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الجمباز والإصابة الریاضیة

إعداد الأستاذ فارس عبد الغاني



ریاضة الجمباز تعتبر من أكثر الریاضات المذھلة في العالم، وتدفع 

ممارسیھا لأقصى ما یمكن لجسم الإنسان تحقیقھ من الناحیة 

.البیومیكانیكیة مما قد یؤدي في بعض الأحیان إلى الإصابة



 ،ممارسي الجمباز،سواء كان تنافسي أو ترویحي أو للیاقة أو غیر ذلك

.كلھم مُعرضون للإصابة ولكن لیس بنفس الدرجة

 وعلى كل حال یعطینا المستوى الذي ینشط فیھ اللاعب نظرة عن خطر

.التعرض للإصابة، فكلما زاد مستوى الممارسة زاد ھذا الخطر



 للممارسالمكان التشریحي للإصابة متعلق بالعوامل البیئیة والظرفیة

 تكون عادة الأكثر ) كالركبة والظھر(فالمناطق الأقل مرونة في الجسم

للإصابةعرضة 



 ھناك نوعین من الإصابات، إحداھا ناتج عن تلف صغیر ومتكرر وتراكمي

.والنوع الثاني من الإصابات وھي المفاجئة والمفاصل،في الأوتار، العظام، 

 ،تحدث عادة في السن المبكرة، وذلك لعدد الساعات النوع الأول، التراكمیة

العاليالكبیر المطلوب للوصول إلى الأداء 

 النوع الثاني تحدث فجأة بسبب عدم الالتزام بالقواعد المنھجیة للتدریب

بالإضافة إلى الكم الكبیر من التمارین عالیة كالإحماء والتسلسل وغیرھا، 

.  المخاطرة


