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أسباب الإصابات الریاضیة :- 
نظرا للجھد الریاضي المستمر للاعبین واھمال الشروط العلمیة والفنیة في التدریب 

تحث الإصابات الریاضیة المتنوعة وحسب الألعاب سواء كانت جماعیة او فردیة 
كذلك طبیعة الأداء في النشاط الریاضي المعین یؤثر على تحدید نوع الإصابات 

وتزداد الإصابات عادة كلما زاد الاحتكاك المباشر وزاد مستوى التنافس بین 
اللاعبین وحسب كفاءة اللاعبین البدنیة والحالة النفسیة والثقافیة 

وتختلف الإصابات الریاضیة في درجة شدتھا ونوعھا ومضاعفاتھا وحسب نوع 
اللعبة الممارسة . 

 



اھم أسباب الإصابات الریاضیة یمكن حصرھا بما یلي :- 
أولا:  أخطاء التدریب ومنھا 

ا - اھمال عناصر اللیاقة البدنیة وھو كل مایتعلق بین المدرب والریاضي
والتركیز على جانب فیھا .

ب – عدم اشراك المجموعة العضلیة في النشاط الریاضي  بشكل كامل ومتكافيء مع النشاط الممارس. 
ج- أخطاء في توزیع مواد البرنامج التدریبي وتوزیع أوقات الراحة ، أداء التمارین الخفیفة قبل المنافسات حیث ان شدة وحجم الحمل تتناسب عكسیا 

وان عدم مراعاة ذلك یعرف الریاضي للاجھاد والارھاق العضلي . 
د- عدم الاھتمام بالاحماء الشامل والمتكافيء مع نوع النشاط الریاضي. 

و- الاختیار غیر المناسب لوقت التمارین ( حیث یجب مراعاة أوقات التدریب ومراعاة ذلك حسب فصول السنة ) . 
ثانیا:- سوء المستلزمات الریاضیة . وھي 

ا- أرضیة الملعب ( وجود عوابق او اجسام صلبة على الارضیات او رش الأرضیة وغیر ذلك . 
ب – سوء اختیار الأحذیة والملابس الریاضیة التي تخالف المواصفات الطبیة المطلوبة . 

 ج – الاستخدام الخاطيء للادوات والأجھزة الریاضیة . 
د – سوء الحالة النفسیة والابتعاد عن الروح الریاضیة . 

ه – مخالفة القوانین والأنظمة والتي وجدت أساس لحمایة الملاعب. 
و – نقص الأغذیة والاملاح . 

ز – عدم تجانس اللاعبین ضمن التشكیلات الریاضیة وعدم مراعاة المراحل العمریة . 
ر – عدم اخذ الراحة الكافیة بین فترات التدریب كذلك النوم لمدة كافیة. 

م – استخدام المحرمات مثل ( المنشطات) مما یؤدي الى الاجھاد الوظیفي حیث یمارس اللاعب جھدا لایتناسب ومستوى قدرتھ الفسلجیة . 
ط – عدم المام اللاعب بوسائل الحمایة اللازمة عند حدوث الإصابات والتصرف المناسب للإصابة وعدم المامھ بقواعد السلامة العامة في نوع 

الریاضات التي یمارسھا مما یزید من احتمال تكرار حدوث الإصابة . 
 



مضاعفات الإصابات الریاضیة :- 
.....................................

 
تكرار الإصابة ( الإصابات المزمنة ) في حال الرجوع الى النشاط قبل تحقیق 1.

الشفاء التام . 
التشوھات التي تنتج عند ممارسة النشاط الریاضي بشكل غیر سلیم . 2.
العاھات المستدیمة / اذا حدث خطا في العلاج او في التوقیت . 3.
قصر العمر الریاضي للاعب /، عند اھمال الجانب الوقائي الصحیح والعلاج.4.



طرق الوقایة من الإصابات الریاضیة  . تشمل مایلي:-
.............................................................

 
اتباع طرق الاحماء المناسبة وفق النشاط الریاضي بحیث یساعد على تھیئة أعضاء وأجھزة الجسم لكي تقوم بوظیفتھا بشكل اكثر كفاءة وكما ھو معروف فان 1.

الاحماء الصحیح یساعد على سرعة وصول الإشارات العصبیة الى العضلات . وتتھیا أجھزة الجسم وخاصة جھازي الدوران والتنفس لكي تتحمل الجھد حیث 
یزداد الدم الحاوي على الاوكسجین في العضلات كذلك تزداد كفاءة عمل مفاصل الجسم لكي تؤدي عملھا بشكل اكثر مرونة . 

تتحدد مدة الاحماء ونوع التمارین المؤدیة حسب حالة الجو ونوع النشاط الممارس . 2.
          یشمل الاحماء على . 
 .......................          

 أولا / الاحماء العام :- 
تسخین كافة أعضاء وأجھزة الجسم بصورة عامة . 

 
ثانیا / الاحماء الخاص:- وذلك حسب نوع اللعبة او النشاط الممارس ویستغرق الاحماء عادة مدة تتراوح بین ( 15-30) دقیقة ولایجوز تقلیص فترة الاحماء 

لان ذلك یؤدي الى ھبوط الكفاءة البدنیة للریاضي كما لایجوز زیادتھ لكي لایؤدي الى الاجھاد البدني وكلاھما یسبب زیادة احتمال الإصابة:-
 

3-التدرج في شدة التمرین ومدتھ وان تكون مدة الاحماء كافیة لرفع درجة حرارة الجسم والوصول الى حالة التعرق . 
4-اختیار الوقت المناسب للتمرین وذلك لتجنب الإرھاق وعادة یستمر التمرین من ( 1-2) ساعة في الیوم 

           5   -تدریب ضمن القابلیات الجسمیة والتي تتناسب مع الامكانیة الفسلجیة للریاضي 
الاسترخاء والراحة بعد الجھد لإزالة التعب 6.
الاستمرار في التمرین وعدم التوقف عنھ لفترة طویلة وذلك وفق جدول زمني 7.
تطویر القوة العضلیة للریاضي كذلك بقیة عناصر اللیاقة البدنیة ووفق متطلباتھ وارجحیة ھذه العناصر مثل تطویر المرونة والسرعة والمطاولة وغیرھا . 8.

 
 



تعلیمات تمنع حدوث الإصابات او تحدیدھا :-
.....................................................

الفحص الدوري للاعب ضروري عند افتتاح الموسم الریاضي . 1.

اعداد الریاضي بدنیا قبل البدء الموسم الریاضي . 2.

التأكید على اللیاقة البدنیة وسلامتھ قبل اشراكھ في الموسم 3.

فحص الأجھزة والأدوات المستخدمة قبل التمرین 4.

استخدام الوسائلالوقائیة عند حدوث إصابات سابقة 5.

ملاحظة اللاعبین جیدا اثناء اللعب والابتعاد عن الخشونة في اللعب 6.

اتباع الأسالیب والوسائل الصحیحة في المحافظة على اللاعبین بغد انتھاء 7.
المباریات التدریبیة . 

  
 



إصابات الاوعیة الدمویة :- 
.... .............،...................

 
تحدث نتیجة توسع الاوعیة الدمویة وزیادة تشنجاتھا بسبب الجھد والتضخم 

العضلي :- 
 

ومن اھم ھذه الإصابات ھي:- 
..................................

 
التشنجات الشریانیة :- 1.

ھي عبارة عن تقلصات الشرایین في الأطراف العلیا والسفلى وتحدث عادة في 
ریاضة السباحة ، كمال الاجسام ، الرباعین 

 
الجفة الدمویة :- 1.

تحدث في الید عند للعبي الجمناستك .
 
الوذمة:- 1.

تحدث عند متسابقین الدراجات والجذافین :-
 
الدوالي :- 1.

 ھي توسع في الاوردة ( في الساق خاصة) وتحدث عند عدائي المسافات الطویلة
 والرباعین


