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  :الملخص العربي

وعلمیة لمصلحة الریاضي بصورة عامة وكذلك للشـخص یهدف الطب الریاضي الى ایجاد حلول عملیة 
  ) .طالبات كلیات التربیة الریاضیة( الغیر ریاضي من هم الذین یزاولون الریاضة مثل 

  .وتقویم الفحوصات والعلاج وكذلك العملیات التأهیلیة بعد الاصابة 
  : حیث ان هدف البحث هو 

  . جامعة حلبجة/ اضیة الاساسیة التعرف على الاصابات لدى طالبات التربیة الری -١
  .التعرف على الاجزاء الاكثر عرضة للإصابة في الجسم  -٢
  . الدروس العملیة ووقت الدرس التي تكثر فیه الاصابات -٣
  .التعرف على الاصابات الاكثر شیوعا لدى الطالبات  -٤

  . حیث یتم استخدام المنهج الوصفي للحالة الملائمة لطبیعة المشكلة
  .من اصل المجموعة الكلیة% ٣٣طالبة مصابة وان النسبة المئویة ) ٤٠(بلغ عینة البحث حیث 

  . واستخدمت فیه قوانین النسبة المئویة للوصل الى نتائج البحث
  :توصلت الباحثة الى استنتاجات الاتیة 

  لعملیة صابات وخاصة في الدروس امحاولة ترتیب الجدول الدراسي بما یضمن سلامة الطالبات من الا -١
  .ضروریة التأكید على اجراء الاحماء الجید المناسب لطبیعة المنطقة قبل بداء الدرس -٢
  .ضروریة التدرج بالشدة قبل اداء المهارات -١
  . من المهم ان یتابع المدرسین الدروس العملیة على نتائج البحث لمنع حدوث اي اصابة -٢

  
  
  



  :الملخص الانكلیزي
Injuries that are exposed to it 

College students sports Basic Education - University of Halabja 
 

MM Ahsan Khalil Qasim 
Faculty of Physical Education 

Halabja University 
Sports Medicine aims to find practical and scientific solutions for the benefit of sports in general 
as well as for non-athletic people who are engaged in sports such as (students of Physical 
Education colleges.( 
And evaluation of the tests, treatment and rehabilitation as well as the operations after the injury. 
Since the aim of the research is: 

١ . identify the injuries to the students the basic / Halabja University of Physical Education. 
٢ . to identify the parts most prone to injury in the body. 
٣ . practical lessons and lesson time in which injuries abound. 
٤ . Identify the most common injuries among female students. 

Where it is used descriptive approach appropriate to the situation of the nature of the problem. 
Reaching research sample (40) student infected and the percentage of 33% out of the total 
group. 
And it used the percentage of laws arrived in the search results. 
Researcher reached to the following conclusions: 

١ . attempt school table arrangement to ensure the safety of the students of injuries, especially in 
the practical lessons 

٢ . necessary emphasis on a good warm-up appropriate to the nature of the area before the 
disease lesson. 

٤ . necessary intensity gradient before performing skills. 
٥ . It is important that teachers follow the practical lessons on research to prevent the occurrence 

of any injury results. 
  
  
  
  
  



  الباب الاول
  :المقدمة واهمیة البحث  -١

یخلو اي مجال من المجالات النشاط الریاضي من احتمالیـة حـدوث الاصـابات والتـي تختلـف انواعهـا لا
والتحمیــل العــالي الــذي تتعــرض لــه الطالبــات خــلال مرحلــة الاعــداد وهــو الامــر الــذي   علــى وقــت شــدة التــدریب

  ي عملیــة التطــور یعیــق حــدوث التطــویر خــلال اســتمرار الاصــابة كــون الاصــابة تشــكل عائقــا جســمیا ونفســیا فــ
   )ولیمزوسبیرت(ذكر والوصول الى المستویات العلیا ولقد 

ان كل ریاضة لها درجة من المخاطرة وان اختلاف الإصابة في كـل اشـكالها یكـون تبعـا لنـوع النشـاط ((
ص ان الاصابات في الریاضة تزداد عن طریق التـدریبات ذات الشـد العالیـة ممـا یـأدي الـى تنـاق )١١()) الممارس

  .  في قوة الانجاز
كمـا ان اسـباب ) خلـع( شـد عضـلي( كسـور( تـورم( تمزق( الاحمرار( كالألم( فضلا عن زیادة اعراضها 

  :حدوث الاصابات قد تكون داخلیة متعلقة بالطالبة ذاتها مثل
كمـا  )اءالاحمـ) التجهیزات الریاضـیة) الانواء الجویة) ارضیة الملعب(او خارجي مثل ) الاداء الخاطئ  التعب (

  )م ١٩٨٨فؤاد السامرائي وهشام ابراهیم سنة (ذكره 
ـــر كـــافي للریاضـــي(  ونســـبة %) ٦٢(اذ تكـــون بنســـبة ) ان مـــن اســـباب الاصـــابات  هـــو الاســـتعداد الغی

 )٢(%)٥(والاحماء الغیر كافي بنسبة %) ٨(والشفاء الغیر تام بنسبة %) ١٧(الجهاد 

  ) سمیة خلیل ( كما ذكرت 
الریاضیة تقسـم وقـف شـدتها فمنهـا الاصـابات التـي تحتـاج الـى اسـلوب خـاص بالتعامـل ان الاصابات ( 

 )٣( .معها من حیث العلاج واداء برنامج من اجل علاجها 

وان كثرة من  الطالبات وخاصة المرحلة الاولى والثانیة یكون عندهم قلة فـي المعلومـات وعـدم الاهتمـام 
  . تداء الملابس الخاصة في كل فعالیةبالأحماء قبل الدرس واهمال في ناحیة ار 
لــم تمــارس الطالبــة اي نشــاط ریاضــي خلالهــا حیــث تكــون ) اشــهر ٣(ان فتــرة عطلــة الكلیــة وهــي مــدة 

الطالبــة فــي حالــة اســترخاء عضــلي حیــث یشــكل هبــوط نســبي فــي اللیاقــة البدنیــة ممــا ینــتج عنهــا ســهولة حــدوث 
باحثـة الـى دراسـة هـذا الموضـوع مـن الاصـابات الریاضـیة لـذلك ارتـأت ال. الاصابة في عـدد مـن منـاطق الجسـم 

والتعـرف علـى اسـباب ومنـاطق حـدوث الاصـابة فـي الحسـم / حلبجة / لطالبات كلیة التربیة الریاضیة الاساسیة 
من اجل ایجاد الحلول العلمیة والعملیـة السـلیمة لرفـع مـن هـذه الاصـابات التـي تعـاني منهـا طالبـات قسـم التربیـة 

  .حلبجة/لاساسیة الریاضیة ا
  مشكلة البحث ٢-١

                                                           
  ٣٠ص   ١٩٨٥جامعة بغداد   العراق   المؤتمر العلمي الریاضي الاول لكلیة التربیة الریاضیة   الاصابات الریاضیة للاعبي الوثب العالي  سید الدین ابو الفتق الشر نوبي ١

   ١٠ص ( م١٩٨٨( عمان( الاردن ( ١ط الاصابات الریاضیة والعلاج الطبیعي ( هاشم ابراهیم   فؤاد السامرائي  ٢

  ٢٨ص_ ٢٧ص/ ٢٠٠٥/ جامعة بغداد/ بغداد Qالعراق / ١طQالاصابات الریاضیة / سمیة محمد    ٣



تعــاني الطالبــات مــن الاصــابات الریاضــیة والتــي تحــدث اثنــاء الــدروس العملیــة ممــا یســبب الاهــدار فــي 
وان كثرة الاصابات دفع بالباحثة الى .كما ان له معانات جسمیة ونفسیة على الطالبات المصابات .وقت الدرس

  .وكذلك نوع ووقت حدوث الاصابة في الدرس ومعالجتهادراسة هذه المشكلة والتعرف على اسبابها 
  اهداف البحث  ٣-١
  جامعة حلبجة / قسم التربیة الریاضیة/ سبب الاصابة لدى طالبات كلیة التربیة الاساسیة  -١
  ماهیة الاجزاء الاكثر عرضة الاصابة في الجسم  -٢
  .الریاضیةماهیة الاصابة الاكثر شیوعا لدى الطالبات في قسم التربیة  -٣
  مجالات البحث  ٤ -١

  جامعة حلبجة / طالبات قسم التربیة الریاضیة الاساسیة : المجال البشري
  ٢٨/٥/٢٠١٣ولغایة  ٢٨/٣/٢٠١٣: المجال الزمني
  جامعة حلبجة / ملاعب وقاعات قسم التربیة الریاضیة حلبجة : المجال الكاني 

  
  الباب الثاني

  :شابهة الدراسات النظریة والدراسات الم -٢
  :الاصابة  ١-٢
بأنهـا حادثــة مفاجـأة متوجهــة ) حســن النواصـرة ( كثـرت التعـاریف بمعنــى الاصـابة حیـث عرفــة الاصـابة     

 )١( .الى احد اجزاء الجسم مما ینتج عنه تغیر في الصفات التشریحیة والوظیفیة
بأنهــا عبــارة عــن تلــف نســیجي او مجموعــة مــن الانســجة تتــاثر بمــؤثرات خارجیــة او ) عمــار قبــع ( كمــا عرفهــا 

 )٢(. داخلیة مما یؤدي الى تلف ذلك النسیج او العضوالمصاب 

  :العوامل المسببة للإصابات الریاضیة ٢-١-٢
ن ممارسة بعض الالعاب الریاضیة  ان من اهم الاسباب الرئیسیة للإصابات الریاضیة بمختلف انواعها تحدث م

  ).وغیرها.... كرة الید ( الجمناستك( كرة السلة( كرة القدم( 
الــى مــا تقــدم عــدد اخــر مــن   اذ یتعــرض اللاعــب لعــدد مــن المــؤثرات الخارجیــة وكــذلك الاحتكــاك بــین اللاعبــین 

  :وهي كل الاتي  )٣(الاسباب التي تؤدي الى حدوث الاصابات الریاضیة 
تحمل اللاعب جهد كبیرا من طاقته او عدم تكامل عناصر اللیاقة البدنیـة وعـدم التنسـیق : التدریب الخاطئ -١

  . وعدم توازن المجموعات العضلیة المؤدیة الى جهد بدني وعدم كفایة الاحماء: بالعمل 
  .الغذاء عدم اخضاع الریاضي للفحوصات الدوریة واهمال متطلبات الصحیة من: اهمال الجانب الصحي-٢

                                                           
  ٤٥ص ô ١٩٨٤المؤتمر العلمي الخامس للدراسات والبحوث التربیة الریاضیة ô الجسمیة والتشریحیة للقدم وعلاقته ببعض القیاسات   اصابات التمزق من اربطة الكاحل  حسن النواصرة ١

  ١٨٣ص  ١٩٨٩دار الكتب للطباعة والنشر   الموصل  الطب الریاضي  عمار فیع  ٢

 . ٢٨ص  ٢٠٠٥  جامعة بغداد  بغداد  العراق   ١ط  الاصابات الریاضیة   سمیة خلیل محمد ٣



  . الخشونة في اللعب -٣
  )الاحذیة الغیر ملاءمة( الملابس( بأرضیة الملاعب( المتمثلة : سوء المستلزمات الریاضیة -٤
  عدم مراعاة العوامل والاحوال الجویة وممارسة الالعاب الریاضیة المتمثلة  -٥
  )بالتدابیر الوقائیة وعدم الالتزام / الاماكن المرتفعة / الامطار / البرودة / بالحرارة ( 
  .سوء الحالة النفسیة  -٦
  :  الدراسة المشابهة  ٢-٢
  )  ١٩٩٧(دراسة ماجد فایز وقاسم خولیة  ١-٢-٢

  . دراسة تحلیل  لاسباب الاصابات الریاضیة الشائعة لدى لاعبي العاب القوى في الاردن     
لـدى لاعبـي العـاب القـوى فـي الاردن  هدفة الدراسـة الـى التعـرف علـى اكثـر الاصـابات الریاضـیة شـیوعا   

واكثر الاصابات شیوعا في كافة الفعالیات واكثـر منـاطق الجسـم تعرضـا للاصـابة واسـباب هـده الاصـابة وعینـة 
مــن لاعبــي اندیــة الدرجــة الاولــى فــي الاردن وتوصــل الباحثــان ان اكثــر اجــزاء الجســم ) ١٨٤( البحــث عــددها 

حماء الغیـر كـافي مـن اسـباب حـدوث الاصـابة یلیهـا الافـراط فـي التـدربیب تعرضا للاصابة هما الكتفان  وان الا
  .   الغیر جید عند الریاضین 

  ) ١٩٩٨(دراسة ودیع یاسین ونشوان محمود الصفار  ٢-٢-٢
  .الاصابات الریاضیة التي یتعرض لهل طلاب التربیة الریاضیة في جامعة الموصل    
هدفة الدراسة الى تحدید لاصابات الاكثر شیوعا لدى طلاب كلیة التربیة الریاضیة واسباب الاصابات واكثر    

اجــزاء الجســم تعرضــا للاصــابة وفــي اي الــدروس واقســامها تحــدث حیــث كانــت عینــة البحــث مــن طــلاب الســنة 
لباحثــــان الــــى ان تمــــزق توصـــل ا) ١٣١(وعــــددهم ١٩٩٨-١٩٩٧الرابعـــة كلیــــة التربیــــة جامعـــة الموصــــل للعــــام 

الاربطة اكثره الاصابات حدوثا وعدم الاحماء الغیر الكافي وان معظم الاصـبات تحـدث فـي القسـم الرئیسـي مـن 
  .الدرس 

  
  
  
  
  
  

  الباب الثالث
  .أجرأت البحث المیدانیة  -٣
  .منهجیة البحث  ١-٣



الباحـث فـي الوصـول الـى حلـول ان دراسة المشكلة هي التي تحدد اختبـار المـنهج الصـحیح الـذي یتبعـه 
ربما ان طبیعة المشكلة هي التي تحـدد المـنهج لـذا اسـتخدمت الباحثـة المـنهج  الوصـفي لملائمـة .لمشكلة البحث
  .لطبیعة البحث

  .عینة ومجتمع البحث  ٢-٣
ــــة الریاضــــیة جامعــــة حلبجــــة للعــــام الدراســــي  ــــات قســــم التربی ــــى المجتمــــع مــــن طالب ــــت الدراســــة عل اجری

طالبــة حیــث وزعــة اســتمارات الاســتبیان ) ١٢٠(مــن جمــع طالبــات المراحــل والبــالغ عــددهن  )٢٠١٣_٢٠١٢(
طالبة تشكو من الاصـابة حیـث بلغـة النسـبة المؤدیـة ) ٤٠(للطالبات اللواتي یعانون من الاصابة حیث تم جمع 

  .من اصل المجموع الكلي %) ٣٣(
  . ادوات جمع البیانات  ٣-٣

اســتبیان لجمــع المعلومــات حیــث اســتبانة الباحثــة باســتمارة الاســتبیان التــي اســتخدمت الباحثــة اســتمارات 
لبیــان صــلاحیتها علــى الطالبــات قســم تربیــة الریاضــیة  ·وتــم عــرض الاســتمارات علــى عــدد مــن الخبــراء.اعــدتها 

  .جامعة حلبجة 
  .اجراءات الاختبارات  ٤-٣

  .وعلى الطالبات المصابات  ١/٤/٢٠١٣  لغایة ٢٨/٣/٢٠١٣تم توزیع الاستمارة الى عینة البحث بتاریخ 
  .الوسائل الاحصائیة المستخدمة  ٥-٣

  .حیث استخدمت الباحثة قانون النسب المئویة للوصول الى النتائج البحث 
  
  
  
  
  
  

  الباب الرابع
  .عرض وتحلیل ومناقشة نتائج البحث  -٤ 
  .عرض وتحلیل ومناقشة نوع الاصابة ونسبتها المئویة  ١-٤

                                                           
 ءالخبرا ·
  لكلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد / طب ریاضي / مظفر عبداالله شقیق . د
  جامعة الموصل/ لكلیة تربیة الاساسیة / تدریب ریاضي / عقلة سلمان  . د. أ
  جامعة الموصل  / تربیة الاساسیة كلیة ال/ فسلجه تدریب / عمار مؤید عمر . د. أ



  )١(جدول 
جامعة حلبجة / یوضح نوع الاصابة التي تعرضت الیها طالبات قسم التربیة الریاضیة في التربیة الاساسیة 

  .وعددها ونسبتها المئویة 
  النسبة المئویة  عددها  نوع الاصابة  ت
  %٢.٥  ١  الكسر  ١
  %٢.٥  ١  الخلع  ٢
  %٧.٥  ٣  تمزق الاوتار  ٣
  %٢٥  ١٠  التشنج العضلي  ٤
  %٥  ٢  الالتواءات  ٥
  %٢٥  ١٠  تمزق الاربطة  ٦
  %٥  ٢  الجروح  ٧
  %١٠  ٤  سجات والتهابات  ٨
  %١٠  ٤  تمزق العضلات  ٩
  %٧.٥  ٣  اصابات اخرى  ١٠

  %١٠٠  ٤٠  المجموع الاصابات
امــا الخلــع %) ٢.٥(وان النســبة المئویــة  هــي ) ١(ان اصــابة الكســر وعــدد المصــابات ) ١(یبــین الجــدول رقــم 
طالبـــات ) ٣(امـــا اصــابة تمـــزق الاوتـــار وعـــدد المصـــابات %) ٢.٥(هـــي  ونســـبة المئویـــة) ١(وعــدد المصـــابات 

وان سبب زیادة %) ٢٥(مصابات والنسبة المئویة ) ١٠(واصابة التشنج العضلي عدد %) ٧.٥(ونسبة المئویة 
  .هذه الاصابة یرجع الى قلة الاحماء الجید وضعف الاحماء 

لتشــنج العضــلي هــو اجهــاد العضــلة اكثــر مــن قابلیتهــا لفتــرة الثانیــة والثالثــة للعلــة الــدروس العملیــة ومــن اســباب ا
   )٢١(طویلة  والاستمرار بالتمارین

اما تمزق الاربطة فكانـت عـدد الاصـابات %) ٥(مصابة والنسبة المئویة ) ٢(اما اصابة الالتواء فكانت 
ان هناك سببا وهو عدم التدرج بالأحماء حیث تكون العضلات قـد ادت %) ٢٥(طالبات والنسبة المئویة ) ١٠(

حمــاء او عــدم انتظــام تقلصــات عضــلیة شــدیدة وهــي غیــر مســتعدة لــذلك او هنــاك ســبب اخــر هــو قلــة وقــت الا
  . التدریب بین فترة الشد والراحة

اصــابات )  ٤(امــا اصــابة المســاجات عــددها %) ٥(والنســبة المئویــة ) ٢(امــا اصــابة الجــروح عــدد المصــابات 
%)  ١٥(اصــابات والنســبة المئویــة ) ٤(وتمــزق العضــلات عــدد الطالبــات المصــابات %)  ١٥(وبنســبة المئویــة 

  %). ٧.٥(طالبات بنسبة مئویة ) ٣(یث بلغت اما الاصابات الاخرى ح
  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج واسباب الاصابات الریاضیة  ٢-٤

                                                           
١  Moffat D.B.Lecture Notes on Anatomy lnadition, 1989, p76 



  )٢(جدول 
  یوضح اسباب الاصابات الریاضیة ونسبها المئویة لطالبات قسم التربیة الریاضیة

  جامعة حلبجة/ كلیة التربیة الاساسیة 
  النسبة المئویة  عددها  اسباب الاصابة  ت
  %٢٠  ٨  الاحماء الجید عدم  ١
  %٥  ٢  عدم اعطاء الراحة الكافیة بین التمارین  ٢
  %٢.٥  ١  عدم التقید بقواعد الامن والسلامة  ٣
  %١٥  ٤  عدم صلاحیة الاجهزة المستخدمة  ٤
  %٢.٥  ١  عدم الاسترخاء الجید بعد التمرین  ٥
  %٥  ٢  عدم صلاحیة الالبسة الریاضیة  ٦
  %١٥  ٤  والمعدات عدم التزوید الكافي بالأدوات  ٧
  %٢٢.٥  ٩  عدم التدرج في شدة التمرین  ٨
  %٢.٥  ١  غیاب توجیه المدرب للطالبات  ٩
  %٥  ٢  سوء اختیار التمارین للمجموعة العضلیة  ١٠
  %٥  ٢  سوء الاحوال الجویة  ١١
  %٢.٥  ١  سوء الاعداد النفسي  ١٢
  %٢.٥  ١  الزیادة في التدریب  ١٣
  %٢.٥  ١  التوقیت الغیر سلیم للتدریب  ١٤
  %٢.٥  ١  )تسرع( عدم الانتباه( السلوك الغیر جید   ١٥

  %١٠٠  ٤٠  المجموع الكلي
ان عـدم انعــدام الاحمــاء المتــدرج والمتسلسـل مــن الســهولة الـى الصــعوبة او عــدم الانتقــال ) ٢(یبـین الجــدول رقــم 

حیـث كانـت عـدم اعطـاء الراحـة الكافیـة %) ٢٠(من العام الى الخاص في التمرینات ادى الى هذه النسبة وهي 
وكانـت ) لمجموعـة  وسـوء الاحـوال الجویـةوكذلك سوء اختیـار التمـارین ل%) ٥(بین التمرینات بنسبة قلیلة وهي 

عدم التقید بقواعد السلامة والامان وغیاب توجیهات المدرب وسـوء الاعـداد النفسـي والزیـادة فـي التـدریب وكـذلك 
امـــا عـــدم صـــلاحیة % %)٢.٥(التوقیــت الغیـــر ســـلیم للتـــدریب والســـلوك الغیـــر جیـــد ونســبة كـــل واحـــدة مـــنهم هـــي 

%)  ١٥(لانعدام والتزوید الكافي بالادوات والمعـدات كانـت نسـبة كـل واحـدة مـنهم ومناسبة الاجهزة المستخدمة وا
ان شدة التمرین وهي الجهد البـدني %) ٢٢,٥(اما انعدام التدرج في زیادة الشدة اثناء اداء التمرین كانت النسبة 

خلالهمــا تغیــرات فــي  والنفســي المبــذول فــي الوحــدة التدریبیــة او خــلال الســباق وعــدم التــدرج فــي الشــدة ینــتج مــن



المستوى البدني والوظیفي والتكتیكي والنفسي والعقلي بحیث تتعدى شـدة الحـل المسـتخدم حـدا معینـا یختلـف مـن 
  )١( طالبة الى طالبة اخرى

  )٣(جدول 
  یوضح عدد الاصابات في اجزاء الجسم ونسبها المئویة

  النسبة المئویة  عدد الاصابات  اجزاء الجسم المصابة  ت
  %١٢.٥  ٥  الاطراف العلیا  ١
  %٢.٥  ١  الكتف  ٢
  %٢.٥  ١  البطن  ٣
  %١٢.٥  ٥  الفخذ  ٤
  %١٢.٥  ٥  الساق  ٥
  %١٢.٥  ٥  الركبة  ٦
  %٤٥  ١٨  الكاحل  ٧

  %١٠٠  ٤٠  المجموع الكلي
اما بالدرجة الثانیة وهي اصابات الساق والركبة والفخـذ وكـذلك الاطـراف العلیـا حیـث كانـت النسـبة المئویـة هـي  
  %) .٢.٥(واصابة الكتف والبطن بالدرجة الثالثة حیث تقدر بنسبة مئویة وهي  %)١٢.٥(

وذلـك دلیـل علـى التمـارین %)٤٥(ان اصابة مفصل الكاحل وهي اكثر نسبة مئویة وتبلغ ) ٣(یبین الجدول رقم 
  .والاحماء الضعیف حاصل الدرس او المحاضرة

  )٢( لقاعات الداخلیةیكون نتیجة طبیعة الارضیة الخارجیة للملاعب وارضیة ا
وصلابة الارض فضلا عن استخدام تمارین وحركات مفاجئة كل هذه الاسباب قد ادى الى زیادة بهذه النوع من 

  .الإصابة
  
  
  الباب الخامس 

  الاستنتاجات والتوصیات
 الاستنتاجات والتوصیات  ·
 :من خلال ما اظهره نتائج البحث نستنتج ما یلي  ·
  الاعتماد على وسائل الوقائیة السلیمة في الدروس العملیة  -١

                                                           

  )٢١ص( ٢٠٠٤( i Ï( القادسیة(   ١طالاسس العلمیة للتدریب الریاضي   عبداالله حسین )١(

لعدد ا. مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة المجلد الرابع  الاصابات الریاضیة  التي تعرض لها الطالب كلیة التربیة الریاضیة جامعة الموصل   نشوان الصفار   ودیع یاسین  )٢(

  ١٩٩٨سنة ١٠



  التأكید على اجراء الاحماء الجید والسلیم وفق القواعد العلمیة -٢
  .التدرج بالشدة من الخفیفة الى الشدیدة ومراعات فترات الراحة الایجابیة بین الشد-٣
  .لارتقاء بالمستوى العمليضروریة اطلاع مدرس الدروس العملیة على النتائج من اجل ا-٤

  التوصیات
  اتباع وسائل السلامة والامان والوقائیة في جمیع الدروس العملیة  -١
  .التاكید على اجراء الاحماء العام والخاص وفق الانظمة العلمیة الصحیحة والتدرج بالإحماء -٢
  .المدرسین للمواد العملیةیجب التدرج بالشدة مع مراعات فترات العطل للطالبات وما بعدها من قبل  -٣
تسـبب كثــرة الـدروس العملیـة المتزامنــة الـى تكــرار الاصـابات لــدى   محاولـة ترتیـب جــداول الـدروس العملیــة  -٤

  . الطالبات
 المصادر العربیة والاجنبیة

h وعلاقته ببعض القیاسات الجسمیة والتشریحیة للقدم h اصابات التمزق من اربطة الكاحلh حسن النواصرة -١
  ٤٥ص h ١٩٨٤المؤتمر العلمي الخامس للدراسات والبحوث التربیة الریاضیة 

المؤتمر العلمي الریاضي الاول   الاصابات الریاضیة للاعبي الوثب العالي  سید الدین ابو الفتق الشر نوبي -٢
  ٣٠ص é ١٩٨٥جامعة بغداد é العراق é لكلیة التربیة الریاضیة 

  ٢٨ص_ ٢٧ص  ٢٠٠٥  جامعة بغداد  بغداد  العراق  ١QطQالاصابات الریاضیة Qسمیة محمد  -٣
 )  ٢١ص ٢٠٠٤ب ط .القادسیة (  ١الاسس العلمیة التدریب الریاضي ط  عبد االله حسین  -٤
  . ١٨٣ص) ١٩٨٩دار الكتب للطباعة والنشر ) الموصل) الطب الریاضي) عمار فیع  -٥
  ١٠ص( م١٩٨٨( عمان( الاردن ( ١ط الاصابات الریاضیة والعلاج الطبیعي ( هاشم ابراهیم   فؤاد السامرائي -٦
الاصابات الریاضیة  التي تعرض لها الطالب كلیة التربیة الریاضیة جامعة ( نشوان الصفار ( ودیع یاسین  -٧

  ١٩٩٨سنة  ١٠العدد . مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة المجلد الرابع( الموصل 
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  جامعة حلبجة/ اصابات طالبات كلیة التربیة الاساسیة 
ـــدروس العملیـــة لـــذى یرجـــى بیـــان عـــدد الاصـــابات الریاضـــیة التـــي  غـــرض الوصـــول للإصـــابات الناتجـــة عـــن ال

  ° ومكان حدوثها في الجسم ) ١(تعرضت لها مع نوعها مستعینا بالملحق 
  )٢(او اي جزء من تلك الدروس فضلا عن سبب حدوثها مستعینا بالملحق 

  ماتمنى منكم الدقة في الاجابة وشاكرة لتعاونك



نوع الاصابة من   رقم الاصابة
  )١(الملحق

مكان حدوث الاصابة 
  في الجسم

سبب الاصابة من   اقسام الدروس
  )٢(الملحق 

    الختامي  الرئیسي  الاحماء      

      

  )١(ملحق 
  :نوع الاجابة 

  تمزق العضلات  -١
  تمزق الاربطة -٢
  رضوض العضلات  -٣
  تمزق الاوتار -٤
  الجروح  -٥
  الالتوائات -٦
  رضوض الاعصاب   -٧
  الخلع  -٨
  سمجات والتهابات -٩

  الكسر  -١٠
  اصابة اخرى  -١

  
  
  
  
  

  )٢(ملحق 

  السبب  الرقم



١  
٢  
٣  
٤  
٥  
٦  
٧  
٨  
٩  
١٠  
١١  
١٢  
١٣  
١٤  
١٥  
١٦  
١٧  
١٨  
١٩  
٢٠  
٢١  
٢٢  

  عدم الاحماء الجید
  التدریب الزائد

  عدم التدرج في زیادة التمرین
  سوء الاعداد المهاري

  )التسرع  عدم التركیز(للریاضین عدم السلوك الجید 
  عدم صلاحیة الالبسة الریاضیة
  عدم وضوح البرامج التجریبیة

  عدم صلاحیة الاجهزة المستخدمة
  غیاب توجیه المدرب للطالبة

  عدم التقید بقواعد السلامة والامان
  سوء الاحوال الجویة

  سوء طریقة اختیار التمارین
  عدم ملاحظة المدرس للطالبات

  الراحة الكافیة بین التمارین عدم اعطاء
  عدم الاسترخاء الجید بعد التمارین

  السماح للطالبة المصابة للعودة للدرس قبل اتمام الشفاء
  )التدلیك( الساونا( عدم استخدام وسائل التأهیل

  التوقیت غیر صحیح للتمرین
  عدم مراعاة الفروق الفردیة

  سوء الاعداد النفسي
  عدم معرفة بعلم الاصابات

  عدم الدقة والتفصیل في اختیار الریاضة المناسبة
  اسباب اخرى

  
  


