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  بعض الالعاب الفردیة إصابات الملاعب الأكثر شیوعا لدي لاعبي

 أسباب حدوثها و الجماعیة و 

  "دراسة علي عینة من لاعبي بعض الالعاب الجماعیة والفردیة بأندیة طرابلس"

  جامعة طرابلس   محمد علي خلیفة/ فوزي المبروك الهواري  أ/بشیر محمد الحاراتي أ/ أ

  : الملخص

یص إصــابات الملاعــب تســتقر علــى القمــة الهرمیــة لأهمیــة الطــب الریاضــي و لكــل مــن لــه علاقــة إن عملیـة تشــخ 

إذ بقـــدر تفهــم طبیعــة إصـــابات الملاعــب یمكـــن . بــذلك مــن معـــالج الطبیعــي ، ومــدربین وحتـــى الریاضــیین أنفســهم

نــواع إصــابات ان المعلومــات التــي تستســقى مــن خــلال عملیــة التشــخیص لأ. العمــل علــى الحمایــة منهــا ووقایتهــا 

الملاعــب و أمــاكن حــدوثها تقــدم الأســس الرئیســیة المهمــة لاتخــاذ القــرارات للعــلاج الطبــي ومــا یتبعهــا مــن عملیــات 

 .إعادة التأهیل الحركي

فإصـــابات الملاعـــب تترافـــق دومـــا مـــع النشـــاط البـــدني والریاضـــي وان معـــدل الإصـــابات فـــي بعـــض أنـــواع        

صــا فــي الالعـــاب التنافســیة التــي تتطلــب احتكــاك اللاعبــین مــع بعضـــهم أو الالعــاب هــو أعلــى مــن غیرهــا، خصو 

و هذا ما توصـل الیـه البـاحثون فـي دراسـتهم حـول أنـواع إصـابات الملاعـب الشـائعة . اصطدامهم ببعضهم البعض

ز ،ألعـاب الكاراتیـه ،جمبـا تـنس أرضـي،( و الالعاب الفردیـة ) كرة القدم ،كرة السلة، كرة الید(في الالعاب الجماعیة 

 .و التي تتجلى في الالتواءات، التمزقات العضلیة، الكسور، الخلوع و الرضوض) قوى ، الجودو

أمــا الأمــاكن الأكثــر عرضــة لإصــابات الملاعــب فــي بعــض الالعــاب ، كــرة الیــد ، كــرة الســلة ،كــرة القــدم ،        

العضـد ، المرفـق ، السـاعد : تتمثـل فـي تنس أرضي، الكاراتیه ،جمباز ،ألعاب قوى ، الجودو هي على حد السـواء 

 . ، الكوع و الید ، الفخذ ، الركبة ، الساق، الكاحل و القدم 

بالنسبة لأسباب حدوث إصـابات الملاعـب التـي یتعـرض لهـا اللاعبـون فـي مختلـف الالعـاب الفردیـة كانـت         

نخفــاض مســتوى اللیاقــة البدنیــة ثــم عــدم او جماعیــة، و التــي تتجلــى فــي عــدم الاهتمــام بالاحمــاء یلیهــا التعــب ثــم ا

ملائمة الأرضیة أو البساط و یلیها العامل النفسي، كلها أسـباب مشـتركة بـین التخصصـات الالعـاب المـذكورة ، إلا 

 .ان هناك تفاوت نسبي
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اكثــر مــن ) قــوى ،الجــودو تــنس أرضــي ،الكاراتیــه ،جمبــاز ،ألعــاب(بینمــا هنــاك أســباب تتعلــق بالالعــاب الفردیــة   

لالعــاب الجماعیــة تتمثــل فــي قلــة المنافســات و البطــولات، العــودة إلــى التــدریب قبــل الشــفاء وعــدم لــبس الــواقي و ا

 .كذلك نظام المنافسة الذي له تأثیر بالغ في حدوث إصابات الملاعب

  

الفردیـة  ونظرا لوجود فروق في أنواع و أماكن إصابات الملاعب والأسباب المؤدیة لحـدوثها بـین الالعـاب         

، التخصـص، الصـنف، الجـنس، السـن والمنطقـة الجغرافیـة، فـان  والجماعیة، و تختلف باختلاف المسـتوى اللاعـب

  .مجال البحث یبقى مفتوح للدراسة

 

 المقدمة

یعتمد التمیـز فـى الأداء الریاضـي علـي القـدرة علـي الجـري والقفـز وتغییـر الاتجـاه بمعـدلات عالیـة     

ویخضــع مفاصــل الجســم و العضــلات الاكثــر قــوة لقــوي عالیــة الشــدة وعــزوم ، عة التغییــرمــن الســرعة فــي بیئــة ســری

  .هائلة وأحمال متغیرة سریعة أثناء الانشطة 

إن النشــاط الریاضــي الجمــاعي أو الفــردي و الــذي یكــون اللاعــب عرضــة للاحتكــاك بالمنــافس فــإن توقــع          

إصـابة الأربطـة و إصـابة الجهـاز العضـلي العظمـي، و هـذا  تعرض اللاعب للكسور أمر شبه مؤكد بالإضافة إلـى

أمـــا الأنشـــطة الریاضـــیة الفردیــة فإنهـــا تـــرتبط بعـــدة أشــكال مـــن التمزقـــات الحـــادة . یحــث نتیجـــة العنـــف أو الســقوط 

  )7(  .بالعضلات وذلك ناتج عن شدة المنافسة التي تصل باللاعب في معظم الأحیان الى التعب العضلي

لاعــب تختلــف مـن تخصــص الــى آخــر تبعـا لطبیعتــه وطــرق تدریبـه و قــوانین ممارســته، حیــث أن أصـابات الم     

أصـــابات الملاعـــب لهـــا دورا كبیـــرا و فعـــالا فـــي التـــأثیر الســـلبي علـــى مســـتوى اللاعـــب و مـــردوده بصـــفة فردیـــة و 

  .بالتأثیر على مستوى الفریق ككل بصفة جماعیة

 الطب الریاضي والعلاج الطبیعي وقد تطورت بتطور تعد أصابات الملاعب جانب مهم في موضوع     

التشخیص ووسائل العلاج ویعد التطور العلمي في مجال أصابات الملاعب أساسا في تطویر قابلیة اللاعب 

أصابات الملاعب  لأن معرفة أسباب حدوث الإصابة تجعل المدرب والقائمین على الهیاكل  ووقایته من

 )8( .ق تفادیها و توفیر الآمان والسلامة أثناء النشاط البدني و الوقایة الملائمةملمین بطر  والمنشآت الریاضیة

الهجـوم وهـذا راجـع  بعض الالعاب الجماعیة تتمیز بالاحتكاك المباشـر بـین اللاعبـین سـواء فـي الـدفاع او         

عــل اللاعــب ان یتمتــع الـى طبیعــة اللعــب الحــدیث الــذي یــؤدي أحیانــا الــى التعــرض الــى أصــابات الملاعــب ممــا یج
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بلیاقــة بدنیــة عالیــة، ممــا یســمح للمــدرب الاعتنــاء باللاعــب مــن جمیــع النــواحي ســواء البدنیــة، التقنیــة، الخططیــة، 

 )4. (الصحیة و كذا النفسیة حتى لایتعرض الى الاصابة

را للقــوة الكبیــرة امــا الالعــاب الفردیــة  یتعــرض اللاعــب الــى نســبة مرتفعــة مــن الاصــابات الحــادة والخطیــرة نظــ      

التــي یشــترك بهــا اللاعـــب فــي التنــافس مـــع خصــمه او كنتیجــة لـــوزن جســم اللاعــب نفســـه و ضــغطه علــى مكـــان 

حـــدوث الاصـــابة، و تختلـــف الاصـــابة بـــإختلاف اســـلوب اداء اللاعـــب والوضـــع العـــام التـــي تحـــدث فیـــه و طریقـــة  

بصــــفة بالغــــة نتیجــــة لتكنیــــك خــــاطئ  الاداء الفنیــــة للاعــــب والخصــــم وقــــد یتعــــرض اللاعــــب لأصــــابات الملاعــــب

  )5. (ومحمهود زائد

لدي أرتي الباحثون أجراء دراسـة میدانیـة وذلـك للتعـرف علـي أنـواع وأسـباب أصـابات الملاعـب الاكثـر             

التـنس (والالعـاب الفردیـة ) كـرة القـدم، كـرة السـلة، كـرة الیـد(شیوعا عند لاعبي أندیة طرابلس في الالعاب الجماعیـة 

ولتفـــادي وتقلیـــل نســـبة أصـــابات الملاعـــب الشـــائعة ، جـــاءت التســـاؤلات ) الكاراتیـــه، لارضـــي ، الجـــودو، الجمبـــازا

  :الفرعیة كمایلي

هــل تختلــف أصــابات الملاعــب مــن حیــث أنواعهــا وأمــاكن حــدوثها فــي الالعــاب الجماعیــة والفردیــة حســب نــوع  -

 اللعبة ؟

 عب بین الالعاب الجماعیة والفردیة ؟هل هناك فروقات في أسباب حدوث أصابات الملا -

هــل هنــاك أخــتلاف فــي أصــابات الملاعــب مــن حیــث أنواعهــا وأمــاكن حــدوثها فــي الالعــاب الجماعیــة والفردیــة  -

  ؟.حسب نوع اللعبة 

 

 :أهمیة الدراسة 

التقلیــل مــن نســبة حــدوث أصــابات الملاعــب وذلــك بــالتعرف علــي الاســباب الحقیقیــة لحــدوث الاصــابة والوقــت  -

المناســب لتقــدیم الإســعافات الأولیــة أثنــاء لحــدوث الاصــابة و العنایــة الكافیــة بعــد الاصــابة فــي الالعــاب الجماعیــة 

 .  والفردیة

 .وضع وتعدیل القوانین الریاضیة الضروریة لتفادي وقوع أصابات الملاعب  -

  .من النعرض للاصابة تشجیع اللاعبین علي الاقبال لمزاولة الالعاب الجماعیة والفردیة دون الخوف -

 :أهداف الدراسة 

 .التعرف علي أنواع أصابات الملاعب الاكثر شیوعا في الالعاب الجماعیة والفردیة -

 .تحدید الاماكن الاكثر عرضة لأصابات الملاعب عند لاعبي الالعاب الجماعیة والفردیة -
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  .الجماعیة والفردیةالتعرف علي الاسباب الحقیقیة لحدوث أصابات الملاعب في الالعاب  -

 

  

 :فروض الدراسة

 .توجد فروق دالة إحصائیاً في أسباب حدوث أصابات الملاعب في الالعاب الجماعیة والفردیة - 1

 توجد فروق دالة إحصائیاً في أسباب حدوث إصابات الملاعب بین الالعاب الجماعیة والفردیة - 2

ا وأمـاكن حـدوثها فـي الالعـاب الجماعیـة توجد فروق دالة إحصائیاً في أصابات الملاعب من حیث أنواعهـ - 3

  .والفردیة حسب نوع اللعبة 

  :المصطلحات المستخدمة في الدراسة

 

 :أصابات الملاعب -

هــي الاصــابة التــي تصــیب أعضــاء أو جســد اللاعبــین خــلال التمرینــات أوالمباریــات ممــا یــؤدي إلــى تعطیــل        

وأصــابات الملاعــب هــي ناتجــة عــن تــأثیر خــارجي مفــاجئ  الأعضــاء عــن القیــام بوظیفتهــا الطبیعیــة بصــورة مؤقتــة

یتعدى أو یفوق قدرة التحملّ سـواء علـى مسـتوى الأعضـاء السـلیمة أوالأعضـاء المصـابة مـن جـراء إصـابات خفیفـة 

  (3) .سابقة تسبب إصابة بلیغة تتسبب في توقف وظیفي

  :الالعاب الجماعیة

هـي أي لعبــة التـي تنطــوي علـى لاعبــین یعملــون   (Team sport ) :بالإنجلیزیـةالالعـاب الجماعیــة          

ذ القــــرارات یقـــوم أعضــــاء الفریـــق بتحدیـــد الأهـــداف واتخـــا. ضـــمن فریـــق مـــن أجـــل تحقیــــق هـــدف أو فـــوز مشـــترك

وكــرة  وكــرة القــدم الهــوكي :مــن الألعــاب الجماعیــة .والتواصــل وحــل المشــاكل فــي جــو الثقــة مــن أجــل تحقیــق الفــوز

وكــــرة  والكریكیـــت والرجبـــي والتجـــدیف واللكــــروس وكـــرة المـــاء والتـــنس والكــــرة الطـــائرة وكـــرة الســـلة یـــةالقـــدم الأمریك

  )9(.وغیرها الكثیر  الید

 :الالعاب الفردیة 

خص واحد دون مساعدة من مجموعة أو أشـخاص ونجـد أمثلـة الالعاب الفردیة هي اللعبة التي یمارسها ش        

لهـذا النـوع مـن الالعـاب مثـل لعبـة التـنس والعـاب القـوي والكاراتیـه والجـودو وأنـواع أخـرى مـن الالعـاب حیـث یحـاول 

  )6( .كل شخص یمارس هذا النوع من الریاضة بالفوز على الآخر وتحقیق أهدافه
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  اجراءات البحث 

 البحث منهج 1.2

 والتسـاؤلات الباحثون المنهج الوصفي المسحي نظراً لملائمة هذا المنهج لطبیعـة الدراسـة الحالیـة وأهـدافهاأستخدم 

  . إلیها  تسعى التي

 

  :الدراسة مجتمع 2.2

لیبیـا خـلال فتـرة  -لاعبـي بعـض الالعـاب الجماعیـة والفردیـة بأندیـة طـرابلس علـى الدراسـة هـذه مجتمـع أشـتمل    

  .2016لعام الحالي إجراء الدراسة خلال ا

  :عینة الدراسة

ـــغ  -تكونـــت أفـــراد عینـــة الدراســـة مـــن لاعبـــي بعـــض الالعـــاب الجماعیـــة والفردیـــة بأندیـــة طـــرابلس   لیبیـــا وبل

  .من الذین أستجابوا لأداة الدراسة  العشوائیة لاعبا تم أختیارهم بالطریقة) 65(عددهم 

 

  التوزیع التكراري لخصائص أفراد عینة الدراسة 

  

  : صیف العینة تو  -1

  توصیف أفراد عینة الدراسة ) 1(جدول 

 المجموع الجودو ألعاب القوى جمباز الكاراتیه تنس أرضي الالعاب الفردیة

 25 5 5 5 5 5 العدد

 100 20 20 20 20 20 النسبة المئویة

  كرة القدم كرة الید كرة السلة الالعاب الجماعیة

 40 0 0 25 6 9 العدد

 100 0 0 62.5 15 22.5 النسبة المئویة

 65 5 5 30 11 14 المجموع

       

مــن % 38یوضــح النتــائج الخاصــة بتوصــیف أفــراد عینــة الدراســة ، حیــث نجــد أن مــا نســبته ) 1(جــدول         

التــنس الأرضــي ، الكاراتیــه ، جمبـــاز (إجمــالي أفــراد عینــة الدراســة كـــانوا یمارســون الالعــاب الفردیــة وتوزعــت بـــین 
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كـرة (مـن أفـراد عینـة الدراسـة یمارسـون الالعـاب الجماعیـة %  62، كمـا یلاحـظ أن نسـبة ) قوى ، الجـودو،ألعاب ال

  ).السلة ، كرة الید ، كرة القدم

  

  : النوع  -2

  یوضح توزیع أفراد عینة الدراسة من حیث النوع) 2(جدول 

 % النسبة التكرار النوع

 98.46  64 ذكر

 1.54 1 أنثى

 100 65 المجموع

 

  

حیـث نجـد أن أغلـب عینـة ، یوضح النتائج الخاصة بتوزیع أفراد عینة الدراسة مـن حیـث النـوع ) 2(جدول         

وقــد بلغــت نســبة ، مــن إجمــالي أفــراد عینــة الدراســة% 98.46أفــراد الدراســة كــانوا مــن الــذكور وقــد بلغــت نســبتهم 

  %. 1.54الإناث 

  

  

  

  

  

    

  التوزیع التكراري لأفراد عینة الدراسة حسب النوع) 1( شكل 

  

  

 :المؤهل العلمي -3

         

 

ذكر
98%

أنثى
2%
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  توزیع أفراد عینة الدراسة من حیث المؤهل العلمي) 3(جدول 

 % النسبة التكرار المؤهل العلمي

 6.15 4 إعدادي

 32.31 21 دبلوم متوسط

 13.84 9 دبلوم عالي

 47.68 31 جامعي

 100 65 المجموع

حیث نجد أن ، یوضح النتائج الخاصة بتوزیع أفراد عینة الدراسة من حیث المؤهل العلمي) 3(جدول           

، من إجمالي أفراد عینة الدراسة% 47.68غالبیة أفراد عینة الدراسة من حملة شهادة البكالوریوس وبلغت نسبتهم 

أما الشهادة ، %13.84والدبلوم العالي كانت نسبتهم ، %32.31دة الدبلوم المتوسطبینما بلغت نسبة حملة شها

  .من إجمالي أفراد عینة الدراسة% 6.15الإعدادیة فبلغت 

  

 

 

 

  

  التوزیع التكراري لأفراد عینة الدراسة حسب المؤهل العلمي) 2(شكل 

  

 

  :الحالة الاجتماعیة -4 

  الدراسة من حیث یوضح توزیع أفراد عینة )  4(جدول رقم 

  الحالة الاجتماعیة

 

0

10

20

30

40
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 % النسبة التكرار الحالة الاجتماعیة

 92.31 60 أعزب

 7.69 5 متزوج

 100 65 المجموع

  

حیث نجد أن ، یوضح النتائج الخاصة بتوزیع أفراد عینة الدراسة من حیث الحالة الاجتماعیة) 4(جدول       

من إجمالي أفراد عینة الدراسة ، وقد % 92.31اد عینة الدراسة كانوا من العزاب وقد بلغت نسبتهمغالبیة أفر 

  %.7.69بلغت نسبة المتزوجون 

  

  

  

  

  

  

  

  

  التوزیع التكراري  لأفراد عینة الدراسة حسب الحالة الاجتماعیة) 3(شكل 

  

 .یالیب -تم تطبیق هذه الدراسة بمدینة طرابلس: المجال المكاني: ثانیا

   . 2016تم تطبیق هذه الدراسة خلال العام : المجال الزمني: ثالثا

  

  الدراسة أداة

  :الدراسة أداة بناء -

  :تم تصمیم أداة الدراسة الحالیة طبقاً للخطوات التالیة

 

اعزب
92%

متزوج
8%
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 المتغیـرات المتعلقـة تتضـمن للدراسـة والتـي المسـتقلة بـالمتغیرات یتعلـق الأول الجـزء جـزئین من الاستبیان تكون    

 -الحالـة الاجتماعیـة – العمـر - الجـنس -الاسـم ( بالخصـائص الشخصـیة والتخصـص لأفـراد الدراسـة ممثلـة فـي 

 )نوع النشاط الممارس – التخصص الاجتماعي – التخصص الفردي – التعلیمي المستوي

  -:الأتي من فیتكون الإستبیان من الثاني الجزء أما

  :دثت بها الإصابة والتوقیتاتمعلومات حول اللعبة التى ح :المحور الأول

  .عبارات وسؤال مفتوح )9(ویشتمل على: التوقیت الذى حدثت به الإصابة

 :معلومات حول أسباب الإصابة :المحور الثانى

 وسؤال مفتوح .عبارات )9(ویشتمل على: الأسباب المتعلقة بالناحیة التدریبیة للاعب -1

  وسؤال مفتوح .عبارات) 10(ویشتمل على: یة للاعبالأسباب المتعلقة بالنواحى النفسیة والصح -2

  .وسؤال مفتوح .عبارات )6(ویشتمل على: الأسباب المتعلقة  بالإسعافات الأولیة  والطبیة  للاعب -3

 

  :تحدید نوع ومكان الإصابة :المحور الثالث

  .عبارات وسؤال مفتوح )4(أصابات العظام ویشتمل على -1

  .وسؤال مفتوح عبارات) 3(ىأصابات المفاصل ویشتمل عل -2

  .عبارات وسؤال مفتوح )4(اصابات العضلات ویشتمل على -3

غیـر  -موافـق الـي حـد مـا   -موافـق  :(التالیـة العبـارات تحمـل قائمـة الأول المحـور فقـرات مـن فقـرة كـل ویقابـل

 3) موافـق( :الآتـي النحـو إحصـائیًا علـى معالجتها لتتم درجات السابقة العبارات من عبارة كل منح تم وقد .)موافق

 .درجة واحدة  1) غیر موافق (درجات، 2) موافق الي حد ما  (، درجات

غیـر  -موافـق الـي حـد مـا  -موافـق  ( :التالیـة العبـارات تحمـل قائمـة الثـاني المحـور فقـرات مـن فقـرة كـل ویقابـل

 3) موافـق( :الآتـي النحـو ائیًا علـىإحصـ معالجتها لتتم درجات السابقة العبارات من عبارة تم منح كل وقد .)موافق

 المحـور فقـرات مـن فقـرة كـل ویقابـل.  درجـة واحـدة  1) غیـر موافـق (درجـات، 2) موافـق الـي حـد مـا  (، درجـات

 .تحدد نوع الاصابة  العبارات تحمل قائمة الثالث

 Open)    والمفتـوح (Closed Questionnaire)المغلـق الشـكل المحـاور إعـداد فـي البـاحثون تبنـي وقـد  

Questionnaire) سؤال لكل المحتملة الاستجابات یحدد معا الذي. 

   :الدراسة أداة صدق
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 مـن المحكمـین مـن عـدد عرضـها علـى تـم لقیاسـه وضعت ما قیاس في الدراسة أداة صدق مدى على للتعرف    

یـل واصـابات الملاعـب إعـادة التأه المجـال فـي الممارسـین من لیبیا وعدد -طربلس  بجامعه التدریس هیئة أعضاء

 .محكمین) 5( المحكمین عدد وبلغ

 النهائیـة بصورتها الدراسة هذه الباحثون بإعداد أداة قام المطلوبة التعدیلات إجراء وبعد المحكمین آراء ضوء وفي

 . صورته النهائیة  الاستبیان في یوضح )2( والمرفق رقم

  :تطبیق أداة الدراسة إجراءات

 وبعد الدراسة عینة على توزیعه تم تطبیقه على الموافقة على والحصول النهائیة صورته يالاستبیان ف تصمیم بعد

  .الإحصائي للتحلیل استبیان صالح) 65( على الحصول تم التطبیق

 

 :الإحصائیة المعالجة أسالیب

 الإحصـائیة لیبالأسـا العدیـد مـن اسـتخدام تـم فقـد تجمیعهـا، تـم التـي البیانـات وتحلیل الدراسة أهداف لتحقیق     

 Statistical Package بالرمز اختصارًا لها یرمز الاجتماعیة والتي للعلوم الإحصائیة الحزم بأستخدام المناسبة

for Social Sciences (SPSS) الآلي الحاسب إلى البیانات وإدخال ترمیز تم أن بعد وذلك (.  

  

  :وصف البیانات وأختبار فرضیات الدراسة 

  :وث الإصابةظروف وتوقیتات حد

  التوزیع التكراري وتوزیع النسبة المئویة لإجابات أفراد عینة الدراسة) 5(جدول 

  على العبارات حول ظروف الإصابة

 غیر موافق موافق إلي حد ما موافق في أي ظروف كانت الإصابة م
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري
 النسبة المئویة

 أثناء التدریب 1
 25 3 37 التكرار

2.18 0.97 %72.82 
 38.46% 4.62% 56.92% %النسبة 

2 
أثناء 

 المنافسة

 34 3 28 التكرار

1.91 0.98 %63.59 
 52.31% 4.62% 43.08% %النسبة

یوضـح النتـائج الخاصـة بتوزیـع أفـراد عینــة الدراسـة مـن حیـث ظـروف الإصـابة،حیث نجــد أن )  5( جـدول          

بینمـا بلغـت الإصـابات % 72.82ثناء التدریب حیث بلغت النسبة المئویـة لتلـك الإصـابات اغلب الإصابات تحدث أ

     %. 63.59أثناء المنافسة 
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  یوضح التوزیع التكراري و توزیع النسبة المئویة لإجابات أفراد عینة الدراسة) 11(جدول 

  على العبارات حول توقیت حدوث الإصابة 

  

 موافق توقیت حدوث الإصابة م
فق إلي حد موا

 ما
 غیر موافق

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

النسبة 

 المئویة

 بدایة التدریب 1
 50 2 13 التكرار

1.43 0.81 %47.69 
 76.92% 3.08% 20.00% %النسبة

 أثناء التدریب 2
 32 2 31 التكرار

1.98 0.99 %66.15 
 49.23% 3.08% 47.69% %النسبة

 نهایة التدریب 3
 55 2 8 التكرار

1.28 0.67 %42.56 
 84.62% 3.08% 12.31% %النسبة

         

، یوضـح النتـائج الخاصـة بتوزیـع أفـراد عینـة الدراسـة مـن حیـث توقیـت حـدوث الإصـابة)  6( جـدول          

% 66.15حیـث نجـد أن اغلـب الإصـابات تحــدث أثنـاء التـدریب حیـث بلغــت النسـبة المئویـة لتلـك الإصــابات 

  %. 42.56، ونسبة الإصابات نهایة التدریب بلغت %47.69بینما بلغت الإصابات بدایة التدریب 

  

  یوضح التوزیع التكراري و توزیع النسبة المئویة لإجابات أفراد عینة الدراسة ) 7(جدول    

  على العبارات حول نوع المنافسات التي حدثت بها الإصابة

 م
نوع  المنافسات التي حدثت 

 الإصابة بها
 موافق

موافق إلي 

 حد ما
 غیر موافق

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

النسبة 

 المئویة

 الرسمیة 1
 41 1 23 التكرار

1.72 0.96 %57.44 

 63.08% 1.54% 35.38% %النسبة

 الودیة 2
 33 4 28 التكرار

1.92 0.97 %64.10 
 50.77% 6.15% 43.08% %النسبة
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یوضح النتائج الخاصة بتوزیع أفراد عینة الدراسة من حیث نوع المنافسات التي حدثت بها ) 7(جدول      

الإصابة، حیث نجد أن اغلب الإصابات تحدث في المنافسات الودیة حیث بلغت النسبة المئویة لتلك 

  %. 57.44بینما بلغت الإصابات في المنافسات الرسمیة % 64.10الإصابات 

یوضح التوزیع التكراري وتوزیع النسبة المئویة لإجابات أفراد عینة الدراسة على العبارات حول دور ) 8(جدول 

  المنافسة التي حدث بها الإصابة

 م
دور المنافسة التي حدث بها 

 الإصابة
 غیر موافق موافق إلي حد ما موافق

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري
 النسبة المئویة

1 
ل الأدوار قب

 النهائیة

 44 3 18 التكرار

1.60 0.90 %53.33 
 %67.69 %4.62 %27.69 %النسبة

 الأدوار النهائیة 2

 47 2 16 التكرار

1.52 0.87 %50.77 

 %72.31 %3.08 %24.62 %النسبة

  

ث بهــا یوضــح النتــائج الخاصــة بتوزیــع أفــراد عینــة الدراســة مــن حیــث دور المنافســة التــي حــدت )8(جــدول       

حیــــث نجــــد أن اغلــــب الإصــــابات تحــــدث فــــي الأدوار قبــــل النهائیــــة حیــــث بلغــــت النســــبة المئویــــة لتلــــك ، الإصــــابة

  %.50.77بینما بلغت الإصابات في الأدوار النهائیة % 53.33الإصابات 
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  أسباب حدوث أصابات الملاعب في الالعاب الجماعیة والفردیة: الفرض الأول 

  :تعلقة بالناحیة التدریبیة للاعب الأسباب الم: أولا 

  التوزیع التكراري وتوزیع النسبة المئویة لإجابات أفراد عینة الدراسة )  9(جدول 

  )الأسباب المتعلقة بالناحیة التدریبیة للاعب(على العبارات المتعلقة 

 العبارات م

ح
رج

لم
 ا
ط
وس

مت
ال

ري 
عیا

لم
 ا
ف

را
ح
لان

ا
 

ف
لا
خت

لا
 ا
ل
ام
مع

 

یة
ئو

لم
 ا
بة
س
الن

 

  

ي
رأ
ال

 
ئد
سا

ال
  

 

1 
أرضیة الملعب أو الأجهزة الریاضیة والأدوات غیر 

 .ملائمة للنشاط الممارس
 موافق إلى حد ما 67.18% 42.51% 0.86 2.02

 موافق إلى حد ما %64.62 %49.01 0.95 1.94 .عدم الإحماء الكافي قبل البدء بالتمرین  2

 لى حد ماموافق إ %62.56 %47.57 0.89 1.88 .إجهاد في التدریب 3

 موافق إلى حد ما %58.46 %53.36 0.94 1.75 .عدم أكتمال اللیاقة البدنیة العامة والخاصة 4

 غیر موافق %54.36 %45.44 0.74 1.63 .وجود شدة خارجیة كالطقس الغیر مناسب 5

 غیر موافق %51.79 %53.40 0.83 1.55 .عدم ارتداء الأجهزة والملابس الواقیة من الإصابات 6

 غیر موافق %51.28 %52.75 0.81 1.54 .عدم توافر التكنیك الخاص بالمهارة  7

 غیر موافق %51.28 %50.19 0.77 1.54 قلة فترات الراحة أثناء التدریب 8

 غیر موافق %49.74 %49.02 0.73 1.49 .سوء التخطیط والتنظیم للبرنامج التدریبي 9

 
 یر موافقغ %56.81 %49.04 0.84 1.70 الدرجة الكلیة

           

یوضح المتوسـط الحسـابي والانحـراف المعیـاري والنسـبة المئویـة لإجابـات أفـراد عینـة ) 9(جدول         

الدراسة حول المحور مرتبة تنازلیاً، ویلاحـظ مـن خـلال النسـب المئویـة و المتوسـط الحسـابي أن إجابـات 

لأجهـــزة الریاضـــیة والأدوات غیـــر ملائمــــة أرضـــیة الملعـــب أو ا" أفـــراد عینـــة الدراســـة كانـــت تشـــیر إلـــى 

عـدم الإحمـاء الكـافي قبـل " ، تـأتي بعـد ذلـك % 67.18یحتـل المرتبـة الأولـى بنسـبة  "للنشـاط الممـارس 

إجهـــاد فـــي التـــدریب " ، یلیهـــا بالمرتبـــة الثالثـــة % 64.62فـــي المرتبـــة الثانیـــة وبنســـبة " البـــدء بـــالتمرین 

ـــــة الرابعـــــة ، %62.56بنســـــبة " بنســـــبة " عـــــدم اكتمـــــال اللیاقـــــة البدنیـــــة العامـــــة والخاصـــــة  "وفـــــي المرتب

فــــي المرتبــــة الأخیــــرة  " ســــوء التخطــــیط والتنظــــیم للبرنــــامج التــــدریبي " ، وقــــد جــــاءت العبــــارة % 58.46

، وان الــرأي الســائد للدرجــة الكلیــة للأســباب المتعلقــة بالناحیــة التدریبیــة % 49.74وبنســبة مئویــة بلغــت 

اق أفراد عینة الدراسة بالكامل على عدم أهمیـة هـذا الجانـب فـي حصـول علـى للاعب كان یشیر إلى اتف
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، بحســب % 56.81وبنســبة مئویــة بلغــت "  1.70"الإصــابات ، حیــث بلــغ المتوســط الحســابي المــرجح 

  .إجابات أفراد عینة الدراسة بالكامل

  

  :الأسباب المتعلقة بالنواحي النفسیة والصحیة للاعب: ثانیاً 

 وزیع التكراري والتوزیع النسبي المئوي لإجابات أفراد عینة الدراسة على العباراتالت) 10(جدول 

  )الأسباب المتعلقة بالنواحي النفسیة والصحیة للاعب(المتعلقة  

 العبارات م
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 موافق إلى حد ما %67.18 %37.72 0.76 2.02 .زیادة الانفعال 1

 موافق إلى حد ما %64.10 %48.04 0.92 1.92 .عدم الإهتمام بالتغذیة السلیمة 2

 موافق إلى حد ما %63.59 %44.17 0.84 1.91 .الشحن الزائد 3

 موافق إلى حد ما %62.56 %44.68 0.84 1.88 .الإحساس بالقلق 4

 موافق إلى حد ما %61.03 %46.88 0.86 1.83 الأرق وعدم النوم الكافي 5

 غیر موافق %56.41 %44.22 0.75 1.69 التغیرات الفسیولوجیة بالجسم 6

 غیر موافق %55.38 %52.42 0.87 1.66 .سوء الحالة النفسیة 7

 غیر موافق %52.82 %50.99 0.81 1.58 .الإحساس بالخوف 8

 افقغیر مو  %49.23 %52.32 0.77 1.48 .ضعف الثقة بالنفس 9

 غیر موافق %38.97 %44.26 0.52 1.17 .تعاطى المنشطات 10

 غیر موافق %57.13 %46.34 0.79 1.71 الدرجة الكلیة

   

یوضــح المتوســط الحســابي والانحــراف المعیــاري والنســبة المئویــة لإجابــات أفــراد عینــة الدراســة ) 10(جــدول        

سـب المئویـة والمتوسـط الحسـابي أن إجابـات أفـراد عینـة الدراسـة حول المحور مرتبة تنازلیاً ، ویلاحظ من خـلال الن

عـــدم الإهتمـــام " ، تـــأتي بعـــد ذلـــك % 67.18یحتـــل المرتبـــة الأولـــى بنســـبة " زیـــادة الانفعـــال " كانـــت تشـــیر إلـــى 

% 63.59بنسـبة " الشـحن الزائـد " ، یلیهـا بالمرتبـة الثالثـة % 64.10في المرتبة الثانیة وبنسبة " بالتغذیة السلیمة 

فـــي " تعـــاطى المنشـــطات " ، وقـــد جـــاءت العبـــارة % 62.56بنســـبة " الإحســـاس بـــالقلق " ، وفـــي المرتبـــة الرابعـــة 

، وان الـــرأي الســـائد للدرجـــة الكلیـــة للأســـباب المتعلقـــة بـــالنواحي % 38.97المرتبـــة الأخیـــرة  وبنســـبة مئویـــة بلغـــت 

اســـة بالكامــل علــى عـــدم أهمیــة هـــذا الجانــب فـــي النفســیة والصــحیة للاعـــب كــان یشـــیر إلــى اتفــاق أفـــراد عینــة الدر 
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، % 57.13وبنســـبة مئویــــة بلغــــت "  1.71"حصـــول علــــى الإصـــابات ، حیــــث بلـــغ المتوســــط الحســـابي المــــرجح 

  .بحسب إجابات أفراد عینة الدراسة بالكامل

  :الأسباب المتعلقة بالإسعافات الأولیة والطبیة للاعب: ثالثاً 

  توزیع النسبي المئوي لإجابات أفراد عینة الدراسة التوزیع التكراري وال) 11(جدول 

  )بالإسعافات الأولیة والطبیة للاعب الأسباب المتعلقة(على العبارات المتعلقة 
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 موافق %72.82 %42.74 0.93 2.18 .عدم الإهتمام بالكشف الطبي الدوري 1

 موافق إلى حد ما %66.15 %44.97 0.89 1.98 .عدم الإهتمام بإجراء القیاسات البدنیة والاختبارات 2

 موافق إلى حد ما %62.56 %49.40 0.93 1.88 .الإهمال بإسعافات الإصابات الخفیفة 3

 إلى حد ماموافق  %61.03 %48.83 0.89 1.83 .العودة للعب قبل إتمام الشفاء 4

 موافق إلى حد ما %58.97 %48.71 0.86 1.77 .عدم الإهتمام بالتأهیل الریاضي 5

 موافق إلى حد ما %58.97 %51.70 0.91 1.77 .زیادة الحمل بعد العودة من الإصابة 6

 موافق إلى حد ما %57.95 %45.79 0.80 1.74 .عدم الإهتمام بالتدریبات الوقائیة 7

 غیر موافق %52.31 %51.59 0.81 1.57 .التعلیمات والتوجیهات الطبیةعدم الإلتزام ب 8

 موافق إلى حد ما %61.35 %47.74 0.88 1.84 الدرجة الكلیة

  

ــــة ) 11(جــــدول            ــــاري والنســــبة المئویــــة لإجابــــات أفــــراد عین یوضــــح المتوســــط الحســــابي والانحــــراف المعی

من خلال النسـب المئویـة و المتوسـط الحسـابي أن إجابـات أفـراد عینـة  الدراسة حول المحور مرتبة تنازلیاً، ویلاحظ

تـأتي ، % 72.82یحتـل المرتبـة الأولـى بنسـبة  "عـدم الإهتمـام بالكشـف الطبـي الـدوري" الدراسـة كانـت تشـیر إلـى 

لیهـــا ی، %66.15فـــي المرتبـــة الثانیـــة وبنســـبة " عـــدم الإهتمـــام بـــإجراء القیاســـات البدنیـــة والاختبـــارات " بعـــد ذلـــك 

العــودة للعــب " وفــي المرتبــة الرابعــة ، %62.56بنســبة " الإهمــال بإســعافات الإصــابات الخفیفــة " بالمرتبــة الثالثــة 

فـــي " عـــدم الإلتـــزام بالتعلیمـــات والتوجیهـــات الطبیـــة " وقـــد جـــاءت العبـــارة ، %61.03بنســـبة " قبـــل إتمـــام الشـــفاء 

لـرأي السـائد للدرجـة الكلیـة للأسـباب المتعلقـة  بالإسـعافات وان ا، % 52.31المرتبة الأخیـرة  وبنسـبة مئویـة بلغـت 

الأولیــة والطبیــة للاعــب كــان یشــیر إلــى اتفــاق أفــراد عینــة الدراســة بالكامــل علــى أهمیــة النســبیة لهــذا الجانــب فــي 
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بحسـب ، % 57.13وبنسـبة مئویـة بلغـت " 1.71"حیـث بلـغ المتوسـط الحسـابي المـرجح ،حصول على الإصابات 

  .د عینة الدراسة بالكاملإجابات أفرا

  توجد فروق دالة إحصائیاً في أسباب حدوث إصابات الملاعب بین: الفرض  الثاني 

  . الالعاب الجماعیة والفردیة 

بـــین عینتـــین مســـتقلتین لإیجـــاد الفـــروق بـــین المتوســـطات الحســـابیة "  t.test" ت " قـــام البـــاحثون باســـتخدام اختبـــار

  .الالعاب الجماعیة والفردیة لأسباب حدوث أصابات الملاعب بین

  لإجابات أفراد عینة الدراسة على العبارات " ت"المتوسطات الحسابیة وقیمة )  12(جدول 

 )أسباب حدوث إصابات الملاعب بین الالعاب الفردیة والجماعیة(المتعلقة 

 أسباب حدوث إصابات الملاعب م

 الالعاب الجماعیة الالعاب الفردیة

 الفرق
  قیمة

 ت

 مستوى

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

1 
الأسباب المتعلقة بالناحیة التدریبیة 

 للاعب
1.951 0.540 1.550 0.357 0.401 3.612** 0.001 

2 
الأسباب المتعلقة بالنواحي النفسیة 

 والصحیة للاعب
1.952 0.561 1.565 0.445 0.387 3.083** 0.003 

3 
الأسباب المتعلقة  بالإسعافات الأولیة  

 والطبیة  للاعب
2.165 0.598 1.638 0.492 0.528 3.869** 0.000 

 0.000 **4.089 0.439 0.355 1.584 0.510 2.023 الدرجة الكلیة 

  ).0.01( دلالة مستوى إحصائیاً عند دال الإرتباط معامل (**)

  ).0.05( دلالة  مستوى ائیاً عندإحص دال الإرتباط معامل ( *)

للتعــرف علــى معنویــة الفــروق لأســباب حــدوث إصــابات الملاعــب "   t.test" ت " قــد تــم اســتخدام اختبــارل        

(أو ) (بـــــین الالعـــــاب الجماعیـــــة والفردیـــــة مـــــن حیـــــث درجـــــة التـــــأثیر عنـــــد مســـــتوى دلالـــــة معنویـــــة    

  :وقد أشارت نتائج الدراسة المیدانیة إلى ). 

توجـــد فــــروق دالـــة إحصــــائیاً فـــي أســـباب حــــدوث إصـــابات الملاعــــب بـــین الالعــــاب " ولاختبـــار الفرضـــیة المتعلقــــة 

وهـي أقـل ) 00.00(بدلالـة معنویـة محسـوبة )  4.089(نلاحـظ أن قیمـة إحصـائي الاختبـار ، "الجماعیة والفردیـة 

05.0

01.0
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فهـذا یشـیر إلـى وجـود فـروق ، دیلـة لـذلك نـرفض الفرضـیة الصـفریة ونقبـل الفرضـیة الب 0.05مـن مسـتوى المعنویـة 

  .دالة إحصائیاً في أسباب حدوث إصابات الملاعب بین الالعاب الجماعیة والفردیة ولصالح الالعاب الفردیة

  هناك أختلاف في أصابات الملاعب من حیث أنواعها وأماكن حدوثها: الفرض الثالث 

  في الالعاب الجماعیة والفردیة حسب نوع اللعبة

  

  توزیع أفراد عینة الدراسة من حیث إصابات العظام)  13(جدول   

  

 المجموع أخرى كسر شرخ كدمة إصابات العظام

 الالعاب الفردیة
8 0 2 15 25 

32 0 8 60 100 

 الالعاب الجماعیة
15 1 4 20 40 

37.50 2.5 10 50 100 

 المجموع
23 1 6 35 65 

35.38 1.54 9.23 53.85 100 

حیــث ، یوضــح النتــائج الخاصــة بتوزیــع أفــراد عینــة الدراســة مــن حیــث إصــابات العظــام)  13(  جــدول رقــم        

أمـا فـي الالعـاب الجماعیـة ،% 32نجد أن أغلب الإصـابات فـي الالعـاب الفردیـة هـي الكـدمات حیـث كانـت بنسـبة 

  %  .37.50فقد بلغت 

  توزیع أفراد عینة الدراسة من حیث إصابات المفاصل)  14(جدول   

 المجموع أخرى خلع التواء ابات المفاصلإص

 الالعاب الفردیة
13 2 10 25 

52 8 40 100 

 الالعاب الجماعیة
19 7 14 40 

47.50 17.5 35.00 100 

 المجموع
32 9 24 65 

49.23 13.85 36.92 100 
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ات المفاصــل، حیــث یوضــح النتــائج الخاصــة بتوزیــع أفــراد عینــة الدراســة مــن حیــث إصــاب)  14( جــدول          

أمــا فــي الألعــاب الجماعیــة ،% 52نجــد أن اغلــب الإصــابات فــي الالعــاب الفردیــة هــي الالتــواء حیــث كانــت بنســبة 

  %  47.50فقد بلغت 

  یوضح توزیع أفراد عینة الدراسة من حیث إصابات العضلات)  20(جدول 

  

 المجموع أخرى )هرس ( الرضة التمزق الشد إصابات المفاصل

 الفردیةالالعاب 
12 7 1 5 25 

48 28 4 20 100 

 الالعاب الجماعیة
18 7 1 14 40 

45 17.5 2.5 35 100 

 المجموع
30 14 2 19 65 

46.15 21.54 3.08 29.23 100 

  

حیث نجد أن ، یوضح النتائج الخاصة بتوزیع أفراد عینة الدراسة من حیث إصابات العضلات)  20( جدول 

أما في الالعاب الجماعیة فقد بلغت ،% 48عاب الفردیة هي الشد حیث كانت بنسبة اغلب الإصابات في الال

30.  %  

  

  

  الخاتمة 

إن عملیـة تشــخیص إصــابات الملاعــب تسـتقر علــى القمــة الهرمیــة لأهمیــة الطـب الریاضــي و لكــل مــن لــه         

هــم طبیعــة إصــابات الملاعــب إذ بقــدر تف. علاقــة بــذلك مــن معــالج الطبیعــي ، ومــدربین وحتــى الریاضــیین أنفســهم

ان المعلومـــات التـــي تستســـقى مـــن خـــلال عملیـــة التشـــخیص لأنـــواع . یمكـــن العمـــل علـــى الحمایـــة منهـــا ووقایتهـــا 

إصـابات الملاعــب و أمــاكن حــدوثها تقــدم الأســس الرئیســیة المهمــة لاتخــاذ القــرارات للعــلاج الطبــي ومــا یتبعهــا مــن 

 .عملیات إعادة التأهیل الحركي

ابات الملاعـــب تترافـــق دومـــا مـــع النشـــاط البـــدني والریاضـــي وان معـــدل الإصـــابات فـــي بعـــض أنـــواع فإصـــ       

الالعــاب هــو أعلــى مــن غیرهــا، خصوصــا فــي الالعـــاب التنافســیة التــي تتطلــب احتكــاك اللاعبــین مــع بعضـــهم أو 
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لاعـب الشـائعة و هذا ما توصـل الیـه البـاحثون فـي دراسـتهم حـول أنـواع إصـابات الم. اصطدامهم ببعضهم البعض

الكاراتیـه ،جمبـاز ،ألعـاب  تـنس أرضـي،( و الالعاب الفردیـة ) كرة القدم ،كرة السلة، كرة الید(في الالعاب الجماعیة 

 .و التي تتجلى في الالتواءات، التمزقات العضلیة، الكسور، الخلوع و الرضوض) قوى ، الجودو

عــض الالعــاب ، كــرة الیــد ، كــرة الســلة ،كــرة القــدم ، أمــا الأمــاكن الأكثــر عرضــة لإصــابات الملاعــب فــي ب       

العضـد ، المرفـق ، السـاعد : تنس أرضي، الكاراتیه ،جمباز ،ألعاب قوى ، الجودو هي على حد السـواء تتمثـل فـي 

 . ، الكوع و الید ، الفخذ ، الركبة ، الساق، الكاحل و القدم 

رض لهـا اللاعبـون فـي مختلـف الالعـاب الفردیـة كانـت بالنسبة لأسباب حدوث إصـابات الملاعـب التـي یتعـ        

او جماعیــة، و التــي تتجلــى فــي عــدم الاهتمــام بالاحمــاء یلیهــا التعــب ثــم انخفــاض مســتوى اللیاقــة البدنیــة ثــم عــدم 

ملائمة الأرضیة أو البساط و یلیها العامل النفسي، كلها أسـباب مشـتركة بـین التخصصـات الالعـاب المـذكورة ، إلا 

 .تفاوت نسبيان هناك 

اكثــر مــن ) قــوى ،الجــودو تــنس أرضــي ،الكاراتیــه ،جمبــاز ،ألعــاب(بینمــا هنــاك أســباب تتعلــق بالالعــاب الفردیــة   

الالعــاب الجماعیــة تتمثــل فــي قلــة المنافســات و البطــولات، العــودة إلــى التــدریب قبــل الشــفاء وعــدم لــبس الــواقي و 

 .إصابات الملاعبكذلك نظام المنافسة الذي له تأثیر بالغ في حدوث 

  

ونظرا لوجود فروق في أنواع و أماكن إصابات الملاعب والأسباب المؤدیة لحـدوثها بـین الالعـاب الفردیـة          

، التخصـص، الصـنف، الجـنس، السـن والمنطقـة الجغرافیـة، فـان  والجماعیة، و تختلف باختلاف المسـتوى اللاعـب

  .مجال البحث یبقى مفتوح للدراسة

  

   ات والتوصیاتالاستنتاج

  الاستنتاجات  

 :من خلال تحلیل و تفسیر ومناقشة نتائج الدراسة، توصل الباحثون إلى مجموعة من الاستنتاجات وهي كالأتي 

هناك علاقة ارتباطیه معنویة بین أنواع إصابات الملاعب ونوع اللعبة الممارسة سواء كانت جماعیة أو  - 1

  .ف اللعبة الممارسةفردیة، حیث تختلف أنواع الإصابة باختلا
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هناك علاقة ارتباطیه معنویة بین الأماكن الأكثر عرضة للإصابات الملاعب و نوع اللعبة ، حیث  - 2

 .تختلف أماكن الإصابة باختلاف اللعبة الممارسة

 .هناك اختلاف في الأسباب المؤدیة لحدوث إصابات الملاعب بین مختلف الالعاب الفردیة و الجماعیة - 3

دیم الإسعافات الأولیة والعلاج و إعادة التأهیل الحركي بین أنواع الالعاب الممارسة هناك فروق في تق - 4

 .فردیة كانت أم جماعیة

 

     التوصیات 

 . ضرورة الاهتمام بالاحماء الكافي أثناء التدریب والمنافسات الرسمیة والودیة - 1

 . الاهتمام برفع مستوى اللیاقة البدنیة لتفادي حدوث أصابات الملاعب - 2

ضرورة تقدیم العلاج والعنایة الكافیة بعد إصابات الملاعب للاعبین مع وجود الطاقم الطبي في الفریق  - 3

 .الریاضي یساهم في الحد من تفاقم إصابات الملاعب للاعب

 . الحرص على عدم عودة اللاعب المصاب الي التدریب قبل الشفاء التام - 4

تدریب او المشاركة في المنافسة وهم في حالة ضرورة حرص المدربین على عدم السماح للاعبین بال - 5

 .تعب او ارهاق لتفادي حدوث أصابات الملاعب

التكثیف من المنافسات و البطولات في الالعاب الفردیة لمعایشة اللاعب ظروف المنافسة والتعود علیها  - 6

 .و هذا للمساهمة في التقلیل من حدوث أصابات الملاعب

 .ضیة اوالبساط الغیر ملائم لنوع اللعبة الممارسةعدم التدریب او اللعب على الار  - 7

 . التدریب الغیر مستند على التخطیط السنوي الممنهج یؤدي الى حدوث أصابات الملاعب - 8

 .التغذیة السلیمة تقلل من حدوث التمزقات العضلیة و الكسور - 9
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