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 إصابات الطرف السفلي و علاقتها بالمتغيرات البدنية 

 المستوى الأوللدى لاعبي كرة القدم 

 .غباش عادل 

.3الجزائر لبدنية و الرياضية، جامعة معهد التربية ا
 

   .ملخص

علاقةة عنارةر اللياقةة البدنيةة بمعةدل اةدوب ا رةابات الرياضةية الدراسةة للةا التعةرل علةا   هدفت      

و ليجاد سبل الوقاية  في الجزائر الداخلية  من خلال تقنين  مجموعة من الاختبارات البدنية للاعبي كرة القدم

 82و قد استخدمنا المنهج الورفي التحليلي علا عينةة مةن . كرة القدم  في و التقليل من ا رابات الشائعة 

دراسةتنا للةا ارتفةاس نتةب ا رةابات    تشةير نتةائج  .سةنة  المتةتوا الأول  81لاعب لكرة القةدم لأقةل مةن 

ضعف في تدريب  .   أكثر عرضة للإرابة  و عضلات الفخذ الخلفية, (   القدم و الركبة)العضلية و الالتواء 

فترة المباريات يقابلة  ضةعف فةي الأداء مةن  ,  (المرونة  –  م  11الترعة ) ة  بعض عنارر اللياقة البدني

 .خلال التعب أو تأثير ا رابات الداخلية 

 .كرة القدم , الصفات البدنية , ا رابات الرياضية  :الكلمات الدالة

Abstract. 

         The study aimed to identify the relationship of the elements of the fitness 

center at a rate of Sports Injuries Interior through the codification of a range of 

physical tests of football players in Algeria and find ways to prevent and reduce 

injuries are common in football. And we used the descriptive approach analytical 

work with a sample of 25 football players for less than 20 years in the first level. 

The results of our study, the percentage of the musculoskeletal injuries and 

twisting (and knee), The weakness in the training of some elements of the Fitness 

center (speed of 40 - flexibility), the period of the Games to be offset by the 

weakness in the performance through the fatigue or the impact of internal 

injuries. 

 Key-words: Sports injuries , physical characteristics , soccer player . 

 . مقــدمــة. 1

شهدت التنوات الأخيرة تقدما علميا في مجال ا عداد البدني بعد أن كان لتنوات عديدة سةابقة ارتجةالا    

و سةاعدت المعرفةة الجيةدة بالمبةادع العلميةة للةا جانةب التطةور التكنولةوجي فةي تطةوير , أكثر منة  علمةا 

يوهانس في هذا الصدد يرا   . جال البرامج التدريبية و وضع الحلول للعديد من المعوقات المتعلقة بهذا الم

بأن القدرات البدنية هي أاد الشروط المحددة لمتتوا الأداء الرياضي  ، و أن  4822" و وانغتبورغ ريتر

الزيادة الغير المبرمجة في تدريب رفة بدنية معينة تؤثر تأثير متبادلا علا بقية الصفات البدنية الأخرا ، 
ؤثر يةالقوة العضلية أكثر من اللازم سيؤثر سةلبيا علةا التةرعة ، و هةذا  فمثلا أن الزيادة في تدريب رفة

يشير الواقع للا افتقار الرياضة في الجزائر بصفة عامة و كرة .بالتالي علا متتوا أداء اللاعب المهاري 

 القدم بصفة  خارة للا برامج ا عداد البدني المعدة بعنايةة و المخطةل لهةا جيةدا و التةي هةي الأسةا  فةي

و يعد تطور المتتوا  ،الخارة بالنشاط الممار  ( الفنية و الخططية و النفتية ) تنمية الجوانب الأخرا 

الفني للاعبين علا تنمية اللياقة البدنية و المهارات الفنية و النوااي الخططية التي يتم الارتقةاء بهةا خةلال 

مجةال الطةب و البيوكميةاء و منهةا أبحةاب بل أربحت البحوب و الدراسات العلمية فةي , التدريب المنتظم 

و بتالي اعتبرت ا رابات الرياضية أاد المشكلات التةي  ،ا رابات تتاهم بشكل مباشر في هذا التطور

 .تحتاج للا المزيد من البحث و الدراسة

البرامج  ني خلال تنفيذتعتبر ا رابات الرياضية هي أاد المعوقات التي تواج  اللاعبين و الطاقم الف      

ولعبة كةرة القةدم مةن بةين  رياضةيات الااتكةان البةدني  التةي تكثةر فيهةا ا رةابات الرياضةية  ، الرياضية

الأوتار و  –العضلات  -زيادة متطلبات الطاقة ) المختلفة  نتيجة الجهد  المتلل علا أجهزة الجتم المختلفة 



 (8142أكتوبر ) (8142/8) 41مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنية الرياضية والفنية رقم 

94 

 

دي الرياضةةية فةي العةةالم بصةفة عامةةة و و التةةي تحةول دون تحقيةةا انجةازات و طمواةةات النةوا( الأربطةة 

من مجموس ا رابات في  % 22للا  41ايث تشكل ا رابات العضلية الداخلية ، الجزائر بصفة خارة 

 (   Guillodo. Y; Jousse-Joulin .S)   كرة القدم مقارنة با رابات الخارجية الناتجة عن الااتكان 

فانطلاقةةا ممةةا تورةةل لليةة  البااةةث مةةن نتةةائج فةةي هةةذا الدراسةةة أراد البااةةث تأكيةةد أو نفةةي النتةةائج          

المتحصل عليها و ذلك من خلال التعرل علا علاقة المتغيةرات البدنيةة قيةد الدراسةة با رةابات الطةرل 

 . التفلي لدا لاعبي كرة القدم المتتوا الأول 

 .مشابهةالدراسات السابقة و ال.  2
و هةدفت  ""Epidemiology of football injuriesعنةوان  ب   Ekstrand. J (  (2008دراسةة 

فريا  41اشتملت الدراسة علا  و , الدراسة للا التعرل علا معدل و أنواس و أسباب ادوب ا رابات  

للةا  8114مةن  مواسةم 2لمةدة   ايث تم ررد ا رةابات المتةجلة ،من البطولة التويدية الدرجة الأولا 

 31للةا  81سةاعة تةدريب و  4111لرةابات لكةل  1-3تتةجيل : و من بةين نتةائج الدراسةة ,  8112غاية 

لرةابة لكةل  4.2ا رابات العضلية للفخذ أكثر انتشارا بمعدل .ساعة خلال المباريات  4111لرابة لكل 

 . ساعة لعب  4111

ابات التةةي تواجةة  طلبةةة معهةةد التربيةةة البدنيةةةة ا رةة"  بعنةةوان  (1991)دراسةةـة  بةةوداود عبةةد اليميةةـ  

، الكتور  % 12.11وأوضحت الدراسة  أن أهم ا رابات هي الالتواء . جامعة الجزائر  "    والرياضية

، الرضةو   % 88.14، التشةنجات    %38.32، التمزقات  % 32.82يليها الخدوش بنتبة  11.44%

، الجيدو  %14.12تعر  فيها الطلبة للإرابة  في كرة القدم أما المواد الدراسة التي ي.  22.8%  48.1

أما  %81.12، ألعاب القوة  %31.34، كرة التلة  % 31.82، كرة اليد  %24.82، الجمباز  21.21%
، قصةةةر فتةةرة  ا امةةةاء   21.12ثةةم أخطةةةاء الأداء   % 81.81الأسةةباب المؤديةةة للإرةةةابة  الخشةةونة  

88.34% . 

الوقاية من ا رابات الرياضية لدا أطفال المدار  " بعنوان A (2001).     Hergenrod دراسة   

العمل علا تخفيف ومعرفة العوامل التي تؤدي للا لرابات الأطفال و هدفت الدراسة للا .  "الابتدائية 

ج للا طفلا في المدار  الابتدائية وقد أشارت النتائ 4221واشتملت العينة علا  . ا رابات والوقاية منها 

وأعلا نتبة لرابة كانت   %44و الالتواءات بنتبة  % 2كانت لرابات  الكاال بـ   أن أبرز ا رابات

للا ا رابة ما يلي  أما أهم الأسباب المؤدية %12للا   %1في كرة القدم و الجمباز  بنتبة تتراوح بين 

دم تدرب الأطفال لتجنب ا رابة ع. عوامل التلامة في المدار   و نقصالتغيرات في البيئة الرياضية :

 .عدم التفاعل بشكل رحيح مع ا رابة  و  ل لدران  أبعاد المكان و الجتممن خلا

 .المنهجية. 3

اشتمل بحثنا علا دراسة االة فريا اتحاد الجزائر لكرة القةدم لأقةل مةن :  البحث عينة و المتبع المنهج -

تةم اختيةار العينةة بطريقةة  ,  8142/8142خلال الموسم الرياضي طني الأول سنة ينشل في القتم الو 81

و هذا  كون  لأكثر ملائمة لموضوس الدراسة ,  في دراستنا المنهج  الورفي التحليلي و استخدمنا مقصودة 

 : يلي  خلال  ما من 

 .لجراء مجموعة من الاختبارات البدنية في بداية و نهاية مرالة ا عداد البدني  -

الرياضية المتجلة لدا فريا اتحاد الجزائر لكرة القدم  درجة ا راباتمتابعة شهريا لعدد و نوس و  -

 . 8142-8142خلال الموسم الرياضي 

 :بطارية الاختبارات البدنية -
تةم  ,و تنظيمها في رورة ملائمةة  ( وادات  3) بعد اختيار و لعداد مجموعة من الاختبارات البدنية      

سنة  وفا جدول زمني محدد بموافقة المدرب و  81تطبيقها علا فريا اتحاد الجزائر لكرة القدم لأقل من 

 : رئيس النادي اتب المراال التالية 

تم تطبيةا بطاريةة الاختبةارات البدنيةة للمةرة الأولةا علةا عينةة البحةث  :بداية مرالة ا عداد البدني  في -

 . 8142أوت  من شهر الرابعخلال الأسبوس 

بطارية الاختبارات البدنية للمرة الثانية علا فريا اتحاد  تطبياتم لعادة : في نهاية مرالة ا عداد البدني  -

 .و قبل بداية فترة المنافتات  8142 أكتوبرمن شهر  الأولالجزائر  خلال الأسبوس 

  . 14رقم الجدول  وادات اختبار كما يوضحها 3و اشتملت بطارية الاختبارات البدنية علا 

 بطارية الاختبارات البدنية:  11الجدول 



 (8142أكتوبر ) (8142/8) 41مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنية الرياضية والفنية رقم 

95 

 

 

 :الاختباراتخطوات تطبيق بطارية 
بعد  تحديد الموعد متبقا مع لدارة الفريةا و المةدرب  جةراء الاختبةارات البدنيةة علةا عينةة البحةث مةن  

عمر امادي " اللاعبين  تم تطبيا بطارية الاختبارات  البدنية علا فريا اتحاد الجزائر لكرة القدم بملعب 

متةةاعدة الطةةاقم الفنةةي ب ببولةةوغين بةةالجزائر العارةةمة   خةةلال الحصةةص التدريبيةةة بحضةةور المةةدرب و" 

 : قبل البدء بتطبيا بطارية الاختبارات قمنا بالخطوات التالية   وللفريا 

 توفير الوسائل و المعدات و المكان المناسب لتطبيا الاختبارات في أاتن الظرول  -

 لعداد استمارة خارة بالاختبارات البدنية المطبقة  -

 .دقيقة 42لمدة لجراء عملية لاماء شاملة للاعبين  -

عينةة لمةرة الأولةا علةا ل ني تم تطبيا الاختبارات البدنية في بداية مرالة  ا عداد البد : المرحلة الأولى 

 . 8142 سبتمبر 14 للا 8142أوت  31  الفترة الممتدة من خلال البحث

مع  فريا المع نهاية مرالة ا عداد البدني تم تطبيا الاختبارات البدنية للمرة الثانية علا  :المرحلة الثانية 

 .  8142أكتوبر 12للا  13الفترة الممتدة من  توفير نفس ظرول الاختبار الأول  خلال

لفئة  أسابيع خا  فريا اتحاد الجزائر لكرة القدم 2خلال فترة الأعداد البدني و التحضيرات  التي دامت 

اصةص تدريبيةة أسةبوعيا اسةتعدادا  2للةا  1مباريات ودية مع برمجة الطاقم الفني للفريةا   2الأواسل  

 .لفترة المنافتات و المباريات 

و دخول الفريا غمار البطولة الوطنية لأقل من    أسابيع علا بداية فترة المنافتات 41للا    2 بعد مرور 

نةوس ا رةابات الرياضةية المتةجلة للفريةا بمتةاعدة الطةاقم الطبةي سنة قمنا بإاصاء و ررد عدد و  81

 .  8142/8142 خلال فترة الذهاب و للا غاية نهاية الموسم الرياضي

 :تحليل  النتائج  عرض و -4

 م   41- م 11اختبارات السرعة  :الاختبارات البدنية 

 

 ا عداد البدنيم قبل و بعد مرالة  41تغيرات الترعة القصوا :  11الشكل 

نلااظ , الذي يبين تغيرات الترعة القصوا قبل و بعد مرالة ا عداد البدني  14رقم  شكلمن خلال ال     

مما يعني وجود فروق ذات دلالة لاصائية بين (  8.12) المجدولة   Tأكبر من (  2.82)المحتوبة   Tأن 
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هذا يعني أن التدريب خلال مرالة ا عداد البدني و , م  41نتائج المتوسطات الحتابية في اختبار الترعة  

م اتب مراكز اللعب و الفريا ككل عند متتوا  41أدا للا تطور ذات دلالة لاصائية في الترعة 

 ( . 1.48±  4.18) و بعد (  1.48±  8.14) و أاتن توقيت سجل لصالح خل الهجوم قبل  1.12الدلالة 

 

 م قبل و بعد مرالة ا عداد البدني 11تغيرات الترعة القصوا :  12الشكل 

م  11عدم وجود فروق معنوية بين القياسات القبلية و البعدية لاختبار الترعة  18رقم  شكليتضح من ال

المحتوبة للفريا و اتب مراكز اللعب و التي  Tايث أن جميع قيم , لفريا اتحاد الجزائر لكرة القدم 

و (  8.12)المجدولة و التي تأرجحت بين  Tو هي قيم أرغر من قيم  ( 4.13) و (  1.34)تأرجحت بين 

و هذا يدل علا تجانس و تكافؤ القياسات القبلية و البعدية في اختبار .  1.12عند متتوا الدلالة (  8.32)
و هذا يؤكد عدم تنمية و تطوير هذا  الصفة البدنية  مما ينعكس سلبا علا أداء الفريا ,  م  11الترعة 

 .ل المنافتات و يزيد من ااتمالية وقوس ا رابات خلا

  Dentent verticale (CMJ)اختبار القفز العمودي   -

 

 تغيرات القوة  المميزة بالترعة  قبل و بعد مرالة ا عداد البدني: 13الشكل 

وجود فروق ذات دلالة لاصائية في اختبار القفز العمودي  13رقم  شكلخلال النتائج المبينة في ال من
المجدولة  Tالمحتوبة أكبر من قيم  Tبحيث أن جميع قيم  ،بالنتبة للفريا و اتب جميع مراكز اللعب 

و هذا يعني أن التدريب أدا للا تحتن و تطور في هذا , ( (n-1و درجة ارية  1.12عند متتوا الدلالة 

يلي  , ( واط  22.82) جوم أاتن متوسل اتابي في اختبار الوثب العمودي ب الصفة ايث اقا خل اله

كانت لخل الدفاس بمتوسل اتابي قدرا   و اضعف نتيجة( واط  21.11) خل الوسل بمتوسل اتابي قدرا 

 ( .واط  24.22) 

 :اختبار المرونة 
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 بعد مرالة ا عداد البدني تغيرات في مرونة الجذس و عضلات الأطرال التفلية  قبل و:   14الشكل 

يبين عدم وجود فروق ذات دلالة لاصائية في اختبار المرونة قبل و بعد التدريب  11رقم  شكلنتائج ال

أما بالنتبة ( .  8.32) المجدولة  Tارغر من (  4.23) المحتوبة  Tبالنتبة لخل الدفاس بحيث كانت قيمة 

 1.12نان فروق ذات دلالة لاصائية عند متتوا الدلالة لخطوط اللعب الهجوم و الدفاس و الفريا ككل ه

بين القياسات القبلية و البعدية ايث نلااظ تحتن طفيف في مرونة العضلات الخلفية بالنتبة لفريا  اتحاد 

 . (8.18±  41.12)و بعد التدريب ( 8.22±  41.11)الجزائر لكرة القدم  قبل التدريب  

 :   الإصابات الرياضية  -4-2

أوضحت دراستنا لفريا اتحاد الجزائر لكرة القدم أن أعلا نتبة من ا رابات كانت الالتواء ب      

و يحتل التمزق العضلي المرتبة الثالثة  %81.24و يأتي التقلص العضلي في المرتبة الثانية ب  % 14.18

 .  % 32.12تجلة ب و لذا ما قمنا بعملية اتابية تصبح مجموس ا رابات العضلية الم,  % 41.82ب 

 .ا رابات الرياضية المتجلة لفريا اتحاد الجزائر لكرة القدم اتب مراكز اللعب نتب :  02 جدولال

 

 14.18بالنتبة لعدد ا رابات المتجلة اتب مراكز اللعب يأتي لاعبي خل الدفاس في المرتبة الأولا ب  

و هذا النتائج تشير للا ,  % 83.11و المرتبة الأخيرة لخل الهجوم ب  % 31.12يلي  خل الوسل ب  %

أو نتيجة الضغل المفرو  علا لاعبي خل , ضعف لاعبي الدفاس بدنيا مقارنة بخطوط اللعب الأخرا 

 . ( 18الجدول رقم )  الدفاس من الخصم خلال المباريات

و  قيد الدراسة  عوامل و متغيرات منها البدنيةارتفاس نتب ا رابات الرياضية الداخلية مرتبل بعدة 

لاعبي الدفاس أكثر عرضة للإرابات الرياضية  و هذا راجع .  البيوكميائية   –وجية البيول  -الفيزيولوجية 
القوة , م  11ضعف في تدريب الترعة   ,  للا نقص الاستعداد البدني خلال مرالة ا عداد البدني 

 ( .   لال نتائج الاختبارات البدنية من خ) المرونة ,  القصوا 

تبين أن عضلات الفخذ  (  18الجدول رقم )  بالنتبة لتوزيع ا رابات العضلية اتب موقعها في الجتم 

و تأتي العضلات ذات أربعة رؤو  الفخذية في المرتبة  % 23.33الخلفية أكثر عرضة للإرابات ب 

) و هذا النتائج جاءت لدا العديد من المؤلفين  .   % 2.22و أخيرا عضلات الكتف ب  % 81الثانية ب 

  Dauty . M et al (2003)  Rochcongar. P et al, زينب عبد الحميد العالم , أسامة ريا  

(2004 )   .   
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 توزيع ا رابات العضلية اتب موقعها في الجتم:  12الجدول 

 

 : و خلاصةنتائج المناقشة   -5

 >Pبالنتبة لنتائج اختبار الترعة لفريا اتحاد الجزائر لكرة القدم تبين وجود تحتن ذات دلالة لاصائية 

, يا ككل م خلال مرالة ا عداد البدني بالنتبة لجميع مراكز اللعب و الفر 41في اختبار الترعة  0.05

كانت دون دلالة ( البدني  قبل و بعد مرالة ا عداد) م خلال نفس الفترة  11بينما تغيرات الترعة 

لتدريبي لم يحدب تطورا المحتوا ا أنأي (  الوسل  –الدفاس  –الهجوم )   لاصائية لجميع خطوط اللعب

 . م  11 ةفي الترع

 -41 -2) في دراسة أجريت علا لاعبي كرة القدم الدرجة الأولا و هواة وجد اختلال في أداء الترعات 

غير أن التدريب المدمج لصفتي الترعة و القوة أدا للا ارتفاس الأداء  ,بين اللاعبين ( م  11- 31- 81

 Cometti et al (2008 ) Kollah et Quade (1993) ;في الترعات الخارة بلاعبي كرة القدم 
 . Dellal . A et al (2008.p76 )مذكور من طرل  

في القوة الانفجارية  P 0.05لاصائية  بالنتبة لاختبار القفز العمودي أظهرت النتائج تطور ذات دلالة     

ايث سجل خل , مرالة ا عداد البدني لجميع خطوط اللعب و الفريا ككل  لعضلات الفخذ و التاق خلال

 واط  2.48 ± 24.22واط و اضعف نتيجة اققها خل الدفاس ب  43.84 ±  22.43الهجوم أاتن وثبة ب 

قوة العضلية للأطرال التفلية وسرعة الحوافز العصبية ايث يتوقف تنمية القوة الانفجارية علا       

 88التي أجريت علا   Dauty.M et al (1999.p75)في هذا الصدد تشير دراسة  .للعضلات العامة  

  لاعب لكرة الطائرة  للا أن تطور القدرة العضلية من خلال  الوثب العمودي يحتاج للا مطاطية

العضلات الأطرال التفلية وخارة عضلات أربع رؤو  فخذية وزيادة سرعة الانقباضات العضلية 

لعضلات الفخذ الخلفية من خلال تقوية المجموعات العضلية بترعات كبيرة مما يوفر لها  الحماية من 

 . ا رابات العضلية والأوتار

فيما يخص اختبار المرونة تبين  تطور طفيف في مرونة الجذس و الأطرال التفلية لفريا لتحاد      
بينما لم يتجل تحتن في هذا الصفة بالنتبة , الجزائر لكرة القدم و خطوط اللعب الهجوم و  الوسل  

 .للاعبي خل الدفاس 

دا الحركة في مفارل الجتم و خارة تهدل  تمارين  ا طالة  للعضلات و الأربطة للا زيادة م        

بهدل الرفع  عمليا تتتخدم تمارين ا طالة قبل و أثناء و بعد التدريبات. مفارل الركبة و الفخذ و الكتف

من أداء المهارات الأساسية ، و في عمليات الاستشفاء  و الوقاية من ا رابات العضلية و المفارل 

Cometti. G (2003)     ,اللاعب لصفة المرونة يؤدي  للا  رعوبة  تطور الصفات   كما أن افتقار

 ( .  4882) البدنية  الضرورية  كالترعة و القوة و التحمل  علاوي    

خلال مرالة الرااة ا يجابية  يتمح و يؤدي للا زيادة    % 81اين أثبت أن لطالة العضلة ب  في     

و ,   Dellal et al  (2008.p92)ور من طرل مذك   Whirhed  (1985)معتبرة في القوة العضلية 

علا العكس  وجد في دراسة اديثة  أن تمارين ا طالة الثابتة  لا توفر الحماية من ا رابات العضلية لدا 

 .  Bouthin .B et al (2015)لاعبي كرة القدم هواة  
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من مجموس ا رابات  % 22للا  41ا رابات العضلية كثيرة الانتشار بين الرياضيين  ايث تشكل       

في   . هذا النتبة تتضمنها النتائج المتجلة لدراستنا     Guillodo . Y et al (2007. p53)الرياضية 

دراسة أخرا وجد أن ا رابات العضلية تحتل المرتبة الأولا لدا لاعبي كرة القدم المحترفة الفرنتية 

 Rochcongar . P et al( p668111.) % 88.2ثم الالتواء ب   %  32.1بنتبة  قدرها 

بات في هذا الصدد هنان دراسات مشابهة تدعم النتائج المتحصل عليها في دراستنا بارتفاس نتب ا را    

,  % 31ب    Ferret. JM et al (1990.p162)مذكور من طرل   Andrisi (1986)  العضلية 

Bryand (1988)   33 – 81بنتب تتراوح من % . 

و قد تمحور الهدل الأساسي لهذا الدراسة في محاولة التعرل علا طرق و آليات الوقاية من       

ا رابات الرياضية في كرة القدم من خلال تحديد متتويات التحضير البدني و هذا من خلال تطبيا 
المحيطة بمفارل و يوري البااث بالاهتمام بتقوية العضلات و الأربطة . مجموعة من الاختبارات البدنية 

التكامل في تدريب عنارر اللياقة البدنية , ايث أنها الأكثر استخداما و عرضة للإرابة , الركبة و الكاال 

 . بصورة متزنة و مبنية علا نتائج الاختبارات و القياسات 

   .المراجع و المصادر

                   .، القاهرة ، مصر ر العربيالطب الرياضي و لرابات الملاعب ، دار الفك (4882) أسامة ريا 
 .    العربي ، القاهرة ، مصر التدليك الرياضي و لرابات الملاعب ، دار الفكر  (.4882)زينب عبد الحميد العالم 
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