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 الإصابات الرياضية الشائعة لدى الرياضيين وطرق الوقاية منها

 دعاء مشتاق جواد  م.م

 الملخص

 

ضيين وطرق الوقاية منها. استخدمت الباحثة المننه  يهدف هذا البحث إلى التعرف على الإصابات الرياضية الشائعة لدى الريا

الوصفي )الدراسات المسحية( لجمع البيانات حول طبيعة الإصابات، شدتها، أماكن حدوثها، وعدد مرات تكرارها، بالإضافة إلنى 

فني العنراق، وشنملت  الإجراءات الوقائية المتبعة. تألف مجتمع البحث من الرياضنيين العناملين فني ايندينة والمتسسنات الرياضنية

رياضيًا من خمس محافظات، مع مراعاة التوزيع حسب الجننس، ننوا الرياضنة، والمسنتوى الرياضني. أظهنرت  621عينة البحث 

النتننائ  أن أكثننر الإصننابات شننيوعًا هنني إصننابات العضننلت والمفاصننل مثننل الشنند العضننلي وتمننزق ايربطننة، وتحنندث  البًننا أثننناء 

لمكثفننة. كمننا بينننت الدراسننة أن الرياضننيين الننذين يطبحننون بننرام  الإحمنناء والتمننارين الوقائيننة بعنند التمننرين المباريننات أو التنندريبات ا

يواجهنننون معننند ت أقنننل منننن الإصنننابات، وأكننندت أهمينننة الت.ذينننة السنننليمة والترطينننب. توصننني الباحثنننة بنننا لتزا  بالتمنننارين الوقائينننة 

ية والترطيب، وتطوير برام  تدريبية للمفاصل الحيوية مع استخدا  التحنيات والإطالة، الفحص الطبي الدوري، زيادة الوعي بالت.ذ

 .الحديثة لمراقبة الحركات

 الرياضيين –الوقاية  –الإصابات الرياضية  :الكلمات المفتاحية

 

Common Sports Injuries Among Athletes and Methods of Their Prevention 

By 

Assistant Lecturer Doaa Mushtaq Jawad 

Abstract 

This study aimed to identify the most common sports injuries among athletes and explore 

effective methods for their prevention. The researcher employed the descriptive approach 

(survey studies) to collect data regarding the nature of injuries, their severity, locations of 

occurrence, frequency, and the preventive measures adopted by athletes. 
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The research population consisted of athletes participating in sports clubs and institutions 

across Iraq. The study sample included 621 athletes from five Iraqi governorates, with 

consideration given to gender, type of sport, and athletic level. The findings revealed that 

muscle and joint injuries, particularly muscle strains and ligament tears, were the most common 

injuries among athletes. These injuries occurred most frequently during competitions and 

intensive training sessions. 

The results also indicated that athletes who regularly implemented warm-up routines and 

post-exercise preventive programs experienced lower injury rates. Furthermore, the study 

highlighted the important role of proper nutrition and adequate hydration in reducing the risk of 

sports injuries. 

The researcher recommends adherence to preventive exercises and stretching programs, 

regular medical examinations, increased awareness of nutrition and hydration practices, and the 

development of specialized training programs targeting vital joints. The study also emphasizes 

the use of modern technologies for movement monitoring and injury prevention. 

Keywords: Sports Injuries; Prevention; Athletes. 

  

 التعريف بالبحث  -1 

 مقدمة البحث وأهميته : .1-1

تُعد الإصابات الرياضية من أبرز التحديات التي تواجه الرياضيين، لما لها من تأثير مباشر على قدرته  في الوصول إلى 

ابات، تشمل الجوانب الوقائية المستويات العليا من ايداء. وقد أدى ذلك إلى اهتما  الباحثين بتطوير أنظمة متكاملة لإدارة الإص

والعلجية والتأهيلية، بما يضمن معالجة المشكلت على المستويين التشريحي والوظيفي. وتختلف الإصابات من حيث النوا 

والشدة تبعًا لطبيعة النشاط الرياضي ومتطلبات ايداء، مما يستدعي فهمًا دقيحًا للعوامل المتثرة ووضع استراتيجيات مناسبة 

 .(6، ص. 2009قاية والعلج )مصطفى إبراهي  أحمد، للو 
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ور   التحد  العلمي في المجال الرياضي وتطور وسائل الوقاية،   تزال معد ت الإصابات مرتفعة في العديد من اينشطة، 

ة أن ايمر الذي يتكد الحاجة إلى مزيد من الدراسات للتعرف على خصائص الإصابات وأسبابها وطرق الحد منها، خاص

احتمالية حدوث الإصابة تختلف من رياضة يخرى وفحًا لمدى تطبيق الإجراءات الوقائية أثناء التدريب )سميعة خليل محمد، 

 .(15، ص. 2008

وتنبع أهمية هذا البحث من كونه يسه  في تعزيز الجانب المعرفي المرتبط بالإصابات الرياضية، وتوفير إطار علمي يساعد 

وأسبابها، إلى جانب دع  الدراسات السابحة ببيانات حديثة يمكن ا عتماد عليها في إعداد برام  وقائية. كما على فه  طبيعتها 

تبرز أهميته التطبيحية في مساعدة المدربين على تجنب الإصابات الشائعة، ورفع وعي الرياضيين بأساليب الوقاية، وتحسين 

 .، بما يسه  في تحليل معد ت الإصابة والخسائر الناتجة عنهابيئة التدريب داخل ايندية والمتسسات الرياضية

 مشكلة البحث:  .1-2

على الر   من التطور الكبير في أساليب التدريب الرياضي وتوافر وسائل وقاية حديثة،   تزال الإصابات الرياضية تمثل 

نافسات. وتنبع هذه المشكلة من تعدد أسباب تحديًا رئيسيًا يواجه الرياضيين، يتثر مباشرة على أدائه  واستمراريته  في الم

الإصابات واختلف طبيعتها بين الرياضات المختلفة، فبعض الإصابات قد تكون نتيجة العوامل الميكانيكية أو الحركية، بينما 

لإرشادات قد ترتبط أخرى بالإرهاق العضلي أو ضعف اللياقة البدنية، أو نحص الوعي بأساليب الوقاية، أو ضعف ا لتزا  با

التدريبية والتأهيلية، كما أن تكرار الإصابات وعد  معالجتها بالشكل الصحيح يتدي إلى تدني مستوى ايداء الرياضي، وزيادة 

مدة ال.ياب عن التدريب والمنافسات، مما يشكل عبئًا على ايندية والمتسسات الرياضية. ومن هنا تبرز الحاجة لدراسة شاملة 

بات الرياضية ايكثر شيوعًا، وتحديد العوامل المتثرة فيها، وقياس مدى التزا  الرياضيين بأساليب الوقاية، لمعرفة طبيعة الإصا

وتحيي  مستوى وعيه  بها، فضلً عن التعرف على أه  ايساليب الوقائية المطبحة حاليا، بهدف تحليل معد ت الإصابات 

  :ا وفعا ، وبناءً عليه، يطرح البحث التسات ت التاليةوتحسين بيئة التدريب بما يضمن أداءً رياضيًا آمنً 

 ما أكثر الإصابات الرياضية شيوعًا لدى الرياضيين؟ .1

 ما ايسباب والعوامل التي تتدي إلى حدوث الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟  .2

 ما مستوى التزا  الرياضيين بتطبيق أساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟  .3

 عي الرياضيين بأساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟ما مستوى و  .4

 ما أه  أساليب الوقاية المستخدمة للحد من الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟ .5

 أهدف البحث: .1-3
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 .الإصابات الرياضية شيوعا لدى الرياضيينالتعرف علي أكثر  .1

 .لدى الرياضيينايسباب والعوامل التي تتدي إلى حدوث الإصابات الرياضية التعرف علي  .2

 .دراسة مستوى التزا  الرياضيين بتطبيق أساليب الوقاية من الإصابات الرياضية .3

 . مستوى وعي الرياضيين بأساليب الوقاية من الإصابات الرياضيةدراسة  .4

 .أه  أساليب الوقاية المستخدمة للحد من الإصابات الرياضية لدى الرياضيين .5

 مجالات البحث: .1-4

 ي. المجال البشر 1-4-1

 يشمل البحث عينة من الرياضيين على مستوى العراق.

 المجال الزماني: 1-4-2

 (.29/3/2026( إلى )22/2/2026ت  تطبيق البحث خلل الفترة من )

 المجال المكاني: 1-4-3

لة ودقة، مع ت  تنفيذ البحث باستخدا  استمارة إلكترونية، مما أتاح جمع البيانات من المشاركين في مختلف مناطق العراق بسهو 

 ضمان الوصول إلى أفراد العينة المستهدفة.

 . منهجية البحث و اجراءاته الميدانية:  2

  .  منهج البحث :2-1

 . ، وبتصمي  إستمارة ا ستبياناستخدمت الباحثة المنه  الوصفي،  لملءمته طبيعة البحث وأهدافه        

 . مجتمع البحث وعينته : 2-2

ن جميع الرياضيين العاملين في ايندية والمتسسات الرياضية في العراق، بمختلف ايلعاب الرياضية يتألف مجتمع البحث م

الجماعية والفردية، وعلى اختلف المراحل العمرية ومستويات ايداء، حيث يُعد هذا المجتمع ايساس في جمع البيانات المتعلحة 

يار عينة البحث بطريحة عشوائية طبحية من خمس محافظات عراقية، وبلغ بالإصابات الرياضية وطرق الوقاية منها. وقد ت  اخت

( رياضيًا، مع مراعاة التوزيع وفق الجنس )ذكور/إناث(، ونوا الرياضة )فردية/جماعية(، والمستوى الرياضي، بما 621عددها )

 يضمن تمثيلً دقيحًا لمجتمع البحث ويسه  في تححيق نتائ  أكثر موضوعية.

 لمعلومات والْاجهزة والْادوات المستخدمةوسائل جمع ا .2-3
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لجمع البيانات، استخد  الباحث استمارة إلكترونية ت  إعدادها خصيصًا لهذا ال.رض، حيث ضمت أسئلة تهدف إلى قياس 

ني وت  توزيع ا ستمارة على المشاركين عبر البريد الإلكترو الإصابات الرياضية الشائعة لدى الرياضيين وطرق الوقاية منها، 

 .وروابط إلكترونية مخصصة، لضمان سهولة الوصول واستكمال ا ستمارة بدقة وفعالية

  تجانس مجموعتي البحث: .2-4

 (1الجدول)

 توصيف عينة البحث 

 المحافظة  

رياضات 

جماعية 

 )ذكور(

رياضات 

جماعية 

 )إناث(

رياضات 

فردية 

 )ذكور(

رياضات 

 فردية

 )إناث(

 الإجمالي

 132 17 25 30 60 ب.داد 1

 107 12 20 25 50 البصرة 2

 92 12 15 20 45 أربيل 3

 80 10 10 20 40 النجف 4

 152 22 35 25 70 نينوى 5

 621 73 105 120 265 الإجمالي

 . صدق المحكمين2-4-1

تالينة  خبراء من الحاصلين على درجة دكتوراه في أحد التخصصنات ال  7قامت الباحثة بعرض المحاور التي ت  التوصل إليها على 

 10علو  الصحة الرياضية، الفسيولوجيا الرياضية، التدريب والت.ذية الرياضنية، التندريب الرياضني، و  تحنل خبنراته  فني المجنال عنن 

 .سنوات، وذلك لإبداء الرأي في مدى مناسبتها وكفايتها لبناء ا ستبيان

 ( 2ول )وبناءً على آراء الخبراء، ت  قبول جميع المحاور، كما يظهر في الجد

 (2الجدول )

 (7الصورة الأولية لمحاور الاستبيان                                      )ن= 
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 محنناور ا ستبيان  
 رأي الخبراء

 النسبة  ير موافق موافق

 %86 1 6 ما أكثر الإصابات الرياضية شيوعا لدى الرياضيين؟ 1

 %43 4 3 ضية؟ما ايسباب العلمية ايساسية للصابات الريا 2

 %86 1 6 ما ايسباب والعوامل التي تتدي إلى حدوث الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟ 3

 %100 0 7 ما مستوى التزا  الرياضيين بتطبيق أساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟ 4

 %100 0 7 ما مستوى وعي الرياضيين بأساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟ 5

 %86 1 6 أه  أساليب الوقاية المستخدمة للحد من الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟ ما 6

 العباارات الفرعياةقامت الباحثة بصنيا ة (، ث  %80ت  قبول جميع المحاور الحاصلة على نسبة موافحة)بناء علي ارائ الخبراء 

فني الصنورة ايولينة،  عباارة  (65) حينث بلنغ عنددها  المدرجنة تحنت كنل محنور منن المحناور التني تن  تحديندها لبنناء ا سنتبيان،

 .وت  التوصل إليها من خلل المعلومات المستحاة من ا طلا على الدراسات والمراجع المتخصصة

خبراء، من الحاصلين على درجة دكتوراه في التربية الرياضية، و  تحل خبراته  في المجال عن  7ت  عرض هذه العبارات على 

 2إلنى   2026فبراينر  25وذلنك لإبنداء النرأي فني مندى مناسنبتها وكفايتهنا لبنناء ا سنتبيان، وذلنك خنلل الفتنرة منن سنوات،  10

فنأكثر، كمنا تن   %80ن وبناء على آراء الخبراء، ت  قبول جميع العبارات التي ت  ا تفاق عليها والتني بل.نت نسنبتها 2026مارس 

 .3اور وفحًا لرأي الخبراء، كما هو موضح في الجدول إعادة صيا ة عدد من العبارات في بعض المح

 (3الجدول )

 (7محاور الاستبيان وعدد عبارات كل محور في صورته الأولية                    )ن=  

 محاور الاستبيان م

عدد العبارات 

قبل العرض 

 على الخبراء

 عدد العبارات

 المستبعدة 

عدد العبارات 

محور 

العرض على 

 الخبراء

 16 2 18 ما أكثر الإصابات الرياضية شيوعا لدى الرياضيين؟ 1
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حندر بنثلث مينزان التحندير الثلثني )نعن ، إلني حند منا،  (، للسنتجابة علني المفنردات وفحناً للتنالى  ) نعن   ت الباحثاةوقند اسنتخد  

    تحدر بدرجة واحدة( -إلي حد ما  تحدر بدرجتين  -درجات

. المعااام ت العلميااة لاسااتبيان فساايولوجيا التماارين الجزئيااة كماادخل لتطبيقااات علااوم الرياضااة الدقيقااة فااي تحسااين 2-4-2

 الأداء الرياضي :

ون، من خلل إيجاد معامل ا رتباط بنين درجنة ت  حساب معامل الصدق باستخدا  طريحة ا تساق الداخلي بمعامل ارتباط بيرس

 (.4كل عبارة والدرجة الكلية للمحور الذى تنتمي إليه العبارة الجدول )

 (4الجدول)

 معامل الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة  

 (30الكلية للمحور الذى تنتمى إليه العبارة                                    )ن= 

منننا ايسنننباب والعوامنننل التننني تنننتدي إلنننى حننندوث الإصنننابات  2

 الرياضية لدى الرياضيين؟
15 1 14 

منننا مسننننتوى التننننزا  الرياضننننيين بتطبينننق أسنننناليب الوقايننننة مننننن  3

 الإصابات الرياضية؟
11 2 9 

ايننة مننن الإصننابات مننا مسننتوى وعنني الرياضننيين بأسنناليب الوق 4

 الرياضية؟
11 1 10 

مننننا أهنننن  أسنننناليب الوقايننننة المسننننتخدمة للحنننند مننننن الإصننننابات  5

 الرياضية لدى الرياضيين؟
10 1 9 

 58 7 65 إجمالى عدد العبارات

 تابع المحور الرابع المحور الثالث المحور الثاني المحور ايول

 معامل ا رتباط   معامل ا رتباط   معامل ا رتباط   معامل ا رتباط  

1 0.408 1 0.882 1 0.642 6 0.298 
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 (0.361( = )0.05* قيمة ر الجدولية عند معنوية )

بارات ا سنتبيان تن  حنذف مجموعنة منن العبنارات ال.ينر دالنة إحصنائياً حينث بناءً على نتائ  صدق ع( يتضح: 4بدراسة جدول)

 .(5جدول)( 0.05أن قيمة )ر( المحسوبة أقل من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية )

 (5الجدول)

 العبارات المحذوفة الخاصة بمحاور استبيان 

 في تحسين الأداء الرياضيفسيولوجيا التمرين الجزئية كمدخل لتطبيقات علوم الرياضة الدقيقة 

عدد العبارات بعد أرقام العبارات  محاور الاستبيان م

2 0.591 2 0.879 2 0.574 7 0.502 

3 0.301 3 0.784 3 0.539 8 0.561 

4 0.720 4 0.549 4 0.615 9 0.498 

5 0.374 5 0.871 5 0.436 10 0.679 

 المحور الخامس - 0.662 6 0.864 6 0.621 6

 معامل ا رتباط   0.523 7 0.778 7 0.579 7

8 0.745 8 0.853 8 0.568 1 0.793 

9 0.825 9 0.615 9 0.532 2 0.640 

 0.706 3 المحور الرابع - 0.592 10 0.455 10

 0.862 4 معامل ا رتباط   0.819 11 0.456 11

12 0.350 12 0.842 1 0.320 5 0.722 

13 0.601 13 0.264 2 0.595 6 0.529 

14 0.503 14 0.342 3 0.485 7 0.818 

15 0.553   4 0.308 8 0.835 

16 0.493   5 0.392 9 0.742 
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 الحذف المحذوفة

 14 )12، 3) ما أكثر الإصابات الرياضية شيوعا لدى الرياضيين؟ 1

 12 )14، 13( ما ايسباب والعوامل التي تتدي إلى حدوث الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟ 2

 9 - الرياضيين بتطبيق أساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟ما مستوى التزا   3

 7 (6، 4، 1) ما مستوى وعي الرياضيين بأساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟ 4

 9 - ما أه  أساليب الوقاية المستخدمة للحد من الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟ 5

 51 7 إجمالى عدد العبارات

(عبنارة، مرفق)هنن(، كمنا اسنتخدمت الباحثنة صندق 51يتضح أن  إجمالى عندد عبنارات ا سنتبيان بعند التعنديل)( 5اسة جدول)بدر 

ا تسنناق الننداخلى لحسننناب صنندق ا سنننتبيان، مننن خننلل إيجننناد معامننل ا رتبننناط بننين الدرجننة الكلينننة لكننل محنننور والدرجننة الكلينننة 

 (.6للستبيان، جدول)

 حاور والدرجة الكلية لاستبيان(: قيم معامل الارتباط بين الم6جدول)

 (30)ن= الإصابات الرياضية الشائعة لدى الرياضيين وطرق الوقاية منها

 

 ر قيمة محاور الاستبيان م

 *0.788 ما أكثر الإصابات الرياضية شيوعا لدى الرياضيين؟ 1

 *0.657 ما ايسباب والعوامل التي تتدي إلى حدوث الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟ 2

 *0.547 ما مستوى التزا  الرياضيين بتطبيق أساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟ 3

 *0.611 ما مستوى وعي الرياضيين بأساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟ 4

 *0.637 ما أه  أساليب الوقاية المستخدمة للحد من الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟ 5

 (0.361( =)0.05عند معنوية)* قيمة ر الجدولية 

(، 0.547( يتضننح  أن قنني  معنناملت ا رتبنناط بننين درجننة كننل محننور والدرجننة الكليننة للسننتبيان تتننراوح مننا بننين)6بدراسننة جنندول)

 (، مما يشير إلى إرتفاا معامل صدق محاور ا ستبيان.   0.788)
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

 معام ت الثبات:

للمحاور والدرجنة الكلينة للسنتبيان، وتعتمند هنذه الطريحنة علنى مندى تجنانس استخد  الباحث لحساب الثبات معامل ألفا كرونباخ 

 .(7جدول)درجات ا ستبيان المستخد ، 

 لثبات محاور ثبات استبيان  Alpha( قيم معامل ألفا 7الجدول)

 (30الإصابات الرياضية الشائعة لدى الرياضيين وطرق الوقاية منها )ن=

 (0.361( = )0.05* قيمة ر الجدولية عند معنوية)

(، كما تبين ثبات ا ستبيان 0.05( يتبين  وجود ارتباط ذو د لة إحصائية، وذلك عند مستوى معنوية)7بدراسة جدول)

(، كما بلغ بطريحة ألفا 0.836لغ بطريحة جتمان)(، وب0.694ومحاوره؛ حيث بلغ معامل الثبات بطريحة سبيرمان براون)

 . الإصابات الرياضية الشائعة لدى الرياضيين وطرق الوقاية منها(؛ مما يشير  رتفاا معامل ثبات استبيان 0.672كرونباخ)

 . عرض وتحليل النتائج ومناقشتها.3

 مسمى العامل م
معامل 

 الارتباط

 ب معام ت الثباتحسا

سبيرمان 

 براون
 ألفا كرونباخ جتمان

 0.562 0.523 0.529 0.559 ما أكثر الإصابات الرياضية شيوعا لدى الرياضيين؟ 1

2 
منننننا ايسنننننباب والعوامنننننل التننننني تنننننتدي إلنننننى حننننندوث الإصنننننابات 

 الرياضية لدى الرياضيين؟
0.652 0.675 0.587 0.735 

3 
بتطبينننننق أسننننناليب الوقاينننننة منننننن منننننا مسنننننتوى التنننننزا  الرياضنننننيين 

 الإصابات الرياضية؟
0.598 0.748 0.740 0.356 

4 
منننا مسنننتوى وعننني الرياضنننيين بأسننناليب الوقاينننة منننن الإصنننابات 

 الرياضية؟
0.633 0.690 0.594 0.589 

5 
منننننا أهنننننن  أسننننناليب الوقايننننننة المسننننننتخدمة للحننننند مننننننن الإصننننننابات 

 الرياضية لدى الرياضيين؟
0.607 0.579 0.537 0.770 

 0.672 0.836 0.694 0.620 ثبات الاستبيان ككل
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

 عرض نتائج التساؤل الأول 3-1

 (8الجدول)

 لاستجابات عينة البحث 2 الوزن النسبي وقيمة كاالتكرارات والمجموع التقديري و 

 (621للمحور الأول )ما أكثر الإصابات الرياضية شيوعا لدى الرياضيين(  )ن=

 م

 
 العبارات

 التكرارات

رجة
الد

رية 
قدي
الت

 

سبة
الن

رية 
قدي
الت

 

 2كا

بة  نعم
نس
ال

حد  %
ى 
إل

بة  ما
نس
ال

بة  لا %
نس
ال

% 

1 
ء أشعر بحدوث تمزق العضلت أثنا

 .التدريبات أو المباريات

44

6 
72 

10

3 
17 72 12 1616 86.74 416.24 

2 
أعاني من التواء المفاصل عند ممارسة 

 .الرياضات الجماعية

44

1 
71 96 15 84 14 1599 85.83 397.13 

3 
أواجه مشاكل إجهاد أوتار الركبة بعد 

 .الحمل التدريبي المكثف

45

2 
73 87 14 82 13 1612 86.53 435.02 

4 
أ حظ كسور الإجهاد في العظا  نتيجة 

 .الض.ط المستمر

42

5 
68 

10

6 
17 90 14 1577 84.65 345.00 

5 
أعاني من التهاب ايوتار بعد أداء 

 .الحركات الرياضية المتكررة

45

3 
73 

10

6 
17 62 10 1633 87.65 443.20 

6 
أواجه تمزق ايربطة في الركبة أو 

 .الكتف أثناء المباريات

46

3 
75 98 16 60 10 1645 88.30 478.39 

7 

أعاني من شد عضلي عند أداء 

التمارين السريعة أو ا نطلقات 

 .المفاجئة

45

1 
73 

10

4 
17 66 11 1627 87.33 434.91 

 328.78 83.90 1563 16 99 1016 4268أ حظ رضوض أو كدمات بسبب  8
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

 (5.99(= )0.05الجدوليةعند )2قيمة كا

 

 

 

 

 

 

 2 0 .ا صطدامات أثناء اللعب

9 

نتيجة أشعر بن آ   أسفل الظهر 

التدريب المكثف أو الوضعيات 

 .الخاطئة

43

7 
70 

13

3 
21 51 8 1628 87.39 399.57 

10 
أعاني من التهاب المفاصل المزمن 

 .بسبب النشاط الرياضي المتكرر

35

1 
57 

12

1 
19 

14

9 
24 1444 77.51 152.15 

11 
أواجه تشنجات عضلية مفاجئة أثناء 

 .أداء التمارين أو المنافسات

39

4 
63 

14

8 
24 79 13 1557 83.57 264.90 

12 
أ حظ إصابات الكتف المتكررة أثناء 

 .رفع ايوزان أو التصادمات

38

8 
62 

16

1 
26 72 12 1558 83.63 256.53 

13 

أعاني من إصابات الحد  والكاحل 

نتيجة الحركة السريعة أو الهبوط 

 .الخاطئ

46

7 
75 84 14 70 11 1639 87.98 490.33 

14 

ور  أو التهاب موضعي أشعر بظهور ت

بعد تعرضي لإصابة أثناء التدريب أو 

 .المباريات

38

1 
61 

13

9 
22 

10

1 
16 1522 81.70 222.88 
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

 (9جدول)ال

 لاستجابات عينة البحث للمحور الثانى 2التكرارات والمجموع التقديري والوزن النسبي وقيمة كا

 (621امل التي تؤدي إلى حدوث الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟(      )ن=) ما الأسباب والعو  

 

 م

 
 العبارات

 التكرارات

رجة
الد

رية 
قدي
الت

 

سبة
الن

رية 
قدي
الت

 

 2كا

بة  نعم
نس
ال

% 

 ما
حد
ى 
إل

 

بة 
نس
ال

بة  لا %
نس
ال

% 

1 
أهمل الإحماء والتمارين التمهيدية قبل 

 .التدريب أو المباريات

41

2 
66 87 14 

12

2 
20 1532 82.23 307.49 

2 
أمارس تمارين عالية الشدة بدون فترات 

 .راحة كافية

47

2 
76 77 12 72 12 1642 88.14 508.94 

3 
أستخد  معدات رياضية  ير مناسبة أو 

 .تالفة أثناء اللعب

46

4 
75 86 14 71 11 1635 87.76 479.16 

4 
أتجاوز الحد ايقصى للأحمال التدريبية 

 .ن خطر الإصابةمما يزيد م

44

2 
71 

10

1 
16 78 13 1606 86.21 401.46 

5 
أمارس الرياضة بأسلوب فني خاطئ 

 .يجهد العضلت والمفاصل

37

1 
60 95 15 

15

5 
25 1458 78.26 203.59 

6 
أهمل المرونة والتدريبات الإطالية 

 .للعضلت قبل وبعد التمرين

41

8 
67 

13

3 
21 70 11 1590 85.35 332.20 

7 
في منافسات متتالية بدون أشارك 

 .استعادة كافية للجس 

39

3 
63 

14

3 
23 85 14 1550 83.20 258.82 

8 
أتجاهل إشارات التعب أو ايل  أثناء 

 .التدريب أو المباريات

44

9 
72 74 12 98 16 1593 85.51 425.77 
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

 (5.99(= )0.05الجدوليةعند )2قيمة كا

 (10الجدول)

 لاستجابات عينة البحث 2التكرارات والمجموع التقديري والوزن النسبي وقيمة كا

 (621)ن=للمحور الثالث: مستوى التزام الرياضيين بتطبيق أساليب الوقاية من الإصابات الرياضية 

9 
أمارس الرياضة على أسطح  ير 

 .مناسبة أو أرضيات صلبة

46

1 
74 

10

5 
17 55 9 1648 88.46 473.55 

10 
أفتحد الإشراف الفني أو الطبي أثناء 

 .أداء التمارين

44

8 
72 

10

4 
17 69 11 1621 87.01 423.84 

11 

أعاني من سوء الت.ذية أو نحص 

السوائل الذي يتثر على ايداء 

 .العضلي

38

1 
61 

14

4 
23 96 15 1527 81.96 224.96 

12 
أستخد  حذاء أو معدات  ير متوافحة 

 .الرياضة مع نوا

42

0 
68 

13

0 
21 71 11 1591 85.40 337.17 

 م

 
 العبارات

 التكرارات

رجة
الد

رية 
قدي
الت

 

سبة
الن

رية 
قدي
الت

 

 2كا

بة  نعم
نس
ال

% 

 ما
حد
ى 
إل

 

بة 
نس
ال

بة  لا %
نس
ال

% 

1 
ألتز  بأداء تمارين الإحماء قبل بداية 

 .التدريب أو المباريات

28

4 
46 

15

1 
24 

18

6 
30 1340 71.93 45.92 

2 
أطبق التمارين الإطالية والمرونة بعد 

 .اء من التمرينا نته

18

9 
30 

13

7 
22 

29

5 
48 1136 60.98 62.65 

3 
أرتدي معدات الحماية المناسبة أثناء 

 .أداء الرياضة

25

4 
41 

15

8 
25 

20

9 
34 1287 69.08 22.29 

 42.55 69.57 1296 2135 1322 2643ألتز  بالراحة الكافية بين التدريبات  4
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

 (5.99(= )0.05ند )الجدولية ع2قيمة كا

 (11الجدول)

 لاستجابات عينة البحث 2التكرارات والمجموع التقديري والوزن النسبي وقيمة كا

 (621للمحورالرابع )ما مستوى وعي الرياضيين بأساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟(  )ن=

 5 7 9 .لتجنب الإجهاد العضلي

5 
ت الوقاية والتحوية للمفاصل أمارس تحنيا

 .والعضلت بانتظا 

14

8 
24 

22

2 
36 

25

1 
40 1139 61.14 27.26 

6 
ألتز  بتعليمات المدرب أو المختص 

 .الرياضي حول الوقاية من الإصابات

25

0 
40 

13

1 
21 

24

0 
39 1252 67.20 42.10 

7 
أراقب وضعيتي أثناء التدريب 

 .والمباريات لتحليل مخاطر الإصابة

20

8 
33 

16

9 
27 

24

4 
39 1206 64.73 13.59 

8 
أستخد  ايدوات المساندة مثل 

 .الدعامات أو ايربطة عند الحاجة

31

3 
50 96 15 

21

2 
34 1343 72.09 113.92 

9 
ألتز  بالبرام  الوقائية الموصى بها 

 .لتحليل احتمالية الإصابات

16

0 
26 

16

7 
27 

29

4 
47 1108 59.47 54.97 

 م

 
 العبارات

 التكرارات

رجة
الد

رية 
قدي
الت

 

سبة
الن

رية 
قدي
الت

 

 2كا

 نعم

ال
بة 
نس % 

 ما
حد
ى 
إل

 

بة 
نس
ال

بة  لا %
نس
ال

% 

1 
ألتز  بأداء تمارين الإحماء قبل بداية 

 .التدريب أو المباريات

39

8 
64 

10

8 
17 

11

5 
19 1525 

81.8

6 
264.47 

2 
أطبق التمارين الإطالية والمرونة بعد 

 .ا نتهاء من التمرين

48

8 
79 66 11 67 11 1663 

89.2

6 
572.18 

 88.8564.26 1656 12 72 10 63 4878حماية المناسبة أثناء أرتدي معدات ال 3
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

 (5.99(= )0.05الجدولية عند )2قيمة كا

 (12الجدول)

 لاستجابات عينة البحث 2التكرارات والمجموع التقديري والوزن النسبي وقيمة كا

 (621للمحورالخامس )ما أهم أساليب الوقاية المستخدمة للحد من الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟( )ن=

 9 6 .أداء الرياضة

4 
ألتز  بالراحة الكافية بين التدريبات 

 .لتجنب الإجهاد العضلي

44

9 
72 62 10 

11

0 
18 1581 

84.8

6 
429.94 

5 
أمارس تحنيات الوقاية والتحوية للمفاصل 

 .والعضلت بانتظا 

41

5 
67 

13

3 
21 73 12 1584 

85.0

2 
322.20 

6 
ألتز  بتعليمات المدرب أو المختص 

 .الرياضي حول الوقاية من الإصابات

46

5 
75 48 8 

10

8 
17 1599 

85.8

3 
491.04 

7 
أراقب وضعيتي أثناء التدريب 

 .والمباريات لتحليل مخاطر الإصابة

37

3 
60 

13

9 
22 

10

9 
18 1506 

80.8

4 
201.86 

 م

 
 العبارات

 التكرارات

رجة
الد

رية 
قدي
الت

 

سبة
الن

رية 
قدي
الت

 

 2كا

بة  نعم
نس
ال

% 

 ما
حد
ى 
إل

 

بة 
نس
ال

بة  لا %
نس
ال

% 

1 
أتدي تمارين الإحماء قبل بداية أي 

 .نشاط رياضي

59

5 
96 26 4 - - 1837 

98.6

0 
521.35 

2 
أطبق التمارين الإطالية والمرونة بعد 

 .ا نتهاء من التمرين

46

6 
75 65 10 90 14 1618 

86.8

5 
487.60 

3 
أرتدي معدات الحماية الشخصية مثل 

 .لركبة أو الكوا عند الحاجةواقيات ا

57

1 
92 32 5 18 3 1795 

96.3

5 
960.59 

 95.9862.12 1788 1 4 11 67 5589ألتز  بن الراحة الكافية بين التدريبات  4
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

 

 مناقشة النتائج :  3-2

بايربطننة،  أن الإصننابات الرياضننية ايكثننر شننيوعًا بننين الرياضننيين تتعلننق ( الخاااص بااالمحور الأول8أظهاارت نتااائج جاادول )

ايوتننار، العضننلت والمفاصننل، حيننث احتلننت عبننارة اأواجننه تمننزق ايربطننة فنني الركبننة أو الكتننف أثننناء المبارينناتا النسننبة ايعلننى 

(. وتعكننس هننذه %87.65(، تليهننا عبننارة اأعنناني مننن التهنناب ايوتننار بعنند أداء الحركننات الرياضننية المتكننررةا بنسننبة )88.30%)

ي المفاصنننل الحيوينننة وضنننرورة التركينننز علنننى بنننرام  الوقاينننة والتننندريب السنننلي ، بمنننا يتوافنننق منننع نتنننائ  النتنننائ  شنننيوا الإصنننابات فننن

 .(2000؛ عبد المعبود، 2002الدراسات السابحة )خليل، 

فتشننير إلننى أن العوامننل البيئيننة وأسنناليب التنندريب والتحضننير البنندني والصننحي  ( الخاااص بااالمحور الثاااني،9أمااا نتااائج جاادول )

تمثننل أهنن  مسننببات الإصننابات، حيننث حصننلت عبننارة اأمنارس الرياضننة علننى أسننطح  يننر مناسننبة أو أرضننيات صننلبةا  للرياضنيين

(، بينما كانت عبارة اأعاني من سوء الت.ذية أو نحص السوائل النذي ينتثر علنى ايداء العضنليا %88.46على النسبة ايعلى )

وقائينة شناملة تأخنذ بعنين ا عتبنار البيئنة والصنحة البدنينة والت.ذينة (. وتعكس هذه النتنائ  أهمينة تطنوير بنرام  %81.96ايقل )

 .(2015؛ عبد السل ، 2021للحد من الإصابات )بوكوفا، 

 7 0 .والمباريات لتجنب الإجهاد العضلي

5 
أمارس تمارين تحوية العضلت 

 .والمفاصل بانتظا 

55

5 
89 26 4 40 6 1757 

94.3

1 
878.04 

6 
ألتز  بإرشادات المدرب أو المختص 

 .الرياضي أثناء التدريب

53

6 
86 36 6 49 8 1729 

92.8

1 
784.76 

7 
أراقب وضعية جسمي وحركاتي أثناء 

 .أداء التدريبات والمباريات

50

7 
82 33 5 81 13 1668 

89.5

3 
657.74 

8 
أستخد  ايدوات المساندة مثل 

 .ايربطة والدعامات عند الحاجة

51

2 
82 58 9 51 8 1703 

91.4

1 
674.21 

9 
ألتز  بالبرام  الوقائية الموصى بها 

 .لتحليل احتمالية الإصابات الرياضية

50

2 
81 66 11 53 9 1691 

90.7

7 
631.02 
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أن مستوى التنزا  الرياضنيين بتطبينق أسناليب الوقاينة متفناوت، إذ حصنلت  (10وبالنسبة للمحور الثالث، أظهرت نتائج جدول )

(، بينمنننا اا لتنننزا  %72.09ثنننل الننندعامات أو ايربطنننة عنننند الحاجنننةا علنننى النسنننبة ايعلنننى )عبنننارة اأسنننتخد  ايدوات المسننناندة م

(. وتشنير هنذه النتنائ  إلنى وجنود وعني جزئني %59.47بالبرام  الوقائية الموصى بها لتحليل احتمالية الإصاباتا جاءت ايقل )

 .مستمرة بأهمية الوقاية الفردية، لكنه يحتاج إلى تعزيز منهجي وبرام  تدريبية

فتوضننح أن مسننتوى وعنني الرياضننيين بأسنناليب الوقايننة جينند نسننبيًا، حيننث بل.ننت نسننبة  ( للمحااور الرابااع،11أمااا نتااائج جاادول )

(، ممننا يعكننس إدراك الرياضننيين %89.26الموافحننة علننى عبننارة اأطبننق التمننارين الإطاليننة والمرونننة بعنند ا نتهنناء مننن التمننرينا )

؛ عبد 2002في تحليل مخاطر الشد العضلي وتمزق ايوتار، بما يتفق مع الدراسات السابحة )خليل،  للفوائد البدنية لهذه التمارين

 .(2009؛ إبراهي  أحمد، 2000المعبود، 

أن الرياضيين ملتزمون بأساليب الوقاية ايساسية، حيث حصنلت  ( الخاص بالمحور الخامس12وأخيرًا، أظهرت نتائج جدول )

(، ممنننا يعكنننس وعيًنننا متحننندمًا لننندى %98.6مننناء قبنننل بداينننة أي نشننناط رياضنننيا علنننى النسنننبة ايعلنننى )عبنننارة اأتدي تمنننارين الإح

الرياضنننيين بأهمينننة الإحمننناء كخطنننوة أساسنننية للوقاينننة منننن الإصنننابات وتحسنننين ايداء، ويتكننند الننندور الفع نننال للرياضنننة المنظمنننة 

 .والمدروسة في الحد من الإصابات

 .الاستنتاجات والتوصيات4

 نتاجات:الاست 4-1

الإصننابات الرياضننية شننائعة بننين الرياضننيين، وأكثرهننا تننأثيرًا تتعلننق بننن تمننزق ايربطننة، التهنناب ايوتننار، الشنند العضننلي  .1

جهاد المفاصل، مما يتكد الحاجة إلى برام  وقائية فع الة   .وا 

لتدريب، التكنرار والإجهناد العوامل المتثرة في حدوث الإصابات متعددة وتشمل نوا ايرضية والبيئة التدريبية، أسلوب ا .2

  .العضلي، وأهمية الت.ذية والترطيب

مسنتوى التننزا  الرياضنيين بتطبيننق أسناليب الوقايننة متفنناوت، حينث يُلحننظ وعني جزئنني باسنتخدا  ايدوات المسنناندة مثننل  .3

  .الدعامات وايربطة، مع ضعف ا لتزا  بالبرام  الوقائية المنظمة

ينند نسننبيًا، خاصننة فيمننا يتعلننق بننن تمننارين الإطالننة والمرونننة بعنند التنندريب، وأهميننة وعنني الرياضننيين بأسنناليب الوقايننة ج .4

  .الإحماء قبل النشاط الرياضي، إ  أنه يحتاج إلى دع  مستمر وتدريب عملي

إدراك  التمننارين الوقائيننة ايساسننية مثننل الإحمنناء قبننل النشنناط الرياضنني يحظننى بننأعلى مسننتويات ا لتننزا ، ممننا يعكننس .5

  .لأهمية التحضير البدني في الحد من الإصابات وتحسين الأداءالرياضيين 
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 التوصيات:  4-2

تعزيز برام  الوقاية من الإصابات في جميع مراحل التدريب الرياضي، مع التركيز على تمارين الإحماء، الإطا ت،  .1

  .وتحوية العضلت والمفاصل الحيوية

ساليب الوقائية، الت.ذية السليمة، الترطيب، وأهمية ا لتزا  بالبرام  تنظي  ورش عمل ودورات تدريبية للرياضيين حول اي .2

  .الوقائية

متابعة ا لتزا  بالبرام  الوقائية بشكل دوري من قبل المدربين والإداريين لضمان تطبيحها بشكل فعال خلل التدريبات  .3

  .والمباريات

 

 المصادر والمراجع

 ( .الإصنناب2000محمنند علنني عبنند المعبننود .) ات الرياضننية لنندى ناشننئ كننرة الينند  أسننبابها وطننرق الوقايننة منهننا )رسننالة

  .ماجستير  ير منشورة(. كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان، مصر

 ( .دراسننة تحليليننة لاصننابات الرياضننية عننند طلبننة كليننة التربيننة الرياضننية. مجلننة التربيننة 2008سننميعة خليننل محمنند .)

  .عة ب.داد، العراق(. جام1)11الرياضية، 

 ( . دراسنة تحليلينة لاصنابات الرياضنية لندى طنلب كلينة التربينة الرياضنية، جامعنة 2015محمد عبد الهنادي الشني .)

  .تشرين )رسالة ماجستير(. كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الإسكندرية، مصر

 ( .أهن  الإصنابات الرياضنية ل2015عبد السل ، سمير محمد صلح .) لعبني التجنديف وطنرق الوقاينة منهنا. المجلنة

  https://doi.org/10.21608/jphalex.2015.82433 .100–78(، 3)3العلمية للتربية الرياضية والرياضية، 

 ( .الإصننابات ايكثننر شننيوعًا لنندى  عبنني كننرة الحنند  فنني النندوري العراقنني 2021المننتذني، عننلء النندين عبنند ا  طننه .)

 . جامعننننننننننة ديننننننننننالى، كليننننننننننة التربيننننننننننة البدنيننننننننننة وعلننننننننننو  الرياضننننننننننة. اسننننننننننترجع مننننننننننن2019-2018الممتنننننننننناز لعننننننننننا  

https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index  

 ( .الإجننراءات الوقائيننة لتجنننب حنندوث الإصننابات أثننناء ممارسننة النشنناط البنندني والرياضنني فنني 2021بوكوفننا، محمنند .)

عبند  -ي  المتوسنط والثنانوي و ينة الشنلف )رسنالة ماجسنتير(. جامعنة مسنت.ان  الوسط المدرسي  دراسنة مسنحية علنى تلمينذ التعلن

  .الحميد ابن باديس، قس  التربية البدنية والرياضية، الجزائر
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 Junge, A., et al. (2005). Injuries in team sports: Moments during the 2004 Olympic 

Games. Fédération Internationale de Football Association Medical Assessment and Research 

Centre, Zurich, Switzerland. American Journal of Sports Medicine . 

 الم حق:

 (1ملحق رقم )

 أسماء السادة الخبراء 

 الوظيفة الاسم  

 مصر –جامعة دمياط  –أستاذ دكتور بكلية علو  الرياضة  أحمد شعراوي محمد 1

 مصر –جامعة المنصورة  –أستاذ دكتور بكلية علو  الرياضة  علي محمودإسل  مسعد  2

 مصر -جامعة العاصمة  –أستاذ دكتور بكلية علو  الرياضة  حسا  الدين حسن شراره 4

 العراق –جامعة دجلة  –أستاذ دكتور كلية التربية البدنية وعلو  الرياضة  سمير مسلط الهاشمي 5

 العراق –جامعة النسور  –دكتور كلية التربية البدنية وعلو  الرياضة أستاذ  عبد الجبار سعيد 6

 مصر –جامعة دمياط  –أستاذ دكتور بكلية علو  الرياضة  محمد علي أبو شوارب 8

 العراق –جامعة الفارابي  –أستاذ دكتور كلية التربية البدنية وعلو  الرياضة  منصور جميل العنبكي 9

 أسماء الخبراء وفقا للترتيب الابجدى " ملحوظة "  تم ترتيب    
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 (2ملحق رقم )

 استمارة استط ع رأى الخبراء في عبارات استمارة الاستبيان 

 ايستاذ الدكتور / .......................................................................................

 تحيه طيبة وبعد ،،                

 لباحثة/ دعاء مشتاق جوادتقوم ا

 ،  بإجراء بحث  بعنوان 

 الإصابات الرياضية الشائعة لدى الرياضيين وطرق الوقاية منها"                                                 "

جابة على التساؤلات وذلك من خ ل الإيهدف البحث إلى التعرف على الإصابات الرياضية الشائعة لدى الرياضيين وطرق الوقاية منها، 

 التالية:

 ما أكثر الإصابات الرياضية شيوعا لدى الرياضيين؟ .1

 ما ايسباب والعوامل التي تتدي إلى حدوث الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟ .2

 ما مستوى التزا  الرياضيين بتطبيق أساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟ .3

 من الإصابات الرياضية؟ ما مستوى وعي الرياضيين بأساليب الوقاية .4

 ما أه  أساليب الوقاية المستخدمة للحد من الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟ .5

 وهذه الاستمارة لاستط ع رأى سيادتكم  كخبراء في المجال للتفضل لمساعدة الباحث في :

 مدى مناسبة وارتباط العبارات بكل محور.  أولا :

 ت المحترحة . مدى سلمة الصيا ة للعبارا ثانيا :

 اضافة أو حذف أو تعديل العبارات التى ترونها مناسبة ثالثا:

 .إن تعاونكم الكريم سيكون له بالغ الأثر في إثراء البحث العلمي، ويشرفني أن أتلقى آرائكم القيمة

 مع خالص الشكر والتقدير،

 الباحثة                                                                                                             
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 أكثر الإصابات الرياضية شيوعا لدى الرياضيينالمحور الأول : 

 

 مناسب العبارة م
 ير 

 مناسب

 التعديل

 إضافة نحل دم  حذف صيا ة

أشننعر بحنندوث تمننزق العضننلت أثننناء التنندريبات  1

 .بارياتأو الم
       

أعننننننناني منننننننن التنننننننواء المفاصنننننننل عنننننننند ممارسنننننننة  2

 .الرياضات الجماعية
       

أعنننناني منننننن إصنننننابات الرسنننننغ أو اليننننندين نتيجنننننة  3

 الإمساك الخاطئ بالمضرب أو الكرة.
       

أواجنننه مشننناكل إجهننناد أوتنننار الركبنننة بعننند الحمنننل  4

 .التدريبي المكثف
       

ظا  نتيجة الضن.ط أ حظ كسور الإجهاد في الع 5

 .المستمر
       

أعننناني منننن التهننناب ايوتنننار بعننند أداء الحركنننات  6

 .الرياضية المتكررة
       

أواجنه تمننزق ايربطنة فنني الركبنة أو الكتننف أثننناء  7

 .المباريات
       

أعنننننناني مننننننن شنننننند عضننننننلي عننننننند أداء التمننننننارين  8

 .السريعة أو ا نطلقات المفاجئة
       

ض أو كدمات بسبب ا صطدامات أ حظ رضو  9

 .أثناء اللعب
       

       أشننننننعر بننننننن آ   أسننننننفل الظهننننننر نتيجننننننة التنننننندريب  10
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 .المكثف أو الوضعيات الخاطئة

أعننننناني منننننن التهننننناب المفاصنننننل المنننننزمن بسنننننبب  11

 .النشاط الرياضي المتكرر
       

أعنننناني منننننن إصنننننابات الرسنننننغ أو اليننننندين نتيجنننننة  12

 ضرب أو الكرة.الإمساك الخاطئ بالم
       

أواجنننننننه تشننننننننجات عضنننننننلية مفاجئنننننننة أثنننننننناء أداء  13

 .التمارين أو المنافسات
       

أ حنننننظ إصنننننابات الكتنننننف المتكنننننررة أثنننننناء رفنننننع  14

 .ايوزان أو التصادمات
       

أعاني من إصابات الحد  والكاحل نتيجة الحركنة  15

 .السريعة أو الهبوط الخاطئ
       

ر تننننور  أو التهنننناب موضننننعي بعنننند أشننننعر بظهننننو  16

 تعرضي لإصابة أثناء التدريب أو المباريات.
       

 ما الأسباب والعوامل التي تؤدي إلى حدوث الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟المحور الثاني : 

 مناسب العبارة م
 ير 

 مناسب

 التعديل

 إضافة نحل دم  حذف صيا ة

مهيديننة قبننل التنندريب أهمننل الإحمنناء والتمننارين الت 1

 .أو المباريات
       

أمنننارس تمنننارين عالينننة الشننندة بننندون فتنننرات راحنننة  2

 .كافية
       

أسنننتخد  معننندات رياضنننية  ينننر مناسنننبة أو تالفنننة  3

 .أثناء اللعب
       

       أتجننناوز الحنننند ايقصننننى للأحمننننال التدريبيننننة ممننننا  4
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 .يزيد من خطر الإصابة

فنننننني خننننناطئ يجهننننند  أمنننننارس الرياضنننننة بأسنننننلوب 5

 .العضلت والمفاصل
       

أهمننننل المرونننننة والتنننندريبات الإطاليننننة للعضننننلت  6

 .قبل وبعد التمرين
       

أشارك في منافسات متتالية بدون اسنتعادة كافينة  7

 .للجس 
       

أتجاهل إشارات التعب أو ايل  أثناء التندريب أو  8

 .المباريات
       

ى أسنننطح  ينننر مناسنننبة أو أمنننارس الرياضنننة علننن 9

 .أرضيات صلبة
       

أفتحننننننند الإشنننننننراف الفنننننننني أو الطبننننننني أثنننننننناء أداء  10

 .التمارين
       

أعنناني مننن سننوء الت.ذيننة أو نحننص السننوائل الننذي  11

 .يتثر على ايداء العضلي
       

أسننتخد  حننذاء أو معنندات  يننر متوافحننة مننع نننوا  12

 .الرياضة
       

13 
التمننارين التمهيديننة قبننل التنندريب أهمننل الإحمنناء و 

 .أو المباريات
       

14 
أمنننارس تمنننارين عالينننة الشننندة بننندون فتنننرات راحنننة 

 .كافية
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 المحور الثالث: ما مستوى التزام الرياضيين بتطبيق أساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟

 مناسب العبارة م
 ير 

 مناسب

 التعديل

 افةإض نحل دم  حذف صيا ة

ألتز  بأداء تمارين الإحماء قبل بداية التدريب أو  1

 .المباريات
       

أطبنننق التمنننارين الإطالينننة والمروننننة بعننند ا نتهننناء  2

 .من التمرين
       

أرتنننننندي معننننننندات الحماينننننننة المناسنننننننبة أثنننننننناء أداء  3

 .الرياضة
       

ألتنننننز  بالراحنننننة الكافينننننة بنننننين التننننندريبات لتجننننننب  4

 .ليالإجهاد العض
       

أمننننننننارس تحنيننننننننات الوقايننننننننة والتحويننننننننة للمفاصننننننننل  5

 .والعضلت بانتظا 
       

ألتنننز  بتعليمنننات المننندرب أو المخنننتص الرياضننني  6

 .حول الوقاية من الإصابات
       

أراقب وضنعيتي أثنناء التندريب والمبارينات لتحلينل  7

 .مخاطر الإصابة
       

عامات أو أسننننننتخد  ايدوات المسنننننناندة مثننننننل النننننند 8

 .ايربطة عند الحاجة
       

ألتنننننز  بننننننالبرام  الوقائيننننننة الموصننننننى بهننننننا لتحليننننننل  9

 .احتمالية الإصابات
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 .مستوى التزام الرياضيين بأساليب الوقايةالمحور الرابع: 

 مناسب العبارة م
 ير 

 مناسب

 التعديل

 إضافة نحل دم  حذف صيا ة

1 
ب الخاصننة بالوقايننة أراجننع بانتظننا  بننرام  التنندري

 من الإصابات لتطوير أدائي.
       

2 
ألتز  بأداء تمارين الإحماء قبل بداية التدريب أو 

 .المباريات
       

3 
أطبنننق التمنننارين الإطالينننة والمروننننة بعننند ا نتهننناء 

 .من التمرين
       

4 
أتنننابع الإرشنننادات الطبينننة والت.ذوينننة التننني تسننناعد 

 ت.في تحليل مخاطر الإصابا
       

5 
أرتنننننندي معننننننندات الحمايننننننة المناسنننننننبة أثنننننننناء أداء 

 .الرياضة
       

6 
ألتنننننز  بالراحنننننة الكافينننننة بنننننين التننننندريبات لتجننننننب 

 .الإجهاد العضلي
       

7 
أشنننننارك فننننني ورش العمنننننل أو الننننندورات التدريبينننننة 

 الخاصة بالوقاية من الإصابات الرياضية.
       

8 
داء الحركننننات عنننناني مننننن التهنننناب ايوتننننار بعنننند أ

 .الرياضية المتكررة
       

9 
أواجننه تمننزق ايربطننة فنني الركبننة أو الكتننف أثننناء 

 .المباريات
       

10 
أعنننننناني مننننننن شنننننند عضننننننلي عننننننند أداء التمننننننارين 

 .السريعة أو ا نطلقات المفاجئة
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 لدى الرياضيين؟المحور الخامس: ما أهم أساليب الوقاية المستخدمة للحد من الإصابات الرياضية 

 مناسب العبارة م
 ير 

 مناسب

 التعديل

 إضافة نحل دم  حذف صيا ة

أتدي تمننننننارين الإحمنننننناء قبننننننل بدايننننننة أي نشنننننناط  1

 .رياضي
       

أطبنننق التمنننارين الإطالينننة والمروننننة بعننند ا نتهننناء  2

 .من التمرين
       

أرتننندي معننندات الحماينننة الشخصنننية مثنننل واقينننات  3

 .ا عند الحاجةالركبة أو الكو 
       

ألتننز  بننن الراحننة الكافيننة بننين التنندريبات والمباريننات  4

 .لتجنب الإجهاد العضلي
       

أمننننننارس تمننننننارين تحويننننننة العضننننننلت والمفاصننننننل  5

 .بانتظا 
       

ألتنننز  بإرشنننادات المننندرب أو المخنننتص الرياضننني  6

 .أثناء التدريب
       

أداء أراقننننننب وضننننننعية جسننننننمي وحركنننننناتي أثننننننناء  7

 .التدريبات والمباريات
       

أسنننننننننننتخد  ايدوات المسننننننننننناندة مثنننننننننننل ايربطنننننننننننة  8

 .والدعامات عند الحاجة
       

ألتنننننز  بننننننالبرام  الوقائيننننننة الموصننننننى بهننننننا لتحليننننننل  9

 .احتمالية الإصابات الرياضية
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 (3مرفق رقم )

 استمارة الاستبيان فى صورتها النهائية

 صابات الرياضية شيوعا لدى الرياضيينالمحور الأول : أكثر الإ

 غير موافق إلي حد ما موافق العبارة م

    .أشعر بحدوث تمزق العضلت أثناء التدريبات أو المباريات 1

    .أعاني من التواء المفاصل عند ممارسة الرياضات الجماعية 2

    .أواجه مشاكل إجهاد أوتار الركبة بعد الحمل التدريبي المكثف 3

    .أ حظ كسور الإجهاد في العظا  نتيجة الض.ط المستمر 4

أعننننناني مننننننن التهنننننناب ايوتننننننار بعنننننند أداء الحركننننننات الرياضننننننية  5

 .المتكررة

   

    .أواجه تمزق ايربطة في الركبة أو الكتف أثناء المباريات 6

أعننننننناني منننننننن شننننننند عضنننننننلي عنننننننند أداء التمنننننننارين السنننننننريعة أو  7

 .ا نطلقات المفاجئة

   

    .أ حظ رضوض أو كدمات بسبب ا صطدامات أثناء اللعب 8

أشنننننننعر بنننننننن آ   أسنننننننفل الظهنننننننر نتيجنننننننة التننننننندريب المكثنننننننف أو  9

 .الوضعيات الخاطئة

   

أعنناني مننن التهنناب المفاصننل المننزمن بسننبب النشنناط الرياضنني  10

 .المتكرر

   

أواجنننننننه تشننننننننجات عضنننننننلية مفاجئنننننننة أثنننننننناء أداء التمنننننننارين أو  11

 .المنافسات

   

أ حننننننننظ إصننننننننابات الكتننننننننف المتكننننننننررة أثننننننننناء رفننننننننع ايوزان أو  12

 .التصادمات

   

   أعنناني مننن إصننابات الحنند  والكاحننل نتيجننة الحركننة السننريعة أو  13
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 .الهبوط الخاطئ

أشننعر بظهننور تننور  أو التهنناب موضننعي بعنند تعرضنني لإصننابة  14

 .أثناء التدريب أو المباريات

   

 

 سباب والعوامل التي تؤدي إلى حدوث الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟ما الأالمحور الثاني : 

 غير موافق إلي حد ما موافق العبارة م

    .أهمل الإحماء والتمارين التمهيدية قبل التدريب أو المباريات 1

    .أمارس تمارين عالية الشدة بدون فترات راحة كافية 2

    .و تالفة أثناء اللعبأستخد  معدات رياضية  ير مناسبة أ 3

أتجنناوز الحنند ايقصننى للأحمننال التدريبيننة ممننا يزينند مننن خطننر  4

 .الإصابة

   

أمننننننارس الرياضننننننة بأسننننننلوب فننننننني خنننننناطئ يجهنننننند العضننننننلت  5

 .والمفاصل

   

أهمننننننل المرونننننننة والتنننننندريبات الإطاليننننننة للعضننننننلت قبننننننل وبعنننننند  6

 .التمرين

   

    .كافية للجس  أشارك في منافسات متتالية بدون استعادة 7

    .أتجاهل إشارات التعب أو ايل  أثناء التدريب أو المباريات 8

    .أمارس الرياضة على أسطح  ير مناسبة أو أرضيات صلبة 9

    .أفتحد الإشراف الفني أو الطبي أثناء أداء التمارين 10

أعننناني منننن سنننوء الت.ذينننة أو نحنننص السنننوائل النننذي ينننتثر علنننى  11

 .عضليايداء ال

   

    .أستخد  حذاء أو معدات  ير متوافحة مع نوا الرياضة 12
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 المحور الثالث: ما مستوى التزام الرياضيين بتطبيق أساليب الوقاية من الإصابات الرياضية؟

 غير موافق إلي حد ما موافق العبارة م

    .ألتز  بأداء تمارين الإحماء قبل بداية التدريب أو المباريات 1

    .أطبق التمارين الإطالية والمرونة بعد ا نتهاء من التمرين 2

    .أرتدي معدات الحماية المناسبة أثناء أداء الرياضة 3

    .ألتز  بالراحة الكافية بين التدريبات لتجنب الإجهاد العضلي 4

    .أمارس تحنيات الوقاية والتحوية للمفاصل والعضلت بانتظا  5

ات المدرب أو المختص الرياضي حول الوقاية من ألتز  بتعليم 6

 .الإصابات

   

أراقنننننب وضنننننعيتي أثنننننناء التننننندريب والمبارينننننات لتحلينننننل مخننننناطر  7

 .الإصابة

   

أسنننننتخد  ايدوات المسننننناندة مثنننننل الننننندعامات أو ايربطنننننة عنننننند  8

 .الحاجة

   

    .ألتز  بالبرام  الوقائية الموصى بها لتحليل احتمالية الإصابات 9

 

 المحور الرابع: مستوى التزام الرياضيين بأساليب الوقاية.

 غير موافق إلي حد ما موافق العبارة م

    .ألتز  بأداء تمارين الإحماء قبل بداية التدريب أو المباريات 1

    .أطبق التمارين الإطالية والمرونة بعد ا نتهاء من التمرين 2

    .ء أداء الرياضةأرتدي معدات الحماية المناسبة أثنا 3

    .ألتز  بالراحة الكافية بين التدريبات لتجنب الإجهاد العضلي 4

    .أمارس تحنيات الوقاية والتحوية للمفاصل والعضلت بانتظا  5

   ألتز  بتعليمات المدرب أو المختص الرياضي حول الوقاية من  6
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 .الإصابات

لتحلينننننل مخننننناطر  أراقنننننب وضنننننعيتي أثنننننناء التننننندريب والمبارينننننات 7

 .الإصابة

   

 المحور الخامس: ما أهم أساليب الوقاية المستخدمة للحد من الإصابات الرياضية لدى الرياضيين؟

 غير موافق إلي حد ما موافق العبارة م

    .أتدي تمارين الإحماء قبل بداية أي نشاط رياضي 1

    .مرينأطبق التمارين الإطالية والمرونة بعد ا نتهاء من الت 2

أرتندي معندات الحماينة الشخصنية مثننل واقينات الركبنة أو الكنوا عننند  3

 .الحاجة

   

ألتنننز  بنننن الراحنننة الكافينننة بنننين التننندريبات والمبارينننات لتجننننب الإجهننناد  4

 .العضلي

   

    .أمارس تمارين تحوية العضلت والمفاصل بانتظا  5

    .اء التدريبألتز  بإرشادات المدرب أو المختص الرياضي أثن 6

    .أراقب وضعية جسمي وحركاتي أثناء أداء التدريبات والمباريات 7

    .أستخد  ايدوات المساندة مثل ايربطة والدعامات عند الحاجة 8

ألتننننز  بننننالبرام  الوقائيننننة الموصننننى بهننننا لتحليننننل احتماليننننة الإصننننابات  9

 .الرياضية

   

 

 

 


