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 استراتيجيات الوقاية من الإصابات الرياضية للاعبي رفع الأثكال تحت إشراف

 المدربين في أندية بغداد من وجهة نظر المدربين

دٍذس ػهً دسٍٍ .و.و  

اٌش٠بضخاٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ/ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ   
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07756832664 

 :يسزخهض

٘ذفذ اٌذساعخ إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ٚالغ رطج١ك اعزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد ٌذٜ ِذسثٟ سفغ 

اٌٛلبئ١خ اٌّمٕٕخ ِٚىٛٔبرٙب الأعبع١خ خلاي الأصمبي فٟ أٔذ٠خ ثغذاد، ٚرؾذ٠ذ ِذٜ اعزخذاُِٙ ٌٍجشاِظ 

 اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ.

ّْٛ  يُٓج انجذث ٔإجشاءارّ : اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌٛطفٟ ٌّلاءِزٗ ٌطج١ؼخ اٌذساعخ؛ رى

ِذسثبً ِٛصػ١ٓ ػٍٝ أٔذ٠خ اٌؼشاق، ٚرُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ  34ِغزّغ اٌجؾش ِٓ 

ّٛٔخ  14بٌغ ػذدُ٘ اٌؼّذ٠خ ِٓ ِذسثٟ أٔذ٠خ ثغذاد ٚاٌج ِذسثبً. ٌٚغّغ اٌج١بٔبد رُ رظ١ُّ اعزجبٔخ ِى

فمشاد ثؼذ ػشضٙب ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ اٌخجشاء ٌٍزأوذ ِٓ طذلٙب، ٚؽغبة صجبرٙب ثبعزخذاَ  9ِٓ 

ثٛعٛد اٌزضاَ ٚاضؼ ثزطج١ك الأعب١ٌت اٌٛلبئ١خ، ٚ٘ٛ ِؼبًِ أٌفب وشٚٔجبؿ. ؽ١ش اظٙشد إٌزبئظ 

  .اٌزذس٠جٟ ٌذٜ اٌؼ١ٕخِؤشش إ٠غبثٟ ٠ؼىظ رطٛس اٌفىش 

ٚوزٌه أظٙشد إٌزبئظ ضؼفًب ٚاضؾًب فٟ اعزخذاَ اٌٛعبئً اٌؼ١ٍّخ اٌؾذ٠ضخ، ؽ١ش أْ ٔغجخ وج١شح 

 أصٕبء اٌزذس٠ت. ِؼذي ضشثبد اٌمٍت  %( لا ٠مِْٛٛ ثم١بط 71.4ِٓ اٌّذسث١ٓ )

%( ُِٕٙ 85.7)ٚعذ اٌجؾش اْ غبٌج١خ اٌّذسث١ٓ ٠ؼزّذْٚ ػٍٝ اعزشار١غ١بد الاعزشفبء إر ٠طجك 

 %( ؽظظًب اعزشفبئ١خ ثؼذ إٌّبفغبد.78.6اٌزٙذئخ ثؼذ اٌؾظخ اٌزذس٠ج١خ ، ٠ٚخظض )

 س٠بضخ سفغ الأصمبي ، ِذسثٟ أذ٠خ ثغذاد ، اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثخانكهًبد انًفزبدٍخ:

 يلادظخ : ْم  انجذث يسزم يٍ سسبنخ يبجسزٍش أ اطشٔدخ دكزٕساِ ؟  كلا
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 يقذيخ انجذث ٔأًٍْزّ  1-1

الإطبثبد اٌش٠بض١خ ِٓ أثشص اٌزؾذ٠بد اٌزٟ رٛاعٗ اٌّذسث١ٓ ٚاٌش٠بض١١ٓ فٟ الأٔذ٠خ    رؼذ

اٌش٠بض١خ ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١ش ِجبشش ػٍٝ اعزّشاس٠خ اٌزذس٠ت ٚرؾم١ك الإٔغبص. إر أْ رىشاس ؽذٚس 

 الإطبثخ لا ٠ؤدٞ فمط إٌٝ أمطبع اٌش٠بضٟ ػٓ اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ ثً رزشرت ػ١ٍٗ أ٠ضبً أػجبء

 (23،ص2225ججبس سدًٍخ دسٍ )ِب١ٌخ ٚٔفغ١خ ػٍٝ اٌلاػت ٚإٌبدٞ ِؼبً 

ٚرش١ش الأدث١بد اٌؾذ٠ضخ إٌٝ أْ ٔغجخ وج١شح ِٓ الإطبثبد اٌش٠بض١خ ٠ّىٓ اٌٛلب٠خ ِٕٙب ِٓ خلاي 

رطج١ك اعزشار١غ١بد ٚلبئ١خ ِج١ٕخ ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ، رزضّٓ رؾ١ًٍ ػٛاًِ اٌخطش، ٚرظ١ُّ 

انسٍذ ػجذ انًقظٕد )ذٟٔ إٌّبعت، ٚرم٠ُٛ اٌزم١ٕخ اٌؾشو١خ ٌٍش٠بضٟ ثشاِظ الإؽّبء ٚالإػذاد اٌج

٠ٚمغ اٌؼتء الأوجش فٟ رطج١ك ٘زٖ الاعزشار١غ١بد ػٍٝ اٌّذسة ثبػزجبسٖ  (.112،ص2002

 اٌّغؤٚي اٌّجبشش ػٓ رخط١ط ٚرٕف١ز اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ِٚزبثؼخ اٌؾبٌخ اٌجذ١ٔخ ٌلاػت.

ذ٠خ ثغذاد ٠ٛاعْٙٛ رؾذ٠بد رزؼٍك ثمٍخ اٌّٛاسد، ٚاصدؽبَ ٚفٟ اٌغ١بق اٌّؾٍٟ، ٠لاؽظ أْ ِذسثٟ أٔ

اٌغذاٚي اٌزذس٠ج١خ، ِٚؾذٚد٠خ اٌٛػٟ ثجؼض إعشاءاد اٌٛلب٠خ اٌؾذ٠ضخ. ِّب ٠غزذػٟ دساعخ ٚالغ 

اٌّّبسعبد اٌؾب١ٌخ ٚرم٠ّٛٙب ثٙذف ثٕبء اعزشار١غ١خ ٚلبئ١خ لبثٍخ ٌٍزطج١ك ضّٓ اٌج١ئخ اٌزذس٠ج١خ 

ٌؾبٌٟ إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ٚالغ اعزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد اٌؼشال١خ. ٌزٌه ٠غؼٝ اٌجؾش ا

اٌّزجؼخ ٌذٜ ِذسثٟ أٔذ٠خ ثغذاد، ٚرؾذ٠ذ اٌّؼٛلبد اٌزٟ رؾذ ِٓ رطج١مٙب، ِٚٓ صُ الزشاػ إطبس 

 ػٍّٟ ٠غُٙ فٟ رم١ًٍ ِؼذلاد الإطبثخ ٚرؾغ١ٓ اٌغلاِخ اٌش٠بض١خ.

 يشكهخ انجذث  1-2

ثغذاد ِٓ اسرفبع ٔغت الإطبثبد اٌش٠بض١خ سغُ إششاف ٠ؼبٟٔ لاػجٛ سفغ الأصمبي فٟ أٔذ٠خ 

اٌّذسث١ٓ، ثغجت رجب٠ٓ رطج١ك اعزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ خلاي اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ. ٌُٚ رزٛفش دساعخ 

َّٛ ٚالغ ٘زٖ الاعزشار١غ١بد ِٓ ٚعٙخ ٔظش اٌّذسث١ٓ. ٌزا رىّٓ ِشىٍخ اٌجؾش فٟ  ِؾ١ٍخ عبثمخ رم

عزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد اٌش٠بض١خ ٌلاػجٟ سفغ الإعبثخ ػٓ اٌغؤاي: ِب ٚالغ رطج١ك ا

 الأصمبي رؾذ إششاف اٌّذسث١ٓ فٟ أٔذ٠خ ثغذاد ِٓ ٚعٙخ ٔظش اٌّذسث١ٓ؟
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 ْذفب انجذث  1-3

اٌزؼشف ػٍٝ ٚالغ رطج١ك اعزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد اٌش٠بض١خ ٌلاػجٟ سفغ الأصمبي 1 

 خ ٔظش اٌّذسث١ٓ.  رؾذ إششاف اٌّذسث١ٓ فٟ أٔذ٠خ ثغذاد ِٓ ٚعٙ

 رؾذ٠ذ أوضش اعزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ اعزخذاِبً ٚألٍٙب اعزخذاِبً ِٓ ٚعٙخ ٔظش اٌّذسث١ٓ.2. 

 فشػٍخ انجذث  1-4

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ فٟ ٚالغ رطج١ك اعزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد اٌش٠بض١خ 

شح اٌزذس٠ج١خ ِٓ ٚعٙخ ٔظش ٌلاػجٟ سفغ الأصمبي رؾذ إششاف اٌّذسث١ٓ رجؼبً ٌغٕٛاد اٌخج

 اٌّذسث١ٓ.

 يجبلاد انجذث 1-5

 ػ١ٕخ ِٓ ِذسثٟ أذ٠خ ثغذاد ٌشفغ الاصمبي انًجبل انجششي:1-5-1 

 23/9/2025رّذ اعشاءاد اٌجؾش ا١ٌّذا١ٔخ خلاي اٌّذح ِٓ اٌضلاصبء انًجبل انضيبًَ: 2-5-1 

 2025/12/28ٌٚغب٠خ الاؽذ 

 ِلاػت ٚطبلاد أذ٠خ ثغذاد ٌشفغ الاصمبي  انًجبل انًكبًَ:3-5-1 

 يُٓج انجذث ٔإجشاءارّ انًٍذاٍَخ  -2

 يُٓج انجذث  2-1

ٌزؾم١ك ا٘ذاف اٌجؾش اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌٛطفٟ ثأعٍٛة اٌّغؾٟ ٌّلاءِزٗ ٌطج١ؼخ اٌذساعخ 

اٌؾب١ٌخ ٚأ٘ذافٙب، ؽ١ش ٠ٙذف إٌٝ ٚطف اٌظب٘شح وّب ٟ٘ فٟ اٌٛالغ ٚاٌزؼشف ػٍٝ دسعخ 

 اعزخذاَ ِذسثٟ سفغ الأصمبي لاعزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد.

 يجزًغ انجذث ٔػٍُزّ   2-2

ِذسثبً ِٛصػ١ٓ ػٍٝ أٔذ٠خ ثغذاد ٌش٠بضخ سفغ الأصمبي، أِب ػ١ٕخ اٌجؾش  34ثٍغ ِغزّغ اٌجؾش 

لا  ِذسثبً، رُ اخز١بسُ٘ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٌّلاءِزُٙ ٌطج١ؼخ اٌذساعخ ٚخجشرُٙ اٌزٟ 14فزأٌفذ ِٓ 

عٕٛاد. ػٍّبً أْ الاعزجبٔخ ل١ظ ف١ٙب ٚالغ رطج١ك الاعزشار١غ١بد ػٍٝ اٌلاػج١ٓ ِٓ  3رمً ػٓ 

 ٚعٙخ ٔظش اٌّذسث١ٓ.
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 انٕسبئم ٔالأدٔاد ٔالأجٓضح انًسزخذيخ فً جًغ انجٍبَبد: 3 -2

ِؾبٚس: اٌزّبس٠ٓ اٌٛلبئ١خ،  3فمشح ِٛصػخ ػٍٝ  23الاعزجبٔخ: رُ رظ١ُّ اعزجبٔخ ِىٛٔخ ِٓ  -1

خجشاء فٟ ػٍُ إٌفظ  5زّبد ػٍٝ الاعزشفبء، ِشالجخ ؽًّ اٌزذس٠ت. رُ ػشضٙب ػٍٝ الاػ

 فمشاد ثٕبءً ػٍٝ آسائُٙ.   3اٌش٠بضٟ ٚاٌزذس٠ت اٌش٠بضٟ ٌؾغبة اٌظذق اٌظب٘شٞ، ٚرُ رؼذ٠ً 

 اٌّظبدس ٚاٌّشاعغ اٌؼشث١خ ٚالأعٕج١خ -2

 ٟٚ٘ ل١ّخ ِمجٌٛخ إؽظبئ١بً.   0.87اٌضجبد: رُ ؽغبة اٌضجبد ثبعزخذاَ ِؼبًِ أٌفب وشٚٔجبؿ ٚثٍغ  -3

 اٌٛعبئً اٌّغبٔذح: عٙبص ل١بط ٔجض ٠ذٚٞ، عبػخ رٛل١ذ، عغً ١ِذأٟ ٌزذ٠ٚٓ اٌّلاؽظبد.  

 اٌّم١بط )ِٕمٛي ِٓ سعبٌخ اٌذوزٛس وغٛسٞ أعبِخ(4- 

 انزجشثخ الاسزطلاػٍخ   2-4

ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب  25/9/2025لبَ اٌجبؽش ثزطج١ك اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّظبدف 

ِذسث١ٓ ِٓ خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش. ٚ٘ذفذ إٌٝ اٌزأوذ ِٓ ٚضٛػ فمشاد الاعزجبٔخ ٚؽغبة اٌضِٓ  3

دل١مخ، ٚاٌزؼشف ػٍٝ اٌّؼٛلبد ا١ٌّذا١ٔخ ِٚؼبٌغزٙب ثزؾذ٠ذ  15-12اٌلاصَ ٌلإعبثخ ٚرج١ٓ أٔٗ 

 ِٛػذ ِغجك.

 انزجشثخ انشئٍسخ  2-5

٠ً الاعزجبٔخ، رُ رٛص٠غ الاعزجبٔخ إٌٙبئ١خ ػٍٝ ػ١ٕخ ثؼذ الأزٙبء ِٓ اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ ٚرؼذ

ِذسثبً ِٓ ِذسثٟ أٔذ٠خ ثغذاد ٌشفغ الأصمبي، ٚرٌه ٠َٛ اٌضلاصبء اٌّٛافك  14اٌجؾش اٌجبٌغخ 

فٟ طبلاد الأٔذ٠خ. رُ ششػ ٘ذف اٌذساعخ ٌٍّذسث١ٓ ٚاٌزأو١ذ ػٍٝ عش٠خ اٌج١بٔبد،  25/11/2025

عزج١بٔبد ٠ذ٠ٚبً ٚاٌزأوذ ِٓ اوزّبٌٙب، صُ رُ رفش٠غ اٌج١بٔبد دل١مخ ٌلإعبثخ. رُ عّغ الا 15ِٕٚؾُٙ 

 لاعزخشاط إٌغت اٌّئ٠ٛخ ٚاٌزىشاساد. SPSSِٚؼبٌغزٙب إؽظبئ١بً ثبعزخذاَ ثشٔبِظ 

  انٕسبئم الإدظبئٍخ 2-6

 .X100إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ػٓ طش٠ك اٌّؼبدٌخ الار١خ: ػذد اٌزىشاساد / اٌؼ١ٕخ 
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 ػشع انُزبئج ٔرذهٍهٓب -3

 ػشع ٔرذهٍم َزبئج انًذٕس الأل 3-1

 ( انًذٕس الأٔل اسزخذاو انزًبسٌٍ انٕقبئٍخ1جذٔل )

انُسجخ 

 انًئٌٕخ

ركشاساد 

الإجبثخ 

 لا

انُسجخ 

 انًئٌٕخ

ركشاساد 

الإجبثخ 

 َؼى

 د انفقشح

2%  2 122% انخبص( قجم كم  -ْم رقٕو ثزطجٍق الادًبء )انؼبو 14 

 دظخ رذسٌجٍخ

1 

2%  2 122% ٔقبئٍخ )الادًبء( يقزشدخ يٍ قجم  ْم رطجق ثشايج 14 

؟يزخظظٍٍ  

2 

FIFA 11+ Sportsmetrics Harmoknee 
 ثشَبيج اخش اركشِ

________________ 

        

2%  2 122% ْم رؼزًذ ػهى رًبسٌٍ انزٕاصٌ خلال ػًهٍخ الادًبء أ  14 

 خلال انؼًهٍخ انزذسٌجٍخ ؟

3 

2%  2 122% الادًبء أ خلال  ْم رؼزًذ رًبسٌٍ يشكض انجسى خلال 14 

 انؼًهٍخ انزذسٌجٍخ ؟

4 

ْم رؼزًذ ػهى رًبسٌٍ انجهٍٕيٍزشي خلال الادًبء أ     

 خلال انؼًهٍخ انزذسٌجٍخ ؟

5 

ْم رؼزًذ ػهى رًبسٌٍ انششبقخ خلال الادًبء أ خلال     

 انؼًهٍخ انزذسٌجٍخ ؟

6 

2%  2 122% الادًبء ْم رؼزًذ ػهى رًبسٌٍ انزًذٌذ انذٌُبيٍكً خلال  14 

 ؟

7 

2%  2 122% ْم رقٕو ثأجشاء ثؼغ انزًبسٌٍ نؼؼهخ انفخز انخهفٍخ  14 

 خلال الادًبء أ خلال انؼًهٍخ انزذسٌجٍخ ؟

8 

14.285%  2 85.714%  9 ْم رقٕو ثزذسٌجبد انزذًم نلاػجٍٍ خلال انزذسٌت ؟ 12 
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 ػشع ٔرذهٍم َزبئج انًذٕس انثبًَ 3-2

الاسزشفبءانًذٕس انثبًَ الاػزًبد ػهى   

انُسجخ 

 انًئٌٕخ

ركشاساد 

 الإجبثخ لا

انُسجخ 

 انًئٌٕخ

ركشاساد 

الإجبثخ 

 َؼى

 د انفقشح

14.285%  2 85.714%  12 ْم رطجق ػًهٍخ انزٓذئخ ثؼذ اَزٓبء انذظخ انزذسٌجٍخ ؟ 12 

 انؼًم ػهى انذساجخ انثبثزخ انزقٌٕخ انؼؼهٍخ جشي خفٍف رًبسٌٍ انزًذٌذ

        

21.428%  3 78.571% ْم رخظض دظخ رذسٌجٍخ اسزشفبئٍخ ثؼذ كم يُبفسبد أ  11 

 ثطٕلاد ؟

11 

28.571%  4 71.428% ْم رقٕو ثزخظٍض ثؼغ الاسبثٍغ انزذسٌجٍخ الاسزشفبئٍخ  12 

 خلال يخزهف فزشاد الاػذاد ؟

12 

 انؼًم ػهى انذساجخ انثبثزخ انزقٌٕخ انؼؼهٍخ جشي خفٍف رًبسٌٍ انزًذٌذ

        

2%  2 122% ْم رُظخ لاػجٍُك ثبنشادخ ٔانُٕو انجٍذ انكبفً يٍ اجم  14 

 رسٍٓم ػًهٍخ الاسزشفبء ؟

13 

2%  2 122% ْم رقٕو ثبنزُسٍق انضيًُ ثٍٍ انزذسٌت ٔفزشاد اسزؼبدح  14 

انشفبء خلال انذظخ انزذسٌجٍخ انٕادذح أ ثٍٍ انذظض 

 انزذسٌجٍخ ؟

14 

2%  2 122% كبفٍخ يٍ انًبء اثُبء ٔثؼذ ْم رُظخ لاػجٍك ششة كًٍخ  14 

 انزذسٌت يٍ اجم رسٍٓم ػًهٍخ الاسزشجبع ؟

15 

2%  2 122% ْم رُظخ لاػجٍك ثزُبٔل ٔججبد غزائٍخ طذٍخ يٍ اجم انجُبء  14 

 انؼؼهً انظذٍخ؟

16 

 يبًْ ٔسبئم الاسزشفبء انزً رؼزًذٌٔ ػهٍٓب فً َبدٌكى

 )ًٌكُكى اخزٍبس اكثش يٍ اجبثخ(

17 

أ انؼقبقٍش انطجٍخ 

 الاػشبة
 انسبَٔب

 انذًبو انذافىء انزذنٍك
 دًبو انثهج انذًبو انجبسد

 2  1  2  1  4  6 
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 ػشع ٔرذهٍم َزبئج انًذٕس انثبنث 3-3

 انًذٕس انثبنث يشاقجخ دًم انزذسٌت

انُسجخ 

 انًئٌٕخ

ركشاساد 

الإجبثخ 

 لا

انُسجخ 

 انًئٌٕخ

ركشاساد 

الإجبثخ 

 َؼى

 د انفقشح

 0 122% ثًشاقجخ دبنخ انلاػجٍٍ قجم ثذاٌخ انزذسٌجبد ؟ْم رقٕو  14   18 

%122 انزؼت ٔقذ انُٕو  انزٕرش 

        

 19 كٍف رقٕو ثزنك ؟

 (Hooper) انًقزشح يٍ طشف (Wellness)ػٍ طشٌق يقٍبط ػٍ طشٌق انسؤال فقط

      

71.428%  12 28.571% ْم رقٕو ثقٍبط َجؼبد انقهت يٍ اجم يؼشفخ انشذح  4 

خلال انزذسٌت؟ انزذسٌجٍخ  

22 

 ػٍ طشٌق انٍذ
 ػٍ طشٌق اجٓضح يشاقجخ َجؼبد انقهت

monitoring devices 

    

يٍ اجم  RPE ْم رقٕو ثأسزخذاو يقٍبط انجٓذ انًزظٕس     

 قٍبط انذًم انزذسٌجً

21 

ْم رقٕو ثقٍبط انذًم انزذسٌجً يٍ خلال انًسبفبد     

 انًقطٕػخ ٔػذد انًجًٕػبد ؟

22 

2%  2 122% ْم ركٌٕ ػهى دساٌخ ثًذح َٕٔع الاَشطخ انزً ٌقٕو ثٓب  14 

 انلاػجٍٍ خلال انذظخ انزذسٌجٍخ ؟

23 

 (GPS)اجٓضح ركُٕنٕجٍخ دذٌثخ يثم ػُذ انزخطٍط انًسجق نهذظخ انزذسٌجٍخ
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 يُبقشخ انُزبئج 3-4

 أٔلًا: اسزخذاو انزًبسٌٍ انٕقبئٍخ

% ٠طجمْٛ الإؽّبء اٌؼبَ ٚاٌخبص لجً 100اٌؼ١ٕخ أظٙشد ٔزبئظ ٘زا الاعزج١بْ أْ ع١ّغ أفشاد 

اٌؾض اٌزذس٠ج١خ، إضبفخ إٌٝ اػزّبدُ٘ ػٍٝ ثشاِظ ٚلبئ١خ ِمزشؽخ ِٓ لجً ِخزظ١ٓ، ٚوزٌه 

الاعزخذاَ إٌّزظُ ٌزّبس٠ٓ اٌزٛاصْ، ٚرّبس٠ٓ ِشوض اٌغغُ، ٚاٌزّذ٠ذ اٌذ٠ٕب١ِىٟ، ٚرّبس٠ٓ رم٠ٛخ 

رفؼبً ِٓ اٌٛػٟ ٌذٜ اٌّذسث١ٓ ثأ١ّ٘خ اٌزّبس٠ٓ اٌؼضٍخ اٌخٍف١خ. ٚرؼىظ ٘زٖ إٌزبئظ ِغزٜٛ ِش

 اٌٛلبئ١خ ٚاعزشار١غ١خ اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد.

٠ّىٓ رفغ١ش ٘زا الارفبق اٌزبَ ثىْٛ الإؽّبء ٚاٌزّبس٠ٓ اٌٛلبئ١خ رّضً الأعبط اٌؼٍّٟ لأٞ ثشٔبِظ 

رذس٠جٟ ؽذ٠ش، ؽ١ش رغُٙ فٟ رؾغ١ٓ اٌغب٘ض٠خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌلاػج١ٓ ٚرم١ًٍ ِخبطش 

أْ أزشبس اٌجشاِظ  (p. 45، 2214كًب أٔػخ دٌلافبرٕس )الإطبثبد اٌؼض١ٍخ ٚاٌّفظ١ٍخ. 

 اٌٛلبئ١خ اٌّؼزّذح ػب١ٌّبً أعُٙ فٟ رؼض٠ض ٘زا اٌزٛعٗ ٌذٜ اٌّذسث١ٓ. 

إٌٝ أْ اٌمٛح ٚاٌمذسح اٌؼض١ٍخ رشرجطبْ اسرجبطبً ِجبششاً ثزم١ًٍ  (p. 67، 2223ٔأشبس كٕيً )

%، 85.7ٌّم١بط ٔزبئظ ِٕخفضخ ٔغج١بً فٟ اػزّبد رذس٠جبد اٌزؾًّ الإطبثبد.ٚوزٌه أظٙش ٘زا ا

ٚ٘ٛ ِب لذ ٠ؼىظ اخزلافبً فٟ أ٠ٌٛٚبد اٌزذس٠ت أٚ اٌزشو١ض ػٍٝ اٌغٛأت اٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ػٍٝ 

ؽغبة الإػذاد اٌجذٟٔ ط٠ًٛ اٌّذٜ. ٚلذ ٠ؤدٞ ٘زا اٌزجب٠ٓ إٌٝ رفبٚد فٟ ِغز٠ٛبد ا١ٌٍبلخ اٌؼبِخ 

أ١ّ٘خ ( p. 89، 2212ٔثٍٍ سٌجٌٕذ )عٍجبً ػٍٝ الأداء خلاي إٌّبفغبد.  ٌلاػج١ٓ، ِّب لذ ٠ؤصش

 رذس٠جبد اٌمٛح الأعبع١خ.

ٌزا لاؽظ اٌجبؽش أْ ٔزبئظ ٘زا اٌّؾٛس ثٛعٛد اٌزضاَ ٚاضؼ ثزطج١ك الأعب١ٌت اٌٛلبئ١خ، ٚ٘ٛ 

 ِؤشش إ٠غبثٟ ٠ؼىظ رطٛس اٌفىش اٌزذس٠جٟ ٌذٜ اٌؼ١ٕخ.
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 الاسزشفبءثبٍَبً: الاػزًبد ػهى 

% ٠ؼزّذْٚ ػٍٝ اعزشار١غ١بد الاعزشفبء، 85.7أظٙشد ٔزبئظ ٘زا اٌّؾٛس أْ غبٌج١خ اٌّذسث١ٓ 

% ؽظخ اعزشفبئ١خ ثؼذ 78.6% ُِٕٙ اٌزٙذئخ ثؼذ اٌؾظخ اٌزذس٠ج١خ، ٠ٚخظض 85.7ؽ١ش ٠طجك 

 % ثزض١ّٓ أعبث١غ اعزشفبئ١خ ضّٓ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ.71.4إٌّبفغبد، ث١ّٕب ٠مَٛ 

إٌزبئظ إدساوبً ع١ذاً لأ١ّ٘خ الاعزشفبء فٟ اعزؼبدح اٌؾبٌخ اٌٛظ١ف١خ ٌلاػج١ٓ ٚرم١ًٍ اٌزؼت رؼىظ ٘زٖ 

ٚالإعٙبد إٌبرظ ػٓ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ٚإٌّبفغبد. وّب أشبسد اٌّىزجخ اٌش٠بض١خ اٌشبٍِخ 

(sport.ta4a.us)ثزمذ٠ُ إٌظبئؼ اٌّزؼٍمخ ثبٌَٕٛ ٚاٌزغز٠خ 100إٌٝ أْ الاٌزضاَ اٌىبًِ  ، د.د %

 ٚششة اٌّبء ٚرٕظ١ُ فزشاد اٌشاؽخ ٠ؤوذ رجٕٟ اٌّذسث١ٓ ٌّفَٙٛ الإػذاد اٌشبًِ ٌلاػت.

أِب ف١ّب ٠زؼٍك ثٛعبئً الاعزشفبء، فمذ أظٙشد إٌزبئظ اػزّبداً أوجش ػٍٝ اٌٛعبئً اٌطج١ؼ١خ ِضً 

اٌجبسد، فٟ ؽ١ٓ وبْ اعزخذاَ اٌٛعبئً الأخشٜ ِضً اٌغبٚٔب ٚاٌزذ١ٌه ِؾذٚداً،  ؽّبَ اٌضٍظ ٚاٌؾّبَ

ِغ غ١بة اعزخذاَ اٌؼمبل١ش اٌطج١خ وّب ِٛضؼ فٟ اٌغذاٚي أػلاٖ. ٠ّٚىٓ رفغ١ش رٌه ثزفض١ً 

اٌّذسث١ٓ ٌٍٛعبئً ا٢ِٕخ ٚل١ٍٍخ اٌزىٍفخ، إضبفخ إٌٝ ِؾذٚد٠خ الإِىب١ٔبد أٚ غ١بة اٌىٛادس اٌطج١خ 

 فٟ ثؼض الأٔذ٠خ.اٌّزخظظخ 

ٚثشغُ إ٠غبث١خ ٘زٖ إٌزبئظ، إلا أْ ػذَ اػزّبد ع١ّغ اٌّذسث١ٓ ػٍٝ ٚؽذاد أٚ أعبث١غ اعزشفبئ١خ 

٠ش١ش إٌٝ ٚعٛد رفبٚد فٟ رطج١ك ٘زا اٌغبٔت، ِّب لذ ٠ؤصش ػٍٝ اعزّشاس٠خ الأداء ٠ٚض٠ذ ِٓ 

 اؽزّب١ٌخ الإطبثبد إٌبرغخ.

 ثبنثبً: يشاقجخ دًم انزذسٌت

% ٠مِْٛٛ ثّشالجخ ؽبٌخ اٌلاػج١ٓ لجً اٌزذس٠ت، ٚ٘ٛ ِؤشش 100ْ ع١ّغ اٌّذسث١ٓ ث١ٕذ إٌزبئظ أ

إ٠غبثٟ ٠ؼىظ ا٘زّبُِٙ ثّزبثؼخ اٌؾبٌخ اٌجذ١ٔخ ٚإٌفغ١خ ٌلاػج١ٓ. إلا أْ ٘زٖ اٌّشالجخ رؼزّذ فٟ 

اٌغبٌت ػٍٝ اٌطشق اٌزم١ٍذ٠خ ِضً اٌغؤاي اٌّجبشش أٚ اٌّلاؽظخ اٌشخظ١خ، ٚ٘ٛ ِب لذ ٠ؾذ ِٓ دلخ 

١ُ.أِب فٟ ِٛضٛع آخش، فمذ أظٙشد إٌزبئظ ضؼفبً ٚاضؾبً فٟ اعزخذاَ اٌٛعبئً اٌؼ١ٍّخ اٌزم١

% لا ٠م١غْٛ ِؼذي ضشثبد اٌمٍت أصٕبء 71.4اٌؾذ٠ضخ، ؽ١ش إْ ٔغجخ وج١شح ِٓ اٌّذسث١ٓ 

اٌزذس٠ت، ٠ٚش١ش رٌه إٌٝ ٔمض فٟ اعزخذاَ اٌزم١ٕبد اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ رٛفش ث١بٔبد دل١مخ ؽٛي شذح 

 ٟ ٚاعزغبثخ اٌلاػج١ٓ.اٌؾًّ اٌزذس٠ج

أٔٗ ٌُ ٠زُ رٛض١ؼ ِذٜ اعزخذاَ أدٚاد ػ١ٍّخ أخشٜ ِضً  (p. 156، 2222كًب أٔػخ كشًٌش )

أٚ أٔظّخ رزجغ الأداء، ِّب ٠ؼض فشض١خ الاػزّبد ػٍٝ اٌخجشح  RPEِم١بط اٌغٙذ اٌّزظٛس 

 اٌشخظ١خ ثذلًا ِٓ اٌم١بط اٌّٛضٛػٟ.

ٌذ٠ُٙ ِؼشفخ ِغجمخ ثّذح ٚٔٛع الأٔشطخ اٌزذس٠ج١خ،  ٚثشغُ رٌه، أظٙشد إٌزبئظ أْ ع١ّغ اٌّذسث١ٓ

عٛاء ِٓ خلاي اٌزخط١ط أٚ ثبعزخذاَ ثؼض اٌٛعبئً اٌؾذ٠ضخ، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼىظ ٚعٛد أعبط 

 رٕظ١ّٟ ع١ذ ٌٍؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ.
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٠شٜ اٌجبؽش أْ ٕ٘بن فغٛح ث١ٓ اٌّؼشفخ إٌظش٠خ ٚاٌزطج١ك اٌؼٍّٟ فٟ ِغبي ِشالجخ اٌؾًّ 

 الاػزّبد الأوجش ػٍٝ الأعب١ٌت اٌزم١ٍذ٠خ ثذلًا ِٓ اٌزىٌٕٛٛع١خ. اٌزذس٠جٟ، ؽ١ش لا ٠ضاي

 الاسزُزبجبد ٔانزٕطٍبد -4

 الاسزُزبجبد 1-4

إٌزبئظ أْ دسعخ اعزخذاَ ِذسثٟ سفغ الأصمبي فٟ أٔذ٠خ ثغذاد لاعزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ ِٓ  أصجزذ1. 

 .الإطبثبد وبٔذ ثذسعخ ػب١ٌخ

. اظٙشد أْ أوضش اعزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ اعزخذاِبً ٌذٜ اٌّذسث١ٓ رّضٍذ فٟ ِؾٛس الإؽّبء 2

 ٚاٌز١ٙئخ، ث١ّٕب وبٔذ ألً الاعزشار١غ١بد اعزخذاِبً ٟ٘ ٚ اعزخذاَ ٚعبئً الاعزشفبء اٌؾذ٠ضخ.  

. وشفذ إٌزبئظ ػٓ ٚعٛد ا٘زّبَ ٚاضؼ ِٓ اٌّذسث١ٓ ثبعزشار١غ١بد الإؽّبء ٚاٌزذسط 3

 فٟ ِمبثً ضؼف ٚاضؼ فٟ رطج١ك اعزشار١غ١بد اٌزضم١ف اٌظؾٟ ٌلاػج١ٓ. ثبلأؽّبي،

.  ٠غزٕزظ أْ ِذسثٟ سفغ الأصمبي فٟ أٔذ٠خ ثغذاد ٠ّزٍىْٛ ٚػ١بً ع١ذاً ثأ١ّ٘خ اٌٛلب٠خ أصٕبء اٌٛؽذح 4

اٌزذس٠ج١خ، ٌىُٕٙ ٠فزمشْٚ إٌٝ اٌغٛأت اٌٛلبئ١خ اٌزٟ رؾذس خبسط اٌظبٌخ وبٌّزبثؼخ اٌطج١خ 

 ٚاٌزغز٠خ.

 انزٕطٍبد 2-4

ضشٚسح إلبِخ دٚساد رذس٠ج١خ ٚٚسػ ػًّ ِزخظظخ ٌّذسثٟ سفغ الأصمبي فٟ أٔذ٠خ ثغذاد  1. 

ؽٛي اعزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد ، خظٛطبً فٟ ِغبلاد ٚعبئً الاعزشفبء اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ 

 أظٙشد إٌزبئظ ضؼفبً فٟ رطج١مٙب.

ثئطذاس د١ًٌ إسشبدٞ ِٛؽذ ٠زضّٓ أُ٘  .  رٛطٟ اٌذساعخ ارؾبد سفغ الأصمبي اٌؼشالٟ اٌّشوض2ٞ

 اعزشار١غ١بد اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد ٚرٛص٠ؼٗ ػٍٝ ع١ّغ أٔذ٠خ ثغذاد لإٌضاَ اٌّذسث١ٓ ثزطج١مٗ.

. ؽش إداساد أٔذ٠خ ثغذاد ػٍٝ رٛف١ش اٌؾذ الأدٔٝ ِٓ ِزطٍجبد اٌغلاِخ ٚاٌٛلب٠خ ، ِضً غشفخ 3

 ٟ ٌٍّزبثؼخ اٌذٚس٠خ ٌلاػج١ٓ.إعؼبفبد أ١ٌٚخ ِغٙضح ٚ اٌزؼبلذ ِغ أخظبئٟ ػلاط طج١ؼ

. اٌزأو١ذ ػٍٝ ضشٚسح رٛص١ك اٌّذسث١ٓ ٌىً الإطبثبد اٌزٟ رؾذس أصٕبء اٌزذس٠ت فٟ عغً 4

 خبص، ٌزؾ١ًٍ أعجبثٙب ٚاٌؼًّ ػٍٝ رغٕت رىشاس٘ب ِغزمجلًا.

ضشٚسح الا٘زّبَ ثبٌّذسث١ٓ ٚإػذادُ٘ ثذ١ٔبً ٌٍٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد اٌجذ١ٔخ ِٓ خلاي إششاوُٙ 5. 
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 اسئهخ الاسزًبسح

 

 

 لا َؼى اسئهخ انزًبسٌٍ انٕقبئٍخ د

 لا َؼى انخبص( قجم كم دظخ رذسٌجٍخ -الادًبء )انؼبوْم رقٕو ثزطجٍق  1

 لا َؼى ؟ْم رطجق ثشايج ٔقبئٍخ )الادًبء( يقزشدخ يٍ قجم يزخظظٍٍ 2

 ارا كبَذ الاجبثخ َؼى ، فًب ْٕ انجشَبيج انزذسٌجً انزي رؼزًذ ػهٍّ؟

FIFA 11+ Sportsmetrics Harmoknee 

 ثشَبيج اخش اركشِ

________________ 

 لا َؼى رؼزًذ ػهى رًبسٌٍ انزٕاصٌ خلال ػًهٍخ الادًبء أ خلال انؼًهٍخ انزذسٌجٍخ ؟ْم  3

 لا َؼى ْم رؼزًذ رًبسٌٍ يشكض انجسى خلال الادًبء أ خلال انؼًهٍخ انزذسٌجٍخ ؟ 4

 لا َؼى ْم رؼزًذ ػهى رًبسٌٍ انجهٍٕيٍزشي خلال الادًبء أ خلال انؼًهٍخ انزذسٌجٍخ ؟ 5

 لا َؼى رًبسٌٍ انششبقخ خلال الادًبء أ خلال انؼًهٍخ انزذسٌجٍخ ؟ْم رؼزًذ ػهى  6

 لا َؼى ْم رؼزًذ ػهى رًبسٌٍ انزًذٌذ انذٌُبيٍكً خلال الادًبء ؟ 7

 لا َؼى ْم رقٕو ثأجشاء ثؼغ انزًبسٌٍ نؼؼهخ انفخز انخهفٍخ خلال الادًبء أ خلال انؼًهٍخ انزذسٌجٍخ ؟ 8

 لا َؼى نلاػجٍٍ خلال انزذسٌت ؟ْم رقٕو ثزذسٌجبد انزذًم  9

 

 

AFC C 

AFC B AFC A 

 AFC PRO 
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 انًذٕس انثبًَ : الاػزًبد ػهى الاسزشفبء.

 لا َؼى ْم رطجق ػًهٍخ انزٓذئخ ثؼذ اَزٓبء انذظخ انزذسٌجٍخ ؟ 10

 فً رنك ًٌكُك اخزٍبس اكثش يٍ اجبثخ ؟ ارا كبَذ الاجبثخ َؼى ، فًب ًْ انزًبسٌٍ انزً رسزخذيٓب

 انؼًم ػهى انذساجخ انثبثزخ انؼؼهٍخ انزقٌٕخ جشي خفٍف رًبسٌٍ انزًذٌذ

11 
ْم رخظض دظخ رذسٌجٍخ اسزشجبػٍخ ثؼذ كم يُبفسبد أ 

 ثطٕلاد ؟
 لا َؼى

12 
ْم رقٕو ثزخظٍض ثؼغ الاسبثٍغ انزذسٌجٍخ الاسزشجبػٍخ خلال 

 يخزهف فزشاد الاػذاد ؟
 لا َؼى

 ًٌكُك اخزٍبس اكثش يٍ اجبثخ ؟فً رنك  ارا كبَذ الاجبثخ َؼى ، فًب ًْ انزًبسٌٍ انزً رسزخذيٓب

 انؼًم ػهى انذساجخ انثبثزخ انزقٌٕخ انؼؼهٍخ جشي خفٍف رًبسٌٍ انزًذٌذ

13 
ْم رُظخ لاػجٍُك ثبنشادخ ٔانُٕو انجٍذ انكبفً يٍ اجم رسٍٓم 

 ػًهٍخ الاسزشفبء ؟
 لا َؼى

14 
ْم رقٕو ثبنزُسٍق انضيًُ ثٍٍ انزذسٌت ٔفزشاد اسزؼبدح انشفبء 

 انزذسٌجٍخ انٕادذح أ ثٍٍ انذظض انزذسٌجٍخ ؟خلال انذظخ 
 لا َؼى

15 
ْم رُظخ لاػجٍك ششة كًٍخ كبفٍخ يٍ انًبء اثُبء ٔثؼذ 

 انزذسٌت يٍ اجم رسٍٓم ػًهٍخ الاسزشجبع ؟
 لا َؼى

16 
ْم رُظخ لاػجٍك ثزُبٔل ٔججبد غزائٍخ طذٍخ يٍ اجم انجُبء 

 انؼؼهً انظذٍخ؟
 لا َؼى

17 
 نزً رؼزًذٌٔ ػهٍٓب فً َبدٌكىيبًْ ٔسبئم الاسزشفبء ا

 )ًٌكُكى اخزٍبس اكثش يٍ اجبثخ(

 دًبو انثهج انذًبو انجبسد

 انذًبو انذافىء انزذنٍك

انؼقبقٍش انطجٍخ أ 

 الأػشبة
 انسبَٔب
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 انًذٕس انثبنث: يشاقجخ دًم انزذسٌت

 لا ٔؼُ ً٘ رمَٛ ثّشالجخ ؽبٌخ اٌلاػج١ٓ لجً ثذا٠خ اٌزذس٠جبد ؟ 18

 الاعبثخ ٔؼُ ، فّب ٟ٘ الاِٛس اٌزٟ رشالجٙب ) ٠ّىٕه اخز١بس اوضش ِٓ اعبثخ( ارا وبٔذ

 اٌزٛرش الاٌُ اٌؼضٍٟ اٌزؼت ٚلذ إٌَٛ

 و١ف رمَٛ ثزٌه ؟ 19

 ػٓ طش٠ك اٌغؤاي فمط
ػٓ طش٠ك 

 (Wellness)ِم١بط

 اٌّمزشػ ِٓ طشف

(Hooper) 

20 
خلاي ً٘ رمَٛ ثم١بط ٔجضبد اٌمٍت ِٓ اعً ِؼشفخ اٌشذح اٌزذس٠ج١خ 

 اٌزذس٠ت؟
 لا ٔؼُ

 ارا وبٔذ الاعبثخ ٔؼُ ، ِبٟ٘ اٌطش٠مخ اٌّغزخذِخ ؟

 ػٓ طش٠ك ا١ٌذ
 ػٓ طش٠ك اعٙضح ِشالجخ ٔجضبد اٌمٍت

monitoring devices 

21 
ِٓ اعً ل١بط  RPE ً٘ رمَٛ ثبعزخذاَ ِم١بط اٌغٙذ اٌّزظٛس 

 اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ
 لا ٔؼُ

22 
اٌّغبفبد اٌّمطٛػخ  ً٘ رمَٛ ثم١بط اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ِٓ خلاي

 ٚػذد اٌّغّٛػبد ؟
 لا ٔؼُ

23 
ً٘ رىْٛ ػٍٝ دسا٠خ ثّذح ٚٔٛع الأشطخ اٌزٟ ٠مَٛ ثٙب اٌلاػج١ٓ 

 خلاي اٌؾظخ اٌزذس٠ج١خ ؟
 لا ٔؼُ

 ارا وبٔذ الاعبثخ ٔؼُ ، فّب ٟ٘ اٌطش٠مخ اٌّغزخذِخ ٌزٌه؟

 (GPS)اعٙضح رىٌٕٛٛع١خ ؽذ٠ضخ ِضً ػٕذ اٌزخط١ط اٌّغجك ٌٍؾظخ اٌزذس٠ج١خ
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Abstract: 

This study aimed to identify the reality of injury prevention strategies 

implemented by weightlifting coaches in Baghdad clubs, and to 

determine the extent of their use of standardized preventative programs 

and their basic components during training sessions. 

Research Methodology and Procedures: The researcher used the 

descriptive approach as it was suitable for the nature of the study. The 

research population consisted of 34 coaches distributed across Iraqi clubs, 

and the research sample was selected purposively from 14 coaches in 

Baghdad clubs. To collect data, a questionnaire consisting of 9 items was 

designed and reviewed by a group of experts to ensure its validity and 

reliability, which was calculated using Cronbach's alpha coefficient. The 

results showed a clear commitment to implementing preventative 

methods, a positive indicator reflecting the development of training 

philosophy among the sample. 

The results also revealed a clear weakness in the use of modern scientific 

methods, as a large percentage of coaches (71.4%) do not measure heart 

rate during training. The research found that the majority of coaches rely 

on recovery strategies, with (85.7%) of them applying cool-down after 

the training session, and (78.6%) allocating recovery sessions after 

competitions. 
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