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  داءـــــــإھ
  

  إلى الشمعة التي تحترق دوماً لتنیر طریقي إلى من صارت لي دلیلاً یقودني

  نحو الطریق الصحیح طیلة حیاتي إلى من وصاني علیها دیني ثلاث 

  امي العزیزة 

  إلى الذي بذل كل الغالي والنفیس لإرضائي وتربیتي ورعایتي

  أسأل االله تعالى أن یمتعه بالصحة والعافیة

  والدي العزیز

  إلى سر سعادتي ووحدتي ومنبع فرحتي ودافعي للإجتهاد

  أخواتي و  إخواني

  إلى نسمات الحیاة التي تجري رخاء كلما إستمكن الهجیر وقل النصیر 

  وخالاتيعماتي 

  إلى تلك القلوب الفیسحة والأفئدة الرحیبة التي تسعني 

  إذا ضاقت على الأرض بما رحبت فأجد فیهم المتسع 

  أصدقائي

  والى كل من وقف بجانبي أهدي ثمرة جهدي 

  

  الدارسة

   



 ب 
 

  

  شكــروعــرفان
  

ْ ﴿:ى لقـــال تعـــا أَن َ ـــدَيَّ و الِ َ ـــى و لَ عَ َ ـــيَّ و لَ َ ـــتَ ع ْ م َ ع ْ ـــي أَن تِ ـــكَ الَّ تَ َ م ْ َ نِع ـــكُر ْ أَشْ ـــي أَن نِ ْ زِع ْ بِّ أَو َ ـــالَ ر قَ َ و

 َ ین الِحِ كَ الصَّ ادِ َ ب تِكَ فِي عِ َ م ْ ح َ ر نِي بِ لْ خِ أَدْ َ ُ و اه ضَ ْ الِحاً تَر َ لَ ص َ م ْ   ﴾أَع

  )19(سورة النمل الآیة  -صدق االله العظیم 

لولا أن هدانا االله الذي أستأثره  لنهتديهدانا لهذا وما كنا الشكر والحمد اولاً الله الذي 

  .بكمال العلم وحده وتفضله علي عباده بقبس من نور علمه

كلیة الدراسات العلیا وأتقدم  –أتقدم بالشكر الجزیل إلى جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا 

أعضاء هیئة التدریس بالكلیة وقسم ثلة في تمكلیة التربیة البدنیة والریاضة ملشكر الجزیل الى با

  .التدریب الریاضي

الذي اعانني كثیراً في هذه  مكي فضل المولى مرحوم/ والشكر أجزله إلى الدكتور

  .الدراسة وقدم لي النصح الكثیر حتى رأت هذه الدراسة النور 

  .جمیع أصدقائي ولم ولن أنسى أن أتتقدم بفائق الشكر والاحترام والتقدیر إلى 

  وآخر دعوانا أن الحمد الله رب العالمین ،،،،

  

  

  ،،،الدارسة
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 المستخلص
ولایــة ائعة لــدى لاعبــي الكــرة الطــائرة بلتعــرف علــى الإصــابات الریاضــیة الشــلهــدفت الدراســة 

ــة الدراســـة مـــن  ــتخدمت الدراســـة المـــنهج  اً فـــرد) 30(الخرطـــوم وتكونـــت عینـ ــوائیة واسـ ــة عشـ بطریقـ

ــة  ــــلوب المســـــحي لملائمـــــة طبیعـــ ــتبانةالدراســـــةالوصـــــفي بالأسـ ــــتخدام الاســـ ــــات  ، وتـــــم اسـ والمعالجـ

  :أهم النتائج على النحو التالي الإحصائیة وتوصلت الدراسة الى 

 .أهم الأسباب المؤدیة للإصابات عدم التهیئة الجیدة والإحماء  )1

ــابات شــــیوع )2 اً هــــي التقلصــــات العضــــلیة ورضــــوض العظــــام والكــــدمات والشــــد أكثــــر الإصــ

 .العضلي

  :أهم التوصیات 

وضــع برنـــامج تـــدریبي خـــاص للابتعـــاد عـــن الإجتهـــاد الشخصـــي فـــي توزیـــع حجـــم العمـــل  )1

 .وشدته في التدریب وتوضح وفق الأسس العلمیة 

 .توفیر الأرضیات المناسبة والقانونیة لغرض العملیة التدریبیة والمباریات )2

 . توفیر وسائل السلامة والأمان خلال التدریبات والمنافسات لضمان سلامة اللاعبین )3
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Abstract 

The study aimed to identify the common sports injuries among 

volleyball players in Khartoum state. The study sample consisted of (30) 

players randomly. The study used the descriptive method in the survey 

method to suit the nature of the studythe important results as follows: 

1) The most important causes of injury lack of good preparation and 

warm-up. 

2) The most common injuries are muscle cramps, bruises, bruises and 

muscle cramps. 

Main Recommendations: 

1) Develop a special training program to keep away from personal 

diligence in the distribution of work volume and intensity in 

training and clarify according to the scientific foundations. 

2) Provide suitable and legal floors for the purpose of the training 

process and matches. 

3) Provide safety and safety during training and competitions to 

ensure the safety of players. 
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 ج  وعرفانشكر 
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