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 :تعریف ألعاب القوى -1
رتباط المشترك بین الفعالیات الریاضیة كالمشي والركض والرمي والقذف، یعرفها قاسم حسن حسین بأنها الإ     

  .نافذا لأقصر فترة زمنیة وأبعد مسافة أو ارتفاع نسبة الفعالیات الواحدةبحیث یكون فیها قانون اللعبة 
نسان، لى تنمیة جسدیة متناسقة مع تنمیة ذهنیة للإإأنها تمارین ریاضیة تهدف " میل بدیع یعقوبإ"كما أشار     

شریة في تحدیا للزمن فهي تعتبر أساسا لكل الألعاب الریاضیة وهي محور الدورات الأولمبیة، ومقیاسا للقدرات الب
  .الخ...والمسافة والثقل

أیضا عرفها أمین أنور الخولي على أنها تمارین ریاضیة یتنافس فیها الریاضیون في مسابقات الجري والمشي،     
الوثب، الرمي، وتتألف مسابقات المضمار من سباقات الجري والمشي لمختلف المسافات، والسباقات المیدانیة، 

وثب أو الرمي ویمكن أن تقام في المضمار والمیدان، في صالات مغلقة أو في الهواء الطلق، مباریات في ال
  الخ...ویتنافس الرجال والنساء بشكل منفصل في اللقاءات الریاضیة

... لخإعلى أنھا نشاط حركي اجتماعي تنافسي، "  M .Pradet et J .Hubiche"لى تعریفها كل منإتطرق     
) المغلق(مهیأة، وتتطلب قوة استثمار طاقوي المعبر عنها عن طریق تقنیات حركیة من النوع تمارس على أرضیة 

وهدفها تطویر المقومات البدنیة، والذهنیة للریاضي، وتحقیق تجلیة مرقمة في الوقت، المكان ومن أجل السماح 
  الخ...قامة مقارنات مع نفسه ومع الآخرإب

الجري، الوثب، الرمي    : لقوى تتكون من خمسة فروع أساسیة هيمن هذا المنطلق یتضح أن ألعاب ا    
الحواجز، المشي، وكل من هذه الفروع تضم عدة مسابقات للجنسین ویبلغ مجموع المسابقات المتفرعة من ألعاب 

  .مسابقة یقدم فیها میدالیة ذهبیة 42القوى في الدورات الأولمبیة للجنسین 

 :القوىنبذة تاریخیة عن نشأة ألعاب  -2

تعتبر ألعاب القوى أم الألعاب الریاضیة لكونها ساهمة مساهمة فعالة في تقدم وتطور مختلف أنواع       
المشي، (نسان، ویتضمن فروعا متعددة  المسابقات الریاضیة بین الشباب فهي أقدم أنواع الریاضة التي مارسها الإ

، وریاضة ألعاب القوى انتشرت في الحضارات )اللاتلاتیكافن (سم إتحت ) الجري، القفز، الوثب، الرمي والرفع
  .القدیمة، فعرفتها الصین والهند وبلاد مابین النهرین وجزیرة كریت منذ ثلاثین قرنا أو أكثر

 600سمها من اللغة الیونانیة القدیمة، وأطلق علیها مجموع ألعاب القوى كمصطلح ریاضي، وذلك منذ إاشتق      
" بلینوز"واستقر في كتابات ) جلادیا تورك(و) بند راس(عندما ظهر هذا المصطلح في كتابات سنة قبل المیلاد 

م .ق1452ستعمال والدلالة، جرت مسابقات ألعاب القوى لأول مرة في بلاد الیونان سنة كمصطلح ریاضي شائع الإ
حتفالات لریاضة تمارس خلال الإفي نطاق الألعاب الأثینیة التي كانت طلیعة الدراسات الأولمبیة، حیث كان هذه ا

الدینیة، لم تكن ألعاب القوى في ذلك الزمن تمارس على النحو الذي نعرفه الیوم، فمسابقات المسافات الطویلة في 
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یابا، وعندما استولى الرومان على بلاد إ الجري كانت تقاس بعدد المرات التي یجتاز العداء فیها الملعب ذهابا و 
ة الفكریة الیونانیة واحترموا الثقافة الریاضیة كثیرا لأن ألعاب القوى بصفة أساسیة تبني أجسام غریق، نقلو الثقافالإ

الجنود وتساعدهم على القتال بشكل جید، أما عن الیونانیین فلم یعرفوا شیئا عن مضمار الجري المعروف لنا الآن 
رض متسع أشبه ما یكون بملعب المدرسة نما كان مضمار السباق لدیهم عبارة عن سطح في الأإ بشكله البیضاوي و 

وقد كان (مضمار سباق الخیل والعربات الحربیة  هما ومن هذه الأرض المسطحة نشأ نوعان من مضمار الجري
، كما توضح الآثار )وقد كان أشبه بملاعب الكرة في استطالته نسبیا(، ومضمار سباق الجري )طویلا نسبیا

  .لنا اهتمامهم العظیم بمسابقات المیدان والمضمارالتاریخیة عند المصریین القدماء 
نجلترا وتحدیدا في عشرینات القرن الماضي، عندما إمن خلال المفهوم الحدیث لهذه الریاضة فقد تأصل في      

 .نجلیز یبلون اهتماما فائقا بالریاضة، ویشتركون بأعداد في برامج المسابقات المتنوعةبدأ السباقین الإ

 :ألعاب القوى المهمة في مجال التواریخبعض  -3
  نجلتراإجرى أول سباق للحواجز ب 1837عام. 
  نظمت أول وأكبر مسابقة منفردة في جامعة أوكسفورد 1850عام. 
  نجلتراإأول بطولة حواجز في  1866عام. 
  ظهور أندیة العدو المسامیر الناشئة 1867عام. 
  أول بطولة لألعاب القوى في أمریكا 1876عام. 
  أول بطولة في فرنسا 1888عام. 
  أول بطولة في بلجیكا 1889عام. 
  تقابل لأول مرة فریقا جامعتي أوكسفورد وكامبردج 1864عام . 
  نجلتراإ أول مباراة بین بلدین جرت بین الولایات المتحدة الأمریكیة و  1890عام . 
  تحاد الدولي لألعاب القوىتأسس الإ 1913عام. 
  مكانیات البشریة لا الأرقام القیاسیة العالمیة تتعزز سنة بعد سنة، حتى أصبح العالم یعتقد أن الإمنذ ذلك الوقت

 .تقف عند حدود مادامت التقنیة وطرق التدریب في تقدم مستمر

  :أهمیة ألعاب القوى -4
  :تأتي أهمیة ألعاب القوى في الآتي

 تكسب الفرد صفات ومهارات أساسیة ممتازة. 
  الصبر والجلد والمثابرةتنمیة روح. 
 تعلم الفرد حسن التصرف وسرعة البدیهة. 
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 تكسب روح التنافس الحقیقي. 
 تنمي صفات الجرأة والشجاعة. 
 لعب القفز بالزانة: روح المغامرة مثل. 
 قدرة وكفاءة الأجهزة الداخلیة الحیویة على أداء عملها مثل القلب والرئتین.  

 :المواصفات وقیاسات المیدان -5
الغایـة، ي، المشي فـي ملاعب تخصص لهذه تجرى مسابقــات ألعـاب القوى التي تشـمل الجـري، الوثـب، الرمـ      

وكل لعبة في الجزء الخاص بها من الملعب الذي یجب أن یخطط حسب القوانین المتبعة في المسابقات المختلفة، 
  :أما مسألة المواصفات والقیاسات فهي على النحو التالي

 .سم122 یكون عرض كل حارةو حارات، 8إلى  6یتكون عدد حاراته من و متر، 400یبلغ محیط المضمار القانوني 

  سم، 5سم ولا یزید عرضها عن  5سمنت والخشب أو أي مادة أخرى یبلغ ارتفاعها وأن تكون له حافة داخلیة من الإ
ویفصل بین الحارات خط من حافة م وما دونها، 400ویجب أن یكون لكل متسابق حارة في جمیع السباقات ال

  .سم من الحدود الخارجیة لخطوط الجیر 20المضمار الداخلیة، وتقاس باقي الحارات على بعد 
  :مكعبات بدء السباق -6

مار بدل الحفر ونحوها، وتصنع من مواد صلبة یتم وضعها عند خط البدایة، ترفع عند بدء السباق من المض     
  .خالیة من أي جهاز یعطي قوة دفع أو مساعدة للمتسابق

  .یمثل مخطط مسابقات ألعاب القوى): 01(الشكل رقم  -7
  

  مخطط مسابقات ألعاب القوى
  
  أو الدفع الرميمسابقات    أو القفز           مسابقات الوثب    بأنواعها أو العدو مسابقات الجري 
  

  رمي المطرقة  الوثب العالي                            القصیرةسباقات     
  

  

  رمي الرمح                         الوثب الطویل                  النصف الطویلةسباقات        
    

  الوثب الثلاثي                          رمي القرص        سباقات الطویلة    
  

  )الجلة(دفع الكرة الحدیدیة           القفز بالزانة                   
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  :سباق العشاري للرجال - 08
  :ویتألف من عشر مسابقات یجب أن تجرى خلال یومین متتالیین على النحو التالي      

  .م400قذف الكرة، الوثب العالي، م، وثب طویل، 100: الیوم الأول
  .م1500م حواجز، رمي القرص، القفز بالعصا، رمي الرمح، 110: الیوم الثاني

  :سباق السباعي للنساء - 09
  :ویتألف من سبع مسابقات تجري خلال یوم أو یومین متتالیین على النحو التالي     

  .عاليم حواجز، قذف الكرة، وثب طویل، الوثب ال100: الیوم الأول
  .م800م، 200رمي الرمح، : الیوم الثاني

 :المضمارمسابقات المیدان و لإعداد أهم المتطلبات  - 10
) البرامج(والخطط ) التدریبات(إن مرحلة الإعداد تعني أشیاء كثیرة، یمكن أن نقصد بها في المجال الریاضي الممارسات 

الضروریة لتأدیة أفضل أداء، ولذلك فالإعداد مسألة تتطلب الثقة بالنفس، وبناءا علیه  الفسیولوجیةاللازمة لتنمیة الحالة 
  :یجب على الفرد أن یعرف كیف یصل إلى عملیة الإعداد هذه وكیف یحافظ علیها ونذكر بعض المتطلبات للإعداد

  .الضروریة، الإلتزام بأوقات الواجبات، الوسائل اللازمة و )طبیعة الغذاء(التغذیة الجیدة  - 1
  .وزن الجسم - 2
  .ویعتبران من أهم متطلبات الإعداد بشكل عام: الراحة والنوم - 3
 ...عدم تكرار الشيء حیث یحدث الملل والسأم حتى لا یولد القلق، وفقدان الشهیة، التعب الزائد، نقص الوزن المفرط - 4

   :بعض القواعد وكذا الواجبات القانونیة في مجال ألعاب القوى - 11
  :هیئة التحكیمفیما یخص  -أ
 حكم واحد لمسابقات المضمار. 
 حكم أو أكثر لمسابقات المیدان. 
 حكم لمسابقات المشي. 
 4 قضاة أو أكثر لمسابقات المضمار. 
 4 قضاة أو أكثر لمسابقات المیدان. 
 4 قضاة أو أكثر لمسابقات المشي. 
 4 قضاة أو مراقبون لمسابقات المضمار. 
 3 میقاتیون أو أكثر. 
 آذن بالبدء أو أكثر ومساعدون. 
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 مسجل لعدد اللفات أو أكثر. 
 مسجل ومراقب النظام.  
ضافیینفیما یخص  - ب   :إداریون وإ
 مذیع أو أكثر. 
 طبیب أو أكثر. 
 مساعد معتمد. 
 مساعدون للمتسابقین والإداریین، صحافیون. 
  :صلاحیات المدیرفیما یخص   -ج
 المدیر مسؤول عن تنفیذ البرنامج بدقة. 
 یراقب ویتأكد من حضور جمیع الإداریین واستعدادهم للعمل. 
 یلبي كل الطلبات المحققة. 
 لا یسمح لأحد بالنزول إلى الملعب.  
  :السكرتیر - ث
 مسؤول عن دعوة اللجنة التنفیذیة للحفل واللجان الأخرى. 
 یكون مسؤولا عن كل الترتیبات الإداریة. 
  یاتیسلم ویصرف جمیع المراسلات الخاصة بالمبار. 
یشرف على الترتیبات اللازمة لكل الشروط المتعلقة بسیر المباراة وقانونیتها، بما فیها مطابقة : المدیر الفني -ج

  .المواصفات والقیاسات، ویكون تحت طلب الحكم المختص
إلیها في جمیع الشكاوي أو الإعترافات، یقوم بتوزیع القضاة على المسابقات       ویرجعقراراتها نهائیة : هیئة التحكیم - د

  .المختلفة، ویحدد مهمة كل منهم ویراقب المقاییس، ویراجع النهائیة ویتصرف في كل حالة یحدث فیها اختلاف
مها للمسجل، ویتم ویحق للحكم فصل أي لاعب أساء السلوك، قراره نهائي في الملعب، یوقع بطاقة النتیجة ویسل

  .تعیین القضاة من قبل منظمي الحفلات لمختلف المسابقات ویتولى الحكم توزیع الإختصاصات بین القضاة
یساعدون الحكام ولا یحق لهم إصدار أي قرار، یقف كل منهم عند النقطة التي یحددها له : مراقبو المضمار - ه

  .را عن كل حادث ویرفعه إلى الحكمالحكم لمراقبة السباق عن كثب، وعلیه أن یكتب تقری
، یقاس الزمن من لحظة رؤیة لهیب )أحدهم رئیسا(یقوم المیقاتیون بتسجیل الزمن، في كل سباق ثلاث میقاتیین : المیقاتیون - و

لقیاس  المسدس أو الإعلان عن البدء بواسطة الأعلام، یجب أن یكون التسجیل بعشر الثانیة، ویستخدم المیقاتیون جهازا كهربائیا
  . الزمن یقره الإتحاد، فور انتهاء السباق تملأ بطاقة تسجیل الوقت مباشرة وتوقع من رئیس المیقاتیین وتسلم للمسجل
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  .على الآذن بالبدء أن یقرر كل ما یتعلق بالبدء، ویعتبر الوحي لحقیقة بدء السباق: الآذن بالبدء - ر
  .أماكنهم، ویراقبوا نشاطهم للتعلیماتنهم المسابقات، ویوقفو بمن أن المتسابقین مشتركون ون یتأكد: أمناء السر - ز

بحفظ سجل عدد اللفات التي یجتازها كل  عدد اللفات تحت إشراف الحكم ایقوم مسجلو : المسجلون لعدد اللفات -س
فإنه یعین عدد لفات واحد م، 5000م، وفي السباقات التي تزید عن 1500متسابق في المسابقات التي تزید عن 

  .لكل أربعة متسابقین
یقوم بجمع نتائج المسابقات مع الزمن والمسافة أو الإرتفاع ویبلغ المعلومات للمذیع بكل سرعة، كما : المسجل -ش

  .یسلمها من ناحیة أخرى إلى مدیر الحفل
سیر السباق، ومن ثم النتائج  یعلن للجمهور أسماء وأرقام المتسابقین، وكذلك كل المعلومات حول: المذیع - ذ

  .والمسافة والزمن والإرتفاع لكل سباق بأسرع ما یمكن وفور ورودها
 :لأساسیة عند إجراء حصة ألعاب القوى التقسیمات - 12

  :القسم التحضیري ومهامه - أ
في بدایة كل حصة ینبغي تعلیم الصفات الانضباطیة، وتنظیم المجموعة وتحضیرها لأداء مهمات الدرس،     

علما بأن . مع شرح ماهیة العمل المقبل وجذب انتباه الممارسین إلى ذلك، ورفع درجة تجاوبهم مع الدرس
یة القلبیة والأجهزة التنفسیة وغیرها أجسامهم تحتاج لفترة من الوقت كي یتم خلالها توافق عمل العضلات والأوع

من أنظمة الجسم وبمساعدة تمارین ریاضیة معدة بشكل خاص لتحضیر الریاضي  للدخول في أداء عمل فعال 
في القسم الرئیسي من الدرس؛ وغالبا ما تسمى بالتحضیرات العامة والخاصة والمؤداة في القسم التحضیري من 

ء دروس تدریبیة  انفرادیة ولدى التحضیر للمنافسات الریاضیة بصورة الدرس بالإحماء، وخاصة عند إجرا
مباشرة؛ وبعد التأكد من قوام الحاضرین وشرح مهمة الدرس والتوجیهات الأخرى، یبدأ الریاضیین عادة بالمشي 

دقائق وسیلة ممتازة لإحماء ریاضي القوى من جمیع التخصصات،  07إلى05أو الركض؛ وتعتبر الهرولة لمدة 
دقیقة ینبغي أداء سلسلة من التمارین التحضیریة حتى  02إلى01وبعد الركض والمشي غیر المتواصل لمدة 

دقائق لأجل ضمان المطاطیة الكاملة للعضلات وسهولة الحركة، ورباطات الیدین والجذع والرجلین؛  15إلى10
ي عملیة الركض، ولتحسین ومهمة هذه التمارین إحماء المجموعات العضلیة التي لم تشارك بشكل كاف ف

دقیقة، وبعد استراحة  20إلى15المرونة، والمهارة الحركیة والتوافق العام بین الحركات، لیستغرق كل ذلك مابین 
دقائق، یتم التركیز فیها على جل الارتباطات مع المهمات  10إلى08قصیرة یبدأ بالإحماء المتخصص

یجاد ن ظام لأفعال حركیة خاصة والوصول إلى الشكل الأمثل من الموضوعة بالقسم الأساسي من الدرس، وإ
الانعكاسات الحركیة، وضمان القدرة الأمثل من الإثارة، وخلق حالة من الاستعداد النفسي تجاه الدرس؛ وعلى 

  .دقیقة 40إلى30العموم فإن القسم التحضیري من الدرس یستغرق مابین 
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   :القسم الأساسي ومهامه -ب
الأساسي من الدرس على تحسین عمل أجهزة الجسم الداخلیة لأجل تقویة الصحة ورفع مستوى یعمل القسم      

عدادهم تطور الریاضیین بدنیا  القوى ألعاب تمارین تكنیك استیعاب على والعمل توترا، وأكبر حجما أكبر لأعمال وإ

ألعاب القوى، بالإضافة إلى الإعداد والخفة والمرونة طبقا لأداء النوع المحدد من  والتحمل والقوة السرعة وتطویر
التكتیكي المساعد في إحراز نتائج ریاضیة محددة في أنواع مختارة من ألعاب القوى، ویمكن لمحتوى القسم الأساسي 
من الدرس أن یكون مختلفا، ویعتمد اختیار وسائل وأسالیب التدریس على مدة التدریب وكذا مستوى أداء 

لقوى الداخلة في برنامج التدریس وكذلك الظروف التي یتم فیها التدریس وأیضا مكان الریاضیین، وأنواع العاب ا
إجراء الدرس؛ وعادة یتضمن القسم الأساسي من الدرس نوعین من أنواع ألعاب القوى على الأكثر، ویعتمد طول 

یاضیین، ففي الحصص فترة هذا القسم من الدرس على المهمات التدریبیة والوسائل المستعملة ومستوى إعداد الر 
  .دقیقة 80إلى60التي تدوم لساعتین متواصلتین ینبغي أن یكون طول فترة هذا القسم من الدرس 

   :القسم الختامي ومهامه - ج
یعمل هذا القسم في تخفیض عمل الأجهزة التنفسیة والدورة الدمویة إلى المستوى الطبیعي، وكذلك تخفیض 
التوتر العضلي والمساعدة في الانتقال إلى أفعال أخرى أو إلى الراحة الإیجابیة تجعل الریاضي یشعر 

ذا یتم باستخدام تمارین خفیفة بالرضا عن العمل المنجز والمزاج الطیب ومعاودة الدراسة برغبة أكبر، كل ه
وبسیطة، تكون متوسطة الشدة من حیث تناسق حركاتها وتكون مألوفة لدى الریاضیین؛ في الأخیر یتم تقدیم 

  . دقائق 10إلى05حصیلة الدرس وتقییم أفعال الریاضیین، ویكون طول فترة القسم الختامي من الدرس 

   :موضع الإحماء من التقسیمات وأنواعه - 13
  : خل موضوع الإحماء ضمن قسم التحضیري وهو نوعان مرتبطان فیما بینهماید
یهدف عامة إلى رفع درجة حرارة الجسم وتهیئة أجهزته الحیویة بشكل عام ویكون له تأثیر  :الإحماء العام - أ

والوثب مبدئي على الجهاز العصبي المركزي، ویتم بالقیام بنشاط حركي كالجري الخفیف وتمرینات الجري 
قبل (أو الجماعي ) قبل أو أثناء المسابقات(والمشي مع مراعاة الاعتدال في استخدام الطاقة مع الأداء الفردي 

الذي یتمیز بالأداء المتوسط، وذلك لضمان تعوید أعضاء الجسم تدریجیا على متطلبات ) أو أثناء التدریب
  .العمل مع العنایة بضرورة الاقتصاد في بذل الطاقة

یقوم بربط العلاقات بین الأجزاء التي یقوم بالعمل ونقصد الجهاز الحركي وبین الجهاز  :لإحماء الخاصا -ب
العصبي المركزي، أي إعداد الریاضي وتهیئة الخصائص البدنیة كالقوة، السرعة، المرونة، الرشاقة، من خلال 

ي سواء قبل التدریب أو المنافسة، بل تطبیق التمرینات والمهارات ذات الصلة الوثیقة بنوعیة النشاط الریاض
ونفسها بغرض الوصول إلى رفع مستوى الكفاءة البدنیة والقدرة والأداء الصحیح لأقصى درجة ممكنة في 
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المسابقة؛ بحیث أن نراعي نوعیة السباقات وكذا مستوى اللیاقة لكل ریاضي وذلك عند اختیار التمرینات 
  . للوصول إلى قمة الإنجازالخاصة وكیفیة الاستفادة تماما منها 

 :ألعاب القوى مجال أهم الإصابات الشائعة في - 14
ریاضة ألعاب القوى هي أساس جمیع أنواع الریاضات بل أُم الألعاب الریاضیة علىالإطلاق لمـا تحتویه هذه الألعاب من 

والرشاقة والتي یمكن أن تتعرض فیها أصناف متعددة من الحركات الخاصة بالسرعة والتحمل والقوة العضلیة والمرونة 
وتعتبر الإصابات العظمیة عامة جانبیة نسبیاً . العضلات لأي أنواع مختلفة متعددة من الإصابات على كافة مستویاتها

ویعـود ذلك لعدم اعتبـار . في مجال الطب الریاضي رغم انتشارها وخطورتها ولأثرها النسبي على مستویات اللاعبین 
فبینما . لعضلیة أحـد المواضع الأساسیة أو التي تثیر اهتمام الجراحین رغم خطورتها وأهمیتها بالنسبة للاعب الإصابات ا

یمكن للفرد العادي العودة لممارسة حیاته الطبیعیة وهو ما زال یعاني من الإصابة العضلیة یكون هذا غیر جائز 
  .الإصابة حتىي عـود بنفس الكفاءة البدنیة السابقة للإصابة من تلك% 100للریاضي والذي أن یتم شفاؤه وتأهیله بنسبة 

% 30-10وتشیـر معظم الدراسات العالمیة إلى أن نسبة حدوث الإصابات العضلیة تتراوح بشكل متوسط ما بین 
وكمثال على أهمیة الإصابات العضلیة في ألعاب القوى أشارت إحدى الدراسـات العلمیة . عن باقي إصابات اللاعب

) 2654(م بالسوید أن 1977م ، خلال بطولة دولیة لألعاب القوى عام 1980تي أجراها بیترسونورنیشروم عام ال
منهم مصاب ) 415(متسابقاً من خمس وأربعین دولة عرضوا على مركز الطب الریاضي خلال أیـام البطولة تبین أن 

منهم مصابون في عضلات % 13ة ومنهم مصابون بعضلات الفخذ المختلف% 15بإصابات مختلفة بالعضلات 
  . الساق الخلفیة

لذلك نجد إن هذه الإصابات المتعددة للاعبي ألعاب القوى ساهمت في خسارة واعتزال الكثیر من أبطال العالمیین 
والذین حققوا انجازات عظیمة في المسابقات المختلفة على كل الأصعدة بسبب الإصابات مثل اللاعب المغربي 

  .لأمریكیة دیكر والبریطانیة فاطمة وایتبریدسعید عویطة وا
  :في مجال ألعاب القوى أنواع الإصابات العضلیة - 15

  : یم الإصابات العضلیة اجرائیا إلىیمكن تقس
  .تمزقات عضلیة - 1
  .شد عضلي - 2
  . إرتشاح دموي عضلي - 3

وطبقا لتعریف الجمعیة الأمریكیة للطب الریاضي ، تعتبر الإصابة بالشد العضلي إذا ما حدثت في الجزء من 
  . العضلة أو الوتر المكمل لها یعتبر التمزق العضلي هو الدرجة الثالثة من حالة الشد العضلي
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ها عند منبتها بالعظم أو عند تكوینوقد یحدث الشد العضلي في جسم العضلة نفسها، أو في منشأ ألیافها العضلیة أو 
  .وقد یكون التمزق العضلي حاداً أو مزمناً  ،للوتر العضلي والتقائها به

  :الشد العضلي والتمزق العضلي -
یمكن تقسیم الشد والتمزق العضلي إلى انفصال تمزقي وكدمات في الألیاف العضلیة وبالتالي یمكن بسهولة إجراء 

  .هیل اللازم لكل إصابةالتشخیص ووصف العلاج والتأ
ویحدث التمزق غالباً في العضلة المتحركة مابین مفصلین مثل العضلة الرباعیة الأمامیة في الفخذ والتي تسبب 

ولا یمكن حدوثهما في  حركتها على فرد مفصل الركبة وثني مفصل الحوض وهاتان الحركتان متعارضتان وظیفیاً 
، ویتحكم فیه الجهاز العضلي التمزقي كنتیجة لحركة عنیفة قصیرة ومفاجئة یختل خلالها التوافق نفس الوقت

  . الوظیفي الطبیعي اللازم لإجراء تلك الحركة
  . شدیدة أووتختلف نوعیة الإصابة بالشد العضلیة التمزقي إلى إصابة بسیطة أو متوسطة الشدة 

  :الإصابة بالشد العضلي -
ه الإصابة إنها لحدوث التمزق واضـح في الألیاف العضلیة بل تتمیز الإصابة بحدوث شد مع الوصف العام لهذ

إمكانیة حدث تمزقات مجهولة في الألیاف العضلیة كما تحتفظ العضلة المصابة بإمكانیة أداء المد الحركي الوظیفي 
  . لهـا في معظمه ، مع احتفاظها أیضـا بأغلب قوتها العضلیة النسبیة

الأعراض والتشخیص وجود ألم محدد في منطقة الإصابة خلال الحركة السلبیة أو الإیجابیة وهذه الإصابة وتكون 
 . عموماً هي مصـدر قلق للشخص الریاضي

 :الإصابة بالشد والتمزق العضلي الحركي -
  . هذه الإصابة عبارة عن تمزق غیر كامل في الألیاف العضلیة المكونة للعضلة

  :الأعراض والتشخیص
  .ألم شدید عند حدوث الإصابة - 1
  .تقلص العضلة المصابة - 2
  .ألم حاد ناتج عن تقلص الكامل للعضلة - 3
  .فقدان القوة العضلیة نسبیاً للعضلة المصابة - 4
  .ورم مكان الإصابة - 5
  .تغیرات في لون الجلد فوق مكان الإصابة - 6

  .من حدوثها ساعة 24وهذه الإعراض قد تحدث فور وقوع الإصابة أو خلال 
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  :الإصابة بالشد والتمزق العضلي الكامل -
  . الوصف العام لهذا النوع من الإصابات هو تمزق كامل بالألیاف العضلیة المكونة للعضلة أو الأوتار

  :الأعراض والتشخیص
  .ألم حاد مكان الإصابة  - 1
  .فقدان تام للقدرة الوظیفیة للعضلة - 2
  .عدم قدرة العضلة على الإنقباض - 3
  .وجود تقلـص بالعضلـة - 4
  .وجود ورم على مكـان الإصابة - 5
  . ألم محدد مكان التمزق - 6

ن أهم ما یجب مراعا   : ته لهذا النوع من الإصابة ما یليوإ
  .أ ـ التحلیل السببي لحدوث الإصابة

  .مقاومةب ـ الإخبتار الوظیفي الفسیولوجي للعضلة بمقاومة أو بدون 
  .ج ـ إجراء الاختبار الوظیفي في مثل تلك الحالة بعیداً عن مكان الإصابة التشریحي

  . د ـ الارتشاح الدموي داخل وما بین العضـلات
وهو نوع نادر من الإصابة العضلیة ویصاحبه تمزق في الأنسجة  :الارتشاح الدموي داخل ومابین العضلات -

النزیفي الدموي داخل العضلة وتكون أعراضه مماثلة تحدثنا عنه سابقا عند  الخاصة للعضلات وانتشار للارتشاح
صابات بالأنسجة المحیطة ویجب الحذر عند إجراء الاختبار  حدوث تمزق عضلي شدید ویصاحبه عادة تمزقـات وإ

  . الوظیفي للعضلات المصابة ویفضل إجراءه بعیداً نسبیاً عن مكـان الإصابة تفادیاً لحدوث مضاعفات
تحدث الكدمات نتیجة لسقوط اللاعب على الأرض لدى أدائه لمسابقة  :الكدمات العضلیة عند لاعبي ألعاب القوى - 

وتختلف طبیعة الكدمة باختلاف مكانها التشریحي وشدة الإصابة تكون بالشد العضلي المصاحب لها فتزداد مثلاً في 
ن أغلب الكدمات تقع بالعضلات العمیقة نسبیاً عنها بالعضلات الأطراف والعضلات المجاورة للعظام تشریحیاً لذا نجد إ

السطحیة مع مصاحبة إرتشاح دموي عضلي إشارة في أغلب الأحیـان لحدوثهـا والإرتشاح الدموي العضلي هو أحد 
  .أعـراض الشد العضلي وأعراضه وتشخیصه كما في الشد العضلي والتمزق العضلي البسیط والمتوسط الشدة

، یعیـد الجسم توزیـع ضخ الدم ریباً قدقیقـة ت 12عنـد أداء المجهود البدني الریاضي العنیف لمدة : الإرتشاح الدموي العضلي - 
من كمیة ضخ الدم للجسم في حین نصیب العضلات عند الراحة لا % 72لتراً في الدقیقة أي ما یعادل  18فتنـال العضـلات 

  . من كمیة الدم الذي یضخه القلب لأجزاء الجسم المختلفة% 15الي لتراً في الدقیقة أي حو  0.8یتجاوز 
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غالباً من تحدث الإصابة في ریاضة الجري نتیجة عدم التهیؤ والإحماء وكذلك نتیجة التغیر  :إصابات الجري -
  .وهذا یعتبر من الأسباب الداعیة للإصابة. لإتجاهات والتوقف السریع المفاجئالسریع في ا

في موضع إتصال وهذا وترتبط إصابات الجري بعمر اللاعب فاللاعبون المتقدمون بالعمـر یحصـل معهم تمزق 
  : مایلي وقد یحصل، العضلات بالأوتار

في أثناء المسابقات القصیرة والطویلة قد یحصل التمزق في الجانب لخلفي من الفخذ وخاصة في : التمزق - أ
لعضلة ذات الرأسین الفخذیة وكذلك العضلة نصف الغشائیة ثم یأتي بعدها بعض تثنى مثل ا التيالعضلة الثانیة 

فإنه یشعر بألم … العضلات ثم المنطقة الشظویة الطویلة والشظویة القصیرة وفي حالة توقف اللاعب عن الجري 
فخذیة ذات كما قد یحدث تمزق في العضلة ال. الألم یوجه اللاعب إلى اثني جذعهولتسكین هذا . حاد في وسطه

  . الأربع رؤوس وذلك في حالات مثل السقوط إلى الأمام نتیجة اندفاع اللاعب أو الوقوف المفاجئ
بسبب الجري على سطح غیر  أوحدث بسبب الضغط الدائم ت لتي تصیب القدماغلب الإصابات ا :إصابات القدم - ب

والناتج عن الجري على الأصابع وقد یحدث . التهاب السقوط على الكعب وقد یحدث لهذا الوتر أوالقفز  أومستوى 
المفاجئ وكذلك هبوط اللاعب على الكعبین كما قد تصاب قدم اللاعب بجروح  الانطلاقالقطع عند الشباب نتیجة 

وقد .  أداة أیة أوعند المتقدمین فیحدث هذا بسبب التعرض بالضرب نتیجة احتكاك اللاعبین فیما بینهم  أمامختلفة 
التتانوس ومع ذلك نتیجة الجري قد  أوعب بجروح مختلفة وهذا یتطلب منا القیام بعملیة التلقیح ضد الكزاز تصاب قد اللا

  .بسبب لباس الأحذیة الضیقة أوتصاب قدم اللاعب بفقاقیع مائیة بسبب الاحتكاك 
   :حدوث الإصابات في مجال ألعاب القوى أسباب - 16
  .هتمام بالإحماء الكافي والمناسبعدم الا -
  .الاختلال في التوازن التدریبي وعدم وضع الجرعات التدریبیة بطریقة علمیة مؤهلة -
  .عدم إعطاء الوقت الكافي للراحة -
  .الإرهاق الوظیفي لأجهزة الجسم الفسیولوجیة -
  .إشراك اللاعب بدون مراعاة الجانب النفسي لدیه -
  .التدریبیة عدم تكامل عناصر اللیاقة البدنیة في العملیة  -
  . إهمال التنسیق والتوافق في تدریب المجموعات العضلیة - 
  . سوء تخطیط البرنامج التدریبي - 
  . عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة - 
  .سوء اختیار مواعید التدریب - 
  . مخالفة الروح الریاضیة - 
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  .مخالفة المواصفات الفنیة والقوانین الریاضیة - 
  .تائج الفحوص والاختبارات الفسیولوجیة للاعبینعدم الاهتمام والأخذ بن - 
  . استخدام الأدوات الریاضیة غیر ملائمة - 
  . الأحذیة المستخدمة وأرض الملعب - 
  .استخدام اللاعبین للمنشطات - 

 :أهم الطرق التدریب في مجال ألعاب القوى - 17
  طریقة التدریب الفارتلك - طریقة التدریب التكراري - الدائريطریقة التدریب  - طریقة التدریب الفتري - طریقة التدریب الاستمراري - 

      :في المجال الریاضي طبقا للفترة الزمنیة التخطیط أنواع - 18
  )سنة واحدة(التخطیـــط السنوي  –) أربعة أعوام(التخطیـــط الأولمبـــي  –) طویلة الأمد(التـخطیـــط لسنـــوات عــــدیــــدة  -
  )یـــوم واحـــد(التخطیــــــط الیـــــومــــــي  –) أسبــــوع واحــــد(التخطیـــــط الأسبــــوعـــــي  –) شهــــر واحــــد(الشهــــــري التخطیـــط  -

 :في سباقات الحواجز) القوانین(ات بعض القیاس - 19
  .  متر حواجز 400متر حواجز،  100بالنسبة للإناث  و متر حواجز 400متر حواجز،  110بالنسبة للذكور  

  
مسافة 
  السباق

ارتفاع 
  الحاجز

المسافة بین خط 
  البدایة و أول حاجز

  المسافة بین الحواجز
  المسافة بین آخر حاجز

  وخط النهایة
بالنسبة 
  للذكور

110  1.067  13.72  09.14  14.02  
400  0.914  45  35  40  

بالنسبة 
  للإناث

100  0.840  13  08.5  10.5  
400  0.762  15  35  40  

  
 


