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 مقدمة ومشكمة البحث :
لقد حظي موضوع الاصابات الرياضية عمي اىتماـ الكثير مف الباحثيف في العديد مف  

التي تواجو  المشكلاتوذلؾ لأف الاصابات الرياضية تعد أحد أىـ الألعاب والرياضات المختمفة ، 
تحقيؽ الانجاز  المدربيف بصفة عامة والرياضييف بصفة خاصة ، والتي مف شأنيا قد تحد مف

بؿ وقد تؤدي في بعض الأحياف الي في مختمؼ الألعاب الرياضي والوصوؿ الي المستويات العميا 
 .  انياء مسيرة اللاعب الرياضيةالاعتزاؿ في سف مبكر والعزوؼ عف الممارسة ومف ثـ 

عمي أف زيادة انتشار الإصابات  (27: ص  2002" ) Renstrom" ويؤكد ذلؾ  
الرياضية يعد مف أحد أىـ العوامؿ الرئيسية التي تمنع الرياضييف مف الانتظاـ في العممية التدريبية 

قدرتيـ عمي وبالتالي سيؤدي ذلؾ الي انخفاض ممحوظ في مستواىـ البدني والمياري ومف ثـ عدـ 
 تحقيؽ الإنجاز الرياضي .

ىرة انتشار الاصابات الرياضية بيف اللاعبيف جديرة بالاىتماـ ومف الجدير بالذكر أف ظا 
الاخير في مجاؿ الاصابات  الآونةوالدراسة عمي الرغـ مف التقدـ العممي الذي يشيده العالـ في 

الرياضية ، وما يرتبط بو مف عمـ التشريح والفسيولوجيا والطب الرياضي ، ولا تخمو الاصابات 
والتعب والشد العضمي والخمع والكسور والجروح والتمزقات وغير  كالإجيادالرياضية مف اضرار 

بشكؿ صحيح ، ذلؾ ، والتي قد تحدث نتيجة عدـ اتباع الأسس العممية أثناء العممية التدريبية 
الي قمة الخبرة وعدـ توفير الوسائؿ الوقائية والعلاجية  بالإضافةوزيادة شدة وحجـ التدريب ، 

عودة اللاعبيف المصابيف لمتدريب قبؿ انتياء البرنامج العلاجي ليـ . )أحمد فارس  اللازمة ، وكذلؾ
 (091: ص 7102

لإصابات التي تحدث لمفرد أثناء ف اا (2: ص 2009" )Salerno " كما يضيؼ  
ضعؼ التماريف أو نتيجة ل الاصطداـنتيجة لمسقوط أو  النشاط الرياضي قد تكوف ممارسة

الي عدـ الاىتماـ  بالإضافة،  الأدوات غير المناسبة استخداـ، أو  المستخدمة في التدريب
مما يؤدي الي حدوث الكثير مف الاصابات والتي تتضمف اصابات  الإحماء وتماريف الإطالةب

صابات الدماغ والحبؿ الشوكيو  كالغضاريؼ والأربطة العضلات والأنسجة المختمفةو  العظاـ ،  ا 
 والتمزقات والشد العضمي . بالإضافة الى الجروح والكدمات

حيث تعد الاصابة مف المعوقات الأساسية التي تعوؽ اللاعب في الاستمرار في التدريب 
وقد تسبب لو ضعؼ الميارة وسوء التركيز وضعؼ الانتباه بسبب الابتعاد عف الملاعب وقمة 

أىمية كبيرة بالنسبة واكتشافيا المبكر الرياضية  للإصابة صبحالتدريب لفترات طويمة ، ولقد أ
لمعامميف في المجاؿ الرياضي ، حيث يمكنيـ ذلؾ مف مواجية الاصابة ومف ثـ القدرة عمي تنفيذ 

 (29:  7112برامجيـ التدريبية دوف حدوث ما يعيؽ تنفيذىا . )توفيؽ 

ىىىىىىىىىىبناديىالصودىالاصاباتىالشائطظىلديىلاصبيىكمالىالاجسامدراسظىمسحوظىلبطضى  

رضــاىمحمدىابراهومى/دىىى  

جامعة المنيا  –كمية التربية الرياضية  –* مدرس بقسم عموم الصحة الرياضية   
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أف الاصابات الرياضية تفرض نفسيا  (0: ص 2007" محمد قدري بكري " )ويوضح  
قات تقؼ حائلًا دوف التطور الديناميكي المتوقع مف عممية التدريب الرياضي ، كأحد أىـ ثلاث معو 

وما زالت ىذه المعوقات الثلاث تتحدي العامميف في حقؿ الطب الرياضي والتدريب بصفة عامة ، 
 وتتمثؿ ىذه المعوقات الثلاث في ظاىرة التعب وتقنيف الأحماؿ البدنية والاصابات الرياضية .

رياضة كماؿ الأجساـ أحد أنواع الرياضات التي انتشرت بكثرة في اواخر القرف تعد و         
 الذييقوـ الكثير مف الأشخاص بممارسة ىذه الرياضة بحثاً عف الجسـ المثالي الماضي ، حيث 

 الوصفات مف العديد بعمؿ مف الأشخاص الكثير يقوـ ولذلؾ ومميز، جذاب شكؿ ذو يجعمو
،  القوية العضلات عمى الحصوؿ في تساعده والتيواتباع مختمؼ الأنظمة الغذائية  المختمفة

 الجميؿ والجسـ الصحة و لمنشاط حقيقي الشباب لأنيا تعبير معظـ يعشقيا الأجساـ كماؿرياضة و 
 الأمر وىذا أيضًا، القوة حيث ومف المظير في مختمفة العضلات وذلؾ لأنيا تجعؿ ، المتناسؽ

 مف يكوف لأنو بكماؿ الأجساـ الرياضة هىذ وتعرؼ غيرىـ، عف الأشخاص مف الكثير يميز الذي
في  وكبيرة قوية تكوف العضلات أف حيف في الدىوف مف كبيرة كميات عمى يحتوي لا الجسـ خلاليا
 arts-https://www.mosoah.com/sport/martial .الحجـ

أف رياضة كماؿ الأجساـ تعد مف  عمي (363: ص 2002" ) صبري" جمال  يؤكدو  
حظيت عمي اىتماـ العديد مف الفئات العمرية المختمفة ، حيث تيتـ بالشكؿ  التيالرياضات 

حيث تسيـ في  وتقاطعييا،عضلات الجسـ دة حجـ وزياالخارجي للإنساف وذلؾ مف خلاؿ تكويف 
 وفييا،  الأساسي المستيدؼ ىي ليست العضمية القوة كوف رغـ قوتياو  مطاولة العضلات زيادة

 مف أجؿ الحصوؿالعضمية  القوة تدريباتب خاصة ومبادئ رائؽطب الأجساـ ي كماؿلاعب يتنافس
 تماريف مع مراعاة التركيز دائماً عمي ، الجسـ لشحوـ مستوى أدنى مع عضمي حجـ أقصى عمى
 . لأجساميـ العضمي التناظر مع تطوير لمعياف واضحة عضلاتيـ لتبدوا العزؿ

 كماؿ لرياضة الممارسيف عدد تزايد معأف  (078: ص 2005" جاسم محمد " )ويري  
 عمى أجؿ الحصوؿ مف الزمف سباؽ يحاولوف ما عادة الذيف و منيـ الشباب فئة خاصة و الأجساـ

 تحمي التي في العممية التدريبية المنيجية مراعاة دوف ممكف وقت أقرب في العضلات مفتوؿ جسـ
 نصائح عف يتغاضوف منيـ مف ىناؾ الكثير أف بالإضافة الي،  الجسـ الطبيعي لعضلات التطور
في  والتي تتعمؽ بطريقة التمريف الصحيح وعدـ التسرع في رفع الأوزاف العالية والاجياد المدرب
 جانبية أعراضحدوث أصابات أو  وعدـ الاىتماـ بالراحة والذي مف شأنو قد يؤدي الي التمريف
  . سمبية
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والتي مف الفوائد  العديدرياضة كماؿ الأجساـ مف الرياضات التي ليا وعمي الرغـ مف أف  
مقابؿ ىذا الكـ مف  مف أىميا تنمية القوة العضمية لممجموعات العضمية المختمفة للاعبيف ، إلا أف

الفرد عرض ليا يتالتي قد والاصابات مف الأضرار والمخاطر  الكثيرالفوائد مف المؤكد اف ىناؾ 
ىذه المخاطر ىي الإصابات الرياضية التي مف أىـ مف لعؿ و  ، مثؿ ىذه المعبةعند ممارسة 
 https://arabianbodybuilding.com .في الكثير مف مناطؽ الجسـ المختمفة  الشائع حدوثيا

رياضة كماؿ أف  عمي( 8: ص 2006" ) Justin W and Paul w" كلًا مف  يؤكدو  
الي العديد مف المشاكؿ والاصابات  اللاعبيفالرياضات التي يتعرض فييا تعد مف الأجساـ 

مف أكثر الاصابات شيوعاً لدي  حيث أشارت نتائج العديد مف الدراسات أفالرياضية المختمفة ، 
الركبة  -العضمة ذات الرأسيف العضدية  –الكتؼ  -الرقبة لاعبي كماؿ الاجساـ تكوف في مناطؽ )

 أسفؿ الظير( . –
أف  (307: ص 2000" )  Lavallee ME and Balam T " كلًا مف ويذكر 

تختمؼ مف حيث نوعيا ودرجة شدتيا ، فقد  قدالاصابات التي تحدث لدي لاعبي كماؿ الاجساـ 
يكوف ذلؾ نتيجة التدريب الغير مناسب والتعب والحمؿ الزائد في التدريب بالإضافة الي خفض 

العديد مف الاصابات المختمفة والذي مف شأنو قد يؤدي الي حدوث  بطريقة غير صحيحة الاوزاف
 تمزؽ الأوتار والاربطة وآلاـ المفاصؿ والعضلات .ك

في حالة اصابة بأنو  (25: ص 2007)"  Kayvon Golshania et all " ويوضح  
التعامؿ مع مثؿ ىذه يمكف لاعب كماؿ الأجساـ بأي اصابة مف الاصابات السابؽ ذكرىا فإنو 

الأدوية المضادة بالإضافة الي استخداـ العلاج التحفظي المناسب ، الاصابات مف خلاؿ 
 تحفظيإذا فشؿ العلاج الوأما في حالة  في بعض الحالات ، العلاج الطبيعياجراء للالتيابات ، و 

شأنو يسيـ في عودة الذي مف و في العديد مف الحالات  اً ما يكوف التدخؿ الجراحي ناجح فغالباً ، 
 . مستوى أداء اقرب مف مستوى ما قبؿ الإصابةاللاعب الي التمريف مرة اخري وب

بمختمؼ حدوث الإصابات أف  (607: ص  2004" ) Henke et all" ومما سبؽ يري  
والمشاركة في  التدريبية ةللانتظاـ في العممي رئيسياً  وانتشارىا بيف الرياضييف يشكؿ عائقاً  انواعيا

 المنافسات وتطوير مستوى الرياضييف وتحسيف انجازاتيـ ، كذلؾ تعتبر الإصابة الرياضية مخالفة
 لميدؼ الأساسي مف ممارسة الأنشطة البدنية ألا وىو المحافظة عمى الصحة والارتقاء بيا . 

الوقاية مف الإصابات انما تعتمد في الأساس اف  (3: ص 2007")تميم خالد ويوضح "
وذلؾ مف المياقة البدنية للاعب تحسيف ورفع مستوى  الذي ييدؼ الي المنظـالتدريب الأوؿ عمي 

، بالإضافة  بالأداء الرياضياستخداـ التمرينات والتدريبات اللازمة لتنمية المتطمبات الخاصة  خلاؿ
عممية لمط يتخطالمبادئ مراعاة الفروؽ الفردية عف وضع حمؿ التدريب مع ضرورة اتباع  الي
تحتاج الي تفيـ كامؿ مف قبؿ المدرب قبؿ البدء في وضع برامج تدريبية  والتي مف شأنيايبية التدر 

 . للاعبيف
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يكثر بيا التى  رياضة كماؿ الأجساـ تعد مف الرياضاتأف يري الباحث في ىذا الصدد و        
حدوث العديد مف الإصابات المتكررة لدي مختمؼ اللاعبيف وذلؾ نتيجة لطبيعة الأداء الخاص 
 –بتمؾ المعبة والذي يعتمد في المقاـ الأوؿ عمي استخداـ مختمؼ المقاومات والتي تتمثؿ في )البار 

بب قمة الخبرة أو للاعبيف سواء بسينتج عنو حدوث إصابات  الأجيزة الحديثة( والذي قد –الدمبمز 
فإنو ، لذا عدـ التييئة الجيدة قبؿ التمريف أو نتيجة لمتكويف الجسماني الضعيؼ وخاصة لممبتدئيف 

أنواع الإصابات يجب عمي أخصائي الإصابات الرياضية ضرورة الدراسة والبحث والتعرؼ عمي 
التي قد يتعرض ليا لاعبي كماؿ الأجساـ وكذلؾ درجة شدتيا مف أجؿ العمؿ عمي الوقاية منيا 

 وعلاجيا بأساليب وطرؽ مختمفة . 

سواء ومف خلاؿ الاطلاع المرجعي لمباحث عمي العديد مف الدراسات والأبحاث العممية  
لتي تحدث لدي اللاعبيف في العديد مف الألعاب الأجنبية التي أىتمت بدراسة الإصابات ا وأالعربية 

( ، " 2008" عبد الله عبد العزيز ، عبد المجيد محمد " )والرياضات المختمفة مثؿ دراسة كلًا مف 
"  et all  Kajsa ( "2008)  ، "Justin w and Paul W"( ، 2007يزن حداد " )

(2008 ، )"et all  Ulrika Aasa ( "2007)  ، "J Siewe et all " (2004. ) 

بنفس النادي ومف خلاؿ عمؿ الباحث بنادي الصيد وقيامو بالتدريب للاعبي كماؿ الاجساـ  
لاؼ نوعيا ودرجة مع اخت، قد لاحظ زيادة مضطردة في أعداد الاصابات الرياضية لدي اللاعبيف 

وقد يعزو الباحث حدوث مثؿ ىذه الاصابات الي عدـ الاىتماـ شدتيا ومناطؽ حدوثيا بالجسـ ، 
عؼ مستوي المياقة ضالي  بالإضافةوالتييئة البدنية قبؿ البدء في عممية التدريب ،  يالكاف بالإحماء

دوف الاىتماـ بالأداء  الحجـكبيرة البدنية لبعض اللاعبيف ، بالإضافة الي الاىتماـ برفع أوزاف 
  .الرياضي السميـ ومف ثـ تحدث الاصابة

لكثرة تعرض لاعبي كماؿ الاجساـ الي انواع مختمفة مف الاصابات في مختمؼ ونظراً  
شيوعاً لدي مناطؽ الجسـ فقد اثار الموضوع اىتماـ الباحث بمحاولة التعرؼ عمي أكثر الاصابات 

، وذلؾ مف أجؿ تحديد بالجسـ  يامناطؽ حدوثدرجة شدتيا و لي بالإضافة الاعبي كماؿ الأجساـ 
أفضؿ أساليب التدريب والعلاج مع ضرورة وضع برامج لموقاية والتأىيؿ لمثؿ ىذه الإصابات وذلؾ 

 لتجنب تكرار حدوثيا مرة آخري . 

أنواع الإصابات عمي التعرؼ  بيدؼدراسة مثؿ ىذه الوىذا ما دعي الباحث الي اجراء  
  . تحدث للاعبي كماؿ الأجساـ بالإضافة الي درجة شدتيا ومناطؽ حدوثيا بالجسـالتي 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Siewe+J&cauthor_id=24886919
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 هدف البحث :
 يهدف البحث الحالي الي محاولة التعرف عمي ما يمي : 

 .لدي لاعبي كماؿ الأجساـ أكثر أجزاء الجسـ تعرضاً للإصابات  -0

 . لاعبي كماؿ الأجساـ لديأكثر أنواع الإصابات انتشاراً  -7

 .لدي لاعبي كماؿ الأجساـ  حدوث الإصاباتأسباب  -3

 .التي تحدث لدي لاعبي كماؿ الأجساـ الإصابات ودرجة شدة  -2

 وقت حدوث الاصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ . -5

 تساؤلات البحث :
  لدي لاعبي كماؿ الأجساـ ؟أكثر أجزاء الجسـ تعرضاً للإصابات ما ىي  -0

 ؟ لاعبي كماؿ الأجساـ لديأكثر أنواع الإصابات انتشاراً ما ىي  -7

 لدي لاعبي كماؿ الأجساـ ؟ أسباب حدوث الإصاباتما ىي  -3

 التي تحدث لدي لاعبي كماؿ الأجساـ ؟الإصابات ودرجة شدة ما ىي  -2

 ما ىو وقت حدوث الاصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ ؟ -5

 مصطمحات البحث :
 الاصابة : 

تعطيؿ أو اعاقة بأنيا "  (22: ص 2005" مدحت قاسم ، أحمد محمد " )يعرفيا كلًا مف   
المؤثر  ، وغالباً ما يكوف ىذانتيجة لمؤثر خارجي لعمؿ أنسجة وأعضاء جسـ الرياضي المختمفة 

العضو ووظيفتو مثؿ صعوبة الحركة والورـ وتغير لوجد الجمد مفاجئاً وشديد ، مما ينتج عنو تغيرات 
 لمكاف الاصابة " .

 :كمال الأجسام 
 طريؽ عف البشري الجسد تطوير رياضةبأنيا "  (06: ص 2002" أحمد سعد " )يعرفيا         

 وباقي )الرجؿ اليد، الصدر، الظير، )البطف، الجسدي المحتوى لتوازف والتماريف التدريبات
 والموزعة والمنتشرة لمجسد والنامية المفتولة العضلات زيادة و المظيري الشكؿ لتحسيف الأعضاء
 . بالجسـ

 المرجعية :الدراسات 
فقد قسميا الباحث إلي دراسات عربية  مرجعيةالمف الدراسات  لمعديدقاـ الباحث بحصر         

 وقاـ بعرضيا مصنفة ومرتبة مف الأحدث للأقدـ . وآخري أجنبية ،
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 أولًا : الدراسات العربية :
بإجراء دراسة استيدفت التعرؼ ( 2008قام " عبد الله عبد العزيز ، عبد المجيد محمد " ) -0

عمي الاصابات الاكثر شيوعاً وأسبابيا ووقت حدوثيا لدي لاعبي التنس الأرضي بدولة الكويت ، 
( 55حيث استخدـ الباحثاف المنيج الوصفي )الأسموب المسحي( ، وتكونت عينة البحث مف )

ة لمموسـ الرياضي ( سن01:  02لاعب مف لاعبي التنس الأرضي المسجميف بالاتحاد مف سف )
، واستخدـ الباحثاف الاستبياف كأحد أىـ أدوات جمع البيانات ، وكانت مف أىـ  7105/7105

أف مف أبرز الاصابات شيوعاً لدي لاعبي تنس الأرضي قيد النتائج التي توصؿ الييا الباحثاف 
التدريب اليومي  البحث كانت التقمص العضمي والالتواء ، أكثر وقت لحدوث الاصابة كاف في بداية

%( ثـ يمييا في منتصؼ التدريب 21%( ثـ يمييا في نياية التدريب اليومي بنسبة )29.7بنسبة )
%( ، وكانت مف أىـ أسباب حدوث الاصابات لدييـ عدـ الاحماء الجيد قبؿ 01اليومي بنسبة )

  البدء في التمريف ، الاجياد في التمريف ، عدـ الالتزاـ بفترات الراحة .
بإجراء دراسة استيدفت التعرؼ عمي الاصابات الرياضية الشائعة ( 2007" يزن حداد " ) قام -7

لدي لاعبي كرة السمة وعلاقتيا بمركز المعب ، حيث استخدـ الباحث المنيج الوصفي )الأسموب 
أندية الدرجة الأولي لكرة السمة ( لاعب مف لاعبي 25المسحي( ، وتكونت عينة البحث مف )

استخدـ الباحث الاستبياف كأحد أىـ أدوات جمع البيانات ، وكانت مف أىـ النتائج التي ، و  الأردنية
قيد البحث كانت  كرة السمةتوصؿ الييا الباحث أف مف أبرز الاصابات شيوعاً لدي لاعبي 

وأكثر مناطؽ الجسـ اصابة كانت القدـ والكاحؿ ثـ يمييا اصابات اليد ،  ات ثـ الكدماتالالتواء
 والرسغ .

  ثانياً : الدراسات الأجنبية :
بإجراء دراسة استيدفت التعرؼ عمي الاصابات الاكثر  et all  Kajsa ( "2008)قام " -3

لدي لاعبي رفع الأثقاؿ ، حيث استخدـ الباحثوف المنيج الوصفي )الأسموب المسحي( ،  انتشاراً 
( لاعب ولاعبة مف لاعبي رفع الأثقاؿ ، واستخدـ الباحثوف 012وتكونت عينة البحث مف )

الاستبياف كأحد أىـ أدوات جمع البيانات ، وكانت مف أىـ النتائج التي توصؿ الييا الباحثوف أف 
كما أف ، الصدر(  –الرقبة  –ورؾ ال –الكتؼ  –اطؽ الجسـ اصابة كانت )القطنية مف أكثر من

 غالبية ىذه الاصابات تحدث أثناء التمريف .
بإجراء دراسة استيدفت التعرؼ عمي  Justin w and Paul W  "(2008)قام كلًا من "  -2

 –القوة البدنية  –كماؿ الأجساـ  –الاصابات الاكثر شيوعاً في رياضات الأثقاؿ )رفع الأثقاؿ 
أقوي رجؿ( ، حيث استخدـ الباحثاف المنيج الوصفي )الأسموب المسحي( ،  –الكروس فيت 

( لاعب مف لاعبي رياضات الأثقاؿ ، واستخدـ الباحثاف الاستبياف 011وتكونت عينة البحث مف )
 -الكتؼ كأحد أىـ أدوات جمع البيانات ، وكانت مف أىـ النتائج التي توصؿ الييا الباحثاف أف )

 ،أكثر الأماكف التشريحية شيوعًا للإصابة مف  (اليد –المعصـ  -المرفؽ  -بة الرك -أسفؿ الظير 
 –التياب الأوتار كما أف مف أكثر أنواع الإصابات شيوعاً لدي لاعبي رياضات الأثقاؿ كانت )

 .  ( الالتواء -التمزؽ  –الشد العضمي 
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بإجراء دراسة استيدفت التعرؼ عمي الاصابات  et all  Ulrika Aasa ( "2007)قام " -5
 وف، حيث استخدـ الباحث ولاعبي القوة البدنية الأثقاؿ رفعلدي لاعبي وسبب حدوثيا الاكثر شيوعاً 

القوة ( لاعب مف لاعبي 227المنيج الوصفي )الأسموب المسحي( ، وتكونت عينة البحث مف )
 وف( سنة ، واستخدـ الباحث05:  07مف سف ) ( لاعب مف لاعبي رفع الأثقاؿ553البدنية و)

أف  وفالاستبياف كأحد أىـ أدوات جمع البيانات ، وكانت مف أىـ النتائج التي توصؿ الييا الباحث
التقمص )كانت  رفع الأثقاؿ ولاعبي القوة البدنية قيد البحثمف أبرز الاصابات شيوعاً لدي لاعبي 

ومف أكثر مناطؽ الجسـ اصابة كانت )العمود ، (  طةوتمزؽ الأوتار والأرب العضمي والالتواء
 الاىتماـ بالإحماء، وكانت مف أىـ أسباب حدوث الاصابات لدييـ عدـ  الركبة( –الكتؼ  –الفقري 
 التمريف .قبؿ  والتييئة

الناتجة صابات الابإجراء دراسة استيدفت التعرؼ عمي J Siewe et all " (2004 )قام "  -5
المنيج الوصفي  وف، حيث استخدـ الباحث كماؿ الأجساـلدي لاعبي  عف الافراط في التدريب

، واستخدـ  كماؿ الأجساـ( لاعب مف لاعبي 20)الأسموب المسحي( ، وتكونت عينة البحث مف )
الاستبياف كأحد أىـ أدوات جمع البيانات ، وكانت مف أىـ النتائج التي توصؿ الييا  وفالباحث
الكتؼ ، الكوع ، العمود الفقري القطني ، أف مف أكثر مناطؽ الجسـ اصابة كانت ) وفالباحث
 .منخفضةكما أف درجة غالبية الاصابات كانت ( ، الركبة

 إجراءات البحث :
 منهج البحث : -

الباحث المنيج الوصفي باستخداـ الأسموب المسحي وذلؾ نظراً لملائمتو لطبيعة استخدـ  
 البحث والأىداؼ التي يسعي لتحقيقيا .

 مجتمع البحث : -
لاعبي كماؿ الاجساـ المتردديف عمي نادي الصيد بمحافظة اشتمؿ مجتمع البحث عمي  
 القاىرة .

 عينة البحث : -
مف لاعبي كماؿ الأجساـ بنادي الصيد الطريقة العشوائية قاـ الباحث باختيار عينة البحث ب 

، كما  %(11بنسبة مئوية قدرىا ) كعينة أساسية لاعب( 071، حيث بمغ عددىا ) لقاىرةبمحافظة ا
تـ اختيار عينة استطلاعية مف نفس مجتمع البحث ولكف مف خارج عينة البحث الأساسية حيث 

( يوضح التوصيؼ الاحصائي لعينة 0الجدوؿ )و  %(71بنسبة مئوية ) لاعب( 31بمغ عددىا )
 . والاستطلاعية البحث الأساسية

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Siewe+J&cauthor_id=24886919
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 (0جدول )
 (700الأساسية والاستطلاعية )ن = التوصيف الإحصائي لعينة البحث 

 النسبة المئوية العدد العينة
 %80 020 عينة البحث الأساسية

 %20 30 عينة البحث الاستطلاعية
 %000 050 المجموع

 جمع البيانات :أدوات 
 )إعداد الباحث( :  استمارة الاستبيان:  أولاً 

)مف إعداد  الإصابات الأكثر شيوعاً لدي لاعبي كماؿ الأجساـاستخدـ الباحث استبياف         
الباحث( كأداة رئيسية لجمع بيانات ىذا البحث وقاـ الباحث بإعداد وتصميـ الاستبياف متبعاً 

 الخطوات التالية :
الإصابات الأكثر شيوعاً لدي  التعرؼ عميوالذي تمثؿ في  د الهدف من الاستبيان :تحدي -0

درجة التعرؼ عمي أماكف حدوث ىذه الإصابات مع توضيح لاعبي كماؿ الأجساـ بالإضافة الي 
 . صاباتالتعرؼ عمي أسباب حدوث تمؾ الا وكذلؾ كؿ اصابةوشدة 

المرتبطة  عمي العديد مف المراجع والدراسات السابقةقاـ الباحث بالاطلاع القراءة والإطلاع :  -2 
كلًا  كدراسةبمجاؿ الدراسة بيدؼ التعرؼ عمي أنواع الاصابات الشائعة لدي لاعبي كماؿ الأجساـ 

عبد الله عبد العزيز أكبر ، عبد ( ، 2008" عبد الله عبد العزيز ، عبد المجيد محمد " ) مف
، " ( 2007" يزن حداد " )،  (2007)خالد تميم الحاج ، ( 2008المجيد محمد الموسوي )

( ، " محمد جاسم محمد " 2005) " مدحت قاسم ، أحمد محمد، "  (2007) " محمد قدري بكري
"  et all  Kajsa"( ، 2002( ، " جمال صبري فرج " )2002( ، " سعد أحمد " )2005)
(2008)  ، "Justin w and Paul W ( "2008 ، )"et all  Ulrika Aasa ( "2007)  ،
 "J Siewe et all " (2004 )،  . وذلؾ للاستفادة منيا في تحديد محاور الاستبياف قيد البحث 

عمي ما تـ الاطلاع عميو مف دراسات وبحوث سابقة تـ تحديد  بناءاً تحديد محاور الاستبيان :  -3
 وىي كالتالي : (3)ممحؽ  محاور الاستبياف

 . أكثر أجزاء الجسـ تعرضاً للإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ المحور الأول : -
 : أكثر أنواع الإصابات انتشاراً بيف لاعبي كماؿ الأجساـ . المحور الثاني -
 : أسباب حدوث الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ . المحور الثالث -
 شدة ودرجة الإصابات التي تحدث لدي لاعبي كماؿ الأجساـ . المحور الرابع : -
 : وقت حدوث الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ . مسالمحور الخا -

وبعد تحديد محاور الاستبياف قاـ الباحث بإعداد استمارة استطلاع رأي مجموعة مف 
( عشر خبراء مف أعضاء ىيئة التدريس بكميات التربية الرياضية عمي 01الخبراء بمغ قواميا )

( 7والجدوؿ ) (3( وذلؾ لإبداء الرأي في المحاور )ممحؽ0مستوي جميورية مصر العربية )ممحؽ
 . يوضح ذلؾ

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Siewe+J&cauthor_id=24886919
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  (2جدول ) 
لاعبي كمال الإصابات الأكثر شيوعاً لدي النسبة المئوية لأراء الخبراء حول مدي مناسبة محاور استبيان 

 (00)ن =  الأجسام
النسبة  رأي الخبير المحاور م

 غير موافق موافق المئوية
 %000 - 00 أكثر أجزاء الجسم تعرضاً للإصابات لدي لاعبي كمال الأجسام 0
 %000 - 00 أكثر أنواع الاصابات انتشاراً بين لاعبي كمال الأجسام 2
 %000 - 00 حدوث الاصابات لدي لاعبي كمال الأجسامأسباب  3
 %90 0 9 شدة ودرجة الاصابات التي تحدث لدي لاعبي كمال الأجسام 4
 %80 2 8 وقت حدوث الاصابات لدي لاعبي كمال الأجسام 5

الخبراء حوؿ مدي مناسبة محاور الاستبياف  ( أف النسبة المئوية لأراء7يتضح مف جدوؿ )
%( أي أف استمارة الاستبياف مناسبة لمغرض الذي صممت مف 011% : 11تراوحت ما بيف )

 ( محاور .5أجمو ، وبذلؾ بمغت المحاور التي تـ موافقة الخبراء عمييا )

مف محاور قاـ الباحث بوضع مجموعة مف العبارات لكؿ محور  صياغة عبارات الاستبيان : -4
 .سيمة وواضحة المعني بسيطة و وقد روعي عند صياغة العبارات أف تكوف  ،الاستبياف 

العبارات عمى مجموعة مف المحاور و قاـ الباحث بعرض تمؾ :  للاستبيان المبدئية الصورة -5
 ( عشر خبراء بحيث لا تقؿ مدة خبرتيـ فى01وعددىـ ) عموـ الصحة الرياضيةالخبراء فى مجاؿ 

( وذلؾ لإبداء الرأي فى مدي مناسبة العبارات لمحاور 0( عشرة سنوات )ممحؽ01المجاؿ عف )
 ( ذلؾ .3( ، ويوضح جدوؿ )2الاستبياف )ممحؽ 

 (3)جدول 
 الأولية لاستبيان الإصابات عدد العبارات التى تم حذفها أو إضافتها أو تعديمها من الصورة 

 (00 = ن ) طبقاً لآراء الخبراء الأكثر شيوعاً لدي لاعبي كمال الأجسام              

 المحاور
 العبارات عدد
 الصورة فى

 الأولية
 العبارات عدد

 المحذوفة

 أرقام
 العبارات

 تم التي
 تعديمها

 العبارات عدد
 المضافة

 عدد
 العبارات
 النهائية

أكثر أجزاء الجسم تعرضاً المحور الأول : 
 04 - - - 04 .  للإصابات لدي لاعبي كمال الأجسام

أكثر أنواع الاصابات انتشاراً بين المحور الثاني : 
 00 - - - 00 . لاعبي كمال الأجسام
أسباب حدوث الاصابات لدي المحور الثالث : 

 .لاعبي كمال الأجسام
00 - 2  ،6 3 04 

شدة ودرجة الاصابات التي المحور الرابع : 
 3 - - - 3 .لاعبي كمال الأجسام تحدث لدي

وقت حدوث الاصابات لدي المحور الخامس : 
 . لاعبي كمال الأجسام

3 - - - 3 

 44 3 2 - 40 المجموع
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 ( :3) جدوؿ مف يتضح
 عمى العباراتأي عبارة مف عبارات الصورة الأولية للاستبياف وذلؾ لحصوؿ  حذؼ لـ يتـ

 الصورة تصبح ( عبارات ، وبالتالي3) إضافة كما تـ ، الخبراء اتفاؽ مف% 21 مف أكبر نسبة
  (5ممحؽ.) عبارة (22)مف مكونة للاستبياف النيائية

صورتو النيائية وذلؾ بترتيب  قاـ الباحث بكتابة الاستبياف فى الصورة النهائية للاستبيان : -6
العبارات تبعاً لممحور المنتمية إليو بحيث تجمع العبارات الخاصة بكؿ محور مف محاور الاستبياف 

 (.5مع بعضيا )ممحؽ
لتصحيح الاستبياف قاـ الباحث بوضع ميزاف تقدير ثلاثي بناءاً عمي  تصحيح الاستبيان : - 7

لا( مع توزيع ،  الي حد ما،  )نعـالعبارات كالتالي : استطلاع آراء الخبراء ، وقد تـ تصحيح 
 لكافة محاور الاستبياف .( 0،  7،  3الدرجات )

 :قيد البحث المعاملات العممية للاستبيان 
 أ ـ الصدق : 

 لحساب صدؽ الاستبياف استخدـ الباحث التالي : 
 ( صدق المحتوى :0)

( محاور 5( والذي يتكوف مف )2في صورتو الأولية )ممحؽ ستبيافالاقاـ الباحث بعرض  
( عشرة خبراء 01قواميا ) عموـ الصحة الرياضيةمجموعة مف الخبراء فى مجاؿ عمي ( عبارة 20و)

فيما وضع مف أجمو سواء مف حيث  الاستبياف( وذلؾ لإبداء الرأي فى مدي ملاءمة 0)ممحؽ
وقد تبيف اسبة تمؾ العبارات لممحور الذى تمثمو ، المحاور والعبارات الخاصة بكؿ محور ومدى من

%( 011% : 21قيد البحث تراوحت ما بيف ) المقياسأف النسبة المئوية لاتفاؽ الخبراء حوؿ عبارات 
 لتصبح الصورة( عبارات 3)تـ إضافة كما ، أي عبارة مف عبارات الاستبياف حذؼ تـ لـ يوبذلؾ 
 . (5)ممحؽعبارة ( 22)مف مكونة  للاستبيافالنيائية 

 ( صدق التكوين الفرضي :2)
استخدـ الباحث صدؽ التكويف الفرضي بطريقة الاتساؽ الداخمي  الاستبيافلحساب صدؽ  

مف  لاعب مف لاعبي كماؿ الأجساـ( 31عمى عينة قواميا ) الاستبياف ، حيث قاـ الباحث بتطبيؽ
تـ حساب معاملات الارتباط بيف درجة كؿ قد مجتمع البحث ومف خارج عينة البحث الأساسية ، و 

، كما تـ حساب معاملات والدرجة الكمية لممحور الذى تنتمى إليو  الاستبيافمف عبارات عبارة 
 . يوضح ذلؾ (2والجدوؿ )،  للاستبيافوالدرجة الكمية محور الارتباط بيف درجة كؿ 
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 (4جدول )
 (30)ن =  شيوعاً لدي لاعبي كمال الأجساملاستبيان الإصابات الأكثر صدق الاتساق الداخمى 

 عبارات الاستبيان م
 معامل الارتباط "ر"

 المقياس بدرجة المحور بدرجة
 :أكثر أجزاء الجسم تعرضاً للإصابات لدي لاعبي كمال الأجسام : المحور الأول 

 **0.59 .الرأس   .0

0.87** 

 **0.54 .الترقوة   .2
 **0.70 .الرقبة   .3
 **0.80 .الكتف   .4
 **0.62 .العضد   .5
 **0.76 .المرفق   .6
 **0.54 .الساعد   .7
 **0.70 .رسغ اليد   .8

 

 **0.82 .الصدر   .9
 **0.59 .أسفل الظهر   .00
 **0.68 .الفخذ   .00
 **0.52 .الركبة   .02
 **0.78 . مشط القدم  .03
 **0.73 . رسغ القدم  .04

 :أكثر أنواع الاصابات انتشاراً بين لاعبي كمال الأجسام : المحور الثاني 
 **0.70 الكدم  .0

 
 
 
 
0.90** 

 **0.74 .الالتواء   .2
 **0.80 . الشد  .3
 **0.50 .التقمص العضمي   .4
 **0.55 .الانزلاق الغضروفي   .5
 **0.60 .الجروح   .6

 
 **0.55 .التمزق   .7
 **0.74 .الممخ   .8
 **0.70 . الخمع  .9

 **0.72 . الكسر  .00
 : أسباب حدوث الاصابات لدي لاعبي كمال الأجسام: المحور الثالث 

 **0.66 .عدم الاهتمام لتعميمات وارشادات المدرب   .0

0.76** 

 **0.70 .عدم صلاحية الأدوات والاجهزة الخاصة بالتدريب   .2
 **0.60 .عدم توافر ركن خاص بالإسعافات الأولية بالصالة   .3
 **0.55 .عدم مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين   .4
 **0.50 .الحماس الزائد في الأداء   .5
 **0.60 .عدم الالتزام بأداء التمرين بالطريقة الصحيحة   .6
 **0.64 .عدم تقنين الأحمال التدريبية   .7
 **0.55 .عدم الاهتمام بجوانب الإحماء والتهيئة قبل البدء في التمرين   .8
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 (4جدول )تابع 
 (30)ن =  لاستبيان الإصابات الأكثر شيوعاً لدي لاعبي كمال الأجسامصدق الاتساق الداخمى 

 عبارات الاستبيان م
 معامل الارتباط "ر"

 المقياس بدرجة المحور بدرجة

 **0.83 .عدم الالتزام بفترات الراحة بين المجموعات   .9

 

 **0.66 .الاهتمام بزيادة الأوزان عمي حساب الأداء الصحيح لمتمرين   .00
 **0.80 .عدم تركيز اللاعب أثناء التمرين   .00
 **0.77 .الارهاق من التدريبات السابقة   .02
 **0.60 .عدم اجراء الفحوصات الطبية الدورية الشاممة   .03
 **0.82 .التوقيت الغير صحيح لمتدريب   .04

 :شدة ودرجة الاصابات التي تحدث لدي لاعبي كمال الأجسام : المحور الرابع 

 **0.68 (والتي يتم علاجها خلال أسبوع) إصابة بسيطة  .0
 **0.66 (والتي يتم علاجها خلال اسبوعين) إصابة متوسطة  .2 **0.60

 **0.58 (والتي يتم علاجها خلال شهر أو أكثر) إصابة شديدة  .3
 :وقت حدوث الاصابات لدي لاعبي كمال الأجسام : المحور الخامس 

 **0.72 .حدوث الاصابة في بداية التمرين   .0
 **0.60 .حدوث الاصابة في منتصف التمرين   .2 0.63

 **0.86 .حدوث الاصابة في نهاية التمرين   .3

 0.463=  0.00، عند مستوى  0.360=  0.05*معنوية "ر" الجدولية عند مستوى 

العبارة درجة فى قيمة "ر" المحسوبة بيف  احصائية( وجود علاقة ارتباط 2جدوؿ )يتضح مف 
تراوحت قيـ معاملات الارتباط حيث  للاستبياف ،ودرجة المحور، وبيف درجة المحور والدرجة الكمية 

:  1.51بيف درجة كؿ عبارة مف عبارات الاستبياف والدرجة الكمية لممحور الذي تنتمي اليو ما بيف )
( ، كما تراوحت قيـ معاملات الارتباط بيف درجة كؿ محور مف محاور الاستبياف وبيف 1.15

مي ( وجميعيا معاملات ارتباط مرتفعة مما يدؿ ع1.90:  1.50الدرجة الكمية للاستبياف ما بيف )
 صدؽ الاتساؽ الداخمي للاستبياف قيد البحث .

 ـ الثبات : ب
قاـ الباحث باستخداـ معامؿ ألفا لكرونباخ وذلؾ عمى عينة قواميا  الاستبيافلحساب ثبات  

مف مجتمع البحث ومف خارج العينة الأساسية لمبحث ،  لاعب مف لاعبي كماؿ الأجساـ( 31)
 ( يوضح ذلؾ .5والجدوؿ )
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 (5جدول )
 الإصابات الأكثر شيوعاً لديلاستبيان معامل الثبات باستخدام معامل ألفا لكرونباخ 

 (30) ن =  لاعبي كمال الأجسام 
 لكرونباخ -ألفا معامل  المحاور م

 0.83 .  أكثر أجزاء الجسم تعرضاً للإصابات لدي لاعبي كمال الأجسامالمحور الأول :   .0
 0.80 . أكثر أنواع الاصابات انتشاراً بين لاعبي كمال الأجسامالمحور الثاني :   .2
 0.77 .الاصابات لدي لاعبي كمال الأجسامأسباب حدوث المحور الثالث :   .3
 0.65 .شدة ودرجة الاصابات التي تحدث لدي لاعبي كمال الأجسامالمحور الرابع :   .4
 0.60 . وقت حدوث الاصابات لدي لاعبي كمال الأجسامالمحور الخامس :   .5

 0.90 الدرجة الكمية للاستبيان

 ( ما يمي :5يتضح مف جدوؿ )
            ما بيفوالدرجة الكمية لو  الاستبيافمحاور تراوحت قيـ معاملات ألفا لكرونباخ ل -
عمى درجة مقبولة مف  ستبياف( وىى معاملات دالة إحصائيا مما يدؿ عمى أف الا1.90:  1.51)

 الثبات . 
 الخطوات التنفيذية لمبحث :

 خطوات البحث :
 : الدراسة الاستطلاعية

لمتطبيؽ  لمتأكد مف مناسبة الاستبياف المستخدـ ستطلاعيةالادراسة القاـ الباحث بإجراء        
لاعب مف لاعبي ( 31عمي العينة قيد البحث ، وقد تـ تطبيؽ ذلؾ الاستبياف عمي عينة قواميا )

إلي  ـ75/01/7171مجتمع البحث ومف غير العينة الأساسية في الفترة مف مف  كماؿ الأجساـ
نتائج تمؾ الدراسة عف فيـ العينة للاستبياف المستخدـ وكذلؾ  ، وقد أوضحت ـ79/01/7171

 أف الاستبياف عمي درجة مقبولة مف الصدؽ والثبات .و تعميمات التطبيؽ ، 
 تطبيق البحث :

ـ إلي 7/00/7171بتطبيؽ الاستبياف قيد البحث عمي العينة الأساسية في قاـ الباحث         
 ـ .71/00/7171

 الأسموب الإحصائي المستخدم :
 لحساب نتائج البحث استخدـ الباحث الأساليب الإحصائية الآتية :

 . الوزف النسبي .  معامؿ ألفا كرونباخ   .   .ػ معامؿ الارتباط 
 . 7كا.    النسب المئوية . .

 ( لمتأكد مف معنوية النتائج الإحصائية لمبحث ،1.15وقد ارتضي الباحث مستوى دلالة )
 ( لحساب بعض المعاملات الإحصائية . V77 Spssكما استخدـ الباحث برنامج )
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 عرض ومناقشة النتائج :
 سوؼ يستعرض الباحث نتائج البحث وفقاً لمترتيب التالى :

 :الأسموب الإحصائي المستخدم 
 :لحساب نتائج البحث استخدـ الباحث الأساليب الإحصائية الآتية  

   7الوزف النسبي ، النسبة المئوية ، كا ،معامؿ الارتباط ، معامؿ ألفا كرونباخ . 
لمتأكد من معنوية النتائج ( 1.15)وقد ارتضي الباحث مستوى دلالة عند مستوي  

لحساب بعض المعاملات (  V75 Spss)الإحصائية لمبحث ، كما استخدم الباحث برنامج 
 .الإحصائية 

  التساؤل الأول : والذي ينص عمي :عرض ومناقشة نتائج 
  ما هي أكثر أجزاء الجسم تعرضاً للإصابات لدي لاعبي كمال الأجسام ؟ -0

 (6جدول )
 التكرارات والنسب المئوية ومربع كا لأجزاء الجسم الأكثر تعرضاً للاصابات لدي لاعبي 

 (020كمال الأجسام  )ن = 

أجزاء الجسم الأكثر تعرضاً للإصابات  م
 لاعبي كمال الاجساملدي 

الدرجة  الاستجابة
 المقدرة

النسبة 
 2كا المئوية

 لا الي حد ما نعم
 **80.60 %44.44 060 82 36 2 الرأس  0
 **00.40 %58.89 202 52 44 24 الترقوة  2
 **46.25 %65.28 235 25 75 20 الرقبة  3
 **089.35 %96.94 349 2 7 000 الكتف  4
 **9.65 %67.22 242 30 56 33 العضد  5
 **24.45 %78.33 282 05 48 57 المرفق  6
 **08.95 %68.89 248 25 62 33 الساعد  7
 **09.95 %74.07 267 08 57 45 رسغ اليد  8
 **6.35 %60.39 220 46 47 27 الصدر  9
 **89.05 %89.72 323 3 30 86 أسفل الظهر  00
 **9.05 %60.39 220 44 50 25 الفخذ  00
 **53.05 %84.72 305 9 37 74 الركبة  02
 **9.95 %60.94 223 42 53 25  مشط القدم 03
 **8.28 %60.56 208 45 49 25  رسغ القدم 04

  %69.56 3506 الدرجة الكمية لأجزاء الجسم الأكثر تعرضاً للإصابات لدي لاعبي كمال الاجسام

 5.99( = 0.05( ومستوى دلالة )2الجدولية عند درجة حرية ) 2قيمة كا
 ( ما يمي :5يتضح مف جدوؿ )

أكثر أجزاء الجسم تعرضاً :  الأوؿتراوحت النسبة المئوية لآراء عينة البحث في عبارات المحور  -
 %( .95.92% : 22.22ما بيف ) للإصابات لدي لاعبي كمال الاجسام
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وفى  (07،  01،  5،  2كما توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات ) -
 اتجاه الموافقة .

،  00،  9،  1،  2،  5،  3كما توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات ) -
 . الموافقة الي حد ما( وفى اتجاه 02،  03
عدـ وفى اتجاه  (7،  0ف آراء عينة البحث في عبارات )كما توجد فروؽ دالة إحصائياً بي -

 الموافقة .
أجزاء أف مف أكثر قيد البحث عمي  لاعبي كماؿ الأجساـعزو الباحث نتيجة اتفاؽ غالبية يو 

وىذه النتيجة منطقية  الركبة( –أسفل الظهر  –المرفق  –)الكتف الجسـ تعرضاً للإصابات ىي 
رياضة أكثر المفاصؿ التي تكوف عرضة للإصابات الخطيرة في يعد أحد مفصؿ الكتؼ وذلؾ لأف 

مدى حركي كبيرة مقارنة بباقي القدرة عمي أداء مفصؿ الكتؼ يمتمؾ وذلؾ لأف ،  كماؿ الاجساـ
في اغمب  بصورة كبيرةيشارؾ  بالإضافة الي أف مفصؿ الكتؼ، الموجودة في الجسـ  المفاصؿ

، حيث أف مف أحد أىـ أسباب إصابة  مما يجعمو أكثر عرضة للإصابة ، التماريف الرياضية
بشكؿ جيد قبؿ ممارسة التماريف التي تستخدـ مفصؿ  مفصؿ الكتؼ ىو عدـ الاحماء والتسخيف

 .الكتؼ 
المناطؽ الأكثر عرضة مف أكثر أيضاً فيي تعد اسفؿ الظير أو القطنية أما بالنسبة لمنطقة 

مختمؼ وضع حمؿ زائد عمى ىذه المنطقة مف الظير عند ممارسة لوذلؾ نتيجة ،  للإصابات
التي تعرض منطقة أسفؿ الظير التماريف  ، حيث تعد مف أكثرالرفعة الميتة التماريف الرياضية مثؿ 

لإصابة خطيرة عند رفع البار الحديدي والعودة بالظير بشكؿ مبالغ فيو إلى الوراء وبالتالي قد تنزلؽ 
كما أف تماريف السكوات أيضاً تعد مف ، ومف ثـ تحدث إصابة  أسفؿ الظيرالفقرات في منطقة 

أكثر التماريف التي تؤدي الي حدوث إصابة لمنطقة أسفؿ الظير وذلؾ نتيجة لرفع أوزاف كبيرة 
الحجـ وحمميا عمي الظير والتي مف شأنيا تؤدي الي حدوث ضغط شديد عمي الفقرات القطنية 

 بة لمنطقة أسفؿ الظير . ومف ثـ تؤدي الي حدوث إصا
لركبة فيي أيضاً تعد مف أكثر المناطؽ عرضة للإصابات بالنسبة منطقة اأما بالنسبة ل

في العديد مف التماريف مفصؿ الركبة  للاعبي كماؿ الأجساـ ، وذلؾ نتيجة لمحمؿ الزائد الواقع عمي
الغير مرنة أي لا كما أف مفصؿ الركبة يعد مف أكثر المفاصؿ ، المختمفة وخاصة تماريف السكوت 

نتيجة بالخشونة  تياإصابحدوث انزلاؽ أو والذي مف شأنو قد يؤدي الي تتحرؾ في مدي كبير 
 لمحمؿ الزائد في التمريف .
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رياضة كماؿ أف  عمي( 8: ص 2006" ) Justin W and Paul w" كلًا مف  يؤكدو  
التي يتعرض فييا اللاعبيف الي العديد مف المشاكؿ والاصابات  الأجساـ تعد مف الرياضات

مف أكثر الاصابات شيوعاً لدي  الرياضية المختمفة ، حيث أشارت نتائج العديد مف الدراسات أف
أسفؿ  –الركبة  -العضمة ذات الرأسيف العضدية  –لاعبي كماؿ الاجساـ تكوف في مناطؽ )الكتؼ 

 الظير( .
،  et all  Kajsa ( "2008)"مع ما توصمت اليو نتائج دراسة كلًا مف وتتفؽ ىذه النتيجة 

 "Justin w and Paul W ( "2008 ، )"et all  Ulrika Aasa ( "2007)  ، "J 
Siewe et all " (2004 ) والتي أشارت أىـ نتائجيا إلي أف مفاصؿ الكتؼ والركبة والعمود

  أجزاء الجسـ تعرضاً للإصابات .الفقري مف أكثر 

أيضاً نتيجة وجود فروؽ دالة احصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات  كما يعزو الباحث 
وفي اتجاه  )رسغ القدم، مشط القدم ، الفخذ ، الصدر ،   رسغ اليد،  الساعد،   العضدالرقبة ، )

أخري  أجزاءالتي قد تتشارؾ مع  الأجزاءتعد أيضاً مف  الأجزاءمثؿ ىذه الموافقة الي حد ما إلي أف 
عبء أثناء قياـ اللاعب بعض ال يقع عميياقد ، بؿ و أثناء أداء التمريف ولكف ليس بصورة كبيرة 

سوء التطبيؽ أف ، بالإضافة الي  الأجزاءبالتدريب ، فبالتالي نجد أنيا حساسة أكثر مف غيرىا مف 
تحت ضغط كبير ومف ثـ تصبح  الأجزاءالتكنيكي الصحيح لمعديد مف التمرينات قد يجعؿ مثؿ ىذه 

  أكثر عرضة للإصابة . 
"  et all  Ulrika Aasa"وتتفؽ ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج دراسة كلًا مف 

(2007)  ، "J Siewe et all " (2004 ) أجزاء العضد والتي أشارت أىـ نتائجيا إلي أف
  مف أكثر أجزاء الجسـ تعرضاً للإصابات . والصدر والفخذ

أجزاء  أقؿاتفاؽ غالبية لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث عمي أف كما يعزو الباحث نتيجة 
قد لا تشترؾ بنسبة  الأجزاءوذلؾ لأف مثؿ ىذه الترقوة(  –رأس )الالجسـ تعرضاً للإصابات ىي 

قد لا يقع عمييا عبء كبير أثناء  كبيرة أثناء أداء مختمؼ التماريف ، كما أنيا مف المناطؽ التي
 .دي لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحثل للإصاباتالأقؿ عرضة  الأجزاءالتمريف ومف ثـ تصبح مف 

ما هي أكثر أجزاء وبذلؾ نجد أف الباحث قد أجاب عمي التساؤؿ الأوؿ والذي ينص عمي : 
  الجسم تعرضاً للإصابات لدي لاعبي كمال الأجسام ؟

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Siewe+J&cauthor_id=24886919
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Siewe+J&cauthor_id=24886919
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Siewe+J&cauthor_id=24886919
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Siewe+J&cauthor_id=24886919
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  : والذي ينص عمي : ثانيالتساؤل النتائج رض ومناقشة ع
 لاعبي كمال الأجسام ؟ لديما هي أكثر أنواع الإصابات انتشاراً  -2

 (7جدول )
 لاعبي  لدي لأكثر أنواع الإصابات انتشاراً التكرارات والنسب المئوية ومربع كا 

 (020كمال الأجسام  )ن = 

أكثر أنواع الإصابات انتشاراً لدي  م
 الأجساملاعبي كمال 

الدرجة  الاستجابة
 المقدرة

النسبة 
 2كا المئوية

 لا الي حد ما نعم
 **33.95 %52.22 088 67 38 05 الكدم 0
 **8.45 %66.94 240 32 55 33 الالتواء  2
 **50.05 %83.60 300 4 50 65  الشد 3
 **35.45 %80.39 293 02 43 65  العضلي التقلص 4
 **42.05 %82.78 298 00 40 69  الغضروفي الانزلاق 5
 **52.85 %48.60 075 73 39 8 الجروح  6
 **72.80 %87.78 306 - 44 76 التمزق  7
 **33.75 %66.67 240 25 70 25 الممخ  8
 **06.65 %75.83 273 09 49 52  الخمع 9
 **00.85 %58.33 200 57 36 27  الكسر 00

  %70.42 2535 انتشاراً لدي لاعبي كمال الأجسامالدرجة الكمية لأكثر أنواع الإصابات 

 5.99( = 0.05( ومستوى دلالة )2الجدولية عند درجة حرية ) 2قيمة كا

 ( ما يمي :2يتضح مف جدوؿ )
أنواع الإصابات أكثر :  ثانيالتراوحت النسبة المئوية لآراء عينة البحث في عبارات المحور  -

 %( .12.21% : 21.50بيف ) ما لدي لاعبي كمال الاجسام انتشاراً 
وفى  (9،  2،  5،  2،  3كما توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات ) -

 اتجاه الموافقة .
الموافقة الي ( وفى اتجاه 1،  7كما توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات ) -

 حد ما .
عدـ وفى اتجاه  (01،  5،  0كما توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات ) -

 الموافقة .
أنواع ويعزو الباحث نتيجة اتفاؽ غالبية لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث عمي أف مف أكثر  

 (الخمع،  التمزق،  الانزلاق الغضروفي ،  التقمص العضمي ، الشد )ىي  لدييـالإصابات انتشاراً 
أثر حركي خاطئ في حركة التمريف نتيجة  لأف ىذه الإصابات قد تحدثالنتيجة منطقية وذلؾ وىذه 

الزائد في الأوزاف وعدـ الاىتماـ  الحمؿأو لنتيجة اجراء حركة مفاجئة ، أو لنتيجة أو لنتيجة 
المجموعات في بعض قد يكوف ىناؾ ضعؼ  وبالإحماء والتييئة قبؿ التمريف ، بالإضافة الي أن

سبباً في حدوث مثؿ ىذه ذلؾ قد يكوف  وبالتاليالعاممة عمى المفاصؿ المستيدفة أو العضمية 
 . الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ
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في المقاـ ، وذلؾ يعتمد  وقت كافي لمراحة فبالتالي فإف مثؿ ىذه الإصابات تحتاج الي 
المصابة مع ضرورة اتخاذ الإجراءات الأولية لمتعامؿ الواقع عمي العضمة عمى حجـ الضرر الأوؿ 

وفي حالة عدـ  مع الإصابة في بداية حدوثيا حتي يمكف التعافي منيا في أقرب وقت ممكف ،
  . التعافي واستمرار الألـ فإنو ينصح بمراجعة الطبيب المتخصص لإجراء المطموب واللازـ

ـ قبؿ البدء في أداء التماريف أف يقوـ ومف ثـ فإنو مف الضروري عمي لاعب كماؿ الأجسا 
بعمؿ اطالات واحماء خفيؼ سواء باستخداـ أوزاف خفيفة أو بدوف أوزاف ، بالإضافة الي ضرورة 

مع ضرورة التركيز عمي وعدـ التسرع في حمؿ الأوزاف الثقيمة ، بة للأوزاف سالتدرج في الحمؿ بالن
صي استفادة مف التمريف قيستطيع أف يحقؽ أ التماريف التي تحقؽ لو أقصي استطالة ممكنة حتي

 وبالتالي يتجنب حدوث أي اصابة .
 Justin w and Paul W"  وتتفؽ ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج دراسة كلًا مف 

( "2008 ، )"et all  Ulrika Aasa ( "2007)  ، والتي أشارت أىـ نتائجيا إلي أف إصابات
تعد مف  (الخمع، الالتواء ،   الغضروفي الانزلاؽ،   العضمي التقمص،  ، تمزؽ الأربطة  الشد)

  أكثر الإصابات التي يتعرض ليا لاعبي كماؿ الأجساـ .

)الكدم ، فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات وجود يعزو الباحث كما  
والتي قد  خاصةطبيعة تتميز بأف ىذه المعبة عدـ الموافقة ، إلي وفى اتجاه  (الجروح ، الكسر

سرعة في رد الفعؿ أو سرعة في تختمؼ عف أي لعبة آخري ، فيي مف الألعاب التي لا تتطمب 
تغيير الاتجاه ، أو أداء حركات مثؿ الطيراف والوثب واليبوط ، كما أنيا لا تتطمب خشونة في 

والذي ب الفردية والجماعية ، الأداء أو الاحتكاؾ والتصادـ مع اللاعبيف كما يحدث في بعض الألعا
 مف شأنو قد يحد مف حدوث مثؿ ىذه الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ . 

أنواع  ما هي أكثروبذلؾ نجد أف الباحث قد أجاب عمي التساؤؿ الثاني والذي ينص عمي : 
 لاعبي كمال الأجسام ؟ لديالإصابات انتشاراً 
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  : والذي ينص عمي : ثالثالتساؤل العرض ومناقشة نتائج 
 ما هي أسباب حدوث الإصابات لدي لاعبي كمال الأجسام ؟ -0

 (8جدول )
 التكرارات والنسب المئوية ومربع كا لأسباب حدوث الإصابات لدي لاعبي 

 (020كمال الأجسام  )ن = 

أسباب حدوث الإصابات لدي لاعبي كمال  م
 الأجسام

 الاستجابة
الدرجة 
 المقدرة

النسبة 
 2كا المئوية

الي حد  نعم
 ما

 لا

 **009.85 %90.39 329 4 23 93 .عدم الاهتمام لتعميمات وارشادات المدرب  0
عدم صلاحية الأدوات والاجهزة الخاصة  2

 **20.80 %77.22 278 06 50 54 .بالتدريب 

عدم توافر ركن خاص بالإسعافات الأولية  3
 **09.05 %77.50 279 20 40 59 .بالصالة 

 **33.95 %80.00 292 03 42 65 .عدم مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين  4
 **63.05 %86.39 300 4 40 75 .الحماس الزائد في الأداء  5
عدم الالتزام بأداء التمرين بالطريقة  6

 **085.00 %97.22 350 - 00 000 .الصحيحة 
 **002.05 %90.56 326 5 24 90 .عدم تقنين الأحمال التدريبية  7
عدم الاهتمام بجوانب الإحماء والتهيئة قبل  8

 .البدء في التمرين 
005 5 - 355 98.60% 200.25** 

 **34.20 %78.33 282 00 58 52 عدم الالتزام بفتات الراحة بين المجموعات . 9
الاهتمام بزيادة الأوزان عمي حساب الأداء  00

 **93.35 %90.28 325 2 30 87 .الصحيح لمتمرين 
 **54.95 %83.60 300 2 55 63 .عدم تركيز اللاعب أثناء التمرين  00
 **30.05 %73.89 266 05 64 40 الإرهاق من التدريبات السابقة . 02
عدم اجراء الفحوصات الطبية الدورية  03

 **32.55 %80.00 288 00 50 59 .الشاممة 
 **9.45 %70.67 258 30 52 37 التوقيت الغير صحيح لمتدريب . 04

  %84.03 4240 الدرجة الكمية لأسباب حدوث الاصابات لدي لاعبي كمال الاجسام

 5.99( = 0.05( ومستوى دلالة )2الجدولية عند درجة حرية ) 2قيمة كا

 ( ما يمي :1يتضح مف جدوؿ )
 الاصاباتأسباب حدوث :  ثالثالتراوحت النسبة المئوية لآراء عينة البحث في عبارات المحور  -

 %( .91.50% : 20.52ما بيف ) لدي لاعبي كمال الاجسام

 2،  5،  5،  2،  3،  7،  0كما توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبػارات ) -
 وفى اتجاه الموافقة . (03،  00،  01،  1، 

( وفػػى اتجػػاه 02،  07،  9كمػػا توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف آراء عينػػة البحػػث فػػي عبػػارات ) -
 الموافقة الي حد ما .
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أسػػباب ويعػػزو الباحػػث نتيجػػة اتفػػاؽ غالبيػػة لاعبػػي كمػػاؿ الأجسػػاـ قيػػد البحػػث عمػػي أف مػػف  
، عــدم الاهتمــام لتعميمــات وارشــادات المــدرب )حػػدوث الإصػػابات لػػدي لاعبػػي كمػػاؿ الأجسػػاـ ىػػي 
عــدم تــوافر ركــن خــاص بالإســعافات الأوليــة ، عــدم صــلاحية الأدوات والاجهــزة الخاصــة بالتــدريب 

عـدم الالتـزام ، الحمـاس الزائـد فـي الأداء ، عدم مراعاة الفـروق الفرديـة بـين اللاعبـين ، بالصالة 
عدم الاهتمام بجوانب الإحماء ، عدم تقنين الأحمال التدريبية ، بأداء التمرين بالطريقة الصحيحة 

، ام بزيـادة الأوزان عمـي حسـاب الأداء الصـحيح لمتمـرين الاهتم، والتهيئة قبل البدء في التمرين 
إلػي أف لعبػة  (عدم اجراء الفحوصـات الطبيـة الدوريـة الشـاممة، عدم تركيز اللاعب أثناء التمرين 

تعػػد مػػف الألعػػاب التػػي تحتػػاج الػػي مجيػػود عضػػمي كبيػػر مػػف اللاعبػػيف لكػػي يكونػػوا  ـكمػػاؿ الأجسػػا
ؿ اليػػو والػػذي يتمثػػؿ فػػي اكتسػػاب القػػوة والكتمػػة العضػػمية ، قػػادريف عمػػي تحقيػػؽ اليػػدؼ المػػراد الوصػػو 

وذلػػؾ لػػف يػػتـ الا مػػف خػػلاؿ الاىتمػػاـ بالتػػدريب مػػع ضػػرورة الالتػػزاـ بنظػػاـ غػػذائي صػػحي سػػميـ مػػع 
ضػػػػرورة التركيػػػػز أثنػػػػاء أداء التمػػػػاريف وعػػػػدـ الاىتمػػػػاـ برفػػػػع الأوزاف عمػػػػي حسػػػػاب الأداء الصػػػػحيح 

 لمتماريف .  
لاعبػػػي كمػػػاؿ التػػػي يعػػػاني منيػػػا صػػػابات الاتمػػػؾ النتيجػػػة الػػػي أف  كمػػػا يعػػػزو الباحثػػػة أيضػػػاً  

ولعػػػؿ مػػػف أىميػػػا عػػػدـ الاىتمػػػاـ ، عػػػدة أسػػػباب الأجسػػػاـ أثنػػػاء التمػػػريف عػػػادة مػػػا تكػػػوف ناجمػػػة عػػػف 
التدريب والذي مف شأنو قػد يػؤثر عمػي طريقػة أداء اللاعػب عممية أثناء عميمات وارشادات المدرب بت

 بتقنػػيف الأحمػػاؿ التدريبيػػة والإحمػػاءلمتمػػاريف بطريقػػة غيػػر صػػحيحة ، بالإضػػافة الػػي عػػدـ الاىتمػػاـ 
العضلات المستيدفة وبالتالي قمة استجابة يؤدي الي  فإنوالجيد قبؿ البدء في أداء التماريف المختمفة 

، بالإضافة الي الحماس الزائد لدي العديػد مػف في الكتمة العضمية لمجسـ  لـ يجد اللاعب أي تحسف
اللاعبيف الذي يولد لدييـ الدافع لرفػع أوزاف ثقيمػة عػف قػدراتيـ البدنيػة والجسػمية والتػي مػف شػأنيا قػد 

 تؤثر عمي العضلات المستيدفة وبالتالي قد تؤدي الي حدوث إصابات لدي اللاعبيف .
 (307: ص 2000" )  Lavallee and Balam "شار إليو كلًا مف ويتفؽ ىذا مع ما أ 

أف الاصابات التي تحدث لدي لاعبػي كمػاؿ الاجسػاـ قػد تكػوف ناتجػة عػف عػدة أسػباب ، فقػد يكػوف 
ذلػػؾ نتيجػػة التػػدريب الغيػػر مناسػػب والتعػػب والحمػػؿ الزائػػد فػػي التػػدريب بالإضػػافة الػػي خفػػض الاوزاف 
بطريقة غير صػحيحة والػذي مػف شػأنو قػد يػؤدي الػي حػدوث العديػد مػف الاصػابات المختمفػة كتمػزؽ 

 وتار والاربطة وآلاـ المفاصؿ والعضلات .الأ
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عدم )فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات يعزو الباحث نتيجة وجود كما  
وفى  (الالتزام بفترات التدريب ، الإرهاق من التدريبات السابقة ، التوقيت الغير صحيح لمتدريب

 مف أحد أىـ أسباب الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ ىو أفإلي الموافقة الي حد ما اتجاه 
مف خلاؿ الاىتماـ بزيادة وذلؾ التدريب بصورة مفرطة والتحميؿ عمي عضلات ومفاصؿ الجسـ 

التدريب واختيار التوقيت مع عدـ الالتزاـ بفترات ، الأوزاف عمي حساب الأداء الصحيح لمتمريف 
تحت ضغط كبير ويصبح أكثر عرضة الجياز العضمي  فإف كؿ ذلؾ يجعؿالغير صحيح لمتدريب 

   .للإصابة 
" عبد الله عبد العزيز ، عبد وتتفؽ ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج دراسة كلًا مف  

والتي أشارت أىـ نتائجيا إلي  et all  Ulrika Aasa ( "2007)"( ، 2008المجيد محمد " )
أف مف ضمف أسباب الإصابات لدي مختمؼ اللاعبيف بصفة عامة ولاعبي كماؿ الأجساـ بصفة 
خاصة ىي عدـ الاىتماـ بالتييئة والاحماء قبؿ التمريف وكذلؾ عدـ الالتزاـ بفترات الراحة ، 

 الاىتماـ بزيادة الاوزاف عمي حساب المعب بطريقة صحيحة . 

ما هي أسباب د أف الباحث قد أجاب عمي التساؤؿ الثالث والذي ينص عمي : وبذلؾ نج
 حدوث الإصابات لدي لاعبي كمال الأجسام ؟

 

  : والذي ينص عمي : رابعالتساؤل العرض ومناقشة نتائج 
 ما هي شدة ودرجة الإصابات التي تحدث لدي لاعبي كمال الأجسام ؟ -0

 (9جدول )
 التكرارات والنسب المئوية ومربع كا لشدة ودرجة الإصابات التي تحدث لدي لاعبي 

 (020كمال الأجسام  )ن = 

شدة ودرجة الإصابات التي تحدث لدي لاعبي  م
 كمال الأجسام

الدرجة  الاستجابة
 المقدرة

النسبة 
 2كا المئوية

 لا الي حد ما نعم
 **23.45 %78.60 283 07 43 60 (خلال أسبوعوالتي يتم علاجها ) إصابة بسيطة 0
والتي يتم علاجها خلال ) إصابة متوسطة 2

 **68.60 %77.78 280 2 76 42 (اسبوعين

والتي يتم علاجها خلال شهر أو ) إصابة شديدة 3
 **52.85 %84.72 305 7 40 72 (أكثر

  %80.37 868 الأجسامالدرجة الكمية لشدة ودرجة الإصابات التي تحدث لدي لاعبي كمال 

 5.99( = 0.05( ومستوى دلالة )2الجدولية عند درجة حرية ) 2قيمة كا
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 ( ما يمي :9يتضح مف جدوؿ )
 شدة ودرجة الاصابات:  الرابعتراوحت النسبة المئوية لآراء عينة البحث في عبارات المحور  -

 %( .12.27% : 22.21ما بيف ) لدي لاعبي كمال الاجسام
 وفى اتجاه الموافقة . (3،  0كما توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات ) -
الموافقة الي حد ( وفى اتجاه 7كما توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات ) -

 ما .
ودرجة ويعزو الباحث نتيجة اتفاؽ غالبية لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث عمي أف شدة  

إصابة أو إصابة متوسطة ، أو ،   إصابة بسيطة) تكوفالإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ قد 
مدة العلاج تحديد درجة الإصابة بناءاً عمي نوع الإصابة و وىذا أمر طبيعي ، حيث يتوقؼ  (شديدة

شديدة  متوسطة أو سواء كانت بسيطة أوففي كلا الأحواؿ عند حدوث أي إصابة ،  بياالخاصة 
 . كوف نتيجة لعدة أسباب يقد فإف ىذا 
الجيد قبؿ  الإحماءب عدـ الاىتماـلفعند حدوث الإصابة البسيطة فقد يكوف ذلؾ نتيجة  
بالإضافة الي أداء بعض التماريف بصورة خاطئة ، فكؿ ، عدـ الالتزاـ بفترات الراحة  مع، التمريف 

  .ىذه الاسباب قد تؤدي الي حدوث إصابة بسيطة لدي لاعبي كماؿ الأجساـ 
ومف ثـ فإف الإصابات البسيطة ىي تمؾ الإصابات التي لا ينتج عنيا تيتكات كبيرة والتي  

تكوف قد  ة مف الوقت ، فبالتالييمكف أف يتسبب عنيا نقص القدرة عمي مزاولة النشاط لفترة قصير 
الإصابات في بدايتيا بسيطة ولكف عند عدـ التعامؿ معيا واىماؿ علاجيا فإننا قد تتفاقـ 
وتتضاعؼ وتتحوؿ الي إصابات مف الدرجة الشديدة التي تستغرؽ في علاجيا مدة زمنية قد تكوف 

قة بدنية أخصائي إصابات فبالتالي لا بد أف يتوافر في كؿ صالة لياشير أو أكثر مف ذلؾ ، 
وتأىيؿ رياضي وأخصائي علاج طبيعي وذلؾ لكي يكونوا قادريف عمي التعامؿ مع الإصابة في 
وىمتيا الأولي وعلاجيا لضماف عودة اللاعب لمتمريف وشفاءه في أقؿ وقت ممكف وذلؾ لضماف 

 عدـ تحوليا الي إصابة شديدة .
حيث أف الوقاية مف  (27: ص 2008)" سميعة خميل " تو ويتفؽ ىذا مع ما ذكر  

الإصابات الرياضية يتـ مف خلاؿ التعرؼ عمي خصائص الإصابة وشدتيا ودرجتيا ومسبباتيا 
حتي يمكف تلافي تكرار حدوثيا مرة آخري ، عمماً بأف نسبة حدوث الإصابات في الألعاب مختمفة 
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حدوث الإصابة ، وتتوقؼ ىذه وأف لكؿ نوع مف أنواع الرياضة توجد احتمالات كبيرة أو ضئيمة ل
      الاحتمالات لحد كبير عمي تنظيـ السبؿ الوقائية أثناء التدريبات أو المنافسات .

والتي J Siewe et all " (2004 )" وتتفؽ ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج دراسة  
 أشارت الي أف غالبية الإصابات التي تعرض ليا لاعبي كماؿ الاجساـ كانت درجتيا بسيطة .

شدة ودرجة ما هي وبذلؾ نجد أف الباحث قد أجاب عمي التساؤؿ الرابع والذي ينص عمي : 
 لدي لاعبي كمال الأجسام ؟الاصابات التي تحدث 

  : والذي ينص عمي : خامسالتساؤل العرض ومناقشة نتائج 
 ما هو وقت حدوث الاصابات لدي لاعبي كمال الأجسام ؟ -2

 (00جدول )
 (020كمال الأجسام  )ن = لاعبي لوقت حدوث الإصابات لدي التكرارات والنسب المئوية ومربع كا 

وقت حدوث الإصابات لدي لاعبي كمال  م
 الأجسام

الدرجة  الاستجابة
 المقدرة

النسبة 
 2كا المئوية

 لا الي حد ما نعم
 **06.25 %76.39 275 20 45 55 .حدوث الاصابة في بداية التمرين  0
 **67.20 %80.00 288 - 72 48 .حدوث الاصابة في منتصف التمرين 2
 **03.55 %66.94 240 30 59 30 .حدوث الاصابة في نهاية التمرين  3

  %74.44 804 الإصابات لدي لاعبي كمال الأجسام لوقت حدوثالدرجة الكمية 

 5.99( = 0.05( ومستوى دلالة )2الجدولية عند درجة حرية ) 2قيمة كا
 ( ما يمي :01يتضح مف جدوؿ )

 الاصابات وقت حدوث:  الخامستراوحت النسبة المئوية لآراء عينة البحث في عبارات المحور  -
 %( .11.11% : 55.92ما بيف ) لدي لاعبي كمال الاجسام

 وفى اتجاه الموافقة . (0كما توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات ) -
الموافقة الي ( وفى اتجاه 2،  7كما توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف آراء عينة البحث في عبارات ) -

 حد ما .
 وقت حدوثويعزو الباحث نتيجة اتفاؽ غالبية لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث عمي أف  

وىذا أمر منطقي وذلؾ  في بداية التمرين()بنسبة كبيرة تكوف الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ 
عدـ اىتماـ اللاعبيف بالإحماء الجيد والتييئة قبؿ البدء في التمريف ، حيث أف لقد يكوف نتيجة 
يعد أحد أىـ الخطوات التي يجب عمي اللاعب وضعيا في الاعتبار قبؿ البدء في الاحماء الجيد 

عمي النقيض مف ، و  لممجيود الذي سيقع عمييـ العضلاتجسـ و المفاصؿ  ييئالتدريب وذلؾ لكي ي
قصر فترة الاحماء قبؿ التدريب يعد مف العوامؿ الرئيسية لاىتماـ بعممية الاحماء أو عدـ افإف ذلؾ 

، ومف ثـ لتجنب حدوث الإصابات لدي اللاعبيف وخاصة في بداية  للإصاباتلتعرض اللاعبيف 
 التمريف فإنو مف الضرورة الاىتماـ بعممية الاحماء والاطالة لكافة مفاصؿ وعضلات الجسـ .

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Siewe+J&cauthor_id=24886919
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 وكذا ريبالتد فترة في الأساسي العمؿ بنوع الإحماء زمف بطالذكر أنو يرتومف الجدير ب

 ذلؾ وغير الرطوبة وبدرجة الجو حرارة درجةبالإضافة الي  ،المميزة للاعب  والسمات بالخصائص

 . الأخرى العوامؿ مف

لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث عمي أف مف  اتفاؽ البعضنتيجة أيضاً يعزو الباحث كما  

، نهاية  التمرين منتصف) فيكوف يقد الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ  وقت حدوث

لأف حدوث الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ سواء في وىذا أيضاً أمر طبيعي وذلؾ  (التمرين

في الأساس قد ينتج عف عدـ الاىتماـ باتباع تعميمات المدرب أثناء منتصؼ أو نياية التمريف ىو 

زيادة الي عدـ تركيز اللاعب أثناء التمريف ، والحماس الزائد الذي يجعمو ييتـ ببالإضافة التدريب ، 

كؿ  ،عدـ تقنيف الأحماؿ التدريبية ، بالإضافة الي  الاوزاف عمي حساب الأداء الصحيح لمتمريف

د تسيـ في حدوث الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ سواء في منتصؼ التمريف ىذه الأسباب ق

  أو في نيايتو .

هــو وقــت مــا وبػػذلؾ نجػػد أف الباحػػث قػػد أجػػاب عمػػي التسػػاؤؿ الخػػامس والػػذي يػػنص عمػػي : 

 لدي لاعبي كمال الأجسام ؟حدوث الاصابات 
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 الاستخلاصات والتوصيات :

 أولًا : الاستخلاصات :
استناداً إلى ما أظيرتو نتائج البحث وفي ضوء ىدؼ وتساؤلات البحث توصؿ الباحث إلى 

 : التالية الاستخلاصات
 –)الكتؼ  أكثر أجزاء الجسـ تعرضاً للإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث كانت -0

 .الركبة(  –أسفؿ الظير  –المرفؽ 
 التقمص،  الشدالأجساـ قيد البحث ىي )أكثر أنواع الإصابات انتشاراً لدي لاعبي كماؿ  -7

 ، التمزؽ ، الخمع( .  الغضروفي الانزلاؽ،   العضمي
عدـ الاىتماـ أكثر أسباب حدوث الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث ىي ) -3

عدـ توافر ، عدـ صلاحية الأدوات والاجيزة الخاصة بالتدريب ، لتعميمات وارشادات المدرب 
الحماس ، عدـ مراعاة الفروؽ الفردية بيف اللاعبيف ، ركف خاص بالإسعافات الأولية بالصالة 

عدـ تقنيف الأحماؿ التدريبية ، عدـ الالتزاـ بأداء التمريف بالطريقة الصحيحة ، الزائد في الأداء 
اـ بزيادة الأوزاف عمي الاىتم، عدـ الاىتماـ بجوانب الإحماء والتييئة قبؿ البدء في التمريف ، 

عدـ اجراء الفحوصات ، عدـ تركيز اللاعب أثناء التمريف ، حساب الأداء الصحيح لمتمريف 
 ( .الطبية الدورية الشاممة

الإصابات حدوثاً لدي لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث ىي )ودرجة الاصابات أكثر أنواع شدة  -2
 شديدة( .الإصابات ال، البسيطة 

 .)في بداية التمريف(أكثر وقت لحدوث الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث تكوف  -5
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 ثانياً : التوصيات :
 يوصي الباحث بما يمي : واستخلاصات البحثفي ضوء ما أسفرت عنو نتائج  
ضرورة الاىتماـ بعممية الاحماء الكافي قبؿ البدء في التمريف وذلؾ لما لو مف دور ىاـ وحيوي  -0

 في تييئة مفاصؿ وعضلات الجسـ لممجيود الذي سيتـ بذلو في التمريف . 
ضرورة اتباع تعميمات وارشادات المدرب سواء قبؿ وأثناء وبعد التمريف تجنباً لحدوث أي  -7

 اصابات .
 بعض أدوات الاسعافات الأولية بكؿ صالة لياقة بدنية .ضرورة توفير  -3
ضرورة أف يتواجد بكؿ صالة لياقة بدنية اخصائي علاج طبيعي وتأىيؿ بدني وذلؾ بيدؼ  -2

محاولة السيطرة عمي الاصابة بداية مف وقت حدوثيا تجنباً لحدوث مضاعفات ليا وتحوليا 
 الي درجة اخري مف درجات الاصابات . 

وعدـ الاىتماـ بكـ الأوزاف حتي لا يتـ أداء ـ بعممية تقنيف الأحماؿ التدريبية الاىتماضرورة  -5
 التماريف بصورة خاطئة ومف ثـ تحدث اصابة . 

 بحيث لاعبي كماؿ الأجساـالوعى الثقافى الصحى لدى عقد ندوات تثقيفية صحية لزيادة  -5
 . لكماؿ الاجساـيشرؼ عمى إعدادىا وتطبيقيا الاتحاد المصرى 

ة الاىتماـ بوقت الراحة في حالة حدوث أي اصابة وعدـ التسرع في العودة لمتمريف قبؿ ضرور  -2
 اكتماؿ الشفاء التاـ مف الاصابة حتي لا تحدث أي مضاعفات قد تؤدي الي اعتزاؿ التدريب . 

 .لدي العديد مف الألعاب والرياضات الاخريإجراء المزيد مف الأبحاث المتعمقة بالإصابات  -1
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 ملخص البحث
 بنادي الصيذ الاصابات الشائعة لذي لاعبي كمال الاجسامدراسة مسحية لبعض 

رضــاىمحمدىابراهومى/دىىى  
                      ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 ،  الإصابات الشائعة لدي لاعبي كماؿ الاجساـ بنادي الصيد استيدؼ البحث التعرؼ عمي
نظراً لملاءمته لطبيعة وأهداف البحث ، ( الاسموب المسحي)حيث استخدـ الباحث المنيج الوصفي 

 القاىرةمف لاعبي كماؿ الأجساـ بنادي الصيد بمحافظة عينة البحث بالطريقة العشوائية  اختياروتـ 
، كما تـ اختيار عينة  %(11بنسبة مئوية قدرىا ) كعينة أساسية عبلا( 071، حيث بمغ عددىا )

( 31استطلاعية مف نفس مجتمع البحث ولكف مف خارج عينة البحث الأساسية حيث بمغ عددىا )
البيانات الخاصة بالبحث ، الاستبياف كأداة لجمع واستخدـ الباحث ، %( 71لاعب بنسبة مئوية )

 :وكانت مف أىـ النتائج التي توصؿ إلييا الباحث ما يمي 
 –)الكتؼ  أكثر أجزاء الجسـ تعرضاً للإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث كانت -0

 .الركبة(  –أسفؿ الظير  –المرفؽ 
 التقمص،  الشدأكثر أنواع الإصابات انتشاراً لدي لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث ىي ) -7

 ، التمزؽ ، الخمع( .  الغضروفي الانزلاؽ،   العضمي
عدـ الاىتماـ أكثر أسباب حدوث الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث ىي ) -3

عدـ توافر ، عدـ صلاحية الأدوات والاجيزة الخاصة بالتدريب ، لتعميمات وارشادات المدرب 
الحماس ، عدـ مراعاة الفروؽ الفردية بيف اللاعبيف ، ركف خاص بالإسعافات الأولية بالصالة 

عدـ تقنيف الأحماؿ التدريبية ، عدـ الالتزاـ بأداء التمريف بالطريقة الصحيحة ، الزائد في الأداء 
الاىتماـ بزيادة الأوزاف عمي ، عدـ الاىتماـ بجوانب الإحماء والتييئة قبؿ البدء في التمريف ، 

عدـ اجراء الفحوصات ، عدـ تركيز اللاعب أثناء التمريف ، ريف حساب الأداء الصحيح لمتم
 ( .الطبية الدورية الشاممة

أكثر أنواع شدة ودرجة الاصابات حدوثاً لدي لاعبي كماؿ الأجساـ قيد البحث ىي )الإصابات  -2
 البسيطة ، الإصابات الشديدة( .

كوف                 د البحث تأكثر وقت لحدوث الإصابات لدي لاعبي كماؿ الأجساـ قي  -5
 .)في بداية التمريف(
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Research summary 
A survey study of some common injuries among 

bodybuilders at the shooting club 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

The research aimed to identify the common injuries of bodybuilders in 
the Shooting Club, where the researcher used the descriptive approach (the 
survey method) due to its relevance to the nature and objectives of the 
research, and the research sample was chosen randomly from the bodybuilders 
of the Shooting Club in Cairo Governorate, where the number of (071) players 
As a basic sample with a percentage of (118), an exploratory sample was also 
chosen from the same research community, but from outside the basic research 
sample, which numbered (31) players with a percentage (718). The researcher 
used the questionnaire as a tool for collecting data for the research, and it was 
among The most important findings of the researcher are the following: 
 0- The parts of the body most exposed to injuries among the bodybuilders in 
question were (shoulder - elbow - lower back - knee). 
7- The most common types of injuries among bodybuilders in question are 
(tension, muscle contraction, herniated disc, tear, dislocation). 
3- The most common causes of injuries to bodybuilders under 
discussion are )lack of attention to the coach’s instructions and 
instructions, invalidity of training tools and equipment, lack of a first aid 
corner in the hall, failure to take into account individual differences 
between players, excessive enthusiasm in performance, lack of 
commitment to performance Exercising in the right way, lack of 
legalization of training loads, lack of attention to the aspects of warm-
up and preparation before starting the exercise, interest in increasing 
weights at the expense of the correct performance of the exercise, lack 
of player concentration during exercise, lack of comprehensive periodic 
medical examinations). 
2- The most severe types and degree of injuries that occur to bodybuilders in 
question are (simple injuries, severe injuries). 

5- The most time for injuries to the bodybuilders in question is (at the beginning 
of the exercise). 


