
 أهم الاصابات الرياضية للاعبي التجديف وطرق الوقاية منها       
 

 سمير محمد صلاح عبد السلام
 أخصائى رياضى بجامعة الزقازيق  مدرب سباحة 

 كلية التربية الرياضية للبنين
 جامعة الزقازيق  

 :  المقدمة  1 -1
العلميا    حييا انيه أصبحت العناية بصحة الانسان وسلامه اللاعبيين موضيا امتميا         

نتيجة للتقد  الهائل في عل  التدريب وتطور طرق وخطط اللعب وارتفاع شيد  المنافسية بيين 
الييدول رحييراز أفضييل النتييائ  وتحقيييق أعلييي المسييتويات فانييه يييلامر علييي العناييية بسييلامة 

هيا اللاعبين فلابد من توفير عوامل الامن والسلامة للوقاية من الاصابات التي قيد يتعيرل ل
 نتيجة ممارسة النشاط الرياضي في حياته .

 
وتعتبر الاصابات الرياضية أحد أم  المشاكل اتي تواجه الممارسيين   حييا أن التنياف          

لاحتلال مراكز متقدمة يستدعي رفا مستوي التدريب من حيا زيياد  عيدد الجرعيات التدريبيية 
يبييية بمييا يتناسييب مييا كييل نييوع ميين أنييواع أو كمافتهييا أو مييدتها   كييالة زييياد  الاحمييال التدر

 ( 3:  8الرياضات وبالة يمكن تقليل فرصة التعرل للاصابات الرياضية . ) 

 
ومن ماا المنطلق بدأ المتخصصون في التربية البدنية الي توجيه البحوا العلمية في         

  والاصييابات اتجامييات متعييدد  منهييا العناصيير البدنييية والحركييية والصييحية ومتطلبييات الادا
الرياضييية   ولمييا كانييت للاصييابات الرياضييية امرمييا علييي المسييتوي الرقمييي وعلييي الحاليية 
الصحية للرياضي فقد عنيت الدول المتقدمة بدراسة الاصابات وعميل العدييد مين الدراسيات 

 ( 393:  7)   .للتعرف علي نواعها واسبابها كوسيلة للحد من انتشارما بين الرياضين 
 

رياضة التجديف تتميز بانها إحدي الرياضات المائية التي تلادي مين خيلال القيارب و        
باستخدا  ضربات المجاديف المتتالية والتي تلادي الي تحرية القارب   فهي من الرياضيات 
التي تلادى فردية أو جماعية تبعا لنوع القارب ولا يوجد فيهيا اي نيوع مين أنيواع الاحتكياة 

يقلل فرصة تعرضه  للاصابة امنا  ممارستيهها ولكين يمكين حيدوا واصطدا  اللاعبين مما 
اصهييهابات داخلييية امنييا  ممارسهييهة النشيياط )  التجييديف ( نفسييه ولييي  فقييط نتيجهييهة خطيي  فييي 
الادا  ولكن يمكههههن أن تههلادي ممارسهة النشاط نفسهيهه  ) التجيديف ( اليي حيدوا الاصيابة 

الحركة المتكرر  التيي تيلادي اليي حيدوا اصيابة  وخاصة ااا كانت طبيعة الادا  تعتمد علي
 نتيجة زياد  الاستعمال   كما اشارت اليها بعل المراجا والابحاا العلمية .

 
كما ان التجديف رياضة فردية في اسلوبها وجماعيية فيي توقيتهيا   وميي تعتبير أحيد         

رب   ومي عبار  عن أنواع الرياضات معقد  الحركة   حيا أنه حركة مركبة وتت  داخل قا
مجموعة حركات متكرر  تلادي الي تحرية المجيداف داخيل الميا  وخارجيه وتسيبب حركية 
المجيياديف فييي المييا  الييي تحرييية القييارب بمييا يحملييه وبييالة يكييون اللاعييب وسيييلة للحركيية 

                                                                                                         ( 12) والمجداف مو أداه نقل ماه الحركة في الما  . 
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 :  الدراسة وأهميتهامشكلة  2 – 1 
إن التجديف في مصر ل  ينل حقة من الدراسات الجاد  فتطوير المستوي الرقمي فيي         

سين وتطوير الادا  وزياد  سرعة القارب   والة يرجا رياضة التجديف يرتبط بمحاولة تح
الي أن رياضة التجديف تتميز بصعوبة خاصة في إجرا  البحيوا والدراسيات والية يرجيا 
الي العلاقة التبادلية بين ملاا متغيرات في نفي  الوقيت وميي طريقية الادا  فيي التجيديف   

ر الادا  يجييب أن تييرتبط بهيياه واللاعييب   والادوات المسييتخدمة . ليياا فييان محاوليية تطييوي
 ( 28العلاقات او بعضها . ) 

 
ومن خلال التتبا للدراسات والبحوا السيابقة فيي مجيال التجيديف ونتائجهيا وخاصية         

في مجال الاصابات بها فانها تحتاج للمزيد من الدراسيات والبحيوا وقيد أوصيي العدييد مين 
 مر  علي الادا  الفني لرياضة التجديف .الباحمين في ماا المجال بدراسة العوامل الملا

    
وتكمن مشكلة الدراسة فيي زيياد  انتشيار الاصيابات الرياضيية ليدي لاعبيي التجيديف         

وأميياكن حييدومها   وعييد  وضييو  الاسييباب التييي تييلادي الييي حييدوا الاصييابات يييلادي الييي 
تي يستطيا اللاعيب انعكا  الة سلبا علي كمير من الجوانب الجسدية والنفسية للاعب   وح

تجنبها والوقاية منها   حيا أنها من أم  العوامل التي تلادي لابعاد الرياضيين وعيزله  عين 
 الانتظا  في التدريب . 

 
وقد أكدت بعل الدراسات التيي تناوليت الاصيابات وخطورتهيا وميدي ت ميرميا عليي         

  صييحيحية   ولكييي يييت  لاعبييي التجييديف وتطومييا الييي الاسييوا  ااا ليي  يييت  علاجهييا بصييور
علاجهييا يجييب دراسييتها والكشييف عيين العوامييل المسييببة لحييدومها   وميياا مييا حيياول الباحييا 

 الوصول اليه من خلال ماه الدراسة .
 

وميياه الدراسيية محاوليية علمييية تتضييمن معرفيية الاصييابات التييي يتعييرل لهييا لاعبييي         
ن بهاه الدراسة التوصل اليي أفضيل التجديف وأماكن حدومها والعوامل المسببة لها حتي يمك

البييرام  العلاجييية والتمرينييات التعويضييية لتلافييي ميياه الاصييابات والوصييول بالاعييب الييي 
 افضل أدا  وتطوير الانجاز الرقمي لتحقيق أعلي المستويات في رياضة التجديف . 

  
 :  دراسةاهداف ال 3
 -وتهدف الدراسة الي التعرف علي :   
 . ات الرياضية للاعبي التجديف وأماكن حدومهاأنواع الاصاب 2-3-2
 . أكمر الاسباب الملادية لحدوا الاصابات لدي لاعبي التجديف 2-3-1
 .أساليب وطرق الوقاية من حدوا الاصابات الرياضة للاعبي التجديف  2-3-3
 
 :  تساؤلات الدراسة 1-4
 دومها ؟ما مي أنواع الاصابات الرياضية للاعبي التجديف وأماكن ح 2-4-2
 ؟ ما مي أكمر الاسباب الملادية لحدوا الاصابات لدي لاعبي التجديف 2-4-1
 ما مي أساليب وطرق الوقاية من حدوا الاصابات الرياضة للاعبي التجديف ؟ 2-4-3
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 مجالات البحث :  1-5
   ( لاعب من أندية مناطق ) القامر     77أشتملت العينة علي ) المجال البشري :  2-3-2

 . ( أندية 9الجيز    القنا  ( من )         
 يههال 1724/  9/ 2راسة في الفتر  من أجريت ماه الد : المجال الزماني 2-3-1

        17/27  /1724   . 
  أجريت ماه الدراسة في جهورية مصر العربية بمناطق ) القامر  المجال المكاني :  2-3-3

  .  الجيز    القنا  ( للتجديف         
 

 الاطار النظري والدراسات السابقة :  2
 الدراسات النظرية :  -2-1
 : الاصابات الرياضية 2-1-1

 إليي ييلادي مميا ااتيي أو خيارجي بميلامر الأنسيجة مين مجموعية أو نسيي  تي مير ومي        

 مين أكمير أو عضيوا يصييب خليل ب نهيا كيالة وتعيرف    يالنسي الية فيةيوظ أو تعطيل عمل

 العضيو مياا تعطييل إليي ييلادي مميا المبارييات أو التمرينيات خيلال نيياضيجسد الر أعضا 
 ( 87:  27. ) ) له  الطبيعية بالوظيفة ا يالق دائ  عن أو ملاقت بشكل

 
 :     أسباب الاصابات الرياضية 2-1-2

إن ممارسيية الانشييطة الرياضييية ب نواعهييا المختلفيية يمكيين أن تعييرل الممارسييين          
ختلفية   ومنياة العدييد مين العواميل التيي تختليف بسيببها نيوع الاصيابة   لحدوا اصيابات م

فمييملا نجييد أن عييد  الييتحك  فييي مقييل الجسيي  يشييكل ضييغط علييي الاربطيية فيعرضييها للاصييابة 
وأيضييا إاا اادت علييي بعييل أجييزا  الجسيي  ضييغوطا لتحمييل جهييد حركييي زائييد عيين قدراتييه 

ا خلقيية أو مكتسيبة ومياه العواميل فسوف يعرضها للاصابة   وماه العوامل قد تكون بعضيه
 (  99:  21تزيد من فرص التعرل للاصابة . ) 

 
تلاكد الاحصائيات العالميية إرتفياع نسيبة الاصيابات وتعيددما وييرتبط الية بيالتطور          

الكبير في طرق الأدا  وتزايد نسيبة المشياركة فيي الفاعلييات ميا الجهيد الكبيير فيي التميرين 
 والمنافسة . 

 
  -أعراض وعلامات الاصابات الرياضية :   2-1-3
 - : عامة بصور  ةياضيالر ارصابات مختلف من تنج  التي والعلامات الأعرال ليي مايف

 . المصابة المنطقة إلي والد  السوائل نضو  عن نت ي الاي التور   -2

 . له المناظر الجز  عن المصاب الجز  ختلفي اا التشوه - 1

 . ايداخل أو ايخارج أما كوني الاي الدموي النزف - 3

 . وتعرقه الجلد تلون - 4

 . الجس  مفصل في ةيعيطب ريغ حركة - 3

 .  والتنمل الخدر ممل ةيعصب راتيتغ - 9

 . حركة بدون أو بالحركة الأل  - 7

 . هيف ب يت حدوا أو المفصل مبات عد  - 8

 . عضلي ضمور أو ضعف - 9
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 . بالمفاصل ةخاص ةيعيطب ريغ أصوات سماع - 27

 . وعيال فقدان – 22

 ( 81 – 82:  22)                                     .  والتنف  النبل اختلال - 21

                                                                                            
  -أنواع الاصابات الرياضية :   2-1-4
 الاصابات كالتالي :وتتممل أنواع   
 اصابات الجلد والانسجة الرخو  . 2 -4 -2
 إصابات العضلات . 4-1 -2
 إصابات العظا  . 2-4-3
  ( 279:  3) إصابات المفاصل والاربطة . 2-4-4

                                                                              
  -ياضية : الوقاية من الاصابات الر 1-5 -2

  ( إلييي الوقاييية مين الاصييابه الرياضييية ومعرفيية الاسييباب  2999)  اسااامة رياااضيشيير        
العامة وتجنب حدومها بان يتبا اللاعب تعليمات المدرب و أخصائي العلاج الطبيعي وأن يكون 

لطبيي اللاعب في حالة بدنية ونفسية كاملة للخول في المنافسة وعد  إشتراكه إلا بعد الفحص ا
 ( 123:  1)  والت كد من عد  تعاطي أي منشطات محرمة دوليا . 

 
  ( علييي أممييية الاجييرا ات الوقائييية ميين الاصييابات  2993) ميااادع عياااد وتلاكييد         

وضرور  الامتميا  بعناصير الوقايية مين الاصيابة مين حييا إجيرا  الفحيص الطبيي الشيامل 
سلامة الاجهز  الحيوية   وتوفير الخدمة الطبيية للرياضي قبل بد  الموس  وأمنا   للت كد من 

وكتابة التقارير في حالة الاصابات الخطير  وتوفير الوجبات الغاائية المناسبة لنيوع النشياط 
الممار  مما يساعد اللاعب عليي تعيويل ميا يفقيده مين سيعرات حراريية وللمسياعد  عليي 

 (  418:  21بنا  جس  اللاعب بنا ا سليما ) 
 
 -رياضة التجديف :  6 -2-1  

الرياضات المائية حيا تمار  في الأنهار والبحيرات ومي من  ياضة التجديف منر        
والتي تكسب ممارسها القو  والحيوية والمرونة أيضا تكسب من يمارسيها  الرياضات المفيد 

 قيةالنف  وحب التحدي الشريف حيا كان يمارسها القيدما  المصيريين ببراعية فائ المقة في

المنياظر  كما أن ممارسة ما  الرياضية تضيفي بهجية شيديد  ومتعية لممارسييها حييا تشيامد
   سيطوع الشيم  الطبيعية وتستنشق موا  نقي ودائما ميا تميار  فيي الصيبا  البياكر وقبيل

والنوع الماني للمحتيرفين  ويسمي )يول( نوع يستخدمة المبتدئين ومناة نوعان من المراكب
مو أن الأول عريل ويمبت المجداف علي حافة  لفرق بين النوعينوا )آوت ريجر( ويسمي

 ويييت  تمبيييت المجييداف علييي ريجيير خييارج المركييب رلعييالمركييب أمييا الميياني أقييل فييي ال
 ( 12) .  ( أسكيف سمي)تفردي ال والمراكب المستخدمة في السبق

 
ا يجل  عدد من   حي تعتمد علي سرعة التجديفوقوارب الباق ههة سههههرياض التجديف        

حسيب نييوع السيباق ( فييي قيارب ضيييق وفيي وضييا معياك  لاتجيياه القيارب فييوق )   المتنافسيين
 ( 27) . في مسار محدد يسمح له  بالتحرة أمنا  التجديف تنزلق ةقطع
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مو مصطلح يشير بوجه عا  إلي طريقة استخدا  المجاديف ليدفا اليزورق  التجديفو        
من السيفينة أو  والجانب الأيسر انب الأيمنالج اديف المياه عليحيا يلم  المجداف أو المج

عنيدما  المجاديف الخلفيةبماا غالبًا ما يشار إلي المجاديف نفسها  وعلي فوق ملاخر  السفينة
 (  29)  . تستخد  بهاه الطريقة ويشار للقارب نفسه بهالمجداف الخلفي

   
 -: السباقات

سباقات رياضة التجديف متنوعة فقد تكون فردية أو منائية أو رباعيية أو ممانيية ميا قائيد دفية    
دور  فة فهي سير القارب وتصحيح خطيه إاا جينح يمينيا أو يسيارا وليهأما مهمة قائد د  أو بدونه

عن جهية واحيد    ما  في قياد  الفريق وقد يت  السباق بمجداف واحد الشخص الواحد يجدف فيه
( 1777مسافة السباق فهي ) ومناة سباقات يجدف فيها اللاعب بمجدافين عن جهتي القارب أما

 (12)مستقي   دائما في خط دات وتكون( متر للسي2777متر للرجال والف )

 
 -القوارب : 

طريقة عدد    ويت  تصنيفها عاد  باستخدا  تتعدد أنواع القوارب المستخدمة في السباقات      
 أو حسب مكان قائد مقاعد( المقاعد )القوارب الفردية أو الزوجية أو الرباعية أو اات الممان

وتصينا    بمجدافين لكل لاعيب ىفي القارب ويوجد قوارب بمجداف لكل لاعب وأخر الدفة
 ( 17 ) .   أو من مواد صناعية المتين الخشب قوارب السباق عاد  من مواد خفيفة من

 
 -الاصابات في رياضة التجديف :  1-7 -2

ويري الباحا تصنيف الاصابات في رياضة التجديف واسبابها وطرق الوقاية منها           
 كالاتي : 

 
 -اصابات الظهر ) المنطقة القطنية ( :   2-1-7-1

 عرق النسا (  –التمزق  –الانزلاق الغضروفي  –) الشد العضلي              
 و  في المكان المناسب في القارب الجل -
 البقا  في الوضا العمودي . -
                                                         مبات وضا الجس  . -
 
 
        مرونه أوتار الركبة . -
 التسخين والتمرين المناسب قبل البد  في التمرين . -
 لأل  أسفل الظهر .التسخين المبكر في حالة الشعور با -
 استخدا  الملاب  المناسبة لتجنب حدوا قر  من المقعد . -
 
 التورم (  –) الالتهاب   -اصابات الركبة :   2-1-7-2
  تحسين مرونه الفخا والركبة وتقويتها . -
  تجنب الانضغاط الزائد عن الحد . -
 ملاحظة وجود الال  ما التوقف لحين التشخيص السلي  . -
 ديل وضعية القد  في القارب .تع -
  استخدا  تدريبات الامقال بالاوزان المفتوحة . -

http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%86%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8A%D9%85%D9%86_%28%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%AD%D8%A9%29&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%86%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8A%D9%85%D9%86_%28%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%AD%D8%A9%29&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%86%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8A%D8%B3%D8%B1&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%86%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8A%D8%B3%D8%B1&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%81%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%81%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%B4%D8%A8
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%B4%D8%A8
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 ) الالتهاب ( -اصابات معصم اليد :   2-1-7-3
  التغير في ميكانيكية الادا  نحو الادا  الجيد . -
    تصغير مقبل المجداف . -
 وضا أصابا الابها  علي را  المجداف . -
 ب والتدلية بالمل  .الراحة عند حدوا التع -
 استخدا  الادوية المضاد  للالتهاب والعلاج الطبيعي . -
 
 الكدمات ( -) الصدمات  -اصابات الكتف :   2-1-7-4
  تقوية عضلات الكتف باستخدا  المجموعات العضلية . -
 تجنب الصدمات الحاد  والحمل المتكرر . -
 ن وخلافه ( .استخدا  الادوية المضاد  للالتهاب ) البروفي -
 تمبيت اليد (  –تقوية لو  الكتف  –العلاج الطبيعي ) تقوية راحة اليد بالدوران  -
 حقن كورتيزون تحت الكدمات . -
 التحك  السريا في عضلات الكتف الخلفية . -
 
  -اصابة خلع الكتف :   2-1-7-5
  تجنب قاف القارب في الما  . -
 ساة بالمجداف .تجنب مد اليد بعد أو أمنا  الام -
 التمبيت الجراحي ااا لز  الامر . -
 
 -اصابة التهاب المفاصل بين الضلوع والغضاريف :   2-1-7-6
 يصاحبه بعل الطقطقة . -
  العلاج الطبيعي . -
 يمكن استخدا  الحقن الموضعي . -
 
  ) التهاب في أوتار العضلات ( -اصابات الحوض والفخذ :   2-1-7-7
 ينات مرونه كافية للعضلات الامامية للحول . اعطا  تمر -
 تجنب التمارين علي الدراجة الارجومترية في الما  . -
 
           التهاب ( –) تورم   -اصابات الساعد :   2-1-7-8
  عد  التشن  في احكا  القبل بالساعد علي مقبل المجداف . -
  الراحة ما التوقف عن التجديف . -
 ة للمجداف .المسكة الصحيح -
 قد تتطلب التدخل الجراحي في حالة عد  تغير اسلوب التجديف الصحيح . -
 
 ) التهاب (  -اصابات الكوع :  2-1-7-9
 تقوية عضلات الساعد . -
  تجنب الارماق المفرط . -
 القبل علي المجداف برفق . -
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 عمل كمادات مملجة بعد التمرين . -
 يف .ارتدا  معص  اليد أمنا  التجد -
  

 () قرح -ابات اليد ) سلاميات اليد ( :اص  2-1-7-11

            الاعتنا  بالقر  التي تظهر باليد أول باول . -
  ارتدا  ملاب  من انسجة رقيقة لينة . -
 استخدا  المجاديف المناسبة . -
 تنظيف المقابل أول ب ول . -
 
 ) الكسر (  -اصابات الضلوع :   2-1-7-11
  التدريب الشاق .تجنب  -
 تجنب حدوا برد لان الكحة تايد الال  . -
 التنف  العميق . -
 الراحة من التجديف حتي ما الشعور بال  خفيف . -
 التسخين المبكر يلادي الي العود  المبكر  للتجديف -
 
 -الدراسات السابقة :  2-6
 -:  العربية الدراسات السابقة 1 -2-6
 عييرفالت الدراسيية الييي  هييدفت  ( و)( 1779)  لاارحمن فااودعاحمااد عبااد ادراسيية  2 -1-9-2

أكمير أجيزا     والتعيرف عليي)البتنيابول( ي الكير  الخماسيية ارصابات الشائعة بيين للاعبي علي
واسييتخد  الباحييا الميينه  للإصييابة ومييا مييي أكميير المراكييز تعييرل للإصييابة  الجسيي  تعييرل

ينية الدراسية بالطريقية العمديية العشيوائية الوصفي نظرا لملائمته لطبيعة الدراسية وتي  أختييار ع
 البتنابول( في لاعب من المسجلين بالاتحاد المصري للكر  الخماسية ) (  77 واشتملت علي ) 

ميدربين مين الدرجية  (5)    والغربيية الدرجية الأوليي يكيون أنديية القيامر  وارسيماعيلية أنديية
( 1الكيير  الخماسييية )البنتييابول(   )خبييرا  فييي  ( 3( خبييرا  فييي ارصييابات   )3ألأولييي   )

  جميا البيانياتل المقابلة الشخصيية   استمار  استبيان واستخد  الباحا  أخصائي علاجي طبيعي
واستخد  المعالجيات الاحصيائية ) النسيبة المئويية   المتوسيط الحسيابي   والانحيراف المعيياري 

واليتقلص  ٪   2883٪   والشيد  33أكمر ارصيابات شييوعاً الكيد  بنسيبة  أن النتائ  أم وكانت 
٪ وجا  الطرف  283 ٪   والخلا 3٪   والكسر  2388٪   والتمزق  24٪   وارلتوا   2484

مي  السياق والفخيا والياراع أميا  السفلي أكمر أجزا  الجس  تعرل للإصابة وخاصة منطقة القيد 
٪  1489ب الأول بنسيبة الجنا  الأيسر في الترتي أكمر المراكز تعرل للإصابة فقد جا  لاعبي

٪ م  لاعبي الوسيط بنسيبة  1183لاعبي الوسط المتقدمين بنسبة  ٪ م  1384م  لاعبي اررتكاز 
 ( 2) . 2183الجنيييييييييييييييا  الأيمييييييييييييييين بنسيييييييييييييييبة ب ٪ مييييييييييييييي  لاعييييييييييييييي 2781

                                                                                                                        

  ( تهدف ماه الدراسة إلي التعيرف عليي  1777)   حسن ابراهيم دعاءدراسة  2-6-1-2
 بعل العوامل المسببة لحدوا آلا  أسفل الظهر لدي لاعبيي رياضية التجيديف والية مين خيلال

المسييببة لحييدوا آلا  أسييفل  الأنمروبومتريييةو البدنيييةوبعييل المتغيييرات البيوميكانيكييية  تحديييد
  واستخد  الباحمية المينه  الوصيفي نظيرا لملائمتيه لطبيعية  ظهر لدي لاعبي رياضة التجديفال

 - اسيتمار  اسيتبيان الدراسية الاسيتطلاعية (وسيائل جميا البيانياتالدراسية  واسيتخدمت الباحمية 
وقيد      )الفحيص اركلينكيي - الموروفولوجيةوالبيوميكانيكية و يا  المتغيرات البدنيةق استمار 
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الأدا  الفني لرياضة التجديف يلادي إلي حدوا ارصابة بآلا  أسفل   : أن لدراسةفرت نتائ  اأس
عيد  تيوازن    عد  توازن القو  العضلية للمجموعيات العضيلية الأساسيية فيي التجيديف   الظهر

ارصييابة    القييو  لهيياه المجموعييات العضييلية مييا المييدي الحركييي للمجموعييات العضييلية المقابليية
 (  3. )  يكييييييييييية بتغييييييييييير الشييييييييييكل التشييييييييييريحي للعمييييييييييود الفقييييييييييري والحييييييييييولالميكان

 

التعرف علي الأساليب  الدراسةهدف ت  ( و 1778)  علي فؤاد عاشور دراسة  2-6-1-3
بي رفيا الامقيال للاع الوقائية من ارصابة والأدوات الوقائية وتحديد أفضل الطرق والوسائل

 تبدولييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية الكويييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي

الكيويتي لرفيا الأمقيال    لاعيب وميدرب وطبييب مين الاتحياد ( 82  وقد بلغ حجي  العينية ) 
تعرضيا للإصيابة ليدي لاعبيي رفيا  وكانت أم  نتائجها أن منطقة الظهر أكمير أمياكن الجسي 

فمنطقية الييد والكتيف والمرفيق والقيد  والسياق والفخيا والسياعد    يليها منطقة الركبة الأمقال
صيابات حيدوماً بيين لاعبيي رفيا الأمقيال عينية وكان الشيد العضيلي أكمير ار   وأخيراً الرأ 

 يليها علي الترتيب التمزق العضلي   الجرو    تميزق الأربطية   خليا المفصيل   البحا  

التوا  المفاصل   الكسور   الكدمات   النزيف   وكانت أكمر عوامل الحالة التدريبية للوقاية 
 التوافيق بيينووالتدرج بالأحمال    السلوة الرياضي أمنا  التدريب والمنافسة من ارصابات

 ( 9.  ) عضلات الاراعين والرجلين أمنا  الخطف 
 
  ( وتهيييدف الدراسييية اليييي التعيييرف عليييي  1779)  ياسااار اباااراهيم علاااي دراساااة  2-6-1-4

بمراكيز اللعيب وأمي  الأسيباب الملاديية لحيدوا  ارصابات الشائعة بين لاعبي كر  الييد وعلاقهيا
ليدي لاعبيي كير  الييد بدولية الكوييت   وقيد أجرييت الدراسية  كمر شيوعاارصابات الرياضية الأ

  وقد ت     1779 – 1778 موس  مسجلين بالأتحاد الكويتي لكر  اليد لاعب كر  يد 217علي 
لمناسبته لهدف وطبيعة البحا   وقد اسيتخد   استخدا  المنه  الوصفي بالأسلوب المسحي والة

البيانييات للتعييرف ميين خلالهييا علييي أكميير ارصييابات  لجمييا الباحييا وأسييتمار  أسييتبيان مقننيية
مراكز اللعب وبعد جما البيانات ومعالجتها أحصيائياً تي  التوصيل  المتكرر  بين اللاعبين حسب

أن الطيرف السيفلي مين الجسي  اكمير تعرضياً للإصيابة مين الطيرف العليوي  : الي النتيائ  التاليية
تتبياين ارصيابات ليدي لاعبيي كير  الييد تبعياص  و   للجس  لدي لاعبي كير  الييد بدولية الكوييت

أكمر أسباب الاصابة المرتبطة بالتيدريب والمنافسية ميي عيد  الأمتميا     لمراكز اللعب المختلفة
أمي    وكانيت  الأحما  قبل التدريب والاشتراة بعد فتير  انقطياع عين التيدريب و المنافسية ب دا 

المختلفية يقليل مين تعيرل  بته تبعيا لمراكيز اللعيبالتوصيات العمل عليي كفايية ارحميا  ومناسي
وقائية متخصصة لكل مركز مين مراكيز  اللاعب للإصابات .العمل علي الامتما  بوضا برام 

 ( 23)  . كزاالمره اللعب تبعا للإصابات الأكمر شيوعا لها
 

 -:  الاجنبية الدراسات السابقة 2 -2-6
عنييوان دراسيية نسييبة الاصييابة فييي  ( ب 2984)   D. w. Howell دراسااة 1 -2-6-2

( لاعبيية وتيي   27العضيلات الهيكلييية للمجيدفات خفيفييات الييوزن   وأجرييت الدراسيية عليي ) 
% ( مين  73دراسة المرونة والقو  لعضلات الجاع والحول   وتوصل الباحا الي أن ) 

ن حركية العينة لديه  تقو  زائد في المنطقة القطنية من العمود الفقري وأن منياة علاقية بيي
المنطقة القطنية من العمود الفقري   وأن مناة علاقة بين حركة المنطقة القطنيية والاصيابة 

 ( 23بالال  أسفل الظهر .  ) 
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والتييي أجريييت ضييمن برنييام    Larry - Ellison   (2997  )دراسااة  2-2 -2-6
ر الاصيابات المستشفي الكندي للوقاية من الاصابات   وقد مدفت الدراسة التعيرف عليي أكمي

شيوعا لدي لاعب كر  السلة وأم  المناطق التي تعرضت للاصابة وقد أظهرت النتيائ  إليي 
أن الالتييوا ات والشييد حققييت أعلييي نسييبة إصييابة وكانييت السييلاميات ومفصييل الكحييل أكميير 

    (  27)  المناطق عرضة للاصابة .
 
بعنوان    Dan can A. Reid and Peter J. Magor   (1777 ) دراسة 2-3 -2-6

دراسة العوامل التي تسام  في حدوا الال  أسفل الظهر لدي المجدفين   وأوضحت الدراسية أن 
 77مقدار القو  الواقعة علي المنطقة القطنية في العمود الفقيري كبيير أمنيا  شيد المجيداف   فيان 

رجيال  نييوتن فيي ال 3929% من القو  يكون في وضا الجاع ممني   ومقدار القو  الضياغطة 
( فييي  727نيييوتن فييي الرجييال   )  848نيييوتن فييي السيييدات ومقييدار القييو  القصييوي  3337

(  3732( للرجيال   )  9799داف ) هو  أمنا  ضربة المجههماه القا يكون مقدارهالسيدات   بينم
ضيرار فيي فقيرات نييوتن قيد تسيبب أ 477للسيدات   وامنيا  التحميل التكيراري تزييد مياه القيو  

 جراءته الميدانية .إمنهج البحث و -23) لفقري .العمود ا
 
 : الدراسةمنهج  3-1
 .  بالاسلوب ) المسحي ( لملائمته لطبيعة ماه الدراسة استخد  الباحا المنه  الوصفي    
 
 :  الدراسةمجتمع وعينة  2 -3

( لاعب مصاب بسيبب رياضية التجيديف والمسيجلين 239تكون مجتما الدراسة من )       
% ( مييين لاعبيييي  23الطيييب الرباضيييي بيييالمركز الاولمبيييي بالمعيييادي ويممليييون )  بمركيييز

( لاعيب تقريبيا يممليون  2177التجديف بمناطق ) القامر    الجيز    القنا  ( وبلغ عددم  ) 
 جميا الاعمار السنية في سباقات الفردي والمنائي والرباعي والمماني .

 

 : عينة الدراسة  1 -2 -3
( لاعيب موزعية  77عينة الدراسة بالطريقة العشهيهوائية حييا تكونيت مين)  ت  أختيار      

 ( أندية للتجديف وتممل  9بين أندية مناطق) القامر    الجيز    القنا  ( من ) 
 % ( من مجتما الدراسة .   43) 
 

 ( 1جدول رقم ) 
 يوضح توزيع عينة الدراسة والاندية والمناطق

 عدد اللاعبين اسم النادي ةعدد اللاعبين بالاندي المناطق

 31 القاهرع

 8 جامعة القامر  للتجديف والضيافة نادي 

 7 نادي ميئة قضايا الدولة .

 7 نادي الجمالية للتجديف .

 9 نادي المقاولون العرب.

 22 الجيزع

 8 النادي المصري للتجديف

 3 نادي الصحفيين للتجديف والرياضات المائية .

 9 ليوناني للتجديف .النادي ا

 17 القناع
 8 نادي ميئة قنا  السوي  ببورسعيد .

 9 نادي ميئة قنا  السوي  بالاسماعيلية .

 77 العدد الاجمالي 
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 وسائل جمع البيانات : 3-3
قا  الباحا بعمل مسح مرجعي للاصابات الرياضية وأماكن حدومها حتيي ييتمكن مين        

ها علييي لاعبييي وخبييرا  التجييديف للتعييرف علييي الاصييابات عمييل اسييتمار  اسييتبيان لعرضيي
الرياضية التي تصيب لاعبي رياضة التجديف   وأمياكن حيدومها   وكانيت أكمير الاصيابات 

 –التمزق  –الالتهاب  -التور   –الخلا  –الكدمات  –التي يتعرل لها الرياضي ) الكسور 
 علي لاعبي التجديف من  القر  ( وت  عرضه –الشد العضلي  –الانزلاق الغضروفي 

 
 -خلال استمارات الاستبيان : 

   استمار  استبيان لتحديد الاصابات الرياضية الخاصة بلاعبي التجديف بجمهورية  -2
 مصر العربية .     

 استمار  استطلاع رأي عينة الدراسة حول اسباب حدوا الاصابت الشائعة في  -1
 رياضة التجديف .     

 لاع راي الساد  الخبرا  لتحديد أم  طرق الوقاية والعلاج من الاصابات استمار  استط -3
 في رياضة التجديف .     

  المقابلة الشخصية للاعبين ومراجعة مركز الطب الرياضي بالمركز الاولمبي  -4
 بالمعادي .      

 
بة % (  وتي  اضيافة اصيا 91ت  اضافة اصابات الكيوع مين قبيل عينية البحيا بنسيبة )      

% ( مين قبيل عينية  97% (   وتي  اضيافة اصيابة الكيدمات بنسيبة )  99الالتهاب بنسبة ) 
 % ( . 88البحا   وت  اضافة اصابة التور  بنسبة ) 

 
وبعييد عييرل اسييتمار  اسييتطلاع رأي عينيية الدراسيية حييول اسييباب حييدوا الاصييابات       

   4اف العبيارات ارقيا  ) الشائعة في رياضة التجديف وعرضها علي الساد  الخبرا  تي  حي
( نظييرا لضييعفها وتكييرار الصيييغة والمعنييي  18   19   13   14   13   28   24   21

 في عبارات اخري .
 
   -: صدق أداع الدراسة 3-4

للت كيد مين صيدق أدا  الدراسية ) اسييتمار  الاسيتبيان ( تي  أعتمياد صيدق المحتييوي            
مجموعة من الخبرا  في مجال التجديف والرياضات وقا  الباحا بعرل الاستمارات علي 

المائية والاصابات والعلاج الطبيعي   وت  إجرا  بعيل التعيديلات والاضيافات التيي يراميا 
 الخبرا  والباحمون بانها سوف تفيد في تحقيق أمداف الدراسة .

 
  - : ثبات أداع الدراسة 3-5
بيان بطريقة عيرل الاسيتمارات عليي عينية قا  الباحا بايجاد مبات استمارات الاست        

 (  test retestالدراسة وإعاد  عرضها مر  اخري بنظا  تطبيق الاختبيار وإعياد  تطبيقية ) 
( بيين التطبيقيين بايجياد  Person Correlations وت  استخدا  معامل الارتباط بيرسيون ) 

 .مي درجة مبات عالية % ( و 9987) معامل المبات للاستمارات ككل   حيا بلغت القيمة 
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 -التساؤل الاول : عرض ومناقشة  4-1

لتساؤل الاول " ما هي أنواع الاصابات الرياضية التي يتعرض لها لاعبي التجديف ينص ا
 وأماكن حدوثها " ؟

وللاجابة علي ماا التسالال فقد استخدمت التكرارات والنسب المئوية لانواع الاصابات 
 ( نتيجه ماا التسالال . 1ومواقعها حيا يوضح الجدول رق  ) 

 
 ( 2جدول رقم ) 

 والنسب المئوية لانواع التكرارات يبين 
                                                                                   77ن =  الاصابات واماكن حودثها للاعبي التجديف 

نوع 
 الاصابة

معصم 
 اليد

سلاميات  الركبة  الضلوع الكتف الساعد
 اليد

اسفل 
 الظهر

الفخذ  الكوع
 والحوض

بة النس المجموع
 المئوية

 %14.76 93 6 12 - 12 4 32 2 11 15 كسر

النسبة 
 المئوية

21.42 14.28 2.85 45.71 5.71 17.14 - 17.14 8.57  % 

 %21.74 137 4 18 14 12 13 7 45 16 8 كدمات

النسبة 
 المئوية

11.42 22.85 64.28 11% 18.75 14.14 21% 25.71 5.71  % 

 %12.86 81 2 6 - 14 1 - 41 6 11 الخلع

النسبة 
 المئوية

15.71 8.57 58.57 - 1.42 21% - 8.57 2.85  % 

 %24.76 156 8 14 12 11 46 2 8 38 16 التورم

النسبة 
 المئوية

22.85 54.28 11.42 2.85 65.71 14.28 17.14 21% 11.42  % 

 %37.31 235 32 47 11 7 41 4 14 36 45 الالتهاب

النسبة 
 المئوية 

64.28 51.42 21% 5.71 57.14 11% 14.28 67.14 45.71 235 37.31% 

 %19.14 121 4 11 48 13 9 2 8 11 16 التمزق

النسبة 
 المئوية

22.85 14.28 11.42 2.85 12.85 18.57 68.57 14.28 5.71  % 

انزلاق 
 غضروفي

- - - - 11 - 41 2 - 52 8.25% 

النسبة 
 المئوية 

- - - - 14.28 - 57.14 2.85 -  % 

د الش
 العضلي 

2 16 6 5 2 4 46 - 2 83 13.17% 

النسبة 
 المئوية 

2.85 22.85 8.57 7.14 2.85 5.71 65.71 - 2.85  % 

 %13.33 84 32 - 6 38 - - - - 8 القرح 

النسبة 
 المئوية

11.42 - - - - 54.28 8.57 - 45.71  % 

   91 119 176 111 125 52 124 132 121 المجموع

النسبة 
 المئوية

19.21 21.95 19.68 8.25 19.84 17.46 27.93 17.31 14.28   
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وباستعرال القي  المبينة في الجدول نجد أن أكمر أنواع الاصابات شيوعا ليدي لاعبيي       
% (    14879% ( م  يليهيا إصيابة التيور  بنسيبة )  37, 37التجديف الالتهابات بنسبة ) 
ق الغضروفي في المرتبية الاخيير  اتي الانزلا% (   وي 12874م  اصابة الكدمات بنسبة ) 

 % ( . 8813وأقل الاصابات التي يتعرل لها لاعب التجديف بنسبة ) 
 

ويعزي الباحا الي أن أكمر اصابات رياضة التجديف الالتهابيات والتيور  بسيبب أن         
  رياضيية التجييديف رياضيية لا يوجييد بهييا احتكيياة بييين اللاعبييين أو حييدوا إصييابات مباشيير

بسسب الارضيات الغير مناسبة   فان الادا  الميكانيكي لحركيات التجيديف نفسيها قيد تسيبب 
% ميين  73( أن نسييبة  1777  ( ) 24)   Dan can A. Reidالاصييابة حيييا ييياكر 

اليااه أحمااد عبااد اصييابات التجييديف بسييبب الافييراط فييي التجييديف وميياا يتفييق مييا مييا توصييل 
أكميير الاصييابات شيييوعا للاعبييي الكيير  الخماسييية ( بييان  2  ( )  1779)  الاارحمن فااودع

% والييتقلص بنسييبة  2883%   والشييد العضييلي بنسييبة  33البنتييابول مييي الكييدمات بنسييبة 
 % . 2388% والتمزق بنسبة  24% والالتوا  بنسبة  24847

   
( أن أكميير أميياكن حييدوا 1وميين خييلال اسييتعرال القييي  المبينيية فييي الجييدول رقيي  )          
% ( م  يليها اصابات الساعد  17893ت للاعبي التجديف الال  أسفل الظهر بنسبة ) الاصابا
% (  29817%   29898تف ومعص  اليد بنسبة ) % (   م  اصابات الك 17893بنسبة ) 

فمعص  اليد عرضة للاصيابة فهيو مفتيا  الحركيات التيي تيلادي حركيات التجيديف   وتكيون 
فييا الواجيب الحركيي وتكيون الحركية فييه اات مرونيه فيها اليد مي العنصر الاساسيي فيي تن

عالييية حيييا تتعييرل للييدفا والشييد فهييي تشييكل أول أجييزا  الجسيي  الملامسيية للمجييداف مييي 
وسلاميات اليد مما يصيب سيلاميات الييد بيالقر  فهيي مفاصيل صيغير  وعضيلاتها صيعيفة 

 فتصاب بسرعة .
 

( علي ان الالي  أسيفل الظهير  9)   (  2993)  محمد حبيب محمدويتفق ما دراسة         
من الاصابات الشائعة في المجال الرياضي وغير الرياضي ويطلق علي الالي  أسيفل الظهير 
لغير الرياضيين أنهيا مين اميرال قلية الحركية   والية نتيجية للتقيد  التكتوليوجي واسيتخدا  

اضييات التييي الالات التييي سييلبت ميين الانسييان العديييد ميين حركاتييه اليومييية   وتظهيير فييي الري
تعتمييد علييي ادا  الجسيي  لحركييات متكييرر  للفقييرات والضييغط عليهييا كالسييباحة والتجييديف 
والجمباز والمصارعة لدرجة انها قد تصيل لفقيد الفقيرات لشيكلها التشيريحي الطبيعيي نتيجية 
الحركييات الالتفافييية والحركييات التييي تعتمييد علييي الانحنييا  المتكييرر فييي الجيياع والالتييوا ات 

يتفق معها في الادا  الفني لرياضة التجديف يلادي الي حدوا الاصههابات بالال  الحاد  حيا 
 اسفل الظهر .

 
    Dan can A. Reid and Peter J. Magor   (1777 )ويتفق ايضا ما دراسة 

( بان القو  الواقعة علي المنطقة القطنية في العمود الفقري كبير  أمنا  حركية الجيدف  24) 
قييو  الضييربة فييي وضييا الجيياع ممنييي ممييا يسييبب أضييرار بالغيية فييي % ميين  77تصييل الييي 

 فقرات العمود الفقري .
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%( فهي من اكمير الاصيابات التيي يتعيرل  17893م  يليها اصابة الساعد بنسبة )         
ياسر لها لاعبي التجديف بسبب إحكا  القبل علي المجداف وماا يختلف ما ما توصل اليه 

 ( أن الطرف السفلي أكمر أجزا  الجس  تعرضا للاصابة .  23)   (  1779)  ابراهم علي
 

ويتبيين مين الجيدول % ( 8813إصابة الضيلوع بنسيبة )  وياتي في المرتبة الاخير  
( أن اصابة التور  من أكمر الاصابات التي يتعرل لها لاعبي التجيديف حييا أن  1رق  ) 

% (  37824ركبييية بنسيييبة ) % ( وال 97824اصيييابة الالتهييياب تصييييب الكيييوع بنسيييبة ) 
% ( وأن  72 ,43% ( والتهاب الحول والفخا بنسبة )  32818والتهاب الساعد بنسبة ) 

% ( والشد العضيلي  98837اكمر الاماكن عرضة للاصابة مي أسفل الظههههر ) المنطقة ) 
       ة ه% ( والانييزلاق الغضييروفي فييي الفقييرات القطنييية أسييفل الظهيير بنسبيي 93872بنسييبة ) 

% ( وتليهييا تييور   93872% (   ميي  اصييابة التييور  وتصيييب الركبيية بنسييبة )  37824) 
% ( ميي  اصييابة القيير  وتصيييب الحييول والفخييا وسييلاميات اليييد  34818السيياعد بنسييبة ) 

% ( والحيول والفخيا  34818بسبب حدوا البلل المستمر وتصيب سلاميات اليد بنسبة ) 
به نوعان من الاصابة كدمات الكتف وخليا الكتيف  % ( م  الكتف وتحدا 43872بنسبة ) 

% ( ميي  ييياتي فييي  38837) % ( ميي  خلييا الكتييف بنسييب 94818)  وكييدمات الكتييف بنسييبة
 % ( .  43877المرتبة الاخير  إصابه كسر الضلوع بنسبة  ) 

  
 -التساؤل الثاني : عرض ومناقشة  4-1

 " ؟ لاعبي التجديفالاصابات لدي وث ما هي أكثر الاسباب المؤدية لحدينص التساؤل الثاني"
وللاجابة علي ماا التسالال فقد استخدمت التكرارات والنسب المئوية لاسباب الاصابات للاعبي 

 ( نتيجه ماا التسالال . 1التجديف حيا يوضح الجدول رق  ) 
 
 

 ( 3جدول رقم ) 
ديف في جمهورية التكرارات والنسب المئوية لاسباب حدوث  الاصابة لدي للاعبي التجيبين 

      71ن = مصر العربية  
 النسبة % التكرار الرتبة سبب الاصابة م

 93872 97 1 الافراط في التدريب والحمل الاائد وعد  التسخين . 1

 98837 99 2 الادا  الخاطئ في ميكانيكية حركة التجديف . 2

 34818 38 3 مقا  المقبل واسا والقبضة محكمة وضيقة جدا . 3

 94818 99 3 المسكة الغير صحيحة للمجداف . 4

 91883 93 4 ضعف حركة الكتف وعد  القدر  علي التحك  في المجداف . 5

 %97 93 9 مد اليد أكمر من اللاز  أمنا  الامساة بالمجداف . 6

 83872 97 8 الاندفاع الي الاما  أمنا  الامساة بالمجداف . 7

 48837 34 29 قاف القارب بقو  . 8

 78837 33 27 الوضا الخاطئ لمكان القد  في القارب . 9

 88837 91 7 عد  الاسترخا  الجيد بعد التمرين . 11

 93872 97 1 الاستمرارية في التدريب عند حدوا الاصابة . 11

 92841 94 3 سو  أختيار مواعيد التدريب ممل وقت الظهير  . 12

 98837 48 23 ب والمنافسة .الاشتراة بعد فتر  انقطاع عن التدري 13

 71883 32 21 عد  مراعا  الفروق الفردية بين اللاعبين وتدريب اللاعب ضمن امكانياته الجسمية   14

 %97 41 24 عد  صلاحية الملاب  الرياضية المناسبة للتجديف . 15

 %87 39 9 البلل لاسفل الظهر أمنا  التدريب والمنافسة . 16

 74818 31 22 ارين للمجموعات العضلية .سو  إختيار التم 17

 94818 43 23 عد  التقيد برنام  تدريبي وغاائي واضح . 18

 %87 39 9 نقص المرونه في عضلات الفخا واوتار الركبة والحول . 19

 94818 99 3 التحميل العنيف علي الغضروف القطني السفلي أمنا  التجديف . 21
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ب المئويييية لاسيييباب حيييدوا الاصيييابات ( قيييي  التكيييرارات والنسييي 3يبيييين الجيييدول رقييي  )  
وباستعرال القي  المبينة في الجدول نجد أن أم  الاسباب الملادية لحودا اصابات التجديف 

        ( وبنسييبة مئوييية  99تتممييل فييي الادا  الخيياطئ فييي ميكانيكييية حركيية التجييديف بتكييرار ) 
 (98837 . ) % 
 

الصحيح لحركة التجديف والاي يقو  بيه اللاعيب أمنيا  المنافسيات أو حيا أن الادا          
امنا  التديب يكون عاد  بمستوي عالي من الشد  والقو  الامر الاي يجعل الجيز  الياي يقيو  
بالحركة واقعا تحيت تيامير قيوي ويتضياعف مياا عنيد ادا  الحركيات بصيور  خاطئية الامير 

لاجيزا  الملاديية والمشياركة فيي تنفييا التكنية الاي ييلادي اليي حيدوا اصيابات مختلفية فيي ا
الصحيح والعك  صحيح   حيا أن الادا  الجيد والتكنة الصحيح ييلادي اليي الاقتصياد فيي 
بال الجهد   ومن م  يقلل من حدوا الاصابة   كما ان للادا  الصحيح دورا مهميا فيي تنفييا 

     ( 1774) لارحمن زاهارعباد االواجبات الحركية التيي تتطليب مهيارات التجيديف ويعرفهيا 
( بإنها " أحسن الحلول لواجب حركي معين " وعندما يتقنه اللاعب بدقة تصبح حركته  4) 

 اقتصادية وموجهه وعلي أمر الة تقل نسبة الاصابات .
   

ميي  يليهييا أميي  أسييباب حييدوا الاصييابات " الافييراط فييي التييدريب والحمييل الزائييد فييي         
% ( وماا يدل  93872( وبنسبة مئوية )  97ي التدريب بتكرار ) التسخين والاستمرارية ف

علي أن الاحما  او أممية كبير  قبل ممارسة التجديف حيا أن نقص الاحما  قبيل التميرين 
يلادي الي جعل الجس  غير مستعد لمواجهة الجهد الاي يقا عليه   كما أن مياا الجهيد يكيون 

في كمية الد  الواصل الي العضلات فتكون قابلة عاد  بصور  مفاجئة   وبما أن مناة نقص 
 للاصابة .

 
كما أن الافراط في التيدريب والحميل الزائيد ييلادي اليي حيدوا الاجهياد بسيرعة وميو        

يصيب عاد  اللاعبين المميزين لتفانيه  فيي التميرين والمنافسية   والحميل الزائيد يعنيي عيد  
عة لقواعيد وأسي  التيدريب الرياضيي أو خضوع الممارسيين لجرعيات تدريبيية مقننيه خاضي

مبييالغته  فييي الادا  وميياا مييا يسييمي بالتييدريب العشييوائي   والاسييتمرارية فييي التمييرين رغيي  
حييدوا إصييابة يسييبب مشييكلة كبييير    فيجييب التوقييف فييورا عيين التمييرين وعمييل التشييخيص 

 السلي  الاي علي اساسة يت  العلاج الصحيح .
 

صيحيحة للمجيداف والتحمييل العنييف عليي الغضيروف القطنيي  م  يليه المسكة الغيير        
 % ( . 94818( وبنسبة مئوية )  99السفلي أمنا  التجديف بتكرار ) 

 
بينما كانت أقل الاسباب الملادية لحدوا الاصابات للاعبي التجديف قاف القيارب بقيو           

تقيد  الخبير  وتقيد  أشيكال % ( وييري الباحيا أن ميا  48837( وبنسبة مئوية )  34بتكرار ) 
القوارب وخفة وزنها وسهولة حركتها في الما  فان قاف القارب أصبح لا يممل عائقيا أو حميلا 
علي لاعب التجديف   والة ما انتشار الاندية التي تمار  رياضة التجديف علي ضفاف النيل 

مسييابقات لرياضييية أو الاميياكن المعييد  جيييدا لقيياف القييارب فييي المييا  بالاضييافة الييي انتشييار ال
 التجديف ف صبحت قوارب التجديف لا تخزن أعلي من سطح الما  بل دائما موجود  في الما  .   
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 ( 4الجدول رقم ) 
 يوضح نسب أراء خبراء التجديف والاصابات الرياضية

 27 ن = والعلاج الطبيعي في أهم طرق الوقاية والعلاج من اصابات التجديف              
لاصابة نوع ا م

 ومكان حدوثها
النسية المئوية  التكرار طرق الوقاية واقتراح االعلاج

% 

 % 111 11 تغير ميكانيكية الاداء نحو الاداء الجيد .  التهاب معصم اليد 1

 % 71 7 تصغير حجم مقبض المجداف .

 % 81 8 وضع أصبع الابهام علي رأس المجداف .

 % 91 9 والتدليك بالثلج . استخدام الراحة عند حدوث التعب

 % 61 6 استخدام الادوية المضادع للالتهاب .

 % 71 7 استخدام العلاج الطبيعي .

تورم والتهاب  2
 الساعد

 % 111 11 الراحة مع التوقف عن التجديف .

 % 61 6 التدخل الجراحي في حالة الاستمرار في التجديف بطريقة غير صحيحة 

 % 71 7 المسئول عن الدوران .تقوية الساعد 

 % 91 9 البقاء في وضع الجلوس العمودي .

 % 81 8 عمل كمدات ماء ساخن لامتصاص الورم بعد اليوم الاول .

 % 71 7 تقوية عضلات الساعد . التهاب الكوع 3

 % 71 7 تجنب الارهاق المفرط .

 % 91 9 القبض علي المجداف برفق وعدم التشنج العصبي .

 % 81 8 عمل كمدات مثلجة بعد التمرين العنيف في حالة الالتهاب .

 % 71 7 ارتداء معصم اليد أثناء التجديف .

 % 61 6 الحقن الموضعي .

 % 81 8 الاعتناء بالقرح أول بأول . قرح اليد 4

 % 71 7 ارتداء قفزات من أنسجة رقيقة قطنية لينة .

 % 91 9 مناسبة وتنظيفهااستخدام المجاديف ال

 % 81 8 استخدام الادوية المضادع للالتهاب ) البروفين وخلافة ( . كدمات الكتف 5

 % 91 9 الراحة مع العلاج .

 % 81 8 تقوية لوح الكتف وراحة اليد بالدوران .

 % 71 7 تثبيت اليد .

 % 61 6 حقن كورتيزون تحت الورم اذا لزم الامر .

 % 61 6 التحكم في عضلات الكتف الخلفية أثناء الامساك والشد . الكتف خلع  6

 % 91 9 التثبيت الجراحي بعد إرجاع ورد الخلع لمكانه .

 % 111 11 تجنب مد اليد أثناء الامساك بالمجداف .

 % 61 6 تجنب قذف القارب .

 % 71 7 التاكد أن الكتف الخارج مستقر في مفصله .

 % 111 11 الراحة من التجديف حتي مع الشعور بالالم خفيف . الضلوعكسر  7

 % 91 9 التشخيص المبكر للاصابة يؤدي الي العودع المبكرع .

 % 71 7 تجنب الكحة والتنفس العميق .

التهاب وقرح  8
 الحوض والفخذ 

 % 81 8 الاهتمام بتمرينات المرونة .

 % 71 7 ع الالتهاب .إعطاء بعض المضادات الحيوية لمن

 % 111 11 ارتداء ملابس التجديف المناسبة .

تورم والتهاب  9
 الركبة 

 % 91 9 تحسين مرونة الفخذ والركبة وتقويتها .

 % 111 11 تجنب الانضغاط الزائد عن الحد .

 % 111 11 تعديل وضعية القدم في القارب .

 % 81 8 ة .استخدام تدريبات الاوزان لتقوية الركب

 % 91 9 استخدام كمدات الماء المثلج أو الثلج لمدع ساعة .

 % 91 9 تدليك سطحي خفيف فوق مكان الاصابة ويمكن استخدام رباط ضاغط. 

 الالم اسفل الظهر  11
انزلاق  –) تمزق 

الشد  –عضروفي 
 العضلي(

 % 91 9 ثبات وضع الجسم .

 % 81 8 مرونه اوتار الركبة .

 % 111 11 التسخين والتمرين المناسب قبل التجديف .

 % 91 9 توازن القوع العضلية للمجموعات العضلية الاساسية .

 % 61 6 في حالة الالم الشديد تعطي بعض العقاقير المسكنة لتخفيف الالم 

 % 71 7 في حلة زيادع زيادع الاصابة يمكن استخدام الموجات فوق الصوتية .

( طرق اقترا  الوقاية والعلاج من اصابات التجديف  4ويتضح من الجدول رق  )           
بعد عرضها عليي السياد  خبيرا  الاصيابات الرياضيية وأطبيا  العيلاج الطبيعيي ومين خيلال 
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( نجد أن أكمر طرق الوقاية من اصابة التهاب معص  اليد "  4استعرال قي  الجدول رق  ) 
% (   وأقييل طييرق الوقاييية مييي  277حييو الادا  الجيييد "  بنسييبة ) تغييير ميكانيكييية الادا  ن

% ( فيري الباحا ان من أم  طرق الوقاية  97استخدا  الادوية المضاد  للالتهاب بنسبة ) 
من اصابات التجيديف تعتبير ميكانيكيية الادا  الامميل نحيو الادا  الافضيل عين طرييق عميل 

 ية الصحيح لتفادي حدوا الاصابات .مدار  لتعلي  رياضة التجديف واتقان التكن
 

وأكمر طرق الوقاية من اصابة تور  والتهاب الساعد مي " الراحة ميا التوقيف عين          
% (   وأقل طرق الوقاية من الاصيابة ميي التيدخل الجراحيي فيي  277التجديف " بنسبة ) 

بير التشيخيص % ( ويعت 97حالة الاستمرارية في التجديف بطريقة غيير صيحيحة بنسيبة ) 
المبكيير والتوقييف عيين التجييديف ويمكيين عمييل كمييدات الييمل  أو التييدلية    واخيييرا التييدخل 
الجراحي ااا ليا  الامير   واكمير طيرق الوقايية مين اصيابة التهياب الكيوع ميي القيبل عليي 

% ( وأقييل طييرق الوقاييية منهييا الحقيين  97المجييداف برفييق وعييد  التشيين  العصييبي بنسييبة ) 
% (   وأكميير طييرق الوقاييية ميين اصييابة قيير  اليييد مييي اسييتخدا   97المجهييري بنسييبة ) 

% (   وأقيل طيرق الوقايية منهيا إرتيدا  قفيزات مين أنسيجة  97المجاديف المناسبة بنسيبة ) 
رقيقة قطنية لينة   وحيا ان قر  اليد من الاصابات البسيطة التيي تصييب لاعيب التجيديف 

ما قلة نظافة اليد وعد  الامتما  بالمجداف نتيجة للاتصال المباشر بين المجداف والمجدف و
تتكون فطريات تطيب بقر  لليد فيجب الاعتنا  بها أول ب ول حتي لا تايد ويصعب علاجها 

   حيا أن فترات التدريب تكون لفترات كبير  وفي أوقات صعبة .
   

حة ما العلاج الطبيعيي بنسيبة أكمر طرق الوقاية من اصابة كدمات الكتف مي الرا 
% (   وأكميير  97% (   وأقيل طيرق العيلاج ميي اسيتخدا  حقين الكرتييزون بنسيبة ) 97 )

       طييرق الوقاييية ميين اصييابة خلييا الكتييف مييي يجنييب مييد اليييد أمنييا  الامسيياة بالمجييداف بنسييبة 
 % (  97تجنيييب قيياف القييارب بنسيييبة ) وأقييل طييرق العيييلاج والوقاييية مييي % (   277) 

كمر طرق الوقاية من اصابة كسر الضلا مي الراحة مين ( أيضا أ 4ويوضح الجدول رق  ) 
% (   وأقيل طيرق الوقايية والعيلاج  277التجديف حتي ما الشعور بالال  الخفيف بنسيبة ) 

% (   واصيابة كسير الضيلوع فيي رياضية  77مي تجنب الكحية والتينف  العمييق بنسيبة ) 
ف والشديد يمكن أن تحدا   التجديف من الاصابات التي قلما تحدا ولكن ما التدريب العني

ولابد من التوقف فورا عن التجديف ولابد من تشخيصها مبكرا   فعند حدوا الأل  حتي ولو 
بسيط في الصدر لابد من التوقف عن التجديف حتي يت  تشخيص الاصابة وعلاجها بطريقة 

 صحيحة .      
 

ارتيدا  ملابي  التجيديف طرق الوقاية من التهاب وقر  الحول والفخا ميي  واكمر         
% (   وأقل طرق الوقاية منها مي اعطا  بعل المضادات الحيوية  277المناسبة بنسبة ) 

% (   وحيييا أن الملابيي  لهييا دور فييي الوقاييية ميين اصييابات  77لمنييا الالتهابييت بنسييبة ) 
التجييديف فلابييد أن تكييون الملابيي  فضفاضيية   وأن تييتلائ  مييا حالييه الجييو أن تكييون خفيفيية 

 هلة الخلا وان تكون الملاب  زامية . وس
وأكميير طييرق الوقاييية ميين تييور  والتهيياب الركبيية مييي تحسييين مرونيية الفخييا والركبيية         

% (   واقلها مي استخدا  تدريبات  277وتقويتها وتعديل وضعية القد  في القارب بنسبة ) 
اصييابات الاليي  اسييفل  % (    واكميير طييرق الوقاييية ميين 87الاوزان لتقوييية الركبيية بنسييبة ) 
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% ( وأقل طرق الوقايية  277الظهر مي التسخين والتمرين المناسب قبل التجديف بنسبة ) 
 % ( . 97مي استخدا  العقاقير المسكنة بنسبة ) 

 
ويعتقد الباحا أن عد  الامتميا  بالتسيخين الجييد نيات  عين عيد  امتميا  لاعبيي التجيديف     

طبيعية التجيديف لتهيئية جمييا أجهيز  الجسي  للقييا  بالجهيد بطرق ووسائل الاحما  المناسبة ل
اليييلاز  وأمميتيييه الفسييييولوجية والبدنيييية فيييي تحسيييين الادا  والوصيييول للاميييداف التدريبيييية 

 وتحقيقها اضافة الي أن التسخين يلعب دورا ماما كوسيلة للوقاية من الاصابات .
     

 الاستنتاجات والتوصيات  –5
 الاستنتاجات : 1 -5
 : ميالاستنتاجات  كانت أم نادا الي النتائ  التي توصل لها الباحا ضمن دراسته اس
 انتشار الاصابات الرياضية لدي لاعبي التجديف بجمهورية مصر العربية . -
  % (    37. 37أكمر انواع الاصبات شيوعا لدي لاعبي التجديف الالتهابات بنسبة )  -
 % (  12874ابات انتشارا بنسبة ) ي مي أقل الاصبينما كانت إصابة الانزلاق الغضروف 
 % (  17893) أكمر أماكن حدوا الاصابات لدي لاعبي التجدبف الال  أسفل الظهر بنسبة  -
 أكمر أنواع الاصابات التي يتعرل لها لاعب التجديف اصابة التهاب الكوع بنسبة  -

 % ( . 43877% ( وأقلها حدوما إصابة كسر الضلوع بنسبة )  97824)     
  أم  الاسباب الملادية لحدوا اصابات التجديف مي الادا  الخاطئ في ميكانيكية حركة  -

  % ( م  يليها الافراط في التدريب والحمل الزائد في التسخين  98873التجديف بنسبة )    
  % (   وأقل الاسباب اللادية لحدوا الاصابة قاف القارب بقو  بنسبة  93872بنسبة )    
 % ( . 48837مئوية )     

  أم  طرق الوقاية والعلاج من اصابات التجديف تغير ميكانيكية الادا  نحو الادا  الجيد    -
  الراحة ما التوقف عن التجديف   وتجنب مد اليد أمنا  الامساة بالمجداف   ارتدا  ملاب     
  يل وضعية القد  في القارب   التجديف المناسبة   و تحسين مرونة الفخا وتقويتها   وتعد   
 % ( . 277التسخين المناسب قبل التجديف بنسبة مئوية )     
 

 التوصيات : 5-2
 في ضو  أمداف الدراسة والنتائ  التي توصل اليها يوصي الباحا :  
  إتخاا الاجرا ات الوقائية وعوامل الامن والسلامة لتجنب تعرل لاعب التجديف   -

 للاصابة.    
  طلاع لاعب التجديف بطرق الوقاية من الاصابات واسبابها والة عن طريق ا  -

 المحاضرات الخاصة بعل  الاصابات الرياضية .   
 إجرا  دراسات مشابهة لهاه الدراسة علي باقي الرياضات المائية الاخري . -
ارات عمييل مييدار  لتعلييي  مهييارات التجييديف لتعلييي  الادا  الفنييي والتكنييية الصييحيح للمهيي -

 لتفادي حدوا الاصابة .
 الامتما  بملاب  لاعبي التجديف لانها من أم  عوامل الاصابات في التجديف . -
  الاستفاد  من الارشادات والمقترحات التي استخلصها الباحا عن طريق عمل محاضرات  -

 للاعبين امنا  التجديف ونشرما علي الاتحاد الدولي ومناطق التجديف .   
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 الملخــص
 ها أهم الاصابات الرياضية للاعبي التجديف وطرق الوقاية من

 
 سمير محمد صلاح عبد السلام

 مدرب سباحة   –أخصائى رياضى بجامعة الزقازيق 
 كلية التربية الرياضية للبنين

 جامعة الزقازيق  

  

تهييدف الدراسيية الييي التعييرف علييي أنييواع الاصييابات الرياضييية التييي تصيييب لاعبييي        
الاصابات ووضا برنيام  التجديف وأماكن حدومها والتعرف علي الاسباب الملادية لحدوا 

  مقتر  للوقاية من الاصابات الشائا لدي لاعبي التجديف بجمهورية مصر العربية
  

بالاسلوب ) المسحي (   وتكون مجتما الدراسة من المنه  الوصفي واستههخد  الباحا       
( لاعب مصاب بسبب رياضة التجديف والمسجلين بمركز الطب الرباضي بيالمركز 239) 

مبي بالمعادي   وت  أختيار عينة الدراسة بالطريقة العشههوائية من مجتما الدراسة حيا الاول
(  9( لاعب موزعية بيين أنديية منياطق) القيامر    الجييز    القنيا  ( مين )  77تكونت من) 

% ( مييين مجتميييا الدراسييية   واسيييتخد  الباحيييا المعالجيييات  43أنديييية للتجيييديف وتمميييل ) 
معامييل الارتبيياط  -الاختبييار وإعيياد  تطبيقيية  -النسييب المئوييية  - الاحصائيييهة ) التكييرارات

 بيرسون( .                                   )
 

وأستنت  الباحا أن أكمر انواع الاصيابات شييوعا ليدي لاعبيي التجهيهديف الالتهابيات         
لي  أسيفل % (   وأكمر أمياكن حيدوا الاصيابات ليدي لاعبيي التجيدبف الا 37. 37بنسبة ) 

% (   وأميي  الاسييباب الملادييية لحييدوا اصييابات التجييديف مييي  17893الظهيير بنسييبة    ) 
% (   وأميي  طييرق الوقاييية  98873الادا  الخيياطئ فييي ميكانيكييية حركيية التجييديف بنسييبة ) 

والعلاج من اصابات التجديف تغير ميكانيكية الادا  نحو الادا  الجييد   الراحية ميا التوقيف 
 وتجنب مد اليد أمنا  الامساة بالمجداف   ارتدا  ملاب  التجديف المناسبة . عن التجديف  

 
وأوصى الباحا بضرور  إتخاا الاجرا ات الوقائية وعوامل الامين والسيلامة لتجنيب        

تعرل لاعب التجديف للاصابة   عمل مدار  لتعلي  مهارات التجديف لتعليي  الادا  الفنيي 
 ت لتفادي حدوا الاصابة .والتكنية الصحيح للمهارا
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Summary 
 

        The most important Sports injuries of  Rowing boats 

                        player  and methods of prevention                

                                        
Samir Mohamed Salah Abd El Salam 

Specialist Athletic Zagazig University - Water Polo coach 

                          Faculty of Physical Education for Boys 

                            Zagazig University 

 

The study aims to identify the types of sports injuries that afflict 

players kayaking and places of occurrence and to identify the causes 

for the occurrence of infections and the development of a proposed 

program for the prevention of common injury among players rowing 

Arab Republic of Egypt. 
  

       The researcher used the descriptive-style (the survey), and the 

population of the study (156) for the injured player because of rowing 

and Registered Medical Center Rabadi Olympic Center in Maadi, was 

chosen as the study sample randomly from the study population where 

consisted of (70) player distributed among the clubs regions (Cairo, 

Giza, the channel) (9) of the rowing clubs representing 45% of the 

study population, the researcher used the statistical treatments 

(duplicates - percentages - testing and re-apply - Pearson correlation 

coefficient). 
 

         The researcher concluded that the most common types of 

injuries have players rowing infections by  (37.30%), and more places 

incidence of injury among players Altgdpf pain down the back by 

(27.93%), and the leading causes of injuries rowing is wrong 

performance in mechanical rowing movement by (98.75%), and the 

most important methods of prevention and treatment of injuries 

rowing change mechanical performance to good performance, comfort 

with stop rowing, and avoid extending a hand during constipation 

rowing, kayaking wear appropriate. 
 

        The researcher recommended the need to take preventive 

measures and factors of safety and security to avoid exposure to 

rowing player to injury, the work of schools to teach paddling skills to 

teach the technical performance of the correct technique and skills to 

avoid injury. 
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