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 بها لدى لاعبي كرة القدم في الأندية الرياضية في محافظة عدنالإصابات الرياضية الشائعة و أسبا
 

 فريد ناشر عبدالله الدكتور/
 التربية البدنيةم قس – استاذ المواد الطبية المساعد
 جامعة عدن -كلية التربية 

 -المقدمة و مشكلة البحث :
ل لنله       ررللس  ى لن  ريربى  يب   ىا ل   ر لن ل ى لللن ل رى ررل ر بلن ر لث ل ب نى ل ين   لإ

ناس ل  ىا ل وا لم الل لم ثا لم   لب لولله ل ب ن   ال لولى   ال خلل   بواىا  هلي ا ن ح اال ه  رللس 
ل رلى ىلن   –ل روا بلن   –ل ا بلن  –إخىل   ثو  ثاا الل   هى  ثي رلن لل ن لن خلاي لننللاثلن 

ل خور ابى لن ر لر  ا لنول لر لإ ل لنله   ا لإ بيؤ  ل لرناا     ا لن خلاي لبرخلاص ل  ىا لن
ل رللاب    لنلم للل      إ     ا  إولبلن بالب  لن م ث خلاي ل ر ى بلن  ا ل لبلى لن   مل هإن ل لبىىلن 
ال  لب ل ن  ل م ى ريربى لن ل ببلس ل لنل     ر ل ا للإولبلن هى  يب   ىا ل   ر ل لىن  ببلثى ل ى لللن 

  خىب ل
اث  ا   ل بل   لن خلاي ل لرلبي  ل لبرلىا  لاابى  ىا ل   ر  ن لنولبلن ل ى لل   ث   وب ن لن ل  
ب   ملرول ملرول ا سمل ب اى)    ) إب ا ر لبر ل  ل  ى ق لن ل وا  ل لااب ن ل لولب ن خلاي هرىا  ولبرور ا 

يلا  ل لب يى ل ا لا ل  روي إ   لبلب إ  ا ث  ربرلى هرىا الا  لنولبلن ا لال ا ل ررس ي لن خلاي ل 
 لنوى ه  ي لنالى) ل ى لل  ا  رر ى الى) ل ر ى بى بلب لم  

ا ث       نل ل ي    لن ل ل ىب ن  ن لولب  ل  ى لن ناس خلاي ل لابر ل ى للى  ن ي لن ل  ىا ب   
خىب     ر    لنولب  ه  اثن   بلن رن  ل  ل  ى ق للل      إ   ل نرلاه لرمبمبه لا بلب ه ل  لنلم ل

ل ل ىس لل ل ا ه   ي  ل لااس لا ملث للل       بلبلم إ   ا ر لنبر ل ا لنه ا ال نل لنارىل   بل   ن 
لن    نل ثل ي لن لنب ل  ل ر  رورر بلولبلن  ىا ل   ر هل بلا نل ان ررنلبس لإ   ر ل لن ل  ا  ومل ن    

ل ه ا ريلى ل نىلن ا لبر ل ا ن بر  بول لن خلاي ل يلي ال  ر نس لن سم) ل  ىلب  ريربى سلل  ا ل
 لنولبلن لا ل ر ل ي ه    ا ول ال  لبراب ل لااس لا ل  ى ق  

  -مهداف البحث :
 ( ل ريى  ال  لسر لنال  لنولبلن ل ر   ريىؤ  ول نابى  ىا ل   ر  0
 نابى  ىا ل   ر  ( ل ريى  ال  لسر للل ن   ا  لنولبلن ل ر   ريىؤ  ول 1
 ( ل ريى  ال  لسر لنببلس ل ر  ر      ا  لنولبلن ه   يب   ىا ل   ر  3
 ( ل ريى  ال  لسر ل ببي ل    ل   ر ل ي   ا  لنولبلن ه   يب   ىا ل   ر  7
 ( ل ريى  ال  لنل لن لن ل لرل   )  للس ل ى للى ل  لنى ( ه  ليل    لنولبلن ه   يب   ىا ل   ر  5
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  -مصطلحات البحث:
 -الإصابة :

( لنر   لن ل لار ن   اسى رينى ريىؤ    ب ل نب   إ   رل   ا إالث   ول س Injury لل  إولب  )
م ث ل رل  رورث هى ل نب      رر  ى خلى ى بالب  لن سمل ل رر  ى ل  لن   ل  ا الا    ا   ل لا  ( 

 ال ا ان لراثإ اال رل لل   ان ل رر  ى ل خلى ى ن   ا ال ل 
ا ا   ريى  ل  خى  عولب  ر ار بر ى به  للابنل سا  ن للإولب  ابلىا ان رر  ى نب ه  ا ل لاا  لن 
 نب   ل  بر ل لخرل   نر    ل  ى خلى ى  ا  لخلى للل      إ   ريل ي الي  ا اظ    م ث ل نب ه( 

   لل ن م ث ل ريل ي   ان  را    ا  لللا  يرل  ال    ر للإولب
 الشائعة :

رينى   ىا ل رال   الننرنلى ال   ا  ال ر ىلى بواىا  لال  اب  ىا   ا ول انبب   ب ىا   ب ل لااب ن 
 ار ىىن   ب    ى لن ناس ال رى ر    هى ل يللان ال يظلر ال ل لوي 

 -الدراسات المرجعية :
بيؤ نابى  ن     ا   ر  ىلب  بينالن )للإولبلن ل نلاي   00:4    ى  لول    اسى   لن 0

ل  ا ن( اث  س هن ل  ىلب  إ   ل ريى  ال  للإولبلن ل نلاي   بيؤ ل ننل  ل ى لل   ا ببلبول ا لل ن 
( ناس رر لخر لىسر 41ل  بر ل   ى ريىلل  ول لا  ر     اثن   ا ول النرللن ا ن  ل ب   ال  )

ا   ل  ا ن هى خلاي رى  سر  ليلا  ال ررس ي هى انالا ل لن ل لااب ن ل لب ل ن هى ل ن    ل ى لل   ب 
لى ر ل لس ل ى للى ل رلبإ  ارلىا ل ناان لن رللا   ال يلي البرخ لر ل بل   ل لنوه ل لب ى     لل 
لبرخ ر هى  ل إ ل ب لنلن لبرللىا وللن خو ول  ومل ل لىؤ رر لبر  لاول بل ل لبل  ل نخو   اللإللا  

ى ر ل لس ل ى للى ال ی راولن ل  ىلب  إ    ن ل رلرق ل للىاهى سا    ى ال  لل لن ل لااب ن هى ل
 للإولبلن ن اال ا ن ل يلا  ل   ى  سا ل خى    ى ل لنللق   لل ريىلل  عولب   

ر(  ىلب  بينالن )ر     بيؤ  ببلس للإولبلن ل ى لل   ان رول 0001    ىب بوى ل   ن بلال  الر )1
 ر  لنر ل  ل لوى    ىا ل   ر( س هن ل  ىلب  ليىه  لالث  ل ليس ل   ى ربببل    ب ل لااب ن هى لبلب  

هى   ا  للإولبلن   رلب ل  بر ل لخرل   اث  راولن ل  ىلب  إ    ن سنلث هىاثل  ل   لينا ل ب ن ر ىلى 
  ىلب    لل للإولب  بببس لول ل  ل لنله  ار ىلى للإولب  ببس   ر ل  ىا ال ب لىا ال ول  لل راولن ل

 إ   ر ىلى إولب  ل ى ب  ار ىلى إولب  ل ىبغ ل   ر ال رالب ل لوي ل   ر ال   للن هى ل بلق ال   ر 
ر (  ىلب  بينالن )ر     للإولبلن 0000    ى   ي لن ل رى إبىلس ر ل ل  ل بن  لب ن ل  اى  )3

ل   ( اس هن ل  ىلب  إ   ل ريى  ال  ل ى لل   ل نلاي  ا ببلبول ب ن نابى  ىا ل   ر هى ل لىل ر ل لخر
خل ل ابل  -ل  هل   -للإولبلن ل ى لل    لااب ن بو   الل  انابى لى ر لخرل   ل ي ) لى  ل لىل  
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ل و ار( اث  راولن ل  ىلب  إ    ن    ى  نال  للإولبلن سى ل ن  ل يللى  ل ول ل   للن ال رلرق  -
  ل لوي    ل ن للإ رالبلن  -ل يللى ب ى لره ل لخرل   

ر(  ىلب  بينالن )الاث  بيؤ ل لرل ىلن ل لاىها ا    ال ب ن   ال نلل 0001    ىب بوى ل   ن بلال  )7
ل  بلى بللإولبلن ل ى لل   ل نلاي    ب للاس ل رىب   ل ى لل  ( اث  س هن ل  ىلب  إ   ر     ارون   

ل       اث  راولن ل  ىلب  إ    ن  ال  نبب  للإولبلن ل ى لل   ل رى  ريىؤ  ول للاس ل رىب   ل ى ل
 -ل ر لولن ل يلل    -إولبلن   ب ل لولب ن سى إولبلن ل يللان لنول )ل   للن ل بل    ال يل    

 ل رلرثلن ل يلل  ( ب نلل إولبلن ل ل لوي  ثي لن للإولبلن ل يلل   
  -منهج و بني  البحث :

ل مب  و  ل ظلسىا  لل را   ه  ل الثإ ا  يبى انول  للم ا ناالم  لبرخ لر ل بل   ل لنوه ل او   ل ر ل لى
اوانم إ   لبرنرل لن ربور ه  هور ل الثإ ا ريا ) لن خلاي رلب ى ا ر ل ي سمل ل الثإ ا سا  رنلبس لإ 

 لب ي  ل  ىلب  لن      لإ ل ب لنلن 
  -مواصفات بني  البحث :

ىسل ل بل   بربل  س لخرل   ا رلإ ا  لم لن لنهىل  ل  لنه ل ي نه س   رب لن ل رلإ ل ب   لنولى  خرل
  نرىل ه  ل ي نه ل    ا لن ررل ي ه ول  ل إ و لن ل وي ل مب لنر ن لنه  ر   وبح  برنرل لم و   لم 
 مل ثلر ل بل   بلخر لى ا نه ل ب   لن نابى  ل إ لنن    ل ى لل     ىا ل   ر ه  ل لهظ  ا ن ا م ث 

ي نه ل ي     ا س  ل ر   ر و سل ل بل   ا ل ر  ر  ق  س ل  ل  ىلب      ثلر ل بل   بل نراي بلى    ل 
نابلم ( رر  11ل ل  لن    ل إ لنن    ل ى لل   ه  ل  ى لن ل ل لهظ  ا لنرللن ا نه ل ب   ال  )

 ( ناب ن ه   ي نل ب  01لخر لىسر ه   ن  ه  ىا ل   ر ه  ل لهظ  ا ن بالثإ )
ثلر ل بل   بلخر لى ا ن  ل ب   لن نابى  ل إ ل ن    ل ى لل     ىا ل   ر هى ل لهظ  ا ن   ام ث   م ث

بلى    ل ي ن  ل  و      اسى ل رى  ر و سل ل بل   ال رى ر  ق  س ل  ل  ىلب      ثلر ل بل   بل نراي 
( نابر رر  11ل ب   ال  ) ل ل  لنى   ل إ ل ن    ل ى لل   هى ل  ى لن ل ل لهظ   النرللن ا ن  

  1( ناب ن لن  ي نل   01لخر لىسر لن  ن     ىا ل   ر هى ل لهظ  ا ن بالثإ )
 مداة البحث :

ل  ر   ق  س ل  ل ب   لبرخ ر ل بل   لنبربلن   ر لا   لإ ل ب لنلن ال ليلاللن       رر رول ر   لا 
ىلبلن ال ب ل  ملن ل يلاث  بلالا  للإولبلن ل نلاي  ل  ىلب  اهق ل خلالن ل رل    :   للإللا  ال  ل  

 ا ببلبول ب ن نابى  ىا ل   ر  
   للإللا  ال  ل  الن ل لبرخ ل  هى ل  ىلبلن ال ب ل  ل بلب    

ل لىؤ للاال  ل يبلىلن ال بال  ل الى ا هى لبرللىا لنبرب لن ه   ثلر ل بل   بر ب لول هى خلب  ل لاى 
 يبلىا لإ ل ل اى ل ل وا  ارر رىب لول بواىرول ل ا    ال   بل  لل  لى: بس للاال  ل 
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 ه ىلن  لل اى ل اي ) نال  للإولبلن(   4  -
 ه ىا  لل اى ل  لنى ) لل ن للإولبلن(  01  -
 ه ىلن  لل اى ل  ل   )  سر  ببلس للإولبلن ل ى لل   (  :   -
 ولبلن( ه ىلن  لل اى ل ىلبإ )ل ببي ل    ل  بر ل ي للإ :  -
 ه ىلن  لل اى ل خلل  )إل لن لن ل لس ل ى للى ل  لنى هى ليل    للإولبلن(  : -

 ه ىا  73بلغ ل لا  ل يبلىلن هى لنبرب لن 
 الصدق الظاهري:

رر   ل بل   لن لالاا   لنبرب لن ال و ق ل ظلسى  هى رنخ ص لل  ىل  ل ب   ان ر    ه ااىله 
سمل ل ل لي ام ث لإب لب ل ى   هى ل راب لنبرب لن اث    ىال بيؤ ال  ا   لن ل خبىلب ال لخرو ن هى 

ل ري  لان ل  م  اللإلله  ال رل ى( ابي  لبرلار للا ظلرور  رر ل ري  ي ل لارر  ول بن ي لر ق ال ه  ر   ق 
 ل لاى   5ه ىا هى  73ل و    ر و لارول بن لول ل نولاى ل بل غ 

 ال بوووات:
ب ل م ن اىلن ال ور لبرللىا لنبرب لن ال  ولا    ه ىلره الالاا رول هى لر  ن اىلب  ل إ ل خبىل
 ر   ق  س ل  ل ب    
 ۔تطبيق مداة البحث:

( ناس  ىا 11بي  ل رر   لن و ق   لا ل ب   ا بلرول  رر رار إ لنبرب لن ال  ا ن  ل ب   ل بل غ ا  سل )
    بلخر لىسر     ل ب لاي ل  لا   ل ل بر  إرلب  ي ه ىا ث ر بي  ررا  سر بريل للن  اي       لنبر لب  ل و 

 -   لنل  -هى ه ىلن لنبرب لن ال ريب ى ان لل  ريىلان  ه هى ل الثإ ل ى لؤ سم) ل ب لاي سى )  لال  
  ب ل(

 -مسلوب التحليل الإحصائي:
ل ب ىبان لن  ل  ل  بلن لبرخ لر ل بل    رل  ل بىلله للإ ولا    ليلار لن رللا   الخرلى ليللي لىربل

 ( spss لابرللىا )
  ۔اث     ن ل ي    لن للإ ولا لن ان للإولبلن هى ل لس ل ى للى لل  لى :

 ( :000)  بلله ى لؤ   
 (0  اي)

 النسب  المئوية اللعبة
 %00005 نابى  ىا ل   ر سر ل  ى ل ى لل  ن ريىللم  عولب 

 %0003 نابى ل لولىا 
 % 000 نابى ل  لبلر
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 %03: نابى ل يلس ل  اب
اللإولب  ل رى  ريىؤ  ول ل لااس سى ب   ملرول ريربى ريل ي الي ااظ    ل  بر لن خلاي ريىؤ     
ل نب    ا  اللب ل  بر للإولب  لولل بللن   رول ا ى رول هإنول ري ق ل لااس ان   لب لولله بل ن ي 

ى ق ال    ل با  ا سل   سمل ل لالا  النالى ل بل   هى ل لللاس ال لب يى ا مل  ني   بلبل الي ل  
ل لي ل لس ل ى للى اليل    ل ي    لن للإولبلن ل ى لل   النلى   ل بل   هى ل ي    لن ل  اىلن 
ل  لخل   ال خلى    هى ل لي للإولبلن ل ى لل   الىله   ل لنرخبلن ل الن   ه   ى ب ل بل   ل   لر بوم) 

لن نابى  ىا ل   ر بو   ر      سر  نال  ا لل ن للإولبلن ل ى لل   ا ببلس   ا ول   ل  ىلب  ال  ا  
ل لىؤ ل اواي إ   ل   ىا ال  راثإ للإولب  ثبي   ا ول ال يلي ث ى ل لل ن ال   لل   ل لااس لن 

 ا  لال  الل  ل اثا  ر ن رر  ىسل ال رى ر ان    لنل بب ل  ا   لنل  خىب ن   ا ث  ر    إ   إالث  ل ثر 
 ىربل هى م ث رر  ىلن ال   اللب ل  بر ن به  مل   س  ن نيلي با ل ا ليل لن   ي  لل   سمل ل لااس 

 ل ى للى لن للإولبلن ل رى رلا  ه خلاي لنالى) ل ى للى 
للإولب  ث  ر     نر     بيؤ ل  ال   ل يلل   ا ل يلىل    ال   ل ب لىلن ل لا   لل ث  ر    

هى   نلب الل   ل ر ى س ل ى للى  ا ل لنلهبلن ل ى لل    اان ام  ل ن  ن نللق ال ول لوللح للإولب  
 )للإولب  ل ى لل   نظىل نىربلل   ا ول بل ل لي ل ى للى  ا ل لللىب  ل ى لل   بواىا لبلنىا 
 بر ل ى للى اللإولب  ل ى لل   ريى  برنول ريل ي  ا إالث  سمل ل ل  ى ل خلى ى  يلي  نب   ا اللب 

 ل لخرل   اال بل لل   ان سمل ل ل  ى ل ل ال ان   ا 
 وتنقسم الم  رات التي تسهم في حدوث الإصابة الرياضية إلى ما يلي: 

    ريىؤ ل لااس إ   ن ا خلى     لنول لر برل ي  ا ل ىؤ  ا   لب لبرخ ل    م  ر خارجي : -م
 ه نر     لأ لب ل  نى ل خللئ  ا ا ر   إولب  ل لااس ن به بن ب م  ر ذاتي : -ب 

 للإ للب  
مقدار الماء ل ي رىل ر  للؤ ل لا ر ث هى ل يللان  ا للإىسلق ل يللى  ا ثل   م  ر داخلي : -  

 والأملاح.
 تقسيمات الإصابات الرياضية: 
 ل ي ل ر لص ل يللى ال ن  ل يللى ال   للن ل بب ل    إصابات بسيطة : -1 
 ل ي ل رلرق بالب هى ل يللان  ا ل ىبل   ا ل   للن ة :إصابات متوسط -1

 ل لرابل   
 ل ي ل  بى ال خلإ ال رلرق ل  للي بالب هى ل يللان  ا ل ىبل   ا ل ارلى  إصابات شديدة : -3

 ا ىب ل بيؤ لنخى ر ب ر للإولب  ل ى لل   إ  :
 ل لبلىلا  ا ل ر ى س  اسى ل رى ن رياق ل لااس ان ر لل  إصابة الدرجة الأولى : -1 
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 اسى ل رى ري ق ل لااس ان ل  لب   رىا لن  ببا  إ    بباا ن  إصابات الدرجة ال انية : -5 
 اسى ل رى ربرلىق نوىل  ا    ى  إصابة الدرجة ال ال ة : -3 

 -منواع الإصابات الرياضية:
ل هلنول لل سا ل ثن  راي بل ى  رخرل  للإولبلن ل ى لل   هى  ىا ل   ر لن     ناا رول ا لل ن   ا و

  النول لل سا لرلن  برلى لإ ل لااس ا ظوى خلاي ل ر ى س  ا ل لبلىلا اث       إ    ل يلا  ل لنلبس
 لاررلي ل لااس  ليب  لب ىل 

اليظر للإولبلن هى  ىا ل   ر ر    هى ل  رب ل ب لى لن ل  بر ا   ى للإولبلن   ا ل هى  ىا ل   ر 
 سى:
 -صابات الجقء العلوي:: إ مولاً 

    إولب  ل ى 
  إولب  ل يلا  ل   ى  ال ظوى 
   إولب  ل ىثب 
    إولبلن ل   ىلن ل و ى   ال  لن 
  إولب  ل نب   ل ىخاا 
  إولب  ل و ى 
  إولب  ل بلن 
  إولب  ل  اؤ  
 : إصابات الجقء السفلي:  انياً 

 ي   اررنا  للإولبلن انم ى لنول لنرى: ي  ل  رب ل ب لى ل   ى ريىلل  عولب  هى  ىا ل   ر  ارر
 ل ي  بى اظ ر ل  وب  ال نظ   بللإلله  إ   ر بى اظلر لنل ل   ر ال ولبإ  : الكسور

  ل يلل  ل ل ىب   ل خم( -ل يلل  ملن ل ى ب ن –ل ي )إولبلن ل يلل  ملن ل ى ا  ل ىبي   : إصابة الفخذ
ل لوي ل  بر ريىلل  عولب   ا ى إ م ث إ   ثل  ل ياللي  يربى ل وي ل ى ب  لن    ى  : إصابة الركبة

 ل ل بر   ه هى ل اثن ل م   ر ل  ل لي  ل  ى ى ال ه  الن إولبلن ل وي ل ى ب  
     رلر ق ل لللى   ل ولا 
    م   ل ىبل  ل  لنب  
  ( ل خل ى  – م   ل ىبلل ل لرول س )ل لللى   
  إولب  ل يلل  ل رال ل    لبلق 
 ل   ثلإ ارى    
  إولب  ل  يس 
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  إولب  ل   ر 
 -مسباب حدوث الإصابات الرياضية:

 : العوامل الخارجية: مولاً 
 ل خللب هى لى    رن  م ل ر ى س   0

 ، ومن مهم هذه الأسباب: %61إلى  %31ويشكل حوالي 
 ا ر رنظ ر  ىا  ل ر ى س  -
 ا ر ل ر ى  هى رن  م  لي ل ر ى س  -
 ل ر ى س ل ل    ل بى إ  -
 ب للإ للب ل     ا ر   ل -
 ا ر لىلالا ل  ىاق ل  ى    ب ن ل لااب ن  -
 ا ر ل رنظ ر ل      لر ى س  ا ل لبلى لن  1

 ، ومن مهم هذه الأسباب: %8-4يشكل حوالي 
 ا ر ا ا  ثالا   لأللن خلاي ل لبلى لن  -
 ا ر ا ا  ثالا   رنظ ر ارن  م  ىا  ل ر ى س  -
 ث  ل ب ن   ل لخرل   ا ر ل ر للي هى ر ى بلن رنل   انلوى ل ل ل -
 ا ر رالهى للإل لنلن ال  الن ل للاال    3

 م ل: %55وتشكل حوالي 
  ى   ر و ر ل لليس ال  الن  -
 باب  ل   ل للااس اناا رول  -
 ل للاب  ال  م   ال الث لن  -
 ا ر إربل  ل  الا  ل و   :  7

 والتي من مهمها: %6-5يشكل حوالي 
 ا ر للإا ل  ل لنلبس  لظىا  ل  ا    -
 ا ر راه ى للإللبا ل  له    -
 ا ر إاللب ل اثن ل  لهى  لررثلر لإ ل ظىا  ل  ا    -
 ل بلاث ل خللئ  لااس  5

 والتي من مهمها: %15-5يتسبب في حدوث الإصابات بنسبة 
 ل لالبلنا النبرورلى  -
 لنخ لؤ ل لبراب ل لولى   لااس  -
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 لبراب ل ر   ر ل لي    -
 لخل    ل لرللبلن ل لب  :  1

 والتي من مهمها: %11-5ة يشكل نسب
 ا ر ل رن  م  ريل للن ل لب س 

 لنرىلث ل لااس اسا  يلنى لن بيؤ ل لىلؤ ل لخرل   
 ل ربى  هى ل يا ا إ   ل ليس ال ر ى س ثبي رللر ن لب للإولب  

 بلالن  ال ل  0-:ا ر لن ررلر بل ىل   ل  للل  ال رى ررل ي هى ل نار لن 
 - انيا: العوامل الداخلية:

 ل ليس  ا ل ر ى س ال لااس هى  ل   ريس ن     ا إ ول  نر    ل ر ى س ل رلا    0
  ا  رل ىلن هى ل  ل   ل اظ      لااس ث  ربلا  ال    ا  للإولب  ل ي لن لل  ل لااس ان   1

ل ر ى س  للل      إ   لنخ لؤ  ل ره ل اظ      اان  ل يا ا إ   ل ر ى س  ان لىلالا سم) ل رل ىلن 
 رلن هإن ل  لب سنل      إ     ا  للإولب  ل رى 

 ا ر   ل   ل ا ل  ل ب نى  لااس اخلو   ل اا ل يلل   الىان  ل ل لوي الللل   ل يللان   3
 -معراض الإصابات الرياضية:

لن ل يلاللن ال اىلؤ ل رى ررىلهق لإ للإولب  ل ى لل   لل  يلى ليلاللن البي  االه    اي 
 ىس ل ى للى ل  ىو   لر   ر ل بل ر ال اىلؤ سى ل نىب ل م   نيى به ل لااس للإولبلن  ارلنح ل ل

ا خبىث به  اسا ل  ل   ل لول ب   عولب  ل ى لل     لل ل يلاللن هوى ل نىب ل م  رىل)  نن  ل ىس 
 ى للى هى ل نخص ل ى للى ل لولس 

 اررل ي  سر ل اىلؤ ل ىا ب    عولبلن ل ى لل   با ا  لنرى:
 ر ان  ل للل ال  ل لن للإولب   ا   نلب ل   لر بيلي اللى لي ن     0
 رل ى هى  ان لنل   ل  ل  لإ اىر هى ل لن للإولب    1
  ى   ا ى لب ي   هى ل ل لوي ل ليىل   عولب   ا ل  ى ب  لن ل لن للإولب    3
 لي   ا للاى هى ل يللان   7

 -مضاعفات الإصابات الرياضية:
ل ريىؤ  عولب   ا ى  ن للإولب  ل ى لل   إمل  ر  رر ر   ر ل يلا  ل لبلنى  ن  خلا    ننلل ى للى لن

 ال و  ح  ول ث  ر ا  إ   ظواى لللا لن لرىرب  ال  م ث 
 والتي يمكن من نوجق بعض منها فيما يلي:

 ث  رر اي للإولب  إ   إولبلن لرلن  إمل  ر  رالهى ل يلا  ل لنلبس  ول  إصابات مقمنة:  0
 ام ث إمل لل     خلر هى راث ن  ا رن  م ل يلا  ل لبى  مستديمة:العاهات ال  1
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 رنره لن  ىلب لللىب   نال  لي ن  لن ل ى لللن بلى    ل     اا ى الل    تشوهات بدنية:  3
ثوى ل يلى ل ى للى لنهرىللى  لااس:      ر ىلى إولب  ل لااس إ   لخرولى لن رال  )   7

  بلي هى ل للااس 
 -ية في الإصابات الرياضية:الإسعافات الأول

 لىؤ ل ب لىا ال  للإولب  اربى إ اا ا ل لااس ل لولس إ   ل لليس  را   ا ا خلالن  نبلى ل ر    
 ( riceبول ان  اثا  للإولب  ل ى لل    اررل ي سم) ل خلالن هى رلب ق ثلا ا )

ل نر   ال اىر ال ر ل ي لن لبرخ لر ل  له ل ل ىاش  ا ل للب ل بلى   ا ل بخلخ   لىؤ ل ب لىا ال    0
 ل  ر  ن ل  له   ار ب اى ل لخ ى ال لب ن 

ل للل ال  ل لن للإولب   ر   رر للرولص للإىرنلح  ا ل اىر بربى  اثن لل ن ال    لن   1
 رلاى) 

 الإ ل لولس بالي   لى    ن رببس  ه      ر   3
 ىهإ ل يلا ل لولس  ال  لن لبراب ل  لس   7

 -اضية:معالجة الإصابات الري
 سنلث ثالا  الىق  بلب   لبرخ ل  هى الا  للإولبلن ل ى لل   ابا  ن ر ى بري ل   سلول اسى:

  سل   ل  الى اليىه  ل  ل   ل ن ب    لااس   0
 لن ررلر بل ا انا  ل ىل   ل ل ىىا  لااس ل لولس   1
 ل يلا  بل ي لث ى ل لب     3
خبىا لب   اهن   لر  ل  ام ث لب ل  نا  ل يلا  بل  ق ل لالي   اسمل ل نا  لن ل يلا   لرر   7

 للإولب  
ل يلا  بل ر ب ن ال ىبل  ربرخ ر هى لخرل   نال  للإولبلن ل ل ول   ال يلل   ال  باى اسى   5

 ال   لا    نال :
 ل ىبل  ل للال   - 
 ل بلابرى ل يى ؤ  -س
 ل  ب   -ن
 ل يلا  ل لب يى ا ل ررس لى ل ي ل ر   ث برنالاه ل لخرل     1

 ن الإصابات الرياضية:الوقاية م
إن  هلي اب ل   لرخلص لن للإولبلن ل ى لل   سى ل اثل   لن   ا ول  ا سر لىق ل اثل   لن للإولبلن 

 ل ى لل   لل  لى:
 توفير الرعاية الطبية الشاملة للاعبين م ل: .1
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 إ ىلب ل   اولن ل لب   ال  ب ا ا      ي ناس نوى لم  ا  اى لم  -
 للى هى  لل ن ل ر ى س ال لنلهبلن لىاىا رال   ل لس ل ى  -
 لن ررلر بل را  ولن اللإىنل لن ل لب    -
 لنإ ل لااس ل لولس لن لنبرلىلى هى ل ليس  -
 ىال   ل لااس و  ل  ال رللا ل  ان ب ل  -
إاللب بيؤ ل ليلاللن ان لبببلن للإولبلن ا      ر ل  ول لن خلاي ل ل للىلن ل لب    -

 ال ننىلن ل لب    لأن    
 لائمة المنشمة والأجهقة الرياضية للاستخدام الرياضي م ل:م .5
 للإنىل  ل     ال  ل لننرا ل ى لل     نلب ل رخل ل ال رن     -
 إ ل ا لخر لى ل  ورا ال لي لن ل ى لل    -

 نتائج الدراسة ومناقشتها :
اب   وم) ل  ىلب   بريىؤ ل بل   نرلاه ل  ىلب  لون ول  بس  بالرول      رر إ ىلب ل ر ل لان ل للل

 ( اسى ال  ل ن ا ل رل ى :spssبلبرخ لر بىنلله ) 
 مولا: النتائج المتعلقة بس ال الدراسة الأول وهو :

 لل سى للإولبلن ل ى لل   ل   ى لنرنلىل ب ن نابى  ىا ل   ر هى ل لهظ  ا ن  
ل ىرب  ل   ىلن ل ل اى ل اي ا ع لب  ال  سمل ل ب لي رر  بلس ل لرابل ل  بلبى النن ىل  ل لي لى  ا 

 ال  ل ن ا ل رل ى  
(  ب ن ل ابلل ل  بلب   النن ىلهلن ل لي لى    ر   ىلن نابى  ىا ل   ر هى ل ن    ل ى لل   1  اي ىثر )

 هى ل لهظ  ا ن  نال  للإولبلن 
 (1  اي)

 ل ىرب  ارن لاا  لن ىل  لي لى  لرابل  بلبى ل يبلىلن ر
 1 0.814 1.370 4.071 ن  اللى  -0
 2 0.745 1.426 3.723 رلرق اللى  -1
 3 0.692 1.381 3.458   ل    -3
 5 0.664 1.449 3.319  بى  -7
 7 0.576 1.413 2.879  ىح  -5
 4 0.689 1.437 3.444 ل رالب  -1
 6 0.661 1.310 3.304 خلإ  -4
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ى ل لهظ  ا ن ل نال  ( نلا ظ  ن ر   ىلن نابى  ىا ل   ر هى ل ن    ل ى لل   ه1لن ل   اي ىثر )
للإولبلن ل   ى لنرنلىل ث   الن  لن  ل يللى  ال  لرابل  بلبى ال ري ل لىرب  ل ا   ب ن  نال  
للإولبلن   ر  ل ه ل رلرق ل يللى هى ل لىرب  ل  لن    اسمل لل  ل ن ر ب ى) برن ل ن  ال رلرق ل يللى  ل ن 

للن لن ل ل ىب ن ال  ى ق ل  نى بلىاىا للإ للب ثبي ل ر ى س  ا  ن  و س ل لااب ن نر     ي ر ل ر    بل ريل 
 ل ليس 

  انيا: النتائج المتعلقة بس ال الدراسة ال اني وهو :
(  ب ن ل ابلل ل  بلب   3لل سى  لل ن   ا  للإولبلن ل ى لل   هى  بر للإنبلن     اي ىثر )

 ن    ل ى لل   هى ل لهظ  ا ن  لل ن   ا  النن ىلهلن ل لي لى    ر   ىلن نابى  ىا ل   ر هى ل
 للإولبلن ل ى لل    

 (3  اي)
 ل ىرب  ارن لاا  لن ىل  لي لى  لرابل  بلبى ل يبلىلن ر
 7 0.710 1.353 3.548 إولبلن ل ى   ال ا ه 0
 9 0.690 1.385 3.450 إولبلن ل  ر   1
 6 0.752 1.343 3.758 إولبلن ل لىهق  3
 8 0.694 1.343 3.469 ال     إولبلن ل ىبغ 7
 12 0.579 1.414 2.894 إولبلن ل ظوى  5
 10 0.645 1.352 3.225 إولبلن ل و ى  1
 11 0.612 1.414 3.058 إولبلن ل بلن  4
 5 0.776 1.275 3.881 إولبلن ل  اؤ  :

 (3  اي)
 ل ىرب  ارن لاا  لن ىل  لي لى  لرابل  بلبى ل يبلىلن ر
 2 0.792 1.415 3.958  إولبلن ل  خم 0

 3 0.784 1.300 3.919 إولبلن ل ى ب   01
 1 0.806 1.202 4.029 إولبلن ل بلق  00
إولبلن ل  ل ي  01

 4 0.780 1.334 3.898 ا ولبإ ل   ر 

( نلا ظ  ن ر   ىلن نابى  ىا ل   ر هى ل ن    ل ى لل   هى ل لهظ  ا ن  لل ن 3لن ل   اي ىثر )
ن ل ى لل   هى  بر للإنبلن سى ل بلق ال  خم ال ى ب        ل رلن إولبلن ل بلق   ا  للإولبل

ولبلن ل  خم ل لىرب  ل  لن   بلرابل  بلبى ) 70110ل لىرب  ل ا   بلرابل  بلبى بلغ ) (   :3005(  ال 
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ولبلن ل ى ب  ل لىرب  ل  ل    بلرابل  بلبى ) ا ل   ر ررل ر (  اسمل  ل ن  ن  يرب إ    ن  يب   ى  30000ال 
بلن ر لث ب ن ل لااس اخوله  للل      هى    ى لن ل   لن إ   للإولب    اخلو  إمل  ر  ر    ل لااس 

 بل ريل للن ال  الن ن ل  ىا    ليب   لخي ل لليس اب لىا ل  ل   ل يوب   ال رارى ال  ل لااب ن    
  ال اً: النتائج المتعلقة بس ال الدراسة ال الث وهو : 

 ا لل سى ل ببلس ل رى ر    إ     ا   نال  لي ن  لن للإولبلن  
(  ب ن ل ابلل ل  بلب   النن ىلهلن ل لي لى    ر   ىلن نابى  ىا ل   ر هى ل ن    ل ى لل   7  اي ىثر )

 هى ل لهظ  ا ن  لأببلس ل رى ر    إ     ا  للإولبلن ل ى لل   
 (7  اي)

 الرتبة وقن مئوي نحراف معياريا متوسط حسابي العبارات م
ا ر   ل   للإ للب ثبي  0

 1 0.814 1.370 4.071 ل ر ى س ال لنلهبلن 

ا ر لنرظلر لى     1
 2 0.745 1.426 3.723 ل ر ى س 

باب رنظ ر   اي  3
 7 0.664 1.449 3.319 ل لبلى لن 

ل بلاث ا ى ل بل ر  7
 3 0.695 1.421 3.473 اه  لن ل ىاح ل ى لل   

 (7  اي)
 الرتبة وقن مئوي انحراف معياري متوسط حسابي العبارات م
إثلل  ل لبلى لن هى  5

 4 0.692 1.381 3.458 ظىا   ا   ب ا  

 6 0.665 1.341 3.327 باب ل ر و ر اللإا ل   1
ا ر لن ررلر بللإىنل لن  4

 5 0.689 1.437 3.444 ل لب ي    ا ل  وي بول 

 باب ل ر   ر ال  لىا :
 8 0.661 1.310 3.304 ل لبلى لن 

 
( نلا ظ  ن ر   ىلن نابى  ىا ل   ر هى ل ن    ل ى لل   هى ل لهظ  ا ن  لأببلس 7لن ل   اي ىثر )

ل رى ر    إ     ا  إولبلن  نول رر ه إ   ) ا ر   ل   للإ للب ثبي ل ر ى س ال لنلهبلن (      ل رلن 
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( ا  للم لن ل ببلس ل ل     إ     ا  إولبلن ) ا ر لنرظلر 4.071ل لىرب  ل ا   بلرابل  بلبى )
(  ا  للم ) ل بلاث ا ى ل بل ر اه  لن 3.723لى    ل ر ى س ( ال رلن ل لىرب  ل  لن   بلرابل  بلبى )

(  اسمل لل   بى  نل نرلاه ل ب لي ل اي ال ب لي ل  لنى  اي 3.473ل ىاح ل ى لل   ( بلرابل  بلبى )
ولبلن ا ببلس        ن ا ر   ل   للإ للب ثبي ل ر ى س النرظلر لى    ل ر ى س  ل ن  ن ر     نال  للإ

إ   إولب  ل بلق  ا ل  خم بل ن   ا ل رلرق ل يللى  إ    لنس  ن ل بلاث ا ى ل بل ر اه  لن ل ىاح 
 ل ى لل   ) ل خنان  هى ل ليس ( ببس ىا بى  عولب  هى ل للااس      

 ائج المتعلقة بس ال الدراسة الرابع وهو :رابعاً: النت
 لل سى  سر ل ببي ل    ل  بر ل ي   ا  للإولبلن ل ى لل   

(  ب ن ل ابلل ل  بلب   النن ىلهلن ل لي لى    ر   ىلن نابى  ىا ل   ر هى ل ن    ل ى لل   5  اي ىثر )
 هى ل لهظ  ا ن  لببي ل    ل  بر ل ي   ا  للإولبلن ل ى لل   

 (5  اي)
 ل ىرب  ارن لاا  لن ىل  لي لى  لرابل  بلبى ل يبلىلن ر
لن ررلر ب الن ن ل ليس  0

 1 0.771 0.961 3.855 ال ر ى س 

لن ررلر بل ر ى س اا ر  1
 3 0.685 0.888 3.425 لنن لل  انه

 (5  اي)
 ل ىرب  ارن لاا  لن ىل  لي لى  لرابل  بلبى ل يبلىلن ر
 5 0.664 1.449 3.319 ل ررس ي ل لنلبب  لن ررلر ب رىا  3
 4 0.665 1.341 3.327 لن ررلر برا  ولن ل ل ىس ال لب  ن 7
 2 0.725 0.938 3.624 رال   ل  ل ى ل لبى لإ ل  ى ق   5
 6 0.661 1.310 3.304 لنرظلر لى    ل ر ى س ال لبل ىلن ال لبلى لن  1
 7 0.651 1.322 3.256  ل راا   ل لبرلىا  اي لبببلن للإولبلن  4
 8 0.576 1.413 2.879 ا ا  بللث  لب     ي ناس  :

( نلا ظ  ن ر   ىلن نابى  ىا ل   ر هى ل ن    ل ى لل   هى ل لهظ  ا ن  سر 5لن ل   اي ىثر )       
 ل ببي ل    ل  بر ل ي   ا  للإولبلن ل ى لل   سى :

( ا  للم لن ل ببي  3.855ل رلن ل لىرب  ل ا   بلرابل  بلبى )) لن ررلر ب الن ن ل ليس ال ر ى س (  ا 
ل ل     إ   ر ل ي   ا  إولبلن سى ) رال   ل  ل ى ل لبى لإ ل  ى ق ( ال رلن ل لىرب  ل  لن   بلرابل 

(  سمل لل  ل ن 3.473(  ا  للم )لن ررلر بل ر ى س اا ر لنن لل  انه( بلرابل  بلبى )3.624 بلبى )
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برن نابى  ىا ل   ر هى ل ن    ل ى لل   هى ل لهظ  ا ن  ىان لن ررلر ب الن ن ل ليس ال ر ى س  ر ب ى) 
الن ررلر بل ر ى بلن اا ر لنن لل  انول  ل ن  ن ر    إ   اثل   ل لااس لن ل ن  ال رلرق ل يللى هى 

 بلا  هى ل رخ    لن انر ل بلق ال  خم  ا  للم رال   ل  ل ى ل لبى لإ ل  ى ق هى ل لليس  ل ن  ن 
 للإولب  النإ لللا لرول ام ث بإ ىلب للإبيلهلن ل ا     لااس ل لولس     

 خامساً: النتائج المتعلقة بس ال الدراسة الخامس وهو :
 لل للإل لن لن ل لب   ل ى لل  ل لراهىا   ب ل نال   ل ى لل   

ل لي لى    ر   ىلن نابى  ىا ل   ر هى ل ن    ل ى لل   (  ب ن ل ابلل ل  بلب   النن ىلهلن  1  اي ىثر )
 هى ل لهظ  ا ن  عل لن لن ل لب   ل ى لل   

 (1)   اي
 ل ىرب  ارن لاا  لن ىل  لي لى  لرابل  بلبى ل يبلىلن ر
لىل ي  لى ر ل لس ل ى للى  0

 1 67.17 1.561 3.358 ان  ريىلث  عولب  

 2 62.06 1.648 3.103 رنخ ص إولبرث ثبي الا ول 1
ا ا  ب ي  ر ا ن  بللب  3

ل ى لل  ن هى لى ر ل لس 
 ل ى للى

2.875 1.529 57.50 5 

  ر ظ برنخ ص إولبرث هى  7
 6 55.17 1.402 2.758 لنر ل   ا ل نل  

ر ىى  هرىا ررس ي ررنلبس لإ  5
 3 58.89 1.554 2.944 إولبرث

إ ىلب  ناهلن لب   ب ل    ي  1
 4 57.67 1.518 2.883  نلابر  لى لل 

رل ى ليلاللن ان لبببلن  4
إولبلرث ا      ر ل  ول لن 

 ل ل ىس  ا ل للثر للإ لى 
2.664 1.658 53.28 8 

سي رلر وارث لإ  ي لن  :
  اي بلىاىا رال   لب س 
ى للى هلاي هى  ي لنلبب  

 ى لل  

2.714 1.353 54.28 7 

لن نابى  ىا ل   ر هى ل ن    ل ى لل   هى ل لهظ  ا ن  اي ( نلا ظ  ن ر   ى 1لن ل   اي ىثر )     
للإل لن لن ل لب   ل ى لل   ل لراهىا   ب ل نال   ل ى لل   سى )لىل ي  لى ر ل لس ل ى للى ان  ريىلث 

( ا  للم لن للإل لن لن ل لب   ل ى لل    3.358 عولب  (  ال رلن ل لىرب  ل ا   بلرابل  بلبى )
ب ل نال   ل ى لل   سى )رنخ ص إولبرث ثبي الا ول( ال رلن ل لىرب  ل  لن   بلرابل  بلبى ل لراهىا   
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(  اسمل  ينى لن 2.944(  ا  للم )ر ىى  ث هرىا ررس ي ررنلبس لإ إولبرث( بلرابل  بلبى )3.103)
ل لب   ا و  نظى ل لااب ن  ن لىل ي  لى ر ل لس ل ى للى لور  إل لن لن لب   اراه ى ل لبرلرللن 

 لااب ن ه ه     للم رنخ ص للإولب  لن ثبي لب س لخرص  خ ل  ر  ر  لااب ن ا ن هرىا ل ررس ي ل لبى 
 ىل   ان  للإولب  لىاى     للل  بلا  ال  ريلهى ان لب ل لااس لن للإولب  ااا ره إ   ل للااس 

 بربى  اثن لل ن  
 : سادساً: النتائج المتعلقة بس ال الدراسة السادس وهو

( هى ر   ىلن نابى  ىا ل   ر هى ل لهظ  ا ن  ريرب 0.05سي سنلث هىاق ملن  ن   إ ولا   ان  لبراب ) 
  لرل ى ل نل   ل ى للى  

ا ع لب  ال  سمل ل ب لي لبرخ ر ل بل   ر ل ي ل ربل ن ل  ل   ب ن ل ل لاالن ا لخي ل ل لاالن   ر لبرخى  
(  لل لنن ل خلب  ا لل  ل  15 1   ل  ى   البراب ل  ن   ان  ل لبراب )ل لرابللن ل  بلب   اث ل  ) ( ا ى 

(  ب ن نرلاه ر ل ي ل ربل ن ل  ل    ل ىاق ب ن ر   ىلن نابى 4بن ي الر   ا لنن ل نر    ال  ل ن ا لنرى   اي)
  ىا ل   ر هى ل لهظ  ا ن  ريرب  لرل ى ل ن    ل ى لل   
 (4  اي)

 ANOVAحادي للمجالات حسب متغير المديرية  تحليل التباين الأ

مجموع  مصدر التباين المحاور
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة  
 ف

مستوى 
 الدلالة

 الإصابات الرياضية

 1.018 5 2.035 بين المجموعات

1.973 

.141 
داخل 

 غير دال 516. 54 184.121 المجموعات

   55 186.156 الكلي

 لإصابات الرياضيةمماكن ا

 967. 5 1.934 بين المجموعات

1.286 

.278 
داخل 

 غير دال 752. 54 268.421 المجموعات

   55 270.355 الكلي

الأسباب التي ت دي إلى حدوث 
 الإصابات

 3.063 5 6.127 بين المجموعات

4.873 

.008 
داخل 

 دال 629. 54 224.422 المجموعات

   55 230.549 الكلي
السبل الكفيلة لتقليل حدوث 

 الإصابات

 1.638 5 3.275 بين المجموعات
3.923 

.021 
داخل 

 دال 417. 54 149.031 المجموعات
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   55 152.307 الكلي

 مستوى إمكانيات الطب الرياضي

 1.461 5 2.923 بين المجموعات

2.292 

.103 
داخل 

 غير دال 638. 54 227.626 المجموعات

   55 230.549 الكلي

 المقياس ككل

 333. 5 666. بين المجموعات

.784 

.457 
داخل 

 غير دال 425. 54 151.640 المجموعات

   55 152.307 الكلي
 ( نلاحظ ما يلي:  7من الجدول ) 

ر ي ث ل  )   ( ل ل باب  ال  ا ر ا ا  هىاق ملن  ن   إ ولا   هى ر   ىلن نابى  ىا ل   ر هى  
  ريرب  لرل ى ل نل   ل ى للى ام ث هى ل ل  ل    ي اهى ل ل اى ل اي ال  لنى ال خلل   ل لهظ  ا ن

ب نلل ر ي ث ل  )   ( ال  ا ا  هىاق إ ولا   هى ل ل اى ل  ل   ال ىلبإ   ا ليىه   ول ح لن سم) 
 (  LSDل  ىاق رلن ل ل لىن  ل بي    ان لى ق  ثي هىق لينا  )

 ل ل لىن  ل بي     للرابللن ان لى ق  ثي هىق لينا   (  ب ن نرلاه:ل   اي ىثر)
 (:  اي)

 (Jالنادي) I) النادي) المحاور
متوسط 
المفروقات 

(I-J) 

الخطم 
 المعياري

مستوى 
 الدلالة

 فاصل مستوى 95%
 ال قة

الحد 
 الحد الأعلى الأدنى

ل ل اى 
 0.502 0.100 0.004 0.102 0.301 ل نيل  ل ا  ا ل  ل  

 0.445 0.042 0.018 0.102 0.244 لننلب
ل ل اى 
 0.396 0.068 0.006 0.083 0.232 ل نيل  ل ا  ا ل ىلبإ

( نلا ظ  ن لر لسلن ل  ىاق  ول ح نل   ل ا  ا ل ى للى ام ث هى ل ل اى ل  ل   ) :لن ل   اي )
  ا  للإولبلن (  اسم)  ل ببلس ل رى ر    إ     ا  للإولبلن ( ال ل اى ل ىلبإ ) ل ببي ل    ل   ر ل ي

ل نرلاه  ل ن ر ب ىسل ال   ن نابى هى ق نل   ل ا  ا هى ل لهظ  ا ن ىبلل ن  ر   ان بللإىنل لن ل رى 
 ل ن  ن ر لي لن   ا  للإولبلن ل ى لل     النبريل  ان ل ببلس ل ىا ب      ا  للإولبلن  اسمل لل 

ل ى ق ال رر    ال   سل   للإ للب ثبي ل ر ى س   الننرظلر هى   س  ن  ر لي ل لباا    انه ل  ولر ل  نى  
 لى    ل ر ى س   ال ر لى بل بلاث ل بل ر هى ل ليس اا ىسل    
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 الاسوتونوتوواجوات والوتووصويوات
 الاسوتونوتواجووات: 

 مهم الإصابات الشائعة في رياضية كرة القدم في الواقع اليمني  : -1
   ل يللى  ل ن المرتبة الاولى : -
 ل رلرق ل يللى  المرتبة ال انية : -
 لن رالب   المرتبة ال الث : -
 ل  باى   المرتبة الرابعة : -
 ل خلإ   المرتبة الخامسة  : -
 ل  ىاح   المرتبة السادسة : -

 ىا ل   ر سى لنل   ىبغ ل   ر ال ى س ال بلق اىبغ ل    النل    مك ر الأماكن شيوعاً في إصابات -5
 ىخاا هى ل ظوى ل نب   ل 

  -من مهم الأسباب التي ت دي إلى حدوث الإصابات الرياضية: -3
 ا ر   ل   للإ للب ثبي ل ر ى س  -
 ا ر لننرظلر هى لىق ل ر ى س  -
 إثلل  ل لبلى لن هى ظىا   ا   ا ى لنلبب   -

 -مهم السبل لتقليل الإصابات: -4
 لن ررلر ب الن ن ل ليس  -
  لل  انه لن ررلر بل ر ى س اا ر لنن -
 لن ررلر ب رىا ل ررس ي ل لنلبب  ابرا  ولن ل ل ىس  -
 رال   ل  ل ى ل لبى لإ ل  ى ق ا لنرظلر لى    ل ر ى س ل لنلبب   -
ل ى لل   اا ا  بللث   –ننى ل   له  ل لب   ب ن ل لااب ن لن خلاي ل ل للىلن ال ننىلن ل لب    -

 لب     ي ناس 
 تي:متفاق معظم اللاعبين على الآ -5

 ا ر ا ا  ب لان لب    لااب ن باب  لخي ل ن     ا لنر ل لن  -
 ا ر إ ىلب     ن  لبى  لااب ن لإ ب ل   ل لابر ل ى للى  -
 ملر   ل را  ه إ   لى ر ل لس ل ى للى  ليلا   -

 الوتووصويوات:
ل ي نبب  لىلالا ل ب  ل يلل   ان  الإ بىلله ل ر ى س  ر   ل ن ىهإ لبراب ل ل لث  ل ب ن   ار   0

 للإولبلن 
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 لىاىا راه ى للثر لبى لرخوص  لريللي لإ للإولب    ظ  اثااول   1
ا ر ل بللح  لااس بل يا ا إ   ل لليس )ثبي إرللر ن لاه( إن برا  ولن وى    لن ل لب س   3

ل لخرص بل رنب ق لإ ل ىس ل  ى ق اثبر ل يلا  ل لب يى بلاربلى ل يلل   لباا    لر للي س هول 
 لااس إ   اليه ل و ى ل لب يى ال يا ا إ   ل لليس    ى ثاا ا  ا   إال ا  

ل يلي ال  إا ل  ل  اىلن ل ررس ل   هى للإبيلهلن ل ا    لإولبلن ل للااس  لل ىب ن ل للرلر ن ما   7
 ل خبىا ل يل     ى  رل نال لن ل ريللي لإ للإولب    ظ    ا ول )هى  ل   ا ر ا ا  هى ق لبى( 

ن إبيله   ا ررس ل   )نللل   ليلا  ل لب يى( هى ل نال   ل  ب ىا  للبلا ا ال  اا ا إننلب ا  ل  5
 ل لااس إ    ل ره ل لب يى هى  بى  اثن لل ن 

لىاىا ل يلي بنظلر ل بللث  ل و     لااس  ال رى   ان بول  ي لل  ريلق بو   ل لااس بالب   1
  لن لىللم  ا إولب  خ ل م  لى لل  ال ى لل  ن 

 مووصوووادر: الوو
ل  لسىا( الر  – بلل  ى للى: للإبيلهلن ل ا    للإولبلن ل للااس لى ر ل  رلس  لننى )لوى   0

 ر 1111
ولبلن ل للااس   لى ل   ى ل يىبى الر   1  ر :000 بلل  ى للى: ل لس ل ى للى ال 
   لن بوى ل   ن بلال : ر     بيؤ  ببلس للإولبلن ل ى لل   ان رول   ب ل لااب ن هى لبلب   3

ر( لنناى هى ل ل  الار ل ى لل   بى ي 0001-0:لنر ل  ل لوى  ل  ىا ل   ر  للابر ل ى للى )
 ر 0001

 ر 00:1 ن ى ل لا  لخرلى: ل ب  ل يلل   هى ل ىس  ىا ل   ر   لى ل   ى ل يىبى ل  لسىا   7
ولبلن ل للااس(  لى ل   ى ل يىب  5  5ى  ل  لسىا  لبي  ر نس اب  ل  ل   ل يل ر: ) ل ر   ي ل ى للى ال 

 ر :000  
 415ول ح بى لن:  اىلؤ للإولبلن ل    ىا ال نلاي  ب ن ل يلل  اخلو  ل ى لل  ن ل ي     1

 ر 1115ل بب  ا لظ  لو له  ال ننى  ل للل   ل يىب   ل بيا    )  ا ( هبىل ى 
بيلهلرول ل ا     ل  4 ى ر ل  رلس  لننى  اب  ل ى لن اب  ل  ل   رلسى: لاباا  للإولبلن ل ى لل   ال 

 ر 1117لبي  ل ا   
 / هى   نلنى اب  للله )ل للىلن ان للإولبلن ل ى لل    للبرا لن ل  ل    ل  وي ل  لنى لن  ي   :

ر )ثبر ل رىب   ل ب ن  /  ل   ل رىب  /  للي  ا ن/ رخوص ل لل بر ى ا 1114الر لنم الر 
 ب لنى ا ( 

 ر 0005  الر 1  )ل بب  نبلس ل  للي ( لبي  ل ل  ال ي ىن  : الر للإولبلن ل ى لل   0
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ل ل  ث ى  ب ى : للإولبلن ل ى لل   هى ل ننل  ل  للا   ال  ى    هى الثإ ل  ىا    01
ل يلل   ب ل   ل رىب   ل ى لل   بل  لسىا  ب   لنناى هى ل ل ل  ل يلل    لرىب   ل ب ن   ال ى لل    

 ر 0001 ى ل ل ل  ل بل    للي   لالن  ل  لسىا    نل
ل ليو  ل يل ى  لرىب   ل ب ن   )سلهلنلب ابل( للإولبلن ل ى لل   ا      ل ريللي ليول  لبي    00

 ر 1113   3
لول    اسى   لن: للإولبلن ل نلاي   بيؤ نابى  ن    ل  ا ن ب   لنناى هى   01

 ر 0001 للي   لالن  ل  لسىا   نل ى  05ل ل ل  ل يلل    لرىب   ل ب ن   ل ي   
 رى إبىلس ر ل ل   ل بن    ل  اى : ر     للإولبلن ل نلاي  ا ببلبول ب ن نابى  ىا ل  03

 0ل   ر هى ل لىل ر ل لخرل    ب   لنناى هى ل ل ل  ل يلل    لرىب   ل ب ن   ال ى لل     ل ي   
 ر 0000 للي   لالن  ل  لسىا   نل ى 

ل رللى ن   لى ل لرلان  لرىل   لن ى لنواى ل  رلاى : إولبلن ل ى لل  ن هى ل للااس ا   07
 ر 0001  0 لنق   لبي  
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