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 السقدمة 
في كل فرل مؽ فرؾل ىحه السمدمة سؾف نتشاول الإصابات الخياضية التي تتعخض ليا أجيدة الجدؼ السختمفة وفي 

الإصابة وكيفية الؾقاية والإسعاف بجاية كل فرل نحكخ مقجمة تذخيحية ووعيفية لسكؾنات كل جياز وميكانيكية 
 وعلاج كل إصابة.

 الخمية (cell)  : 
  وحجة البشاء والؾعيفة لمكائؽ الحي أي ىي الحجخ الأساس الحي يبشى مشو الجدؼ. ىي:  ف الخميةيتعر 
 : مؼ مكؽنات الخمية- 

الغذاء الخمؾي يحافظ عمى محتؾيات الخمية ويحجد شكميا الخارجي ويدسح بانتذار الساء والأملاح مؽ الخمية  .1
 وإلييا. 

 الدايتؾبلازم السحافغة عمى ضغط الخمية. .2
 الشؾاة تشغؼ عسل الخمية وتشقل الرفات الؾراثية. .3
 بيؾت الظاقة وعيفتيا أكدجة الغحاء وتحخيخ الظاقة. .4
 وعيفتيا الإفخاز.أجدام كؾلجي  .5
 الفجؾات وعيفتيا لخدن السؾاد الغحائية والإخخاج. .6
 الأجدام الحالة وعيفتيا إفخاز انديسات حالة لمخمية نفديا. .7
 الأىجاب والأسؾاط وعيفتيا الحخكة. .8
 الجدؼ السخكدي )لأنقدام الخمية(  .9

 والخابؾسدمات مخاكد تخميق البخوتيؽ. .11
 
 تتجسع الخلايا لتكؽن الشديج 

 ىؾ مجسؾعة مؽ الخلايا الستذابية بالذكل والتخكيب والؾعيفة )مثل العزلات الييكمية نديج عزمي( : الشديج 
 مجسؾعة مؽ الأندجة السختمفة التي تجسعت مع بعزيا لتذكل عزؾاً محجد الؾعيفة مثل القمب. العزؽ : 
 ىؾ مجسؾعة مؽ الأعزاء ليا وعيفة معيشة مثل الجياز اليزسي. الجهاز : 
 ىؾ مجسؾعة مؽ الأجيدة تعسل بانتغام مع بعزيا لإعظاء وجؾد محجد لجدؼ الاندان ليكؾن قادرا  الجدػ :

 عمى البقاء.
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 Sport Injuriesـ الإصابات الرياضة 1
 ( لابج مؽ الاىتسام بالتخبية الخياضيةsorts Education في الؾقت الحاضخ كؾنيا مؤشخاً لسجى تقجم السجتسع )

 وبجنياً وعقمياً ونفدياً.وسلامتو صحيا ً 
  لاشػ أن الخياضي مُعخضٌ لسختمفِ الإصابات بدبب تؾافخ عشاصخ السشافدة والشذاط واستعسال الأجيدة

 والأدوات.
  ضار في نؾعٍ أو أكثخ مؽ أندجة  وهي تغيير  وتُعج الإصابة الخياضية مؤثخاً سمبياً لتقجم السدتؾى الخياضي

 الجدؼ السختمفة.
 الؽقايةا عجم إىسال عشرخ ىام ألا وىؾ وعميو يجب عميش(Prophylaxis)   مؽ الإصابة والؾقاية تعشي تؾفيخ

 للاعبيؽ أثشاء مسارسة الشذاط الخياضي. (Safe)الأمؽ والدلامة 
 

 Injuriesمفهؽم الإصابة الرياضية   1ـ1
 الجدؼ إلى تؾازن وتؾافق يحتاج(Coordination)   في العسل ما بيؽ جسيع أجيدتو السختمفة )الجياز العربي

، العزمي ، العغسي ، التشفدي( بالإضافة إلى الأجيدة الأخخى التي تحتاج إلى حخكة ونذاط متكامل ، لسا 
الإصابة أو السخض في حال  وتحدث لحلػ مؽ تأثيخ عمى نذاط الجدؼ وحسايتو مؽ الإصابة والإمخاض،

 اختلال ىحا التؾازن.
 

 Injuriesالإصابة: تعريف  1ـ1ـ1
  )كمسة  مذتقة مؼ اللاتيشية وتعشي )تمف أو إعاقة(Damage-Hindering)  : وتُعَرَف الإصابة الرياضية ،

بأنيا تَعخض أندجة الجدؼ السختمفة لسؤثخات أو عؾامل خارجية أو داخمية تؤدي إلى إحجاث تغيخات تذخيحية 
يعظل عسل أو وعيفة ذلػ الشديج بذكل وقتي أو دائسي عمى وفق شجة وفديؾلؾجية في الجدء السراب مسا 

 الإصابة .
 

 التأثيرات الخارجية أو الداخمية للإصابة 
  ًميكانيكيا(Mechanical)  .الدميل، السشافذ، الأدوات والأجيدة الخياضية السدتخجمة في الشذاط الخياضي : 
 فشية ذاتية(Personality)  الأداء الخاطئ أو عجم إجخاء الإحساء بذكل يتشاسب ونؾع الشذاط عمى وفق :

 الأسذ العمسية
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  كيسيائية فديؽلؽجية(Physiologic)  مثل تجسع حامض ألمبشيػ :(Lactic acid)  أو الإرىاق العزمي أو
 شجيجة. (Muscular Contraction)نقص الرؾديؾم في الجم ، مسا يؤدي إلى إحجاث تقمرات عزمية 

 
 غالباً يكؽن التأثير الخارجي 

  مفاجئاً وشجيجاً ويُدبب تَعظيل( Breakdown ) .في وعائف أندجة وأعزاء الجدؼ 
 الإصابة الشفدية ( يَجخل مفيؾم الإصابة أيزاPsychology Injuries   التي تُعج نتيجةً لتأثيخات انفعالية )

 العربي السخكدي.شجيجة تؤدي إلى عخقمة العسميات الؾعيفية لمجياز 
 

 Characteristic Of Sport Injuriesخرائص الإصابات الرياضية  2ـ1ـ1
 كفاءة اللاعب : تتؾقف ندبة حجوث الإصابات الخياضية إلى حجٍ كبيخ عمى مجى  الكفاءة البدنية

 Good)وحُدؼ الأعداد  (Psychology) والشفدية  (Functional)والؽظيفية  (Fitness)البدنية
Preparation) .)كمسا انخفزت الكفاءة زادت ندبة حجوث الإصابة وبالعكذ( 

 السهارات : إن أداء  السهارات(Skills) .بظخيقة صحيحة 
 لمسجرب الستخرص يديج مؽ احتسالية حجوث الإصابات الخياضية.الإشراف العمسي : غياب  الإشراف العمسي  
 وخاصة في رياضة السدتؾيات الستقجمةالتدريب والسشافدات تحجث الإصابات في  :التدريب والسشافدة(on a 

high level) . 
 

  ًومؼ خرائص الإصابات الرياضية أيزا 
  وتدداد كحلػ في الألعاب التي تحتاج إلى مجيؾد حخكي الألعاب الجساعية تدداد ندبة حجوث الإصابات في ،

 عشيف.
  كتيكية عشيفة ومركبة تتدداد احتسالات حجوث الإصابة عشج القيام بحخكات. 
  الشداء اقل مؼ الرجالتكؾن الإصابة لجى. 

 
 : تكؽن الإصابة الرياضية بحدب الأعسار وكالآتي- 

  الكدؽر، إصابات العزلات والسفاصل، وإصابة مراكز الشسؽ في نهايات تكثخ إصابات في سؼ السراهقة(
 الععام الطؽيمة(

 التجريبات الذجيجة أو في السشافدة أو بدبب الظسؾح العالي.بدبب الإصابات العزمية تكثخ  في سؼ الشزؽج 
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 حيث تغيخ الخبخة  في سؼ ما فؽق الثلاثيؼ (Experience)  تجريجياً فأن تقل المياقة البدنية والسيارة ولكؽ
 .أوتار العزلات وأربطة السفاصلاللاعب يبحل مجيؾداً عالياً قج يؤدي ذلػ للإصابة وخاصة في 

 
 Reason (cause) Of Sport Injuries صابات الرياضية  أسباب الإ 3ـ1ـ1

 هشاك عؽامل داخمية وخارجية تترابط بيشها وتكؽن سبب في حدوث الإصابة الرياضية ، فزلًا عؼ الجانب الشفدي.
 لذلغ تختمف أسباب الإصابات الرياضية تبعاً لـ :ـ

 .مدتؾى المياقة البجنية 
 .نؾع الشذاط السسارس 
  .طبيعة الأداء 
  .مدتؾى السشافدة 
 .الاستعجاد السياري 
  وعي الخياضي بخظؾرة الحخكة السؤداة وإمكانية التدبب في الإصابة 
 .معخفتو بكيفية تفادي الإصابة والحج مؽ وقؾعيا 
 
 وتقدػ أسباب الإصابات الرياضية إلى ما يمي:ـ 

              )شخرية( أولًا :ـ إصابة ذاتيةPersonality) ) 
  ثانياً:ـ(       العؽامل الخارجيةEffective Of external) 
         ثالثاً:ـ العؽامل الداخمية(Effective Of Internal) 
 
 وفيسا يمي أهػ أسباب حدوث الإصابات الرياضية:ـ 
  شخرية( أولًا :ـ إصابة ذاتيةPersonality: ) 

وان معغسيا يكؾن نتيجة إصابات متكخرة يُدببيا اللاعب لشفدو ، وتكؾن أقل خظؾرة ، وعادة يكؾن سببيا مدمؽ 
 أو نتيجة خظأ في تحسيل أندجة الجدؼ أعباء أكبخ مؽ طاقتيا.

 ( ثانياً:ـ العؽامل الخارجيةEffective Of external:) 
الإصابات بدبب العؾامل الخارجية عادة ما تكؾن مفاجئة وتكؾن أشج مؽ الإصابات الحاتية ، لأن الدبب ىؾ 

 .، قظع الأربظة، إصابات الخأس...(وتحجث بدخعة عالية ومؽ أمثمتيا )الكدخ، الخمعقؾة خارجية كبيخة 
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 : وتتسثل العؽامل الخارجية لحدوث الإصابات الرياضية بسا يأتي- 
 أخطاء التدريب وسؽء التشعيػ  .1

 ( مؽ حالات الإصابات الخياضية 51تبمغ ندبتيا أكثخ مؽ )% 
  والتي )قؽاعد التدريب الرياضي( وأخظاء التجريب مختبط بعجم مخاعاة التعميسات الأساسية العمسية لمتجريب

 -تذسل:
) انتغام التجريب ، التجرج في زيادة الجيج البجني وفي تعميؼ السيارات ، إتقان التكشيػ وتتابع الأداء الحخكي  

 ، مخاعاة الفخوق الفخدية للاعبيؽ (.
 
 لإخلال بقؽاعد التدريب وسؽء التشعيػ السدبب لحدوث الإصابات ما يمي:ـمؼ معاهر ا 

 .عجم كفاية الإحساء 
 .الأحسال التجريبية الذجيجة السدتسخة 
  التدخع(Hastiness)  .في التجريب 
  .سؾء تشغيؼ التجريبات في تؾزيع الجيج والخاحة 
   عجم تشديق(Coordination) .العسل العزمي 
  عجم التجرج (gradually) .في السيارات 
  عجم تكامل(Integration).عشاصخ المياقة البجنية 
  عجم تؾافخ الؾسائل الأستذفائية(Means Recovery)  : مثل 
   .).. التجليػ ، الخاحة الايجابية ، الؾسائل السائية( 
 

 .العيؽب في تشعيػ التدريبات والسدابقات2
 .التخظيط الخاطئ لبخامج التجريب والسشافدات 
  عجم تجانذ(Homogeneity).اللاعبيؽ والفخوق الفخدية 
  إتباع الإرشادات الخاطئة لمتجريبات مثل )سؾء تؾزيع الخياضييؽ وكثخة عجدىؼ ، أو عجد السذاىجيؽ في أماكؽ

 التجريبات(.
 .سؾء أو قمة احتياطات الأمؽ والدلامة 
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 .سؽء السدتمزمات الرياضية ومخالفتها شروط الأمؼ3
 الة السلاعب والأماكؽ التي تُسارس فييا الخياضة، كحلػ مؾاصفات السلابذ والأححية السلائسة ويقرج بيا ح

 لشؾع الخياضة السسارسة.
  أهػ معاهر الإخلال بقؽانيؼ وشروط الأمؼ :ـ 

  رداءة نؾعية الأجيدة والسعجات الخياضية 
 ات .سؾء إعجاد الأجيدة والسعجات ومياديؽ المعب وغيخىا لمتجريبات والسدابق 
  عجم تظابق السلابذ الخياضية مع خرائص المعبة التي يُسارسيا الخياضي أو عجم  ملائستيا لمغخوف السشاخية

 السحيظة .
   .عجم استخجام الأجيدة الجفاعية اللازمة في أنؾاع الخياضات 

 
 . الدمؽك غير الدميػ ومخالفة القؽانيؼ4

 : ويذسل- 
  .الخذؾنة الستعسجة في المعب 
  قؾانيؽ المعب التي وججت لحساية اللاعب.مخالفة 
  وكحلػ فقجان الخوح الخياضية خاصة في الألعاب التي تترف بالاحتكاك كسا في السلاكسة والسرارعة والألعاب

 الجساعية.
 
 .عدم مراعاة العؽامل والعروف الجؽية البيئية :5

  قاسية وفي البيئات السختمفة )شجيجة وتتسثل مؽ خلال مسارسة الألعاب الخياضية والتجريب في عخوف مشاخية
 البخودة،شجيجة الحخارة، لخطؾبة ، الأمظار والثمؾج ، الخياح ...( 

  وكحلػ عجم التأقمؼ(Acclimatize) الكافي للأماكؽ السختفعة والسشخفزة عؽ مدتؾى سظح البحخ(Sea 
level).ىحا كمو يذكل عبئاً إضافيا عمى أجيدة جدؼ اللاعب ، 
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 الجانب الرحي وعدم الالتزام بالتؽجيهات الطبية :ـ إهسال 6
  تتسثل بسا يمي :ـ 
   الظبية اللازمة ، وعجم إخزاع اللاعبيؽ دون إجراء الفحؽصات الدساح للاعب بسداولة التجريب والمعب

 لفحؾصات دورية مبخمجة . 
   التغحية، الخاحة، الشؾم...(.)نغام بالشعػ الحياتية اليؽمية عجم الالتدام الإرشادات الظبية الخاصة 
   لسسارسة الشذاط الخياضي بعج الإصابة .مؽاعيد العؽدة عجم الالتدام بتؾجييات الظبيب في 
   السشذطات والكحؽل والتدخيؼ والدهرتعاطي. 
   دون استذارة الظبيب.عقاقير طبية استخجام 

 
 :(psychology)ـ سؽء الحالة الشفدية 7

نة والسدتقخة للاعب تسكشو مؽ استشفاذ أعمى طاقاتو السيارية في الأداء الدميؼ لأن إن الحالة الشفدية الستؾاز 
 الإثارة الدائجة أو الخسؾل واللامبالاة تتدبب بانخفاض الانجاز وقج تتدبب في حجوث الإصابة.

 
 ـ عدم ملائسة الشسط الجدسي لشؽع الشذاط السسارس :8

تتفق ونؾع السيارات والحخكات السظمؾبة وان عجم ملائسة  لكل نذاط رياضي مؾاصفات جدسية )مؾرفؾلؾجية(
الشسط الجدسي لشؾع الخياضة السسارسة قج تدبب الإصابة بدبب الاجتيادات التي يتعخض ليا اللاعب جخاء 

 عجم السؾافقة بيؽ مؾاصفات الجدؼ والستظمبات السيارية لحلػ الشذاط.
  

 ـ العاهات والعيؽب الجدسية:9
أو تذؾه في الجدؼ يتدبب في حجوث الإصابة ، بدبب الاجتيادات الؾعيفية الشاتجة عؽ إن وجؾد أي خمل 

ذلػ الخمل الحي يدبب سؾء تؾزيع الجيج السدمط عمى الجدؼ ، وان إىسال الفحؾصات الأولية عشج اختيار 
 اللاعبيؽ وتجاوز العيؾب والتذؾىات حتى البديظة مشيا تؤدي إلى إصابات قج تكؾن خظيخة .


