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   تعريف الاصابة الرياضية :

خيييييييييييلن    و   خ ييييييييييي   ب ييييييييييي لانهييييييييييي  ويييييييييييالان جةييييييييييي    و    و ييييييييييي   ييييييييييين   جةييييييييييي   
 . و ذ و    ل    ي  لى وعط ل   ل  و وظ ف  ذلك  لجة   

 : المؤثر الخارجي 

 . و بللأ و ت بللأنض لال  صط  م  للا ب بز   ه  و  

 : المؤثر الذاتي

  يييييييييييييي      ة  لخييييييييييييييلط   و   يييييييييييييي  هييييييييييييييو  صييييييييييييييلب   للا ييييييييييييييب جفةييييييييييييييه بجفةييييييييييييييه  جو 
 .ة   ح ل

 : ر الداخميؤثالم 

 لايييييييييل وييييييييين  م حيييييييييل ض  ل بج يييييييييك  ييييييييي   لع يييييييييلات  و  لوعيييييييييب  ل ييييييييي    و    يييييييييل   
 .و ق  ن  ل لة و   لاح

 

 قواعد الرياضة السميمة

 : يجب عمى اللاعب والمدرب اتباع القواعد التالية

 :   الاحماء الجيد -1
ح يييييييييل  ةيييييييييل     يييييييييى و  يييييييييز    يييييييييز   ل ةيييييييييم وظفيييييييييل و ز ييييييييي   ييييييييين ةييييييييين   
وصييييييييييييول    ييييييييييييلن ت  ل عصيييييييييييي    لييييييييييييى  لع ييييييييييييلات ووجلةيييييييييييي    جع ييييييييييييل  

وح يييييييييييل  ل  ييييييييييي  وز يييييييييييل   ل وو  ئييييييييييي    يييييييييييلزي  لييييييييييي ون ن و لوييييييييييجف   لعصييييييييييب 
 ليييييييييييييي م و لأو ةيييييييييييييي  ن ل ع ييييييييييييييلات وز ييييييييييييييل    فييييييييييييييلة   ل فلصييييييييييييييل لويييييييييييييي  ي 



 ن  يييييييييي   لاة ييييييييييي   لظييييييييييينو  و  ييييييييييى  ل ييييييييييي نب  ن   لحن يييييييييي     ة    يييييييييييل 
 ل و يييييييي  ح ييييييييل وخو يييييييي   يييييييي     ح ييييييييلة  يييييييي   ل ييييييييو  يييييييي     لحيييييييين ن   جييييييييه 
 ييييييييي   ل يييييييييو  ييييييييي     لبييييييييينو   و يييييييييذلك وخو ييييييييي  طب عييييييييي   لو ن جيييييييييلت    يييييييييلً. 
و خو ييييييييييييييي    ح يييييييييييييييلة بيييييييييييييييلخولا  جيييييييييييييييوع  لن ل ييييييييييييييي  ح يييييييييييييييل  ن هجلليييييييييييييييك 

 . ح لة  لم ل  ةم و ح لة خلص لذلك  لجوع  ن  لن ل  

   قيييييييييي   يييييييييين   جو ييييييييييلة  يييييييييين  ٥١  يييييييييي  و  ييييييييييب    ييييييييييون ك  يييييييييي   ل عييييييييييب بعيييييييييي  
 ٠٣ - ٥١  ح يييييييييييييلة  و  ييييييييييييي   لاجلئ يييييييييييييل   يييييييييييييل وةيييييييييييييو ن   وييييييييييييين    ح يييييييييييييلة  ييييييييييييين 

   قيييييييي    و يييييييي   ع يييييييي  بع يييييييي م  لييييييييى وق  ييييييييل  ويييييييين    ح ييييييييلة   وقييييييييل ً  ل جييييييييه بحفييييييييظ 
جل ةيييييييييييي    ول يييييييييييين هييييييييييييذ     وقييييييييييييل   لطل يييييييييييي  و  ةييييييييييييوفل    ج ييييييييييييل  يييييييييييي   لاجييييييييييييلة  ل 

وز ييييييييييييل    حو ييييييييييييلل    ييييييييييييب و جبييييييييييييه و     ى هبييييييييييييوط  ل فييييييييييييلة   لب ج يييييييييييي و خييييييييييييلط  
 .   صلب   لن ل   

 :الجيد للأحماءمن القواعد الاساسية و 

   ةيييييييييييوع لل  لو يييييييييييلن ن  لن ل يييييييييييي    لوييييييييييي  و ييييييييييي ل    يييييييييييي  جيييييييييييو ح   ل عبيييييييييييي 
 لن ل ييييييييييييييييي   لايييييييييييييييييل  لقيييييييييييييييييو     لةييييييييييييييييين     لن ل ييييييييييييييييي    لوييييييييييييييييي    لنةييييييييييييييييي ل

 . و ل طلول 
   ةيييييييييييييوع لل   يييييييييييييل  يييييييييييييل    ييييييييييييين  ييييييييييييين  لو يييييييييييييلن ن ل وصيييييييييييييول  ليييييييييييييى حللييييييييييييي 

   ح لة  ل     .
  ب   ل   و لن ن  لو ط   للاجة    لع     و  نبط   . 
 لو نج ب    و لن ن   ح لة  . 
  ل  يييييييييي   لن يييييييييي   ن يييييييييي  حيييييييييين ن   ل ةييييييييييم   ييييييييييب  ن و ييييييييييون  يييييييييي     ح ييييييييييلة 

  لى ح   لوعن .و لوصول 
 



 :  التدرج بوقت التمارين الرياضية اليومية -2
 ةيييييييييييييييييييلب    8-٦  يييييييييييييييييييب  ن جويييييييييييييييييييذ ن  ن  للا يييييييييييييييييييب  ييييييييييييييييييي   ةيييييييييييييييييييو ن   

 . حلل  و ن ب        ل وصول  لى
 :يجب اختيار الوقت الصحيح لمتدريب لتجنب الارهاق -٠

 . ةل    و  لً  ٢ - ٥و  ب  ن وةو ن  ون   لو ن ب  لى  
   :شدة التمرين  -4

  ييييييييييب ز ييييييييييل    يييييييييي    لو ييييييييييلن ن  لن ل ييييييييييي    يييييييييي   طلليييييييييي  ز يييييييييين  لوييييييييييي ن ب 
 .ل وصول  لى  لئ     بن

 : لهالجسمية تدريب اللاعب ضمن الطاقة أو القابمية  - ه

 .  لو  ووجلةب       لج لوه  لفة     و لصح   

الرياضوووووية  للألعوووووابتطووووووير قووووووة الرياضوووووي بوصووووو  ا عووووواملا  اساسوووووا   -٦
 .كافة

 تح يز وحث اللاعب عمى الاستمرار بالتمرين -7

 :يجووووووووب اعتموووووووواد عاموووووووو  التخصوووووووو  لموصووووووووو  الووووووووى افضوووووووو  النتووووووووا   -8
ح ييييييييييل   ييييييييييب  لع ييييييييييل   ييييييييييى   ييييييييييل    لو ييييييييييلن ن  لخلصيييييييييي  جييييييييييوع  ل عبيييييييييي   لويييييييييي  

لخلصييييييييي  بجيييييييييوع  ل عبييييييييي   لوييييييييي      يييييييييلا  ييييييييين و يييييييييلن ن  لقيييييييييو   لن ل ييييييييي   لنةييييييييي ل 
 .   لنة ل  لن ل  

 .الاسترخاء الجيد بعد الج د الازالة التعب والتوتر -9

  حب الاستمرار في التمارين الرياضية فسن جدو  زمني ثابت-٥٣

 



 الاصابات الرياضيةاسباب 

  لعيييييييييييييلب   إصيييييييييييييلبلتجيييييييييييييوع  نصيييييييييييييلب  بيييييييييييييلخولا  جيييييييييييييوع  لن ل ييييييييييييي     وخو ييييييييييييي 
 لفن  يييييييييييي  وخو يييييييييييي   يييييييييييين  صييييييييييييلبلت   لعييييييييييييلب  ل  ل  يييييييييييي    ييييييييييييل وخو يييييييييييي   يييييييييييي  

  لعييييييييييلب ذ ت   حو ييييييييييلك  ل بل يييييييييين   يييييييييي  لجةييييييييييلة و ييييييييييذلك   يييييييييي  لن ييييييييييلل  ج ييييييييييل 
 ج يييييييييل  ييييييييي    لعيييييييييلب  لوييييييييي  لييييييييي      يييييييييل  لايييييييييل هيييييييييذ    حو يييييييييلك     يييييييييل وخو ييييييييي  

 يييييييييييي   ل عبيييييييييييي    ييييييييييييلالًا  صييييييييييييلبلت  لطيييييييييييين   ة  صييييييييييييلب  بييييييييييييلخولا  طب عيييييييييييي      
 لةييييييييف    يييييييي   يييييييين   لقيييييييي م   لايييييييين  يييييييين  صييييييييلبلت  لطيييييييين   لع ييييييييوي وه ييييييييذ . و   ييييييييل 

  إصييييييييييييييلبلت   ز    ةييييييييييييييووى  ل جل ةيييييييييييييي     ييييييييييييييل ز    حو ييييييييييييييلل حيييييييييييييي ول  نصييييييييييييييلب 
 لبطولييييييييي   ل ول ييييييييي    ييييييييي   ييييييييين  صيييييييييلبلت  لجل يييييييييئ ن     يييييييييل  ن   صيييييييييلب  وخو ييييييييي  

 حو لل يييييييييي   صييييييييييلبوه .   توبعيييييييييلً ل فييييييييييلة   للا ييييييييييب  لب ج يييييييييي  ح يييييييييل    ييييييييييل   ييييييييييت ز 
وو عييييييييييييييب  لحلليييييييييييييي   لجفةيييييييييييييي   و للاقل يييييييييييييي   لن ل يييييييييييييي    ونً     ييييييييييييييلً  يييييييييييييي   حو ييييييييييييييلل 

   صلب  . 

 

 : الرياضية للإصاباتوفيما يأتي اهم الاسباب بعامة 

 :سالخاطئ غير المدرو  التدريب -1
 ن  لوييييييييي ن ب ي ييييييييين  لع  ييييييييي   ييييييييي  ي  ليييييييييى حييييييييي ول   صيييييييييلب    يييييييييل  ح يييييييييل

 .  نجل ةلبقلً 
 
 
 
 



 : سوء المستمزمات الرياضية -٢

 : ما يأتي وتشم 

 ييييييييييو   و ئيييييييييي   يييييييييي    نض  و  لاة يييييييييي   ن يييييييييي    ل  عييييييييييب  لاييييييييييل و   يييييييييي م 
صيييييييي ب     ييييييييل  و ن يييييييي ل بلل  ييييييييل  بطن قيييييييي     ةييييييييلم  ل وو ييييييييو ئ يييييييي م  ةييييييييوو 

 .خلطئ 
 خو ييييييييلن  لحييييييييذ ة  ل جلةييييييييب ح ييييييييل  ن  ييييييييل لعبيييييييي   ييييييييل  جلةييييييييب ل  يييييييين  ةييييييييوة 

  حذ ييييييييييي  وج ييييييييييي ن هجييييييييييييل  ليييييييييييى  ن  عظيييييييييييم  لو ييييييييييييوهلت ي ييييييييييين  لخ ق يييييييييييي   ي
 لو يييييييييوهلت  لوظ ف ييييييييي   ييييييييي   ل  يييييييييلل  لن ل ييييييييي  ججيييييييييو   ييييييييين ةيييييييييوة  خو يييييييييلن 

 . لحذ ة  ل جلةب  لذي    ل ح ل    للا ب  ن   صلب 
 لن ل ييييييييييي   وحةييييييييييييب  لييييييييييي  و ت  ةيييييييييييوخ  م  لصيييييييييييح   و ل جلةيييييييييييب   ييييييييييي م 

جييييييييييييوع  ل عبيييييييييييي  ح ييييييييييييل   ييييييييييييب  ن   ييييييييييييون هجييييييييييييلك وجلةييييييييييييب بيييييييييييي ن   يييييييييييين 
 للا ييييييييييييييب و   و ت  ل ةييييييييييييييوخ     يييييييييييييي  ج ييييييييييييييلط  لن ل يييييييييييييي     لةييييييييييييييوخ  م 

 ل بييييييييييييييلن خطييييييييييييييا  ةيييييييييييييي م  جييييييييييييييو   جييييييييييييييه  لع  يييييييييييييي   يييييييييييييين  لأ و ت  لجل يييييييييييييي 
  ن ن ن  لطب   و  صلبلت .

 

  : والخمقية للاعبسوء الحالة الن سية  -٢
و  بوعيييييييييل   ييييييييين  لييييييييينوح  لن ل ييييييييي   جو  ييييييييي   لوو  يييييييييه  لخيييييييييلط   ييييييييين  بيييييييييل 

  ل  نب  للعج  و لخ وج  و  جفعلل  لجفة   لز ئ  و ل بللغ   ه
   : مخال ة القوانين الرياضية -٠

ح ييييييييييييل  ن  ل يييييييييييي    يييييييييييين  لقيييييييييييييلجون  لن ل يييييييييييي  هييييييييييييو ح ل يييييييييييي   للا يييييييييييييب 
 ول ووييييييييييييييل  ن ةييييييييييييييلا وه و خللفيييييييييييييي  هييييييييييييييذ   لقييييييييييييييو ج ن ويييييييييييييي  ى  لييييييييييييييى حيييييييييييييي

 صييييييييييلبلت    ل  يييييييييي   للا ييييييييييب  يييييييييين  ل خ يييييييييي  و ييييييييييل  ييييييييييلبه ذلييييييييييك.   ييييييييييل 



 للا بيييييييييييييييي ن   ن  خللفيييييييييييييييي   ل و صييييييييييييييييفلت  لفج يييييييييييييييي  و لقلجوج يييييييييييييييي   ل لابيييييييييييييييي 
 .و   و ت  لن ل    وةبب  صلبلت  للا ب ن

   :عدم الأخذ بنتا   ال حوصات والاختبارات الطبية -ه 

ب  لخلصييييييييييي  بوق ييييييييييي م  للا يييييييييييب  ةييييييييييي   لً و ةييييييييييي  لً  لوييييييييييي  و يييييييييييني ب ن  يييييييييييز  لطييييييييييي
 لن ل ييييييييييي  وهجيييييييييييلك  لع  ييييييييييي   ييييييييييين  لحيييييييييييو  ل و نصيييييييييييلبلت.  لوييييييييييي  جو يييييييييييت  ييييييييييين 

 ييييييييي   ل بلن يييييييييلت    للا يييييييييون ك خو يييييييييلن  للا يييييييييب ي ييييييييين  للائييييييييي   ةييييييييي   لً وطب بيييييييييلً 
 ن   خييييييييييييذ باصييييييييييييول  خو ييييييييييييلن  للا ييييييييييييب  لصييييييييييييح   هييييييييييييو  لةيييييييييييين ون ة وحطيييييييييييي م 

 .  ل لا ن  ن   ن لم  لق لة    لعلل   

    : استخدام المنشطات -١
صيييييييييلبلت  ييييييييي  ي  ليييييييييى    يييييييييل  وظ فييييييييي   عييييييييينض  للا يييييييييب ل لا ييييييييين  ييييييييين   

 . ل ق نوه  لفة     و ل ة   ح ل  بذل    ً  ي ن  لائم 
  : عدم توفير الغذاء المناسب كما ونوعا   -٦

 .و ذلك  ل لة و   لاح و و      ل ذ ة
   : عدم مراعاة تجانس اللاعبين -7

 ل  يييييييييييلني  ن و يييييييييييو   ييييييييييين ح يييييييييييل  لع ييييييييييين و لقيييييييييييو  و ل يييييييييييج  و ل ةيييييييييييووى 
 ييييييييي    ييييييييين    ييييييييين   ي ييييييييين  ل و لجةييييييييي ن  ييييييييي   ي  ييييييييين هيييييييييذ   لعو  يييييييييل  ييييييييي  
  يييييييييون  لا ييييييييينً  ل يييييييييم  ل حلولييييييييي  بيييييييييذل   ييييييييي    بييييييييين  ييييييييين طيييييييييل و م  ل  يييييييييلن   

  ةووى   ن ج م   ل    ي  لى  صلبو م .

 

 

 



  : عدم الراحة الكافية -8
 .  لو  وو لال ب ن  لو لن ن  لن ل     و  لجوم لفون   ل   

 ل   و لوصن  بصون   :الرياضية بالإصاباتعمى اللاعب الالمام يجب  - ٥٣
 .  لة  م لخط  ح ولا ل و  ل لم بقو       ن و لةلا       لن ل    لو    لنة ل

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 بللأةيييييييييييبلبو ييييييييييين هجيييييييييييل جلاحيييييييييييظ  جيييييييييييه  ذ   يييييييييييلن  ل ييييييييييي نب   يييييييييييى   يييييييييييم و ن  ييييييييييي  
 لن ل يييييييييييي    لويييييييييييي    يييييييييييينجل  ل  ييييييييييييل  ييييييييييييلن  ون   يييييييييييي   لحيييييييييييي   للإصييييييييييييلبلت لعل يييييييييييي  

و لو ل ييييييييييي   ييييييييييين  نصيييييييييييلبلت   يييييييييييون   ييييييييييينً    ةيييييييييييونً   ن ةييييييييييين  ةيييييييييييبب   صيييييييييييلب  
 . و ع ه  وخذ    ن ة ت ل ج  ح ولا ل

 


