤال:

0% 

20% 

50% 

30% 

 بعد الحمل الزائد فبل الحمل الزائد بعد التدريب قبل التدريب
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 الأشخاص الذين يقومون بعملية التدليك في الفريق. يمثل(:19الجدول رقم )

 المجموع أي شخص مدلك مؤىل طبيب الفريق لشرض مؤىل الإجابات
 85 80 82 80 80 التكرار

 % 088 % 00200 % 22222 % 00200 % 00200 %النسبة الدئوية 
 

 
 .الفريقيوضح الأشخاص الذين يقومون بعملية التدليك في (:11الشكل رقم )

تكرارات من لرموع  80لصد أن(05رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدول امن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
من الددربين يقولون أن من يقوم بعملية التدليك في الفريق ىو لشرض مؤىل و بنفس %00200التكرارات أي بنسبة 

الرياضي ىو طبيب الفريق، بينما تكرارين من لرموع يقولون أن الذي يقوم بعملية التدليك %00200أي النسبة 
تكرار  0فريقهم ىو مدلك مؤىل، أما  في الرياضييقولون أن من يقوم بعملية التدليك %22222التكرارات أي بنسبة 

 يقولون أن أي شخص يقوم بعملية التدليك في فريقهم. %00200من الددربين أي بنسبة 

معظم الأندية تطلب من طبيب الفريق بالقيام بعملية التدليك  ج الجدول نستنتج أنمن خلال برليلنا لنتائ:الاستنتاج
عل الأندية تغوص في مشكل يقوم بها مدلك مؤىل، وىذا ما ج التيو مهملين الدور الفعال و النتائج الجيدة  للاعبين

 .الحمل الزائد

 

 

 ؟للاعبيكم الزائدالحمل في نظركم ىل التدليك الرياضي يقلل من :سادس عشرالسؤال ال

 للاعبين. الحمل الزائدمعرفة ما إذا كان التدليك الرياضي قادر على التقليل من الغرض من طرح السؤال:

33.33% 

33.33% 

22.22% 

11.11% 

 أي شخص مدلك مؤهل طبيب الفريق ممرض مؤهل



    عرض النتائج و تفسيرها و مناقشتهاالفصل الرابع                                                           

 

 
50 

 .الحمل الزائدقدرة التدليك  على التقليل من  يمثل(:20الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجابات
 80 88 80 التكرار

 % 088 % 88 % 088 %النسبة الدئوية 
 

 
 . من الحمل الزائديوضح قدرة التدليك  على التقليل (:12الشكل رقم )

 %088كل الددربين بنسبة  لصد أن (00رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدولامن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
 .للاعبين  الحمل الزائديؤكدون على أن التدليك الرياضي قادر على التقليل من 

فرصة التدليك الرياضي عامل أساسي و مهم في التقليل من  برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أنمن خلال :الاستنتاج
 للاعبين لذا توجب على أندية كرة القدم بصفة خاصة توفير الددلكين وقاعات و أجهزة التدليك التعرض للحمل الزائد

 . الحمل الزائدبغية الذروب من ىاجس 

 

 

 

 ؟ إلى ماذا يرجع نقص الفئة الدختصة بالتدليك الرياضيحسب رأيكم :عشر سابعالسؤال ال

 في الأندية. نقص الفئة الدختصة بالتدليك الرياضيمعرفةالغرض من طرح السؤال:

100% 

0% 

 لا نعم
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 في الأندية. نقص الفئة الدختصة بالتدليك الرياضيأسباب  يمثل(:21الجدول رقم ) 

 المجموع أسباب أخرى ماديمشكل  الأندية  بالددلكين اىتمامعدم  نقص التكوين الإجابات
 08 88 80 85 80 التكرار

 % 088 % 88 % 08 % 58 % 08 %النسبة الدئوية 
 

 
 .في الأندية نقص الفئة الدختصة بالتدليك الرياضييوضح أسباب (:11الشكل رقم )

واحد من لرموع  تكرار لصد أن(05رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدول امن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
يقولون بأن نقص الفئة الدختصة بالتدليك الرياضي راجع إلى نقص تكوين  %08التكرارات أي بنسبة أي بنسبة 

الأندية بالددلكين ىو العامل الذي أدى إلى  اىتماميقولون بأن عدم  %58تكرارات أي بنسبة  85الددلكين ، بينما 
ىذا النقص إلى الدشكل الدادي  اأرجعو  %08تكرارات أي بنسبة  80ينما نقص الفئة الدختصة بالتدليك داخل الفريق، ب

 أي أسباب أخري . انعداملصد بينما 

النقص الفادح في الفئة الدختصة بالتدليك الرياضي داخل الفريق  من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن:الاستنتاج
 الدادية التي تعاني منها الأندية. بالددلكين و ذلك بسبب الدشاكل الاىتمامراجع إلى عدم 

 

  ؟الرياضي للاستشفاء ىتماتكمإالدرشات( ضمن  )الصونا، الاستحمامىل يدخل :ثامن عشرالسؤال ال

 .للاستشفاءالأندية  اىتمامداخل ضمن  الاستحماممعرفة ما إذا كان الغرض من طرح السؤال:

10% 

60% 

30% 

0% 

 أسباب اخرى مشكل مادي عدم إهتمام الأندية بالمدلكين نقص التكوين
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 .للاستشفاءالأندية  اىتمامضمن  الاستحمامدخول نسبة  يمثل(:22الجدول رقم )

 المجموع لا نعم  الإجابات
 80 88 80 التكرار

 % 088 % 88 % 088 %النسبة الدئوية 
 

 
 . للاستشفاءالأندية  اىتمامضمن  الاستحماميوضح نسبة دخول (:11الشكل رقم )

 %088كل الأندية بنسبة   لصد أن(28رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدول امن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
 .الرياضي للاستًجاع اىتمامهمضمن  الاستحماميدخل 

بنوعيو )الصونا، الدرشات(      و  الاستحمامكل الأندية تركز على   من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن:الاستنتاج
 عبين.للا كبيرة  حتى و إن كانت وسائلو غير كافية لدا فيو من فائدة للاستشفاء ذلك 

 

 

 

  ؟ الاستحمامىل لديكم الوسائل الضرورية لأداء :تاسع عشرالسؤال ال

 .الاستحماممعرفة ما إذا كنت الأندية توفر الوسائل الضرورية لأداء :الغرض من طرح السؤال

100% 

0% 

 لا نعم
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                                                                                             .                             يمثل نسبة دخول الاستحمام ضمن اىتمام الأندية للاستشفاء (:23الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجراءات
 80 82 85 التكرار

 % 088 % 26 % 56 %النسبة الدئوية 
 

 
 .                                                                                                                         الاستحماميوضح نسبة توفر الأندية لوسائل الضرورية لأداء عملية (:11الشكل رقم )

تكرارات من لرموع  85 لصد أن(20رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدول امن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
تكرار من  82، بينما الاستحماميقولون بأن الأندية توفر الوسائل الضرورية لأداء عملية  %56التكرارات أي بنسبة 

 .للاستحماممن الأندية لا توفر لذم الوسائل الضرورية  %1.لرموع التكرارات أي بنسبة 

ة لأداء عملية معظم الأندية الرياضية لديها الوسائل الضروري من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن:الاستنتاج
 .للاستشفاءالرياضي  استعادةبنوعيو الصونا و الدرشات وذلك لدا لو من أهمية كبيرة في  الاستحمام

 

 

 ؟ ىي كافيةىل :تاسع عشر لسؤال التابع ل

 كافية.  للاستحماممعرفة ما إذا كانت الوسائل الدتوفرة :الغرض من طرح السؤال

75% 

25% 

 لا نعم
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 الدتوفرة في النادي. الاستحمامكفاية وسائل   يمثل(:24الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجراءات
 85 86 80 التكرار

 % 088 % 00200 % 05255 %النسبة الدئوية 
 

 

 .الدتوفرة في النادي الاستحماميوضح  كفاية وسائل (:11الشكل رقم )

تكرار من لرموع التكرارات  80 لصد أن (22رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدولامن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
تكرارات أي  86في النادي كافية، بينما  مللإست حمامن الددربين يقولون بأن الوسائل الدتوفرة %05255أي بنسبة 

 في النادي غير كافية. للاستحمامترى بأن الوسائل الدتوفرة %00200بنسبة 

 .ة ير كافيفي الأندية غ للاستحمامالوسائل الدتوفرة  من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن:الاستنتاج

 

 

 

  ؟ىامة بالنسبة للرياضي الاستحماممتى تكون عملية :عشرونالسؤال ال

 .الاستحماممعرفة الفتًات الدناسبة للقيام بعملية الغرض من طرح السؤال:

16.66% 

83.34% 

 لا نعم



    عرض النتائج و تفسيرها و مناقشتهاالفصل الرابع                                                           

 

 
55 

 .الاستحمامعملية  لأداءالفتًات الدناسبة  :يمثل(25الجدول رقم )

 المجموع الدنافسة بعد التدريب بعد التدريب قبل الإجابات
 05 80 80 88 التكرار

 % 088 %68 %68 % 88 %النسبة الدئوية
 

 
 .الاستحمامعملية  لأداءيوضح الفتًات الدناسبة (:11الشكل رقم )

الفتًة الأنسب للقيام بعملية  لصد أن (20رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدولامن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
 .لكل فتًة % 68وبعد الدنافسة  بنسبة  ىي الفتًة التي تأتي بعد التدريب الاستحمام

 تكون ىامة بالنسبة للرياضي بعد التدريب و  الاستحمامعملية  من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن:الاستنتاج
 و إرىاق.الدنافسة من تعب  و ذلك لدا يتًتب عن التدريب بعد الدنافسة و 

 

 

 ؟الرياضي لكافة قدراتو استعادةالدنافسة دور في  التدريب و بعد للاستحمامىل ترون أن :واحد و العشرونالسؤال ال
 الرياضي لكافة قدراتو. استعادةبعد الدنافسة في  الاستحماممعرفة دور الغرض من طرح السؤال:

 الرياضي لكافة قدراتو. استعادةبعد الدنافسة في  الاستحمام دور يمثل(:11الجدول رقم )

0% 

50% 50% 

 بعد المنافسة بعد التدريب قبل االتدريب
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 المجموع نادرا أحيانا دائما الإجابات
 80 88 82 85 التكرار

 % 088 % 88 % 26 % 56 %النسبة الدئوية 
 

 
 .الرياضي لكافة قدراتو استعادةبعد الدنافسة في  الاستحماميوضح دور :(11الشكل رقم )

تكرار من لرموع التكرارات  85 لصد أن (20رقم )ئج الدتحصل عليها في الجدولاخلال النتمن مناقشة و تحليل النتائج:
تكرار من لرموع  82الرياضي لكافة قدراتو بينما لصد أن  استعادةدور في  للاستحماميرون أن  %56أي بنسبة 
الرياضي لكافة قدراتو بعد  استعادةدور في  للاستحماممن الددربين يرون أنو أحيانا ما يكون  %26بنسبة  أيالتكرارات 

 الدنافسة.

افة قدراتو بعد الدنافسة الرياضي لك استعادةدور في  للاستحمام من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن:الاستنتاج
يعد الوسيلة الرئيسية الاستًجاعقائلا: أن أبو العلا عبد الفتاح "  "ما ذىب إليو ذلك و  لو من أهمية كبيرة للاعبين وذلك لدا

لى إالوصول  يمكن لا و الرياضيلصاز داء والإبهدف الارتفاع بدستوى الأ الرياضييستخدمها الددرب للتأثير على  التي
 على زيادة حجم وشدة التدريب فقط بدون مصاحبة عمليات الاستشفاء للتخلص من  ً عتمادااالعالية  النتائج الرياضية

 (.31،ص3991)أبو العلا عبد الفتاح، .التدريب التعب الناتج عن أثر حمل

 

 

 ؟في تأخر ظهور علامات التعب على لاعبيكم   الاستحمامكم ىل يساىم يفي رأ:لثاني و العشرون السؤال ا

 في خفض علامات التعب للاعبين. الاستحماممعرفة مدى دور الغرض من طرح السؤال:

75% 

25% 

0% 

 غالبا  أحيانا دائما
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 في بذنب ظهور علامات التعب للاعبي كرة القدم. الاستحمامدور  يمثل(:27الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجابات
 80 88 80 التكرار

 % 088 % 88 % 088 %النسبة الدئوية 
 

 
 .في بذنب ظهور علامات التعب للاعبي كرة القدم الاستحمام يوضح  دور:(11الشكل رقم )

من الددربين يرون  %088نسبة  لصد أن (26رقم )عليها في الجدولئج الدتحصل امن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
 يساىم في تأخر ظهور علامات التعب على اللاعبين. الاستحمام

 .يساىم في تأخر ظهور علامات التعب عند اللاعبين الاستحمام من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن:الاستنتاج

 

 

 

لدى حدوث الحمل الزائد الدنافسة يقلل من  التدريب و الجيد بعد الاستحمامىل ترون أن :ث و العشرونلثاالسؤال ال
 ؟ اللاعبين أثناء الدنافسة

100% 

0% 

 لا نعم
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لدى  الحمل الزائدالدنافسة يقلل من ظهور  التدريب و الجيد بعد الاستحماممعرفة ما إذا:الغرض من طرح السؤال
 اللاعبين أثناء الدنافسة.

 . الحمل الزائدفي التقليل من  الاستحمامدور  :يمثل(28الجدول رقم )

 المجموع نادرا أحيانا دائما الإجابات
 80 88 86 80 التكرار

 % 088 % 88 % 5226 % 0526 %النسبة الدئوية 
 

 
 . الحمل الزائدفي التقليل من  الاستحماميوضح دور (:18الشكل رقم )

مدربين أي ما يقارب  80 لصد أن (25رقم )الدتحصل عليها في الجدولئج امن خلال النتمناقشة و تحليل النتائج:
لدى  الحمل الرياضيالدنافسة دائما ما يقلل من ظهور التدريب الجيد بعد  الاستحماممن العينة ترى أن 0526%

الجيد بعد الدنافسة يقلل في  الاستحمامترى أن %5226مدربين أي ما يقارب  86اللاعبين أثناء الدنافسة، بينما لصد 
 لدى اللاعبين أثناء الدنافسة الحمل الزائدالكثير من الأحيان ظهور 

الجيد بعد الدنافسة في الكثير من الأحيان يقلل من  الاستحمام من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن:الاستنتاج
 لدى اللاعبين أثناء الدنافسة. الحمل الزائدظهور 

 

 ؟ ىل لديكم معلومات عن الاستًخاء الرياضي:لرابع والعشرينا السؤال

37.5% 

62.5% 

0% 

 نادرا أحيانا دائما
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                                                      معرفة ما إذا كان الددرب ملم بدعلومات عن الاستًخاء الرياضي.                                                                   الغرض من طرح السؤال:
 يمثل نسبة الددربين ذوي معلومات عن الاستًخاء الراضي.(:29الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجابات
 80 88 80 التكرار

 % 088 % 88 % 088 %النسبة الدئوية 
 

 
 . الرياضي الاستًخاءيوضح نسبة الددربين ذوي معلومات عن :(11الشكل رقم )

 %088لصد أن كل الددربين و بنسبة  (00رقم )الدتحصل عليها في الجدول من خلال النتائجمناقشة و تحليل النتائج:
تبين أنو لا يوجد مدرب لا  %88لديهم معلومات عن الاستًخاء الرياضي و إن كانت قليلة، بينما النسبة الدعدومة 

 يعرف الاستًخاء الرياضي.

من جميع  الكفءية أصبحت تبحث عن الددرب من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن الأندية الرياضالاستنتاج:
أن يقوم بالاستًخاء  الكفءالجوانب و ذلك للاعتماد عليو في كل النواحي، وإن كان لا يهمو فمثلا يستطيع الددرب 

 الرياضي. 

 

 

 ؟للاستشفاء الرياضي اىتماماتكمىل يدخل الاستًخاء الرياضي ضمن :و العشرون الخامسالسؤال 

100% 

0% 

 لا نعم
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                                                         معرفة ما إذا كان الاستًخاء داخل ضمن اىتمام الأندية للاستشفاء.                                                                ل:الغرض من طرح السؤا
 يمثل نسبة دخول الاستًخاء ضمن اىتمام الأندية للاستشفاء.(:30الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجابات
 80 80 86 التكرار

 % 088 %0526 %5226 %النسبة الدئوية 
 

 
 . ضمن اىتمام الأندية للاستشفاء الاستًخاءيوضح نسبة دخول (:12الشكل رقم )

لصد أن معظم الأندية بنسبة  (28رقم )من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول مناقشة و تحليل النتائج:
 . ترى العكس %0526في حين نسبة  يدخل الاستًخاء ضمن اىتمامهم للاستًجاع الرياضي 5226%

من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن جل الأندية تركز على الاستًخاء من اجل توفير الراحة النفسية الاستنتاج:
 عبين من اجل الاستًجاع.للا

 

 

 

 ؟ أهمية أكثرستًخاء متى تكون عملية الا:و العشرون السادسالسؤال 

62% 

38% 

 لا نعم
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 ؟متى تكون عملية الاستًخاء ىامة بالنسبة للرياضي:معرفة الغرض من طرح السؤال

 .الاستًخاء:يمثل الفتًات الدناسبة لأداء عملية (31الجدول رقم )

 المجموع بعد الدنافسة قبل الدنافسة بعد التدريب قبل التدريب الإجابات
 05 88 80 88 80 التكرار

 % 088 %88 % 68 %88 %68 %الدئويةالنسبة 
 

 
 .الاستًخاءيوضح الفتًات الدناسبة لأداء عملية   (:11الشكل رقم )

لصد أن الفتًة الأنسب للقيام بعملية   (20رقم )من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدولمناقشة و تحليل النتائج:
 % 68التدريب وبعد الدنافسة  بنسبة  سوار كان تدريب او منافسةقبل بداية المجهود ىي الفتًة التي تأتي  الاستًخاء 

 . لكل فتًة

التدريب و   قبلتكون ىامة بالنسبة للرياضي  الاستًخاءمن خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن عملية الاستنتاج:
 .ضغوط وانفعالات نفسيةالدنافسة و ذلك لدا يتًتب عن التدريب و  الدنافسة من  قبل

 

 

 ؟من يقوم بعملية الاستًخاء في فريقكم:و العشرون السابعالسؤال 

50% 

0% 

50% 

0% 

 بعد المنافسة قبل  المنافسة بعد التدريب قبل االتدريب
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 ؟في فريقكم الاستًخاءمن يقوم بعملية :الغرض من طرح السؤال

 في الفريق. الاستًخاءيمثل الأشخاص الذين يقومون بعملية  (:32الجدول رقم )

 المجموع أي شخص لزضر نفسي ب الفريقمدر  الإجابات
 80 88 88 80 التكرار

 % 088 %88 %88 %088 %النسبة الدئوية 
 

 
 .في الفريق الاستًخاءيوضح الأشخاص الذين يقومون بعملية (:11الشكل رقم )

بنسبة  أي الددربين كل   أنلصد  (05رقم )من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول مناقشة و تحليل النتائج:
 في الفريق.  الاستًخاءبعملية ىم نفسهم من يقومون 088%

 الاستًخاءبالقيام بعملية  مدرب الفريقمن خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن معظم الأندية تطلب من الاستنتاج:
، وىذا ما جعل الأندية تغوص في مشكل النحر النفسيللاعبين و مهملين الدور الفعال و النتائج الجيدة التي يقوم بها 

 .التي تتسبب في الحمل الزائد النفسية و الضغوطات النفسية 

 

 

 

 

 ؟في نظركم ىل الاستًخاء يقلل من الحمل الزائد للاعبيكم:و العشرون منثاالسؤال ال

100% 

00% 

00% 

 اي شخص محضر نفسي ددرب الفريق
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 كان الاستًخاء يقلل من الحمل الزائد من وجهة نظر الددربين.  إذامعرفة ما  :الغرض من طرح السؤال

 . ينالزائد من وجهة نظر الددرب الحملفي التقليل من  الاستًخاء: يمثل دور (33الجدول رقم )

 المجموع لا نعم الإجابات
 80 88 80 التكرار

 % 088 % 88 % 088 %النسبة الدئوية 
 

 
 .يندور الاستًخاء في التقليل من الحمل الزائد من وجهة نظر الددرب يوضح (:11الشكل رقم )

الاستًخاء لو  الددربين يرون أنلصد أن   (25رقم )الجدولمن خلال النتائج الدتحصل عليها في مناقشة و تحليل النتائج: 
 .%088لك بنسبة  في التقليل من لحمل الزائد و ذدور كبير

الجمل في الكثير من الأحيان يقلل من ظهور  الجيد الاستًخاءمن خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن الاستنتاج:
 لدى اللاعبين. الزائد

 

 

 

 

100% 

00% 
 لا نعم
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ىل ترون أن الاستًخاء  الجيد قبل التدريب و الدنافسة يقلل من حدوث  الحمل الزائد لدى  :العشرونالتاسع و السؤال 
 ؟ اللاعبين أثناء الدنافسة

 .لدى اللاعبين  الحمل الزائدالجيد بعد الدنافسة يقلل من ظهور  الاستًخاءكان   :معرفة ما إذاالغرض من طرح السؤال

 . الحمل الزائدفي التقليل من  خاء الاستً : يمثل دور (34الجدول رقم )

 المجموع نادرا أحيانا دائما الإجابات
 80 88 82 85 التكرار

 % 088 % 88 %26 %56 %النسبة الدئوية 
 

 
 . الحمل الزائدفي التقليل من  الاستًخاءيوضح دور (:11الشكل رقم )

 %56بنسبةمدربين أي  5لصد أن   (25رقم )الجدولمن خلال النتائج الدتحصل عليها في مناقشة و تحليل النتائج: 
لدى اللاعبين أثناء  الحمل الزائدالدنافسة دائما ما يقلل من ظهور  قبل التدريب والجيد  الاستًخاءمن العينة ترى أن 
الحمل الجيد يقلل في الكثير من الأحيان ظهور  الاستًخاءترى أن  %26مدربين أي ما يقارب  82الدنافسة، بينما لصد 

 لدى اللاعبين أثناء الدنافسة الزائد

الحمل  الكثير من الأحيان يقلل من ظهور فيالجيد  الاستًخاءمن خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن الاستنتاج:
 لدى اللاعبين أثناء الدنافسة. الزائد

 

75% 

25% 

0% 

 نادرا أحيانا دائما
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 مناقشة الفرضيات1
 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الأولى:2.2

من خلال نتائج الأسئلة الدتعلقة و الدرتبطة بالفرضية الجزئية الأولى التي تنص على أنو للتدليك الرياضي دور في التقليل     
ول دور التدليك في ح( والذي يتمحور 20لدى لاعبي كرة القدم،وكما توضح لنا نتائج الجدول رقم )الحمل الزائد من 

يؤكدون على أن التدليك  %088,  لصد أن كل الددربين بنسبة لدى لاعبي كرة القدم  الحمل الزائدالتقليل من ظهور 
 الرياضي قادر على التقليل من الحمل الزائد للاعبين .

من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن التدليك الرياضي عامل أساسي و مهم في التقليل من فرصة التعرض     
وجب على أندية كرة القدم بصفة خاصة توفير الددلكين وقاعات و أجهزة التدليك بغية للحمل الزائد للاعبين لذا ت

 . الأولى الذروب من ىاجس الحمل الزائد. و بالتالي برققت الفرضية

 الثانية:مناقشة نتائج الفرضية الجزئية2.2

)الصونا ، الدرشات (  الاستحماممفادىا أن  بالفرضية الجزئية الثانية و التي من خلال نتائج الأسئلة الدتعلقة و الدرتبطة    
( والذي يتمحور حول دور 22لدى لاعبي كرة القدم ،كما تؤكده لنا نتائج الجدول رقم ) مل الزائدالحدور في التقليل من 

تؤكد على أن  %56الرياضي لكافة قدراتو بعد الدنافسة ،حيث لصد أن نسبة  استعادةالرياضي في  الاستحمام
ترى بأنو %26الرياضي لكافة قدراتو ،بينما لصد  استعادةالرياضي بعد الدنافسة دائما ما يكون عامل ىام في  للاستحمام

 الرياضي لكافة قدراتو بعد الدنافسة. استعادةالرياضي دور في  للاستحمامأحيانا ما يكون 

في بذنب ظهور علامات  تحمامالاس( و الذي يتمحور حول دور 27في حين نعود أيضا إلى نتائج الجدول رقم )    
ظهور الرياضي دور في بذنب  للاستحمامتؤكد على أنو  %088التعب لدى لاعبي كرة القدم حيث لصد أن نسبة 

 الاستحمام( و الذي يتمحور حول دور 28علامات التعب لدى لاعبي كرة القدم ، و كما توضحو لنا الجدول رقم )
الرياضي أحيانا  الاستحمامتؤكد أن  %6،52عبي كرة القدم حيث لصد أن نسبة لا الحمل الزائدالرياضي في التقليل من 

 الحمل الزائددائما ما يقلل من  الاستحمامترى بأن  %6،05لدى لاعبي كرة القدم أما نسبة  الحمل الزائد ما يقلل من 
 .الثانية و بالتالي برققت الفرضية لدى لاعبي كرة القدم

 :الثالثةالجزئيةمناقشة نتائج الفرضية 3.2

من خلال نتائج الأسئلة الدتعلقة و الدرتبطة بالفرضية الجزئية الثالثة و التي مفادىا أن للاستًخاء دور في التقليل من     
 .الحمل الزائد لدى لاعبي كرة القدم

 أنلصد   ل الزائددور الاستًخاء في التقليل من الحمالذي يتمحور حول ( 00)نتائج الجدول رقم  إلى عند العودة     
من العينة ترى أن الاستًخاء الجيد قبل التدريب و الدنافسة دائما ما يقلل من ظهور الحمل الزائد لدى  %56 نسبة
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ترى أن الاستًخاء الجيد يقلل في الكثير من الأحيان ظهور الحمل  %26اللاعبين أثناء الدنافسة، بينما لصد ما يقارب 
 الزائد لدى اللاعبين أثناء الدنافسة

من خلال برليلنا لنتائج الجدول نستنتج أن الاستًخاء الجيد في الكثير من الأحيان يقلل من ظهور الحمل الزائد لدى     
 لجزئية الثالثة.اللاعبين أثناء الدنافسة و بالتالي برققت الفرضية ا
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 عامة: استنتاجات.1
 .تكون متوسطة  للاعبينلنا أن الحالة الصحية  أتضحمن خلال النتائج الدتحصل عليها في الدراسة التطبيقية     

الخبرة و الكفاءة في ميدان التدريب الرياضي ترفع في مسؤوليتو في إعداد اللاعب إعدادا سليما على أسس  امتلاك    
سواء قبل أو أثناء أو بعد للاعب كرة القدم  الاستشفاءعلمية فعلى مدرب أن يكون ذا دراية بما يمكن أن تقدمو وسائل 

سواء كانت بالنادي أو خارجو تجعل  الاستشفاءالوسائل الدخصصة  المجهود البدني، و كما توصلنا أيضا إلى قلة الفتًات و
 للإصابات الرياضية في كرة القدم.للحمل الزائد و اللاعبين أكثر عرضة 

ا على تفادي الراحة التامة للاعبين بعد بذل جهد كبير اللازمة لدستوى اللاعبين و قدراتهم يؤثر إيجابي أوقات فمراعاة     
 .الحمل الزائد

 يلي: و التي خلصت كما وفي ىذه الدراسة التي ىي بين أيدينا تم التوصل إلى بعض النتائج    

  الضغوط البدنية والنفسية والدهنية والعاطفية وغيرىا من الضغوط  زيادة حدوث الحمل الزائد ىي أسباب أىمأحد
 .والدشاكل اليومية على كاىل اللاعب

  بالاستشفاء لكن عدم توفر الوسائل و الأجهزة يقف عائقا أمام القيام  الاستًجاعأغلبية الددربين واعون بأهمية. 

 الدتاحة يعمل على إراحة اللاعبين من كل الجوانب الاستشفاءالجيد لوسائل  الاستعمال . 

    و عدم العمل بها وسائل استعادة الشفاء أدنى  انعدام إلىو ىذا راجع  حدوث الحمل الزائد كثرة. 

  على الدردود الجماعي للفريق في الدنافسات.الحمل الزائد يؤثر 
 لوسائل الاستشفاء دور فعال في استعادة الرياضي لكافة قدراتو. 
 عملية الاستشفاء تقلل من ظهور الحمل الزائد لدى لاعبي كرة القدم. 
 .التدليك الجيد بعد الدنافسة يقلل من ظهور الحمل الزائد لدي لاعبي كرة القدم 
 .للاستحمام دور في استعادة الرياضي لكافة قدراتو 
 لاعبي كرة القدم لدى الحمل الزائد الجيد بعد الدنافسة يقلل من ظهور  الاستحمام. 
 للاستًخاء دور في التقليل من الحمل الزائد لدى لاعبي كرة القدم. 
 :اقتراحات.2
التي نراىا مناسبة بغية الوصول إلى  الاقتًاحاتالكرنً ببعض  رئالقامن خلال الدراسة الديدانية التي قمنا بها نتقدم إلى     

 التي نذكر منها : ولدى لاعبي كرة القدم بصفة خاصة و لدى الرياضيين بصفة عامة  الحمل الزائدالتقليل من 

  ضي و تجهيزىا بأحدث الأدوات و ضرورة توفير قاعات علاج ريا -.للاعبين الكافية  الاستشفاءتوفير وسائل
 سائل الفحوصات الطبية و كذا الإسعافات الأوليةو 

  سائل الأساسية للعمل في أحسن الظروفتوفير الو. 
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  و إعطاء  الاستًجاعإعطاء ميزانيات أكبر لذذه الفرق و تخصيص جزء منها لتدعيم الطب الرياضي و وسائل
 مكانتو.

  الرياضي . الاستًجاعالدؤتدرات التي تعالج ات و لتقيالد إقامةضرورة 
  في المجال الرياضي. الاستشفاءيعون أهمية فتح معاىد لتكوين مدربين متخصصين 

 في الوقت الدناسب استخدامهاالرياضي، و  للاستشفاءتاحة إتباع الطرق العلمية في العمل بالوسائل الد. 

  امج التدريبية و خلال الدنافسة أيضضمن البرا الاستشفاءضرورة أدراج وسائل. 

 ات الصونا داخل الدلاعب.ضرورة توفير حمام 
 ونا صال يث يكون ىناك برنامج للتدليك وستشفاء جنباً إلي جنب مع التدريب بحستخدام عمليات الاا

 .والتمرينات الدهدئة في نهاية التدريب
 الآفاق المستقبلية للدراسة:

نحن الطلبة الدنجزون لذذا البحث العلمي الدتواضع و الدندرج تحت عنوان "دور بعض وسائل الاستًجاع في التقليل من     
 .ىالأخر الحمل الزائد لدى لاعبي كرة القدم",  تطرقنا إلى بعض الوسائل الاستشفائية, و نعيب في بحثنا للوسائل 

حث العلمي أن يتعمقوا في ىذا الدوضوع الحساس سواء بالنسبة نتمتٌ من كل باحث مقبل في خوض تجربة في لرال الب
ليسر فقط في الرفع من اللياقة و الصحة لدى اللاعبين بل حتى الدساهمة في تحقيق  للرياضيين أو الباحثين الأكاديميين

 النتائج الجيدة للفرق الرياضية.
التدريب الرياضي بشكل خاص و قلة البحوث الدراسات و نظرا لأهمية ىذا الدوضوع في التًبية البدنية يشكل عام و     

التي تناولت و تطرقت إليو نرجو من كل الباحثين و الباحثات في لرال البحث العلمي الرياضي أن يتعمقوا أكثر فأكثر في 
 ىذا الدوضوع نظرا لشساعة لزاورة و تفرعاتو الدتعددة و أهميتو البالغة في لرال التدريب.

 

 

 

 

 

 

 
 



 خاتمة

 

 خاتمة الدراسة
لاعبي كرة القدم حيث أننا في البداية أردنا معرفة أهمية   الاستشفاءحاولنا في دراستنا ىذه التعرف على أهمية وسائل    

من  الاستشفاءالتي يكون لذا الأثر الإيجابي على أداء لاعبي كرة القدم خلال الدنافسة، لأن وسائل  الاستشفاءوسائل 
إلى أعلى مستوى من  باللاعبينالأشياء الدهمة في مسيرة أي فريق رياضي قبل و أثناء و بعد الدنافسة وذلك للوصول 

بالجانب الصحي  الاىتماملرياضية، إذا على الددربين اللياقة البدنية و الصحة التامة، من أجل ضمان أفضل النتائج ا
 للاعبين مستعملين كل الطرق العلمية و الدعارف الدطبقة للحصول على النتائج الدرجوة .

و الدشابهة، فقد قسمنا ىذا الفصل  الدتجلية في فصل الخلفية النظرية و الدراسات السابقةو من خلال الدراسة النظرية    
 فتعاريمفهومو و نظرياتو و وسائلو ، و قد جاء في المحور الثاني بعض  الاستشفاءر فتناولنا في المحور الأول إلى أربعة محاو 
 ت السابقة و الدشابهة .الدراسا، و جاء في المحور الثالث كرة القدم مفهوما ،أما في المحور الرابع تناولنا الحمل الزائد

الدتوصل غليها أكدنا فعلا أن الددربين واعون بالجانب الصحي و الوقائي على ومن خلال الدراسة التطبيقية و النتائج    
واحدة من  الاسترجاعالإصابات الرياضية، و لعل وسائل الحمل الزائد و اللاعبين و البحث عن الدخرج من ىاجس 

للوسائل الدساعدة على  اطو أع، لذلك نجد أن الددربين ىذه الظواىر الوسائل و العوامل التي تساعد اللاعبين على تفادي 
وسائل  استعمالالتي تطرقنا إليها في دراستنا ىذه أهمية كبيرة و يظهر ذلك من خلال الحرص على   الاستشفاء
، و الدور الفعال في الحفاظ على لياقة بطريقة علمية و مكثفة خلال الحصص التدريبية أو في الدنافسة الرياضية الاستشفاء

 .للوصول إلى أعلى الدستويات  و صحة لاعب كرة القدم

 ها نجد أن الفرضيات المحددة لذذه الدراسة قد تحققت.ليعو من خلال النتائج الدتوصل    

و في الأخير نتمنى أن يكون بحثنا الدتواضع دفعة جديدة لإثراء مكتباتنا التي تفتقر لدثل ىذه الأنواع من الدراسات        
        و البحوث. 
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في  بعض وسائل الاستشفاء دور تحت عيوان:" المرستر في انتد يب انريرضي طار  طجار  حث  كمل  نيل  هارةة في -
 لدى لاعبي كرة القدم". الزائد الحملالتقليل من 

ر أن نترئج هذه الإستلر ة تبقى في غرية بلرنلة نلإجربة على أسئلتار ، عللنقدم نمم أعزائير المد بين هذه الإستلر ة الإست
 تعرونمم.حسن لا لأغراض علللة ، و هركرين نمم انسرية و لا تستعل  ط

 

 

 ( .xنضع أكرم الإجربة المختر ة علاكة ) ملاحظة: -

 

 السنة الجامعية :
2015 /2016 

 القدملمدربي كرة  موجهة إستمارة إستبيانية

 باتنةلكرة القدم  رابطة الجهويةلولاية المسيلة التابعة لل



 الأسئلة :

 المحور الاول: معلومات  عن الحمل الزائد.

 .؟ لديكم فكرة عن الحمل الزائد) التدريب الزائد(هل .  1

 لا -                                                                  نعم-

 .؟ حدوث الحمل الزائد أسبابهي  مافي نظركم .2

 المشر كة برنعديد كن المبر يرت المتترنلة -

 عدم انتيرسب بين هدة وحجم الحل  انتد يبي كع انتغذية انتي يتيرولهر انلاعب-

 وانيفسلة والمايلة وانعرافلة وغيرهر كن انضغوط والمشرك  انلوكلة على كره  انلاعب يرةة انضغوط انبدنلة -

 حمرس وط اةة بعض انلاعبين والوحرتهم انمبيرة نتحقلق أفض  الاجار ات-

 .؟ الحمل الزائد هل يعاني لاعبوكم من. 3

 لا -                                          نعم                    -

 .؟كيف يمكنكم تشخيص حالة اللاعب المتعرض للحمل الزائد هل من خلال  إذا كانت الإجابة بنعم

 انيفسلة نلحل  انزائد. الأعراض–

 الاعراض انوظلفلة الجسللة.-

 اعراض كرتبطة بمستوي قد ة انلاعب.-

 .على المردود الجماعي للفريق في المنافسات الرسمية ؟ الزائدالحمل ؤثر يهل  .4

 لا -                                                        نعم  -

            

 



 .؟ الحمل الزائدهي الإجراءات المتخذة في حالة  ما .5

 طجراءات أخرى -                           علاج وكواصلة انعل  -                           نلاسترجرعاحة انلاعبين   ط -

......................................................................................................رأذكره
........................................................................................................ 

 المحور الثاني : معلومات عن الاستشفاء.-

 .وسائله ؟ و الاستشفاءهل لديكم معلومات عن .6

 لا -                                           نعم                 -

 .؟ كافية للاعبين  استشفاءهل يوفر لكم النادي وسائل .7

 لا -                                      نعم           -

 .بيعم فللر تتلث  هذه انوسرئ  ؟ اذا كرنت الاجربة

أذكرهر  وسرئ  أخرى   -           الاسترخرء المرهرت           -             انصونر-دنلك انريرضي          انت-
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 .الرياضي لكافة قدراته ؟ستعادة دور في ا الاستشفاءهل ترون أن لوسائل . 8

 أحلرنر-                                    غرنبر             -                             ةائلر             -

 المنافسة ؟التدريب و لدى لاعبيكم أثناء  الحمل الزائد من في التقليل  دور الاستشفاءهل لوسائل  .9

 لا -                                                   نعم             -

 .؟التدريب و المنافسة جهد كبير في بذل بما تنصحون لاعبيكم بعد .11

 تدنلك خفلف             -انيوم              -المرش            -أخذ حمرم انصونر             -

 .......................................................................................خر أذكره أ هيء -  

 



 

 المحور الثالث:  الفرضية الاولى: للتدليك دور في التقليل من الحمل الزائد لدى لاعبي كرة القدم. -

 هل لديكم معلومات عن التدليك الرياضي؟.                        .11

 لا-                                       نعم-

لدى اللاعبين  الزائد ملالحالمنافسة يقلل من ظهور التدريب و هل ترون أن التدليك الجيد بعد في نظركم .12
 ؟ أثناء المنافسة

 نرة ا-            أحلرنر                         -                                  ةائلر -

 ؟.الرياضي  للاستشفاء  اهتماماتكمضمن  هل يدخل التدليك الرياضي.13

 لا -                      نعم                -

 .متى تكون عملية التدليك الرياضي أكثر أهمية ؟ .14

 الحل  انزائدبعد -     قب  حدوث الحل  انزائد            -          انتد يب بعد -    -انتد يب     قب  -

 .من يقوم بعملية التدليك الشخصي في فريقكم ؟.15

 أي هخص -          ه                كدنك كؤ  -ابلب انفريق                -ممرض كؤه             -

 .للاعبيكم ؟ الحمل الزائد. في نظركم هل التدليك الرياضي يقلل من  16

 لا       -                  نعم                     -

 .. حسب رأيكم إلى ماذا يرجع نقص الفئة المختصة بالتدليك الرياضي ؟ 17

 كشم  كرةي  -ندية برلمدنمين                    عدم طهتلرم الأ -نقص انتموين                 -

 ...................................أذكرهر............................................. أخرى أسبرب  -

 



 المحور الرابع: الفرضية الثانية: للاستحمام دور في التقليل من الحمل الزائد لدى لاعبي كرة القدم.

 .الرياضي ؟ للاستشفاءهتماماتكم ( ضمن ا، مرشات ستحمام ) الصونا. هل يدخل الا 18

 لا  -                                  نعم     -

 .. هل لديكم الوسائل الضرورية لأداء الإستحمام ؟ 19

 لا -                             نعم         -

 .طذا كرنت الإجربة بيعم ه  هي كرفلة ؟

 لا -                                   نعم    -

 .؟ تكون عملية الإستحمام هامة بالنسبة للرياضي . متى 21

 بعد الميرفسة-                            انتد يببعد  -                  انتد يبقب   -

  .؟ستعادة الرياضي لكافة قدراته االمنافسة دور في التدريب و ستحمام بعد هل ترون أن للا. 21

 نرة ا -                        حلرنر                 أ -         ةائلر                 -

 ؟.في رأيكم هل يساهم الإستحمام في تأخر ظهور علامات التعب على لاعبيكم.  22

 لا -                              نعم        -

لدى اللاعبين أثناء  الحمل الزائدحدوث المنافسة يقلل من  التدريب و  ستحمام الجيد بعد. هل ترون أن الا23
 .المنافسة؟

 نرة ا -                              أحلرنر   -ةائلر                                    -

 

 

 



 المحور الخامس: الفرضية الثالثة: للاسترخاء دور في التقليل من الحمل الزائد.

-                              .هل لديكم معلومات عن الاسترخاء ؟.                                            24
 لا                             -                                  نعم   -

 نرة ا-أحلرنر                           -ةائلر                                     -

                                                       الرياضي ؟. للاستشفاء اهتماماتكمالرياضي ضمن الاسترخاء هل يدخل .25
 لا -نعم                                     -

أكثر أهمية ؟ .                                                                                 الاسترخاءمتى تكون عملية  .26
 بعد الميرفسة     نتد يب                قب  الميرفسة             قب  ا -بعد انتد يب               -

في فريقكم ؟.                                                                                  الاسترخاء من يقوم بعملية  .27
 خصأي ه -       محضر نفسي                  -المد ب                 –

للاعبيكم ؟ .                                                                   الحمل الزائديقلل من  الاسترخاء. في نظركم هل  28
 هل لا       -نعم                                     -

الجمل الزائد لدى اللاعبين أثناء .هل ترون أن الاسترخاء الجيد قبل التدريب و المنافسة يقلل من ظهور 29
 المنافسة؟

 نرة ا-      أحلرنر                      -ةائلر                                     -

 

 

 



 
 

 

 



Abstract 
Study Title :The role of some media hospitalization in reducing overload the football players. 
The goal of the study: 
- Highlighting the role of media in reducing hospitalization overload . 
- Highlighting the role of sports massage and baths ( Alsona - sprays ) and relax in reducing the overload . 
Study Problem : Do some media hospitalization role in reducing the overload ? . 
And beneath it fell into partial questions as follows : 
  - Is the role of massage in reducing overload the football players ? 

 - Can a shower Drew in reducing overload the football players ? 

 - Is to relax a role in reducing the overload the football players ? 

Hypotheses : The means of healing role in reducing the overload among football players . 
And it fell into a partial underneath hypotheses as follows: 
- Massage role in reducing the overload footballers . 
- The bathing role in reducing the overload among football players . 
- To relax a role in reducing the overload among football players . 
The field study procedures : 
The study sample :" Intentionality sample " comprises 08 coaches football section of the Regional Association 
of Batna , clubs M'sila 
Spatial field : Clubs ( Mc M'sila    ، I R B Sidi Aissa ،M Bou-saada   ، E S S Ain Elhadjel   ، E S Mohamed 
Boudiaf 
 ,S A Belaiba ,K B S .A S B M) 
Temporal sphere : Stna of March 20 March until 20 April 2016 . 
Methodology: descriptive approach . 
Tools of the study : the questionnaire. 

Results reached at : 
• overload affects collective payoff for the team in the competition. 
• healing process reduce the appearance of overload among football players . 
• A good massage after the competition reduces the appearance of overload I football players . 
• A good shower after the competition reduces the appearance of overload with football players . 
• to relax a role in reducing the overload among football players . 
Suggestions: 
 Provide adequate means of hospitalization for Aobein.- need to provide a sports therapy and equipped 

with the latest tools and the means for medical checkups and halls as well as first aid 
 follow scientific methods to work through the available means of hospitalization sports , and used in a 

timely manner. 
 Use recovery operations along with training so that there is a program of massage and exercise Alsona 

and soothing at the end of training. 



 الدراسة ملخـص
 لدى لاعبي كرة القدم. الحمل الزائدفي التقليل من  الاستشفاءوسائل بعض دور عنوان الدراسة : 
 هدف الدراسة : 

 .الحمل الزائدفي التقليل من  الاستشفاءوسائل  إبراز دور  -
                                          .الحمل الزائدفي التقليل من و الاسترخاء المرشات( -إبراز دور التدليك الرياضي و الحمامات )الصونا -

              ؟. الحمل الزائددور في التقليل من  الاستشفاء وسائل بعض هل ل : مشكلة الدراسة
                             اندرجت تحتها تساؤلات جزئية كالأتي: و
                                                                               لدى لاعبي كرة القدم؟. الحمل الزائدهل للتدليك دور في التقليل من  -
    لدى لاعبي كرة القدم؟. الحمل الزائدفي التقليل من درو هل للإستحمام  -
                                          هل للاسترخاء دور في التقليل من الحمل الزائد لدى لاعبي كرة القدم؟. -

                                                                 لدى لاعبي كرة القدم.  الحمل الزائد دور في التقليل من  الاستشفاءلوسائل  فرضيات الدراسة :
                            واندرجت تحتها فرضيات جزئية كالآتي:                                                                                           

                                                لاعبي كرة القدم. ئدالحمل الزاللتدليك دور في التقليل من  -
   لدى لاعبي كرة القدم. الحمل الزائددور في التقليل من  للاستحمام -
                                                              للاسترخاء دور في التقليل من الجمل الزائد لدى لاعبي كرة القدم -

                                                                                                                        إجراءات الدراسة الميدانية :
                                            باتنة، أندية ولاية المسيلة.رابطة  مدربين لكرة القدم من القسم  الجهوي 80 العينة القصدية تضم:  عينة الدراسة

شباب المسيلة ، الإتحاد الرياضي لبلدية سيدي عيسى،مولودية بوسعادة، الوفاق الرياضي عين الحجل ،  )مولوديةأندية : المجال المكاني
 لمطارفة(النجم الرياضي محمد بوضياف, سريع امل يلعايبة, فريق كوكب بن سرور, الجمعية الرياضية لبلدية ا

                                     .0802افريل  08غاية  إلىمارس   مارس 08إمتدت دراستنا من : المجال الزماني
                        المنهج الوصفي.المنهج المتبع : 

                                                                   الاستبيان.أدوات الدراسة :  
                                                                                                                 النتائج المتوصل إليها :  
 .الحمل الزائد يؤثر على المردود الجماعي للفريق في المنافسات 
  ر الحمل الزائد لدى لاعبي كرة القدمعملية الاستشفاء تقلل من ظهو. 
 .التدليك الجيد بعد المنافسة يقلل من ظهور الحمل الزائد لدي لاعبي كرة القدم 
 الاستحمام الجيد بعد المنافسة يقلل من ظهور الحمل الزائد  لدى لاعبي كرة القدم. 
 للاسترخاء دور في التقليل من الحمل الزائد لدى لاعبي كرة القدم. 

                                                                                                                                     الاقتراحات:
ضرورة توفير قاعات علاج رياضي و تجهيزها بأحدث الأدوات و وسائل الفحوصات  -وفير وسائل الاستشفاء  الكافية للاعبين._ 

 الطبية و كذا الإسعافات الأولية
 .إتباع الطرق العلمية في العمل بالوسائل المتاحة للاستشفاء الرياضي، و استخدامها في الوقت المناسب _
الصونا والتمرينات المهدئة في نهاية  استخدام عمليات الاستشفاء جنباً إلي جنب مع التدريب بحيث يكون هناك برنامج للتدليك و_ 

 التدريب.
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