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 الاػوا  : 

 .تدر ا و ) ووـ    عقدعو وواتؼ  ووازم و ال  ع      واروملأق -1
 ووـ ا د ودوم يراقد وواتؼ ) ور قد ووذروع ووعحتق ـ  ـ ر      . -2
 ووـ ع م   ا د وولعس  و ت قخ ي ؿ ووا س . -3
  قدوف وويراو . -4

 الاٍجبة ٚالدضبػفبد : 

 تارورود وويراو عق   ؽ عحت ى وواتؼ . -1
 ز قدئ ع قا و    تارورو و   دئ و  عدئ وحتعرور وورر قعج ووتدر ر  و  ووع ق حو . -2
 ووتلأقا و تقر وو ملو ووعد رئ     ح عق ووتلأقا  تر وو ملو   ؽ وو  ا و . -3
 وو  ا و ووذ    عؿ ال  تلأ ج ووا س ووعول  .ووتلأقا وو تر ووتالح     وو ملو   ؽ  -4
 مررو عرق رئ ال  وواتؼ  ووت  تحرا  ز ؼ دو ؿ ووا س ) ا دهق تا ف و وقرو يقدئ   . -5

 الاٍؼبف ٚاٌؼلاط : 

 تيد د و  ووت ةؼ اف ععقرحو وو  قط وور قم  ووذ   حرا وويقوو  ذولؾ يحا يدئ و وقرو  -1
 و قـ   . 3وو  ـ  و ترئ )دة قو   ادئ عرود     21 مف وو لج )  -2
وتا  ػػػؼ وواػػػ س   ووحػػػت ر  د)ت ػػػق ؿ وو قػػػقة ر ووطر ػػػو ولػػػت لص عػػػف و وػػػـ  و وتلأػػػقا  وحػػػت دوـ  -3

 ووعول  ) يحا  و و طر و   .
 وحت دوـ وو ث  وويرور  . -4
    وويق د وو د دئ تحت دـ )ار رئ و  ا تر  و ةؼ يراو وواتؼ ورم و و قـ . -5
 تا ف ووارويو مر ر و .    يقوو   ؿ وو ث  ووتي ظ  -6
 . عاف تقه ؿ و وقرو رقحت دوـ تعقر ف  حت قدئ ووعدى وويرا   -7
وحػػر ع   ر ػػد واػػروم ووارويػػو   يتػػق  عػػف  3-2  ػػ   و وتلأػػقا ووا حػػ   ػػ   تػػرئ تتػػرو ح رػػ ف ) -8

   وحر ع عف واقدئ ووتقه ؿ و  ق د   قط  ر اؿ اقعؿ .6-8)

 
 



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

58 

 

 ٌزٙبة ٚرو اٌؼضٍخ فٛق اٌشٛو١خ ( :صب١ٔب : اٌزٙبة ٚرو اٌؼضٍخ الدل٠وح ) ا
هػػ  ووتلأػػقا ويػػد و تػػقر وو مػػلو ووعػػد رئ و  وا ػػر  ووتػػ  ت عػػؿ الػػ  ت رػػ  روس اظػػـ وو مػػد  ػػ  وو  ػػرئ 

  ػد ويػد وحػرقا     ر هذو ال  وو ملو   ؽ وو  ا و    وف ووتلأػقا  تػر وو مػلو  ػ ؽ وو ػ ا و وويق و 
 و وقرقد ووعزع و ولاتؼ  وال  ووذروع .و وـ وواتؼ     يدي ووتلأقا هذو وو تر و مق ا د 

 الاػوا  :  

 ووـ عف م ؼ ا د يراو وواتؼ   قوو ا د ر ف ووذروع ووعحتق ـ  هر ط  . -1
 ووـ ا د ولعس  و ت قخ ا د عقدعو وال  وواتؼ . -2
    وويق د وو د دئ   عاف ر ف ووذروع وو  عحت ى وواتؼ . -3

 الاٍجبة ٚالدضبػفبد : 

   ؽ عحت ى وواتؼ . يراقد ا   و  تارورهق -1
ز قدئ ع قا و    تارور   دئ  عدئ وحػتعرور ووتعػر ف  ػ  ووع ق حػو . ) وف وحػتعرور و وتلأػقا  ػ   -2

  تر وو ملو ووعد رئ  عاف وف   ةؼ اعللأق   .

 الاٍؼبف ٚاٌؼلاط :

 دة قو     ثي عرود   ع أ . 21 مف وو لج ال  وواتؼ وعدئ )  -1
ذروع  ػػػ ؽ وواتػػػؼ ووعحػػػرا وثوػػػـ   ت ةػػػؼ وو  ػػػقط وذو  عاػػف ععقرحػػػو   ػػػقطقد  تتطلػػػا ر ػػػف ووػػػ -2

 وحتعر و وـ .
وحػػقر ف    ػػ  يقوػػو  6رر ػػقعج وتيد ػػد  تق  ػػو وو مػػثد ووعػػد رئ   عاػػف وو ػػ دئ ول  ػػقط  ػػثؿ )  -3

 و ت قم و وـ  وحت قدئ ووعدى وويرا  .
قػػػف ولػػػت لص عػػػف و وػػػـ  و وتلأػػػقا ) ت ػػػق ؿ وو قػػػقة ر ووطر ػػػو يحػػػا  وػػػ و طر ػػػو    وحػػػت دوـ ي -4

 حقاو   . 48ا رتز ف  ووت  تز ؿ واروض ووتلأقا وو تر  ثؿ )وو)
ترػػدو ووتعػػقر ف و  ز عتر ػػو  و  ز ت   ػػو )  ػػ  يقوػػو اػػدـ  اػػ د   قطػػو  ػػ  و  تػػقر    رعحػػقادئ  -5

 حقاو   ر د وو عل و . 48 -24و وق   وو ث  ووطر    ر د و ت قم و وـ  ذوؾ  ثؿ ) 
   5-3وعقق عػػقد ) و  قػػقؿ   الػػ   طػػقؽ  وحػػف وويراػػو  ػػثؿ ) ترػػدو تعػػقر ف ووقػػ ئ  رقحػػت دوـ و -6

 و قـ  تعقر ف ووعحت ى و  ؿ .
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   يقوو و وتلأقا وورح ط تردو تعقر ف ووعحتزى و  ؿ عرق ػرئ  ػـ ووعحػت ى وو ػق    وو قوػي  ػثؿ  -7
 وحر ع  ـ تارى تعقر ف تا ؼ ول مثد ووعد رئ وع ف تارور و وقرو .

 تيحػػػف   ػػػقط وواتػػػؼ  ػػػدؿ الػػػ  ز وؿ   وحػػػقر ف ر ػػػد واػػػقدئ ووتقه ػػػؿ  3-1 تػػػرئ وو ػػػ قم عػػػف )  -8
 و وتلأقا .

  وحػػػقر ف عػػػف وورويػػػو  واػػػقد  6 ػػػ  يقوػػػو و وتلأػػػقا وو ػػػد د  ووع تػػػدؿ  ػػػتف وو ػػػ قم  ػػػتـ  ػػػثؿ )  -9
 ووتقه ؿ .

يػو  ووتقه ػؿ   وحػقر ف عػف وورو 6-2ر د ووارويو  يتػق  ووعوػقا ووػ   تػرئ رويػو تتػرو ح رػ ف ) -11
  12 وو ػػ دئ ووػػ  وو  ػػقط وور قمػػ  ووػػذ   تطلػػا وحػػت دوـ   ػػقؿ ولاتػػؼ  حػػت رؽ  تػػرئ  تقػػؿ اػػف ) 

 وحر ع .

 هػ  ووتلأػقا صبٌضأ : اٌزٙبة اٌوأً اٌغ٠ًٛ ٌٛرو اٌؼضـٍخ ماد اٌوأٍـين اٌؼضـل٠خ :
 و ا  تر وو ملو وو مد و ذود ووروح ف ووعتوؿ رع وؿ وواتؼ   اػ ف هػذو ووػ تر ارمػو وثوتلأػقا 
  ػ   عػر ارػػر و ػد د مػػ ؽ  ػ  ةعػو والػػ  ووػذروع    تيػػدي و وػقرو عػف عاع اػػو و وػقرقد ووعزع ػػو 

ذود ووروحػ ف و مػق ووت  تحرا    عرويللأق ووعتقدعػو مػرر وو مػثد ووعػد رئ  تا ػؿ عػف  تػر وو مػلو 
 ارمو وثوقرو . 

 الاػوا  :

 تا ف و اروض تدر را و . -1
ووػػـ يػػ ؿ عقدعػػو وواتػػؼ   ػػزدود ا ػػد  مػػف ووعر ػػؽ  ػػ  زو  ػػو ةق عػػو  د روف وورحػػغ وث ػػقر  مػػد  -2

 عقق عو .
 و د ا د     ووع وؿ و  ا ل  عحتق ـ ي ؿ ةعو وواتؼ . -3

 الاٍجبة ٚالدضبػفبد :

 وواتؼ .تارور يراقد ا   و   ؽ عحت ى  -1
 ز قدئ    تارور و   دئ و  عدئ وحتعرور ووتدر ا و     ووع قةحو . -2
 ووقرو وو ملو ووعد رئ رحرا ووقرقد عزع و . -3
 ت       و د د وو ملو ذود وور ح ف وو مد و . -4


