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 الإصابات الرياضية

أثناء ممارسة النشاط الرياضي، وقدد تدؤثر  دي تُعد الإصابات الرياضية من الأمور التي قد تحدث 
و لاددم الددرن  مددن الاواحددد الصددحية ال بيددرا .قدددرا الب ددى  لاددم ارسددتمرار  ددي التدددريى أو المنا سددة

للانشاط الرياضدي المندت، ،  دمن ممارسدة الرياضدة بطريردة نيدر صدحيحة أو زيدادا الحمد  التددريبي 
حدددوث بعددص الإصددابات  ددي ألددزاء م تلااددة مددن أو  ددد  ارلتددزا  بروا ددد السددبمة قددد تددؤد  إلددم 

 .اللس 

 أنواع الإصابات الرياضية

 :يم ن ترسي  الإصابات الرياضية بصورا  امة إلم نو ين رحيسين

 .الإصابات الحادا -1
 .إصابات الحم  الزاحد -2

هي الإصابات التي تحدث بش   ماالئ أثناء ممارسة النشاط الرياضي، : أورً: الإصابات الحادا
 .ونالباً ما ت ون نتيلة حادث أو حر ة ماالحة أو تعرص اللس  لروا  ارلية

 :ومن أهم أسبابها

 .السروط أثناء ممارسة النشاط الرياضي -1
 .ارصطدا  بب ى آ ر -2
 .التعرص لضربة مباشرا -3
 .الحر ات الماالحة أو ال اطحة -4
 .است دا  الألهزا أو الأدوات الرياضية بطريرة نير صحيحة -5
 .ارلتزا  بروا د الأمن والسبمة د   -6
 .حدوث التواء أو حر ة ماالحة للاماص  -7

 - ال دمات – ال لاع – ال سور – التمزقات العضلاية - ارلتواءات)  أمثلاة  لام الإصابات الحادا
 ) إصابات الأربطة والأوتار



الحر دة أو هي الإصدابات التدي تحددث بشد   تددريلي نتيلدة ت درار :  ثانياً: إصابات الحم  الزاحد
 .التدريى لاترات طويلاة، بحيث يتعرص النسيج لإلهداد مت درر يادود قدرتدى  لادم التحمد  والت يد 

 بنددداء وا  دددادا معدددى الت يددد  اللسددد  يسدددتطيع مناسدددباً، التددددريبي الحمددد  ي دددون تحددددث:  نددددما  يددد 
 ر  رددد ال ا يددة، الراحددة  لاددم الب ددى يحصدد  لدد  أو بسددر ة، الحمدد  زاد إذا أمددا .وترويتهددا الأنسددلة
 .بال،هور الإصابة تبدأ التدريى استمرار ومع مناسبة، بصورا الأنسلة إصبح من اللس  يتم ن

 :ومن أهم أسبابها

 .زيادا الحم  التدريبي بصورا سريعة -1
 .ت رار الحر ة ناسها لاترات طويلاة -2
 . د  إ طاء اللس  وقتاً  ا ياً للاراحة وارستشااء -3
 .ضع  بعص العضبت -4
 .الرياضية بطريرة نير صحيحةأداء الحر ات  -5
 .است دا  أحما  تدريبية أ بر من قدرا الب ى -6
 . د  التدرج  ي التدريى -7
 مناسبة نير أسطح  لام التدريى -8

 .إصابات العضبت الناتلة  ن الت رار - التهاى الأوتار)  أمثلاة  لام إصابات الحم  الزاحد

 إصدابات ت ثدر )ت درار الأحمدا بعدص إصدابات الع،دا  الناتلدة  دن  - بعدص إصدابات المااصد 
 لمسدددا ات اللدددر :مثددد  للاحر دددات المسدددتمر الت دددرار  لادددم تعتمدددد التدددي الرياضدددات  دددي الزاحدددد الحمددد 
 .والرمح الأثرا  رمي- الدرالات– الرد   را- الطاحرا  را- السلاة  را- الراز – طويلاة

 الانواع المختلفة للاصابات ) حسب الاجزاء المصابة (

يم ددن ترسدديمها ايضددا الددم اصددابات ارنسددلة الر ددوا )اصددابات ال ضدداري  ،  ارصددابات الرياضددية
اصابات العضبت ، اصابات اروتار ، اصابات ارربطة ( او اصابات الهي   الع،مدي ال سدور 
وهناك ا تب   بير بينهما بم ياني يدة ارصدابة ووقو هدا  دي م تلاد  اندواا هدذة ارنسدلة و دذلك 

ع التدريى و يمدا يداتي سدنذ ر بمداذا تتميدز هدذة ارندواا الم تلاادة مدن ت تلا   ي ام انية الت ي  م
 ارنسلة و ياية حدوث اصاباتها .



 : ي و،احاى أه  وتتمث  بع، ،  ،ماً  يربط قو  نسيج هو الرباط:  الأربطة إصابات: اور

 .الماص  تثبيت -1
 .الصحيح الع،ا  وضع  لام المحا ،ة -2
 .للاماص  الزاحدا الحر ة من الحد -3
 .الماص  حر ة توليى  لام المسا دا -4

 ارلتدواء ( مثد  الطبيعيدة، قدرتدى تتلداوز حر دة إلدم الماصد  يتعدرص  نددما الربداط إصدابة تحدث
 - المباشدر ارصدطدا - الرادز بعد ال اطئ الهبوط- بسر ة ارتلاة ت يير -  السروط – الماالئ
 (.العنياة الرياضية الحر ات

 نرد  هدي الأساسدية و،ياتدى بدالع،  العضدلاة يدربط قدو  نسديج هدو الدوتر:  الأوتدار إصدابات: ثانيدا
 تحددث أن يم دن الحر دة حددوث  لام يسا د وبذلك الع، ، إلم العضلاة انرباص من الناتلة الروا

 شددا زيدادا- الماالحدة الحر دات- الحر دة ت درار- الزاحدد التددريبي الحمد  ( نتيلدة الأوتدار إصابات
  دي المادالئ الت يدر- العضدبت ضدع - للاراحدة  ا يداً  وقتداً  اللسد  إ طداء  د - بسر ة التدريى
 .ماالحة  بيرا قوا أو لرح أو مباشرا ضربة نتيلة الإصابة تحدث أن يم ن  ما )التدريى برنامج

 : لام وتسا د ،.للالس  الأساسي الهي   تش   الع،ا :  الع،مي الهي   إصابات: ثالثا

 .اللس  د   -1
 .الدا لاية الأ ضاء حماية -2
 .الحر ة  ي المشار ة -3
 .المهمة المعادن حا، -4
 .الع،  ن اا دا   الد   بيا ت وين  ي المسا دا -5

 قدرتدى تادود لردوا تعرضدى نتيلدة الع،د  اسدتمرارية  ي  ردان أو انرطاا هو ال سر:  ال سور: رابعا
 الحدوادث- المباشدرا الضدربة- ارصدطدا – السدروط ( نتيلدة ال سدر يحددث أن يم دن.التحم   لام

 )الحارت بعص  ي المت ررا الأحما - الرياضية



 يحدددث العضددلاة أليددا   ددي  امدد  أو لزحددي تلادد  هددو العضددلاي التمددزد: العضددلاي التمددزد:  امسددا
 :تتطلادى التدي الرياضدات  دي  ثيدراً  ويحددث التحمد   لادم قدرتها تاود لروا العضلاة تتعرص  ندما

 الرويدة الحر دات- الر د – الرادز–  ارتلداة ت ييدر- المادالئ التوقد  - التسدارا– .السدر ة)
 )والماالحة

  الرياضية الإصابات خصائص

 :أهمها  وام ،  دا بحسى الرياضية الإصابة حدوث احتمالية ت تلا 

 البدنيدددة قدراتدددى و اندددت بددددنياً، اسدددتعداداً  أ ثددر الب دددى  دددان  لامدددا:  البدنيدددة اللاياقدددة مسددتو  -1
  دد  أو اللاياقدة ضدع  أمدا أ ضد  بصدورا الأحمدا  تحمد  اللسد  استطاا النشاط، لنوا مناسبة

 .الإصابة احتما  من يزيد  رد المناسى ارستعداد
 الأحمددا  ترلايدد   لاددم يسددا د صددحيحة بطريرددة الرياضددية المهددارات أداء:  المهددارا مسددتو  -2

 العضدبت  لادم الضد ط زيدادا إلدم يدؤد   ردد ال داطئ الأداء أمدا اللسد   لادم الضدرورية نيدر
 .والأربطة والأوتار والمااص 

  ددددي الددددد و  قبدددد  بدددددنياً  مسددددتعداً  الب ددددى ي ددددون أن يلددددى:  للاتدددددريى ارسددددتعداد مسدددتو  -3
 شدديد تددريى إلدم  ايد  تددريى مدن  لدةا الب دى ينترد  أن يصدح ر  مدثبً،- العاليدة الأحما 

 .لداً 
 الأداء شددددا ارتاددداا بسدددبى المنا سدددات أثنددداء الإصدددابات بعدددص تدددزداد:  المنا سدددة مسدددتو  -4

 .الماالحة والحر ات ارحت اك وزيادا وسر تى،
 ت تلادد  ارحت دداك  رياضددات الرياضددة طبيعددة بحسددى الإصددابات ت تلادد :  الرياضددة نددوا -5

  لاددم تعتمددد التددي الرياضددات  دن ت تلادد  الراددز تتطلاددى التدي والرياضددات اللددر ، رياضددات  دن
 .المت ررا الحر ات

 تولدد  مدثبً، التدريبيدة وال بدرا العمدر بدا تب  الإصدابات أندواا ت تلاد :  وال بدرا العمدر -6
 بينمدا الع،دا ، نمدو اسدتمرار بسدبى والمدراهرين الأطادا  لدد  شديو اً  أ ثدر ت دون معيندة إصابات
 .التدريبية الأحما  ترا   أو العمر  ي الترد  مع أ بر بصورا أ ر  إصابات ت،هر

 



 .:يلي ما إلى الرياضية الإصابات أسباب وتقسم

 )ش صية) ذاتية إصابة..  أورً 

 ال ارلية العوام :.  ثانياً 

 الدا لاية العوام  -:ثالثا

 -:الرياضية الإصابات حدوث أسباب أهم يلي وفيما

 وان مدزمن سدببها ي دون و ادا ،  طورا أق  وت ون ، لناسى الب ى يُسببها:   ذاتية إصابة:  أورً 
 مددن أ بددر أ بدداء اللسدد  أنسددلة تحميدد   ددي  طددة نتيلددة أو مت ددررا إصددابات نتيلددة ي ددون مع،مهددا
 .طاقتها

 وت دون ماالحدة ت دون مدا  دادا ال ارليدة العوامد  بسدبى الإصدابات :  ال ارليدة العوامد  -:ثانيداً 
 أمثلاتهدا ومدن  اليدة بسدر ة وتحددث  بيدرا  ارلية قوا هو السبى لأن ، الذاتية الإصابات من أشد
 الإصدددابات لحددددوث ال ارليدددة العوامددد  وتتمثددد  الدددرأس إصدددابات الأربطدددة، قطدددع ال لادددع، ال سدددر،)

 -: يةتي بما الرياضية

 الإصددابات حددارت مددن%( 55) مددن أ ثددر نسددبتها تبلادد :  التن،ددي  وسددوء التدددريى أ طدداء -1
 للاتدددددريى العلاميددددة الأساسددددية التعلايمددددات مرا دددداا بعددددد  مددددرتبط التدددددريى وأ طدددداء الرياضددددية

 اللهدددد زيدددادا  دددي التددددرج ، التددددريى انت،دددا ) -:تشدددم  والتدددي( الرياضدددي التددددريى قوا دددد)
 الاردية الارود مرا اا ، الحر ي الأداء وتتابع الت نيك إتران ، المهارات تعلاي  و ي البدني

 (لب بين

 .:يلاي ما الإصابات لحدوث المسبى التن،ي  وسوء التدريى بروا د الإ ب  م،اهر منو 

  الإحماء  ااية  د. 
  المستمرا الشديدا التدريبية الأحما. 
   التدريبات  ي توزيع اللهد والراحةسوء تن،ي 
  د  تنسيد العم  العضلاي  



  د  التدرج  ي المهارات  
  د  ت ام   ناصر اللاياقة البدنية  
  حمامات الثلاج .. الخ ( –الراحة اريلابية  – د  توا ر الوساح  ارستشااحية )التدليك 
العيددددددوى  ددددددي تن،ددددددي  التدددددددريبات والمسددددددابرا ت  ) الت طدددددديط ال دددددداطئ لبددددددرامج التدددددددريى  -2

 ال اطحدددددة الإرشدددددادات إتبدددددااوالمنا سدددددات ،  دددددد  تلدددددانس الب بدددددين والادددددرود الارديدددددة  ، 
 أمدددا ن  دددي المشددداهدين  ددددد أو ،  ددددده  و ثدددرا الرياضددديين توزيدددع سدددوء) مثددد  للاتددددريبات
 .والسبمة الأمن احتياطات قلاة أو سوء، التدريبات

 والأما ن المب ى حالة بها ويرصد:  الأمن شروط وم الاتها الرياضية المستلازمات سوء -3
 الرياضددة لنددوا المبحمددة والأحذيددة المببددس مواصدداات  ددذلك الرياضددة،  يهددا تُمددارس التددي

 والمعددات الألهزا نو ية رداءا) -: الأمن وشروط بروانين الإ ب  م،اهر أه  الممارسة
 . والمسدابرات للاتدريبات ونيرها اللاعى وميادين والمعدات الألهزا إ داد سوء - الرياضية

  ددد  أو الرياضددي يمارسددها التددي اللاعبددة  صدداح  مددع الرياضددية المببددس تطددابد  ددد  -
 أنواا  ي البزمة الد ا ية الألهزا است دا   د  -  المحيطة المنا ية للا،رو  مبحمتها

  ) الرياضات
 -: ويشم  الروانين وم الاة السلاي  نير السلاوك -4
 اللاعى  ي المتعمدا ال شونة. 
 الب ى لحماية ولدت التي اللاعى قوانين م الاة. 
 دددي  مدددا بارحت ددداك تتصددد  التدددي الألعددداى  دددي  اصدددة الرياضدددية الدددروح  رددددان و دددذلك  

 .اللما ية والألعاى والمصار ة المب مة
 الألعدداى ممارسددة  ددب  مددن وتتمثدد :  البيحيددة اللويددة وال،ددرو  العوامدد  مرا دداا  ددد   -5

 البرودا،شدديدا شديدا) الم تلااة البيحات و ي قاسية منا ية ،رو   ي والتدريى الرياضية
 المرتاعة للأما ن ال ا ي  التةقلا   د  و ذلك) الرياح ، والثلاوج الأمطار ، لرطوبة الحرارا،

 لسددد  ألهدددزا  لادددم إضدددا يا  بحددداً  يشددد    لادددى هدددذا البحدددر سدددطح مسدددتو   دددن والمن اضدددة
 .الب ى

 -: يلاي بما تتمث : الطبية بالتوليهات ارلتزا  و د  الصحي اللانى إهما  -6



 البزمة الطبية الاحوصات إلراء دون واللاعى التدريى بمزاولة لب ى السماح ، 
 . مبرملة دورية لاحوصات الب بين إ ضاا و د 

  الت ذية، ن،ا ) اليومية الحياتية بالن،  ال اصة الطبية الإرشادات ارلتزا   د 
 النو ( الراحة،

  بعد الرياضي النشاط لممارسة العودا موا يد  ي الطبيى بتوليهات ارلتزا   د 
 . الإصابة

 والسهر والتد ين وال حو  المنشطات تعاطي. 
  الطبيى استشارا دون طبية  راقير است دا. 

 استنااذ من تم نى لب ى والمستررا المتوازنة الناسية الحالة إن: الناسية الحالة سوء -7
 تتسبى والبمبارا ال مو  أو الزاحدا الإثارا لأن السلاي  الأداء  ي المهارية طاقاتى أ لام

 .الإصابة حدوث  ي تتسبى وقد ارنلاز بان ااص

 مواصاات رياضي نشاط ل   : الممارس النشاط لنوا اللسمي النمط مبحمة  د   -8
 النمط مبحمة  د  وان المطلاوبة والحر ات المهارات ونوا تتاد( مور ولولية) لسمية
 لها يتعرص التي ارلتهادات بسبى الإصابة تسبى قد الممارسة الرياضة لنوا اللسمي
 .النشاط لذلك المهارية والمتطلابات اللس  مواصاات بين الموا رة  د  لراء الب ى

 حدوث  ي يتسبى اللس   ي تشوة أو  لا  أ  ولود إن :اللسمية والعيوى العاهات-9
 اللهد توزيع سوء يسبى الذ  ال لا  ذلك  ن الناتلة الو،ياية ارلتهادات بسبى ، الإصابة
 العيوى وتلاوز الب بين ا تيار  ند الأولية الاحوصات إهما  وان ، اللس   لام المسلاط

 .  طيرا ت ون قد إصابات إلم تؤد  منها البسيطة حتم والتشوهات

 الب ى لس  دا   تحدث  وام  هي:  الرياضية للإصابات المسببة الداخلية العوامل: ثالثا  
 زيادا إلم تؤد  وقد البدنية، الردرات بعص ضع  أو التعى، أو المستمر، التدريى نتيلة

 .والأربطة والأوتار والمااص  العضبت  لام الض ط

 :الداخلية العوامل أهم



  لادم الحصدو  دون  بيدر لهدد بدذ  أو التددريى اسدتمرار  ندد:  العضلاي والإرهاد التعى -1
 قددد ممددا صددحيحة، بصددورا و،ياتهددا أداء  لاددم قدددرتها وتردد  العضددبت تتعددى  ا يددة، راحددة
 .الإصابة احتما  وزيادا بالحر ة التح   ضع  إلم يؤد 

 حتدم للاراحدة مناسدبة  تدرا إلدم التددريى بعدد اللسد  يحتداج:  وارستشدااء الراحدة  ااية  د  -2
صددبح طاقتددى اسددتعادا مددن يددتم ن  التدددريى  ددمن لددذلك. للإلهدداد تعرضددت التددي الأنسددلة وا 

 .الإصابة  طر وزيادا التعى ترا   إلم يؤد  قد مناسبة راحة دون المستمر
 قددرا من أ بر التدريبية الأحما  ت ون  ندمامناسى :  نير بصورا التدريبي الحم  زيادا -3

 والأوتدددار العضدددبت تتعدددرص قدددد تدريليدددة، بصدددورا ر عهدددا يدددت  ور التحمددد ،  لادددم اللسددد 
 .الإصابة حدوث احتما  يزيد مما مت رر، إلهاد إلم والمااص 

 التوا دددد أو التدددوازن أو المروندددة أو العضدددلاية الردددوا ضدددع  مثددد :  البدنيدددة الرددددرات ضدددع  -4
 مددن معينددة ألددزاء  لاددم الضدد ط ويزيددد المهددارات أداء طريرددة  ددي يددؤثر قددد ممددا الحر ددي،
 .اللس 

 تعرضددددت التددددي المنطرددددة ت ددددون معينددددة :قددددد منطرددددة  ددددي ضددددع  أو سددددابرة إصددددابة ولددددود -5
 المب درا والعدودا. التددريى إلدم العدودا  دي والتددرج التةهيد  إلدم حالدة أ ثدر سابراً  للإصابة

 .الإصابة ت رار احتما  تزيد قد مناسبة بصورا والو،ياة والحر ة الروا استعادا قب 
 يعدود  نددما الإصدابة تت درر أو لديددا مش بت تحدث قد:  الإصابة بعد التةهي  أ طاء -6

 نيدر أحمدا  أو تمدارين اسدت دا  يدت   نددما أو التةهيد ، ا تمدا  قبد  التدريى إلم الب ى
 .الب ى إليها وص  التي للامرحلاة مناسبة

 


