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 المحاضرة الثانية

 الأسباب العامة للإصابات الرياضية 8 -2 

 التدريب غير العلمي8 -

 إذا ما تم التدريب بأسلوب غير علمي ساهم في حدوث الإصابة لما يلي: 

 عدم التكامل في تدريبات تنمية عناصر اللياقة البدنية8 -أ

يجببب اتهتمببان بت ماببة ناصببة ع اصببا اللاا ببة اللادتاببة وعببدن اتهتمببان اببر  م لاببا علبب  ح بباب ا  ببا حبب  ت  
 يت لاب ذلك في حدوث إصابات ، صفي ناة القدن مثلا إذا اهتم المدرب بتدريلاات ال اعة وأهمل الاشا ة صإته 

ذلك يلبببرن اتهتمبببان بت مابببة ناصبببة  بببد ي ببباب اللاعبببب ل صبببابة ع بببد أس ه ابببير تفاهبببات   بببمه ب بببورة مفا  بببة، لببب
 ع اصا اللاا ة اللادتاة ال امة نقاعدة هلانى علالاا الخاصة واللاا ة الملاارية واللاا ة الخططاة .

 عدم التنسيق والتوافق في تدريبات المجموعات العضلية للاعب8 -ب

ت أث بببا  اء ا  ايانبببي صالمجموعبببات ال ةبببلاة القابةبببة واللااسبببطة والمثلاتبببة والبببس هقبببون ب مللابببا في تفببب  الو ببب 
للاياضي، وأيةا عدن التكامبل في هبدريب المجموعبات ال ةبلاة البس هتطللالابا الاا بة اء ا ، وإهمبا  ضموعبات عةبلاة 
أ ببامم  ببا ي ببلاب إصببابتلاا مثببل اتهتمببان بتببدريب عةببلات الفشببذ اءماماببة والوحةبباة  ال ةببلة ذات أرب ببة رؤوس 

ال ةببلات الإت بباة المقابببة  الةببامةل  ببا يج للاببا أنثببا عاضببة ل صببابة  صشذيببةل للاعببب نبباة القببدن وإهمببا  هببدريلاات
  ."22، ص8776أسامة رياض ،"  بالتمر ات ال ةلاة.

   سوء تخطيط البرنامج التدريبي8 -ج

سببوا  نبببامج بانضبببا سببب ويا أو شببلاايا أو أسبببلاوعاا أو حببب   ا بببل الوحببدة التدريلاابببة في اءسبببلاو  التبببدري  يبببون  
مب  م بتوا ، والمفباوب أمج يكبومج التبدريب في الابون ال بابر للملاباراة  فافبا % 011الملااراة، صإمج أ  ب  لبل تعبب 

درب اللاعببب هببدريلاا ع افببا في هببذا الاببون مبب  م ببتوا ، و ببد يفةببل الااحببة في ب بب  ايبباتت، أمببا إذا هبب% 01 -01
صإته يت اب ل صابة، نذلك إذا مبا حبدث  طب  في ططبان وه فابذ لبل التبدريب  الةبدة واييبم التبدري ل  ا بل 

 الوحدة التدريلااة ذاتها صإته  د ي لاب إصابة اللاعب.
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 عدم الاهتمام بالإحماء الكافي والمناسب8 -د

تببببدريب أو الملابببباراة والم اسببببب لجببببم وبطلاا ببببة اعببببو مبببب  مااعبببباة التببببدرج علبببب  ويق ببببد بالإلببببا  الكببببافي أ ا  ال 
 ا تلاف مااحله ف لاا يدوث إصابات.

 عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة8 -ه

الملاحظببة الد اقببة مبب   لاببل المببدرب للاعلاببا ف ببب اشببأا  اللاعببب الم بباب أو المبباي  في التببدريب أو في  
للاعببب وهببل هببو الاا ببي أن غببير الاا ببي،  ال ببةاة وال ف بباة والاا ببة اء ا  الفببي الملابباريات، وت  ببح ةلاحظببة ايالببة

  ."871، ص8776أسامة رياض ،"  ءته  د يكومج ه ا   ط  صي في اء ا ، وهكاار  يت لاب إصابة اللاعب.

 سوء اختيار مواعيد التدريب8 -و

 د ي اب اللاعب بةبابة سب   د ي لاب ذلك إصابة اللاعب، صمثلا التدريب و ت الظلايرة في ال اف  
أو يفقببد اللاعببب نماببة نلاببيرة مبب  ال ببوا ل واءمببلاح  ببا ي ببلاب حببدوث هقل ببات عةببلاة، ولببذلك يفةببل هببدريب 

 اللاعلاا في ال لااح اللاانا أو في الم ا  صافا وعك  ذلك في مواسم الةتا .

 مخالفة الروح الرياضية8 -2

، وهبي االفببة ءهببداف تلاالبة ه بب   الاياضببة في  صبباللاا ه بد االفببة البباوح الاياضباة مبب  أسببلااب الإصببابات 
 في ال فوس لامتد أثاها عل  ايااة ال امة وصلاح المجتم  وي لاب ذلك:

التو ابببه ال ف بببي الخببباان سبببوا  نبببامج مببب  اءعبببلان أو المبببدرب  اصبببة في ضبببا  نببباة القبببدن حاببب  يو بببه المبببدرب  -0
تعلااه لل  ف والخةوتة المت مدة لإرهاب الم اص   ا  د ي لاب إصابة اللاعب تف ه أو م اص ه المتمابر لإب با   عب  

 اتستماار لتقدمه ملااريا وص اا.

 ذس ت لرون له والملاالغ صاه  ا  د ي لاب إصابته أو إصابة م اص اه.ايماس والةة  ال ف ي ال -0

 مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضية8 -3

هدف القواتا الاياضاة هي لايبة اللاعبب و مبا سبلامة أ ا به لاياضبته، واالفبة هلبك القبواتا هب  س إ   
تعببب مبب  الخلببف، ونببتم  دمببه اةببوتة وغيرهببا في نبباة  حببدوث نملاا ببة تعببب ملاببارزة ع ببد  لبب    اعببه أو ملاا ببة

القبببدن واء وات الاياضببباة، وكتبببد ذلبببك إ  االفبببة القبببواتا في نبببل الاياضبببات، نمبببا أمج المواصبببفات الف ابببة والقاتوتابببة 
 لملاب  اللاعلاا سلاب احتما  إصابتلام.
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 الفسيولوجية للاعبين8 تعدم الأخذ بنتائج الفحوص والاختبارا -5

د اتتقببا  الفببام عامببة والفببام الوا اببة  اصببة اء ببذ ب تببا ر الفةببوب وات تلاببارات  اصببة بتقاببام يجببب ع بب 
اللاعلاببا ص بباولو اا والببس فبباس ةاانببر الطببب الاياضببي علبب  أمج ه بباب علبب  المببدرب الم هببل لات بباومج مبب  أ  ببا ي 

واللاا ببة اللادتاببة، وه ببا  ال ديببد  الطببب الاياضببي في ا تلاببار اللاعببب أو الفايببر اعبباهر واللا ببر ص اببا مبب  حابب  الملاببارة
 م  ايوا ث والإصابات الس تتيت م  ا تاار اللاعب غير اللا ر ص اولو اا والااا للاشأا  في الملااريات.

 استخدام الأدوات الرياضية غير الملائمة8 -6

لاح في تق د ه ا اء وات الس ي بتشدملاا اللاعبب في ضبا  رياضبته مثبل نباة القبدن، مةباب التب   وال ب 
الملاببارزة، صايببب أمج يكببومج ه ببا  ه اسببب بببا عمببا اللاعببب واء وات الم ببتشدمة في تةببااه الاياضببي، صاسببتشدان 

، 8776أساامة رياض ،"  ال اشن ء وات الكلاار  ط  ا    ام ي تر ع به ال ديبد مب  اءضباار الطلاابة والإصبابات.
  ."25ص

 الأحذية المستخدمة وأرض الملعب8 -7

وتةير ه ا إ  م ظم هةوهات القدن غير الخلقاة وهةمل التةوهات الوظافاة، والتةبوهات اءسبتاهاكاة في  
المجببا  الاياضببي ه ببتر مبب  سببو  ا تاببار اءحذيببة الم اسببلاة لكببل رياضببة ةببا ي اسببب نببل  ببدن، صاءحذيببة الم اسببلاة وأرب 

 تاببار يةببار  صاببه أ  ببا ي الطببب الاياضببي المل ببب هةببكل لايببة  ا مببة لقببدن اللاعببب، وتةببير ه ببا إ  أمج هببذا ات
   بإبدا  الاأس الفي للاعب والمدرب.

 استخدام اللاعبين للمنشطات8 -8

يبب  س اسببتشدان اللاعلاببا للم ةببطات اوامببة  بباتون إ  إ لاببا  صاريولببو ي "وظافببي" ي اضببلام لل ديببد مبب   
راتهم الفاريولو اببة، نببذلك يجببب علبب  الإصببابات، حابب  أيببم سببالاذلومج  لاببد غببير الاا ببي "صبب اعي" غببير ملا ببم لقببد

 أ  ا ي الطب الاياضي والمدرب عمل  صأ هدومج به إصابات نل تعب م  حا :

 مكامج حدوث الإصابة  ملاعب مفتوحة، م طاة، في أس موسم شتا  أو صافل. -

 يظة الإصابة   لا  الإلا ،  لا  الملااراة، في ياية الملااراةل. -

  ت الإصابة  إ لاا  عةلي، ض ن ع  ل.حالة اللاعب اللادتاة و  -

 م تومم اللاطولة الس أصاب صالاا اللاعب  ملااراة سلالة، ملااراة ص لاة، يا يل. -
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وصف هف الي للةانة الس أ ت إ  إصابة اللاعب، وذلك للاستفا ة م  هبذا البدصأ ع بد التةبشال وال بلاج  -
  ."872، ص8776أسامة رياض ،"  والمتاب ة.

ه ا  عدة أسلااب كك  أمج ه  س إ  الإصابات الاياضاة م لاا ما يت لر م  الملاعب في حد ذاهه، وم لاا ما       
 يت لر بطام التدريب وظاوف الل ب وفي ما يلي اءسلااب الس كك  أمج ه  س إ  الإصابات الاياضاة :

 8 نوع الرياضة -2 -8
لاياضة الممارسة، صإصابات اءل اب اعماعاة طتلف ع  طتلف الإصابات الاياضاة هلا ا ل و  ا       

إصابات اءل اب الفا ية ،وكك  ملاحظتلاا أمج ت لاة الإصابات الاياضاة هر ا  في الاياضات ذات 
اتحتكا  اللادني الملااشا  مثل رياضة ناة القدن، ناة الاد .....الخل با ما هقل ت لاتلاا في الاياضات الس 

 لا  صالاا احتكا  .
نما طتلف با تلاف الاا ة اء ا  في الل لاة صمثلا و د أمج إصابات اءاااف في هلك الاياضة في        

بالم ة م  ت لاة الإصابات     07حا و د أمج إصابات اءاااف ال لاا في رياضة اعملااز تمثل حوالي 
 أنثا م  يت اضومج وب فة عامة صامج الاياضاا الذي  يةأنومج في الاياضات ذات ااب  اته ا  اللادني

لإصابات الك ور ،إصابات اءربطة ايا ة وال ريف الدموس في ال ةلات الجاكلاة والس هكومج  ا لاا ةثابة 
 ."22، ص2003علي جلال الدين، "تتا ر ثاتوية للاه ا  ال  اف با الم اص ا 

 
 
 كفاءة اللاعب 8 -2-2

أته نلما ناتت لاا ته اللادتاة  طتلف الإصابات الاياضاة هلا ا لكفا ة اللاعب اللادتاة و ال ف اة اذ      
 م شفةة نلما نامج أثا عاضة ل صابة الاياضاة .

نما أمج است دا  اللاعب ال ف ي والثقافي ال لام يقلل م  احتمالاة إصابته تظاا هفكير  ساكومج سويا  ا يلاان      
 .ف ال ةاح في المل ب له الت ا 

 مستوى المنافسة8 -1- 2
 د هكم  عوامل الإصابات اللادتاة الاياضاة في شدة وع ف الم اص ة الاياضاة والاا ة الملاعب الاياضاة           

صالاا ومحاولة  الس هتمار ب لابتلاا بالإضاصة إ  شدة اتستثارة الس ه اسب ب   اللاعلاا ن تاية للداص اة الم الي
 8776."محمد حسن علاوي ،الفوز بأية وسالة ترهلااط ذلك ةريد م  ايواصر الما ية و الم  وية الم  وبة للاعلاا 

 ".82،ص
إذا نلما إز ا  الت اص  زا  احتما  ه اب اللاعلاا ل صابة ،صإصابات الم اص ات ال شلاوية هكومج أنثا شدة       

ر ة اءو  أو الثاتاة في اء  ان اولاة ، نما أمج م تومم الت اص  في الملااريات الو ية مقارتة بإصابات م اص ات الد
 يختلف ع ه في الملااريات الم يرية .
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 : برامج التدريب الخاطئة  -2- 2
اللاعلاومج في اتلف الاياضات إ  باامر هدريلااة   د هطويا أ ا لام ويلانى هذا البرنمر عل  أس  علماة          

عي إمكاتاات اللاعب م   لاة والإمكاتاات المتوصاة م   لاة أ امم، وتحدث في ب   اءحاامج أمج يكومج هاا
 البرنمر التدري  غير ملا م ن مج ي مل الاياضي  لادا أنثا م  اا ته  ا ي تر ع ه ه اب اللاعب ل صابة .

ار  م لاا عل  ح اب اء ا ح  ت  يجب اتهتمان بت ماة ناصة ع اصا اللاا ة اللادتاة وعدن اتهتمان        
يت لاب ذلك في حدوث إصابات ، صفي ناة القدن مثلا إذا إهتم المدرب بتدريلاات ال اعة وأهمل الاشا ة صاته 
يت اب اللاعب ل صابة  ع د أس ه اير تفاهات   مه ب ورة مفا  ة لذلك يلرن اتهتمان بت ماة ناصة ع اصا 

 .علالاا اللاا ة اللادتاة اللاا ة اللادتاة نقاعدة هلانى

 إنعدام الروح الرياضية 8 -3- 2
ي تبر ايماس و الةة  ال ف ي الملاالغ صاه م  ااف المدرب أو ح  م  ااف وسا ل الإعلان أو اعملاور       

ومحاولة هو اه اللاعب إ  ه مد ال  ف و الخةوتة أث ا  الل ب لتشويف الم اص  م  اءسلااب الس ه  س إ  
 إصابة الم اص  أو اللاعب تف ه .

 وص و الاختبارات الطبية 8عدم التقيد بنتائج الفح -4- 2
 لال إ اا  الملااراة يخة  نل اللاعلاا للفةوب و ات تلاارات الطلااة وه اب نل ال تا ر عل  المدرب الم هل        

وأ  ا ي الطب الاياضي بالإضاصة إ  اء  ا ي ال ف ي ،وذلك   د الو وف عل  مدمم است دا  اللاعلاا 
ك هفا س مةارنة اللاعب أو اللاعلاا غير الم هلا الذي  يكوتوا عاضة بدتاا وتف اا للأ ا  اعاد لاتم بذل

 ل صابات صاما لو تم إ ةاملام .
ع د هولي الطلااب الاعاية الخاصة بفاير ما هتةح م  ولااهه فا  اللاعب و المدرب و الإ ارس الم  ولا         

بحدوث هذ  الم  ولاة م  الإ اار ب دن  م ه ع  الفاير وم  الةاورس إ طار اللاعب الموضو  تحت ال لاج
الإصةا  ءساار ملا ة الطلااب ويجوز أمج يكومج ذلك صقن للم  ولا ع  الفاير  الإ ارس و المدرب ل ،وتم تحديد 

حسن " اللاا ة اللادتاة للاعب لتتةح إمكاتاة مةارنته في الم ابقات أو الملااريات الت اص اة ولا  ءس غاب آ ا.
   ."824ص،8777،محمد ألنجمي

 مضاعفات الإصابات الرياضية 8 -1

صاما يلي أهم المةاعفات الس  د تحدث م   اا  الإصابات الاياضاة إذالم يتم هقديم ال لاج الملااشا       
   .وال ةاح

 إصابات مزمنة 8 -8- 2  

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=16&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiZntn70M7kAhVHJFAKHQegC1IQFjAPegQIAhAK&url=http%3A%2F%2Fwww.uobabylon.edu.iq%2Fpublications%2Fsports_edition23%2Fphysical_journal23_3.doc&usg=AOvVaw0XWhFMQMCu7_OCoqBfsYcr
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=16&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiZntn70M7kAhVHJFAKHQegC1IQFjAPegQIAhAK&url=http%3A%2F%2Fwww.uobabylon.edu.iq%2Fpublications%2Fsports_edition23%2Fphysical_journal23_3.doc&usg=AOvVaw0XWhFMQMCu7_OCoqBfsYcr
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صابات ال ا ية إ  إصابات مرم ة إذ لم يتوصا لجا ال لاج الم اسب مثل الخل  المتكار لدمم حااس  د هتةو  الإ     
 المام  في ناة القدن .

وه تر  اا   ارسة أتوا  م ا ة م  الاياضات بطايقة مكثفة وغير ملا اة عل  أس   العاهات المستدامة 8 -2- 2
 .  ."7،ص 2004"سميعة خليل محمد ،علماة مثل ال ةاصة والة ف اللادني للأاااف ال لاا ع د تع  ناة القدن 

هتةح ه ا إ  ا ت ار زم  هوا د  في الملاعب و ي  س هكاار إصابة اللاعب  قصر عمر الرياضي 8 -1- 2
 أهماة اعاتب الو ا ي وال لا ي م  الإصابات اتصأاضاة لرم  هوا د اللاعب بالمل ب .

 
 


