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 اٍجبة اٌشل اٌؼضٍٟ : 
 ادـ و هتعقـ رتلأ  و وو مثد ولق قـ رقوعالأ د وورد   . -1
 رذؿ ووعالأ د وورد   ردراو وارر عف ةدرئ وو مثد . -2
 و الأقد وو مل   ت او و رت قع رق يعقؿ ووتدر ر و  ثؿ  ترود و ادود . -3
 اٍؼبف ٚػلاط اٌشل اٌؼضٍٟ : 
   .RICEتطر ؽ ةقاو ) -1
 ووعثاا وعدئ   ـ و    ع ف و  ووتدر ا وو   ؼ . ورويو ووثاا  ور قد  اف -2
 دة قو    ووعرئ وو ويدئ . 31-21وحت دوـ ووترر د وعدئ  -3
 وحت دوـ ووعرهـ ووت  تحقاد ال  ت   ط وود رئ وودع  و . -4
ووتدر ا وو   ؼ ع ؿ ووار  وعدئ   ـ و   ػ ع ف عػف اعػؿ تعر  ػقد و قرػقض ول مػلو  ػ  يقوػو اػدـ  -5

  ا د ووـ .

 
هػ  تعػزؽ  يػدي  ػ  و و ػقؼ وو مػل و ذوتلأػق   و   ػ  احػـ و  رطػف  صبٌضب : اٌزّيق اٌؼضٍٟ :

وو مػػػلو و   ػػػ   تػػػر وو مػػػلو و  ةػػػرا عاػػػقف و  ػػػد قـ    لأػػػق توػػػقا و  حػػػاو وومػػػقعو رػػػ ف و و ػػػقؼ 
وو مػػل و   يػػدي  ز ػػؼ دو لػػ  ع ػػقاا رحػػا ووق ػػقـ ريراػػو ا   ػػو ع قا ػػو و  وحػػتطقوو ت ػػ ؽ عطقط ػػو 

و  ووق ػػقـ رعالأػػ د امػػل  ار ػػر  وو مػػلو   ػػر عحػػت د  وػػ    ري ػػي   ػػ ر ووثاػػا رتػػػ تر و   وو مػػلو
تقلػػػص  ػػػ  عاػػػقف و وػػػػقرو    قػػػد ووقػػػدرئ الػػػػ  وويراػػػو ال ػػػق و  از  ػػػق ريحػػػػا اع ػػػو و و ػػػقؼ ووععزةػػػػو 

    حتط ف ووثاا و حتعرور    و دوم دو ؿ ووعل ا .
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 اٍجبة اٌزّيق اٌؼضٍٟ :
  ئ تتاق ز عقدور عر  و ووع وؿ  عطقط و وو ملو  ر اؿ ع قاا .وحتطقوو وو ملو رق -1
 و  قرقض وو مل  ووع قاا  وو مثد   ر علأ قئ ولأذو و  قرقض . -2
 ووعالأ د وو مل  ووزو د ردراو وارر عف ةدرئ وو مثد ال  تيعؿ هذو ووالأد . -3
   ولق قـ رقوعالأ د .وهعقؿ اقعؿ و يعقم ووع قحا  ادـ و هتعقـ رتلأ  و ووالأقز وو مل -4
ةور    وو مثد  ادـ ووعطقط و رقودراػو ووتػ  تتطلرلأػق طر  ػو وويراػقد  ووعلأػقرود ووتػ    د لأػق  -5

 ووثاا .
اػػدـ و هتعػػقـ رتعر  ػػقد تق  ػػو رقوعقق عػػو  و  قػػقؿ ول مػػثد   قوػػو وو قعلػػو  ػػ  وو  ػػقط ووععػػقرس  -6

  اذوؾ و ا ر ارمو وثوقرو .
 ال  ووعطقط و    تج اف ذوؾ تعزؽ وو ملو . ووت ا وو مل     ر -7

 
 اِضٍخ لاٍجبة اٌزّيق اٌؼضٍٟ ِٓ ٚالغ الخبراد اٌؼ١ٍّخ :

وطقوو حر  و  ع قا و زو دئ اف وةوػ  عػدى  عاق  ػو وو مػلو الػ  و حػتطقوو    تيػدي و وػقرو  -1
عيق وػو ر ػف ووراػؿ رلأذو ووحرا    وو مثد وو ل  و ول  ذ     قوو رػ ف  ارػ  اػرئ ووقػدـ  ذوػؾ ا ػد 

 وو  عحت ى اقو   عتوقص ووارئ و  ووعرايو ولتو  ا ووق    ووع قاا .
و قرقض امل  ة    حر ف  ػ ؽ عحػت ى ةػدرئ وو مػلو     قورػق عػق تيػدي و وػقرو  ػ  وو مػثد  -2

وو ػد  و عقع و و  وو ل  و ول  ذ   قوو ر ف  ار  و و قا وواعقا ػو ) ووقػدـ   ووحػلو   وو ػد     ارػ  
  وو  ا    وو قا ووق ى .



 الاصابات الرياضية والتاهيل الحركي /  ...................... إعداد : م.د ســامـــر سميـــســــم 
 

19 

 

و قرقض امل  حر ف  ع قاا   ؽ عحت ى حػراو وحػتاقرو وو مػثد وث ػقرود وو وػر و ووعرحػلو  -3
   وف  ويد و مثد ووقرض  امثد وورحط ) و رت قم     تيدي و وػقرو  ػ  وو مػثد و عقع ػو 

ووحلو ا د وو ة ؼ عػف وو ػد  و  وو ػد   وو ل  و  وو مثد وومقعو   قوو ر ف  ار  ارئ ووقدـ  وو د   
 عف وو ة ؼ  اذو    يقوو ت  ر و تاق    يدي ذوؾ ر اؿ ة    ع قاا .

 عيق ئ ووت لا ال  عقق عقد و قؿ عف عحت ى ة ئ وو مثد   قورق عقتيدي و وقرو  -4
    امثد ووظلأر ووح ل    قوو ر ف  ار  ر ف و  ققؿ  ووعوقراو .

 وو مثد ا ت او ولادعقد وو د دئ ادو    وو ملو . ةد  يدي تعزؽ    -5
ة قـ وو ملو رعالأ د وا ر عف طقةتلأق     ااس وتاق  عيولو ووق ئ ووطر   و  ر اؿ حػر ف  ةػ    -6

  ع ؿ حيا وو  ذ  ول لؼ رق ئ   د  وو  وطقوو وو ملو وا ر عف ةقرل تلأق    تج اف هذو تعزؽ رػر ض 
 وو ق لأق .

 :اػوا  اٌزّيق اٌؼضٍٟ 
 ووـ  د د    عاقف و وقرو   تت ةؼ دراو هذو و وـ ال  دراو و وقرو  ال  عاقف و وقرو . -1
  رـ عاقف و وقرو  تاعف دع    ادـ ةدرئ وو مثد ووعوقرو ال  ودوم  ظ  تلأق . -2
   يقوو ووتعزؽ وو د د عف ووععاف حعقع وػ د )  رة ػو و   ػرؾ   ػ  وو مػلو عوػقيرق وثوػقرو  -3
. 
 ػ  يقوػو ووتعػػزؽ ووالػ   عاػػف ر  ػو  اػ ئ  ػػ  عاػقف و وػػقرو  و يحػقس رلأػق ا ػػد و قرػقض وو مػػلو  -4

   تا ر ووازم وو ل   .
ت قػػػد وو مػػػلو ووقػػػدرئ الػػػ  وويراػػػو     ت قحػػػا طرد ػػػق عػػػف  حػػػرو و وػػػقرو ) العػػػق اق ػػػد  حػػػرو اػػػدد  -5

 و و قؼ ووعقط او ار رئ اق د ووعقدرئ ال  وويراو وةؿ   .
 ط اٌزّيق اٌؼضٍٟ :اٍؼبف ٚػلا

 ر ف ووازم ووعوقا وثال    . –ررقط مق ط  –وو لج  –  ) وورويو RICEو ح قؼ و  و  = ) 
ورويػػػو ووثاػػػا  ور ػػػقد  اػػػف ووعل ػػػا عػػػف  مػػػف وو مػػػثد ووعوػػػقرو  ػػػ   مػػػف و رت ػػػقم )  مػػػح  -1

 عر ح  وتقل ؿ ووت تر  ووتقلص وويقدي   لأق  ت او ولتعزؽ وو مل  .
دة قػػػو  ذوػػػؾ   قػػػقؼ وو ز ػػػؼ ووػػػدو ل   اػػػذوؾ  حػػػت دـ  حػػػق ؿ  31-21ووترر ػػػد وعػػػدئ عػػػف وحػػػت دوـ  -2

 ووترر د  ث و عرود   ع ق وعدئ   ـ و    ع ف يحا  دئ و وقرو  .
 ررط عاقف و وقرو  وو مثد    يقوو وحتر قم رقحت دوـ ررقط مق ط . -3


