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 الملخص

يهدف البحث الى التعرف على العلاقة بين الإرهاق البدني وتكرار الإصابات الرياضية لدى 

واستخدمت الباحثة المنهج الوصفي بأسلوب العلاقات الارتباطية لملاءمته   ،لاعبي كرة السلة الشباب 

تم تحديد مجتمع وعينة البحث من نادي الاعظمية الرياضي بكرة السلة    ،طبيعة مشكلة البحث وأهدافه 

اما عينة التجربة الاستطلاعية فأخذت من   ،( لاعبا في بغداد 20( إذْ بلغ عددهم  ) 2025-2024لسنة )

 . ( لاعبين تم سحبهم من مجتمع البحث 5ضمن مجتمع البحث والبالغ عددهم ) 

يمكن   إليها،  التوصل  تم  التي  الإحصائية  والنتائج  الميدانية  والإجراءات  البحث  أهداف  ضوء  في 

 استخلاص الاستنتاجات الآتية: 

أظهر لاعبو كرة السلة المتقدمون مستويات مرتفعة نسبيًا من الإرهاق البدني وفق مقياس الجهد  .1

 (، مما يعكس ارتفاع شدة الأحمال التدريبية والمنافسات. RPEالمدرك )

ثبت وجود انخفاض واضح في مؤشرات الأداء البدني بعد الجهد، تمثل في تراجع القفز العمودي   .2

وتباطؤ السرعة الانتقالية وازدياد زمن الرشاقة، وهو ما يدل على التأثير المباشر للإرهاق في 

 الكفاءة العصبية العضلية. 

الإصابات  وتكرار  البدني  الإرهاق  مستوى  بين  قوية  طردية  ارتباط  علاقة  وجود  النتائج  أظهرت 

 . الرياضية، مما يشير إلى أن زيادة الإرهاق ترتبط بزيادة احتمالية التعرض للإصابة

 الكلمات المفتاحية:

 . تكرار الإصابات الرياضية , كرة السلة ،الإرهاق البدني

 

 

 

 

 

 

 

 

https://doi.org/10.64002/48qp5377
https://doi.org/10.64002/v1entq75
https://doi.org/10.64002/v1entq75
mailto:saja.bassem2204p@copew.uobaghdad.edu.iq


 
   

 

 
 

306 

 
 

 مجلة دامو لعلوم الرياضة 

DAMU JOUNRAL OF SPORT SCIENCE (DJSS) 

ISSN-P: 3005-8236    ISSN-L: 3005-8244, 

DOI Prefix: 10.64002 

 

 

 

 

48qp5377https://doi.org/10.64002/ 
 

 

 

This is an open access article under the CC BY license : 

Physical Fatigue and its Relationship to Recurrent Sports Injuries among Young 

Basketball Players 

   Asst. Lect. Saja Bassem Hashim 

1 Al-Mustansiriya University, College of Tourism Sciences, Iraq. 

*Corresponding author:  saja.bassem2204p@copew.uobaghdad.edu.iq 

Received: 02-01-2026                                                                                 Publication: 25-06-2026 

Abstract 

This research aims to identify the relationship between physical fatigue and recurrent sports 

injuries among young basketball players. The researcher used a descriptive approach with 

correlational analysis, as it is suitable for the nature of the research problem and its 

objectives. The research population and sample were determined from the Al-Adhamiya 

Sports Club basketball team for the year (2024-2025), totaling (20) players in Baghdad. 

The pilot study sample was drawn from the research population, consisting of (5) players. 

In light of the research objectives, field procedures, and statistical results, the following 

conclusions can be drawn: 

1. Advanced basketball players exhibited relatively high levels of physical fatigue as 

measured by the Perceived Effort (RPE) scale, reflecting the high intensity of training loads 

and competitions. 

2. A clear decrease in physical performance indicators after exertion was observed, 

manifested in a decline in vertical jump, a slower transition speed, and an increase in agility 

time. This indicates the direct impact of fatigue on neuromuscular efficiency. 

3. The results showed a strong positive correlation between the level of physical fatigue and 

the frequency of sports injuries, suggesting that increased fatigue is associated with a higher 

likelihood of injury. 
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  :التعريف بالبحث -1

 :مقدمة البحث واهميته 1-1

تعدددد الإصدددابات الرياضدددية مدددن ابدددرز المشدددكلات التدددي تواجددده لاعبدددي كدددرة السدددلة 

علددددى اخددددتلاف مسددددتوياتهم سددددواء فددددي الفوددددات السددددنية الصددددغيرة او اللاعبددددين المحتددددرفين، 

كمددددا تعيددددق  ،فهدددي تددددؤثر بشدددكل مباشددددر علددددى الأداء البددددني والمهدددداري والددددذهني للاعددد  

اسدددددتمرارية التددددددري  والمشددددداركة التنافسدددددية وتزيدددددد مدددددن احتماليدددددة فقددددددان اللاعبدددددين 

الامدددر الدددذي يدددنعكس سدددلبا علدددى نتدددائج الفدددرق الرياضدددية  ،لفتدددرات طويلدددة مدددن المنافسدددات 

كمددددا أن هددددذت الإصددددابات تسددددب  فددددي أعبدددداء اقتصددددادية علددددى الأنديددددة بسددددب  تكددددالي  

العددددلاع وإعددددادة التأهيددددل وتددددؤثر علددددى الاسددددتقرار النفسددددي للرياضددددي حيددددث يتعددددرض 

 .اللاع  للاحباط وفقدان الثقة بعد الإصابة

وتتعدددددد أنددددواع الإصددددابات الرياضددددية فددددي كددددرة السددددلة فمنهددددا العضددددلية مثدددددل 

إصددددابات أوتددددار الركبددددة والعضددددلات الخلفيددددة للفخددددذ ومنهددددا المفصددددلية مثددددل إصددددابات 

الكاحددددل والركبددددة ومنهددددا الإصددددابات الناتجددددة عددددن الصدددددمات او الاحتكدددداك مددددع اللاعبددددين 

الاخدددرين ويعتبدددر كدددل ندددوع مدددن هدددذت الإصدددابات مرتبطدددا بعددددة عوامدددل داخليدددة وخارجيدددة 

فالعوامددددل الداخليددددة هددددي القددددوة العضددددلية واللياقددددة البدنيددددة والتددددوازن العصددددبي العضددددلي 

ونمددددط الحركددددة امددددا العوامددددل الخارجيددددة هددددي نددددوع الأرضددددية وشدددددة المباريددددات وعدددددد 

الوحدددددات التدريبيددددة وكثافددددة الحمددددل التدددددريبي ووجددددود فتددددرات استشددددفاء كافيددددة وظددددروف 

 .الطقس

وواحدددد مدددن ابدددرز العوامدددل التدددي تسدددهم فدددي زيدددادة احتماليدددة الإصدددابات الرياضدددية 

هددددي الإرهدددداق البدددددني بأندددده الانخفدددداض المؤقددددت فددددي قدددددرة الجهدددداز العصددددبي العضددددلي 

علدددى أداء الحركدددة بكفددداءة بسدددب  الجهدددد المسدددتمر المكثددد  ويدددؤدي الدددى ضدددع  التنسددديق 

هدددددذا  ،الحركددددي وتدددددأخر زمدددددن الاسددددتجابة وانخفددددداض القددددددرة علددددى الدددددتحكم العضدددددلي

الانخفددددداض فدددددي كفددددداءة الأداء البددددددني يزيدددددد مدددددن احتماليدددددة الأخطددددداء الفنيدددددة خدددددلال 

المباريدددددات والتددددددريبات وبالتدددددالي ارتفددددداع معددددددلات الإصدددددابات الرياضدددددية خصوصدددددا 

وبدددددالر م مدددددن تزايدددددد الاهتمددددداو بالإصدددددابات الرياضدددددية والوقايدددددة  ،العضدددددلية المفصدددددلية

منهددددا الا ان هندددداك نقصددددا فددددي الدراسددددات التددددي تناولددددت العلاقددددة الواضددددحة بددددين مسددددتوى 

الإرهددداق البددددني وتكدددرار الإصدددابات الرياضدددية لددددى لاعبدددي كدددرة السدددلة المتقددددمين فدددي 

البيودددة المحليدددة وهدددذا الدددنقة يعيدددق القددددرة علدددى تصدددميم بدددرامج تدريبيدددة ووقائيدددة دقيقدددة 

 :تستند الى الأدلة العلمية وعليه يمكن صيا ة مشكلة البحث في السؤال التالي

هددددل توجددددد علاقددددة ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين مسددددتوى الإرهدددداق البدددددني وتكددددرار  -

 الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة السلة الشباب ؟  

  :اهداف البحث 1-2

التعددددرف علددددى العلاقددددة بددددين الإرهدددداق البدددددني وتكددددرار الإصددددابات الرياضددددية  -

 .لدى لاعبي كرة السلة الشباب 

  :فرض البحث 1-3

توجدددددد علاقدددددة ارتبددددداط بدددددين الإرهددددداق البددددددني وتكدددددرار الاصدددددابات الرياضدددددية  -

 .للاعبي كرة السلة الشباب 
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  :مجالات البحث 1-4

 لاعبي نادي الاعظمية الشباب في كرة السلة  :المجال البشري 1-4-1

 30/12/2025لغاية   1/10/2025الفترة من  :المجال الزماني 1-4-2

  .ملعب نادي الاعظمية لكرة السلة -الاعظمية  –بغداد  :المجال المكاني 1-4-3

  :منهجية البحث واجراءاته الميدانية -2

  :منهج البحث 2-1

اسددددتخدمت الباحثددددة المددددنهج الوصددددفي بأسددددلوب العلاقددددات الارتباطيددددة لملاءمتدددده طبيعددددة 

أذ يسددددهم فددددي وصدددد  الظدددداهرة المدروسددددة والكشدددد  عددددن  ،مشددددكلة البحددددث وأهدافدددده

 .العلاقة بين متغيراتها دون التدخل في التحكم بها

  :مجتمع البحث 2-2

تددددم تحديددددد مجتمددددع وعينددددة البحددددث مددددن نددددادي الاعظميددددة الرياضددددي بكددددرة السددددلة 

امدددددا عيندددددة التجربدددددة   ،( لاعبدددددا فدددددي بغدددددداد 20( إذْ بلدددددغ عدددددددهم  )2025-2024لسددددنة )

( لاعبددددين تددددم 5الاسددددتطلاعية فأخددددذت مددددن ضددددمن مجتمددددع البحددددث والبددددالغ عددددددهم )

 .سحبهم من مجتمع البحث 

 : وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  2-3

 المصادر والمراجع العربية والاجنبية.  -

 . شبكة المعلومات الدولية )الانترنيت( -

 . الاختبارات والقياس -

 .(1( عدد )Lenovoلابتوب نوع )  -

 .يابانية الصنع    (CASIO)( نوع 3ساعة توقيت الكترونية عدد ) -

 ملع  كرة السلة قانوني.  -

 (. 2( و عدد )20شريط قياس بطول )  -

 . (2صافرة عدد ) -

 . اشرطة ملونة ولاصقة -

 . (3أقلاو رصاص عدد ) -

 تحديد الاختبارات المستخدمة بالبحث   2-4

  (RPE-Borg Rating of Perceived Exertionمقياس الجهد المبذول )  -1

 الغرض من الاختبار:

قيدددداس مسددددتوى الإرهدددداق البدددددني المدددددرك لدددددى لاعبددددي كددددرة السددددلة بعددددد الأداء البدددددني 

 المكث  )التدري  أو المباراة(.

 وصف المقياس:

 ، حيث:20إلى  6على تدريج رقمي من  Borgيعتمد مقياس 

 = راحة تامة 6 -

 = جهد خفي  جداً 9 -

 = جهد متوسط 13 -

 = جهد عالٍ جداً 17 -

 = أقصى جهد ممكن 20 -
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  . اختبار القفز العمودي2

 الغرض من الاختبار:

قيدددداس القددددوة العضددددلية الانفجاريددددة لاطدددددراف السددددفلية، والتددددي تتددددأثر بشددددكل مباشدددددر 

 بالإرهاق البدني.

 أدوات الاختبار:

 جهاز قياس القفز العمودي أو شريط قياس مثبت على الحائط. -

 طباشير أو شريط لاصق لتحديد أعلى نقطة. -

 :كيفية التطبيق

 يجُرى الاختبار قبل الوحدة التدريبية )قياس قبلي(. .1

يقدددد  اللاعدددد  بجاندددد  الحددددائط ويرفددددع يدددددت المسدددديطرة لأعلددددى نقطددددة ممكنددددة  .2

 لتحديد نقطة الوصول الثابتة.

 يؤدي اللاع  قفزًا عموديًا بأقصى قوة، ويسُجل أعلى نقطة وصل إليها. .3

 يعُاد الاختبار ثلاث مرات، وتحُتس  أفضل محاولة. .4

بعددددد انتهدددداء الوحدددددة التدريبيددددة أو المبدددداراة، يعُدددداد الاختبددددار بالطريقددددة نفسددددها  .5

 )قياس بعدي(.

يددددتم حسدددداب الفددددرق بددددين القياسددددين القبلددددي والبعدددددي كمؤشددددر علددددى الإرهدددداق  .6

 البدني.

   :اختبار السرعة الانتقالية -3

قيددددداس تدددددأثير الإرهددددداق البددددددني علدددددى سدددددرعة الانطدددددلاق  :الغررررررض مرررررن الاختبرررررار

 .وهي من المتطلبات الأساسية في كرة السلة ،والانتقال

  :أدوات الاختبار

 ساعة توقيت مهمة  -

 متر  30شريط قياس بطول  -

 علامات أرضية  -

يقدددد  اللاعدددد  خلدددد  خددددط البدايددددة بوضددددع الاسددددتعداد العددددالي وعنددددد  :كيفيررررة التطبيررررق

ويسددددجل الددددزمن  ،متددددراً  30الإشددددارة البدددددء ينطلددددق اللاعدددد  بأقصددددى سددددرعة لمسددددافة 

يجددددرى الاختبددددار قبددددل وبعددددد  ،تكددددرر المحاولددددة مددددرتين ويحتسدددد  افضددددل زمددددن ،بالثانيددددة

 .الوحدة التدريبية

يعددددد ازديدددداد الددددزمن بعددددد الجهددددد مؤشددددراً علددددى ارتفدددداع مسددددتوى الإرهدددداق  :ملاحظررررة

 البدني.

  :اختبار الرشاقة -4

 الغرض من الاختبار:

قيدددداس الرشدددداقة والتوافددددق العصددددبي العضددددلي، اللددددذين يتددددأثران بشددددكل واضددددح بحددددالات 

 الإرهاق البدني.

 أدوات الاختبار:

 أربع أقماع -

 ساعة توقيت  -
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 :كيفية التطبيق

 (.Tتوضع الأقماع على شكل حرف ) .1

ا ويسدددارًا، ثدددم  .2 ا يميندددً ينطلدددق اللاعددد  مدددن نقطدددة البدايدددة إلدددى الأمددداو، ثدددم جانبيدددً

 يعود للخل .

 يسُجل الزمن منذ الانطلاق حتى العودة لنقطة البداية. .3

 تجُرى محاولتان ويحُتس  أفضل زمن. .4

 يتم تطبيق الاختبار قبل وبعد الجهد البدني. .5

 ارتفاع زمن الأداء بعد الجهد يدل على زيادة الإرهاق البدني. .6

   :. استمارة تسجيل الإصابات الرياضية4

 الغرض من الأداة:

تحديددددد أنددددواع الإصددددابات وتكرارهددددا وشدددددتها لدددددى لاعبددددي كددددرة السددددلة خددددلال فتددددرة 

 الدراسة.

 محتوى الاستمارة:

 نوع الإصابة -

 مكان الإصابة -

 شدة الإصابة -

 سب  الإصابة -

 مدة التوق  عن اللع   -

 :كيفية التطبيق

 أسابيع(. 8. تسُجل جميع الإصابات التي يتعرض لها اللاعبون خلال فترة )1 

 . يتم اعتماد السجلات الطبية للفريق والمقابلات مع اللاعبين.2 

 . تصُن  الإصابات حس  شدتها وتكرارها.3 

  - :التجربة الاستطلاعية 2-5

( لاعبين  5اجرت الباحثة التجربة الاستطلاعية على عينة التجربة الاستطلاعية البالغ عددها ) 

( وذلك بتطبيق الاختبارات المستخدمة لغرض 25/10/2025من نادي الاعظمية يوو السبت بتاريخ )

تهيأة اسباب النجاح عند تطبيق الاختبار الرئيسي على عينة البحث وللتأكد من فهم العينة للاختبارات 

ومن أجل تلافي اي أخطاء او صعوبات عند اجراء الاختبار على عينة التطبيق من اجل تجنبها وتلافيها  

الاختبار والوقت الذي يستغرق عند تطبيق الاختبارات وكانت من نتائج    ومعرفة الوقت اللازو لأجراء

 .هذت التجربة ان جميع الاختبارات ملائمة ومفهومة للاعبي الشباب في كرة السلة

  :التجربة الرئيسة 2-6

أجريددددددت الباحثددددددة التجربددددددة الرئيسددددددة علددددددى عينددددددة التطبيددددددق فددددددي يددددددوو السددددددبت 

(، أذ تدددددم 24/12/2025( وانتهدددددت فدددددي يدددددوو الأربعددددداء الموافدددددق )1/11/2025الموافدددددق)

( 8تطبيدددق مقيددداس الجهدددد المبدددذول بعدددد الوحددددات التدريبيدددة خدددلال فتدددرة زمنيدددة بلغددددت )

وفددددي حددددين جددددرى تسددددجيل الإصددددابات الرياضددددية التددددي تعددددرض لهددددا اللاعبددددون  ،أسددددابيع

خددددلال الفتددددرة نفسددددها بالاعتمدددداد علددددى السددددجلات الطبيددددة ويكددددون تطبيددددق الاختبددددارات 

  :كالتالي
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-2بعدددد انتهددداء كدددل وحددددة تدريبيدددة يمدددنح اللاعددد  مددددة ) :لمقيددداس الجهدددد المبدددذول -

ثدددم يطلددد  مدددن اللاعددد  تحديدددد درجدددة الجهدددد الدددذي شدددعر بددده  ،( دقدددائق راحدددة3

اثنددداء الأداء وتسدددجل الدرجدددة فدددي اسدددتمارة خاصدددة لكدددل لاعددد  ثدددم يدددتم حسددداب 

 .المتوسط الأسبوعي لكل لاع  ثم المتوسط العاو للعينة

تجددددرى  :لاختبددددارات البدنيددددة )القفددددز العمددددودي والسددددرعة الانتقاليددددة والرشدددداقة ( -

الاختبدددارات قبدددل الوحددددة التدريبيدددة وبعددددها ثدددم يدددتم حسددداب الفدددرق بدددين القياسدددين 

 القبلي والبعدي كمؤشر على الإرهاق البدني.

 :الوسائل الإحصائية 2-6

   (لاستخراع نتائجها SPSSاستعانت الباحثة بالحقيبة الإحصائية )

  -:عرض النتائج ومناقشتها -3

 :عرض نتائج الإرهاق البدني والإصابات الرياضية للاعبي كرة السلة  3-1

 ( 1جدول )

في الإرهاق البدني   (sig( المحسوبة وقيمة )tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )

 والاصابات الرياضية   

 

 sig≤0.05*معنوي عندي 

 عرض نتائج علاقة الإرهاق البدني والإصابات الرياضية للاعبي كرة السلة   3-2

 ( 2جدول )

 الإرهاق البدني بالاصابات الرياضية  يبين نتائج علاقة الارتباط 

 sig≤0.05*معنوي عندي 

   -:مناقشة النتائج  3-3

أظهدددرت نتدددائج البحدددث وجدددود ارتفددداع فدددي متوسدددط مسدددتوى الإرهددداق البددددني لددددى 

(، حيددددث تجدددداوز RPEلاعبددددي كددددرة السددددلة المتقدددددمين، وفددددق مقيدددداس الجهددددد المدددددرك )

المتوسدددددط المسدددددتوى المتوسدددددط مدددددن الشددددددة، ممدددددا يددددددل علدددددى أن الحمدددددل التددددددريبي 

والمباريددددات التنافسددددية يضددددعان اللاعبددددين تحددددت ضددددغط فسدددديولوجي وعصددددبي عضددددلي 

مرتفددددع. كمددددا بيانددددت النتددددائج وجددددود انخفدددداض ملحددددوظ فددددي مؤشددددرات الأداء البدددددني بعددددد 

الجهددددد، تمثددددل فددددي تراجددددع القفددددز العمددددودي وتبدددداطؤ السددددرعة الانتقاليددددة وارتفدددداع زمددددن 

اختبددددار الرشدددداقة، وهددددي مؤشددددرات تددددرتبط مباشددددرة بحالددددة التعدددد  العضددددلي المركددددزي 

 والطرفي.

 المتغير
وحدة  

 القياس 
 ع س

(  tقيمة )

 المحسوبة
(sig) الدلالة الإحصائية 

 معنوي  0,000 5,320 1,487 16,65 درجة  الإرهاق البدني 

 معنوي  0,000 2,109 0,912 1,980 درجة  عدد الإصابات الرياضية 

 الدلالة الإحصائية (sig) ( المحسوبة الدافع المعرفيRقيمة ) المتغير

 معنوي  0,009 0,896 بعض مهارات التدريس  
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ر هددددذا الانخفدددداض فددددي الأداء بددددأن الإرهدددداق البدددددني يددددؤدي إلددددى انخفدددداض  ويفُسددددذ

كفدددداءة الجهدددداز العصددددبي العضددددلي، وتراجددددع القدددددرة علددددى تجنيددددد الوحدددددات الحركيددددة 

السددددريعة، إضددددافة إلددددى اضددددطراب التوافددددق العصددددبي العضددددلي، ممددددا يددددنعكس علددددى 

القددددرة علدددى إنتددداع القدددوة والانطدددلاق وتغييدددر الاتجدددات، وهدددي عناصدددر أساسدددية فدددي لعبدددة 

( بدددأن التعددد  2016) Haff & Triplettكدددرة السدددلة. وهدددذا يتفدددق مدددع مدددا أشدددار إليددده 

الندددداتج عددددن الأحمددددال عاليددددة الشدددددة يقلددددل مددددن القدددددرة الانفجاريددددة والسددددرعة الحركيددددة 

  نتيجة انخفاض الفعالية العصبية العضلية.

كمدددا أظهدددرت النتدددائج وجدددود علاقدددة ارتبددداط طرديدددة قويدددة بدددين مسدددتوى الإرهددداق 

البدددددني وتكددددرار الإصددددابات الرياضددددية، حيددددث ارتفددددع عدددددد الإصددددابات لدددددى اللاعبددددين 

الأعلددددى. ويمكددددن تفسددددير ذلددددك بددددأن الإرهدددداق يسددددب  تددددأخرًا فددددي  RPEذوي درجددددات 

زمددددن الاسددددتجابة الحركيددددة، وضددددع  السدددديطرة المفصددددلية، وانخفدددداض الدقددددة الحركيددددة، 

ممددددا يزيددددد احتماليددددة الوقددددوع فددددي أوضدددداع ميكانيكيددددة  يددددر  منددددة أثندددداء القفددددز والهبددددوط 

 والالتحاو، وهي مواق  متكررة في كرة السلة.

( فدددي 2020. )Ekstrand et alوتددددعم هدددذت النتيجدددة مدددا توصدددلت إليددده دراسدددة 

رياضدددددات الفدددددرق، التدددددي أكددددددت أن تدددددراكم الإرهددددداق النددددداتج عدددددن ضدددددغط المباريدددددات 

والحمددددل التدددددريبي  يددددر المنضددددبط يددددرتبط بزيددددادة واضددددحة فددددي معدددددلات الإصددددابات 

العضددددلية والمفصددددلية. كمددددا بينددددت أن  يدددداب فتددددرات الاستشددددفاء الكافيددددة يعُددددد مددددن أهددددم 

  عوامل الخطورة.

ا مددددع دراسددددة   ,Impellizzeri et al. (2019وتتفددددق نتددددائج البحددددث أيضددددً

updated use in team sports) ( التددددي أكدددددت أن مقيدددداس الجهددددد المدددددركRPE )

ا للحمددددل الددددداخلي، وأن ارتفاعدددده المسددددتمر يددددرتبط بزيددددادة احتمددددالات  يعددددد مؤشددددرًا موثوقددددً

  الإصابة، خاصة عند عدو موازنة الحمل مع الاستشفاء.

ومددددن منظددددور بايوكينمدددداتيكي، فددددين الإرهدددداق يددددؤثر فددددي ميكانيكيددددة الهبددددوط بعددددد 

القفددددز، إذ يقددددل امتصدددداص الصدددددمة عبددددر العضددددلات ويددددزداد الحمددددل علددددى الأربطددددة 

ا مفصددددل الركبددددة والكاحددددل، وهددددو مددددا يفسددددر ارتفدددداع الإصددددابات  والمفاصددددل، خصوصددددً

 Gabbettفدددددي الأطدددددراف السدددددفلية لددددددى اللاعبدددددين المجهددددددين. وقدددددد أكددددددت دراسدددددة 

( أن العلاقددددة بددددين الحمددددل والإصددددابة تأخددددذ شددددكل منحنددددى، حيددددث إن الارتفدددداع 2020)

  الحاد في الحمل مقارنة بالمعتاد يزيد خطر الإصابة بشكل كبير.

كمددددا تشددددير نتددددائج البحددددث إلددددى أن الاختبددددارات الميدانيددددة البسدددديطة مثددددل القفددددز 

العمددددودي واختبددددار الرشدددداقة يمكددددن اسددددتخدامها كمؤشددددرات إنذاريددددة مبكددددرة علددددى حالددددة 

الإرهددددداق، إذ إن الانخفددددداض المفددددداج  فدددددي نتائجهدددددا قدددددد يددددددل علدددددى ارتفددددداع خطدددددر 

( فدددددي مراقبدددددة الأداء 2021) McGuiganالإصدددددابة، وهدددددذا يتوافدددددق مدددددع مدددددا ذكدددددرت 

  والتحميل التدريبي.

 RPEوتبدددددرز النتدددددائج أهميدددددة اسدددددتخداو أدوات مراقبدددددة الحمدددددل الدددددداخلي مثدددددل 

بشدددكل مندددتظم فدددي تددددري  كدددرة السدددلة، لمدددا تدددوفرت مدددن بياندددات سدددريعة وقليلدددة التكلفدددة 

وعاليدددة الفائددددة فدددي التنبدددؤ بحالدددة اللاعددد  البدنيدددة، وهدددو مدددا أكدتددده مراجعدددات حديثدددة فدددي 
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  حول مراقبة الحمل في الألعاب الجماعية. 

بنددداءً علدددى مدددا سدددبق، فدددين نتدددائج البحدددث الحدددالي تتفدددق مدددع الاتجدددات العلمدددي الحدددديث 

الدددذي يؤكدددد أن الإرهددداق البددددني لددديس مجدددرد حالدددة مؤقتدددة مدددن التعددد ، بدددل عامدددل خطدددر 

ا فدددي الألعددداب التدددي تعتمدددد  مباشدددر فدددي زيدددادة احتماليدددة الإصدددابات الرياضدددية، خصوصدددً

علدددى القفدددز والتغييدددر السدددريع فدددي الاتجدددات مثدددل كدددرة السدددلة. وهدددذا يعدددزز ضدددرورة إدخدددال 

 أنظمة مراقبة الإرهاق ضمن البرامج التدريبية الوقائية.

   :الخاتمة -4

فرررري ضرررروء أهررررداف البحررررث والإجررررراءات الميدانيررررة والنتررررائج الإحصررررائية الترررري تررررم 

 التوصل إليها، يمكن استخلاص الاستنتاجات الآتية:

أظهددددر لاعبددددو كددددرة السددددلة المتقدددددمون مسددددتويات مرتفعددددة نسددددبيًا مددددن الإرهدددداق  .1

(، ممدددا يعكدددس ارتفددداع شددددة الأحمدددال RPEالبددددني وفدددق مقيددداس الجهدددد المددددرك )

 التدريبية والمنافسات.

ثبددددت وجددددود انخفدددداض واضددددح فددددي مؤشددددرات الأداء البدددددني بعددددد الجهددددد، تمثددددل  .2

فدددي تراجدددع القفدددز العمدددودي وتبددداطؤ السدددرعة الانتقاليدددة وازديددداد زمدددن الرشددداقة، 

 وهو ما يدل على التأثير المباشر للإرهاق في الكفاءة العصبية العضلية.

أظهددددرت النتددددائج وجددددود علاقددددة ارتبدددداط طرديددددة قويددددة بددددين مسددددتوى الإرهدددداق  .3

البددددددني وتكدددددرار الإصدددددابات الرياضدددددية، ممدددددا يشدددددير إلدددددى أن زيدددددادة الإرهددددداق 

 ترتبط بزيادة احتمالية التعرض للإصابة.

اللاعبددددون ذوو درجددددات الإرهدددداق الأعلددددى سددددجلوا عدددددداً أكبددددر مددددن الإصددددابات  .4

 مقارنة بذوي الإرهاق المتوسط أو المنخفض.

 –السددددددرعة  –تبددددددين أن الاختبددددددارات الميدانيددددددة البسدددددديطة )القفددددددز العمددددددودي  .5

الرشدددداقة( تمثددددل مؤشددددرات عمليددددة صددددالحة للكشدددد  المبكددددر عددددن حالددددة الإرهدددداق 

 البدني.

فاعليددددة تطبيقيددددة فددددي البيوددددة الميدانيددددة لمراقبددددة  Borg (RPE)أثبددددت مقيدددداس  .6

 الحمل الداخلي للاعبي كرة السلة.

تشدددير النتدددائج إلدددى أن  يددداب المراقبدددة المنتظمدددة لمسدددتوى الإرهددداق قدددد يزيدددد مدددن  .7

 خطر الإصابات في الألعاب ذات الشدة المتقطعة العالية مثل كرة السلة

 استنادًا إلى ما توصل إليه البحث من نتائج، يوصي الباحث بما يأتي:

( بشددددكل دوري فددددي الوحدددددات التدريبيددددة RPEاعتمدددداد مقيدددداس الجهددددد المدددددرك ) .1

 والمباريات لمراقبة مستوى الإرهاق لدى لاعبي كرة السلة.

ضددددرورة موازنددددة الحمددددل التدددددريبي مددددع فتددددرات الاستشددددفاء، وتجندددد  التددددراكم  .2

 الحاد في الشدة التدريبية خلال فترات المنافسات.

اسدددددتخداو اختبددددددارات الأداء السددددددريعة )القفدددددز العمددددددودي، السددددددرعة، الرشدددددداقة(  .3

 كمؤشرات إنذارية مبكرة على ارتفاع مستوى الإرهاق.

إدخدددال بددددرامج وقائيددددة للإصددددابات تعتمددددد علدددى مراقبددددة الحمددددل والتعدددد  العضددددلي  .4

 ضمن الخطة التدريبية السنوية.

https://doi.org/10.64002/48qp5377
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توعيدددة المددددربين بأهميدددة مؤشدددرات الحمدددل الدددداخلي، وعددددو الاعتمددداد فقدددط علدددى  .5

 حجم وشدة التدري  الظاهرية.

ضدددرورة التعددداون بدددين المددددرب والمعدددالج الرياضدددي فدددي متابعدددة حدددالات التعددد   .6

 والإجهاد قبل السماح بالمشاركة الكاملة في التدري  أو المباريات.

إجدددددراء دراسدددددات مسدددددتقبلية علدددددى عيندددددات أكبدددددر وفودددددات عمريدددددة مختلفدددددة  .7

ورياضددددات جماعيددددة أخددددرى واسددددتخداو أجهددددزة قيدددداس فسدددديولوجية مباشددددرة مددددع 

RPE 

( Wearables + RPEالتوصددددية باسددددتخداو أنظمددددة تتبددددع الحمددددل الحديثددددة ) .8

 لرفع دقة التنبؤ بخطر الإصابة
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