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حتمحوز الززاسة حول مخخَف الإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي ب ًـاة اًلوى ب زياء اًخدزيب في ال زضياث 

ثيافس ية ب و حرفيهية ب و صحية واًخـرض لمخخَف ب هواع الإضاباث وال س باة الخش ية سواء كاهت اًخدزيباث 

ٍيها؛ نلٌ اؾتمد في ُذا اًبحر ؿلى المنهج اًوضفي الشي ثضمن تحَيي وثفسير اًيخائج المحطي ؿَيها  المؤذية اإ

ن ك ذات ثبـا ًلاخذبازاث اًلاسمة بما في رلك كاهون اًخياسب واخذباز كاف حربيؽ؛ اس خخدم اًباحر الاس خبيا

 لدؽ المـَوماث نلٌ ذعمت ُذٍ الززاسة خَفية هؼرية تمثَت في المراحؽ المـتمد ؿَيها
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 اًرياضية

RÉSUMÉ : Cette étude est centré sur les différentes blessures qui subissent les 

athlètes lors de différents types d’entrainements (sport de compétition, sport de 

masse et loisir) sur les terrains durs, et les raisons qui induisent ces blessures, 

et pour atteindre notre but ont adopté la méthode descriptif qui consiste sur 

l’analyse des résultats des tests appliqués, et la loi de proportion, et le k2, après 

avoir distribuer les questionnaires pour collecté les informations nécessaires, 

ainsi l’analyse bibliographique qui a précédé la partie pratique en appuyant sur 

les différentes références.  
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 الإشكاًية:    1

لجـي اًلاؾبين كاذزين ؿلى اًوضول اإلى مس خوياث زياضية ؿَيا وضلٌن ثعوز  اًخدزيب من ب حسن اًعرق يـد

 لدزاث اًبدهية واًوػيفية واًيفس ية واًـلَية والإسِام في حنميتها. ٌَمس تمر 

ؿلى  م( "ب ن اًخدزيب اًرياضي ل يخوكف ؿلى مس خوى ذون ب خر وب هَ ًيس كاصرا1111ب حمد ) وب شاز بسعويسي

ؿداذ المس خوياث اًـَيا منها فحسب؛ ورلك ل ن كل مس خوى له ظركَ وب ساًيبَ، وؿَيَ  فاًخدزيب اًرياضي ُو عمَية  اإ

مخخَف المجالث اًرياضية".  وثعوير مس تمر لمس خوى اًلاؾبين فييمتحسين وثلد
1

 

كون في هونهلٌ يؤثران ؿلى ال ذاء ثـخبر ال زضية والحذاء من اًـياصر ال ساس ية لملٌزسة ب ي وشاط بدني، ُذٍ ال همية ح

لٌ ؿلى بـضِلٌ اًبـظ، حير ل يمىن اًيؼر اإلى واحد منهلٌ بدون اًيؼر اإلى  وؿلى سلامة الملٌزسة بالإضافة اإلى ثأ زيُر

ال خر، اًثوزت الحاًية في ممازسة ال وشعة اًبدهية ضاحبتها هؼرت ب ذق وب عمق اإلى الحذاء وال زضية هؼراً لما ب هخجخَ ُذٍ 

زت في ممازسة اًًشاط اًبدني من مشاكل صحية ب زحؽ اًـديد منها اإلى الحذاء وال زضية، ومن ُيا حكون ب همية اًثو 

ول عجب اًيؼر اإلى ُذين اًـيصرين ومحاولة مـرفة ذوزُلٌ في ال ذاء اًبدني وفي اًسلامة من الإضاباث اًرياضية، 

و اًوضول اإلى الحذاء الملائم ًكل ب ن نجد خي مطاهؽ ال حذية ال ن ثصرف ب موال ظائلة من ب خي ق رض واحد، ب ل وُ

فرذ ؿلى حدى حسب مذعَباثَ وملدوزٍ، وباًرغم من ضـوبة ُذٍ اًـمَية اإل ب ن المؤشراث المس خلبَية ثوحي 

بيجاخ ُذٍ الجِوذ، شريعة ب ن يدعم ُذا اًخعوز اًخلني باًخوؾية ًضروزت ازثداء الحذاء الملائم، اإضافة اإلى الملٌزسة 

ة فوق ب زضية هي ال خرى حىون ملائمة، حير ثيفرذ كل زياضة بحذائها الخاص الشي يساؿدُا ؿلى اًخأ ذية اًبدهي

الجيدت مؽ الذاية من مخاظر الإضاباث المخـَلة بيوع اًرياضة، فٌجد ب حذية زياضية خاضة بالجري، وب خرى خاضة 

ياك من اخذطت باٌَـب في الملاؾب الملَلة، ومنها من  اخذطت باٌَـب في الملاؾب المفذوحة باًتمازين، وُ

ا.  والاضعياؾية ... وكيُر

نلٌ  والملاحغ ب ن ُذٍ الحلائق ل ثخوفر اإل ؾيد اًرياضيين المحترفين في حين ب نها ثليب نثيرا ؾن المس خخدم اًـاذي،

ية وميكاهيىية ب ن ًكل زياضة ب و ًـبة حتميز بأ زضية وحذاء يدٌاس بان مؽ حركاتها وزذوذ ب فـاًِا، واًسبب زاحؽ اإلى   ً ب

حرنة الجِاس اًسفلً وحرنة اًلدم ب زياء ممازسة ب ي هوع من ب هواع اًرياضاث اًتي تخخَف ؾن بـضِا اًبـظ، 

وٌَخوضيح يجب ؿلى ال زضية والحذاء اًرياضي اًطحي ب ن يوفرا ذؾلٌ ٌَلدم وب ن يىونا روا خاضية تمخص اًطدماث 

من اًضلط اًياتج ؾن ب سفي اًلدم ل ن ازثفاؿَ كد يؤذي مؽ مروز  ؾيد ازثعام اًلدم بال زض، نلٌ ؿَيهلٌ ب ن يلَلا

اًوكت اإلى الإضابة بمخخَف ب هواع مشاكل اًلدم ؾيد اًرياضيين مثي: اٍتهاة اًـلب وب لم في اًلدم وب لم مفطي 

 اًرهبة...الخ؛ ومن اًوكوف ؿلى حليلة ُذا اًخعوز قميا بعرخ مشكلة بحثية مفاذُا:

 اًدساؤل اًـام: -1

 ب ًـاة اًلوى؟ ئياًخدزيب في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية له ؿلاكة بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿداُي 

 وًخبس يط ُذٍ الإشكاًية ظرحٌا اًدساؤلث اًخاًية:

 اًدساؤلث اًفرؾية:

ُي ًيوؾية الحذاء اًرياضي المس خـمي في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية ؿلاكة بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي  -1

 ب ًـاة اًلوى؟

                                                           
1
  .72، ص1111بسعويسي ب حمد، ب سس وهؼرياث اًخدزيب اًرياضي، ذاز اًفىر اًـربي، اًلاُرت،  - 
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ُي ًيوؾية اًتمازين المس خخدمة في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية ؿلاكة بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي ب ًـاة  -7

 اًلوى؟

 ُي لخطوضية الملاؾب الاضعياؾية الخش ية ؿلاكة بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي ب ًـاة اًلوى؟ -2

 اًفرضية اًـامة اًخاًية:وًلاإخابة ؿلى ُذٍ الإشكاًية واًدساؤلث اًفرؾية كدمٌا 

 اًفرضياث:

 اًفرضية اًـامة: 

 ٌَخدزيب في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية ؿلاكة بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي ب ًـاة اًلوى.

 وثفرؾت من ُذٍ اًفرضية ؿدت فرضياث حزئية هي:

 :اًفرضياث الجزئية

ًيوؾية الحذاء اًرياضي المس خـمي في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية ؿلاكة بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي   -1

 ب ًـاة اًلوى. 

ًيوؾية اًتمازين المس خخدمة في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية ؿلاكة بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي ب ًـاة   -7

 اًلوى. 

 بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي ب ًـاة اًلوى. لخطوضية الملاؾب الاضعياؾية الخش ية ؿلاكة   -2

 ب ُداف اًبحر:

 الإظلاع ؿلى واكؽ اًخدزيب اًرياضي في ب وساط اًـدائين في الجزائر. -1

ا ؿلى مرذوذ اًرياضي. -7 براس ب همية ال زضية  ومدى ثأ زيُر  اإ

 ب همية اًخدزيب والملٌزسة في حيات اًـداء، وما يىدس بَ من ب بـاذ احتماؾية، بدهية، هفس ية وحربوية. ثوضيح -2

 محاولة مـرفة ذوز ال زضية والحذاء اًرياضي في ال ذاء اًبدني وفي اًسلامة من الإضاباث اًرياضية. -0

 اًرياضية. محاولة مـرفة ؿلاكة اًخدزيب في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية بالإضاباث -5

اكتراخ بـظ الحَول واًخوضياث اًتي من شأ نها اًخوفيق بين اًخدزيب في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية واًوكاية  -0

 من الإضاباث المحتملة.

 تحديد المطعَحاث وضبط المفاُيم:

وثـني    Trahére" مطعَح مش خق من اًكلمة اًلاثيًية Trainingيرى اًبـظ ب ن كلمة اًخدزيب ". اًخدزيب: 1

"يسحب" ب و "يجذة" وكد اىتهى  ال مر بهذا المطعَح اإلى اٌَلة الانجَيزية وكان يلطد بَ كديما "سحب ب و خذة 

الجواذ من مربط الجياذ" )اإسعبي الخيي( لإؿداذٍ ًلاشتراك في اًس باكاث.
2
وفي ًلخيا اًـربية يلال "ذزة" فلانا  

ب ذبَ وؿَمَ اًسير في الززوة. باًشيء وؿَيَ، وفيَ ؾوذٍ ومرهَ ويلال "ذزة اًبـير"
3

 

اًخدزيب ب هَ لٍوؿة من اٍتمريياث اًبدهية المخخَفة من حير اًيوع واًشدت، بحير تهدف لنجاس  اًخـريف الإحرائي:

 ب ذاء زياضي هوؾي.

                                                           
2
- kleine Enzyklopadie(kku. Sport) Dhfk leipzig 1965. P5.  

3
  .720، ص1106المـجم اًوس يط "الجزء ال ول"، معبـة مصر،  - 
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هي مساحة من ال زض المس خوية الخاًية من اًـوائق راث ب بـاذ ُيدس ية محدذت . الملاؾب الاضعياؾية الخش ية: 7

ِا مواضفاث خاضة سواء ؾيد  تمازش ؿَيها ال وشعة اًرياضية المخخَفة وثلام ؿَيها المبازياث والميافساث واًـروض وً

وشائها ب و تخعيعِا ب و ضياىتها.  اإ

 ًلد وزذث ؿدت ثـريفاث ًلاإضابة اًرياضية، ومن بين ُذٍ اًخـريفاث:. الإضاباث اًرياضية: 2

اًرياضية ؿلى ب نها: " ثـرض ب وسجة الجسم المخخَفة لمؤثراث خازحية ب و اًتي ؾرفت الإضابة  سمـية لَد خَييثـريف 

ذاخَية ثؤذي اإلى اإحداج ثلييراث جشريحية ب و فس يوًوحية في مكان الإضابة مما يـعي عمي ب و وػيفة رلك 

اًًس يج"
4
طعحبها "الإضابة هي ثليير ضاز ًيوع ب و ب نثر من ب وسجة الجسم المخخَفة، ث الزنخوزت حيات زوفائييوثلول  

مراحي زذ فـي فس يوًوجي هيميائي هفسي هديجة كوت ؿاًية ذاخَية ب و خاز
5

 

هي هلص ب و ثوكف تام ؾن ال ذاء اًوػيفي ًًس يج ب و ؾضو ما من الجسم هديجة ثـرضَ لمؤثر  اًخـريف الإحرائي:

 خازجي ب و ذاخلً. 

 المياهج المخبـة واًخلٌياث المس خـملة:

 الززاسة:. اخذياز المنهج المخبؽ في 1

من خلال المشكلة المعروحة ٌَبحر، واًتي تحاول ب ن ثبين اًـلاكة بين اًخدزيب في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية 

والإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي ب ًـاة اًلوى، وهون الززاسة اًتي وس تهدفِا باًبحر حتميز بمجتمؽ اإحطائي هبير والشي 

هؼرا لإمكاهياثيا الماذية المحدوذت خدا، واًوكت الشي يجري فيَ يتمثي في ؿدائي ب ًـاة اًلوى واس خحالة ذزاس خَ كليا 

ُذا اًبحر، كان ًزاما ؿَييا ب ن نحدذ بدزخة ب ذق ٌَمخليراث اًتي هدزسِا نلٌ كان ؿَييا ذزاسة ؾيية من المجتمؽ 

 الإحطائي اًكلي، واًتي س خىون كطدية بحخة ورالك ة:

لٌزسة بين الجًسين واخذلافِلٌ في الخطائص اًيفس ية اخذياز خًس الشهوز بدل الإناج لخذلاف حجم الم -

 واًفيزيوًوحية.

اس تهداف خامـة خميس مَياهة من بين الجامـاث الجزائرية هونها ب كرة اإلى مكان الززاسة ومٌاس بة ٌَباحر من  -

 جهة، واس خحالة اإحراء الززاسة ؿلى كل الجامـاث.

 اس تهداف المتمدزسين ًـزل كير المتمدزسين. -

 داف مكان الجامـة ورلك ًىوهيا هخدزة بطفة مىثفة ؿلى الملاؾب الاضعياؾية الخش ية.اس ته -

 ذزاسة اًس ية ال ولى ماستر تخطص اًخدزيب اًرياضي اًخيافسي من بين اًس يواث ال خرى. -

 المنهج اًوضفي لملائمخَ ٌَبحر وتم اخذياز

 . مذليراث اًبحر:7

 المخلير المس خلي ُو الملاؾب الاضعياؾية الخش ية. ن بطدذ اًليام بَ،في ُذا اًبحر الشي نحالمخليراث المس خللة: 

 في ُذا اًبحر لزييا المخلير اًخابؽ ُو الإضاباث اًرياضية.المخليراث اًخابـة: 

( ؿلى ذكاحرت وب ساثذت في الاخذطاص الاس تمازتقميا بـرض الاس خبيان ). الززاسة الاس خعلاؾية:اخذباز اًطدق: 2

ا.وتم اإحراء بـظ   اًخـديي بما يياسب موضوع اًبحر واًخـديلاث اًتي اكترحوُ

                                                           
4
 .65، ص7662سمـية خَيي لَد، الإضاباث اًرياضية، ال كاذيمية اًرياضية اًـراكية، بلداذ،  -
5
  .52زوفائيي حيات ؾياذ، اإضاباث الملاؾب، مًشأ ت ذاز المـازف، الإسىٌدزية، مصر، ص -
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ؿدائين، ومن خلال  16نلٌ قميا بدزاسة ب وًية ؿلى ب ذواث الززاسة حير وسؾيا الاس خبيان ؿلى ؾيية ثخىون من 

ة من ُؤلء وخدوا مـؼم اًـبازاث المدوهة في الاس تمازت واضحة ومفِوم %16المياكشة مؽ ُؤلء اًـدائين وخدنا ب ن 

 ولشلك ثأ ندنا من اًطدق اًؼاُري ًلاس تمازت. 

تم تحىيم الاس تمازت من ظرف ذكاحرت وب ساثذت من مـِد ؿَوم وثلٌياث اًًشاظاث اًبدهية واًرياضية، .الاس خبيان: 0 

سؤال ًيطبح  (56وبـد ثـديي وحذف بـظ ال س ئلة وضـت الاس تمازت بشكلِا ال خير، حير كان ؿدذ ب س ئَخَ )

حير ب ضبح اًـدذ الإحلٌلي ًـدذ  سؤال فرؾي، (15سؤال، بالإضافة اإلى ) (05رف الخبراء )بـد ثـديله من ظ

  (.06ال س ئلة )

قميا بحساة زباث الاس خبيان ؾن ظريق حساة مـامي اًثباث الشي يمثي الازثباط .  زباث ب ذواث الززاسة: 5

ياك ظرق ؿديدت لحسابَ نلٌ بينها "اٍبهىي فؤاذ اًس    يد"الشاتي ًلاس خبيان. وُ

ؿاذت الاخذباز ؿلى لٍوؿة من اًـدائين تمثَت في  ؿدائين بفاضي  16وكد اثبـيا في حساة زباث الاس خبيان بعريلة اإ

وهي ذالة اإحطائيا، ؾيد  r= 0.94، (R)ب يام بين اًخوسيؽ ال ول، حير كان مـامي الازثباط  62سمني كدزٍ 

 .%10بملداز زلة يمثي  6.65مس خوى ذللة 

يتمثي المجتمؽ الإحطائي في ذزاسدٌا كل ؿدائي ب ًـاة اًلوى في الجزائر، ولما كان من المس خحيي . ؾيية اًبحر: 0

من المجتمؽ اًكلي كير ممىن،  %16ذزاسة المجتمؽ بأ كهله كان ًزاما ؿَييا ب ن هدزش ؾيية مٌَ، ولما كان نذلك ذزاسة 

ٌلسزاسة في خامـة خميس مَياهة اًتي ثضم ب نثر  واحد ندزاسة حالة، وحتمثي اًـيية اًبحثية مـِداس تهدفٌا بالززاسة 

فكاهت ؾيية  -رهوز -ظاًب، ب خذنا منهم كسم ال ولى ماستر ثدزيب زياضي ثيافسي، تخطص ب ًـاة اًلوى 898من 

  ظاًبا. 90بحثيا 

يي اًيخائج تم ثفريف اًبياناث ؿلى خداول تحخوي ؿلى الإخابة واًخىراز واًًس بة نلٌ تم تحَ  .  هيفية ثفريف اًبياناث:2

ؾعاء ثفسيراث  حسب ظبيـة اًسؤال المعروخ مراؿين في رلك ؾوامي ؿدت ًِا ؿلاكة بالموضوع واًتي جساؿدنا في اإ

 ًل حوبة المحطي ؿَيها.

 ال ذواث الإحطائية المس خـملة: -16

كطاء اس تما ،26اس تمازت تم استرخاع  16قميا بخوسيؽ  ًلاء الاس تمازاث اًتي ل ثطَح، واإ زاث اًعَبة حير قميا باإ

كاالمخخَين ؾن الززاسة؛ وبـد عمَية تجميؽ الاس خبيان تم اخذباز اًفرضياث باس خـلٌل )
7
)

  
الشي يثبت وحوذ ذللة 

 اإحطائية من ؿدمها بين هخائج الززاسة وازثأ ييا ب ن هـالج كل خدول ؿلى حدا ًلاإظلاع باًخفطيي ؿلى كل سؤال. 

 محاوز الاس خبيان: -11

 اإلى زلازة محاوز:ًلد كسميا الاس خبيان 

 المحوز ال ول: ؿلاكة الحذاء اًرياضي بالإضاباث اًرياضية.

 .  15اإلى  61ثخضمن ال س ئلة من 

 المحوز اًثاني: ؿلاكة اًتمازين المس خخدمة بالإضاباث اًرياضية. 

 .26 اإلى 10يخضمن ال س ئلة من 

 .المحوز اًثاًر: ؿلاكة الملاؾب الاضعياؾية الخش ية بالإضاباث اًرياضية

 .05اإلى  21يخضمن ال س ئلة من 

 اخذباز اًفرضياث ؿلى ضوء اًيخائج المخحطي ؿَيها وبـظ اًنمارح الزالة ؿَيها -7
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 المحوز ال ول: ؿلاكة الحذاء اًرياضي بالإضاباث اًرياضية. -2

 ؾيد اكذيائم لحذاء زياضي خديد ثليسَ في. (:65اًسؤال )

 مـرفة فترت كياش اًـداء لحذائَ اًرياضي. اًلرض من اًسؤال:
(: يبين اإخاباث المبحوزين حول فترت 65اًشكل زقم ) (: يبين اإخاباث المبحوزين حول فترت كياش اًـداء لحذائَ اًرياضي.65الجدول زقم )

 كياش اًـداء لحذائَ اًرياضي.
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 (: 65تحَيي الجدول زقم )

 من المبحوزين( %71.75)من المبحوزين يليسون حذائهم في اًفترت اًطباحية، بينما نجد وس بة ( %75) تمثي وس بة

من المبحوزين ًيس لهم مبالت في فترت  (%52.22)يفضَون اكذياء ب حذيتهم في اًفترت المسائية، بينما نجد ب ن وس بة 

 كياش حذاءهم اًرياضي.

كاهلاحغ ب ن اًلراز الإحطائي: 
7
كاب نبر من  (15.12)المحسوبة  

7
ومٌَ اًيديجة اإيجابية، ب ي ثوخد  (5.111)المجدولة  

بين اإخاباث المبحوزين بخطوص فترت كياسِم ٌَحذاء ( 6.65)ؾيد مس خوى الزللة ذللة اإحطائية راث فروق 

 اًرياضي.

 (: 65ثفسير هخائج الجدول زقم )

من اًياحية اًـَمية ب زبت الززاساث ب ن اًرخي اًيسرى ب نبر من اًرخي اٍيمنى، وب ن حسم الإوسان يتمدذ في المساء 

س يديمتر بسبب اهضلاط ال كراص بين  7باًًس بة ٌَرخي، في حين ييلص ظول كامة اًرياضي في المساء حتى اإلى

ب ن مـؼم  (%52.22)، مما س بق ثبين ًيا اًًس بة اًفلرية وًِذا يجب ب خذ بـين الاؾخباز وكت شراء الحذاء اًرياضي

 اًرياضيين ًيس لهم مبالت في 

ذا خعأ  فاذخ ف فترت كياش الحذاء اًرياضي ؾيد الاكذياء ًِا ب همية هبيرت، حير يفضي كياش حذائهم ؾيد اكذيائَ، وُ

ذا زاحؽ اإلى ب ن ؾضلاث اًلدم حتمدذ مؽ الحرنة مما ي ـعيها حجم ب نبر كَيلا من شراءٍ في فتراث المساء ذائما، وُ

 اًطباخ، لشالك اإن رُب اًـداء ٌَدسوق باهرا زبما يىون ملاش حذائَ كير مٌاسب.

 (:65الاس خًذاح الخاص بالجدول زقم )

 ضروزت اكذياء الحذاء اًرياضي في اًفترت المسائية. -

 حتمدذ ؾضلاث اًلدم مؽ الحرنة  مما يـعيها حجلٌ ب نبر. -

 المياسب ٌَرخي ًخفاذي الإضاباث.ضروزت اكذياء الملاش  -

25% 
21% 54% 

 الصباح 

 المساء

 لا تبالي
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 الاس خًذاح الخاص بالمحوز ال ول: ؿلاكة الحذاء اًرياضي بالإضاباث اًرياضية. -0

من خلال ذزاسة الجداول الخاضة بهذا المحوز يخبين ب هَ يجب ب ن حىون ؿلاكة الحذاء اًرياضي بالإضاباث اًرياضية 

ملدمتها اًلياساث الموزفوًوحية، اإن ثعوز اًعب  جشمي جميؽ اًيواحي، واًتي يجب ب ن حىون ؿلى زب سِا وفي

حراء ؿدت بحوج ؿَمية متمحوزت خاضة ؿلى موزفوًوحية اًرياضي، ومٌَ  اًرياضي خلال الرس يًياث سمح باإ

ا ؿلم يهتم بدزاسة اًخليراث اًبًيوية ٌَجسم تحت ثأ زير اًتمازين اًبدهية، ول يخحدذ  الموزفوًوحية اًرياضية باؾخبازُ

ا فلط بي تهتم ب يضا بخفاؿلاث الجسم نحو اًخىيف واًخـويظ في مخخَف مراحي الحيات، فان الموزفوًوحية مهامها ُي

ًزاما بخلييم كدزت الجسم  وسان، فوحب ؿلى المس خوى اًـالي ب ن يلوم اإ ثدؾوا اإلى ذزاسة اًشكل واًبًية الخازحية ًلاإ

لٍوؿة الملاييس من بينها: اًوسن، اًعول، المساحة  والخطائص اًفرذية ٌَرياضي في بداية الموسم، ُذا اًخلييم يمس

 الجسدية، اًىذلة اًشحمية، واًـضَية واًـؼمية.

ل ب ن خعأ   بلدز ما ثـخبر اًرياضة ؾرابة صحخم ومٌلذت ؾضلاثم من اًدش يج والمحفز ال ول ًيومياثم وزشاكذم، اإ

ضَيا ب و ثـثرا ب و حتى مجرذ ازثباك وؿدم اًلدزت بس يعا في اخذياز ب ذواثم خلال اٍتمرين كد يكلفم كاًيا ب كان تمزكا ؾ 

ؿلى اًخحرك باوس يابية، من ب هم اًيلاط اًتي يجدز بم اًخوكف ؾيدُا ؾيد شراء الحذاء اًرياضي هي وػيفة ُذا 

الحذاء كالزثباط باًرياضة اًتي تمازسِا، فحذاء اًروظ يجب ب ن يىون خفيفا بخلاف حذاء المشي في اًعبيـة الشي 

خع  اًكاحي ويىون زليلا كي يحفغ زخلك ويميـم من اًخـثر واًسلوط. واخذياز الحذاء اًرياضي الملائم يجب ب ن يخ

را قمت  ُو تحد هبير مثي تحدي ممازسة اًرياضة يمىٌم الحد من مخاظر ب لم المفاضي وتمزق ال وسجة واًـضلاث، اإ

ثب  اع اًيطائح اًخاًية:باخذياز الحذاء الملائم ًلدميم وًٌَشاط الشي تمازسَ وحب ؿَيم اإ

ؿَيم بخحديد اًًشاط الشي حرقب في ممازس خَ كبي ب ن ثخوخَ اإلى مذجر ال حذية اًرياضية ًدشتري الحذاء، ثم يأ تي  -

ذوز اًبائؽ في المخجر الشي يساؿدك في اهخلاء الحذاء الشي يلاءم اًًشاط الشي حدذثَ باًفـي كبي اًشراء، نلٌ يجب 

را نيت  تمازش ب نثر من وشاط زياضي حينها س خحخاح اإلى شراء ب نثر من حذاء واحد ب و اخذياز ؿَيم اإخباز اًبائؽ اإ

 حذاء يلاءم ب نثر من زياضة.

را كاهت كدميم جس خلر Foot pronationذزاسة شكل كدميم )اًخفاف اًلدم/ - ( ًكل كدم ظريلة في المشي فاإ

ذاء ؿلى الإظلاق لن كاًبية ال حذية مطيـة ؿلى ال زض باس خواء بـد الحرنة فَن يىون ُياك مشكلة في اخذياز الح

را كان اًشخص يـاني من اًلدم المسعحة ب و اًفلاث فوث في كلا ب و اإحدى  ًكي ثلاؤم ُذٍ اًيوؾية من اًلدم ب ما اإ

را كاهت اًلدم ثَخف ٌلساخي ؾيد المشي فِذا يـني ب ن اًشخص بحاخة اإلى الحذاء الشي يمدٍ من اًثباث  اًلدمين ب و اإ

 يد اًليام بالحرنة في والاحزان ؾ 

را كان اًخفاف اًلدم وحرنتها نحو الخازح  اًًشاط اًرياضي ؿلى مداز فترت من اًزمن بحير ل يطاة باًخـب، ب ما اإ

 فِيا حىون الحاخة اإلى ب حذية مبعية من الزاخي.

س تمرت، وبهذا يمىن اًدسوق ًشراء الحذاء يىون بـد فترت اًؼِيرت ل ن اًلدم ثخوزم من مجِوذ اًيوم من الحرنة الم  -

اخذياز الملاش الملائم ٌَحذاء ل ن اس خخدامَ س يىون مؽ حرنة اًًشاط اًرياضي، ؾيد شراء الحذاء اًرياضي ل بد 

من ازثداء الجوازة اًتي سدس خخدمها في اًًشاط اًرياضي فالجوزة يساؿد بالمثي ؿلى اخذياز الملاش الملائم ٌَحذاء، 

سم بين ب ظول اإضبؽ ٌَلدم وبين ملدمة 7/11بوحوذ هطف بوضة ب ي ما يلازة من والملاش الملائم ٌَحذاء يخحدذ 

 الحذاء من الزاخي.
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تحديد هوؾية ال سعح اًتي سيتم المشي ب و الجري ب و ممازسة اًرياضة ؿَيها بالحذاء ورلك لخذياز اًيـي الملائم،  -

 ء الشي يتم الجري بَ في اًلاباث.فالحذاء الشي تمازش بَ زياضة اًخًس له هـي يخخَف تمام ؾن هـي الحذا

تجربة الحذاء ؿلى كلا اًلدمين في المخجر كبي شرائَ، وؿدم الانخفاء بازثدائَ في كدم واحدت لمـرفة مدى ملائمة  -

الملاش، مؽ اٍتمش ية بَ كَيلا لمزيد من اًخأ ند ب ن الملاش يلائمم ول ماهؽ من اًليام ببـظ الحركاث اًرياضية المخطص 

فكلِا ؾوامي تحدذ مدى  ! ء من اًلفز ب و الجري ب و بـظ تمازين الايروبيم ول ثًسى ؾلد زباط الحذاءًِا الحذا

 ملائمة الملاش. 

بَ ؿلى مداز ب يام كَيلة كبي اس خخدامَ في اًًشاط اًرياضي حتى ثخـوذ  ازثداء الحذاء الجديد في المنزل واٍتمش ية -

 اًلدم ؿَيَ ويأ خذ شكل اًلدم ًيلدم ًِا اًراحة.

اًشخص الشي يمازش اًرياضة بشكل مٌخؼم ؿَيَ بخليير الحذاء اًرياضي كل ب زبـة ب شِر باًًس بة ٌَـدائين يتم  -

الحذاء ٌَلرض الشي تم شراؤٍ من اخله وازثدائَ ًلير اًلرض  كم، يًبلي ازثداء266 -066ثلييٍر بـد كعؽ ما بين 

 المحدذ له يجـله يخـرض ٌَخَف سريـا. 

 ملاحؼة اًلدم من ؿام ل خر ثخلير من حير الحجم واًشكل. -

من خلال ما س بق نخَص اإلى ب ن اًفرضية ال ولى اًتي حزعم ب ن ًيوؾية الحذاء اًرياضي المس خـمي في ال زضية 

 .ش ية ؿلاكة بالإضاباث ؿدائي ب ًـاة اًلوى كد تحللتالاضعياؾية الخ 

 ؿلاكة اًتمازين المس خخدمة بالإضاباث اًرياضيةالمحوز اًثاني:  -5

  هوؾية ال زضية اًطَبة الخش ية تحدذ هوؾية اًتمازين المس خخدمة.(: 72اًسؤال زقم )

 اًتمازين المس خخدمة.مـرفة ما اإن كان ًل زضية اًطَبة الخش ية تحدذ ًيوؾية اًلرض من اًسؤال: 
را كان ًل زضية اًطَبة ذوز في تحديد 72الجدول زقم ) (: يبين اإخاباث المبحوزين ما اإ

 اًتمازين المس خخدمة.

را 72)اًشكل زقم  (: يبين اإخاباث المبحوزين ما اإ

كان ًل زضية اًطَبة ذوز في تحديد اًتمازين 

 .المس خخدمة

اًًس بة اًخىراز الجواة
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ب ن ب خابوا "هـم"  ( من المبحوزين%16هلاحغ من خلال اًيخائج المخحطي ؿَيها ب ن وس بة ) (:72تحَيي الجدول زقم )

( من المبحوزين ب خابوا %16ب ي هوؾية ال زضية اًطَبة الخش ية تحدذ هوؾية اًتمازين المس خخدمة، في حين نجد وس بة )

 ة"ل" ب ي ًيوؾية ال زضية ًيس ًِا ذخي في تحديد هوؾية اًتمازين.

 اًلراز الإحطائي:

كاهلاحغ ب ن 
7
كا( ب نبر من 51.7المحسوبة ) 

7
( ومٌَ فاًيديّجة اإيجابية، ب ي ثوخد فروق راث ذللة 2.201المجدولة ) 

 ( بين المبحوزين بخطوص هوؾية اًتمازين المس خخدمة في ال زضية اًطَبة الخش ية.6.65اإحطائية ؾيد مس خوى الزللة )
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 (:72ثفسير هخائج الجدول زقم )

يرون ب ن هوؾية ال زضية هي اًتي تحدذ هوؾية اًتمازين  (%16ثبين اًيخائج المخحطي ؿَيها ب ن كاًبية اًـدائين بًس بة )

المس خخدمة ب زياء اًخدزيباث، فبـظ اًتمازين اًتي تمازش في ب زضياث ب خرى )مـشوش بة، حرابية...( ل يمىن اًليام بها 

ذا ًخفاذي اًخـرض ًلاإضاباث والإجهاذ اًبدني، لشا يجب ؿلى المدزة اخذياز ب   فضي في ال زضية اًطَبة الخش ية، وُ

 اًتمازين اًتي ثدٌاسب مؽ هوؾية ال زضية.

 (: 72الاس خًذاح الخاص بالجدول زقم )

 تخخَف تمريياث ال زضية الاضعياؾية الخش ية ؾن تمريياث ال زضياث ال خرى. -

 اخذياز اًتمازين المياس بة ًخفاذي الإضابة والإجهاذ اًبدني. -

 ضابة.ثفاذي اًتمازين اًتي من شئنها ب ن ثـرض اًـداء ًلاإ  -

 اًخدزيب في ال زضية اًطَبة ب نثر ضـوبة من ال زضياث ال خرى. -

 ؿلاكة اًتمازين المس خخدمة بالإضاباث اًرياضية.الاس خًذاح الخاص بالمحوز اًثاني:  -0

ًيَ اًيخائج المحطلة في مخخَف  من خلال ذزاسة الجداول الخاضة بهذا المحوز ثبين ًيا ب ن المس خوى الشي وضَت اإ

الزوًية واًـالمية، ما ُو اإل ذًيي كاظؽ ؿلى اًخعوز المَحوظ في ال جهزت اًخلييمية واًلياس ية ٌَحالة اًبدهية اًبعولث 

ذا ًخحسين اًيخائج وحلٌية اًرياضي  واًطحية ٌَرياضي، من الاؾخياء بجميؽ اًـَوم اًتي ًِا ؿلاكة باًرياضة ومحيعَ، وُ

ذا ل هميتها  ٍ ال سس اًلياممن كل ب شكال الإضاباث والحد منها، فمن بين ُذ باًفحوضاث اًعبية في بداية الموسم وُ

اًباًلة، اًفحوضاث اًعبية يىون ؿلى زب سِا  كل من اًفحوضاث اًبدهية واًفس يوًوحية ب ي اًدشخيص المبىر 

حبازية في كل  ٌَمرض كبي ػِوزٍ وثأ مين سلامة اًرياضي، لشا فاإن اًليام باًفحوضاث اًفس يوًوحية واًبدهية اإ

ًيواذي المحترفة، لمـرفة مدى ب َُية اًـدائين لملٌزسة اًًشاط اًرياضي، ل ن بـد ػِوز المرض س يىون اًـلاح مكلفا ا

 اإضافة اإلى ب ن صحة اًرياضي س خىون كد ثـرضت لهخكاسة كد ثؤذي اإلى ػِوز ب مراض ب خرى.

اًدسخين والإحلٌء، فِو يزيد من  فاًبرغم من اًليام بكل اًفحوضاث يبل  اًـداء ذائما مـرضا ًلاإضاباث، بسبب سوء

ذا  حرازت الجسم عموما ومن ثدفق الزم اإلى اًـضلاث مما يجـَِا مهيأ ت لملٌزسة اًتمازين، ويَين ال وسجة وال وتاز، وُ

ًخجيب حدوج ب ي اإضابة، سواء تمزق ب و شد ل ي من اًـضلاث وال وتاز وال زبعة، فاًىثير من الملٌزسين ًٌَشاط 

ثباع اًبدني ل يباًون با ن اًليام بالإحلٌء بشكل فوضوي وؿدم اإ ًدسخين، ول يـعون له اًلدز اًكافي من اًوكت، اإ

 ثـَيماث المحضر اًبدني، يمىن ب ن يىون 

من ب س باة اًخـرض ًلاإضابة، نلٌ يمىن ب ن هذهر ُيا اٍتمريياث اًتي حتميز ببذل جهد هبير، مثي تمازين الميـرخاث، 

م مؽ اًزملاء، اًتي من شئنها ب ن ثـرض اًـداء لإضابة خاضة في ال زضية اًطَبة، من بين واًتمازين اًتي حتميز بالًخحا

ُذٍ الإضاباث نجد اإضاباث اًكاحي واًرهبة هديجة اًلفز ؿلى ال زضياث اًطَبة، اإضافة اإلى اًىدماث والجروخ 

المفاضي وب لمها ونذا لبَية اًتي ثطيب اًرياضي مثي ثطَب ُذا بلظ اًيؼر ؾن الإضاباث المس خ واًسحجاث، 

يب ًِذٍ ال زضياث في  ا من الإضاباث اًتي ثيدشر في ؾصرنا ُذا،  فالهدشاز اًواسؽ واًرُ اإضاباث اًـؼام وكيُر

ر ب ن اًـداء يخحاشى اًخدزيب ؿلى ُذٍ  اًوسط اًرياضي، ب ضبحت سببا زئيس يا في اًخـرض ًلاإضاباث، اإ

، ًـدم ثوفر مـايير ال من واًسلامة، اإر وضي باًـداء في بـظ ال زضياث، اًتي من الممىن ب ن ثبـدٍ ؾن الملٌزسة

 ال حيان هلله اإلى المسدشف  بسبب خعوزت الإضابة اًتي يخَلاُا في ال زضية اًطَبة الخش ية.
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ر ثخلير خطوضية ال زضية اًطَبة، وثخأ ثر  اإن ؿامي المياد يؤثر بشكل هبير في ثَلي الإضابة ؿلى ُذٍ ال زضية، اإ

ا يؤذي اإلى ؾركلة اًـداء، وثطبح سلجة هديجة جساكط ال معاز، وييلص اًخحكن بالحرنة، فاًخدزيب في بالمياٍ ُذا م

مثي ُذٍ اًؼروف المياخية يخلير ملازهة باًؼروف اًـاذية، اإضافة اإلى هوؾية ال حذية اًرياضية المس خخدمة ثخلير 

يحخوي ثـرخاث تميؽ الاىزلق، نلٌ ب ن  حسب ال حوال المياخية المحيعة، يفضي اخذياز حذاء زياضي بيـي ثابت

هوؾية اٍتمريياث المس خخدمة مثي اًتمازين اًتي حتميز باًسرؿة في ال ذاء كد حىون سببا في اًخـرض ًلاإضابة ؾيد 

 اًسلوط ؿلى ال زضية اًطَبة  في مثي ُذٍ اًؼروف. 

ية مثي تمازين الميـرخاث، والجري ٌَخَف، اٍتمريياث المس خخدمة ثتماشى مؽ الحالة اًبدهية، اًطحية ونذا هوؾية ال زض  

اًلفز ؿلى الحواحز، يىون ضـب ؿلى ال زضياث اًطَبة الخش ية ملازهة بال زضياث ال خرى، ُذا ما يـرضَ اإلى ؿدت 

اإضاباث خاضة في اًكاحي واًرهبة، لشا يجب المداومة ؿلى ممازسة تمازين الاحزان اًتي جساهم في زباث الحركاث، 

اإضافة اإلى اخذياز ال حذية اًرياضية، اًتي ثلَي من اًطدماث اًياتجة ؾن ازثعام اًلدم بال زض،  وثفاذي اًسلوط،

 اإن اس خخدام ال زبعة اًضاقعة يلَي من حرنة اًلدم ؾن هعاكِا المسموخ بَ. 

عياؾية ًيوؾية اًتمازين المس خخدمة في الملاؾب الاض اًتي حزعم ب ن  اًثاهيةمن خلال ما س بق نخَص اإلى ب ن اًفرضية  

 الخش ية ؿلاكة بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي ب ًـاة اًلوى كد تحللت.  

 لاؾب الاضعياؾية الخش ية بالإضاباث اًرياضيةلمحوز اًثاًر: ؿلاكة الما -2

 ثَليت اإضابة ؾيد ثدزيبم في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية.(: 25اًسؤال زقم )

را ثَل  اًـداء اإضابةاًلرض من اًسؤال:   في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية ب زياء اًخدزيب. مـرفة ما اإ
خاباث المبحوزين حول ثَلي اًـداء اإضابة في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية 25الجدول زقم ) (: يبين اإ

 ب زياء اًخدزيب.
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اًـدائين الشين ب خابوا بيـم فيما يخص ثَليهم اإضابة ؾيد ثدزيبهم  (%22.25) تمثي وس بة (:25تحَيي هخائج الجدول زقم )

اًـدائين الشين ب خابوا بلا فيما يخص ثَليهم اإضابة ؾيد  (%71.75)في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية، في حين وس بة 

 ثدزبيهم في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية.

 اًلراز الإحطائي:

كاهلاحغ ب ن 
7
كاب نبر من  (70.05)المحسوبة  

7
ومٌَ فاًيديجة اإيجابية، ب ي ثوخد ذللة اإحطائية  (2.021)المجدولة  

را ثَل  اًـداء اإضابة في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية ب زياء  (6.65)راث فروق ؾيد مس خوى الزللة  بخطوص ما اإ

 اًخدزيب.
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 (:25ثفسير هخائج الجدول زقم )

يزيد من احتماًية حدوج اٍتهاة في اًلشاء اًـضلً، ومٌَ احتمال  بشكل ؿام الجري ؿلى اًسعوخ اًطَبة كالإسفَت 

اإضابة ب وتاز اًـضلاث الموحوذت ؿلى اًساق واًتي ثـمي ؿلى زفؽ اًلدم ًل ؿلى هديجة كلة امذطاص اًطدماث من 

م في ومن خلال اًيخائج المخحطي ؿَيها يخبين ًيا ب ن مـؼم اًـدائين ثَلوا اإضاباث ؾيد ثدزيبه خلال ُذا اًسعح،

ذا زاحؽ اإلى ؿدم ازثدائهم لحذاء زياضي خاص بال زضية، ونذا كيامهم بتمازين  الملاؾب الاضعياؾية الخش ية، وُ

ضـبة ومـلدت جس خوحب بذل مجِوذ سائد، نذلك زبما يـوذ اًسبب اإلى حالة ال زضية ومدى ضلاحيتها ٌَخدزيباث كل 

 ُذا يطب ًخَلي اًـداء لإضابة ما.

 (:25دول زقم )الاس خًذاح الخاص بالج

 يزيد الجري ؿلى اًسعوخ اًطَبة من حدوج اٍتهاة في اًلشاء اًـضلً. -

 يساهم الجري ؿلى اًسعوخ اًطَبة في ثَلي الإضاباث هديجة كلة امذطاص اًطدماث. -

 ضروزت ازثداء حذاء زياضي خاص بال زضية الاضعياؾية الخش ية. -

 اًخدزيب ؿلى ال زضية الاضعياؾية الخش ية.ثفاذي بـظ اًتمازين اًطـبة والمـلدت في  -

 .لاؾب الاضعياؾية الخش ية بالإضاباث اًرياضيةلمحوز اًثاًر: ؿلاكة المالاس خًذاح الخاص با -2

اًيخائج المـبرت ؾن ال س ئلة الموجهة ٌَـدائين حول اًفرضية اًثاًثة )لخطوضية الملاؾب الاضعياؾية الخش ية ؿلاكة 

( ب ندث ب ن مشكلة 02، 05، 00، 02، 06بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي ب ًـاة اًلوى( والموضحة في الجداول )

 اًخدزيب ؿلى الملاؾب 

ت ؿدت اإضاباث لمخخَف اًـدائين ؿلى ؿدت ب هواع خاضة في ب وكاث الاضعياؾية الخش ية موحوذت، حير حدز

اًخدزيباث وب يام الميافساث، ب ين س يعرث ؿدت اإضاباث كاإضابة اًكاحي وب لم اًؼِر وب لم في المفاضي، وكاس خًذاح 

ي فيما ؿام ٌَفرضية اًثاًثة هلاحغ وحوذ ؿلاكة كاملة بين الملاؾب الاضعياؾية الخش ية والإضاباث اًرياضية وحتمث

 يلً:

 ال زضية اًتي يخدزة ؿَيها اًـداؤون كير ضالحة ٌَخدزيب. -

 ضروزت اإؾعاء ب همية باًلة ٌَمًشأ ث اًرياضية. -

 ؿدم ضلاحية ال زضية ثـرض اًـداء ًلاإضابة. -

 كللٌ كاهت ال زضية مذأ كلة كان اًـداء ب نثر ؾرضة ًلاإضابة. -

 ياخية.ضروزت اخذياز الملابس اًرياضية حسب اًؼروف الم  -

 ثفاذي اًخدزيب ؿلى ال زضية اًطَبة لما ًِا من ؾواكب ومخاظر. -

 ضروزت اخذياز ب حذية ثدٌاسب مؽ هوع اًًشاط وهوع ال زضية. -

 هلص الميزاهية ب ذى اإلى افذلاز ملاؾبيا ٌَجوذت ومـايير اًسلامة. -

 ضروزت الاس خـاهة بخبراث اًشركاث المخخططة في ثطميم ال زضياث اًطَبة. -

 هوؾية ال زضية من ال س باة المؤذية اإلى اًخـرض ًلاإضاباث. -

 ال زضية اًطَبة الخش ية ثفذلد اًلدزت ؿلى امذطاص اًطدماث. -

 هوؾية الحذاء اًرياضي يتماشى مؽ خطوضية وهوؾية ال زضية. -



 

 176 

ؿلاكة  لخطوضية الملاؾب الاضعياؾية الخش يةاًتي حزعم ب ن من خلال ما س بق نخَص اإلى ب ن اًفرضية اًثاًثة 

 بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي ب ًـاة اًلوى كد تحللت.

 الاس خًذاح اًـام: -1

من خلال ذزاسدٌا لموضوع اًبحر هؼريا وثعبيليا، ورلك من خلال تحَيَيا ًيخائج الاس خبيان، ثبين ًيا ب ن اًخدزيب 

ذا زاحؽ ب ساسا اإلى في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية له ؿلاكة بالإضاباث اًتي يخَلاُا ؿدائي ب ًـاة اًلو  ى، وُ

اًـراكيي اًىثيرت اًتي ثواجهِم في الملٌزسة اًرياضية، خاضة هلص المس خَزماث اًرياضية وثدني مس خوى اًخدزيب 

واًتي يجب ب ن حىون ؿلى زب سِا وفي ملدمتها والمرهباث اًرياضية اًتي ثخوافق مؽ ما يفضله اًـداء من ملاؾب، 

حراء ؿدت بحوج ؿَمية متمحوزت خاضة اًلياساث الموزفوًوحية، اإن ثعوز ا ًعب اًرياضي خلال الرس يًياث سمح باإ

ا ؿلم يهتم بدزاسة اًخليراث اًبًيوية ٌَجسم تحت  ؿلى موزفوًوحية اًرياضي، ومٌَ الموزفوًوحية اًرياضية باؾخبازُ

ىيف واًخـويظ في مخخَف ثأ زير اًتمازين اًبدهية، ول يخحدذ مهامها ُيا فلط بي تهتم ب يضا بخفاؿلاث الجسم نحو اًخ 

وسان، فوحب ؿلى المس خوى اًـالي ب ن  مراحي الحيات، فان الموزفوًوحية ثدؾوا اإلى ذزاسة اًشكل واًبًية الخازحية ًلاإ

ًزاما بخلييم كدزت الجسم والخطائص اًفرذية ٌَرياضي في بداية الموسم، ُذا اًخلييم يمس لٍوؿة الملاييس من  يلوم اإ

 المساحة الجسدية، اًىذلة اًشحمية، واًـضَية واًـؼمية.بينها: اًوسن، اًعول، 

ل ب ن خعأ   بلدز ما ثـخبر اًرياضة ؾرابة صحخم ومٌلذت ؾضلاثم من اًدش يج والمحفز ال ول ًيومياثم وزشاكذم، اإ

اًلدزت بس يعا في اخذياز ب ذواثم خلال اٍتمرين كد يكلفم كاًيا ب كان تمزكا ؾضَيا ب و ثـثرا ب و حتى مجرذ ازثباك وؿدم 

ؿلى اًخحرك باوس يابية، من ب هم اًيلاط اًتي يجدز بم اًخوكف ؾيدُا ؾيد شراء الحذاء اًرياضي هي وػيفة ُذا 

الحذاء كالزثباط باًرياضة اًتي تمازسِا، فحذاء اًروظ يجب ب ن يىون خفيفا بخلاف حذاء المشي في اًعبيـة الشي 

يـم من اًخـثر واًسلوط. واخذياز الحذاء اًرياضي الملائم يجب ب ن يخخع  اًكاحي ويىون زليلا كي يحفغ زخلك ويم 

را قمت  ُو تحد هبير مثي تحدي ممازسة اًرياضة يمىٌم الحد من مخاظر ب لم المفاضي وتمزق ال وسجة واًـضلاث، اإ

ثباع اًيطائح اًخاًية:  باخذياز الحذاء الملائم ًلدميم وًٌَشاط الشي تمازسَ وحب ؿَيم اإ

اًًشاط الشي حرقب في ممازس خَ كبي ب ن ثخوخَ اإلى مذجر ال حذية اًرياضية ًدشتري الحذاء، ثم يأ تي ؿَيم بخحديد  -

ذوز اًبائؽ في المخجر الشي يساؿدك في اهخلاء الحذاء الشي يلاءم اًًشاط الشي حدذثَ باًفـي كبي اًشراء، نلٌ يجب 

را نيت تمازش ب نثر من وشاط زياضي حينها س خح  خاح اإلى شراء ب نثر من حذاء واحد ب و اخذياز ؿَيم اإخباز اًبائؽ اإ

 حذاء يلاءم ب نثر من زياضة.

را كاهت كدميم جس خلر Foot pronationذزاسة شكل كدميم )اًخفاف اًلدم/ - ( ًكل كدم ظريلة في المشي فاإ

مطيـة  ؿلى ال زض باس خواء بـد الحرنة فَن يىون ُياك مشكلة في اخذياز الحذاء ؿلى الإظلاق لن كاًبية ال حذية

را كان اًشخص يـاني من اًلدم المسعحة ب و اًفلاث فوث في كلا ب و اإحدى  ًكي ثلاؤم ُذٍ اًيوؾية من اًلدم ب ما اإ

را كاهت اًلدم ثَخف ٌلساخي ؾيد المشي فِذا يـني ب ن اًشخص بحاخة اإلى الحذاء الشي يمدٍ من اًثباث  اًلدمين ب و اإ

را كان والاحزان ؾيد اًليام بالحرنة في اًًشاط اًرياضي  ؿلى مداز فترت من اًزمن بحير ل يطاة باًخـب، ب ما اإ

 اًخفاف اًلدم وحرنتها نحو الخازح فِيا حىون الحاخة اإلى ب حذية مبعية من الزاخي.

اًدسوق ًشراء الحذاء يىون بـد فترت اًؼِيرت ل ن اًلدم ثخوزم من مجِوذ اًيوم من الحرنة المس تمرت، وبهذا يمىن  -

لائم ٌَحذاء ل ن اس خخدامَ س يىون مؽ حرنة اًًشاط اًرياضي، ؾيد شراء الحذاء اًرياضي ل بد اخذياز الملاش الم

من ازثداء الجوازة اًتي سدس خخدمها في اًًشاط اًرياضي فالجوزة يساؿد بالمثي ؿلى اخذياز الملاش الملائم ٌَحذاء، 
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 بين ب ظول اإضبؽ ٌَلدم وبين ملدمة سم7/11والملاش الملائم ٌَحذاء يخحدذ بوحوذ هطف بوضة ب ي ما يلازة من 

 الحذاء من الزاخي.

تحديد هوؾية ال سعح اًتي سيتم المشي ب و الجري ب و ممازسة اًرياضة ؿَيها بالحذاء ورلك لخذياز اًيـي الملائم،  -

 فالحذاء الشي تمازش بَ زياضة اًخًس له هـي يخخَف تمام ؾن هـي الحذاء الشي يتم الجري بَ في اًلاباث.

ربة الحذاء ؿلى كلا اًلدمين في المخجر كبي شرائَ، وؿدم الانخفاء بازثدائَ في كدم واحدت لمـرفة مدى ملائمة تج -

الملاش، مؽ اٍتمش ية بَ كَيلا لمزيد من اًخأ ند ب ن الملاش يلائمم ول ماهؽ من اًليام ببـظ الحركاث اًرياضية المخطص 

فكلِا ؾوامي تحدذ مدى  ! يروبيم ول ثًسى ؾلد زباط الحذاءًِا الحذاء من اًلفز ب و الجري ب و بـظ تمازين الا

 ملائمة الملاش. 

ازثداء الحذاء الجديد في المنزل واٍتمش ية بَ ؿلى مداز ب يام كَيلة كبي اس خخدامَ في اًًشاط اًرياضي حتى ثخـوذ  -

 اًلدم ؿَيَ ويأ خذ شكل اًلدم ًيلدم ًِا اًراحة.

مٌخؼم ؿَيَ بخليير الحذاء اًرياضي كل ب زبـة ب شِر باًًس بة ٌَـدائين يتم اًشخص الشي يمازش اًرياضة بشكل  -

كم، يًبلي ازثداء الحذاء ٌَلرض الشي تم شراؤٍ من اخله وازثدائَ ًلير اًلرض 266 -066ثلييٍر بـد كعؽ ما بين 

 المحدذ له يجـله يخـرض ٌَخَف سريـا. 

 كل.ملاحؼة اًلدم من ؿام ل خر ثخلير من حير الحجم واًش -

ثبين ًيا ب ن المس خوى الشي ُذا من جهة ب ما من جهة ؿلاكة اًتمازين المس خخدمة في الملاؾب الاضعياؾية الخش ية 

ل ذًيي كاظؽ ؿلى اًخعوز المَحوظ في  ًيَ اًيخائج المحطلة في مخخَف اًبعولث الزوًية واًـالمية، ما ُو اإ وضَت اإ

طحية ٌَرياضي، من الاؾخياء بجميؽ اًـَوم اًتي ًِا ؿلاكة باًرياضة ال جهزت اًخلييمية واًلياس ية ٌَحالة اًبدهية واً 

ذا ًخحسين اًيخائج وحلٌية اًرياضي من كل ب شكال الإضاباث والحد منها، فمن بين ُذٍ ال سس اًليام  ومحيعَ، وُ

ذا ل هميتها اًباًلة، اًفحوضاث اًعبية يىون ؿلى زب سِا  كل من اًفحوضاث  باًفحوضاث اًعبية في بداية الموسم وُ

اًبدهية واًفس يوًوحية ب ي اًدشخيص المبىر ٌَمرض كبي ػِوزٍ وثأ مين سلامة اًرياضي، لشا فاإن اًليام باًفحوضاث 

حبازية في كل اًيواذي المحترف ة، لمـرفة مدى ب َُية اًـدائين لملٌزسة اًًشاط اًرياضي، ل ن بـد اًفس يوًوحية واًبدهية اإ

ػِوز المرض س يىون اًـلاح مكلفا اإضافة اإلى ب ن صحة اًرياضي س خىون كد ثـرضت لهخكاسة كد ثؤذي اإلى ػِوز 

 ب مراض ب خرى.

لٌء، فِو يزيد من فاًبرغم من اًليام بكل اًفحوضاث يبل  اًـداء ذائما مـرضا ًلاإضاباث، بسبب سوء اًدسخين والإح

ذا  حرازت الجسم عموما ومن ثدفق الزم اإلى اًـضلاث مما يجـَِا مهيأ ت لملٌزسة اًتمازين، ويَين ال وسجة وال وتاز، وُ

ًخجيب حدوج ب ي اإضابة، سواء تمزق ب و شد ل ي من اًـضلاث وال وتاز وال زبعة، فاًىثير من الملٌزسين ًٌَشاط 

ثباع اًبدني ل يباًون باًدسخين، ول ي ن اًليام بالإحلٌء بشكل فوضوي وؿدم اإ ـعون له اًلدز اًكافي من اًوكت، اإ

ثـَيماث المحضر اًبدني، يمىن ب ن يىون من ب س باة اًخـرض ًلاإضابة، نلٌ يمىن ب ن هذهر ُيا اٍتمريياث اًتي حتميز ببذل 

ًتي من شئنها ب ن ثـرض اًـداء لإضابة جهد هبير، مثي تمازين الميـرخاث، واًتمازين اًتي حتميز بالًخحام مؽ اًزملاء، ا

خاضة في ال زضية اًطَبة، من بين ُذٍ الإضاباث نجد اإضاباث اًكاحي واًرهبة هديجة اًلفز ؿلى ال زضياث اًطَبة، 

لبَية اًتي ثطيب اًرياضي مثي ُذا بلظ اًيؼر ؾن الإضاباث المس خ اإضافة اإلى اًىدماث والجروخ واًسحجاث، 

ا من الإضاباث اًتي ثيدشر في ؾصرنا ُذا،  فالهدشاز اًواسؽ ثطَب المفاضي وب لمها ون ذا اإضاباث اًـؼام وكيُر

ر ب ن اًـداء يخحاشى  يب ًِذٍ ال زضياث في اًوسط اًرياضي، ب ضبحت سببا زئيس يا في اًخـرض ًلاإضاباث، اإ واًرُ
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ال من واًسلامة، اإر وضي  اًخدزيب ؿلى ُذٍ ال زضياث، اًتي من الممىن ب ن ثبـدٍ ؾن الملٌزسة، ًـدم ثوفر مـايير

 باًـداء في بـظ ال حيان هلله اإلى المسدشف  بسبب خعوزت الإضابة اًتي يخَلاُا في ال زضية اًطَبة الخش ية.

ر ثخلير خطوضية ال زضية اًطَبة، وثخأ ثر  اإن ؿامي المياد يؤثر بشكل هبير في ثَلي الإضابة ؿلى ُذٍ ال زضية، اإ

ًـداء، وثطبح سلجة هديجة جساكط ال معاز، وييلص اًخحكن بالحرنة، فاًخدزيب في بالمياٍ ُذا ما يؤذي اإلى ؾركلة ا

مثي ُذٍ اًؼروف المياخية يخلير ملازهة باًؼروف اًـاذية، اإضافة اإلى هوؾية ال حذية اًرياضية المس خخدمة ثخلير 

الاىزلق، نلٌ ب ن  حسب ال حوال المياخية المحيعة، يفضي اخذياز حذاء زياضي بيـي ثابت يحخوي ثـرخاث تميؽ

هوؾية اٍتمريياث المس خخدمة مثي اًتمازين اًتي حتميز باًسرؿة في ال ذاء كد حىون سببا في اًخـرض ًلاإضابة ؾيد 

 اًسلوط ؿلى ال زضية اًطَبة  في مثي ُذٍ اًؼروف. 

ـرخاث، والجري ٌَخَف، اٍتمريياث المس خخدمة ثتماشى مؽ الحالة اًبدهية، اًطحية ونذا هوؾية ال زضية مثي تمازين المي 

اًلفز ؿلى الحواحز، يىون ضـب ؿلى ال زضياث اًطَبة الخش ية ملازهة بال زضياث ال خرى، ُذا ما يـرضَ اإلى ؿدت 

اإضاباث خاضة في اًكاحي واًرهبة، لشا يجب المداومة ؿلى ممازسة تمازين الاحزان اًتي جساهم في زباث الحركاث، 

ال حذية اًرياضية، اًتي ثلَي من اًطدماث اًياتجة ؾن ازثعام اًلدم بال زض، وثفاذي اًسلوط، اإضافة اإلى اخذياز 

 اإن اس خخدام ال زبعة اًضاقعة يلَي من حرنة اًلدم ؾن هعاكِا المسموخ بَ.

ب ندث ب ن مشكلة اًخدزيب ؿلى الملاؾب الاضعياؾية الخش ية موحوذت، ب ما اًيخائج المخحطي ؿَيها في المحوز اًثاًر  

اإضاباث لمخخَف اًـدائين ؿلى ؿدت ب هواع خاضة في ب وكاث اًخدزيباث وب يام الميافساث، ب ين حير حدزت ؿدت 

س يعرث ؿدت اإضاباث كاإضابة اًكاحي وب لم اًؼِر وب لم في المفاضي، وكاس خًذاح ؿام ٌَفرضية اًثاًثة هلاحغ وحوذ 

 يلً: ؿلاكة كاملة بين الملاؾب الاضعياؾية الخش ية والإضاباث اًرياضية وحتمثي فيما

 ال زضية اًتي يخدزة ؿَيها اًـدائين كير ضالحة ٌَخدزيب. -

 ضروزت اإؾعاء ب همية باًلة ٌَمًشأ ث اًرياضية. -

 ؿدم ضلاحية ال زضية ثـرض اًـداء ًلاإضابة. -

 كللٌ كاهت ال زضية مذأ كلة كان اًـداء ب نثر ؾرضة ًلاإضابة. -

 ضروزت اخذياز الملابس اًرياضية حسب اًؼروف المياخية. -

 ثفاذي اًخدزيب ؿلى ال زضية اًطَبة لما ًِا من ؾواكب ومخاظر. -

 ضروزت اخذياز ب حذية ثدٌاسب مؽ هوع اًًشاط وهوع ال زضية. -

 هلص الميزاهية ب ذى اإلى افذلاز ملاؾبيا ٌَجوذت ومـايير اًسلامة. -

 ضروزت الاس خـاهة بخبراث اًشركاث المخخططة في ثطميم ال زضياث اًطَبة. -

 ال زضية من ال س باة المؤذية اإلى اًخـرض ًلاإضاباث.هوؾية  -

 ال زضية اًطَبة الخش ية ثفذلد اًلدزت ؿلى امذطاص اًطدماث. -

 هوؾية الحذاء اًرياضي يتماشى مؽ خطوضية وهوؾية ال زضية. -

 كائمة المراحؽ  -16
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Abstract : 

 The study centering on various injuries received by athletics during training in hard floors, whether 

competitive, recreational, health training and exposure to different types of injuries and the reasons 

leading to it; also adopted in this research on the descriptive approach which included the analysis and 

interpretation of the results obtained depending on the necessary measures, including tests the law of 

proportionality and adequate square test; the researcher used the questionnaire as a tool to gather 

information, as this study has supported the theoretical background was the references relied upon. 

Approaches and techniques used: 

The choice of the method used in the study: Through the problem of research, which tries to show the 

relationship between training in rough artificial playgrounds and injuries received by athletics enemies, 

and that the study we target research is characterized by a large statistical society, which is the hostility of 

athletics and impossible to study entirely Because of our very limited material potential and the time in 
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which this research was conducted, we had to determine more precisely the variables we were studying as 

we had to study a sample of the total statistical community, which would be purely intentional by: 

- Selection of male sex instead of female for different size of practice between the sexes and their 

differences in psychological and physiological characteristics. 

- Targeting the University of Khemis Miliana from among the Algerian universities being closer to the 

place of study and suitable for the researcher on the one hand, and the impossibility of conducting the 

study on all universities. 

- Targeting teachers to isolate non-teachers. 

- Targeting the place of the university because we are training intensively on rough artificial playgrounds. 

- Studying the first year Master's specialization in competitive sports training among other years. 

The concept and organization of research is through the curriculum, which determines the nature of the 

subject teacher, and the method is the objective way the researcher to study a particular phenomenon, 

"complementary approaches that help the researcher to create a connection with the reality experienced by 

social actors (Campenhanldt, 1988). Due to the nature of the study, we chose the descriptive approach 

because it fits the study 

Search Variables: 

Independent variable: condition of coarse synthetic playgrounds. 

Variable: sports injuries. 

Survey study: 

Honesty test: The test is honest if it really measures what was prepared to measure it, but if the test 

is prepared to measure the behaviour of others do not call it honesty, and to be honest, many types 

of them: truthfulness, honesty, content and self-honesty. 

It also emphasizes that the degree of honesty can be calculated by calculating the ratios of 

agreement between the arbitrators. The greater the number of arbitrators who agree with the 

validity of the tool or method to achieve the objectives of this study, the higher the rates of honesty. 

Where we presented the questionnaire (form) to the doctors and professors in the jurisdiction and 

made some adjustment to suit the subject of research and the amendments proposed by them. 

We also conducted a preliminary study on the study tools. We distributed the questionnaire to a 

sample of 10 runners. In the discussion with these runners, we found that 90% of the respondents 

found most of the statements in the form clear and understandable. 

 Questionnaire: The form was judged by doctors and professors from the Institute of Science and 

Technology of physical and sports activities. After editing and deleting some of the questions, the 

questionnaire was finalized. The total number of questions was (15). 

Stability of the study tools: We calculated the stability of the questionnaire by calculating the 

stability coefficient, which is the self-correlation of the questionnaire. There are many ways to 

calculate it as between them "Al-Bahi Fuad Al-Sayed": 

The correlation coefficient (R), r = 0.94, was statistically significant, at a significance level of 0.05 

with a confidence level representing 94% of the runners. . 
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Study Sample: The statistical community in our study is all athletics athletics in Algeria. Since it is 

impossible to study the entire society, we had to study a sample of it. Since 10% of the total society 

is not possible, . The research sample is the University of Khemis Miliana, which includes more 

than 898 students. 

How to dump the data: The data were dumped on tables containing the answer, frequency and 

proportion, and the results were analyzed according to the nature of the question, taking into 

account several factors that are relevant to the subject and which help us to explain the answers 

obtained. 

Statistical tools used: We distributed 90 forms retrieved 80, where we cancelled the forms that do 

not fit, and excluded the forms of students leaving the study. After the compilation of the 

questionnaire were tested hypotheses using (2) we thought that each table should be dealt with in 

detail so that each question could be examined in detail. 


