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 تقسٌم الإصابات الرٌاضٌة
 الدارس على نسهل لكً الإصابات تمسٌم من الهدف

 هً الإصابات نجد  حٌث  ، فمط الإصابات تصنٌف

  من ٌساعد لد التمسٌم هذا ولكن الحالات كل فً الإصابة

 وتمرٌر الإصابة مواجهة كٌفٌة  فً المجال  هذا فً ٌعمل

  وهً الا أم الاستمرار ٌستطٌع ی اللاعب كان إذا ما
    :التالً النحو على

    من : الأول التقسٌم : ولاأ
 عسكرٌة، إصابة إلى وتمسم الإصابة حدوث مكان حٌث

 وتعتبر ورٌاضة ومنزلٌة، إنتاجٌة، و انتمالٌة   وإصابات

 من% 2 نسبة وتمثل حدوثا أللها الرٌاضٌة ا الإصابات

 الإصابات مجموع



    إلى وتمسم : الثانً التقسٌم : ثانٌا
 والشد العضلً، التملص مثل :بسٌطة إصابات  -

  . وغٌرها العضلً،
  وإصابات ، والخلع ، الكسور مثل : شدٌدة إصابات - 

 تعرف ما وهً ، والبطن  ، والصدر ، الرأس

   للجسم الداخلٌة الاصابات

 : الى وٌقسم :الثالث التقسٌم : ثانٌا

 .والحروق الجروح مثل مفتوحة اصابات-

 العضلً، التمزق مثل :مغلمة اصابات-
 وغٌرها...........والملخ والرضوض،

 
 







   المساحة حٌث من : الرابع تقسٌم
 سطحٌة   إصابات هً و السجحات مثل صغٌرة إصابات وهً

    الجلد سطح  فوق تسلخات تحدث
     -  الكامل التمزق مثل كبٌرة إصابات 

    وهً الخطورة درجة حٌث  من: الخامس التقسٌم : خامسا
 التً الإصابات وهً( الخطورة بسٌطة الأولى الدرجة إصابات  -

 بشكل الرٌاضً العمل على لا و عام بشكل  العمل على تؤثر لا
 من 90% – 80   إلى تصل جدا عالٌة نسبة تشكل وهً ، خاص

 ، الرضوض ، السجحات )  مثال ، العامة الإصابات مجموع
   ( وغٌرها

 الإصابات وهً ) الخطورة متوسطة الثانٌة الدرجة إصابات -

 وهً . الخاص العمل على وتؤثر العام  العمل على تؤثر الا التً

 تتراوح الزمن  من فترة النشاط ممارسة من المصاب تمنع غالبا

 مجموع من % 9-8  حدوثها ونسبة ،ٌوم 12-18  ببن ما
  العام  الإصابات



 الإصابات وهً ) الخطورة شدٌدة الثالثة الدرجة إصابات- 

 ، الخاص العمل على وتؤثر  العام العمل على تؤثر التً

  كبٌرة زمنٌة لفترة المشاركة من المصاب تمنع ما وغالبا

  مثل جدا منخفضة حدوثها ونسبة أكثر أو شهر إلى تصل
   وغٌرها . . . . .الغضروفً  والانزلاق والخلع، الكسور،:

   الإصابات إلى تؤدي التً الأسباب هم
 التالٌة النمطتان تحتها وتندرج : الخاطئ التدرٌب : اولا : 

  :وهً  الرٌاضٌة   المهنة فً تهمنا التً وهً
   المدرب ٌمثل والذي  ( الأندٌة فً الخاطئ الرٌاضً التدرٌب  

( 1-   
  المدرس ٌمثل والذي( المدارس فً الخاطئ التدرٌس)  -2

   بالشرح   علٌها نأتً وسوف
 
 
 
 





 وهً ( المدرب )  الأندٌة فً الخاطئ الرٌاضً  التدرٌب-1
     ٌلً فٌما  تكمن

   الفنٌة و البدنٌة اللٌالة  عناصر تدرٌب فً التكامل عدم – أ

 الجوانب بجمٌع الاهتمام ٌجب حٌث  والخططٌة ٌةوالمهار

 الاهتمام : مثال الأخرى إهمال أو أحدها على التركٌز بدون

  ٌعرض فهذا المرونة عنصر وإهمال السرعة  بعنصر
   للإصابة الرٌاضً

 للمجموعات التدرٌب فً والتوافك التناسك عدم – ب

 فً بعملها تموم والتً  والمثبتة والباسطة المابضة العضلٌة

 إهمال ) مثال. الرٌاضً الحركً الأداء عند الولت نفس

 بمصد للعبة العضلً العمل فً تدخل لا   وعضلات  أجزاء

 الجزء أو الضامة  العضلة إهمال المدم كرة فً مثل دون أو

 بتمزق إصابتها فً ذلن فٌتسبب الأعلى



 أعلى إلى ٌصل أن ٌجب الأسبوعً البرنامج تخطٌط سوء - ج

  الٌوم ا ٌكون إن فٌجب المنافسة  بوم (  الفورمة )  له مستوى
  .والكثافة والشدة الحجم فً خفٌف التدرٌب لبله

 أو المنافسة لبل للمنافسة والمناسب الكافً الإحماء إهمال -د

 الإحماء فترة من تزاد الشتاء  أولات فً :مثال .التدرٌب
   الإحماء من المناسب أخذ الصٌف  فً وبالعكس

 فً دائم وبشكل والمستمرة الدلٌمة  والمرالبة المتابعة - هـ

 تغٌرات مثال المباراة لبل وخصوصا  الملعب وخارج الملعب

 :بها الاهتمام ٌجب التً النواحً ومن الوجه لون

 .الصحٌة الحالة -1

 .النفسٌة الحالة -2

 .للاعب البدنٌة واللٌالة الفنٌة الحالة -3
 بأولات اتالاعتبار وإهمال التدرٌب مواعٌد تنظٌم سوء – و  

  التدرٌب : مثال. المنافسة أو  الدوري خلال والمبارٌات المنافسة
     الشمس حرارة تحت

 



 الرٌاضً و الطالب ٌتعرض :(  لمدرس)  المدارس فً الخاطئ لتدرٌس -2ا

 من والناتجة الرٌاضً النشاط أولات فً وخصوصا للإصابات  المدارس فً
  :التالٌة للأسباب  تعود والتً الخاطئ التدرٌس

 للدرس  المخصصة الساعات ضٌك -
  . الدراسٌة الجداول تنظٌم سوء -
  . المدرسٌن إعداد فً الواضح العجز -
 بشكل الإصابات إلى تؤدي الأمور هذه فكل . والأدوات الإمكانٌات فً العجز -

   بغٌره أو بمصد  آخر أو
  تنافً التً الأسباب من وتعتبر(  الخشونة)  الرٌاضٌة الروح مخالفة : ثانٌا

  : وهً ندرجها أن ٌمكن التً العوامل ومن للرٌاضة الرئٌسٌة  الأهداف
 التنافسً المجال فً غالبا بحدث والذي للاعب المدرب من الخاطئ التوجٌه-

 (الخشونة ) الموي البدنً والاحتكان بالعنف  خاصة

 أو المنافسة فً الاستمرار عن الخصم أو الاعب ا لإبعاد الخشونة تعمد-

   .المباراة

 (ةمدروس الغٌر ا والاندفاع الزائد الحماس --
 





 المواصفات ومخالفة الرٌاضٌة بالقوانٌن الجهل : ثالثا

 الأهداف أجل من الرٌاضةهً أن المعلوم من إن : الفنٌة

  إٌجاد من بد لا ا فكان ، الرٌاضة لممارسة الأساسٌة

  الامان أ والمدروسة السلٌمة والمواصفات  الموانٌن

  وهً الممارسة

 مخالفة وأي وسالمتهم اللاعبٌن لحماٌة وضع المانون -

  : مثال. إصابة تعنً  الأداء طرٌمة فً المانون مواد فً
   والخشونة الإعالة

 الرٌاضً وأدوات لمستلزمات الفنٌة المواصفات مخالفة -

   المناسبة غبر الأحذٌة : مثال . له الإصابة تسبب وملابسه
 والمعدات للأدوات والفنٌة المانونٌة المواصفات مخالفة -

 الجمباز فً :مثال . بالمنافسة الخاصة الرٌاضة

 نتوءات وفتها خشنة تكون العملة وخصوصا



  : الصحً الجانب : رابعا
  . الملب تخطٌط : مثال الشامل الدوري الطبً الكشف إهمال -
 ب الحرارة درجة ارتفاع وخاصة المبكرة الأمراض عن الكشف -

 .صحٌة   مشكلة هنان أنه على ٌدل
 تبدٌل وغرف والمسكن الغذاء فً الصحٌة الاشتراطات إهمال-

  .وغٌرها الملابس
  الحالة الاعتبار عٌن  فً أخذ بجب :الجوٌة الظروف : خامسا
  :مثال له  والتنظٌم التدرٌب فً الجوبة

  . الشدٌد المطر -
  البرق، )  الماسٌة الجوبة ظروف .المرتفعة الأماكن فً التدرٌب -

  ( .والإعصار الرباح





 : الرٌاضٌة الإصابات من الوقاٌة طرق
  :فٌها و بالمجهود للمٌام اللاعب إعداد -
  الجٌد  الإحماء أو التهٌئة ∙
 فً التدرج و الصعب إلى السهل من :التمرٌنات أداء فً التدرج ∙

 .الشدة
 استرخاء و راحة فترات  تحدٌد أي : العضلات تهدئة ∙ 

  .للعضلات
 .علمٌة اسس وعلى الجٌد التدرٌب-

  مناسبة ،احذٌة خاصة ملابس مثل المناسبة والاجهزة الادوات-

 .الخ......

 . الشامل الدوري الطبً الفحص-

 .الملائمة التغذٌة-

 .للاعبٌن الكافٌة الراحة-

 .المنشطات عن الابتعاد-

   الاصابات علاج فً الاسراع-
-  



 شكرا لحسن الاصغاء 


