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 ملخص الدراسة :

العضلية الشائعة عند لاعبي العاب القوى في الجمهوريةة  الإصاباتالتعرف على  إلىتهدف دراستنا 
العضةةةلية  الإصةةةابات أنةةةوا  هةةةر مةةةااليمنيةةةة،  اةةةد اسةةةت دل افةةةنهت الوصةةةطر، التسةةةا لات افطر  ةةةة 

 عند عدائرالعضلية افؤدية للإصابات  الأسبابهر  ماالعاب القوى ، عدائر  الأكثر شيوعاً عند
 ،،  اد تم است دال الاستبيان كأداة للدراسة  جمع البياناتلعاب القوىا

نتةةةائت وسةةةطة  الطويةةة ، ( عةةةدا  في جةةةري افسةةةافات الق ةةةيرة  افت70 اةةةد نتونةةةن العينةةةة مةةةن   ،
غالبيةة عةدائر العةاب القةوى  الدراسة من خةل  النتةائت الةص ن ةلنا عليهةا في الةثلي فعاليةات أن

لديهم  إصابات عضلية في افرنبة الأ لى عدائر افسافات الطويلة  افرنبة الثانية افتوسطة  في افرنبة 
أن غالبية عدائر يرجعون أسباب الإصةابات العضةلية إلى افتاةعةة الطبيةة الأخيرة افسافات الق يرة،

 ية  التغذية  مدة الاستشطا  الغير كافية من إصاةة ابلية. من ثم التواين الزمني  نقص الليااة البدن

 .  العاب القوى –العضلية  الإصابات: الكلمات الدالة



 د. محمد مهدي يحيى  د. احمد عطية عبيد المؤلفون: 

 

2  
 

Abstract: 

Our study aims to identify common muscle injuries among athletics 

players in the Republic of Yemen. The descriptive approach was used. 

The questions asked are what are the most common types of muscle 

injuries among athletics runners? What are the causes of muscle 

injuries among athletics runners? A questionnaire was used. as a 

study and data collection tool, The sample consisted of (70) runners 

running short, medium and long distances. The results of the study 

through the results we obtained in the three events showed that the 

majority of athletics runners had muscle injuries, in the first place the 

long-distance runners, the second in the medium-distance runners, 

and in the last place the short-distance runners. The majority of 

runners attribute the causes of muscle injuries to medical follow-up, 

then timing, lack of physical fitness, nutrition, and insufficient 

recovery time from a prior injury. 

-key words : - muscular injuries     - athletics 
       

 :وإشكاليةمقدمة -1
  تجعلهةا الأخرى الألعاب عن يميزها ما لها الص الرياضية الألعاب أنوا  أ دهر  القوى ألعاب    

(  ثة  اطةز، جةري، مشةر،  اليوميةة الحيةاة متطلبةات مةن اربهةا  ية  مةن الانتشةار  اسةعة لعبةة
 الرياضةر التةدري  لعلةول  نطبيقيةا هامةا مجةالا أصةبتن أنهةا إلى إضةافة الا تتةا،، عةن  ةعةدها
 )1997، خويلة، مجلر  . غيرها  افيتانيتا التدري ،  علم لطسيولوجياا اف تلطة

فعاليةةةة الجةةةري أ  الةةةركض  الةةةص نتضةةةمن افسةةةافات الق ةةةيرة أ  مةةةا يعةةةرف ةسةةةبااات السةةةرعة  إن    
 الن ةةف يويلةةة أ  افتوسةةطة،دتا  عةةدا  ألعةةاب القةةوى إلى ليااةةة ةدنيةةة عاليةةة  افسةةافات الطويلةةة 

أن هنا، علاةة ةةا ال ةتة  الرياضةة ، ية  ف  على هذا ليؤدي متطلبانه الحركية  افهارية بإنقان،
فإذا كان العدا  يتمتع ة تة جيدة فإنه يستطيع نطةوير ليااتةه البدنيةة  تأثر ك  منهما في الأخرى،

 بالتالي نقيق الأدا  الحركر أ  افهاري ةشت  أفض ،لذلك لاةد من الحرص على التتضير البدني 
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الجيةةد للعةةدا  فةةا لةةه مةةن أةيةةة للواايةةة مةةن الإصةةابات الةةص يتعةةرو لهةةا خةةل  مسةةار  الرياضةةر  هةةر 
  يان  اد نتون عاهة مستديمة للعدا  في أ يان أخرى.ةسيطة في ةعض الأ

 نعد الإصةابات مةن أكثةر العرااية   ال ةعوبات الةص نواجةه العةدائا  الرياضةيا فهةر  تلةف في    
أنهةةةا نةةةدي نتيةةةةة لعةةةدة مةةةؤثرات  عوامةةة   أيضةةةا كمةةةا درجتهةةةا  شةةةدتها  أنواعهةةةا  مةةةدة استشةةةطائها

فتمثلةةةة في نقةةةص الإعةةةداد البةةةدني،  الةةةص لهةةةا انعتاسةةةات يبيعيةةةة كافضةةةمار  افنةةةاج، أ  خارجيةةةة  ا
 .فيزيولوجية  سيتولوجية على العدائا

 الحد ي  الانتشارن إصابات الجهاز العضلر بأنواعها اف تلطة نعد من الإصابات كثيرة أ كما      
% مةةةن الإصةةةابات اف تلطةةةة،  يرجةةةع  90ةةةةا الرياضةةةيا، إذ اةةةد ن ةةة  معةةةدلات  ةةةد ثها  ةةةوالي 

ذلك إلى أن العضلت هر الأداة الرئيسةية افنطةذة فتطلبةات الأدا  البةدني الرياضةر،   هةر متةون 
 (33،ص 1998. أسامه رياو  رئيسر في الجهاز الحركر للإنسان

ي العودة فمارسة  يانه الطبيعية  هو ما زا  يعاني من الإصاةة العضةلية فبينما يمتن للطرد العاد   
مةن نلةك الإصةاةة  %100يتةون هةذا غةير جةائز للرياضةر  الةذي أن يةتم شةطا    تأهيلةه ةنسةبة 

 . تى يعةود ةنطس التطا ة البدنية الساةقة للإصاةة
عضلية نةاا   ةشةت  متوسة   نشيةر معظم الدراسات العافية إلى أن نسبة  د ي الإصابات ال   

 .عن باار إصابات اللع  %30-10ما ةا 
 كمثا  على أةية الإصابات العضلية في ألعاب القوى أشارت إ دى الدراسةةات العلميةة الةص     

ل 1977ل ، خةةةةل  ةطولةةةةة د ليةةةةة لألعةةةةاب القةةةةوى عةةةةال 1980أجراهةةةةا ةياسةةةةون  رنيشةةةةر ل عةةةةال 
خمةس  أرةعةا د لةة عرضةوا علةى مركةز الطة  الرياضةر خةل  متسةاةقاً مةن  (2654) بالسويد أن

مةنهم م ةاةون  %15مةنهم م ةاب بإصةابات فتلطةة بالعضةلت  (415) أيةةال البطولةة نبةا أن
 .منهم م اةون في عضلت الساق الخلطية %13ةعضلت الط ذ اف تلطة  

خسةارة  اعتةزا  التثةير لذلك نجد إن هذ  الإصابات افتعددة للعبي ألعةاب القةوى سةاةن في    
من أةطا  العافيا  الذين  ققوا انجازات عظيمة في افساةقات اف تلطة على ك  الأصعدة ةسب  
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 احمةةد .الإصةةابات مثةة  اللعةة  افغةةرو سةةعيد عويطةةة  الأمريتيةةة ديتةةر  الييطانيةةة فايمةةة  ايتييد
 (2013افطري ، 

عنةةد عةةدائر العةةاب الأكثةةر شةةيوعا   عضةةليةال اباتعرفةةة الإصةة مةةن هنةةا جةةا ت أةيةةة دراسةةتنا ف      
 :التالي تير  التسا لا   الجمهورية اليمنيةالقوى في 

العةةةةاب القةةةوى في الجمهوريةةةةة عةةةدائر  عنةةةةدالأكثةةةةر شةةةيوعاً العضةةةلية  الإصةةةةابات أنةةةوا  هةةةةر :مةةةا-1
 ؟اليمنية

 ؟في الجمهورية اليمنية لعاب القوىا عند عدائرالعضلية افؤدية للإصابات  الأسبابهر  ما -2
 :فرضية الدراسة.
 .في الجمهورية اليمنية ألعاب القوى عدائر عند متنوعةعضلية  هنا، إصابات -1
 .في الجمهورية اليمنية في العاب القوىعدائر للإصابات العضلية عند  أدتهنا، أسباب  -2
 الهدف من الدراسة:ـ 

 إلى: تهدف دراستنا
 .في الجمهورية اليمنية العاب القوى في اً عضلينسبة العدائا اف اةا  التعرف على 1-
في الجمهوريةةةة  العةةةاب القةةةوىعةةةدائر التعةةةرف علةةةى الأسةةةباب افؤديةةةة للإصةةةابات العضةةةلية عنةةةد  -2

 .اليمنية
 التعرف على نو  الإصاةة العضلية عند عدائر العاب القوى في الجمهورية اليمنية -3
 الموضوع:أسباب اختيار ـ 

هذا  باختيارامنا رياضة العاب القوى من الرياضات التنافسية الص نظى باهتمال د   العالم  عليه 
 افوضو  للأسباب التالي:

 الةةة الدراسةةات الةةص ننا لةةن الإصةةابات العضةةلية عنةةد اهتمامنةةا الخةةاص ةرياضةةة العةةاب القةةوى  -
 . عدائر العاب القوى

 العضلية  أسبابها عند عدائر العاب القوى. الإصاباتالرغبة في معرفة أنوا   -
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 أهمية الدراسة:ـ 
ة إن العضلت هر الأداة الرئيسية افنطذة فتطلبات الأدا  البةدني  متةون رئيسةر للةهةاز الحركةر   

أ   رمانةه مةن   إذا ما أصيبن  سيؤثر سلبا على أدا  العدا  سةوا  علةى افةدى الق ةير أ  الطوية 
مزا لةةةة رياضةةةة العةةةاب القةةةوى  القضةةةا  علةةةى مسةةةتقبله الرياضةةةر لةةةذا نطلةةة  منةةةا نقةةةد  مثةةة  هةةةذ  

 .الدراسات 
الإصةابات العضةلية   بم اير هذ    افطلع على دراستنا في العاب القوى ة نوعية افدرةا  العدائا
 .لدراسةمن خل  التوصيات الخاصة بهذ  ا  ذلك لتةنبها أ  التقلي  منها

 مفاهيم ومصطلحات خاصة بموضوع الدراسة:ـ تحديد 
 :ةتعريف العضل -

نتتون العضلة أصل من خليا عضلية تجمع ةعضها إلى ةعض لتتوين ألياف عضلية   نتةمع    
ةعةةض   يةةرة  ةينهمةةا نسةةيت راةطةةر لتتةةوين العضةةلة   كالخليةةة الحيوانيةةة  إلىهةةذ  الأليةةاف ةعضةةها 

نتوي الخليةة العضةلية علةى النةواة  سة  الي نةوةلزل  علةى ذلةك   أن الليطةة العضةلية نتةوي أنويةة  
كثيرة كما أن الي نوةلزل فيها مطاط أي ااةة  للإنقبةاو   الإنتمةا  ،   الليطةة العضةلية نغلةف 

 كوليما   هو مسؤ   عن نوصي  الإشارات الع بية على سطح الليطية.ةغشا  يسمى سار 
 الليطيةةة العضةةلية نعتةةي خليةةة مةةن خةةليا الجسةةم إلا أنهةةا  تلةةف عةةن بااةةر الخةةليا. ةةةزيادة عةةدد    

نواياتهةةا   نتةةوي الليطةةة علةةى مةةادة الي نةةبلزل   نسةةمى سةةاركوةلزل   افيتوكنةةدريا   نسةةمى ةيةةن 
علةةةى افةةواد اللزمةةةة للطااةةةة   الةةةص نسةةت دمها الليطةةةة العضةةةلية أثنةةةا  عمليةةةة  ائهةةةالا تو الطااةةة نظةةةرا 

 الانقباو  نتوي الليطة على فتائ  أصغر منها نسمى لويطات   هر افسؤ لة عن إتمال  الانقباو
نتيةةةة فةةةا نتويةةةه مةةةن فتائةة  أكثةةةر صةةةغرا نسةةةمى مةةايوفيلمنتس   هةةةر نوعةةةان فةةةالنو  الأ    يةةةك 

وزين   الثةةةاني رايةةةق  يسةةةمى الأكتةةةا  نانةةة  هةةةذ  الطتائةةة  ة ةةةورة منتظمةةةة مجموعةةةة  يسةةةمى افةةةاي
مايوزين  يتة ثم مجموعة أكتا رايقة  نبعا لتنظيم هذ  الطتائ  نجد أن العضلة ننقسةم إلى منةايق 

 .(116، 2006ر ر،  إابا .  مضيئة  منايق معتمدة  لذا  ين بالعضلت اف ططة
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 :العضلية تعريف الإصابة -
هر تأثر نسيت أ  مجموعةة مةن الأنسةةة بمةؤثر خةارجر أ  داخلةر أ  ذاؤ يةا يةؤدي إلى نعطية     

 عم  أ   ظيطة ذلك النسيت.
ةةا: نعطيةة  أ  إعااةةة مةةؤثر خةةارجر لعمةة  أنسةةةة أعضةةا  جسةةم      عرفهةةا محمةةود حمةةدي أحمةةد بأنهل

يدا يةةا اةةد ينةةتت عنةةه غالبةةا نغةةيرات الرياضةةر اف تلطةةة   غالبةةا مةةا يتةةون هةةذا افةةؤثر مطاجئةةا   شةةد
 محمود . ظيطيةةةةةةةةةةةةة،   نغةةةةةةةةةةةةيرات نشةةةةةةةةةةةةردية نةةةةةةةةةةةةد مةةةةةةةةةةةةن العمةةةةةةةةةةةة  الحركةةةةةةةةةةةةر للعضةةةةةةةةةةةةلة أ  افط ةةةةةةةةةةةة 

 .(2008،31،حمدي
 التعريف الإجرائي: -
سوا  في الطةرف العلةوي أ  السةطلر  أ د أجزا  الجسم إصاةة عضلية يتعرو لها عبارة عن هر    

 لهذا الجز . الوظيطيةيتسب  في التعطي   الإعااة يا أثنا  التدري  أ  افنافسة 
 تعريف ألعاب القوى: -
 جةري  افيةدان، افضةمار ألعةاب بأنهةا الةد لي القةانون في Athletics القةوى العةاب نعريةف   

 (.58، 2014. محمد مهدي ، الجبا   جري الضا ية اخااق  جري افشر  سباق الطريق
 : لموضوع الدراسةالدراسات سابقة و المشابهة ـ 
( بعنوان: الإصـابات الرياضـية 2008دراسة ماجد مجلي ، ورامي حلاوة ، وليد رحاحلة )  -

الرياضية الشائعة  الإصاباتالتعرف على  إلىهدفن الدراسة الشائعة لدى لاعبي العاب القوى ، 
 أكثةةرعنةةد لاعةةبي العةةاب القةةوى نبعةةاً فتغةةير الجةةنس  نةةو  الطعاليةةة  رمةةر، مضةةمار،  ثةة ( كةةذلك 

افؤديةة لحةد ثها،  نتونةن العينيةة الدراسةة  الأسةباب  أكثةر  ان  د ثها  للإصاةةعرضة  الأجزا 
 لألعابرةية الخامسة عشر لاعباً  لاعبة من فتلف الد   العرةية افشاركا في البطولة الع 84على 

إناي  اةد تم اسةت دال اسةتمارة خاصةة بالإصةابات الرياضةية  35ذكةور  49القوى للعمول، مةنهم 
تم است دامه في العديد من الدراسات السةاةقة، اسةت دل في الدراسةة افةنهت الوصةطر،  اةد كانةن 

أنةةةوا  افسةةةاةقات عرضةةةة نتةةةائت الدراسةةةة إلى انتشةةةار الإصةةةابات الرياضةةةية ةةةةا اللعبةةةا  ان أكثةةةر 
 عنها التدري  أ اات في ننكا   د ثً  الإصابات ثركأ نأ  للإصاةة هر فعالية الرمر  يليه الوث  
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 الإحما  عدل هر للإصابات افؤدية الأسباب أكثر أن الدراسة نتائت أظهرت اكم افنافسات، في
 (2008ماجد مجلر  آخر ن،   .التدري  في  الإفراط الجيد

 :الميدانية للدراسة الإجراءات -2
 المنهج المتبع -2-1
افنهةية هر علم يريقة البت ،  نعني مجموعة القواعد العلمية افوصلة إلى هدف البت ، أما    

منهةيةةة البتةة  فهةةر مجموعةةة مةةن افنةةاهت   الطةةرق الةةص نواجةةه البا ةة  في  ثةةه،   بالتةةالي فةةإن 
العمةةةةة  علةةةةةى ن ةةةةةنيطها   نرنيبهةةةةا   نليلهةةةةةا مةةةةةن أجةةةةة   ظيطةةةةة افنهةيةةةةةة هةةةةةر جمةةةةةع افعلومةةةةات ثم 

 (2002،118 رشيد زر اؤ، است لص نتائةها.
امنةا باسةت دال افةنهت الوصةطر الةذي يعةرف بأنةهععبارة عةن استق ةا   الدراسةنقيقا لأهداف    

ين ةةة  في الظةةةاهرة مةةةن الظةةةواهر كمةةةا هةةةر اائمةةةة في الحاضةةةر ةق ةةةد نش ي ةةةها  كشةةةف جوانبهةةةا 
 (80، 1974 الز ةعر  الغنال،  نديد العلاات ةا عناصرها ع

فتغةةيرات  إعطةةا  النتةةائت  ذلةةك لنبةةا  نوضةةح افطةةاهيم  اف ةةطلتات الخاصةةة بالبتةة   نليةة  ا   
  .افتوص  إليها عن يريق أسئلة

 مجتمع الدراسة -2-2
جميةةةةةع عةةةةةدائر ألعةةةةةاب القةةةةةوى  مسةةةةةافات ا يرة،متوسةةةةةطة ،يويلةةةةةة ( اشةةةةةتم  مجتمةةةةةع البتةةةةة     

 .محافظة الحديدة في الجمهورية اليمنيةأندية افتواجدين على مستوى 
  كيطية اختيارها.: عينة الدراسة-2-3
 : س  الجد   هم العدائا الذين لديهم إصابات عضلية  تم اختيار العينة بالطريقة العمدية   

 مقر النادي عدد العدائين النادي اسم الرقم
 الحديدة 13 الأهلينادي  01
 الحديدة 15 نادي شباب الجيل 02

 الحديدة 17 نادي الهلال 03

 سهام المراوغة –الحديدة  25 نادي سهام المراوعة 04
 70 الإجمالي
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 متغيرات الدراسة: -2-4
 الإصابات العضلية في دراستنا متغير  ا د  هر 

 
 :مجالات الدراسة -2-5
 ل2023فياير  21يناير إلى غاية  21خل  الطاة من افمتدة من  :ألزمانيالمجال -أ

 محافظة الحديدة المجال المكاني:-ب
 العاب القوىرياضة الص لديها الرياضية الأندية  المجال البشري:-ج 
  
  :أدوات الدراسة -2-6
في دراسةةةةةتنا هةةةةةذ  اسةةةةةت دمنا اسةةةةةتبيان نش ي ةةةةةر لاختبةةةةةار صةةةةةتة فرضةةةةةيات البتةةةةة  ،  كةةةةةان    

يويلةةةة ( . اةةةد تم ةنائةةةه   متوسةةةطة   الاسةةةتبيان موجةةةه إلى عةةةدائا ألعةةةاب القةةةوى  مسةةةافات ا ةةةيرة 
عضةلت الجسةم ،كمةا تديةد أنةوا  الإصةابات العضةلية ،   استناد على افراجع  اف ادر العلمية لت

 عينا أسباب الإصابات العضلية  اد تم تجسيدها في جد   .
يتشةةت  الاسةةتبيان مةةةن جةةد لا مةةةوزعا علةةى العةةةدائا، الأ   يمثةة  عضةةةلت الطةةرف العلةةةوي    

 للةسم  الثاني عضلت الطرف السطلر للةسم .
 
 صدق وثبات أدوات البحث : -2-7
      الصدق: -
مستندين في ذلك على اف ةادر  افراجةع العلميةة الخاصةة من اب  البا ثا الاستبيان  تم ن ميم   

خةةةيا  05 عةةةددهم   علةةةى مجموعةةةة مةةةن الأسةةةانذة بالإصةةةابات الرياضةةةية العضةةةلية ثم امنةةةا ةتوزيعةةةه 
لتتتيمه  نقرير ما يمتةن نعديلةه لي ةبح مناسةبا لتطبيةق علةى  مت   ا في الإصابات الرياضية 

 عينة الدراسة .
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لم يبد ا أي نغيير فيه أ  إضافة  الخيا  ةعد نوز  الاستبيان على المحتما امنا باستعادنه  غالبية   
 . %(95 كانن درجة ثبانه نقدر ةة   علمية ن   في صالح الاستبيان 

 الثبات: -
( 10ن ن ةةميم أداة البتةة  امنةةا ةتوزيعهةةا علةةى عينةةة اسةةتطلعية متونةةة مةةن  ةعةةد الانتهةةا  مةة   

علةةى نطةةس العينةةة ثم امنةةا  سةةاب  أخةةرىتم نوزيةةع الاسةةتبيان مةةرة   أيال( 07عةةدائا  ةعةةد مةةر ر  
علةةى العينةةة  نطبيقةةه%(  عليةةه اسةةتطعنا 97ةدرجةةة   ثةتةةةالثبةةات ةطريقةةة الطةةا كرنبةةاج  اةةد جةةا ت 

 للبت . الأساسية
 
 الأسس العلمية لأدوات الدراسة: -8 -2

،  هةةذا لاسةةت را   مةةن أجةة  نديةةد افعطيةةات العدديةةةالأكثةةر اسةةتعمالاهةةر الطريقةةة الثلثيةةة      

 سؤا . النس  افئوية فعطيات ك 

: لقةد اسةت دمنا اةانون النسة  افئويةة لتتلية  النتةائت في جميةع الأسةئلة الةص امنةا النس  افئويةة   

 ةتةسيدها في جد   ، ةعد  ساب التترارات الخاصة ةت  منها . 

  100× التترار النسبة افئوية = لذا فقانون الطريقة افئوية يتون كالتالي : 
 مجمو  التترارات       
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 ضوء الفرضيات: عرض وتحليل النتائج في-3
 عــدائي عنــدمتنوعــة عضــلية  هنــاإ إصــابات :تــنص علــى أنــ  الأولىالفرضــية  نتــائج الدراســة:

 .في الجمهورية اليمنية ألعاب القوى
 .22ن=   العضلية عند عدائي المسافات القصيرة الإصاباتيوضح ( : 01جدول )

  نوع الإصابة
 

 تالعضلا

 الشد العضليإصابة  التشنج العضلي إصابة
 التمزق العضلي إصابة

التمزق 
 الجزئي

التمزق 
 الكلي

 % ت % ت % ت % ت
 - - - - 04.5 1 04.5 1 عضلات الكتف
 - - - - - - - - عضلات العضد
 - - - - - - - - عضلات الساعد

 - - - - - - - - عضلات اليد
 - - - - - - - - عضلات العمود الفقري

 - - - - 04.5 1 - - عضلات القفص الصدري
 - - - - - - 04.5 1 عضلات البطن
 - - - - - - - - عضلات الصدر
 - - - - 04.5 1 04.5 1 عضلات الحوض

 - - - - - - - - عضلة الآلية
 - - - - - - 09 2 العضلات الضامة

 - - - - - - 14 3 العضلة الأمامية للفخذ
 - - - - - - 04.5 1 العضلة الخلفية للفخذ
 - - - - - - - - العضلة التوأمية للساق
 - - - - 04.5 1 04.5 1 العضلة الجانبية للساق
 - - - - 04.5 1 - - العضلة الخلفية للساق

 - - - - - - - - باطن القدم
     %22.5 05 %45.5 10 الاصاباتإجمالي 
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للإصابات العضلية الشائعة عند (  الذي يوضح التترارات  النسبة افئوية 01من خل  الجد    

العضلر  نتشتبالم اةا لاعبا هنالك   النتائت أننبا من خل  د عدائر افسافات الق يرة فق

( لةديهم شةد عضةلر ، أمةا %4.5    %( 4.5على مستوى عضلت التتف نسبتهم نقدر ةة  

عضةلت الةبطن أمةا ، عضةلر ال دشةلةديهم ال %( 4.5نسةبة   فهنةا، عضلت القطةص ال ةدري 

  ةةةاةوني %(4.5عضةةةلت الحةةةوو  بالنسةةةبة ل   عضةةةلر، التشةةةنت اللةةةديهم  %(4.5  نسةةةبةفةةةإن 

لتشةةنت في با وا ةةاةي%( مةةن العةةدائا 9فقةةد ةلغةةة نسةةبة   الضةةامةأمةةا العضةةلة ، بالتشةةنت العضةةلر 

%( من العدائا ين لديهم نشنةات 14،  بالنسبة للعضلة الأمامية للط ذ ةلغن نسبة  العضلة

بالنسةةبة   لةةديهم التشةةنت العضةةلر ،  %( 4.5العضةةلية الخلطيةةة للط ةةذ كةةان عةةددهم  أمةةا عضةةلية، 

%( 4.5نسةبة     م اةا بالتشةنت العضةلر  %( 4.5 فقد ةلغن نسبة  لعضلة الجانبية للساق 

  لديهم الشد العضلر %(4.5نسبة  فقد ةلغن العضلة الخلطية للساق  عضلر ،أالشد اللديهم 

عةةةة  شةةةةت   عضةةةةلية إصةةةةاباتإذن نسةةةةتنتت أن غالبيةةةةة عةةةةدائر افسةةةةافات الق ةةةةيرة يعةةةةانون مةةةةن    

مقاةةةةةةة  نسةةةةةةبة   هةةةةةةر نسةةةةةةبة مرنطعةةةةةةة الدرجةةةةةةة  %( 45.5  نسةةةةةةبتهم نقةةةةةةدر ةةةةةةةةنشةةةةةةنةات عضةةةةةةلية 

 التةدري  إلىفي ذلةك متوسةطة الدرجةة  يرجةع البا ثةان السةب  الشد العضلر  %( لديهم22.5 

افنافسةةةة  عةةةدل  عةةةدائا العةةاب القةةةوى أثنةةا  في انخطةةةاو أدا  سةةلباً يةةةنعتس  يةةاافةةن طض الشةةةدة 

  .الانجاز الرياضر نقيق علىالقدرة 
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 .23المتوسطة ن =  عند عدائي المسافات العضلية الإصاباتيوضح ( : 02جدول )
 

 نوع الإصابة 
                         

 العضلات

التشنج  إصابة
 العضلي

الشد  إصابة
 العضلي

 التمزق العضلي إصابة
 التمزق الكلي التمزق الجزئي

 % ت % ت % ت % ت
 - - - - - - - - عضلات الكتف
 - - - - - - - - عضلات العضد
 - - - - - - - - عضلات الساعد
 - - - - - - - - عضلات اليد

 - - - - - - 9 2 عضلات العمود الفقري
 - - - - - - - - عضلات القفص الصدري

 - - - - 9 2 13 3 عضلات البطن
 - - - - 04 1 4 1 عضلات الصدر
 - - - - - - - - عضلات الحوض
 - - - - - - - - عضلة الآلية

 - - 17 4 9 2 9 2 العضلات الضامة
 - - - - 4 1 13 3 للفخذالعضلة الأمامية 

 -  4 1 13 3 13 3 العضلة الخلفية للفخذ
 - - 09 2 9 2 4 1 العضلة التوأمية للساق
 - - - - 4 1 4 1 العضلة الجانبية للساق
 - - 4 1 9 2 9 2 العضلة الخلفية للساق

 - - - - - - - - باطن القدم
   %48 11 %61 14 %78 18 صاباتالا إجمالي

 
(  الذي يوضح التترارات  النسبة افئوية للإصابات العضلية الشائعة عند 02الجد     من خل 

العضلر  نتشتبالم اةا لاعبا هنالك   النتائت أننبا من خل  عدائر افسافات الق يرة فقد 
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ديهم إصةةابات التشةةنت %( يةةن لةة9عضةةلت العمةةودي الطقةةري فقةةد ةلغةةن نسةةبة  علةةى مسةةتوى 

%( 9ة  %( ي اةوا بالتشنةات العضلية مقاة  نسب13ت البطن فإن نسبة  ، أما عضلالعضلر

%( لةةةديهم 4فقةةةد ةلغةةن نسةةبة   عضةةلت ال ةةدر أمةةا فيمةةا  ةةةص  يةةن أصةةيبوا بالشةةد العضةةةلر،

يةةةن %( 9، أمةةةا فيمةةةا  ةةةص العضةةةلة الضةةةامة فقةةةد ةلغةةةن نسةةةبة  ا و  شةةةد عضةةةلية بالسةةةنشةةةنةات 

للعضةةةةلة م ةةةةاةا بالتمةةةةزق الجزئةةةةر %( 17مقاةةةةة  نسةةةةبة   ،لةةةةديهم نشةةةةنت  شةةةةد عضةةةةلر بالسةةةةوا 

%( يةةن هةةم م ةةاةا بالتشةةنت 13فقةةد ةلغةةن نسةةبة  للط ةةذ  الأماميةةةلعضةةلة بالنسةةبة ل  ، الضةةامة

،  فيما  ص العضلة الخلطية للط ذ فقد جا ت %( لديهم الشد العضلر4اة  نسبة  العضلر مق

%( لةةةديهم الشةةةد العضةةةلر  نسةةةبة 13%( م ةةةاةا بالتشةةةنت العضةةةلر مقاةةةة  نسةةةبة  13نسةةةبة  

%( م اب 4ا  ص العضلة التوأمية للساق فقد ةلغن نسبة  ديهم التمزق الجزئر،  فيمل%( 4 

%(، أمةةا العضةةلة 09تمةةزق جزئةةر ةنسةةبة  %( لةةديهم الشةةد العضةةلر   9التشةةنت العضةةلر مقاةةة   

فيمةا أمةا  ، بالسةوا  %( م ةاةا بالتشةنت العضةلر  الشةد العضةلر4الجانبية للساق ةلغةن نسةبة  

 نسةةةبة مقاةةةة  عضةةةلر  شةةةد %( لةةةديهم نشةةةنةات 9 ةةةص العضةةةلة الخلطيةةةة للسةةةاق فةةةإن نسةةةبة  

  بالتمزق الجزئر.%( م اةا4 

عةةةة  شةةةةت   عضةةةلية إصةةةةاباتيعةةةةانون مةةةن  افتوسةةةطةإذن نسةةةتنتت أن غالبيةةةةة عةةةدائر افسةةةةافات    
%( لديهم 61%(   هر نسبة مرنطعة جداً مقاة  نسبة   78نشنةات عضلية نسبتهم نقدر ةة  

%(  هةةر  48الشةةد العضةةلر  ةنسةةبة مرنطعةةة أمةةا التمزاةةات الجزئيةةة العضةةلية  فقةةد ةلغةةن نسةةبتها  
كةةذلك مرنطعةةة  يرجةةع البا ثةةان السةةب  في ذلةةك الاسةةتعداد الغةةير جيةةد ابةة  افنافسةةات في العةةاب 
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وى يا يتسب  في  او  اللعبا في الإصابات العضلية أثنا  افنافسة  عةدل القةدرة علةى نقيةق الق
  .الانجاز الرياضر  ي   إلى استبعاد اللع  من إكما  السباق.

 25الطويلة ن =  عند عدائي المسافات العضلية الإصابات( : يوضح 03جدول )

  نوع الإصابة                
 ت العضلا

التشنج  إصابة
 العضلي

الشد  إصابة
 العضلي

 التمزق العضلي إصابة

 التمزق الجزئي
التمزق 
 الكلي

 % ت % ت % ت % ت
 - - - - - - - - عضلات الكتف
 - - - - 4 1 4 1 عضلات العضد
 - - - - - - - - عضلات الساعد

 - - - - - - - - عضلات اليد
 - - - - 8 2 8 2 عضلات العمود الفقري

 - - - - - - - - عضلات القفص الصدري
 - - - - 12 3 12 3 عضلات البطن
 - - - - - - - - عضلات الصدر
 - - - - - - - - عضلات الحوض

 - - - - 4 1 8 2 عضلة الآلية
 - - 12 3 8 2 16 4 العضلات الضامة

 - - 8 2 8 2 8 2 العضلة الأمامية للفخذ
 - - 8 2 8 2 8 2 العضلة الخلفية للفخذ
 - - 4 1 4 1 4 1 العضلة التوأمية للساق
 - - 4 1 4 1 4 1 العضلة الجانبية للساق
 - - 8 2 4 1 4 1 العضلة الخلفية للساق

 - - - - - - 8 2 باطن القدم
   44 11 %64 16 %84 21 الإصابات إجمالي
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للإصابات العضلية الشائعة عند (  الذي يوضح التترارات  النسبة افئوية 03من خل  الجد    
العضةةلر  الشةةد  لتشةةنت ةةاةا بامفقةةد جةةا ت النتةةائت علةةى أن اللعبةةا  الطويلةةة عةدائر افسةةافات

%(، أمةا عضةلت العمةودي الطقةري فقةد ةلغةن 4العضد ةلغةن نسةبتهم  عضلت على مستوى 
%( 12  %( م ةةةاةا بالتشةةةنت  الشةةةد العضةةةلر،  بالنسةةةبة لعضةةةلت الةةةبطن فةةةإن نسةةةبة8نسةةبة  

%( يةن لةديهم 8لية الآليةة فقةد ةلغةن نسةبة  ضةم اةا بالتشنت  الشةد العضةلر،  فيمةا  ةص ع
فقةد ةلغةن %( لديهم الشةد العضةلر،  بالنسةبة للعضةلة الضةامة 4مقاة  نسبة   ،التشنت العضلر

%( لةديهم الشةد العضةةلر ةينمةا كةةان 08%( م ةاةا بالتشةةنت العضةلر مقاةة  نسةةبة  16نسةبة  
، أمةا العضةلة الأماميةة  الخلطيةة للط ةذ فقةد  %(12تها ةةة  باات جزئية عضلية ةلغةن نسةهنا، تمز 

%( م ةةاةا بالتشةةنت  الشةةد  التمةةزق العضةةلر، أمةةا فيمةةا  ةةص العضةةلة التوأميةةة 8ةلغةةن نسةةبة  
%( يةةةن هةةةم م ةةةاةون بالتشةةةنت  الشةةةد  التمةةةزق العضةةةلر، 4 الجانبيةةةة للسةةةاق فقةةةد ةلغةةةن نسةةةبة  

ةا بالتشنت  الشد العضلر مقاة  نسةبة ا م %(4لطية للساق ةلغن نسبة   بالنسبة للعضلة الخ
%( يةةن لةةديهم التشةةنت 8%( لةديهم تمةةزق جزئةةر للعضةةلة، أمةا بايةةن القةةد فقةةد جةا ت نسةةبة  8 

 العضلر.
عةةةة  شةةةةت   عضةةةلية إصةةةةاباتيعةةةةانون مةةةن  افتوسةةةطةإذن نسةةةتنتت أن غالبيةةةةة عةةةدائر افسةةةةافات    

%( لديهم 64%(   هر نسبة مرنطعة جداً مقاة  نسبة   84  نشنةات عضلية نسبتهم نقدر ةة
%( 48فقةد ةلغةن نسةبتها    للعضةلةأما التمزاةات الجزئيةة  أيضاالشد العضلر  هر نسبة مرنطعة 

 هةةر كةةذلك مرنطعةةة نل ةةت مةةن النتةةائت أن معظةةم عةةدائر افسةةافات الطويلةةة يعةةانون مةةن إصةةابات 
ية شةةائعة  صةةلن لحةةد التمزاةةات الجزئيةةة  هةةذا مؤشةةر يةةد  علةةى أن التةةدري  ةشةةدة عاليةةة أ  عضةةل

 من طض الشد يتسب  في  د ي الإصابات العضلية.
أن عةةةدائر العةةةاب القةةةوى يعةةةانون مةةةن في الةةةثلي فعاليةةةات النتةةةائت الةةةص ن ةةةلنا عليهةةةا مةةةن خةةةل  

في افرنبة الأخيرة   افتوسطة  افرنبة الثانية الطويلة  عدائر افسافاتفي افرنبة الأ لى إصابات عضلية 
 . ق يرةافسافات ال
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عـــدائي للإصــابات العضـــلية عنـــد  أدتهنـــاإ أســـباب علـــى أن والـــن تــنص  الفرضــية الثانيـــة:
 .في الجمهورية اليمنية العاب القوى

 22العضلية عند عدائي المسافات القصيرة ن =  الإصابات( يوضح أسباب 4الجدول رقم )
  النسبة المئوية التكرارات أسباب الإصابة

 23 5 حمل تدريب عالي الشدة
 77 17 نقص اللياقة البدنية

 91 20 التوقيت الزمني للمنافسات
 100 22 ملاعب الرياضية

 - - الحالة النفسية
 68 15 تغذية

 95.5 21 المتابعة الطبية
 54.5 12 الاستشفاء قصيرة من إصابة قبليةمدة 

 23 5 مدة استشفاء متوسطة من إصابة قبيلة
 - - مدة استشفاء طويلة من إصابة  قبيلة

العضةةلية عنةةد عةةدائر افسةةافات  الإصةةابات أسةةباب(  الةةذي يوضةةح 4مةةن خةةل  النتةةائت لجةةد    
العضةةلية  الإصةةابات%( يةةذكر ن أن أسةةباب 95.5الق ةةيرة فقةةد جةةا ت النتةةائت علةةى أن نسةةبة  

%( 77%( أسةةباةه التوايةةن الةةزمني للمنافسةةات،  نسةةبة  91 نسةةبة   إلى افتاةعةةة الطبيةةة ،يرجةةع 
ارجعةةةةةةةةوا السةةةةةةةةب  إلى التغذيةةةةةةةةة،  %(68نقةةةةةةةةص الليااةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةة،  نسةةةةةةةةبة   إلىارجعةةةةةةةةوا السةةةةةةةةب  

ة مةةن إصةةاةة ابليةةة، %( يةةن ذكةةر ا أن أسةةباب الإصةةاةة هةةر مةةدة الاستشةةطا  ا ةةير 54.5 نسةةبة 
 %( كانن أسباب الإصاةة مدة الاستشطا  متوسطة من إصاةة ابلية.23 نسبة  

العضةةلية  الإصةةاباتإذاً نسةتنتت مةةن ذلةةك أن غالبيةة عةةدائر افسةةافات الق ةةيرة يرجعةون أسةةباب    
ا  الق ةيرة  التغذيةة  مةدة الاستشةطالطبية  من ثم التوايةن الةزمني  نقةص الليااةة البدنيةة  افتاةعة إلى

الص نعيق أدا  العدائا   العضلية  الإصاباتك  هذ  الأسباب أدت إلى  افتوسطة من إصاةة ابلية  
  أثنا  السبااات  افنافسات في ألعاب القوى.
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 23العضلية عند عدائي المسافات المتوسطة ن =  الإصابات( يوضح أسباب 5الجدول رقم )
 المئويةالنسبة  التكرارات الإصابة أسباب

 35 8 حمل تدريب عالي الشدة
 65 15 نقص اللياقة البدنية

 100 23 التوقيت الزمني للمنافسات
 56.5 13 ملاعب الرياضية

 - - الحالة النفسية
 43.5 10 تغذية

 78 18 المتابعة الطبية
 74 17 مدة الاستشفاء قصيرة من إصابة قبلية
 9 2 مدة استشفاء متوسطة من إصابة قبيلة
 - - مدة استشفاء طويلة من إصابة  قبيلة

العضةةةةلية عنةةةةد عةةةةدائر  الإصةةةةابات(  الةةةةذي يوضةةةةح أسةةةةباب 5مةةةةن خةةةةل  النتةةةةائت لجةةةةد         
%( يةةةذكر ن أن أسةةةباب 100ن نسةةةبة  علةةةى التةةةوالي بأفقةةةد جةةةا ت النتةةةائت  افتوسةةةطةافسةةةافات 
افتاةعةةة الطبيةةة ،  إلى%( يرجةةع السةةب  78التوايةةن الةةزمني ،  نسةةبة   إلىيرجةةع  ةالعضةةليالإصةةاةة 
 %( يرجع 65ابلية، ،  نسبة   إصاةةالسب  الى مدة الاستشطا  ا يرة من  يرجع%(74 نسبة  

افلعةة  الرياضةةية ،  نسةةةبة  إلىالسةةب   إلى%( يرجةةةع 56.5نقةةص الليااةةة البدنيةةة ،  نسةةبة  إلى 
مةةن أسةةباب  %(9 نسةةبة   الحمةة  التةةدريبي عةةالي الشةةدة، اةةالإصةة أسةةباب%( يةةن ذكةةر أن 35 

 مدة الاستشطا  مدة الاستشطا  متوسطة من إصاةة العضلية نانت عن  الإصاةة
العضلية  الإصاباتإذاً نستنتت من ذلك أن غالبية عدائر افسافات افتوسطة يرجعون أسباب      

افلعةة  الرياضةةية  أيضةةاً الحالةةة النطسةةية للعةةدائا يعةةود الحمةة  التةةدري  العةةالي الشةةدة  نقةةص نةةوفر 
 آخةةرين يرجعةةون السةةب  إلى مةةدة الاستشةةطا  الق ةةيرة   افتوسةةطة  مةةن الأسةةباب الأخةةرى نقةةص 
افتاةعةةةة الطبيةةةة  كةةةذلك مةةةدة الاستشةةةطا  الطويلةةةة كمةةةا يلعةةة  التوايةةةن الةةةزمني د ر في التشةةةنةات 

  العضلية  التغذية  نقص الليااة البدنية.
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 25العضلية عند عدائي المسافات الطويلة ن =  الإصابات( يوضح أسباب 6دول رقم )الج
 

 النسبة المئوية التكرارات الإصابةأسباب 

 40 10 حمل تدريب عالي الشدة
 60 15 نقص اللياقة البدنية

 88 22 التوقيت الزمني للمنافسات
 - - ملاعب الرياضية

 - - الحالة النفسية
 44 11 تغذية

 - - المتابعة الطبية
 - - مدة الاستشفاء قصيرة من إصابة قبلية
 48 12 مدة استشفاء متوسطة من إصابة قبيلة
 - - مدة استشفاء طويلة من إصابة  قبيلة

     
العضةةلية عنةد عةةدائر افسةةافات  الإصةابات(  الةذي يوضةةح أسةةباب 6مةن خةةل  النتةائت لجةةد     

%(  هةةةم غالبيةةةة اللعبةةةا يةةةذكر ن أن أسةةةباب 88الطويلةةةة فقةةةد جةةةا ت النتةةةائت علةةةى أن نسةةةبة  
%( مةةنن ارجعةةوا السةةب  إلى 60التوايةةن الةةزمني للمنافسةةة ،  نسةةبة  العضةةلر يرجةةع إلى الإصةةاةة 

%( 40،  نسةبة  بليةةا إصاةةمدة الاستشطا  افتوسطة من %( 48نقص الليااة البدنية،  نسبة  
 %( حم  ندريبي عالي الشدة.40نسبة  مقاة    أسباةه التغذية،

الإصةابات العضةلية إذاً نستنتت من ذلك أن غالبية عدائر افسافات الطويلة يرجعةون أسةباب      
نعود إلى نقص الليااة البدنية،  مدة الاستشطا  افتوسطة من إصاةة ابلية  التغذية  الحم  التدريبي 

 ي ة  بهةم إلى نةر، عيق أدا  العدائا أثنا  السبااات  افنافسات  ك  هذ  الأسباب نعالي الشدة 
  .رياضة العاب القوى نهائياً 
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 :والتوصيات  ستنتاجاتالا -
 أولا : الاستنتاجات :

مجموعةة مةن الاسةتنتاجات  إلىدراسة  نلية  النتةائت الخاصةة بهةذ  الدراسةة نوصةنا  عد الانتها  منة
  هر على النتو التالي:

عة  شةت  نشةنةات عضةلية  عضلية إصاباتأن غالبية عدائر افسافات الق يرة يعانون من  -1
%( لةةديهم الشةةد 22.5%(   هةةر نسةةبة مرنطعةةة الدرجةةة مقاةةة  نسةةبة   45.5نسةةبتهم نقةةدر ةةةة  

افةةةن طض الشةةةةدة يةةةةا  التةةةةدري العضةةةلر متوسةةةةطة الدرجةةةة  يرجةةةةع البا ثةةةةان السةةةب  في ذلةةةةك إلى 
يةةةنعتس سةةةلباً في انخطةةةاو أدا   عةةةدائا العةةةاب القةةةوى أثنةةةا  افنافسةةةة  عةةةدل القةةةدرة علةةةى نقيةةةق 

  .الانجاز الرياضر
ع  شت  نشةنةات عضةلية  عضلية إصاباتيعانون من  افتوسطةأن غالبية عدائر افسافات  -2

%( لةةديهم الشةةد العضةةلر 61نسةةبة    %(   هةةر نسةةبة مرنطعةةة جةةداً مقاةةة 78نسةةبتهم نقةةدر ةةةة  
%(  هةةر كةةذلك مرنطعةةةة 48 ةنسةةبة مرنطعةةة أمةةا التمزاةةةات الجزئيةةة العضةةلية  فقةةد ةلغةةةن نسةةبتها  

 يرجع البا ثان السب  في ذلك الاستعداد الغير جيد اب  افنافسات في العةاب القةوى يةا يتسةب  
القةةدرة علةةى نقيةةق الانجةةاز الرياضةةر  في  اةةو  اللعبةةا في الإصةةابات العضةةلية أثنةةا  افنافسةةة  عةةدل

  . ي   إلى استبعاد اللع  من إكما  السباق.
ع  شت  نشنةات عضلية  عضلية إصاباتيعانون من  افتوسطةأن غالبية عدائر افسافات  -3

%( لةةديهم الشةةد العضةةلر 64%(   هةةر نسةةبة مرنطعةةة جةةداً مقاةةة  نسةةبة   88نسةةبتهم نقةةدر ةةةة  
%(  هةةر كةةذلك 48أمةةا التمزاةةات الجزئيةةة للعضةةلة  فقةةد ةلغةةن نسةةبتها    هةةر نسةةبة مرنطعةةة أيضةةا

مرنطعة نل ت من النتائت أن معظم عدائر افسةافات الطويلةة يعةانون مةن إصةابات عضةلية شةائعة 
 صةةلن لحةةد التمزاةةات الجزئيةةة  هةةذا مؤشةةر يةةد  علةةى أن التةةدري  ةشةةدة عاليةةة أ  مةةن طض الشةةد 

 يتسب  في  د ي الإصابات العضلية.
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مةةةن خةةةل  النتةةةائت الةةةص ن ةةةلنا عليهةةةا في الةةةثلي فعاليةةةات أن غالبيةةةة عةةةدائر العةةةاب القةةةوى  -4
لديهم  إصابات عضلية في افرنبة الأ لى عدائر افسافات الطويلة  افرنبة الثانية افتوسطة  في افرنبة 

 الأخيرة افسافات الق يرة. 
أسةةباب الإصةةابات العضةةلية إلى افتاةعةةة الطبيةةةة أن غالبيةةة عةةدائر افسةةافات الق ةةيرة يرجعةةةون  -5

 مةةةن ثم التوايةةةن الةةةزمني  نقةةةص الليااةةةة البدنيةةةة  التغذيةةةة  مةةةدة الاستشةةةطا  الق ةةةيرة  افتوسةةةطة مةةةن 
إصةةةةاةة ابليةةةةة كةةةة  هةةةةذ  الأسةةةةباب أدت إلى الإصةةةةابات العضةةةةلية  الةةةةص نعيةةةةق أدا  العةةةةدائا أثنةةةةا  

  السبااات  افنافسات في ألعاب القوى.
الحمةةة   الى غالبيةةةة عةةةدائر افسةةةافات افتوسةةةطة يرجعةةةون أسةةةباب الإصةةةابات العضةةةلية يعةةةود أن -6

التةةةدري  العةةةالي الشةةةدة  نقةةةص نةةةوفر افلعةةة  الرياضةةةية  أيضةةةاً الحالةةةة النطسةةةية للعةةةدائا  آخةةةرين 
يرجعةةةون السةةةب  إلى مةةةدة الاستشةةةطا  الق ةةةيرة   افتوسةةةطة  مةةةن الأسةةةباب الأخةةةرى نقةةةص افتاةعةةةة 

ك مةةةدة الاستشةةةطا  الطويلةةةة كمةةةا يلعةةة  التوايةةةن الةةةزمني د ر في التشةةةنةات العضةةةلية الطبيةةةة  كةةةذل
   التغذية  نقص الليااة البدنية.

أن غالبيةةةة عةةةدائر افسةةةافات الطويلةةةة يرجعةةةون أسةةةباب الإصةةةابات العضةةةلية إلى نقةةةص الليااةةةة  -7
بي عالي الشدة  ك  هذ  البدنية،  مدة الاستشطا  افتوسطة من إصاةة ابلية  التغذية  الحم  التدري

الأسباب نعيق أدا  العةدائا أثنةا  السةبااات  افنافسةات  ي ة  بهةم إلى نةر، رياضةة العةاب القةوى 
 نهائياً.

 التوصيات:
 في ضو  أهداف الدراسة  نتائةها يمتن التوصية بالآؤ :

التدري   فق ةية   المحاضرات العلمية  النظرية بأالرياضيا من خلافدرةا   ضر رة نوعية . 1
 .العلمية الأسس

مع نقنا علم التدري  الرياضر عند  ضع الخط  التدريبية في قواعد البالأسس    الالتزال. 2
 تى لا ي اب  البدنية  الطسيولوجية مراعاة أن نتناس  مع ادرات الرياضيا الاحما  التدريبية 

 . عدل نقيق الانجازالعدا  بإصابات عضلية نعيق أدا    نبعد  عن افنافسة 
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نطادياً عبا الاستعداد الجيد للمنافسات ةرمجة البطولات في  ان مبتر يا يسمح للأندية  الل. 3
 .ظ على اللعبااصابات الرياضية  الحطمن الواو  في الإ

إشراف ياام يبي  ةرنامت علجر استشطائر  نن   إعطائهمعل  العدائا اف اةا عضليا . 4
 الإصابات الرياضية.تأهي  مت  ص في 

 الةة  إلىبالنسبة للعدائا الذين لديهم إصابات عضلية يجة  إعطةائهم الرا ةة التافيةة للعةودة . 5
 الاستشطا  التال من ةعد الإصاةة الرياضية.

الةص نسةةاهم في ةنةا   اةوة الجسةةم فقا مةة التعة   ا هةةود الجيةدة   ضةر رة نةوفير التغذيةة ال ةةتية . 6
 على سلمة العدا  من التعرو للإصاةة.  طاظاً   القوي البدني 

 عقائمة المراج-
، دار الطةر للنشر ، علم التشريح الرياضر2006، ، محمد أحمد سويدانإابا  ر ر محمد -
 ، م ر1ط التوزيع،  
، القاهرة، 1  إصابات افلع ، دار الطتر العرو، ط، الط  الرياضر 1998أسامة رياو،  -

 م ر.
، 1، ندريبات على منهةية البت  العلمر في العلول الاجتماعية، ط2002رشيد زر اؤ،  -

 .الجزائر
  .، مطبعة العالي1مناهت البت  في الاةية البدنية   الرياضية، ط ، 1974،الز ةعر   الغنال -
، الإصابات الرياضية الشائعة لدى لاعبي 2008ليد الر ا لة، ماجد مجلر، رامر  ل ة،    -

 2، العدد 22العاب القوى، مجلة جامعة النةا  للأ اي  العلول الإنسانية( ، مجلد 
، العلاة ةا إدرا، الذات البدنية   الة الق افنافسة لدى لاعبي 2014محمد مهدي در،  -

 ، الجزائر. 3دكتورا ، جامعة الجزائر  العاب القوى في الجمهورية اليمنية، رسالة
رياضية، ال للإصابات، الإساانيةية العلمية في التأهي  العلجر 2008، محمود حمدي أحمد -

  .افتتبة الأكاديمية، م ر
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