
 



 

 

   Rehabilitation Injury sportsالمحاضرة الاولى الاصابات الرٌاضٌة 

 

 injuryتعرٌف الإصابة  :

 

  أما المؤثرات تكون ما  وعادة وقتً بشكل وظٌفتها إٌقاف إلى تؤدي داخلٌة أو خارجٌة لمؤثرات أنسجة تعرض عن عبارة هً

 ( الأجهزة - أو الأداة أو لمنافسبا اللاعب اصطدام)  خارجٌة

 –(  الإحماء كفاٌة وعدم الأداء فً خطأ نتٌجة)  ذاتٌة 

 السوائل فقدان ، العضلً الإرهاق أو التعب بعد العضلات فً اللبنٌك حامض - تراكم( )  العضلات داخل كٌماوٌة تغٌرات)  داخلٌة 

 .  التدرٌب جراء الجسم تعب ، والأملاح

 إعاقة وإ تلف تعنً وهً ، اللاتٌنٌة من injury إصابة كلمة تشتق

 

 

 

 . البسٌطة والكدمات السطحٌة البسٌطة الجـروح مثـل:   simple injuries(  بـسٌطة إصـابات)  الأولى الدرجـة مـن صـابةإ

  الشدٌدة والكدمات الأربطة وتمزقات العضلٌة التمزقات مثـل:   medium injuries (  متوسطة إصابات)  الثانٌة الدرجة من إصابة 

 .  الركبة وغضروف الغضروفً والانزلاق والخلع الكسور مثل الشدٌدة:   hard injuries(  شدٌدة إصابات)  الثالثة الدرجة من إصابة

 

 

 

 : - الاتٌة:  - النواحً على الرٌاضٌة الاصابات مٌكانٌكٌة تتوقف

 biomechanical imbalance المٌكانٌكً البٌولوجً اختلال1- 

 اللازمة الطاقة ٌخلق ان اللاعب وٌستطٌع حركاته فً تؤثر حٌة وأخرى کانٌكٌةٌم مبادئ عدة فهناك حٌة الة عن عبارة اللاعب كان لما 

 تتوفر لا وقد ٌبذلها التً للطاقة ومساوٌة موازٌة بها ٌقوم التً الحركة تكون أي عالٌة بكفاءة الطاقة ٌستخدم وربما الرٌاضً الاداء اثناء

 الرٌاضً النشاط وإثناء الاصابة تحدث وهنا النتٌجة نفس على للحصول المطلوبة الطاقة اضعاف اللاعب لٌبذل الطاقة استخدام فً الكفاءة

 غٌر وأخرى المرونة صفة تكسبه عضوٌة عناصر من ٌتكون والعظم ، والمفاصل العظام على التحمٌل من مختلفة انواع عدة تحدث

 على العضوٌة غٌر العناصر نسبة ارتفعت اللاعب عمر زاد كلما كذلك الافراد لدى متماثل غٌر التركٌب وهذا الصلابة تكسبه عضوٌة

  البالغٌن.  لدى بالكسور الاصابات ارتفاع ٌفسر وهذا البالغٌن من اقل الناشئٌن عظام صلابة درجة تكون ولهذا العضوٌة العناصر حساب

 

 



 

 

 

 

 The range of motion of the joint للمفاصل الحركً المدى:  -2

 الاقصى الحد المفصل اقترب وكلما قدرته من اوسع حركً مدى فً المفصل على الضغط فعند معٌن حركً مدى مفصل لكل من 

 مثل)  للإصابة ٌعرضه مما للكتلة الذاتً القصور بسبب المناسب الوقت فً السرعة تلك اٌقاف فً التحكم فرصة تقل عالٌة بسرعة

  الشدٌد والالتواء الاربطة فً التمزق

 

 

 

 

 External factors 3 – الخارجٌة العوامل 

 منافسلل العضلٌة او والغطس والسباحة القوارب رٌاضة فً كما والماء بالهواء الخاصة الاحتكاك قوة ، الارضٌة الجاذبٌة قوة)  وتشمل

 وهذه ، الجمباز رٌاضة فً كما الرٌاضٌة الاجهزة احد على الارتكاز او السقوط مثل السالبة الخارجٌة القوى او الملاكمٌن وضربات

 قواعد اهمال نتٌجة العوامل هذه لأحد الاصابات اسباب معظم وترجع الرٌاضً الاداء اثناء الحركة مسار اعاقة الى تؤدي العوامل

 : - التنظٌم.  سوء او الشخصً والإهمال الوقائٌة بالنواحً الاكتراث وعدم والأمان السلامة

 

 

 

 Internal factors 4- الداخلٌة العوامل 

 احد فقدان او الشدٌد البدنً الارهاق حالة فً وخاصة الاصابه حدوث فً الفسٌولوجٌة التغٌرات تسهم حٌث الداخلٌة القوى عوامل وهً

 الاداء علٌة ٌترتب.   للحركة المٌكانٌكً البٌولوجً البناء خلال وكذلك الحٌوٌة الجسم اجهزة بٌن التوافق اختلال او البدنٌة اللٌاقة عناصر

 حدوث الى تؤدي الخارجٌة فالعوامل داخلٌة او خارجٌة لعوامل نتٌجة المباشرة وغٌر المباشرة الاصابات بٌن متبادلة علاقة هناك الخاطئ

 والخطورة والعدد النوع حٌث.  من بدرجاتها تختلف اصابه بحدوث تنتهً تغٌرات الى وتؤدي الاصابات من%  45

 

 

 :  هً الرٌاضٌة الاصابات حدوث إلى تؤدي التً الاسباب اهم من:  الرٌاضٌة الاصابات سبابالا

 :  منها والتً ، التدرٌب اخطاء:  اولا

 . البدنٌة اللٌاقة عناصر اهمال -1
 . ومتكافًء كامل بشكل النشاط فً العضلٌة المجموعات اشراك عدم   -2
 .  التدرٌبً البرنامج مواد توزٌع فً خطا  -3
 .  الرٌاضً النشاط نوع مع والمتكافًء الشامل بالاحماء الاهتمام عدم - -4
 . التمرٌن لوقت المناسب غٌر الاختٌار - -5



 

 

 

 

 

 : تشمل والتً ، الرٌاضٌة المستلزمات سوء:  ثانٌا 

 . للعب الملعب ارضٌة صلاحٌة عدم -1

 الرٌاضٌة والملابس الاحذٌة اختٌار سوء   -2
 .  الرٌاضٌة والاجهزة للادوات الخاطًء الاستخدام  -3
 .  الرٌاضٌة الروح والابتعادعن النفسٌة الحالة سوء - -4
 .  الرٌاضٌة والانظمة القوانٌن مخالفة  -5
 .  الغذاء تناول مواعٌد انتظام عدم وكذلك الجسم فً والاملاح الاغذٌة نقص - -6

 . اللاعبٌن بٌن الفردٌة الفروق مراعات عدم -7
 .  المنشطات مثل المحرمات استخدام   -8
 . العامة السلامة بقواعد اللاعب المام عدم - -9

 

 : الرٌاضٌة الاصابات مضاعفات

 

 ( . التام الشفاء تحقٌق قبل النشاط الى الرجوع حالة فً)  الاصابة تكرار -1
 .  سلٌم غٌر بشكل الرٌاضً النشاط ممارسة عند تنتج التً التشوهات -2

 .  للعلاج المحدد التوقٌت او العلاج تنفٌذ فً خطاء نتٌجة المستدٌمة العاهات -3
 ( .  والصحً الوقائً الجانب اهمال عند)  للاعب الرٌاضً العمر قصر -4

 

 

 : الرٌاضٌة الاصابات من الوقاٌة طرق
 . تنفٌذه المطلوب الرٌاضً النشاط وفق المناسب الاحماء طرق اتباع -1

 .  ومدتها التمارٌن شدة فً التدرج  -2
 .  الارهاق لتجنب وذلك للتمرٌن المناسب الوقت اختٌار - -3

 . للاعب الفسٌولوجٌة والامكانٌة ٌتناسب بما الجسمٌة القابلٌة ضمن التدرٌب -4
 .  التعب لازالة الجهد بعد والراحة الاسترخاء -5

 .  طوٌلة لفترة عنه التوقف وعدم التمرٌن فً الاستمرار - -6
 .  البدنٌة اللٌاقة عناصر بقٌة وكذلك ، للرٌاضً العضلٌة القوة تطوٌر - -7

 

 

 السؤال الاهم فً كتاب التاهٌل الاصابات الرٌاضٌة 

 (اسبابها_ مضاعفاتها . طرٌقة الوقاٌة من الاصابة_الإصابات الرٌاضٌة تعرٌفها مٌكانٌكٌة الاصابة )

 . 

 


