
 الفصل الثانى
 رى ـــظـنـار الـــــالاط

 
 

 : لتركيب التشريحى للقدمااولاً :
  عظام رسغ القدم. 

  عظام مشط القدم. 

  عظام سلاميات اصابع القدم. 

 همية عظام القدم أ. 

  وظيفة اهتزازية ( –وظيفة حركية –وظائف القدم )وظيفة ارتكازية . 

 مكانات الحركية لمفصل القدم.الا 

  الشروط التى يجب ان تتوافر فى القدم الطبيعية. 

 ميكانيكية القدم . 

  اقواس القدم. 

  عوامل حفظ قوس القدم. 

  فوائد قوس القدم. 

 .التحليل الميكانيكى للقدم 

 : نوعية الارضياتثانياً : 

 نواع الملاعب ا. 

 الارضية . 

  علاقة الارضيات بالاصابات. 

 :ثالثا :طبيعة النشاط الرياضى 

 طبيعة رياضة الكاراتيه. 

  طبيعة رياضة كرة اليد. 

 طبيعة رياضة الكرة الطائرة. 
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 ( يوضح تركيب عظام القدم1شكل )

 :   التركيب التشريحى للقدم: اولا 

تعتبر القدمان من الاجزاء العظمية الهامة لاعتدال القوام وحركته فهماا القاعادا التاس قراتقر 

المكوناة لهاا ويرققاة تمهاالها عليها الجرم كما قمدانه بالحركة وتعتمد سلامة القادم علاس العظاام 

نراجة والعضلات المختلهة المتالة بها وكذلك الاربطة العدقدا القوقة فاى خلل فس اى من هاذ  الا

 حركة خاصة اداء النشاي الرقاضس .وعلس اداء اى قؤثر بالتالس علس الاعتدال 

(13 :31-31()31:3:-81()31:81) 

 

 العظام كالتالى :ويتكون الهيكل العظمى للقدم من نوعين من 

 وهس العظام الغير منتظمة الشكل وتوجد فس منطقة رسغ القادم وهاس عظام ل : النوع الو

 العقب والقنزعس والثلاث عظام الاسهينية والعظم المكعبس .

 لامياتوالراا ةرااط القاادم الخمشااام معظاايرا وقمثلهاـاااام القظااوهااس العى : النوووع النووان 

 (318: 81) الاربعة عشر .

ان التركيااااب  (1991)طلحووووي   ووووين وقوضاااا  

 العظمااس وكااذلك تاادعيم المهااال عاان يرقاا  الاربطااة

عااال ماان  ىعلااس مرااتووفااس مهااال القاادم  الموجااودا 

الاحتهاا  بقاوا عضالات جمياج اتجاهاات كذلك الثبات و

مهال القدم قرااعد علاس اتازان القاوام بشاكل عاام واى 

عاادم تااواين بااين هااوى هااذ  العضاالات او مرونتهااا او 

ان ققج خاط مركاز ثقال الجرام معا هد قؤدى الس  الاثنين

 (318،311: 05)التمهال.ن مراكز بعيدا ع

 -:يبة معقدا جداً تنقرم السعبارا عن تركوالقدم 

 عظام الرسغ. 

  عظام الامشاي. 

  عظام الرلاميات. 

حياات تتكااون القاادم ماان ساابعة عظااام رسااغية  ياار 

ومحددا معا بواسطة اربطة هوقاة مكوناة منتظمة الشكل 

 الناف الخلهس من القدم وترتبط هذ  العظام اماما بخمرة عظام مشطية يوقلة ورفيعة فاس كاكلها

 .ة للرلاميات التس تكون الاصابج عظم (38) ـوالتس بدورها ترتبط الس ابعد ب

(88 :181)(:1 :888-881()80:351()31 :1:()351  :331) 
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 عظام القدمالتركيب التشريحى ل( يوضح 2شكل )

 ( يوضح عظم العقب1شكل )

  the tarsal bonesعظام رسغ القدم  (1)
(  واقبووال 2002  وون النواةوور  )قااذكر كاالاً ماان 

( 2002( وثنوواف اووواي وايمووان العوو   )2002رسوومى )

محموود ( و2002وابووراميم ر مووي واتحووى المهشووه  )

عظااااام ان (1991الخطيووووب ) ( ومشووووام1991منوووود  )

هس سبعة عظام تتمهال مج بعضها فس ثالاث رسغ القدم 

هيئاة هاوو وهاس تكاون الجازء الخلهاس مان صهوف علس 

 .القدم

 

مكون من عظمتين كبيرتين هما عظم  الصف الول

الصف ،العقب والعظم القنزعس وقجلس الثانس علس الاول

وقكوناه العظام الزورهااس وهاو قهاال باين الاااف  النوانى

وقتكاون مان اربعاة الاف الثالات ،الاول والاف الثالت 

عظام هس العظم المكعبس والعظام الاسهينية الثلاثاة وهاذ  

المنطقااة متداخلااة بالقاادر الااذى لاقمكننااا ماان وضااج حاادود 

تشاغل عظاام  و فاصلة بينهاولكال عظام منهاا ساتة ساطو 

الرسغ فس القدم مراحة اكبر مماا تشاغله عظاام الرساغ فاس الياد وهاس اكبار واهاوى مان عظاام الياد 

 .مل وين الجرم باجمعه فس حالة الوهوفلانها تتح

(81 :318()31  :318 ( )8:: 1:) (3 :385( )18: 11( )18 ::1) 

 وقمكن استعراضها كالتالس

 

 calcaneusعظم العقب  - أ

 ير مناتظم الشاكل وقشاكل الدعاماة الخلهياة  وهوعظم هوى

الرئيرااية لقااوو القاادم وهااو اكباار عظااام القاادم ونقطااة الارتكاااي 

وقحمال  (سام 0وسامكه) (سام1) وعرضاه(سام1) يولاهالرئيرية 

ثقل الجرم الواهج علس نهاقة القوو الطولس للقدم وققج فس الجازء 

الخلهااس ولاسااهل وقبااري ماان نهاقتااه فااس مااؤخرا القاادم حدبااة القاادم 

وقوجد علس سطحه العلوى درنتان احداهما علس الجاناب الانراس 

س وترامس وترمس الدرنة الانراية والاخارى علاس الجاناب الوحشا

ية  وقتمهال برطحة العلوى ماج العظام القنزعاس ـــالدرنة الوحش

والراط  الراهلس هاو الجازء وبرطحة الامامس مج العظم المكعبس 

الااذى قتحماال الاويان وقنقراام الرااط  الرااهلس الااس حدقبااه انرااية 

 ( :88: 1:) (11: 18()383: 3()318: 81).واخرى وحشية
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 ىعظم القن عال( يوضح 2شكل )

 ال ورقىعظم ال( يوضح 5شكل )

 : talusالعظم القن عى  -  

قعتباار الدعاماااة وقراامس اقضاااا بعظمااة الكرساااو  و 

الاساسية فس تكوقن هوو القدم بحكم موهعه وهو قلس عظم  

ولاه جرام  و  وقوضاج فاوع عظام العقابالعقب فس الحجام 

راو وعن  وقال باين عظام الرااع )القاابة والشاظية ( 

وبااين باااهس عظااام رسااغ القاادم ليشااكل مهااال رسااغ القاادم  

وقتمهال من سطحه الرهلس ماج عظام العقاب ومان الاماام 

مج الرط  الخلهاس للعظام الزورهاس كماا قتمهاال براطحة 

العلوى والانرس مج الراط  الراهلس للطارف الراهلس لعظام 

هال من الوحشية مج الرط  الانرس للطارف مقتالقابة و

الرهلس لعظم الشاظية وقوجاد باين هاذ  الراطو  منااي   يار 

بهااا روابااط بينيااة تااربط العظاام القنزعااس والعقااب قلااتحم  مهااالية

وقرمس الرط  العلوى بالبكرا لانه محدب من الامام الس الخلاف ومقعار فاس منتااهها مان جاناب 

 (880:  1:) (383: ()ا181:  88)(311-318: 81). الس اخر كما قدل علس  لك اسمها

ان هذا العظم مرتبط بعظام الرااع ارتبااي مهاالس حيات  (1991) ييفيدك روبن قضيف و

انه قوجد به فس الجهة العلوقة نتوء قشبه مقطعا اسطوانيا مرتقر فيه الطرف الرهلس لعظم القاابة 

( والطاارف )الااذى قكااون الكعااب الااداخلسالقااابة وعلااس جااانبس هااذ  الاسااطوانة قمتااد نتااوء عظاام 

حركاات الااس الاماام والااس ظمياة التاس تراام  بعالاساهل لعظام الشااظية وقكوناان مااا قشابه الشااوكة ال

 (11 :18)الخلف فقط.

 

 : Navicularالعظم ال ورقى  -ج

وهو عظم قشبه الزورع وقعزى اسامه وكاكله للتقعار 

الخلهس وقوجد فس الجهة الانرية للقادم الموجود فس سطحه 

وقتمهال برطحة الخلهس المقعر مج راو العظم القنزعاس 

ومااج العظااام الاسااهينية الثلاثااة برااطحة الامااامس المحاادب 

وتظهر منه حدباة فاس الجاناب الانراس قمكان ان تحاس بهاا 

اماام واساهل (سم 8.0 )وترمس بالاحدوبة الزورهية وتكون

مغااريا للجاازء الرئيرااس ماان الكعااب الانرااس وتعطااس لااه 

العضاالة الظنبوبيااة الخلهيااة وقرااتعان بهاعنااد هياااو ارتهااا  

القوو الطولس للقدم وقتمهال العظام الزورهاس ماج عظاام 

الرسااغ ماعاادا العقااب والااذى قتااال معااه بالرباااي العقبااس 

الزورهااس القااوى المرتكااز علااس مراااحة ناعمااة فااس الرااط  

لامااامس محاادبا الرااهلس ماان العظاام الزورهااس وقكااون الرااط  ا

 (881: 1:( )383: 3وقنقرم الس ثلاث سطيحات تتمهال مج العظام الاسهينية  .)
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والعظام  المكعبىعظم ال( يوضح 6شكل )

 السفينيي النلاثي

 عظام مشط القدم( يوضح 2شكل )

 cuboid: العظم المكعبى  -ي

وهااااو عظاااام مكعااااب الشااااكل فااااس الجهااااة 

الخلف ماج دم وقتمهال من الوحشية من رسغ الق

عظم العقب ومن الامام مج هاعدتس عظام المشاط 

بيضااس الرابااج والخااامس وقوجااد سااط  مهااالس 

الشاكل علاس سااطحه الانراس قتمهااال ماج العظاام 

 الاسهينس الثالت )الوحشس(.

العظوووووووووام السوووووووووفينيي النلاثوووووووووي  -هاااااااااـ

Cuneiform bone 

وهس عظاام هرمياة الشاكل تزقاد فاس تقوقاة 

هاااوو القااادم بوصاااهها وكاااكلها الهرماااس حيااات 

هواعدها الس اعلس ورؤسها الس اسهل وتوجد فاس 

الجهة الانرية للقدم مراما  باسام العظام الاساهينس 

الاول الانرس ثم الثانس الاوسط ثم الثالت الوحشس 

اكبرها الانراس واصاغرها المتوساط    وتتمهاال 

الاسااااهينية مااااج العظاااام الزورهااااس كاااال العظااااام 

وتتمهال هذ  العظام من الخلاف ماج وقتمهال العظم الاسهينس الوحشس اقضا مج العظم المكعبس 

 (881: 1:) (383: 3اي القدم الثلاثة الانرية)ـــدامشــــالعظم الزورهس ومن الامام مج هواع

 

 the metatarsal bonesعظام مشط القدم (2) 

 
تشبه عظام مشط اليد حيت انها من العظام القاايرا 

لهااا جراام وياارف وهاعاادا ولكنهااا ايااول منهااا ورؤوسااها 

صاااغيرا وتااارتبط عناااد رؤوساااها باااروابط هوقاااة عرقضاااة  

ولهذا ليس للاصبج الكبيار حرقاة الحركاة كماا فاس الابهاام 

ا وتكون وهس من العظام القايرا لها جرم ويرف وهاعد

هاعادا الامشاااي متااالة مااج عظااام رسااغ القاادم امااا الااراو 

ط فتتال برلاميات الاصابج وعددها خمرة تعرف بالمشا

الاول مان الابهااام حتاس الخنار)المشااط الخااامس(والعظم 

هاو اهمهاا واكثرهاا صالابة وقكاون الاول )مشط الابهاام( 

الدعامة الامامية لقوو القدم من الناحيةالانرية  وتتمهال 

 الثلاثااةعاادتها مااج عظااام رسااغ القاادم كااالاتس :الامشاااي بقا

الانراااية تتمهاااال ماااج العظاااام الاساااهينية الثلاثاااة  امشااااي

كما عب. والمشط الرابج والخامس قتمهالا مج العظم المك

ان النهاقات العليا لعظاام مشاط القادم فلهاا عناد تماساها ماج 

ة التقااوو لا تراام  الا بحركااة سااطو  مهااالية هليلاا لهااا بعضااها الاابعع ومااج عظااام رسااغ القاادم

انزلاهية محدودا وتتجه عظام مشط القدم للامام ولاسهل هليلا كما ان عظم مشاط ابهاام القادم اكبار 

حجما من  ير  وتكون النهاقاة الراهلس لكال عظام مان عظاام مشاط القادم عباارا عان راو صاغير 

 الاولس لكل اصبج. يةقعر الرلاممرتدقر ناعم قرتقر فس ت

(81  :311)(3  :388()31  :318()31 :80()18 :11) 

Metatarsl 
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 عظام سلاميات اةابع القدم( يوضح 8شكل )

 the phlangesعظام سلاميات اةابع القدم  (1)

 
وهااس اقضااا ماان العظااام القااايرا ولهااا نهااس 

ترتيااب ساالاميات اصااابج اليااد ولكنهااا اهااار منهااا 

واهميتهااا الو يهيااة اهاال ماان اصااابج اليااد وعااددها 

لكاال اصاابج ماعاادا الابهااام فلااه اربعااة عشاار ،ثلاثااة 

سلاميتان فقط والرلامية الاولس تتمهاال بقاعادتها 

سااااها بقاعاااادا مااااج راو عظاااام المشااااط الاول وبرا

وقلاحااا ان الراالامية الاولااس الراالامية التااس تليهااا 

لثالثااة وتتحاار  اكباار ماان الثانيااة وهااذ  اكباار ماان ا

لات القابضااة والباسااطة ضاالعاالراالاميات بواسطة

 .للاصابج

 

(11:11-11()81 :310 -31:()81 :311()3 :388()31 :80()31 :318 ) 

حياات القااوا تمامااا ماان  ن سااتة وعشاارقن عظمااة فااان القاادم مهياا ونظاارا لوجااود مجموعااة ماا

ا علس التكيف هس عامل اساسس رسط  الارض وهذ  القدأنوا  أاى نو  من  والحركة للتكيف مج

هاس اول احتكااا  ماج ساط  الارض واخاار  باااورا تترام بالكهااءا وتعتباار القادمجادا فاس التحار  

ال احتكا  معه ومن كان عدم القدرا علس هبول احمال هوا الدفج علس اى سط  تبدد الجهاد واحتما

 (83: 11الاصابة .)

 

 أمميي تركيب عظام القدم 

يب الراب  لعظام القدم اهمية كبيرا فعظام القدمان من اهم اجزاء الهيكل العظمس ولهذا الترك

 :وتوجد بعع الحقائ  الهامة لاقضا  تلك الاهمية تتلخص فيما قلس  

بينمااا يااول عظااام   (بوصااات1 )ان يااول عظمااة العقااب فااس الانرااان الطبيعااس تااال الااس .3

وتزقاد او تقال هاذ  الاياوال بهاذ  النرابة بينهاا حراب  (بوصاات 1) مشط القدم تال الس

 مراحل النمو والاجناو البشرقة .

وين الجرم امام  (0/1)بينما ققج  calcaneusوين الجرم علس عظمةالعقب (  1\1)ققج  .8

د مهال العقب كما ان مركز ثقل الجرام قجاب ان ققاج فاس القاوام المعتادل علاس نقطاة تبعا

 العقب امام مهال  (بوصة8)بمقدار 

و لك قزقد من هوتها عند اساتعمالها ( بوصة1)امتداد مهال العقب قزقد من يول الرجل  .1

 .والجرى والوثب والقهز والرباحة  فس المشس

 .يول عظمة االعقب قوفر من هوا وحجم عضلات سمانة الراع .8

 عظمااة العقااب القااابة والشااظية ماان اعلااسبااين كاالا ماان ((talusوضااج العظمااة القنزعيااه .0

والعظم المكعبس من الخارج تعتبر  العقبوالعظمة الزورهية من اسهل ومن الداخل عظمة 

 .كمهتا  للحركة فس القدم
 

فا ا هبطت هذ  العظمة لاسهل هبط تقوو القدم ويالت الاربطة ولاقنتج  لك الا من ضعف 

لقادم للخاارج العضلات العاملة واتخا  اوضا  القدم الخايئة فس المشس والوهاوف و لاك بادوران ا

وتكون النتيجة الاحراو بالالام الشدقدا من وضاج الاعاااب والشاراقين والاوردا الماارا بقاوو 

 القدم لتغذقته بين ثقل الجرم من اعلس والارض من اسهل .
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وعلااس العكااس ماان  لااك ا ا احتهظاات العظمااة القنزعيااة بمكانهااا اعلااس هااوو القاادم وهوقاات 

م احتهظت الاربطة بطولهاا كماا احاتها تقاوو القادم بشاكله العضلات العاملة علس حها  هوو القد

وتكوقنه ومرت الاوعية الدموقة والاعااب المغذقة للقدم فاس يرققهاا الطبيعاس بعيادا عان ضاغط 

واهاام الاسااباب التااس تااؤدى الااس هبااوي هااوو القاادم ادارا القاادم للخااارج فااس الوهااوف  الجراام عليهااا

سااوء التغذقااة وعاادم الاكااترا  فااس الانشااطة والمشااس وضااعف عضاالات ساامانة الراااع الزائاادا و

الرقاضية ومن اهم فوائد هذ  العظماة اى القنزعياة هاو المحافظاة علاس ياول المراافة باين العقاب 

 و لك للاسباب الاتية: وعظام الاصبج الكبيرا

 

ان عظام القدم ليرت وحدها هس التس تتحمل ثقل الجرم ولكن تشاركها فس هذا الحمل كال  .3

املااة فااس جميااج مهاصاال التقوسااات والااربط بااين العظااام وكااذلك نهاقااات ماان الاربطااة الع

 العضلات المحركة للقدم. 

وين الجراام فااس  (3/1)ان عظااام مشااط القاادم اكثاار ساامكا وصاالابة وهااوا فهااس تتحماال  .8

 وين الجرم فس الجرى والوثب.  (3/8)الوهوف بينما تتحمل 

لها اكبر الاثر فس هاوا حركاة ر  روافج يتعتبر كلا من عظمة العقب وعظام مشط القدم ا .1

 (85-11: 81الرجلين وسرعتها وكلما ياد يولها  يادت القوا والررعة. )

 

 : وظائف القدم

( وةووفاف الخربوووطلى 2002( وإقبووال رسوومى )2002  وون النواةوور  )اكااار كاال ماان 

ان القدم لها و يهتين الاولس سالبة وهاس الراند اثنااء الوهاوف (1998وريتشاري سنيل )(2001)

الس و يهة إرتكايقة ،و يهاة حركياة ، وهد تم تقريم القدم والثانية اقجابية وهس رافعة اثناء المشس 

 : و يهة إهتزايقة

فالقدم هس عضو الارتكاي الرئيرس بالجرم حيت تحمل وين الانراان وظيفي ارتكازيي :  -1

لاعباء الخارجية الاخرى مثل حمل الاكاياء او ممارساة الرقاضاة بانواعهاا وباذلك بالاضافة الس ا

فان القدمين تلعب دورا هاما فس سند وحمال الجرام اثنااء الوهاوف فاا ا كاان الوضاج  يار صاحي  

 . قنتج عن  لك تهلط  وسقوي اهواسها وفقد القدرا علس الحركة والمشس لهترا يوقلة 

هذ  الو يهة عند التعامل ماج ساط  الارتكااي واداء حركاات حيت تتحدد :وظيفي  ركيي  -2

المشاس ،الجارى ،الوثاب بالاضاافة الاس و يهتهاالحركياة عناد تجرقادها مان الارتكااي كماا هاو فاس 

الرباحة وبذلك فان القدم تعتبر رافعة اثناء المشس حيت انها ترتعمل لرفج ودفج الجرم الاس مقدماة 

 .رض تكون فيها بواسطة اصابج القدمينالقدم والدفعة النهائية من علس الا

 :()زنبركييوظيفي امت ازيي -1

وتاارتبط هااذ  الو يهااة بوجااود اهااواو القاادم وهااس تااتم ماان خاالال هاادرتها علااس امتاااا  

 ( 181: 11( )85،80: 81( )315: 31)( 311:  81).الادمات اثناء الوثب والقهز

قجب مراعاا اتخا  وضج سليم انه  نقلا عن توماوفس هذا الادد  (1991اتحى ندا)وقذكر

للقدمين اثناء المشاس حتاس لاققاج العابء الاكبار مان وين الجرام علاس الحاد الخاارجس فالا قتحمال 

 (38:::هوو القدم اكثر مما قجب حتس لا قااب بالهبوي .)

انه ا ا كانت القدم مكونة من عظام واحاد هاوى بادلا مان (1998)ريتشاري سنيلكما قضيف 

سلرلة من العظام الاغيرا فانها كانت تتحمال وين الجرام كاذلك تعمال كعتلاة صالبة لادفج الجرام 

للامام ولكن مج مثل هذا الشكل فان القدم لا ترتطيج ان تلائم نهرها مج الاسط   ير المنتظمة كما 
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ب بالحالة علس فعل عضلات الرااع والعضالة النعلياة ولكان برا ان الدفج للامام قعتمد كليا فس هذ 

ان الرافعة كدفية  ات عدد من المهاصل فان القادم تااب  هابلاة للتكياف وتراتطيج ان تلائام نهراها 

 (181: 11للرطو   ير المنتظمة .)

 : ركات مفصل القدم 
 

ان حركااات القاادم هااو نتاااج للحركااات التااس تحاادث فااس مهااال  (2008م ووعد علووى )قااذكر 

 :القابة والشظية وهذ  الحركات هس الكاحل اى عند تمهال العظم القنزعس مج 

 حركة القبع وهس حركة تحرقك القدم اماما اعلس. 

  حركة البرط وهس الرجو  للوضج الطبيعس. 

  اثنااااء البااادء مااان يقاااادا البراااط وهذابالنرااابة لبااااين القااادم وهاااذ  الحركاااات تاااؤدى

 (81: 11).اوسحب الاكياء ىجروفس اثناء  .المكعبات

 

 (garderجوارير )( و2002( واقبوال رسومى )2008ةوفاف الخربووطلى ) منكلاً وقذكر

ان من اهم مهاصال القادم مهاال رساغ القادم العلاوى والراهلس فالمهاال العلاوى قاربط و(1921)

(والتس فس نهاقتها الراهلس كاكل الشاوكة الاذى تس الراع )القابة والشظيةالعظم القنزعس مج عظم

قحوى الرط  المهالس للعظم القنزعس كما قثبتاان ببعضاهما مان خالال الربااي الاماامس والخلهاس 

وقمكان المهااال العلااوى للرسااغ ماان حركتااس الرفااج والخهااع او القاابع والبرااط للقاادم والمهااال 

العقاب مان جهاة وباين الارتبااي  الرهلس هو ارتباي باين العظام القنزعاس والعظام الزورهاس وعظام

المهالس من العظم القنزعس والعظام الزورهاس وعظام العقاب مان جهاة اخارى كماا قكاون جزئاس 

المهال وحدا متكاملة لانهما قشتركان فس كل حركة وقعمل علاس تحرقاك ورفاج الحارف الانراس 

ة تحهاا وتاؤمن القادم للقدم للداخل او الحرف الوحشس للقدم للخارج كما ان الاربطة الجانبية القوقا

 (381-:38: 355)( :8: 31( )81–85:31). من الالتواء 

والعضلات التس تمكن من حركة القدم تنقرم الس المجموعة الامامية والجانبية والخلهية كماا 

قاوو فاس ان عضلات الراهين لها اهمية فس حها تواين الجرم )وهاد اساتعمل المهندساون فكارا ال

التاس  ةقرتهيد من كثير من المباادىء الميكانيكياة ومثال هاوى لهاذ  الطرققا ( ان الجرمبناء الكبارى

تتدلس بها القدم فس وضعها بين عظمس القابة والشظية ترتطيج ان تتحر  الس اعلاس والاس اساهل 

كالارجوحة وقمكنها ان توجه اصابعها الاس الاداخل او الخاارج وان تضاج اخماص احادى القادمين 

تمهال عند العقاب حتاس تلقد تقوست القدم حتس تكون اداا للارتكاي ولقدم الاخرى .علس اخمص ا

ترااتطيج الحركااة وتراااعد حركااة القاادم اصااابج مرنااة هااس كاصااابج الياادقن قمكنهااا ان تتحاار  وان 

 ( 85-31: 81( )35: :1.)وركيقاً  ن القدم تجعل المشس قريراً تلتوى وان تمرك فا
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 تتمنل اى التى :شروط يجب ان تتواار اى القدم الطبيعيي و مناك 

  ان تؤدى الو يهة الملقاا علس عاتقها بدون الم وتعب واجهاد. 

  استقرار العظام فس اماكنها الطبيعية وتكون الاهواو الاربعة المرؤلة عن حهاا القادم فاس

 . و الالتهاباتالحالة الرليمة وكذلك قكون الرط  الخارجس لها خاليا من النتوءات ا

  ان تعمل كدعامة للجرم حينما قتخذ وضعا معينا. 

  ان تكون مرنة ولها القدرا علس مقاومة الضغط. 

  ان تلامس الحافة الخارجية للقدم الارض بطولها. 

 ( 80ْقشكل مهال الكاحل ياوقة مقدارها)  عند حركة البرط (15ْو) القبعتقرقبا عند. 

 القدم مقعر والقوو الطولس متوسط الارتها   باين ان قكون. 

 (311:  31():38: 08) صابج فس امتدادها الطبيعس للامام.ان تكون سلاميات الا 

 

 :ماقلسzorkani&gadoالزرهانس وجادو نقلا عن (1992)ال يد عبد العظيمقضيفو

  والخامسان تكون القدم مرتكزا علس ثلاث نقاي وهس االعقب وراو عظم المشط الاول. 

 عظام المشط والاصبج الثانس للقدمهة وقرقط خلال ضان قمر خط الثقل خلال عظمة الر. 

  ان تكون العظام المكونة للقدم فس وضج يبيعس وكذلك العضلات خاصة العضلة القابية

الخلهية والامامية والعضلة الشظيية الطوقلة والتس لها دور كبير فس ثبات القاوو الطاولس 

 .للقدم 

  ان تحتوى الاربطاة علاس نهاقاات العااب الحراس وقكاون لهاا القادرا لمقاوماة مطاييتهاا

 (::8:0،8:  85). للهترا الطبيعية المحدودا 

 

 :ميكانيكيي القدم 

 
 (يان 158) متميزا حيت تتحمال القادم بماا قعاادل بالر م من مرونة القدم فانها تملك هوا   

فس اليوم وترتطيج القدم تحمل مثل هاذا العابء الهائال دون  (ميالأ 1)قوميا لشخص قرير حوالس 

 رات مرضية و لك للاسباب الاتية :حدوث تغي

التركيب التشرقحس الدهي  للعضالات والعظاام والاربطاة والانراجة الليهياة ثام الجلاد  ات  .3

 .المواصهات الخاصة الذى قغلف كل هذ  الانرجة ليحميها من المؤثرات الخارجية 

تكوقنهااا ماان مجموعااة ماان الروافااج والمحاااور والتااس عاان لترجااج كهاااءا القاادم ميكانيكيااا  .8

 الكبيرا التس نتقل اليها الس الارض الاحمال يرققها ترتطيج القدم ان توي  

دهيا  بالاضاافة الاس اماداد  اذائس كااف هذا التركيب التشرقحس جهااي عاابس قتحكم فس  .1

 (315:  85)بواسطة الاوعية الدموقة والليمهاوقة .

 

 القدم : ساقوا 
 

قعتبار هاوو القادم مان مقوماات اللياهاة البدنياة العامااة للجرام لاذا فهاو مهام جادا فاس ممارسااة 

الرقاضة وترتبط عظام رساغ القادم والعظاام المشاطية ماج بعضاها الابعع بواساطة اربطاة كثيارا 

تقوساا  ااهرا خاوصاا فاس الناحياة  عاارف علياه للقادم والاذى قكاونبحيت تاخذ الشكل العاام المت

الانرية من القدم وقمكن وصف هوو القدم باناه ياولس وعرضاس فاالقوو الطاولس اكثار وضاوحا 

انراس واخار  احاداهماواكثر اتراعا فس الناحية الانرية عنه فس الناحية الوحشاية والقاوو الطاولس 
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 حركة والقهز وحمل الاثقالاء الوحشس حيت انهما قمتاان الادمة وقجعلان القدم  ات مرونة اثن

وققج العظم القنزعس علس همة الاهواو فس حاين قكاون العقاب العماود الخلهاس وتكاون بااهس عظاام 

 (18: 351)(388: 3()31:81)(11:13()13:31)الرسغ والامشاي العمود الامامس  .

 

 :السبا  الطبيعيي لتقوس القدم 

المكونة لرسغ القدم وهس عظاام هاايرا  الربب المباكر لتقوو القدم قرجج الس ككل العظام

عناد  وسااً ج من ساطوحها الراهلس مماا قجعلهاا تكاون كاكلا مقـمنشورقة الشكل سطوحها العليا اوس

 تمهالها مج بعضها البعع. 

 : وبذلك تنقرم اهواو القدم الس

 هوو يولس                                           هوو مرتعرض 

 خلهس             امامس                   نرس      وحشس              أ     

 

 : القوس الطولى: اولا 

الناحياة  مان من القوو المرتعرض وقكون القوو الطولس اعلاس واتراعاً  ر وضوحاً وهواكث

علس نقطاة فياه ترامس الناحية الوحشية وققج العظم القنزعس فس همة هذا القوو وامن نه عالانرية 

 لطولس دعامة خلهية ودعامة امامية.وللقوو احجر الزاوقة 

 

تتكون من عظم العقب حيت ققج عليها ثقل الجرام وتعتبار اكبار واهاوى الدعامي الخلفيي : - أ

 .عظام القدم كلها

 

 .تنقرم الس هرمين انرس ووحشس:الدعامي الماميي  - ب

 

        Outer longitudinal arch  القوس الطولى الو شى -1

وهاااو هاااوو مااانخهع قتكاااون مااان عظاااام العقاااب والمكعاااب وراو عظماااس المشاااط الراباااج 

والخامس وققوم علس دعامة امامية واخرى خلهياة لعظام العقاب والقرام الاماامس للمشاطين الراباج 

والخامس مج الرلاميات قنقل ثقال الجرام مان خالال هاذا القاوو مان خالال عظام العقاب وقختلاف 

واهاال  مان القااوو الانراس ولاذلك فهااو اكثار ثباتااً  اهاال تقوسااً الانرااس فاس اناه س عان القاوو الوحشا

عرضه للتهلط  وقنقل ثقل الجرم لهذا القوو من خلال عظم القعب )القنزعس(وهو عبء الوهوف 

 اما عبء المشس والجرى فانه ققج علس رؤوو الامشاي الخمرة .

 

 longitudinal arch Medialالقوس الطولى الن ى  -2

اهم اهاواو القادم قتكاون مان عظاام العقاب والقنزعاس والزورهاس والعظاام الاساهينية الاثلاث 

وراو عظام المشط الاول والثاانس والثالات حيات قكاون دعامتاه الخلهياة التاس قرتكاز عليهاا عظام 

الثالت(وقنقال ثقال –الثاانس–العقب اما دعامته الامامية فهس رؤوو الامشاي الثلاثة الانرية)الاول 
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وقعتبار هاذا القاوو اعلاس الاهاواو  (والقعاب)القنزعس القاابةم لهذا القوو من خالال عظام الجر

جرى والوثب واكثر تعرضا لحركات المشس وال وهو مناسب تماماً واكثرها هوا ومرونة ووضوحاً 

وبه اربطة هوقة تربط عظامه بعضها مج بعع و لاك لاناه قتحمال وين الجرام ومتاعاب  للتهلط 

  هذا القوو ان همته عالية جدا ا ا ماهورنت بالقوو الوحشس كما انه قراعد القدم ومن اهم خوا

 حركة هلب القدم للداخل والخارج.علس 

 

 (transverse arch(القوس الم تعرض:  : ثانياا 

وهذا ققابل منتاف بطن القادم وقتكاون مان الاجازاء الامامياة لعظاام رساغ القادم والاجازاء 

وضاوحا فاس المنتااف والناحياة الانراية وقكاون دوران القاوو  الخلهية لعظام المشط وهاس اكثار

قكمله هوو القدم الاخرى عناد وضاج هوو  نافكبر من القوو الطولس وهو قمثل المرتعرض ا

القدمين جنبا الس جنب وقمر به من الجهة الوحشية الس الانرية وتر العضلة الشظيية الطوقلة الذى 

قعتبر من العوامل الهامة لحها هوو القدم وقمار بااعلس نقطاة مان هواعاد الامشااي وقختهاس تماماا 

عند راو الامشاي وترتكاز القادم علاس ثالاث نقااي اساساية هاس )عظام العقاب راو عظام المشاط 

ول وراو عظاام المشااط الخااامس(وفس التجااارب الحدقثااة وجااد ان الحماال الاساسااس اكباار علااس الا

 .العقب وراو عظم المشط الاول واخف علس راو عظم المشط الخامس 

 

 : وقنقرم هذا القوو الس

والعظاام  المكعباسو الزورهاس عظامالوقتكاون مان العظام القنزعاس و:القوس الم تعرض الخلفى  .3

 .الاسهينية الثلاث وتكون العظمة الاسهينية الثانية فس همة هذا القوو 

ي القادم الخمراة وتكاون فاس همتاه عظمتاس امشااوقتكون من عظام القوس الم تعرض المامى : .8

المشط الثالت والرابج قكونان اعلس جزء فس هاذا القاوو وقحهاا هاذا القاوو بواساطة العضالات 

 .الاغيرا لباين القدم 

(15  :811) (8:88) (31 :05،311-318) (1: :1 )(18 ::1) (11 :3:3) (351 :18 ) 

(:8  :11-355) (10:1) (18 :15-13) (01:88،115) (85:13) (31 :310،80) 

 (:330،33 : 18) (381:)ا

 

وبذلك فقد كبهت القدم بناف هبة بحيت انه لو وضج حرفا القدمين الانريين متجاورقن فان 

وفاس القادم الطبيعياة لاتكاون هاذ  الاهاواو  (181: 11تحت القادمين )تتكون  (dome) هبة كاملة

جامدا حيت ان بها درجة من الليونة والمرونة وقمكن تهلطحها نتيجة وين الجرم الذى ققاج عليهاا 

بدرجة هليلة فس ا لب الاكخا  ولكن بدرجاة كبيارا فاس الايهاال او فاس الشاعوب التاس لاترتادى 

 دم اثناء المشس .ـفس مرحلة رفج القاماً ـه الاهواو تلعب دوراً  الاحذقة بالاضافة الس ان هذ 

(11 :3:3-3:8) 

 

  عوامل  فظ قوس القدم: 

 
مختلهان فس الوصف والاسم نظرقا كما  ) الطولس والمرتعرض( وبالر م ان هذقن القوسين

انااه قوجااد اخااتلاف فااس الااراى عاان العلاهااة بينهمااا فااس اهميااة ارتهاعهمااا الا ان هنااا  اتهاهااا حااول 

الحاجة الس بناء سليم ووضج العظام قكون سليما واقضا حول اهمية الاربطة القوقة التس تربطهما 

واو القادم بالاضاافة الاس الحاجاة الاس والتس تعمل علس مراعدا العظام فاس وضاعها كاس تشاكل اها

اتزان عضلس جيد بين العضلات المقابلة لها والتس ترند القدم وجميج هذ  العوامل قكون لها تااثير 

 (115: 88).ثقيل  ير هام علس وضج القدم تحت كروي كلا من الحمل الثقيل و

o b e i k a n d l . c o m



 

07 

 مذه العوامل تتلخص اى :و

ان تركياب العظااام ويرققاة تمهاالها تكااون كاكل القاوو وتدعمااه وقلعاب كااكل : العظوام-1

 .العظام اهم دور فس القوو المرتعرض نظرا لشكل العظام الاسهينية 

 :الربطي -2

وهو رباي ليهس متين قوجد فس راحة القدم وقربط الرط  الراهلس  :الرباط الرا ى القصير -

 .لعظم العقب بالرط  الرهلس للعظم المكعب 

بااين الراط  الرااهلس لعظاام  فاس راحااة القادم واصاالاً  وقوجااد اقضاااً :الربواط الرا ووى الطويول -

العقااب اقضااا ولكاان الااس الخلااف ماان الرباااي الراحااس القاااير وبااين هاعاادا المشااط الثااانس 

 والثالت والرابج .

وهااومن اهاام الاربطااة لحهااا هااوو القاادم حياات ققااوم برااند وسااط القااوو :الربوواط اللووولبى -

الحافة الامامية للنتوء الحامل للعظم القنزعس والحافاة الخلهياة الراهلس الداخلس وقال بين 

وضاعف هاذا للعظم الزورهاس وقعتبار الربااي اللاولبس مان اهاوى الاربطاة واكثرهاا متاناة 

 .بر حجر الزاوقة فس هوو القدم تالتس تع سعظمة القنزعالرباي قؤدى الس انهيار

القادم تحات الجلاد مباكارا وقاربط عظام وهو نريج ليهس متين فاس راحاة :الصفاق الرا ى -

 العقب )الدعامة الخلهية لقوو القدم (بالرلاميات الاخيرا لاصابج القدم .

تراااعد العضاالة الطوقلااة القابضااة لابهااام القاادم والعضاالة الطوقلااة :العضوولات والوتووار-1

علااس  لاصااابج القاادم علااس سااند القااوو الطااولس الااداخلس كمااا قعماال وتاار العضاالة القااابية الخلهيااة

مراعدا الرباي اللاولبس فاس حمال ثقال الجرام ووهاقتاه مان الارتخااء عان يرقا  انقبااض العضالة 

بالاضافة الس ان العضلة القابية الامامية والعضالة الشاظيية الطوقلاة تعمالان علاس كاد القوساين 

الاخيارا فاس المحافظاة علاس القاوو  العضالة الطوليين الداخلس والخارجس الس اعلس كذلك تشتر 

المرتعرض كما ان العضلة النعلية تعمل علس كد دعامتس القاوو الامامياة والخلهياة احاداهما الاس 

س لالاخاارى وهكااذا بالاضااافة الااس الغشاااء الرااهلس الااذى قراااعد علااس تاادعيم القااوو الطااولس الااداخ

هاوو القادم بالتمرقناات  وحها همتاه فاس اعلاس نقطاة ونعتماد علاس هاذ  العضالات اقضاا فاس حهاا

 .حة القدم التس تعالج بالتمرقنات عتمد عليها اقضا فس علاج فلطنالرقاضية الخاصة كما 

(08 :3:1- 3:8( )18 :13-18 )(08  :388-381) 
 

  اوائد قوس القدم: 

 (،عبوود الوور من2002  وون ) (،زكووى2002اووواي وايمووان العوو  )ثنوواف لا ماان كااقتهاا  

 محمود ( 1991،محمود عوايل رشود  ) (1999ى )وةفاف الخربوطلاي ـو يا  عي(2002)زامر

تقوو القدم له فوائد عدقادا قجاب عليناا الالماام بهاا حتاس قمكنناا المحافظاة علس ان (1991)مند 

 الشكوى منه ومنها : عليه اوعدم

 .تقوقة هيكل القدم لاحتمال وين الجرم  -

تجوقااف القاادم الملاصاا  المحافظااة علااس الاوعيااة الدموقااة والاعااااب والعضاالات فااس  -

 .بين القدم والارض تضغط  للارض فلا

تكرب القادم المروناة والقاوا اللايماة للقياام بالحركاات المختلهاة باحكاام وبراهولة ولاذلك  -

 .فهس تعتبر من مقومات الرجل الرقاضس 
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 .ليرهل عليه القيام بالحركات الضرورقة عادلاً  ظام تويقعاً عتويقج وين الجرم علس ال -

 .وتويقج الادمات التس تقج علس القدم اثناء الجرى والوثب والقهزامتاا   -

 .تكرب القوام صهة الاعتدال والاتزان العضلس -

 .تمكن اصابج القدم علس الارض مما قرهل عملية دفج الارض والتقدم للامام  -

تعتبر من مقومات الجرم الرقاضس حيات ترااعد علاس سارعة اداء التمرقناات الرقاضاية  -

 .القدم من الامور التس قجب ان تتوافر فس الشخص الرقاضس وسلامة هوو 

هاوو القادم مان يبيعاة التكاوقن الخلقااس لتراهيل المشاس والجارى دون ان قحاس الانرااان  -

 ( 13،18: 18()811: 15) (83: 13()3:8:  08)( 85،83: :1) (11: :8)بتعب .

 

  التحليل الميكانيكى للقدم 

خالال عظماة اناه فاس وضاج الوهاوف قمار خاط الثقال عمودقااً  (1992اشرف ا كام )قذكر 

القابة الس العظم القنزعس الذى قحوله الس عظم العقب خلها وعظام مشط القادم امامااً وقناتج عان 

  لك وجود ثلاث نقاي للتحميل فس القدم الطبيعية وهس :

 عظمة العقب . -

 . راو عظم المشط الاول -

 . رأو عظم المشط الخامس -
 

اي الثلاث تعطس للقدم الركائز والدعاماة الاساساية للتحميال وتعطاس للجرام القادرا وهذ  النق

علس التواين لانها تشكل هاعدا الارتكاي التس ترتند عليها فاا ا وهاج خاط الثقال داخال هاذ  القاعادا 

وهوعاه خاارج القاعادا قهقاد الجرام توايناه وفاس القادم  فالجرم قبقاس فاس حالاة اتازان اماا فاس حالاة

الضاعف وحادوث الخلال الاذى قاؤثر يبيعية تتحطم هذ  النقااي الاثلاث مماا قاؤدى الاس يقاادا الغير

 (01: :3) .علس هوام الهرد 

 

 نوعيي الرضيات ::  ثانياا 

تتعاادد ارضاايات الملاعااب واماااكن المنافرااة مااابين باركيااه وتارتااان واسااهلت وباالاي ونجياال 

ساواء لملاعاب كاارا الرالة او القادم او اليااد او الطاائرا او التانس او العاااب  يبيعاس وحمارا ورملااة

القوى ومن ثم تختلف درجات صالابة تلاك الاساط  فيماا بينهاا مان حيات الخشاونة والنعوماة وماا 

قترتااب عليهااا ماان اخااتلاف هااوا رد الهعاال والاحتكااا  والارتااداد والتااس تااؤثر باالا كااك فااس ساارعة 

او التوهف المهااجسء او الوثاب او القهزمماا قاؤثر بالا كاك فاس مراتوى  الانطلاع او تغيير الاتجا 

الانجاي المهارى والتكتيكس من ملعب لاخر وهد اته  جميج المهتمين بعلوم الرقاضاة التنافراية ان 

نجا  اى لاعب او فرق  انما قتوهف علس مدى اجادته للمبادىء الاساسية للعباة فضالا عان حران 

ط المتعاددا فاس الوهات والمكاان المناساب ومان ثام فاان ارضاية الملعاب استخدام المهاارات والخطا

قجب ان تراعد اللاعبين علس اتمام مهااراتهم وخططهام بنجاا  تاام دونماا تااثير علايهم الا اناه هاد 

والتااس تعتمااد علااس  (foot work)وجااد ان كافااة المهااارات المرتبطااة بحركااات القاادمين بالااذات 

 داد والاتزان وردود الهعل لاتمامها تختلف من سط  لاخر وفقااً الاحتكا  مج سط  الملعب والارت

لطبيعته الانشاائية ومان ثام تتااثر اداء المهاارات المختلهاة تبعاا لنوعياة الملعاب وهناا قرتباك الاداء 

 (888 :13الهنس والتكتيكس  )
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 : *أنواع الملاعب

يبقا للرقاضة )اللعبة( وأرضية  ان الملاعب علس اختلاف اككالها وانواعها قمكن تقريمها

 :الملعب

 : الرياضي )اللعبي( امن  يث

ققاة تختلف يرع تجهيز الملاعب من لعبة الاس اخارى لان لكال ناو  مان هاذ  الملاعاب ير

 (18: 11( )11: 5:) . اعداد وتجهيز وصيانة باسلوب قختلف عن الاخر 

 

 الس : (1992محمد ماجد)( 1998عفاف يروي )ققرمها كل من و

الكاراتياة فارضايتها تكاون مان  -الرلا  –الماارعة –مثل الملاكمة ملاعب المنازلت : -

 . بطبقة من المطاي الخشب المغطس

فتكاون  الكرا الطاائرا –كرا اليد  –كرا الرلة  –مثل كرا القدم ملاعب اللعا  الجماعيي: -

مغطااا بااللينوليم عبارا عن اسهلت مابوب اوبلايات اسهلتية مضغوية وقعلوها ارضاية خشاب 

 .الهلينس

 .كرا الررعة –الاسكواش –التنس عب اللعا  الفرييي وال وجيي :ملا -

 .الرمس –حهر الوثب والقهز  –مضمار الجرى   ملاعب الت ارع والمناا ي : -

العاااروض  –الجمبااااي الاققااااعس  –الجمبااااي الهناااس ملاعوووب الرياضوووات الستعراضووويي : -

 .الرقاضية 

 (18: 10)(11: 5:).الانهار –البحار  –حمامات الرباحة   يي :ملاعب الرياضات المائ -

 

 :الرضنوعيي اما من  يث 

ختلف ناو  ارض الملعاب تبعاا لعااملين اولهماا ناو  ويبيعاة النشااي الرقاضاس المماارو فت

 عليه وثانيهما كونه ملعب مكشوف او مغطس فهنا  انوا  كثيرا من ارضيات الملاعب منها:

  الطبيعية )المزروعة(الملاعب الخضراء. 

 (ملاعب الخضراء الاناعية )الترتانال. 

  الملاعب المدكوكة. 

 الملاعب الاسهلت او البلاي. 

 (الملاعب الخشبية )الباركية. 

   الملاعب المائية. 

  الملاعب الجليدقة. 

  ( 11: 11():1-5::5:).الملاعب الرملية 

 

 :علاقي الرضيات بالةابات 
ان الكراار بالقاادم هااد قحاادث نتيجااة للجاارى علااس ارض  (1991)د عووايل رشوود محمووقااذكر 

وهااد تااااب القاادم بكرااـر المشااس المعااروف  ((stress fracturesصاالبة بشااكل مرااتمر وقراامس 

(march fractures)  وقوض  اقضا ان اصابات الاوتار والالتهابات بانواعها تحدث بشكل كبير

 ( 18: 15عند استخدام ملاعب ارضياتها صلبة )

ان ممارساااوا التااادرقبات الهوائياااة علاااس ارض صااالبة (2005علوووى جووولال الووودين )وقاااذكر 

التادرقبات  (قتعرضوا لاصابات الركبة والقدم وقشيج بين ممارساسمغطاا بانرجة مختلهة)اسمنتية 

الارض الاالبة علااس  عظم القاابة نتيجاة لعملياات الهبااوي علاسكرااربشار  اوصاابة لأالهوائياة ا

 ( 3:، 33:  8)دم .ـة القـمقدم
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ان ارض الملعاب المناساب تشاكل حماقاة دائماة لقادم اللاعاب (2005)اسوامي ريواضوقشير

وان اصابات القدم تعد من الاصابات الشائعة جدا فس المجاال الرقاضاس خاصاة  باين لاعباس كارا 

الياد وكال رقاضاات المنافراات وقلاحاا كايو  هاذا الناو  ا ا كاان اللاعاب قعاانس  –الرلة –القدم 

تشوهات هوامية بالقدمين او ا ا ما كانات الارض او الحاذاء  يار مناسابين كاذلك عنادما اصلا من 

ومن اصابات القدم اصابة وتر عب اهل من مرتوى الاداء الحركس قكون مرتوى اللياهة البدنية للا

 : اخيلس ومن اسبابه

ممارسة الرقاضة علس ارض صلبة و ير مرتوقه او علس ارض صناعية و ير مناسبة  -

 .  الرقاضةلنو

 .تغيير نو  التدرقب فنيا بحيت قزقد الجرعة والحمل عن هدرا الرقاضس البدنية  -

 ( 811: 30) .% من الحالات 15وجود تشوها ت هوامية للقدم فس  -

 

ن ارضية الملعب الممارو عليه النشااي هاد تكاون احاد اساباب الاصاابة البدنياة مان حيات فا

اخاتلاف النو  والشدا نظرا لاختلاف درجة الالابة والخشونة للارضيات وما قترقب عليها مان 

اصاااااابات فاااااس منااااااي  الجرااااام  ا قتبعهاااااا مااااان حااااادوثماااااهاااااوى رد الهعااااال والاحتكاااااا  و

 (01: 38)(18::8).المختلهة
 

وبالنربة للارضيات البلاي تكثر ككوى الممارسين مان الاصاابات الناتجاة عان الارضايات 

الابلاي والتاس هاد قناتج عنهاا التعارض للاصاابات خاصاة الركباة والعماود الهقارى والكاحال و لاك 

 (8: 80)نتيجة صلابة وخشونة تلك الارضيات والاحتكا  بينها وبين مناي  الجرم .

رقب الحدقت خاصاة رقاضاات المراتوقات العلياا الارتهاا  الشادقد كما ان من اهم سمات التد

لاحمال التدرقب وعلس الر م من هذا الارتها  لتلك الاحمال من فوائد اثمرت فس ارتها  معادلات 

الاداء والانتاجية للاعبين الا اناه اقضاا لاه سالبياته فاس التااثير الغيار مر اوب علاس بعاع اجهازا 

ذا لام قاال علمااء التادرقب الرقاضاس الاس تحدقاد الحدودالقااوى الجرم خاصة وانه فاس وهتناا ها

لامكانات اللاعبين مما جعل يمو  اللاعبين والمدربين قزداد الس درجة انه فس بعع الاحيان هد 

الوين وييوع ( تاذكر 11: 81ادى هذا الطمو  الس فقد اللاعاب لحياتاه والامثلاة علاس  لاك كثيارا .)

انرااجة الجراام متضاامنة النراايج الاادهنس والعظااام والاربطااة ان للتاادرقب تاااثيرات علااس (1999)

والاوتار وبينماا قكاون بعضاها ضابطا او تعادقلا قمناج الاجهااد الخاا  بالتادرقب وقجعال النشااي 

 (11: 88اكثر احتمالافان البعع الاخر لدقه تاثيرات صحية وجماليه. )

 

صابة الزقادا المهرية الس ان من اهم اسباب حدوث الا (2005على جلال الدين )كما قشير

فااس الاداء عناادما قبااالغ فااس تشااكيل الحماال التاادرقبس :كثافااة الاداء يااول فتاارا الاداء او كاادا الاداء 

يمان اساتمرار الحمال التادرقبس –وقههم تحت كثافة الاداء عدد مرات التدرقب ويول فتارا الاداء 

فة وسرعة العدو او مقادقر وتتاف كدا الاداء بكثير من الخاائص فمنها ما له علاهة بطول مرا

لمثاال صالابة اساط  الاثقال المؤدى بها كما انها تتوهف علس عادد مان اكاكال الاداء علاس سابيل ا

 (:3،8،31: 3:). تزقد معدلات الاصابة بمهال القدم فس نشاي كرا اليداماكن التدرقب 

 

 ة هس :ان من اهم اسباب الاصاب (1990زينب العالم )وتذكر 

التااادرقبات ،الممارساااة المراااتمرا للتااادرقب العنياااف ،عااادم تاااوافر الوساااائل التراار  فاااس  -

راحااة -)التاادليك المناساابة هباال وبعااد التاادرقب لتجدقااد وانتعاااش الحالااة الو يهيااة للجراام

 . (اللاعب الاقجابية
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سااوء تقاادقر العماال الماانظم علااس الناحيااة التكنيكيااة وادماااج بعااع التمرقنااات التااس قكااون  -

 . اللاعب  ير جاهزا لها

 . هلة اوسوء مرحلة الاحماء وعدم التدرج فس المهارات  -

 (:1:  85).  كما انه فس حالة الاصابة تحدث تغيرات تشرقحية فس بعع اجزاء الجرم

 

 ا :طبيعي النشاط الرياضى ثالن

ترهم ممارسة الانشطة الرقاضية المختلهة فاس تنمياة اللياهاة البدنياة العاماة وتحراين الااحة 

ارسة الانشاطة الرقاضاية ـاـا ترااعد ممـفس تحرين و ائف الجرم المختلهاة كما وتراعدبشكل عام 

 (81:81).حةمن بعع المشكلات المؤثرا علس الا صوام والتخلقم واعتدال الرـس اتزان الجعل

ان (1998اسوامي ريواض )يشيرالجانب الرلبس ف حيت اما منوهذا هو الجانب الإقجابس للممارسة

الاصابات تختلف باختلاف نو  الرقاضة فاصابات الالعاب الجماعية تختلف عن الالعاب الهردقة 

المباكار واصابة الرجال تختلف عان اصاابة الرايدات كماا ونوعاا كماا ان الالعااب  ات الاحتكاا  

كماا  (تزقد فيها نربة الاصابات عن الالعاب التس ليس فيها احتكاا  مباكارالرلة–القدم –)كرا اليد 

ف الراهلس فاس كارا للعبة فمثلا وجد ان اصاابات الطارتختلف الاصابة باختلاف يبيعة الاداء فس ا

ف رجج الس الاستخدام المرتمر للطارمن مجمل اصابات تلك الرقاضة و لك ق(%1:)القدم حوالس

.وكلما ايداد مراااتوى المنافراااة كلماااا ايدادت نرااابة ودرجاااة احتماااال حااادوث الاصاااابات الراااهلس

ين والدرجاة منافرات الدرجاة الاولاس والادولس تازداد كادا عان مراتوى اصاابات الناكائ فاصابات

مما لاكك فيه ان يبيعة النشااي المماارو ومراتوى الانجااي فياه قاؤثر وقتااثر ف(88: 38)الثالثة .

هوو القدم من اهام العوامال للقياام بالحركاات والتمرقناات  قعتبرو دمـــللقرقحس ـــب التشـــبالتركي

الرقاضية علس الوجه الاكمل ا ان انهيار هوو القدم قربب للشخص متاعاب والام كثيارا ساواءفس 

الوهوف او فس المشس او القيام بااى مجهاود رقاضاس وباذلك فالا قراتطيج صااحب القادم المهلطحاة 

مة هوو القادم فاس الاعتباار الاول للشاخص الرقاضاس الوصول للكمال فس اى لعبة .وهد جعل سلا

ن اى تعااب كمااا قمكنااه ا  قرااتطيج صاااحب القاادم الرااليم القيااام بالتمرقنااات والحركااات العنيهااة دو

 (10:  18ها دون مشقة او الم . )ممارسة الرقاضة بجميج انواعـ

 

ر والاحرااو وقؤدى هبوي هوو القدم الس الشعور بالالم فس الهخاذ او منطقاة العجاز والظها

ط بالتعب الررقج المبكار بعاد اى مجهاود وقحادث تغيارات فاس الادورا الدموقاة للقادم برابب الضاغ

 ( 1:81:علس الاوعية الدموقة .)

 

 :الكاراتيهطبيعي رياضي **

تعتبر رقاضة الكاراتيه من الرقاضات القتالية التنافرية والتس تتميز بانهاا  ات مواهاف لعاب 

 ااروف مهاجئااة ممااا قتطلااب ماان اللاعااب ردود افعااال حركيااة متعااددا متغياارا تظهاار ماان خاالال 

ومتنوعة تتمثل فس استخدام اساليب الدفا  والهجوم بالاضافة لتحركات القدمين واوضا  الاتازان 

ورقاضاة  وجميعها اساليب  ير متكررا قغلب عليهاا العمال الادقناميكس فاس ا لاب وهات المبااراا .

الكاراتيه مثلها مثل اى رقاضة لها مرابقات متعددا ولكل مرابقة خاائاها فهنا  مراابقة القتاال 

( واللاعااب 38، 33: 1ومرااابقة القتااال الااوهمس )الجملااة الحركيااة الكاتااا(. ) الهعلااس )الكوميتيااه(

قتعارض مان قتناافس خالال ادوار متتابعاة ياوال الياوم و خلال مبارقات القتال الهعلاس )الكوميتاه(

خلال  لك الس مواهف لعب متغيرا تظهر فس  روف مهاجئة مما قتطلب من اللاعاب ردود افعاال 

متعدا ومتنوعة تتمثل فس استخدامه الاساليب الدفاعية والهجومية وجميعهاا اسااليب  يار متكاررا 
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ير الااس قغلااب عليهااا العماال الاادقناميكس فااس ا لااب ثااوانس المباااراا مااج دوام الاداء الراارقج  ممااا قشاا

ضرورا تمتج اللاعاب بمراتوقات عالياة مان الكهااءا الو يهياة والتكياف لمتطلباات المنافراة وهاذا 

قنعكس علس اسخدام اللاعب الامثال للقاوا ماج التوهيات المناساب الموجاه نحاو الهادف المحادد مان 

الياة اجل التغلب علس مقاومة المنافس وكذلك الاستمرار فس الاداء خالال فتارا اللعاب ماج ثباات فع

 (381: 35)الاداء دون هبوي . 

( هاااس الهيكاال البنااائس لرقاضاااة ان الاساساايات )الهيكااون (2005موود ابوووراميم )ا وقااذكر 

الكاراتيااه حياات الاساااليب الدفاعيااة المتمثلااة فااس الاااد بجميااج انواعااه ومرااتوقاته مااج التحركااات 

الشاا  الاول فااس فلرااهة للقاادمين فااس مختلااف الاتجاهااات تعتبااران  و اهميااة كباارى وهمااا قمااثلان 

ممارسااة الكاراتيااه وهااو الاادفا  عاان الاانهس امااا الاساااليب الهجوميااة المتمثلااة فااس اللكاام والضاارب 

والركل فهما قمثلان الش  الثانس من فلرهة ممارسة الكاراتيه الا وهو الهجوم المضااد للادفا  عان 

 (    380 :33) .النهس

اهراام علاس  1كاراتياه قمكان تويقعهاا علاس كما ان الوههات والاوضا  الهامة فاس رقاضاة ال

اساو ككل القدمين وقكون الوضج فس القرم الاول القدمين معا والقرم الثانس القدم مهتوحة والقرم 

 ( 10،18: 1الثالت القدمين قمثلان ياوقة هائمة  )

ان رقاضااة الكاراتيااه تعااد ماان الرقاضااات التااس تتميااز بتنااو  (2002) وجيووه ا موودوقشااير 

ماان  والمبااادىء الهجوميااة والدفاعيااة و لااك نظاارا لاخااتلاف  ااروف المبارقااات فااس كاالاً  الاساااليب

 (13: :1الكاتا والكوميتيه )

 

ان الكاراتيه احدى رقاضات المنايلات التس نالت اهتماماً كبيارا (2000ةلاح زايد)وقرى 

وهاس  ممارساتهاالمجال الرقاضس لما قكتربه الانران مان فوائاد بدنياة ونهراية وجتماعياة نتيجاة فى

تعتمد علس مهارات حركية دفاعية ومهارات هجومية خاصة تمارو باورا وهمية او فعلية ضد 

 (33: 81) فرد او اكثر.

 

ا سوف نتعرض لتعرقاف فانن وحيت ان عينة الدراسة كانت من لاعبس الكاراتية )الكوميتية(

متكاافئين فاس يمان محاادد باناه منايلاة باين لاعباين (1995) عراوه ا مود ابوراميمالكوميتياة حيات

وقتهقان فس نهس الدرجة والوين والمرحلة الرنية وقحااول كال مانهم احبااي محااولات الاخار ماج 

الهجااوم لترااجيل النقاااي و لااك باسااتخدام الااذراعين او الاارجلين فااس المناااي  المااار  بهااا خاالال 

 (31: 1اد هانون رقاضة الكاراتية .)الهجوم او التردقد داخل ايار مو

استخدام فس رقاضة الكاراتية من خلال الاركلات التاس تاؤدى مان القادم اثنااء الهجاوم  وللقدم

رقاضاة الكاراتياة )الخاصاة  اللكماات وركالات التاس تتضامنها"Nakayama"فقد صنف  ناكاقاما

 : (الس بالقدم

 . Mae-Geriالركلة الامامية  -

 .  Mawashi–Geriةالركلة الدائرق -

 .  Yoko-Geriالركلة الجانبية -

 Ushiro-Geri .(35: ::1)الركلة الخلهية  -
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 :كر  اليد * *طبيعي رياضي 

ان كارا الياد مان الالعااب الرقاضاية التاس تااثرت اقجابياا بشاكل كبيار مان خالال تطاور علاام 

التدرقب الرقاضس وتحدقت يارع واسااليب التادرقب حيات انهاا تعتماد الاس حاد كبيار علاس اللياهاة 

الاداء المهاارى التقناس والخططاس وهاد قتااثر الاداء البادنس للهارد بعادا البدنية العالية بجانب اتقاان 

قااارتبط بالعوامااال النهراااية  ومورفولوجياااة وبدنياااة والااابعع الاخااارها فرااايولوجية ضااامااال بععوا

والتربوقة ولذلك قعد التخطيط يوقال المادى للتادرقب المبناس علاس اساس علمياة مان اهام العوامال 

تتميز رقاضة كرا اليد بررعة اققاعها والتتابج المراتمر والمتباادل باين والاساسية لتقدم المرتوى. 

عمليات الدفا  والهجوم المتواصلين دون توهف علس مدى يمان المبااراا وعلاس اللاعاب ان قاتقن 

فاالاداء المهاارى فاس كارا الياد قتمياز باناه باالغ التعقياد مهارات اللعبة سواء الهجومية او الدفاعياة 

عوامل عدقدا متداخلة وقتميز الاداء المهارى بالررعة فس التحار  والتمرقار  حيت انه مركب من

 (8:: 18) (38:11)والخدا  والتاوقب . 

وتعتبر كرا الياد مان الانشاطة الرقاضاية التاس تعتماد بالدرجاة الاولاس علاس القادرا العضالية 

ن المهااارات لعضاالات الاارجلين لاداء المهااارات المختلهااة كالتاااوب ماان الطيااران حياات قعتباار ماا

(وا ا نظرناا لطبيعاة الاداء خالال 380: 10). ختلهاةالاساسية الهامة نظاراً لتقادم يارع الادفا  الم

  هجوميااة او انتقااال بااين الاادفا  والهجااوم وكااذلك انااوانافرااات فهااس مااابين تحركااات دفاعيااة والم

لمتطلبااااات دهااااة وهاااادرا اداء نجااااد انااااه قتطلااااب لنجااااا  هااااذ  االمهااااارات الاخاااارى كالتاااااوقب 

لاعب كارا الياد بالهاعلياة والكهاقاة يجب ان قتميز الاداء المهارى عندف( 0:، 11، 10::1)عالية.

والتكيف بمعنس ان قحق  اللاعب الهادف مان الاداء فاس الوهات المحادد وتحات اى  اروف معيقاة 

لاداءا لذلك قجب ان قتميز سلوكة الحركس بتناس  وترلرل ودهة وتوهيت سليم قتناسب مج موهاف 

الخاوم والزملاء حيت ان ملعب كرا اليد صغير نربيا بالنرابة لعادد اللاعباين داخلاة لاذلك قجاب 

 ية من الهاعلية والانجاي .ان قتم الاداء بررعة فس التحر  والتمرقر والتاوقب وبدرجة عال

(11 :31                                                            ) 

علس سرعة الانطلاهاة والجارى  الأول تقنيات ومهارات تعتمد فس الاساوان للعبة كرا اليد 

والوهوف المهاجسء كماا تعتماد اقضاا علاس حران التاارف واساتخدام القادمين فاس التحار  للقياام 

بعملية الخدا  وهذا قتطلب من اللاعب هدمين هوقتين ،ركيقتين فس الحركاة والتنقال كاذلك تتطلاب 

برااهولة وقراار بحياات قرااتطيج عنااد باااتزان جراام اللاعااب  س بحياات قااتحكمتوافاا  عضاالس عاااب

الضرورا القيام بحركة الارتكاي باتقان ودهاة وسلاساة .وان حركاة القادمين فاس رقاضاة كارا الياد 

قمكاان ان تكااون فااس جميااج الاتجاهااات الااس الامااام والخلااف والااس الجااانبين وهااذ  مياازا تتميااز بهااا 

الارتكاااي التااس قمكااان  بالاضااافة الاااس حركااةرقاضااة كاارا اليااد عاان بااااهس الرقاضااات الاخاارى 

 (08 :0:. )استخدامها

 

 :كر  الطائر  طبيعي رياضي ال** 

القواعد الرسمية لممارسة كرا الطائرا والمعتمدا من الاتحااد  ان (2005اض )اسامي ريقذكر 

والعشاارقن والتااس عقاادت فااس ساايول بكورقااا الجنوبيااة عااام  لس خاالال الجمعيااة العموميااة الواحاادالاادو

ان ارضية الملعب قجب ان لا تشكل اى خطورا تؤدى لتعرض اللاعب للاصابة (تنص علس 3111)

ماادا باللعاب وقمنج اللعب علس الارضيات الخشنة او التس تؤدى الاس تزحلا  اللاعباين وترام  هاذ  ال

مان بعاع مضااعهات الاصاابات الرقاضاية انا كم.من الالياف الاناعية فقطعلس ارضيات خشبيه او

را الطائرا التشوهات البدنية التس تنتج من جراء الممارسة بطرققة مكثهة بدون وجود تدرقبات فس الك

 (30،838 :30).من المدرب اونتيجة للمارسة الغير علمية لتلك الرقاضة 
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 :الكر  الطائر  متطلبات

ككل ومراحة الملعب الذى قهال الهرققين كل علس حدا فاس نااف ملعباة وكاذلك تحدقاد  -

عدد افراد لاعبس الهرق  ويرققة التعامل فيما بينهم وترجيل النقط بما قشير الس ان اللعبة 

 .لا ترتكز علس هاعدا عرقضة من الخطط الجماعية نربيا 

فاس التخاايص الاو يهس للاعباين  خارىبالر م من اتهااع الكارا الطاائرا ماج الالعااب الا -

الا ان هواعد اللعباة تحادد تويقعاا معيناا لمراكاز  (لاعب عام-لاعب معد –لاعب مهاجم )

اللاعباين ممااا قحاول دون بقاااء التخاااص فاس اللاعبااين المهااجمين واللاعبااين الماادافعين 

يول فترا اللعب فالتخااص قماس بالضارورا نطااع اللعاب الهجاومس بينماا ققاوم جمياج 

 س الهرق  لعمليات الدفا  اللايمة لهم بدون استثناء . لاعب

خاائص اللعبة تراتلزم نمطاا خاصاا لمتطلباات الاعادد البادنس للاعباين فمرااحة الملعاب  -

مان مرااحة ساط   (ااف متار مرباجون31)الاغيرا بالنرابة لعادد اللاعباين لكال لاعاب 

لعاب كارا الرالة قراتلزم هادرا علاس الجارى تختلاف فاس نوعيتهاا عماا نارا  فاس م (الملعب

وكرا الياد وكارا القادم ا  تتكاون مان عادد كبيار مان البادء الرارقج فاس الجارى فاس وضاج 

 . تقرقباً  (م30-1)الوهوف ناف اهعاء وفس حدود مرافة هدرها من

وثبة من مرافة جرى بريطة نربيا والس اهاس ارتها   (855: 355)قثب اللاعب مابين  -

 العالس .ممكن مما قرتلزم هوا كبيرا فس الوثب 

 .قلزم اللعب عدد كبير من الضربات الراحقة  -

تتطلب اللعبة هدرا عالياة مان الركااهة نتيجاة انادماج مجموعاة مان الحركاات فاس مرااحة  -

 .ضيقة كما فس حالة الرقوي علس الارض اثناء تمرقر الكرا لاعلس

 85ر م من عدم وجود يمان محادد للمبااراا فاان المبااراا مان جاناب واحاد هاد تراتمر الب -

 .دهيقة 

لا قوجاد فيهااا احتكااا  جرامس مااج المنااافس ا  ان كال فرقاا  قلعااب فاس ملعااب مرااتقل عاان  -

 الاخر. 

تتميز اللعبة بالررعة وتمتلسء بالحركات المتباقنة فمن القاوا فاس الضاربات الرااحقة الاس  -

 (05،81 :83) فس تغطية الضربات فس المنطقة الخلهية . استعادا الركاهة

الكرا الطائرا مان الالعااب التاس لا تارتبط بازمن  ان(2005عبد العاطى عبد الفتاح )وقذكر

 لك قرتلزم بذل جهد متعاهب لهترات يوقلة ماج هادرا و قد ترتمر المباراا اكثر من ساعتينفمحدد 

للاعب بالقدرا علس اداء واجباتاه المتعاددا مان وان قتميز اعالية علس التحمل يوال فترا المنافرة 

ودفا  عن الملعاب ونظارا لماا تتطلباه الكارا الطاائرا تمرقر واعداد وضرب هجومس وحائط صد 

من وثبات وتحركات وييران وسقوي ودحرجاات وتغييار اتجاا  بااورا متكاررا ياوال المبااراا 

 (0:: 00.)داء الهنس فس الكرا الطائرا لمواصلة الاعالية  بدنيةهدرات قتطلب  فان  لك 

ساارعة عاليااة لكااس قااتمكن ماان الوثااب لاعلااس لاداء الااس هااوا كبياارا وللاعااب ا كمااا قحتاااج   

ضربات سواء فاس الارساال او فاس الاعاداد او الضارب الرااح  او الااد كماا قلزماه اقضاا هاوا ال

الدفا  عان الملعاب كماا قنبغاس كبيرا لعضلات الهخذقن لاداء وههة الاستعداد لاستقبال الارسال او 

والعضلس حتس لاقشعر بالتعب اثناء اللعب سواء فس التدرقب او  را علس التحملان قكون لدقه القد

فااس المنافرااة اقضااا فااان اللاعااب قحتاااج لتنميااة وتطااوقر الراارعة والركاااهة لاداء جميااج متطلبااات 
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ة الااس حاجااة اللعبااة الااس اللعبااة ماان تحركااات او ضااربات ساارقعة وفااس اتجاهااات مختلهااة بالاضاااف

 .لكس قرتطيج اللاعب اداء الحركات فس مداها الواسج وفس اتجاهاتها المختلهة عنار المرونة 

(18 :33) 

(وعبود الع يو  النمور وناريموان 1992محمد ةبحى   انين و مد  عبود المونعم )وقؤكد 

علس ان القدرا العضالية مان اهام المكوناات البدنياة فاس رقاضاة الكارا الطاائرا  (1996الخطيب )

وقرجااج اهميااة اسااتخدامها فااس مهاااراتس الارسااال الراااح  ماان اعلااس والضاارب الراااح  خاصااة 

التحمل العضالس  تظهر اهمية(كما 338 ::0():33: 11.)ضلات الرجلين والجذ  والذراعين ع

ثب والضرب الراح  والاد واقضا فس الدفا  عن الملعب فس الارسال بالوفس عضلات الرجلين 

من خلال التحركات المرتمرا والتوههات المتكررا والتغير فس الاتجا  والوثباات لاعلاس والتغطياة 

 ( 801: 31.)لمرافات هايرا للاعب الذى ققوم بالضرب الراح  او الاد 

قراعس عند اختياار اللاعباين فاس البداقاة ان  قجب ان ان المدرب(2002ذكى محمد )قذكرو

قكون هوامهم سليما دون تشوهات مما قؤدى الس تقدمهم فس اداء المهارات بيرار وقحققاون الكثيار 

من النمو الحركس نظرا لرالامة هاوامهم وا ا ماا حادث خالال التادرقب فاس لعباة الكارا الطاائرا ان 

ما فس عملية التدرقب او نتيجاة لنماو مجموعاة نشات انحرافات فس جرم احد اللاعبين نتيجة خط  

عضلية نموا يائداعن المجموعة المقابلة لها ادت الس هذا الخط  فلاباد علاس المادرب مان مراجعاة 

 (808: 10)يرققة تدرقبه وتعدقلها لملائمتها لمثل هؤلاء الاكخا .
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