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الرياضية الإصابات  

 

 المقدمة

قدددددد علمدددددداتعالدددددد عتطودددددداضا عتحتٌا ددددددٌ عضلمدددددداتعتحتٌا ددددددًعتح دددددد ٌ عا ددددددًع

تكضددددددد عحل تكددددددد عاتط ا دددددددٌ عتحوٌععاتودددددددضععوددددددد عتح لدددددددا عتحلشدددددددرٌ عتح دددددددت

طشددددد عنٌدددددتعت عتوددددداضا عتحو اددددد عض ددددد عووددددداع,عتحتٌا دددددٌ عا دددددا ت عت ا دددددٌاع

حلمددددداتعقاضلٌددددد عتح اددددد عتحض اٌددددد عااقاٌلدددددتعوددددد عتطوددددداضا عااا لدددددتعض دددددتا ع

 .تحىعتحل  

ا عت عتطودددددداضا عتحتٌا دددددددٌ علدددددددتلضمعتتلضامدددددددا عا ٌ ددددددا عضو وااددددددد عوددددددد عتح لددددددد

رلضدددددددداتت ع,عتحوٌكااٌدددددددد ,عتٌ ع,عتط الدددددددد عتحلدددددددد)تحتٌا ددددددددٌ عاتحمضٌدددددددد عو دددددددد ع

ع(ع.تحلشتٌعع,عتحف ل  عاال عتحافس

 

الرياضية الإصابات مفهوم: أولا   

 

عأاعتحض اًعتحاشامعحووات  عالٌ  عتح   عأا   عٌوٌ عللفعأاع تتعأيع ًعتحتٌا ٌ عتلإواض 

تحواان  عأاعتحل تٌ عأ اا ع ات عتحتٌا ً, . 

عو عش لهاعالرللفعتلأاوا ,عأاعتح ظا ,عتحوفاو ,عتلأتضم ,عتح    ,عتلإواض علشو عق 

رمٌتةعإحىعض ٌم  . 

 

 

الرياضية الإصابات أسباب: ثانياا   

 

ميكانيكية أسباب  :1 

تحوفا ئ عتح تكا عأاعتطوم ت عأاعتح  ام  . 

واا ض عغٌتعل هٌات عأاعأ ات عت لر ت   . 

تحو لاٌ عغٌتعتحول  عأت ٌ   . 

فسيولوجية أسباب  :2 

تحلوتٌ عقض عتلإماح عأاعتلإ وا ع  ف  . 



 

 

تح  لًعاتلإت اقعتحل    . 

تحوتاا عأاعتحض اٌ عتحلٌاق عا    . 

وسلوكية تنظيمية أسباب  :3 

تحرامئعتحل تٌ عأاعتلإشتتفع  ف  . 

تلآو عتحل  عقاتا عل ا    . 

تحاا عقل عأاعتحلغذٌ ع ا   . 

 

 

الرياضية الإصابات أنواع: ثالثاا   

حادة إصابات   (Sudden Injuries):1 

و  عوضاشتة,عو و عأاعح تك عالٌ  عن أةعل    : 

تح  لًعتحلواق  . 

تحرلععأاعتطحلات   . 

اتح تاحعتحك ات  . 

مزمنة إصابات   (Chronic Injuries):2 

و  عتلأا   ,عالىعتحاتئ عتح و عأاعتحو لوتعتلإ ها عا علالج : 

تلأالاتعتحلها   . 

تحولكتتعتح    عإ ها   . 

تحواوا عتحوفاو عآط   . 

 

 

الرياضية الإصابات أعراض: رابعاا   

اا عأاعوا  ًعأح   . 

ك وا عأاعلات   . 

تح تك عأاعتحاظٌف عن  ت   . 

ر تعأاعا لٌ علشا ا   . 

تلإواض عوكا عنًعتحوا  ٌ عتح تتتةع ت  عتتلفاع  . 



 

 

 

:الرياضية للإصابات الأولي الإسعاف مبادئ (R.I.C.E) :خامساا    

  

 R - Rest ( ناتت ععتحاشامعإٌ اف(:عتحتت  ) .1 

 Ice ( اتلأح عتحلات عحل لٌ عتح لجعا ع(:عتح لج ).2 

 C - Compression ( تطالفاخعحواعع اغمعتضامعضا لر ت (:عتح غم) .3 

 E - Elevation ( تحات عحل لٌ عتح ل عو لاىعناقعتحووا عتح  اعتنع(:عتحتنع) .4 

 

الإصابات من الوقاية أهمية: سادساا    

تلأ ت عقض عتح ٌ عتلإ وا   . 

تحو ٌ  عتحو  ت عت لر ت   . 

تحل تٌضًعتح و عضل تجعتطحلات   . 

تلأ ا ٌ عتح    عل اٌ    (Core muscles). 

حلتٌا ٌٌ عتح اتٌ عتحمضٌ عتحوتتقض   . 

 

 

الإصابات مع التعامل في والمعالج المدرب دور: سابعاا   

حلإواض عتحوضكتةعتح  وا عو  ظ   . 

تح ا عضإٌ افعتح تٌععتح تتتعتلراذ  . 

تحورل عحلمضٌ عتحووا عل اٌ   . 

حلاشامعتح ا ةعقض عتحلأ ٌ عضتااوجعولاض    . 

 

 

الرياضية الإصابات مادة دراسة من الهدف: ثامناا   

تلإواض ع  ا عآحٌ عنه عو عتحماح علوكٌ   . 

تلأاحًعاتح  جعتحاقاٌ عمتقعو تن   . 

اااًعض   عتحوٌ تاٌ عتحواتقفعوععتحل او عالىعقا تةعتٌا ٌ عكات تعإا ت   . 



 

 

المحاضرة ملخص  

عواهاعتحاقاٌ عامتقعأ ضاضهاعنه عحك عتحتٌا ٌ ,عتحووات  عو عٌل اأعطع ا عتحتٌا ٌ عتلإواضا 

ع.اأوا عض تا عحلاشامعتحتٌا ًعاا ةعا وا ع  ا هاعحل لٌ عتحمتٌقع ا


