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 مقدمة

 المرضـية والمـضاعفات الملاعـب وإصابات الرياضيين إصابات معدلات زيادة أصبحت

 مجـال في ولاسيما الحياة جوانب اغلب شملت التي الهائلة التطورات رغم عنها الناتجة

 الرياضــيين جميــع لــدى لهــا الانتبــاه تــستوجب ظــاهرة وغيرهــا الطبيعيــة العلاجــات

 تـساعد أنهـا حيـث كبـيرة أهميـة الملاعـب إصابات ةولدراس ,الرياضة بمجال والمهتمين

 بدايـة في أوليـة إسـعافات المـصاب الجـزء إسـعاف وكيفية الإصابة تجنب على الرياضي

 وعـادة الزائـد والـضغط المفاجئ الإجهاد هو الإصابة حدوث أسباب اهم ومن ,الإصابة

 يجــةنت يكــون قــد أو متوقــع غــير لحــادث أو التطبيــق في لخطــأ نتيجــة ذلــك يكــون

 .المكان لنفس متكررة بسيطة إصابة

 نتيجـة يحـدث الجـسم أعـضاء احد وإعاقة وتعطيل ما ضرر تعني الرياضية الاصابة

 وشـديد قـوي المـؤثر هـذا يكـون ودائمـا مـا رياضـة ممارسة أثناء تم متوقع غير حدث

 .بةالإصا تلك أثناء الرياضي النشاط لممارسةً مصاحبا الألم يأتي ودائما ً,مفاجئا يحدث
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ويتمثل العلاج للإصابة في شقين رئيـسيين وهـما العـلاج الأولي والتأهيـل بعـد عـلاج 

 .الإصابة، كما سيوضح هذا الكتاب في فصوله

 

  الموفقالـلـهو
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ختلف كل إصابة عن الأخـرى ويـتم تـصنيف إصـابات إصابات الملاعب كثيرة جدا وت

  :الملاعب على حسب قوتها كما يلي

 مثــل الجــروح البــسيطة الــسطحية :)إصــابات بــسيطة(إصــابة مــن الدرجــة الأولى 

 .والكدمات البسيطة

 مثـل التمزقـات العـضلية وتمزقـات :)إصـابات متوسـطة(إصابة من الدرجة الثانيـة 

 الأربطة والكدمات الشديدة

الشديدة مثل الكسور والخلع والانزلاق ): إصابات شديدة(بة من الدرجة الثالثة إصا

 الغضروفي وغضروف الركبة

 مفهوم الإصابة 

 فالإصـابة هـي ، وهي تعني تلف إن إعاقـة،من اللاتينية injuryتشتق كلمة إصابة 

أي تلف سواء كان هذا التلف مصاحبا أو غـير مـصاحب بتهتـك بالأنـسجة نتيجـة لأي 

و عادة ما يكـون ،)، أو عضويا، أو كيميائياميكانيكيا(واء كان هذا التأثير ثير خارجي ستأ

  .هذا التأثير الخارجي مفاجئا و شديدا
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 ونـادرا مـا تـؤدي الحركـة ،إذا فالإصابة هي تعطيل لسلامة أنسجة و أعضاء الجـسم

أو فسيولوجية  و في حالة الإصابة تحدث تغييرات تشريحية ،المكررة إلى حدوث الإصابة

 .لبعض الوظائف الجسمانية

و يدخل في مفهوم الإصابة النفـسية التـي تعتـبر نتيجـة لتـأثيرات انفعاليـة شـديدة 

  .تؤدي بدورها إلى عرقلة عمليات الجهاز العصبي المركزي

كما تعرف الإصابة بأنها تعرض أنسجة الجسم المختلفة لمؤثرات داخليـة أو خارجيـة 

ات تشريحية أو وفسيولوجية أو كلاهما في مكان الإصابة مما قد لي إحداث تغييرإتؤدي 

  .يعطل أو يعيق عمل هذا الجزء

 الاستعداد للإصابة

 -: قابلية اللاعب للاستعداد للإصابة بشكل كبير وهيإلىهناك عوامل تؤدي 

 الأنماط الجسمية - أ

 .ابةإن عدم ملائمة النمط الجسمي لنوع النشاط الرياضي قد يؤدي الي حدوث إص
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 العيوب الخلقية  - ب

 حدوث مشكلات بالعضلات مما يـؤثر عـلي الحركـة لـدي إلىتؤدي العيوب الخلقية 

 .اللاعب ويسبب الإصابة

  الأوتار-ج

وجود عيب خلقي بالأوتار يؤدي الي حـدوث إصـابات خاصـة عنـد القيـام بحركـات 

 .تتطلب ابتعاد الإندغام عن المنشأ

  ارتخاء الأربطة الخلقي-د

من عدد السكان لديهم مد زائد % 5جود مد زائد في المفصل ويوجد حوالي وتعني و

 .وبخاصة في مفصل المرفق والركبة

  تسطح خلقي بالقدم-هـ 

ويؤدي ذلك الي زيادة حركة كب القدم مـما يـؤدي الي زيـادة الـضغط الواقـع عـلي 

 .مفصل الركبة والكعب ويؤدي لحدوث الإصابة

 ية بالعظم العيوب الخلقية غير الطبيع-و
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يـؤدي الي ) كالـساق(إن الزيادة المفرطة في التقوس الطبيعي الموجود ببعض العظام 

 .حدوث ضغط علي العظام ويسبب الآلم أو قد يحدث كسر بسيط

  الفرق بين طول الرجلين-ز

 .وقد يؤدي الي حدوث تشوهات قواميه مثل الانحناء الجانبي مما يحدث الإصابات

  عظام التمفصل في الفقرات القطنية عيب خلقي فيما بين-ح

ويــؤدي لاحــتمال الإصــابة بــالانزلاق الغــضروفي وشــعور بــالآم في المنطقــة القطنيــة 

 .والقدمين

  عيوب التكوين العظمي-ط

 .مثل تسطح الحق الحرقفي الذي يحد من الحركة الطبيعية لمفصل الفخذ

  وظيفة العضلة بالنسبة الي القوام-ك

لي وجـود عـضلات قويـة وعـضلات معاكـسة ضـعيفة مـما يؤدي تـشوهات القـوام ا

 .يسبب حدوث الإصابة

  قدرة الجسم الطبيعية علي الالتئام -ل
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إن عمل الجسم بطريقة ميكانيكية صحيحة يؤدي الي تقليل الضغوط الواقعـة عـلي 

 .أجهزته المختلفة مما يساعد عمليات الالتئام الطبيعية الفطرية علي أن تتم بسهولة

 يب يؤثر علي الوظيفة  الترك-م

اعتماد المصاب علي الـرأي غـير المتخـصص يـؤدي الي حـدوث أخطـاء وظيفيـة علـم 

 .إصابات

 :الأنواع الرئيسية للإصابات

 

تحـدث نتيجـة تعـرض الجـسم الى صـدمة مبـاشرة : اصابات مبـاشرة او مفاجئـة .1

 .بجسم ما او السقوط

كـرر نتيجـة عـدم تحدث لنفس العضو المصاب سـابقا حيـث تت: اصابات متكررة .2

 .الشفاء التام او نتيجة ضعف ذلك العضو كتكرار خلع مفصل الركبة
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أي اعطـاء تمـارين قـوة وجهـد عنيـف لعـضلات : اصابات نتيجة الاجهـاد العـالي .3

ضعيفة لا تتحمل الجهد المبذول وبدون تدرج التمـرين او عـدم اعطـاء راحـة ايجابيـة 

 .كافية

عنـاصر اللياقـة البدنيـة كالرشـاقة ضـعف بعـض : اصابات نتيجـة عـدم التـوازن .4

والتوافق العضلي العصبي، كما ان ضعف الاداء الفني كحركات القفز والوثب والهبـوط 

 .وسقوط الاجسام على الجسم يؤدي الى حدوث اصابات مختلفة

 

 : الاصابةأثناء التي يمكن قياسها الفسيولوجيةالعلامات 

ــتراوح النــبض بــين : قيــاس النــبض .1 بالنــسبة للــشخص ) قيقــةد/ نبــضة85-70(ي

 .الاعتيادي وتكون اقل بالنسبة للرياضيين

 ).دقيقة/ مرة2(بحدود ) تنفس عميق(قياس عدد مرات التنفس  .2

 100/50الانبساطي أي البسط والمقام ويـتراوح بـين /قياس ضغط الدم الانقباضي .3

 .زئبق/ ملم120/80الى 
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-37(او ) 37-36,5(قياس درجة حـرارة الجـسم حيـث تكـون اثنـاء الراحـة بـين  .4

 .درجة مئوية) 37,5

 .لون الجلد حيث الشحوب يدل على وجود مشكلة صحية .5

 .تتوسع واحدة منها في حالة الإغماء او الاصابة(قياس حجم او سعة بؤبؤ العين  .6

 .محدودية الحركة او عدمها .7

 .وجود الم في مكان الاصابة .8

 .وجود ورم او احمرار او وخز او خدر .9

 :بات ومضاعفاتهاالعامة للإصا الأعراض

 .الشعور بالألم سواء بالحركة او الضغط على الجزء المصاب او بدونها .1

 .حدوث تغيرات عصبية كالوخز او الخدر .2

 .حدوث ضعف في الأداء لمنطقة الاصابة .3

 .تورم المنطقة المصابة نتيجة انسكاب دموي او المصل .4
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 .فقدان الحركة جزئيا او كليا .5

 ).أي ظهور تضاريس في المنطقة(حدوث تشوه بالمنطقة المصابة  .6

 .حدوث بعض التغيرات في المفصل القريب كالتيبس او محدودية الحركة .7

 .حدوث ضمور عضلي واضح بعد فترة من الاصابة .8

تحدث تغيرات في لون الجلد ابتداء من اللون الاحمر، الازرق، الاصفر ثم الرجوع  .9

 .الى اللون الطبيعي بعد الشفاء

  الجزء المصاب موضعيا وفي حالة حدوث التهاب ارتفاع درجة حرارة. 10

 .ترتفع حرارة الجسم كعملية استجابة للاصابة 

 .في حالة حدوث كسر قد يسمع اصوات طقطقة او خرخشة في المنطقة المصابة. 11

 قــد يحــدث اغــماء للمــصاب او صــدمة او عــدم القــدرة عــلى الــسيطرة عــلى . 12
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 .الجسم وخاصة الوقوف او المشي 

 :اعفات التي تنتج عن الاصابةالمض

قد تحدث مضاعفات كثيرة وقد تكون قـسما منهـا خطـيرة قـد تـؤدي الى عاهـه  .1

 .بدنية مستديمة نتيجة عدم متابعة العلاج

قد يخسر اللاعـب لياقتـه البدنيـة التـي اكتـسبها لفـترة طويلـة نتيجـة اسـتمرار  .2

 .الاصابة وعدم قدرته على متابعة التمرين

المنطقة المصابة لنفس الاصابة ومثالها خلـع مفـصل الكتـف قد يحدث تكرار في  .3

 .عند الشفاء غير التام وممارسة التمارين عليها

 : الأولية العامة للإصابات الإسعافات

1. RESTايقاف اللاعب عن اللعب مباشرةً لمنع حدوث أي مضاعفات مـع :  الراحة

 .التهدئة النفسية

2. ICEالماء البارد او جريش الثلج او المـواد  تبريد المنطقة المصابة وذلك باستخدام 

 .لمنع زيادة النزف والسيطرة على الورم وتخفيف الالم) اثيلكورايد(الكيمياوية مثل 
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3. COMPRESION محاولــة ربــط المنطقــة المــصابة مــع عــدم تحريكهــا خــشية 

 .حدوث مضاعفات

4. ELEVATION رفــع المنطقــة المــصابة بعيــدا عــن مــستوى القلــب للمــساعدة 

 .ضخ الدم الى المنطقة المصابةبتقليل 

 ثم اجراء التشخيص السليم للبدء بالعلاج

 الفحوصات السريرية

 .نبدأ بأخذ نبذة تاريخية عن كيفية حدوث الاصابة وتاريخ وقوعها .1

 .المعاينة دون اللمس مع مقارنتها بالجزء المماثل الغير مصاب .2

 .قد يحتاج المعالج الى تحسس او لمس بسيط للاصابة .3

 .او سماع اصوات غريبة في مكان الاصابة اج المعالج الى قرعقد يحت .4

 .الخ..عند الحاجة يمكن اجراء الفحص المحتبري او الشعاعي او التخطيط .5

 هناك نوعين من الفحوصات: الفحوصات الطبية
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فحوصـات طبيــة عامــة تـشمل كــل الفــرق الرياضـية وخاصــة في بدايــة الموســم  .1

وذلـك للتأكـد ) ين، الجهاز الدوري، الادرار، الخـروجفحص القلب، الرئت(التدريبي ومنها 

 .من خلو الرياضي من المشاكل الصحية

فحوصات طبية خاصة وتشمل كل نشاط على حـدة وبـشكل دوري للتأكـد مـن  .2

فحـص الملاكمـين سـلامة الاسـنان واللثـة، العـين، (سلامة اللاعبين من الاصابات ومثالهـا 

وهكـذا بالنـسبة لبقيـة ) الـخ..ام وسـلامة الانـفالاذنين، فتق في العضلات، سلامة العظ

الانشطة ويكون لكل لاعب فايل او ملف معين تحفظ فيه الفحوصات التي تجـرى لـه 

 .سواء الوقائية او العلاجية

 :نصائح طبية

الاحماء الجيد حيث ان الإحماء يهيأ اكبر عدد ممكن من الألياف العضلية للعمل  .1

 .ازالعضلي الجديد وبأكثر كفاءة وانج

 .نبذ الخشونة واللعب بأخلاق رياضية عالية ومنافسة حرة شريفة .2

 .إتقان المهارات لتلافي الاصابة .3
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 .توفر الملاعب الجيدة والتجهيزات الرياضية المناسبة .4

الاهتمام بالتـدريب العـام والخـاص وضـمن قابليـة الجـسم مـع أعطـاء الراحـة  .5

 .الايجابية وعدم إقحام اللاعبين بأكثر من نشاط

 ).نظافة الجسم والأدوات والملاعب(تأكيد على النظافة ال .6

 .وجود بطاقة صحية لكل لاعب مع أشراف طبي مستمر .7

الاهتمام بالقوانين والتعليمات لمنع الـشغب والفـوضى مـع إيقـاف اللعـب أثنـاء  .8

 .حدوث الشغب

الإلمام بقواعد الإسعافات الأولية مع توفر حقيبة إسعاف أولي مع سيارة إسـعاف  .9

 . المباراةأثناء

 .الاهتمام بالتغذية الجيدة مع مراعاة التغذية الخاصة لكل نشاط. 10

حل المشاكل النفسية والاجتماعية للاعبـين والتأكيـد عـلى العلاقـات الاجتماعيـة . 11

 .الايجابية والنظيفة والشفافة

 .تجنب المخدرات والعقاقير والمكملات الغذائية والمنشطات. 12

 .ريب دون انقطاع وحسب البرنامج الموضوعاستمرارية التد. 13
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 .مراجعة المراكز العلاجية الخاصة للتشخيص والمعالجة الصحيحة. 14

 التمرينات العلاجية

أحمائيـة (هي نوع من التمرينات يستخدم في تهيئة اللاعبين قبل المباريات وبعـدها 

تـستخدم في عـلاج  و،كما تستخدم في اعادة تأهيل المـصابين بعـد الاصـابة) أستشفائية 

 .بعض الامراض كالضعف العضلي والشلل

 أنواعها 

ًتنقسم الي عدة انـواع يـستخدم كـل نـوع تبعـا لدرجـة الاصـابة او الـشيء المـراد -1

 التعامل معه

 ويجب الحذر عنـد التعامـل مـع التمرينـات العلاجيـة حتـي لاتـؤدي الي حـدوث -

 مشكلات صحية

 -:ة اليوتنقسم الحركات في التمرينات العلاجي

  حركات قسرية-1

بيـنما تكـون / وهي الحركات التي يقوم بها المعالج او أي قوي خارجية عن المريض 

 .عضلاته في حالة ارتخاء
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  حركات عاملة-2

 :وتنقسم الي

  أي يقوم بها المريض بنفسه:حركات حرة

 بمساعدة الغير :حركات بمساعدة

 خارجية  ضد مقاومة من المعالج او قوي : حركات مضاعفة-

 فوائد الحركات القسرية

  تحفظ مرونة المفاصل-1

 ومرونتها  تحفظ قوة العضلات-2

  تنشط الدورة الدموية-3

 لها تأثير مهدئ قوي-4

 تستخدم في حالات ضعف العضلات وتمهد للحركات العاملة-5

 الحالات التي يمنع فيها استخدام الحركات القسرية

  في حالة وجود خراج-1

 وجود نزيف في حالة -2
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  في حالة وجود الم مع الحركة-3

  في حالة وجود تسمم-4

 فوائد الحركات العاملة

  تزيد كمية الدم الواردة للعضلات العاملة-1

  تزيد من كمية التغذية الواصلة للعضلات العاملة-2

  تحفظ مرونة المفاصل وتزيد المدي الحركي-3

  تحسن وظيفة الجهاز العصبي-4

  الجهاز التنفسي  تحسن من عمل-5

 أنواع العمل العضلي

  عمل عضلي بالتقصير-1

 وتنقـبض العـضلة وتقـصر ويزيـد ،وهو الذي يقترب فيه منشأ العضلة من إندغامها

 . وهو من أصعب انواع العمل العضلي،سمكها

  عمل عضلي بالتطويل-2

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الإصابات الرياضية
 لعلاج والتأهيل ا–الأنواع 

 

24 

 وتنبـسط العـضلة وتطـول ويقـل ،وفية تبعد منشأ العـضلة عـن إنـدغامها العـضلة

 . وهو من أسهل انواع العمل العضلي،مكهاس

  العمل العضلي الثابت-3

 وإذا تـم أداؤه ،وفية لا يتغير طول العضلة بـل تعمـل وهـي ثابتـة ودون أي حركـة

 لفترات طويلة يظهر الاحتقان الدموي في العضلة وعلامات التعب 

 مدي العمل العضلي

  مدي حركي كامل-1

 .قصي مدي للفرد وأقصي مدي للثنيويتحرك في المفصل والعضلات الي ا

  مدي حركي داخلي-2

 .وهو العمل العضلي بالتقصير ويعتبر منتصف العمل العضلي الكامل

  مدي حركي خارجي-3

 .ويهدف الي اطالة العضلات مثل حركة المرفق من اقصي انقباض الي اقصي انبساط

  مدي متوسط-4
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 فرد ولا لأقـصي ثنـي وهـو شـائع وهو بين المدي الداخلي والخارجي ولا يصل لأقصي

  .الاستعمال

  وتصنيفاتهادرجات الاصابات الرياضية

 بسيطة من حيث الخطورة لا تعيـق اللاعـب مـن إصابة هي: اصابات الدرجة الاولى

مـــن الاصـــابات مثـــل الـــسحجات والرضـــوض % 90 – 80تكملـــة المبـــاراة وتـــشمل 

 .والتقمصات

ة من حيث الخطورة تعيـق اللاعـب مـن هى اصابة متوسط: اصابات الدرجة الثانية

مــن الاصــابات مثــل التمــزق العــضلى  % 8الاداء لفــترة اســبوع الى اســبوعين وتــشمل 

 . والاربطة والمفاصل

هـى اصـابة شـديدة الخطـورة مـن حيـث الخطـورة تعيـق : اصابات الدرجة الثالثـة

صابات مثـل من الا% 2- 1اللاعب من الاستمرار فى الاداء لفترة لاتقل عن شهر وتشمل 

 .الكسور والخلع والانزلاق الغضروفى وغضروف الركبــة
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 :اصابات الجلد/ اولاً 

يتكون الجلد من عدة طبقات ويختلف سمكه من منطقـة الى اخـرى كـما يحتـوي  

على الأوعية الدموية والأعـصاب والغـدد الدهنيـة والعرقيـة، ان الجلـد يقـوم بتغطيـة 

يط الخـارجي والتلـوث، والجلـد يـساعد عـلى جميع أجـزاء الجـسم ليحميـه مـن المحـ

التخلص من الفضلات كـالأملاح والمعـادن والـدهون وغيرهـا ويعطـي اللـون الحقيقـي 

 .للبشرة كما يلطف حرارة الجسم أثناء التعرق

 :ومن المشاكل او الاصابات التي يتعرض لها الجلد

ستمر تحدث اثناء احتكاك الجلـد بأسـطح صـلبة وبـشكل مـ: الفقاعات الجلدية .1

فتنفصل الطبقة العليا له عن بقية الطبقـات فتنـتفخ نتيجـة انـصباب الـسائل اللمفـي 

فيها، ومثال ذلك حدوث فقاعـات في كـف اليـد عنـد ممارسـة تمـارين عـلى العقلـة او 

 .المتوازي وغيرها

 امـا ان تـترك ليمتـصها الجـسم او أذا تـأخرت يمكـن تعقـيم المنطقـة وقـص: العلاج

ــع تغ ــد م ــد الزائ ــشفاء  الجل ــين ال ــة لح ــدة معين ــه لم ــين او (طيت ــاطن الكف ــما في ب  ك
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 ).خلف القدمين في نهاية العرقوب وهو نتيجة احتكاك الحذاء بمؤخرة القدم

وتنــتج عــن احتكــاك الجلــد بمنطقــة خــشنة فتحــدث ): الخــدوش(الــسحجات  .2

تسلخات بالطبقة الخارجية للجلد مع حرقة خفيفة وقد يحدث بعـض الـرذاذ الـدموي 

 .فالخفي

تغسل وتعقم ويمكن تغطيتها بكريم معقم او شاش لاصق او تركهـا لتـشفى : العلاج

 .وهي غير خطرة

وهي ناتجة عن تلوث الأدوات الرياضية بـالجراثيم نتيجـة عـدم : البثور الجلدية .3

توفر عامل النظافـة او اسـتخدام أدوات الغـير وتحـدث هـذه الحالـة لـدى المـصارعين 

 .ولاعبي الجمناستك وغيرها

 .تعالج بالعقاقير الخاصة بالجلد مع استشارة طبيب الجلدية: العلاج

ومنها فطريات القدم وطيات الجلـد وتحـدث نتيجـة التعـرق : الفطريات .4

والاحتكاك مـع عـدم تـوفر عامـل النظافـة، ان الفطريـات تحتـاج الى الرطوبـة 

  والحرارة والظـلام لتتكـاثر لـذا يجـب عـلى الريـاضي ان يهـتم بنظافـة القـدمين
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وجفافها ونظافة الجوارب والحذاء والقدمين والملابس الملامسة للجسم وتكـون قطنيـة 

 .النسيج للمساعدة بالامتصاص

يكون العلاج عن طريق غسل المناطق المصابة بالصابون الطبي مع التجفيف : العلاج

واستخدام مضادات الحساسية والفطريـات مـع استـشارة طبيـب الجلديـة للتـشخيص 

 .المعالجة الناجحةالسليم و

هي عبارة عن تعـرض الجلـد الى صـدمة خارجيـة مـما يحـدث : الكدمة الجلدية .5

ضغط على مناطق الجلد فيتنج عنها ضغط او هرس في النسيج الجلـدي حيـث تتـضرر 

الأوعيــة الدمويــة الــشعرية والأليــاف العــصبية فينــتج عنهــا احمــرار في الجلــد او ورم 

 .وحسب شدة الاصابة

دم التبريد اذا كانت الاصابة شـديدة والا تـترك لتـشفى بنفـسها ودون نستخ: العلاج

 .تدخل طبي

بطبقات صـلبة او ) الجلد(ينتج عن احتكاك بعض اجزاء الجسم : التقرن الجلدي .6

ًخشنة او احتكاك بقايا الفقاعات الجلدية التي تم شفاؤها تماما فتتكتـل الخلايـا الميتـة 

 .وتنضغط وتسبب تقرن الجلد
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 يتم ترطيب او نقع الجلد للمنطقة المصابة بالماء الدافئ المملح لفترة دقـائق :العلاج

 .ثم دلكها بمواد خشنة ثم تجفف وتدهن بمادة مرطبة

تحدث هذه الحالة في الأصبع الكبير للقدم حيـث ضـيق الحـذاء : الاظفر الناشب .7

اه الاظفـر واصطدام مقدمته بالاظفر الكبير يحدث انضغاط الاظفر وانقلاب الجلد باتج

 .مما يصعب على الشخص قص الاظفر

نقع القدم في ماء دافئ مملح ثم يعقم الاصبع ويزال بواسـطة القـص واذا لم : العلاج

 .نتمكن من ذلك نلجأ الى التداخل الجراحي في صالة التضميد وتحت التخدير الموضعي

لى الأسـفل يحدث نتيجة انضغاط الخلايا الميتة من أعلى الجلد ا: المسمار الجلدي .8

فيحدث ما يسمى بالمسمار الجلدي مدبب من الداخل وعريض من الخارج أي قاعدته 

 .للأعلى

على مكان المـسمار وذلـك % 18يلصق حامض الأسبرين بنسبة : العلاج

 ًبعد نقعه بالماء الفاتر المملح وتنظيفه وتنشيفه جيـدا ويمكـن اسـتخدام
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ة للمسمار الجلدي متوفرة في الصيدليات  لصقات دائرية الشكل تحتوي على مواد مزيل

 .الطبية

 :وهناك إصابة مهمة للجلد كثيرة الحدوث للرياضيين وغير الرياضيين وهي

وهي عبارة عن حدوث تلف في طبقات الجلد والانسجة الرخوة نتيجـة : الجروح .9

 ً.تعرضها الى شدة خارجية فينفتح الجلد وينزف خارجا

 :انواع الجروح

حدث نتيجة تعرض المنطقة الى الـة حـادة كالـسكين او المـوس ي: الجرح القطعي -أ 

وغيرها فتتباعد حافتي الجلد وتكـون هـاتين الحـافتين منتظمتـين وينـزف مـنهما الـدم 

 .وحسب العمق وتلف الاوعية الدموية

التنظيف والتطهير وتقريب حافتي الجرح بالضماد واللـف واذا كـان الجـرح : العلاج

ًبليغا يخيط طبيا بعدة   .غرزاتً

 وهــو تعــرض الجلــد الى الــة مدببــة كالــشيش : الجــرح النافــذ -ب 

 او الدبوس او الابرة او عضة حيوان او انسان قد تصل بعـض الادوات الى 
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عمق بعيد في الجسم وخاصـة الاحـشاء مـما تـسبب خطـورة عـلى الجـسم وخاصـة 

 .الاطلاقات النارية

ًب مراجعة المستشفى فـورا في معظم الحالات وخاصة الاصابات العميقة يج: العلاج

 .بعد غلق الجرح بالضماد الطبي المعقم

ــارة عــن تعــرض الجــسم :  الجــروح الرضــية او الهرســية -ج  ــد (وهــي عب الجل

مـما يـؤدي الى ) غير منتظم الشكل(الى الاصتدام بجسم غير نظامي ) والانسجة الرخوة

دم وفي هـذه ًتلف الجلد وتمزقة تمزقا غير منتظم وحسب شـكل الالـة او الجـسم الـصا

 .الحالة يكون للجرح حافات غير منتظمة

الشكل الغير منتظم للجرح يستوجب تقريبه بالضغط بالاربطة او قد يحتاج : العلاج

 .الى عدة غرزات طبية للسيطرة على الجرح
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 :مضاعفات الجروح

هماك مضاعفات كثيرة للجروح وقد تكون قسم منها خطيرة تستدعي تداخل طبـي 

 :ومنها

 .لوث للجرح تستوجب تناول ادوية المضادات الحيويةحدوث ت .1

 .حدوث نزف كبير مما يؤدي الى فقدان كميات من الدم .2

هبـوط ضـغط الـدم (قد يـؤدي النـزف الـشديد الى هبـوط في الـدورة الدمويـة  .3

 ).الاغماء(مما يؤدي الى حدوث الصدمة ) والنبض ودرجة الحرارة

 :النزف الدموي

مـما تـؤدي الى ) وحسب الـشدة( الاوعية الدموية وهو عبارة عن حدوث تمزقات في

 .خروج او سريان الدم الى خارج الجسم او داخله

 :انواع النزف الدموي

وهو ما يطلق عليه بالكدمة للجلد او العضلة او نزف داخل احشاء : نزف داخلي .1

 .الجسم والذي يكون خطرا على الانسان

ــارجي .2 ــزف خ ــون ا: ن ــسم ويك ــارج الج ــدم خ ــروج ال ــو خ ــعيري او وه ــا ش  م

 شريــاني او وريــدي فــالنزف الــشعيري يكــون قلــيلا في حجمــه والنــزف الــشرياني 
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يكون متدفقا مع ضربات القلب ولونه احمر قاني اما النـزف الوريـدي فيكـون منـسابا 

 .CO2وذو لون احمر قاتم لاحتوائه على 

 ً:أخطار النزف الدموي كما مبين سابقا

 .فقدان كميات من الدم .1

 .لضغط الدمويهبوط في ا .2

 .هبوط النبض .3

 .هبوط في درجة الحرارة العامة للجسم .4

 .حدوث صدمة .5

 :الصدمة

فهي ناتج عن تعرض الجسم الى شدة خارجية كالنزف او الـضربة المفاجئـة او حتـى 

الحالة النفسية فيحدث اصفرار بالوجه نتيجـة هبـوط ضـغط الـدم والنـبض والحـرارة 

 .فيغمى على المصاب

 الأوليــة الــذي تبــدأ بملاحظــة التــنفس واســتخدام الإســعافات: العــلاج

 التنفس الاصطناعي عند الحاجة ثم معالجة الجرح او الصدمة ثم التدفئة
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الاطـراف العليـا (والتهدئة مع التدليك المـسحي العميـق للمـساعدة بتـسخين الجـسم 

 .ثم نقوم بإعطائه السوائل الساخنة) والسفلى خاصة

 ويةأصابات الاوعية الدم/ ًثانيا

وهي من الاصابات قليلة الحدوث وتكون بعد تعرض الجسم الى شـدة خارجيـة او  

 .ضغط او ارهاق بدني ينتج عنه توسع الاوعية الدموية وزيادة تشنجاتها

 :انواعها

تشنجات او تقلص الشرايين في الاطـراف العليـا او الـسفلى نتيجـة الجهـد العـالي  .1

.  الم في المنــاطق نتيجــة شــحة الــدمالمبــذول وضــغط التمــرين مــما يــؤدي الى حــدوث

 .وعلاجها الراحة مع اجراء التدليك اليدوي

 يحـدث شـحه في كميـة الـدماء الـواردة :)الجفّـه) (قصور الـدم(الشحه الدموية  .2

لبعض أجزاء الجسم نتيجة الاحتكاك والضغط المستمر على بعض أجزاء الجسم وخاصة 

وعلاجهـا . حلـق والحـصان والمتـوازيوجه الكفين في التمرينـات عـلى جهـاز العقلـة وال

 .الراحة والتدليك
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تحت الجلد حيث تحدث نتيجة صـدمة او )  الزرقاء–البقعة الحمراء (الوذمة او  .3

 .وعلاجها بتبريد المنطقة. جهد عالي وضغط التمرين

وهي عبارة عن فشل صمامات الأوردة بإرجاع الدم الوريدي مما يحدث : الدوالي .4

لأوردة حيث تظهر للعيان وبلون ازرق وريدي وتصاب بها عضلة بعض الركود للدم في ا

الساق على الأغلب وتكمن في خطورتها حيث قد يتجلط الدم مما يحدث خطورة عـلى 

للمــساعدة ) الكيــترات(وعلاجهــا لــبس الربــاط النــسيجي المطــاطي الــدائري . الــصحة

 من الرياضـيين هـم والمصابين(بالضغط عليها مع التدليك اليدوي والبرودة او التسخين 

 ).ًعموما من العدائيين للمسافات الطويلة
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 إصابات الجهاز العضلي/ ًثالثا

هي مجموعة من الألياف المتشابهة والمرنة التي تكون شـكل العـضلة ولهـا : العضلة

كيس يحفضها ونهايتين أحداهما منشأ والأخرى مدغم فعنـد الحركـة ينـسحب المـدغم 

لتقلص العضلي وهناك ثلاثة أنواع من التقلص كـالتقلص باتجاه وسط العضلة ليحدث ا

المركزي حيث يقصر الطول وتتضخم من الوسط ثم التقلص الثابت الـشد حيـث تبقـى 

 .العضلة بنفس الطول دون حركة ثم التقلص المختلط

تتكون العضلة من عدة أشكال فمنها الريشية والمتعددة الريش :  أشكال العضلة 

 .ية الألياف وغيرهاوالاسطوانية والمتواز

العضلات الملساء اللاإرادية كعـضلات الجهـاز الهـضمي والبـولي :  أنواع العضلات 

والعضلات المخططة الإرادية التي تحرك الجسم وبنوعين مـن الأليـاف البيـضاء سريعـة 

التي تحفظ الجسم بتقلصاته المستمرة والطويلة كعـضلات ) الحمراء(التقلص والداكنة 

 .وثم العضلة القلبيةالجذع الخلفية 
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 :إصابات العضلات

 :كدمة العضلة) 1

 وهي عبارة عن تعرض العضلة الى شدة خارجية مما يحدث تلف في الجلد والأوعية 

 .الدموية والنسيج العضلي

 : اعراضها

 . حدوث نزف داخلي وحسب شدة الصدمة-

 . الشعور بالالم والوخز والخدر-

 .مصل الدم حدوث ورم نتيجة انسكاب الدم و-

 ً. قد تتغير درجة الحرارة موضعيا-

 :العلاج

 بالراحة والتبريد والربط والرفع ثـم بعـد الـشفاء تحتـاج الى RICEاستخدام طريقة 

تأهيل كاستخدام الأشعة تحت الحمراء او القصيرة او الصوتية ثـم الكـمادات الـساخنة 

 .والتدليك اليدوي وتحت الأشراف الطبي
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 :التشنج العضلي) 2

وهو عبارة عن تقلص العضلة تقلص مفـاجئ وشـديد ومـؤلم، يحـدث هـذا نتيجـة  

ردود أفعال عصبية لا إرادية، ونتيجة الإجهاد او عـدم الإحـماء او حركـة مفاجئـة وقـد 

 .يستمر لفترة ثوان او فترات زمنية طويلة وحسب نوعه وموقعه

 :الاسباب

 .عدم الإحماء الكافي او غير الجيد -1

 . برودة مفاجئة او حرارة مفاجئةتعرض العضلة الى -2

 ).زيادة حامض اللاكتيك (PH7تغير حامضية او قاعدية الدم  -3

 ).تشنجات عصبية(سوء الحالة النفسية لللاعب  -4

 ).الكالسيوم او الصديوم(سوء التغذية ونقص بعض الأملاح المعدنية  -5

نقص كمية الاوكـسجين في خلايـا العـضلة نتيجـة إرهاقهـا وعـدم أعطـاء الراحـة  -6

 .الايجابية
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 .ارتداء الأحذية غير المناسبة وكذلك الكعب العالي -7

 .وجود تشوهات في قوس القدم -8

 .القيام بحركات غير معتادة -9

 .قلة التدريب ونقص في اللياقة البدنية -10

 .ترك التمرين لفترة طويلة -11

 .القيام بحركات خاطئة وغير فنية -12

 .عدم حدوث تقلص في بعض الأنسجة -13

 :الوقاية

لأســباب التــي أدت الى حــدوث التــشنجات العــضلية والعمــل عــلى  هــي ملاحظــة ا

 .معالجتها وتجنبها

 :العلاج

 ً.إيقاف اللاعب عن اللعب فورا -1

اذا حدث التشنج والعـضلة سـاخنة تـترك لفـترة قـصيرة لحـين برودتهـا ثـم يبـدأ  -2

 ً:التدليك اليدوي، وهناك عدة طرق لفتح التشنج العضلي فورا
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 .لة المتشنجةوخز العضلة المجاورة للعض -أ 

خداع العضلة المتشنجة وذلك بثني العضلة الى جهة التشنج كي ترتخي قلـيلاً ثـم  -ب 

 .فتحها بخفة وعكس وضع التشنج

في حالة تشنج القدم يمكن الضغط على وسط عضلة الساق مـع محاولـة سـحب  -ج 

 .القدم باتجاه الساق

اق باتجاه في حالة تشنج الطرف السفلي وخاصة أثناء السباحة فيتطلب ثني الس -د 

 .الفخذ ثم فتحه بصورة سريعة ومفاجئة

 :قد تحتاج العضلة الى تأهيل ومنها: تكملة العلاج

 .التدليك اليدوي -

 .الاشعة تحت الحمراء او الاشعة القصيرة او فوق الصوتية -

 .اجراء التمارين البدنية مع المقاومة -
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 التمزق العضلي) 3

وملحقاتهـا الى تلـف وحـسب الـشدة هو عبارة عن تعرض العضلة : التمزق العضلي

 .مما يؤدي الى تأثير مباشر على حركة العضلة وتقلصها

 :انواع التمزق العضلي

حيث تتلف قسم بسيط من الاليـاف العـضلية نتيجـة جهـد :تمزق عضلي بسيط -1

 .عضلي او صدمة ولا يؤثر على عملها ويتم الشفاء بفترة قصيرة وبدون مضاعفات

حيث تتلف اعداد كبيرة من الالياف العضلية مما تؤثر : التمزق العضلي المتوسط -2

 .على حركتها والشعور بالالم ولكن تستمر العضلة بالحركة والتقلص

حيـث يحـدث تلـف كبـير في معظـم الاليـاف العـضلية ): الشديد(التمزق الكلي  -3

ًوخاصة في وسطها والاوتار وخاصة وتر الانـدغام حيـث قـد ينفـصل عـن المـدغم ايـضا 

 .ء من العظم وبهذا تتوقف العضلة عن العمل والتقلصًساحبا جز
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ان التلف بصورة عامة قد يحـدث لجـسم العـضلة في أي مكـان ثـم غـلاف العـضلة 

 .ًوالاوتار العضلية المنشأ والمدغم خاصة

 :اسباب التمزق العضلي

بـذل جهـد كبـير اكـبر مـما تتحمـل العـضلة وبـسرعة (استعمال خاطئ للعـضلة  -1

 ).كبيرة

 . الجيد حيث تبقى بعض الأنسجة العضلية غير نشطةالإحماء غير -2

 التغير المفاجئ لدرجات الحرارة مع القيام بحركات مفاجئة -3

 .تعرض العضلة الى شدة خارجية او صدمة مباشرة وشديدة -4

 .عدم التوافق بين المجاميع العضلية المتجانسة والمتضادة أثناء التقلص والانبساط -5

 .اقة البدنيةقلة مرونة العضلة مع ضعف اللي -6

 . تجمع الفضلات بالعضلة وبعد الإجهاد الشديد مع عدم أعطاء راحة ايجابية -7

 .الشفاء غير التام لإصابة سابقة -8
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 .لربما خلل في التغذية مع نقص بعض الفيتامينات والمعادن والأملاح والماء -9

 :أعراض التمزق العضلي

بة مع شعور بـالم مـبرح الم في مكان الإصابة وشدته تتناسب طرديا مع شدة الإصا -1

 .كالجرح الذي يدخله ملح او حامض

 .حدوث ورم مباشر او بعد فترة نتيجة تدفق الدم والسوائل -2

 . فقدان الحركة جزئيا او كليا -3

 )الخ...ظهور تضاريس في العضلة تحدب تقعر(تشوه شكل العضلة  -4

 تغير درجـة حـرارة الجـزء المـصاب موضـعيا وقـد تـؤدي الاصـابة الى التهـاب في -5

 .العضلة مع ارتفاع درجة حرارة الجسم

 .تغير لون العضلة المصابة من الأحمر ثم الأزرق ثم الأصفر عند الشفاء -6
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 :الإسعافات الأولية

 .ًايقاف اللاعب المصاب عن اللعب فورا مع الراحة التامة -1

بعد التشخيص تبريـد العـضلة بالمـاء المـثلج او جـريش الـثلج او اسـتخدام اثيـل  -2

)  دقيقة30-20(للتبريد وتسكين الألم والسيطرة على النزف والورم لمدة ) خاخب(كلورايد 

 .متقطعة خاصة اليوم الاول

 .ضغط المنطقة المصابة بالرباط النسيجي المطاطي لتقريب أنسجتها -3

 .رفع المنطقة المصابة عن مستوى القلب للسيطرة على النزف -4

 .أعطاء المسكنات الخاصة بالألم -5

 :اما العلاج الطبي

 ساعة تعطى الأشعة تحت الحمـراء مـع التـدليك اليـدوي المـسحي 48بعد مرور . 1

 .السطحي ثم العميق بعد عدة أيام

 .أعطاء الموجات فوق الصوتية او القصيرة وحسب الموقع. 2

 .الاستمرار بالتدليك اليدوي العميق. 3
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 الطبيعي مع أعطاء تمارين بالتدرج للمساعدة بشفاء العضلة ورجوعها الى وضعها. 4

 .زيادة الشدة

 .وتقيم حالة المصاب بإعطاء تمارين او جهد خاص للتأكد من الشفاء التام

 :المضاعفات

 قد تحدث تليفات بالعضلة او التغضرف نتيجة تجمع الدماء او حـدوث التـصاقات 

نسيجية وقد تحتاج الى تداخل جراحي أحيانـا وقـد تحتـاج العـضلة الى خياطـة طبيـة 

 .لهانتيجة انفصا
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 :ًتصنيف الإصابات وفقا لشدة ودرجة الإصابة

 grade 1 :)درجة أولي(إصابات بسيطة 

 –الكدمات البسيطه ( هي الإصابات التي لاتعوق اللاعب عن الأداء في الملعب مثال 

  %90 :88 وتحدث هذه الإصابات بنسبة) التقلص العضلي  –الرضوض البسيطه 

 grade 2 :)درجة ثانية(إصابات متوسطة 

هي الإصابات التي تعوق اللاعب عن الأداء في الملعب أو تمنعه عـن تكملـة المبـاراة 

 تمـزق الأربطـة بدرجاتـه – التمـزق العـضلي بدرجاتـه –الشد العضلي بدرجاته ( مثال 

 للاعب عن الأداء لمدة تتراوح ما بين أسبوع إلي أربع أسابيعوهذه الإصابات تعوق ا
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 grade 3 :)درجة ثالثة(إصابات شديدة 

ًهي الإصابات شديدة الخطورة والتـي تعيـق اللاعـب تمامـا عـن الإسـتمرار في الأداء 

وهـذه الإصـابات )  تمزق الأربطـة الـصليبية والجانبيـة للركبـة – الخلع -الكسور(مثال 

 ًها مابين شهر وسنة وقد تجبر اللاعب علي الإعتزال مبكراتتراوح مدت

 :الأسباب العامة لحدوث الإصابات الرياضية

 أولا العوامل الخارجية

  عدم تقنين الحمل التدريبي مع عدم الإنتظام في التدريب والمنافسة-1

  عدم التكامل في تدريب عناصر اللياقة البدنية وعـدم الإهـتمام بـالنواحي الفنيـة-2

 والمهارية والخططيه

  عدم كفاية الإعداد البدني لللاعب وخاصة بالنسبة للقوه العضلية-3

  عدم الإهتمام بالإحماء المناسب لنوع النشاط-4
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 من حالات الإصابة % 6 :2 سوء الأحوال المناخية التي تمثل من -5

  عدم ملائمة الملابس لنوع الرياضه وعدم ملائمتها للظروف المناخيه-6

  السلوك الغير السليم وفقد الروح الرياضية والخشونة المتعمده بين اللاعبين-7

  إنخفاض مستوي الحكام وتساهلهم في بعض الأحيان-8

  عدم مراعاة عامل السن ومرحلة النضج-9

 :ًثانيا العوامل الداخلية

  الإنقطاع عن التدريب لفترات طويلة-1

 )عب الت(  حالات الإرهاق والإعياء الشديد -2

  عدم مراعاة عامل الجنس بين الذكور والإناث-3

  عدم كفائة الدورة الدموية لتعطيه إحتياجات العضلات من الدم-4

  زيادة الوزن حيث يسبب ضغط قوي علي المفاصل-5
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  العوامل النفسية للرياضي وحالته أثناء أداء التمرين-6

  المشكلات وضغوط الحياه اليوميه-7

 للمنشطات تعاطي الرياضي -8

  عدم تمتع اللاعب بقدر كافي من المرونه-9

 الأسس الوقائية لتجنب حدوث الإصابات

  الكشف والسجل الطبي-1

  الإحماء-2

 ) حامي الرأس في السلاح –الشنكار في كرة القدم (  أدوات الوقايه مثال -3

  الإهتمام بالتوافق العضلي-4

  إختيار الأجهزه والأدوات-5

 عب أرضيات الملا-6
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  الغذء المناسب-7

  العادات الصحية السليمة-8

  النواحي النفسية-9

 : للإصابات الرياضيةالأولية العامةالإسعافات 

نتيجة للتقدم العلمي الذي نـشهده في الـسنوات الأخـيره ظهـر أسـلوب الإسـعافات 

الأوليه يعتمد علي أسس علمية ويـساهم للحـد مـن آثـار الإصـابة ويقلـل مـن ظهـور 

 الإصابة ويتحكم في التليفات التي يحتاجها الجسمأعراض 

 ويمثل هذا الأسلوب في

 PRICEقاعدة 

 الإنعاش القلبي الرئوي

C P R 

 .هي عملية مزدوجه يقوم المسعف فيها بإنعاش القلب والرئه
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ًتعتبر عملية الإنعاش القلبي الرئوي هامة جدا حيث أنها تكسب الوقت بحيث يـتم 

 .والقلب بالدم إلي حين وصول سيارة الإسعافتزويد الرئه بالأكسجين 

 :الأسباب المؤدية لتوقف التنفس

ً الإفراط في تناول بعـض الأدويـة وخـصوصا – الصدمة الكهربية – الإختناق –الغرق 

 . إصابة الرأس والصدر– النوبة القلبيه –المهدئات والمخدرات 

 How to give C P R?? كيفية تنفيذ خطوات الإنعاش القلبي ؟؟ 

 محاولة الحصول علي إجابة بطـرح أسـئله وهـز كتـف : فحص واستجابة الشخص-1

 المصاب بلطف إذ لم يكن هناك إستجابه

 ثني الرأس للخلف ورفع الذقن لتفتح مجري التنفس وإزالة : فتح مجري التنفس-2

 أي إنسداد واضح

 ًخطوات فتح مجري التنفس والحفاظ عليه مفتوحا
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 ًانبا إلي جانب المصاب إجلس علي ركبتيك ج-1

  إستعمال السبابه والوسطي لرفع ذقن المصاب بإحدي يديك-2

  ضع راحة يدك الأخري علي جبين المصاب ثم إضغط لأسفل-3

  انظر داخل فم المصاب للتأكد من خلو أي جسم خارجي-4

إذا صاحب تنفس المصاب صوت فإن ذلك يـدل عـلي وجـود إنـسداد في } ملحوظة{

تقوم بتسليك مجري التـنفس لإخـراج مـاتراه مـن جـسم غريـب عـن مجري التنفس ف

 )بالمسكه الخطافيه ( طريق مايسمي 

)  حـــس ، إســـمع،أنظـــر(  إفحـــص إذا كـــان هنـــاك تـــنفس : فحـــص التـــنفس-3

)look،listen،feel (  ثوان وذلك للتحقق فيما إذا كان المصاب يتنفس أم لا5لمدة  

 ثانيه مع 2فعليين للمصاب مدة كل نفس  إعط نفسين إنقاذيين : التفس الصناعي-4

 .مراقبة إرتفاع الصدر ثم توقف لمدة ثانية بينهما لتسمح بخروج الهواء
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 :طريقة التنفس الصناعي

بعد التأكد من تمرير مجري الهواء كما ذكرنا إقفل أنـف المـصاب ثـم إطبـق بفمـك 

نـاء ذلـك كـرر علي فم المصاب بإحكام ثم انفخ فيه بعمق حتي تلاحظ علـو الـصدر أث

 .العمليه أكثر من مره كل مرتين راقب تنفس المصاب

في حالة عدم وجود علو في صـدر المـصاب أثنـاء الـنفخ هـذا يعنـي ان } ملحوظه { 

هناك إنسداد في مجري الهواء أدخل إصبعك في فـم المـصاب لإسـتخراج مـا قـد يكـون 

 سبب لذلك

  ثانية15يس أكثر  إفحص علامات دوران الدم ل: فحص الدورة الدمويه-5

 .هل هناك أي علامات دوران مثل جس النبض الثباتي

  الحركه في أحد الأطراف، السعال،التنفس

 إذ لم توجد علامات الدوران إبدأ بالإنعاش القلبي الرئوي
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 :الإنعاش القلبي الرئوي

  ضغطه علي الصدر ونفسين15قم بالتناوب بعمل 

 دقيقه أعد فحص النبض إذا كان 1أو  ) نفسين+  ضغطه 15( بعد أربع دورات من 

 ثوان مع مراقبـة النـبض كـل 5 إفحص التنفس إذا لم يكن هناك تنفس كل ،هناك نبض

 . ثانية90

 إذا لم يوجد نبض إستمر بالإنعاش القلبي الرئوي• 

 متي تتوقف عن إجراء الإنعاش القلبي الرئوي ؟؟

  عودة النبض والتنفس للمريض-1

 سعافية وصول الفرقة الإ-2

  الشعور بالتعب والاجهاد الشديدين-3

 إذا بدأ المصاب يتنفس ولكنه ظل فاقد الوعى ضعه فى وضع الإفاقة• 
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 :وسائل العلاج الطبيعي المستخدمه في إسعاف وتأهيل الإصابات الرياضية

ً وهي طريقـة عـلاج قديمـه جـدا وشـيقة الإسـتخدام وتـؤدي إلي : العلاج بالتبريد-1

 -:ة الجلد أثناء المعالجة وتنقسم إليخفض درجة حرار

  كمادات الثلج-3 التغطيس والغمر -2 وسائل وآنية الثلج -1

  كأس الهواء بالثلج المجروش-5 التدليك بالثلج -4

 وهي أحد الوسائل في علاج وتأهيل الإصابات الرياضية لما لها : الكمادات الساخنة-2

 تعمـل عـلي تحـسين الـدورة الدمويـة في من تأثير حراري علي الأنسجه المـصابة والتـي

 .المنطقه المصابة

 تضمن تلك المعالجة المزج بين الحمامات البارده والساخنه : الحمامات التصادمية-3

 ْم 50 :45عن طريق التغطيس المتعاقـب ويكـون خلالهـا درجـة حـرارة المـاء الـساخن 

 . ْم15 :10ودرجة حرارة الماء البارد من 
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 ْم 55 :50 يستخدم في العلاج الطبيعي ويكون مداه الحراري ما بين : شمع البرافين-4

 .وتفيد الحراراة التي نحصل عليها من الشمع الساخن في تخفيف الألم وتثبيت المفاصل

 هي أحد اشكال الحرارة التي تنتج بواسـطة تيـار :short wave الموجات القصيرة -5

 .جه العميقه دون أن تعرضها للحرقكهربائي ذو تردد عالي وتعمل علي تسخين الأنس

 ] Rehabilitation[التأهيل البدني التمرينات التأهيلية • 

 :تعريف التأهيل البدني

أو أقرب [ ما كان عليه قبل الإصابة]هو عودة العضو المصاب مره اخري إلي طبيعته 

 ما يكون إليه في العمل الوظيفي قبل الإصابة

 أهداف التأهيل البدني الرياضي

 -:أهداف أساسية قصيرة المدى• 
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  تحسين القوه العضلية-3 إعادة المدي الحركي للمفصل -2 تخفيف الألم -1

 -:أهداف بعيدة المدى

  إستعادة المستوي الوظيفي للمصاب-1

  المحافظه علي درجة اللياقة البدنية-2

  الوقاية من تكرار حدوث الإصابة في نفس المنطقة-3

 صول إلي أقصي ميكانيكية مساعدة اللاعب للو-4

  تنمية المهارات البدنية الخاصة بالرياضة التي يمارسها الرياضي-5
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  العامة الشــائعة فى الملاعبالإصابات

 قطع او انفجــار للاربطــة او الانسجة:  تمزقــات الاربطة المفصلية-

ا  تصـادم الجســـم بجســم لاعب اخر او بجـســم صـلب يحـدث معهـ: الكدمات-

تتميــز . جرح بسطح الانسجة المصابة او بالعضــلات و النســيج الضــام تحـت الجلـد

 .الكدمات بالظهور الفورى للارتشــاح مع الم شديد

انتقـال و المكـونات العظميـة من مكانها داخل المفصل يصاحبها :  الخلع المفصــلى-

 .لمفصــلتمزقات بالاربطة و المحفظة الزلالية مصحوبة بتغير شكل ا

 ضغط شديد على العظام نتيجة سـقوط الرياضى على الارض:  الكــسر-

قطع اثناء العمـل العـضلى البـدنى يكـون بـالقرب مـن الاوتـار :  تمزقــات العضلات-

 .الاندغامية او عند منشا العضلة

 شد زائد على الالياف العضلية يؤدى الى تمزق الالياف العضلية:  الشــد العضلى-
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زيادة الاشارات العصبية الواردة للعـضلات وتغـير الايونـات عـلى : لص العضلى التق-

 جدار الخلايا العضليــة و حدوث انقباض مؤلم ومفاجئ

 زيادة الحموضة بالعضلات نتيجة تجمع حامض اللاكتيك فى الدم: التعب العضلى-

  -قي بعض الألعاب الرياضية  الإصابات الرياضية-

 :ماصابات كرة القد: أولا

من مجمل الاصابات الرياضية والاصـابات % 3.2تشكل اصابات كرة القدم ما نسبته 

% 7القفـص الـصدري % 7الاضـلاع % 7الـذراع  % 10 الـرأس :موزعة على النحو التـالي

 % 17الكاحل % 9الساق % 25الركبة % 18الفخذ 

  :ـ اسباب اصابات كرة القدم ونسبتها

 . نتيجة إعاقة الخصممن اصابات كرة القدم تأتي % 49ـ 1

  .من اصابات كرة القدم تأتي نتيجة عدم صلاحية ارض الملعب% 28ـ 2

 من اصابات كرة القدم تأتي نتيجة ضرب قدم اللاعب بالأرض % 12ـ 3
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  .من اصابات كرة القدم تأتي نتيجة عدم اتقان اللاعب لمهارات الأساسية% 11ـ 4

 .ارس المرمىمن اصابات كرة القدم تأتي نتيجة ح% 8ـ 5

 .ـ هنـاك أسباب أخرى مثل العوامل الخارجية6

إن معظم اصابات كرة القدم تحدث على شكل صدمات وإلتواءات وتصيب المفاصل 

  .التي تستخدم للوثب والقفز مثل مفصل اليد والركبة والذراع

وفي المرتبة الثانية من اصابات كرة القدم تأتي الكسور وخاصة كسور الكعب والفخذ 

مفصل اليد ثم كسور عظم الأنف والأضلاع وأصابع القدم وبعض اصابع القدم وبعض و

 .اصابع اليد

وفي المرتبة الثالثه تـأتي الجـروح وخاصـة جـروح في منطقـة الـرأس والـذراع والركبـة 

  .واليــد والفخذ والساق

  . مثل الملخ،وفي المرتبة الرابعة تأتي إصابات المفاصل

  .أتي اصابات الإرتجاج الدماغيوفي المرتبة الخامسة ت

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الإصابات الرياضية
 لعلاج والتأهيل ا–الأنواع 

 

64 

أما بالنسبة لحارس المرمـى فإنـه يحـذث إصـابات وبدرجـة عاليـة وتكـون إصـابات 

مثـل . .مختلفة في أعضاء الجسم وخاصة المفاصل مثل مفصل الكتـف وبعـض العظــام

وقد تحذث إصابات للرأس مثل إصابة الرأس بجروح نتيجـة التـصادم . .العظم الكعبري

 إن معدل الشفاء من إصابات كـرة القـدم قـد يـصـل .و مع عارضة المرمىمع اللاعبين أ

  . يوما33إلى حوالي 

 : إصابات كرة السلةً:ثانيا

تعتبر إصابات كرة السلة من الإصـابات التـي تحـدث بنـسبة عاليـة وقـد تـصـل إلى 

من مجمل الإصابات الرياضية وتكون مدة الـشفاء مـن هـذه الإصـابات % 4.62حوالي 

  : يوما وتحدث اصابات كرة السلة نتيجة إصابات وهي23لة كرة الس

  .ـ إصابات بسبب إعاقة أو خشونة من قبل اللاعب الخصم1

  .ـ إصابات نتيحة السقوط على أرضية ملعب صلبة2

 .ـ إصابات نتيجة عوامل متعددة3
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تكون إصابات كرة السلة متركزة على الأغلـب في الأصـابع او في مفـصل القـدم أو في 

نطقه الرأس والأسنان وفي بعض الأحيان تحدث إصابات قطع للأوتار أ و كسور عظـام م

  .مثل العظم الترقوي أو إلتواء مفصل اليد بسبب السقوط على الأرض

  :الإصابات في كرة السلة

ـ تمزق للأوتار للسلاميات وخاصة الإصبعين الرابع والخـامس وتحـدث عنـدما تمتـد 1

  .قبال كرات قويةاليدين بشكل متصلـب لاست

ـ التواء لأصبع القدم بسبب تغير الاتجاهات وحركة اللاعب في الملعـب مثـل قلـب 2

  .القدم بشكل مفاجئ

ـ إصابات رضوض حيث يحدث كشط في الركبتين أو المرفقين نتيجـة الـسقوط عـلى 3

  .الأرض

  :أهم المناطق التي تحدث بها الإصابات

  .مفصل الكاحل% 32الركبة % 19الاصابع % 8الرأس الرقبة % 6.5
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 :نسبة الإصابات

 % 2إصابات أوتار العضلات% 4.5جروح % 12كسور بالعظم% 36التواء 

 :إصابات كرة اليد: ًثالثا

في إصابات كرة اليد تأتي إصابات الأصابع في المقدمة فمثلاً تصل عنـد الرجـال حـوالي 

للنـساء ثـم % 21رجال و لل% 18يليها إصابات العظام بنسبة % 42وعند النساء % 31

ثم إصـابات الـسقوط عـلى  % 21 ـ 10تأتي إصابات رسغ اليد وهي نسبة تتراوح مابين 

  . يوما27ومعدل الشفاء لإصابات اليد حوالي % 2.8الأرض وهي حوالي 

  :نسبة الإصابات

 إلى جانـب ذلـك .إصابات للأوتـار والعـضلات% 2جروح % 6كسور % 5التواء % 15

بات الحـارس المرمـى بـسبب العمليـات الهجوميـة وقـوة التـسدسد تحذث هنـاك إصا

 اما بالنسبة للاعبين فإن اسباب اصاباتهم تقـع عـلى عـاتق اللاعـب .الموجهة إليه احيانا

الخصم أو بفعل السقوط على الأرض حيث تحدث إصابات للرأس وقد يصاحبها احيانـا 

  .إصابات إرتجاج دماغي
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ي قطع لأوتار السلاميات الأخيرة وذلك بسبب عملية فأن معظم إصابات كرة اليد ه

إستلام الكرة واليد ممدودة بشكل متصلب والأصابع مشدودة وتكون الإصابة بالإصـبع 

ًالذي يكون بعيدا عن بقية الأصابع ومشدودا بحيـث لا يقـوم اللاعـب بـسحب البـدن  ً

  .نحو الجسم لإمتصاص قوة الكرة مما يؤدي إلى إصابته

ك تحـصل إصـابات أخـرى مثـل كـسور والتـواءات في مفاصـل الأصـابع إلى جانب ذل

وكذلك قد تتمزق مفاصل الكتف وقد يحدث التواء نتيجة السقوط على الأرض وكـذلك 

وقوع الذراع تحت الجـسم وإصـابات أخـرى بـسبب إعاقـة الخـصم وإصـابات نتيجـة 

 وبنسبة عوامل خارجية ومع ذلك فقد يحذث إصابات للعظم الترقوي ومفاصل الكتف

  .عالية

  :إصابات كرة الطائرة: ًرابعا

تعتبر إصابات كرة الطائرة من الإصابات التي تحذث بمعـدلات منخفـضة 

ًجدا في مجمل الإصابات الرياضية والسبب يعود إلى عدم احتكـاك اللاعبـين 

  وكذلك بسبب قلة عدم احتكاك أعضاء لاعبـي الفريـق الواحـد.فيما بينهم
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لكن أغلب اصـابات كـرة الطـائرة تكـون في منطقـة الركبـة والقـدم وقـد  و. فيما بينهم  

 كما قد تحـدث إصـابات كـسور لللأصـابع .تحدث إصابات التواء عند اللاعبين المبتدئين

نتيجة السقوط على الأرض وإصابات مثل الكشط نتيجة السقوط على الركبتين أو عـلى 

  .المرفقين

  :إصابات رياضة الجمباز: ًخامسا

مـن مجمـل الإصـابات الرياضـية وجـدير % 4ث بنسبة قليلة وتـشكل حـوالي وتحد

بالذكر ان مهارات الجمباز تؤدي في سن مبكرة لذا فإن الغالبية العظمـة مـن إصـابات 

 وتبلـغ نـسبة الإصـابات ،الجمباز لا تحدث أثناء المنافسات وانمـا تـأتي تنيجـة التـدريب

ج ـ رسـغ اليـد والأصـابع % 18لـساعد ب ـ المرفـق وا% 21ـ الكاحـل والقـدم 1 :حوالي

15 % 

  :أنواع الإصابات

 لإصـــابات اوتـــار العـــضلة % 4.5جـــروح % 5.5كـــسور % 33التـــواء % 45
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إلى جانب هذه الإصابات هناك بعض الإصابات التي قد تحدث مثل إصابات الجـذع 

  . وكذلك إصابات الأطراف للجسم1/5 أو 1/4وهي حوالي 

 لأصابع والتواء المرفق والتمزق والتواء مفصل القدم تأتي في والنسبة لإصابات الكسور

 وقد تحذث إصابات ذات جروح في منطقة الـرأس والتـي ،المدقمة تليها إصابة الركبتين

 ومـن الإصـابات .توصف بأنها صعبة وخطـيرة ونتيجـة الـسقوط عـن الأجهـزة العاليـة

جسم مثل كـسر العـضد المميزة التي تحدث عند الشباب بعض إصابات متعددة من ال

أو العظم الكعبري أو العظم الزورقي في مفصل اليد وقد تحصل بفعـل الـسقوط عـلى 

  .الأرض

أما بالنسبة لإصابة العظم الزورقي لايمكن تحديد هذه الإصابة إلا بالأشـعة 

 .وذلك لصعوبة هذه المنطقة لذا يجب وضع اليد في الجبص لمـدة عـشر أيـام

تحذث هناك أيـضا إصـابات كـسور لمـشط القـدم وإلى جانب هذه الإصابات 

 وقـد .خاصة في أوضــاع مثـل القفـز عـن الأجهـزة وكـذلك كـسور في اليـدين

 يحدث بأن يتولـد مزيـد مـن الألم خاصـة في مفـصل الكتـف نتيجـة الإرتكـاز 
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على الأجهزة كما هو في حركات جهاز العقلة وذلك حتى يمكن التخلص من الألم يجـب 

  . بمسافة أكبر من الكتفينزيادة فتحة اليدين

  : إصابات ألعاب القوىً:سادسا

 لمحة عن إصابات ألعاب القوى 

قبل الخوض في الحديث عن إصابة فعاليات ألعاب القوى بالتفصيل عن كل فعاليـة 

  .من هذه الألعاب يمكن الحديث عن هذه الإصابات بشكل عـام

ُبـل أم الألعـاب الرياضـية فرياضة ألعاب القوى هي أساس جميع أنـواع الرياضـات 

على الأطلاق لمـا تحتويه هـذه الألعـاب مـن أصـناف متعـددة مـن الحركـات الخاصـة 

بالــسرعة والتحــل والقــوة العظميــة والمرونــة والرشــاقة والتــي يمكــن أن تتعــرض فيهــا 

  .العضلات لأي أنواع مختلفة متعددة من الإصابات على كافة مستوياتها

 ًعامــة جانبيــة نــسبيا في مجــال الطــب الريــاضي وتعتــبر الإصــابات العظميــة 

  ويعــود ذلـك.رغم انتشارها وخطورتها ولأثرها النسبي على مستويات اللاعبين
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لعدم اعتبـار الإصابات العضلية أحـد المواضع الأساسية أو التي تثيـر اهتمام الجـراحين 

  .رغم خطورتها وأهميتها بالنسبة للاعب

ي العودة لممارسة حياته الطبيعية وهو مـا زال يعــاني مـن فبينما يمكن للفرد العـاد

الإصابة العضلية يكتون هذا غيـر جائـز للرياضي والذي أن يتم شفاؤه وتأهيلـه بنـسبة 

  .من تلك الإصابة حتى يعـود بنفس الكفاءة البدنية السابقة للأصابة% 100

 العضلية تـتراوح مـا وتشيـر معظم الدراسـات العالمية إلى أن نسبة حدوث الإصابات

  .عن باقي إصابات اللاعب وبشكل وسـط % 30 _ 10بيـن 

وكمثال على أهمية الإصابات العضلية في ألعاب القوى اشـارت إحـدى 

 التي أجريت خلال بطولة دولية لألعاب القـوى عـام ،الدراسـات العلمية

 متابقا من خمس وأربعين دولة عرضوا على مركـز 2654م بالسويد 1977

 مـنهم مـصاب بإصـابات 415طب الرياضي خلال أيـام البطولة تبين ان ال

 % 13منهم مصابون بعضلات الفخذ المختلفـة و% 15مختلفة بالعضلات 
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منهم مصابون في عـضلات الـساق الخلفيـة ودراسـة اجراهـا بيترسـون ورنيـشروم عـام 

 .م1980

ت في خـسارة لذلك نجد إن هذه الإصابات المتعـددة للاعبـي ألعـاب القـوى سـاهم

واعتــزال الكثــير مــن أبطــال العــالميين والــذين حققــوا انجــازات عظيمــة في المــسابقات 

المختلفــة عــلى كــل الأصــعدة بــسبب الإصــابات مثــل اللاعــب المغــربي ســعيد عويطــة 

  .والامريكية ديكر والبريطانية فاطمة وايتبريد

  :الإصابات العضلية

  :يمكن تقسيم الإصابات العضلية اجرائيا إلى

  .ـ إرتشاح دموي عضلي3. ـ شد عضلي2 .ـ تمزقات عضلية1

 تعتبر الإصابة بالشد العـضلي اذا ،وطبقا لتعريف الجمعية الإميريكية للطب الرياضي

ما حدثت في الجزء من العضلة أو الوتر المكمل لها يعتبر التمزق العـضلي هـو الدرجـة 

  .الثالثة من حالة الشد العضلي

  أو في منـشأ اليافهـا العـضلية ،لي في جـسم العـضلة نفـسهاوقد يحذث الـشد العـض

 أو عنـــد منبتهـــا بـــالعظم أو عنـــد تكوينهـــا للـــوتر العـــضلي والتقائهـــا بـــه أو 
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ًعند اندغام الوتر في مكانه العظمي وقد يكون التمزق العضلي حادا أو مزمنا ً.  

  .ـ الشد العضلي والتمزق العضلي

لى انفصال تمزقي وكدمات في الألياف العـضلية يمكن تقسيم الشد والتمزق العضلي إ

  .وبالتالي يمكن بسهولة إجراء التشخيص ووصف العلاج والتأهيل اللازم لكل إصابة

ًويحدث التمزق غالبـا في العـضلة المتحركـة مـابين مفـصلين مثـل العـضلة الرباعيـة 

لحـوض الأمامية في الفخذ والتي تسبب حركتها على فرد مفـصل الركبـة وثنـي مفـصل ا

 ويـتحكم فيـه ،ًوهاتان الحركتان متعارضتان وظيفيا ولا يمكن حدوثهما في نفس الوقت

الجهاز العضلي التمزقي كنتيجة لحركة عنيفة قـصيرة ومفاجئـة يختـل خلالهـا التوافـق 

  .الوظيفي الطبيعي اللازم لإجراء تلك الحركة

ة أو متوسـطة وتختلف نوعيـة الإصـابة بالـشد العـضلية التمزقـي إلى إصـابة بـسيط

 .الشدة او شديدة
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 :ـ الإصابة بالشــد العضلـي2

الوصف العام لهذه الإصابة إنها لحدوث التمـزق واضــح في الأليـاف العـضليـة بــل 

تتميـز الإصابة بحدوث شد مع إمكانية حدث تمزقات مجهولة في الألياف العضلية كـما 

 مــع ،وظيفي لهـــا في معظمــهتحــتفظ العــضلة المــصابة بإمكانيــة أداء المـــد الحــركي الــ

  .احتفاظها أيضـا بأغلب قوتهـا العضليـة النسبيـة

وتكـون الأعـراض والتـشخيـص وجـود ألم محـدد في منطقـة الإصـابة خـلال الحركـة 

  .ًالسلبية أو الإيجابية وهذه الإصابة عموما هـي مصـدر قلق للشخص الرياضي

 :لـ الإصابة بالشد والتمزق العضلي الحركي الكامـ3

 .هــذه الإصابة عبـارة عن تمزق غيـر كـامل في الأليـاف العضليـة المكونـة للعضلـة

 :الأعراض والتشخيـص

 .ـ ألم شديد عند حدوث الإصابة1
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  .ـ تقلص العضلة المصابة2

  .ـ ألم حـاد ناتج عن تقلـص الكامل للعضلة3

  .ًـ فقدان القوة العضلية نسبيا للعضلة المصابة4

  .ـان الإصابةـ ورم مكـ5

 ـ تغيرات في لـون الجلـد فـوق مكـان الإصابة 6

  . ساعة من حدوثهـا24وهذه الاعراض قد تحدث فور وقووع الإصابة أو خلال 

  :ـ الإصابة بالشـد والتمـزق العضلـي الكامل5

الوصـف العام لهذا النوع من الإصابات هو تمزق كامل بالأليـاف العـضليـة المكونـة 

  . الأوتـارللعضلة أو

  :الأعراض والتشخيـص

 .ـ ألم حـاد مكان الإصابة1

  .ـ فقدان تام للقدرة الوظيفية للعضلة2

  .ـ عدم قدرة العضلة على الإنقباض3
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 .ـ وجود تقلـص بالعضلـة4

 .ـ وجود ورم على مكـان الإصابة5

  .ـ ألم محدد مكان التمزق6

 : ما يليوإن أهم ما يجب مراعاته لهذا النوع من الإصابة

  .أ ـ التحليل السببي لحوث الإصابة

  .ب ـ الإختبار الوظيفي الفيسولوجي للعضلـة بمقاومة أو بدون مقاومة

  .ًج ـ اجراء الإختبار الوظيفي في مثل تلك الحالة بعيدا عن مكان الإصابة التشريحي

  .د ـ الارتشاح الدمـوي داخـل وما بيـن العضـلات

 :ومابين العضلاتالارتشاح الدمـوي داخل 

وهو نوع نادر من الإصابة العضلية ويصاحبه تمـزق في الأنـسجة الخاصـة 

للعضلات وانتشار للارتشاح النزيفي الدموي داخل العضلة وتكون اعراضـه 

 مماثلــة تحــدثنا عنــه ســابقا عنــد حــدوث تمــزق عــضلي شــديد ويــصاحبه 

 اء الإختبار عادة تزقـات وإصابات بالأنسجة المحيطة ويجب الحذر عند إجر
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ًالوظيفي للعضلات المصابة ويفـضل إجـراءه بعيـدا نـسبيا عـن مكــان الإصـابة تفاديـا  ً ً

  .لحدوث مضاعفات

  :الكدمـات العضلية عند لاعبي ألعاب القوى

تحدث الكدمات نتيجة لسقوط اللاعب عـلى الأرض لـدى أدائـه لمـسابقة وتختلـف 

 الإصــابة تكــون بالــشد العــضلـي طبيعــة الكدمــة بــإختلاف مكانهــا التــشريحي وشــدة

ًالمصاحب لها فتزداد مثلاً في الأطراف والعضلات المجاورة للعظام تشريحيا لـذا نجـد إن 

ًأغلــب الكدمـــات تقـــع بالعــضلا ت العميقــة نــسبيا عنهــا بالعــضلات الــسطحية مــع 

مصاحبة إرتشاح دموي عضلـي إشارة في أغلب الأحيـان لحدوثهـا والإرتـشـاح الـدموي 

ضلـي هو أحـد أعـراض الشد العضلي واعراضه وتشخيصه كما في الشــــد العـضلـي الع

  .والتمزق العضلـي البسيـط والمتـوسط الشدة

  :الإرتشـاح الدموي العضلـي

 يعيـــد ً، دقيقـــة تثريبــا12عنـــد أداء المجهــود البــدني الريــاضي العنيــف لمــدة 

  في الدقيقـة أي مـا يعـادلً لـترا18الجسم توزيـع ضـخ الـدم فتنــال العـضـلات 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الإصابات الرياضية
 لعلاج والتأهيل ا–الأنواع 

 

78 

 0.8من كمية ضخ الدم للجسم في حين نصيب العضلات عنـد الراحـة لا يتجـاوز % 72

مـن كميـة الـدم الـذي يـضخه القلـب لأجـزاء الجـسم % 15ًلترا في الدقيقة أي حـوالي 

  .المختلفة

  :إصابات الجري

مــاء وكـذلك ًغالبا من تحدث الإصابة في رياضـة الجـري نتيجـة عــدم التهيـؤ والإح

 وهـذا يعتـبر مــن .نتيجـة التغيــر الـسريـع في الإتجاهــات والتوقـف الـسريع المفــاجئ

  .الأسباب الداعيـة للإصابة

وهذا وترتبط إصابات الجري بعمـر اللاعب فـاللاعبون المتقـدمون بالعمــر يحـصـل 

  أما الـشباب فيكـون في موضـع انـدغام.معهم تمزق في موضع إتصال العضلات بالأوتار

 : العظام لأنها لم تتركز وقد يحصل

  :أ ـ التمزق

ــي ــب لخلف ــزق في الجان ــصل التم ــد يح ــة ق ــصيرة والطويل ــسابقات الق ــاء الم  في أثن

ــين  ــضلة ذات الرأس ــل الع ــى مث ــى تثن ــة الت ــضلة الثاني ــة في الع ــذ وخاص ــن الفخ   م

ــم  ــدها بعــض العــضلات ث ــأتي بع ــم ي ــشائية ث ــصف الغ ــضلة ن ــذلك الع ــة وك  الفخذي
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.. .لشظوية الطويلة والشظوية القصيـرة وفي حالة توقف اللاعـب عـن الجـريالمنطقة ا

 كـما . ولتسكين هذا الألم يوجـه اللاعب إلى اثني جذعه.فإنه يشعر بألم حـاد في وسطـه

قد يحدث تمزق في العضلة الفخذية ذات الأربع رؤوس وذلك في حالات مثـل الـسقوط 

 .قوف المفاجئإلى الأمـام نتيجة اندفاع اللاعب أو الو

  :ب ـ إصابات القدم

اغلب الإصابات التي تصيب القدم هـي قطـع وتـر اخيـل ويحـدث بـسبب الـضغط 

الدائم او بسبب الجري على سطح غير مستوى او القفز او السقوط عـلى الكعـب وقـد 

 والناتج عـن الجـري عـلى الأصـابع وقـد يحـدث القطـع عنـد .يحدث لهذا الوتر التهاب

طلاق المفاجئ وكذلك هبوط اللاعب على الكعبين كما قد تصـاب قدم الشباب نتيجة الأن

اللاعب بجروح مختلفة اما عند المتقدمين فيحدث هذا بسبب التعرض بالـضرب نتيجـة 

 وقد تصاب قد اللاعـب بجـروح مختلفـة وهـذا .احتكاك اللاعبين فيما بينهم او اية اداة

 لتتانوس ومع ذلـك نتيجـة الجـري قـديتطلب منا القيام بعملية التلقيح ضد الكزاز او ا
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 .تصاب قدم اللاعب بفقاقيع مائية بسبب الاحتكاك او بسبب لباس الأحذية الضيقة

  :إصابات التنس الأرضي

إن اكثر إصابات هذه اللعبة تكون في التواء مفاصل القدم كذلك قد تحدث إصـابات 

  : النحو التـاليمثل الشد والتمزق للعضلات وتكون هذه الإصابـات موزعـة على

إن أغلـب إصـابات هـذه اللعبـة % 5الـسـاق% 17الركيـة% 3المرفـق% 6.5الكتـف 

تكون على شكل شد وتمزق خاصة في العضلة التوأمية وذلك إصابات لمفصل الركبة مثل 

تمزق الربـاط الداخلي وتلف للغـضاريف وكـذلك تحـدث إصـابات اخـرى مثـل كـسور 

ط اللاعـــــــب احيانـــا وحتى يمكن التخلص من بالعظـام وجروح خفيفة نتيجة سقـو

  .هذه الإصابات يجب على اللاعب القيــام بالإحمـاء الجيـد وتجنب الإجهـاد البدنـي
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  خلال الألعاب الرياضيةالإسعافات الأوليــــــة

 حالة تعرض شـخص في تتخذ التي مجموعة الإجراءات الفنية هيالإسعافات الأولية 

 .خاص للإصابات البدنية المختلفة الخطورةأو مجموعة أش

) أبعاد خطر الموت المبـاشر الـذى يهـدد حياتـه(بهدف إنقاذ حياة الشخص المصاب 

 .وكذلك بهدف تقليل مضاعفات الإصابة

 :واجبات المســــــعف

 .حافظ على هدوئك قبل البدء بالإسعاف• 

 .يع دون إضاعة للوقتبعد تلقى التعليمات من المسئول ابدأ بالعمل الفوري السر• 

 .يعتبر المصاب حيا إلا أن يثبت وفاته وأبعاده عن مصدر الخطر• 

 تشخيص الإصابة عن طريق فحص المصاب ولا تتردد فى طالب العون إذا لزم الأمر • 

 عالج الإصابة الأكثر خطورة فالأقل• 

 خطوات الاسعافات الاوليــــة

 )TOTAPS( فحص الاصابة قاعدة : اولا
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 اختبـار – الحركـات الـسلبية - الحركـات الايجابيـة – اللمـس – الملاحظة -ادثة المح

 .المهارة

 نقل المصاب: نقل اللاعب المصاب وتشمل: ثانيا

 ) العكاز البشرى-حمل المهد(بواسطة مسعف واحد

 ) النقالة البشرية-كرسى الايدى(بواسطة مسعفين 

 .بواسطة ثلاثة مسعفين او اكــــــثر

 PRICEDدة المعالجة الذاتية قاع: ثالثا

 :  ساعة من حدوث الاصابة وتشمل48ينصح بتطبيقها خلال 

 . التشخيص– الرفع – الرباط الضاغط – الثلج – الراحة –الوقاية 

 )الاسعاف الاولي للاصابات( قاعدة المعالجة الذاتية للإصابات الرياضية

وتتلخص بـ ) الرفع  ، الضغط، التبريد،الراحة( قاعدة المعالجة الذاتية بـ

)RICE (  والتي تعني)R (الراحةRestو )I ( التبريد بالثلجIce والـضغط 

)C) Comprition و )E ( الرفــعElevation وهــي تــشكل الأســاس في  
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  .الأولى في العديد من الحالات)  ساعة 72( علاجات الإصابات الحادة ولمدة تصل إلى 

 الإصــابات المزمنــة أو الأعــراض الحــادة وتعــد ذات فائــدة كبــيرة كــذلك في علاجــات

  .للإصابات المزمنة

 أيـام بعـد الإصـابة ودعمهـا باسـتخدام العلاجـات 3-2يوصى بوجوب تطبيقها لمـدة 

  .إذا كانت ملائمة للحالة) اللاسيرويدية ( مضادة الالتهابات 

  الراحة -1

دقيقة 20-15(ن تبدأ حالما تحدث الإصابة أو حالما يشعر المصاب بالأعراض وفي غضو

  .الأولى بعد حصول الإصابة وتستمر لعدة أيام أو عدة أسابيع قبل الرجوع إلى العمل) 

ساعة الأولى بعد الإصابة تقلل مـن فـترة انعـدام القـدرة عـلى ) 24(الراحة خلال الـ 

وتساعد الراحة في تقليـل وتنظـيم حـدوث الالتهـاب % 70-50الحركة لدى المصاب إلى 

  .والورم
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) الجبيرة الطبيعيـة ( ً الطريقة الأفضل لحماية وتثبيت حركة المصاب وتعد أيضا تعد

  .لتمديد حركة المنطقة المصابة

ولكي تأخذ عملية الشفاء مجراها الطبيعي لابد من التقليل منت الحركات الـسريعة 

  .وذلك من أجل التخلص من الالتهاب والورم

 ) الاستراحة ( الراحة النسبية 

 الإصابة الحادة أو المزمنة يجب أن توقف ممارسة النـشاطات الرياضـية عند حدوث

والتدريبات وذلك لأن الاستمرار في التدريب يزيد من خطورة الإصابة ويؤدي إلى زيادة 

 لذا يجـب الالتـزام .وذلك حسب شدة الإصابة) ساعة 72-24( فترة العلاج الأولي خلال 

الأولى بعـد الإصـابة تقلـل مـن فـترة ) سـاعة 24(بالعلاج الأولي بشكل الراحة خلال الـ 

 .%70-50انعدام القدرة على الحركة لدى المصاب إلى 

ولكي تأخذ عملية الشفاء مجراها الطبيعي لابد من تقليل الحركات الـسريعة وذلـك 

 للتخلص من الالتهاب والورم 
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ياضـية عند حدوث الإصابة الحادة أو المزمنة يجب أن توقـف ممارسـة الأنـشطة الر

والتدريبات وذلك لأن الاستمرار في التدريب يزيد من خطورة الإصابة ويؤدي إلى زيادة 

  .وذلك حسب شدة الإصابة) ساعة 72-24(فترة العلاج الأولي خلال الــ 

)  رفـع ، ضـغط، تجميـد،تثبيـت تـام( لذا يجب الالتزام بـالعلاج الأولي بـشكل تـام 

هنـا لا تعنـي انعـدام الحركـة التـام إلى أن يـتم  فالراحـة ،والملائم حسب شدة الإصـابة

 لأن ذلـك يـضر بالأنـسجة فالتثبيـت التـام يـسبب ضـمور ،الشفاء في الأنسجة المـصابة

  .العضلات ويحدد من ليونة المفاصل كما يقلل من تحمل الجهاز الوعائي القلبي

 إزاحـة أي) الراحـة النـسبية ( لذا فإن ما يحتاجه المصاب بعد المرحلة الحـادة هـي 

الجزء المصاب نسبة إلى حركة أجزاء الجسم الأخرى غير المـصابة والتخفيـف عنـه قـدر 

  .الإمكان وذلك من أجل تفادي المضاعفات اعلاه
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  :)الثلج (  التبريد -2

ويقلل التبريد من الورم ) التخدير بالتجميد ( أي تبريد منطقة الإصابة ويطلق عليها 

 مـن حـدوث )دقيقـة 15-10(  ويـستخدم الـثلج خـلال فـترة والنزف والألم والالتهابات

 عند استخدام الثلج يشعر المصاب بالبرودة ثم الشعور بالاحتراق مـع اسـتمرار .الإصابة

( ً أن أكثر الطرائق شيوعا في تجميد الإصابة هـي ،ًالألم وأخيرا التخدير حيث يسكن الألم

ويـربط بالبانـدج حيـث يثبـت ) لج تغطية المنطقة المصابة بكيس بلاستيكي مملوء بالث

ًعلى مكان الإصـابة وبـذلك يمكـن أن يـسلط ضـغطا عـلى المنطقـة المـصابة فـضلاً عـن 

ًتبريدها ويراعى أن يكون الكيس رطبا لكي يحقق اتصالاً مع النسج ولا يعزل الجلد من 

  .تأثير التبريد

  .الأولى من الإصابة) ساعة 48-24(يوصى بالتبريد لمدة 

راسات العلمية الحديثة على ضرورة التجميد المتقطـع ويكـون وتؤكد الد

 حيـث ،أيام وخاصة في الكدمات الـشديدة7ًمفيدا إذا ما استخدام لأكثر من 

 ً ســاعة الأولى خطــيرة جــدا ويجــب العمــل عــلى التجميــد قــد 24تكــون الـــ
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إن فـ) النـزف الـدموي القليـل والـورم ( الإمكان أما في حـالات الإصـابة الخفيفـة ذات 

 أما في حالات النزف المصاحب للالتهابات .ساعة فقط48الأنسجة ستجيب للعلاج خلال 

. حــسب اســتجابة النــسيج المــصاب) أيــام 3-1( الحــادة فــالعلاج بالتبريــد يــتم خــلال 

اسـتمرارية مـدة ). دقـائق 5-3(مـع فاصـلة ) دقيقة 15-10(استخدام التبريد يتم لمدة 

وعمقها فمثلاُ عند حـدوث الإصـابة قريبـة مـن سـطح التبريد تعتمد على نوع الإصابة 

تحتاج إلى وقت أقل من أجل جعل التبريـد في ) إصابة أربطة الكاحل أو الركبة ( الجلد 

 اسـتمرارية التبريـد تعتمـد عـلى نـوع الجـسم .العضلات العاملة على الكاحـل والركبـة

ضلاته خـلال فالريـاضي ضـعيف البنيـة يحـدث التبريـد في عـ) نمـط الجـسم ( المصاب 

مقارنـة ) دقيقـة 30(بينما الـنمط الـسمين يـستغرق تبريـد عـضلاته لمـدة ) دقائق 10(

  .بالنحيف

  الضغط -3

ـــضغط مـــع  ـــستخدم ال ـــق وي ـــضغط برف ـــورم وي ـــل ال ـــضغط لتقلي ـــستخدم ال  ي

ــه ــد و بدون ــثلج،التجمي ــة ال ــل حاوي ــضغط بفع ــد ال ــث يتول ــط ، حي ــن رب ــما يمك   ك
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( ً غالبـا مـا يـستخدم البانـدج .على الطـرف المـصابالباندج المطاطي فوق كيس الثلج 

 - :لتوليد الضغط وتتبع الطريقة الأتية عند ربط الباندج) الرباط المطاطي 

 . البدء بالرباط من اسفل منطقة الأصابة ببضع سنتيميترات-

  لف الباندج باتجاه الاعلى لف حلزوني متصاعد-

 ًجيا البدء بالضغط القوي بعدها يخفف الضغط تدري-

  التأكد من لون الجلد وحرارته للتأكد من عدم الضغط على عصب او شريان-

  الرفــــع-4

 ساعة وعدم استخدام الحرارة خلال 48 – 24ًيبقى الجزء المصاب مرتفعا لأعلى لمدة 

 .  ساعة الاولى من الاصابة48 – 24
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 الفصل الثالث

إسعاف  أنواع الإصابات الرياضية وطرق

  المصابينالرياضيين
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 اصابة الطرف العلوي

  :خلع مفصل الكتف

يصاب هذا المفصل بسبب قابليته الحركية الى جميع الاتجاهات وهناك نوعان مـن  

  - :هذا الخلع

  خلع امامي –أ 

  خلع سفلي –ب 

  - : الخلع الامامي–أ 

ة خارجيـة يحدث عندما يكون الذراع في وضع الابعاد وبدوران خارجي نتيجـة شـد 

اكبر من تحمل المفصل تدفع رأس العظـم بقـوة مـن محفظـة المفـصل باتجـاه امـامي 

  .ليستقر تحت النتؤ الغرابي

  - :الاعراض

  تمزق شديد في محفظة المفصل وسحب وانقطاع عدد من اربطة المفصل – 1

  . اختفاء الانحناء الطبيعي لمنطقة الكتف موازنة بالجبهة المقابلة– 2

  .يمكن تحسسه تحت الابط عظم العضد رأس – 3
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 بعد فترة من الاصابة يحدث تورم مع تلـوث المنطقـة بـاللون الاحمـر او الازرق - 4

  .نتيجة النزف

  . فقدان الوظيفة الطبيعية للمفصل مع الم عند الحركة– 5

 الاسعاف والعلاج 

  . اجراءات الاسغافات الاولية– 1

  . فحص اشعاعي– 2

  . الى مكانه ارجاع العظم– 3

  . تثبيت المفصل لحين اختفاء الالم– 4

 يأتي بالدرجة الثانية بعد الخلع الامامي للمفصل يحدث هـذا - : الخلع السفلي–ب 

الخلع نتيجة ابعاد الذراع بصورة اكبر مـن تحمـل المفـصل مـما يـؤدي الى خـروج رأس 

  .عظم العضد من مكانه الى منطقة تحت الحقية للوح الكتف

 اض الاعر

 تمزق الجزء السفلي مـن محفظـة المفـصل وانقطـاع عـدد مـن اوتـار العـضلات – 1

  .المحيطة
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  . نزف شديد– 2

  يبدو الطرف العلوي اطول مما هو علية – 3

  :الاسعاف والعلاج

  .ارجاع العظم الى مكانه بسحب الذراع نحو الخارج والى الاعلى 

  :الخلع المتكرر للمفصل

 سنة ويعـود الـسبب 20للاعملر اقل من % 80مي للكتف بنسبة يتكرر الخلع الاما 

  .الى ضعف المحفظة المفصلية والاربطة واوتار العضلات التي تتصل برأس عظم العضد

  :ومن مضاعفاته

التهاب المفصل المزمن ويمكن ارجاع العظم بواسطة سـحب الـذراع في حالـة الابعـاد 

  .ع اسناد الابطمع دوران الذراع قليلاً للداخل والخارج م

 اصابة مفصل التنس 

في الحلات المزمنة تحدث في الرياضيات التي تؤدي فيهـا حركـة كـب وطـرح 

 ) الــخ . .لعبــة التــنس والمبــارزة ورمــي المطرقــة( الــساعد بالتنــاوب وباســتمرار 
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ًحيث يحدث بسط قوي لعضلات الساعد مصاحبا بحركات دورانيـة قويـة وخاصـة اذا 

  .كافيكان الاحماء غير 

  :الاعراض

  . تمزق منطقة اتصال العضلات باللقمة الوحشية لعظم العضد– 1

  . الم حول الجهة الوحشية من عظم العضد وعند الضغط على المنطقة- 2

  . تورم بسيط- 3

  :العلاج

 اسـتخدام ربـاط لاصـق وتعليـق الـذراع بلفـاف حـول (  عدم تحريـك المنطقـة – 1

 ) الرقبة 

 ) الكورتزون(ات والعلاجات الطبية مة واستخدام المسكن الراحة التا– 2

  .لتدفئة المنطقة) الامواج فوق الصوتية (  استخدام العلاجات الفيزياوية – 3
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  :لوي مفصل الاصابع

تتعرض مفاصل الاصابع للوي نتيجة شدة خارجية على رأس الاصبع او في حالة فتـل 

  .حفظة والاربطة المحيطة بهالاصابع بقوة مما يؤثر بشكل مباشر على الم

  :اعراضه

  الم في منطقة المفصل – 1

  تورم نتيجة نزف بسيط تحت الجلد – 2

  :الاسعاف والعلاج

 ) يقل عن ساعة (  استخدام التبريد – 1

  تدفئة المنطقة مع ربط الاصبع لحين استعادة كامل الحركة الطبيعية -2

  : اصابات الطرف السفلي وتشمل– 2

  :سحب المغبني ال– 1

وهي المنطقة ما بـين ( تحدث هذه الاصابة نتيجة السحب الزاند على منطقة المغبن 

  ،يحـدث ذلـك في الـركض( خاصة عنـد الطـرف الـسفلي نحـو الخـارج ) البطن والفخذ 

 ) القفز 
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  :اعراضه

  :تظهر علامات الاصابة بعد الانتهاء من اللعب ومن اهمها

  .اصة عند تقريب الفخذالم في المنطقة المصابة وخ -1

 ) ًاحيانا ( نزف مع تلون المنطقة  -2

  :العلاج

  .الرحة التأمة 

  .استخدام الكمادات الساخنة 

  .لحين رجوع الحركة الطبيعية) بعد أختفاء الالم ( السحب التدرجي  

رباط ضاغط مع استخدام القطن على منطقة الاصابة بلف عـلى الفخـذ وأسـفل  

 .البطن والحوض

 ، اربطـة، اصـابة،الكارتلج( اصابات الغضاريف الهلالية  ( :ات مفصل الركبةاصاب – 2

 ) الركبة 

  :)الكارتلج (  اصابة الغضاريف الهلالية – 1
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تحدث الاصابة نتيجة دوران ولف المفصل عندما يكون في حالة ثنـي خفيـف حيـث 

فـصل تدغع الغضروف الى الداخل وينحشر بين عظمتي الفخذ والظنبوب ومع بسط الم

  .يحدث تمزق الغضروف

  :علامات الاصابة

  . الم شديد ولا يستطيع المصاب الوقوف او المشي على المفصل– 1

  . عدم القدرة على بسط المفصل-2

  . ورم وارتشاح داخل المفصل-3

  . ضمور العضلة ذات الرؤوس الاربعة-4

  . او الخارجي عدم ثبات المفصل واقفل متكرر مع الم على خط المفصل الداخلي-5

  :الوقاية والعلاج

  .استخدام الاحذية الحديثة والمناسبة لنوع النشاط الرياضي -1

 وضرب الكــرة بالجهــة الخارجيــة للقــدم في لعبــة كــرة ( تجنـب اللعــب الخــشن  -2

 ) القدم 
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  .الاحماء الجيد والكافي -3

  .ملائمة ارضية الملعب مع الاحذية المستخدمة -4

  :العلاج الطبي

لهلالية خالية مـن الاوعيـة الدمويـة مثـل بقيـة الغـضاريف في الجـسم الغضاريف ا

  :فلهذا عند حدوث التمزق لاتشفى والعلاج هو

 .استنصال الغضروف 

 الجبس 

 برنامج تأهيلي وعلاج طبيعي لتقوية عضلات الفخذ  

  .في الجهة المصابة) سم1(ارتداء احذية تعلو  

 اسابيع من العمليـة الجراحيـة والى 6 – 4يعود المصاب الى مزاولة اعماله بعد مرور 

  . اشهر6 – 3الملاعب بعد 

  :تدريبات تأهيلية بعد العملية وتشمل

 تمارين ثابتة بعد اليوم الاول للعملية لعضلات الفخذ في الجهة المصابة  –1
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  .بعد اسبوع)  دوائر بالساق الممتدة –رفع الساق (  تدريبات للمفصل – 2

  . اسابيع3 بعد  تمارين ضد مقاومة– 3

  .)بطيئة( دراجة ثابتة – 4

  . اسابيع للإطراف السفلى6 – 5 تمارين قوة بعد – 5

 )  درجات،سباحة(  بعد ثلاثة اشهر مشي وقفز والمشاركة في السباقات – 6

 التقلص العضلي

Spasm 

 :تعريف التقلص العضلي

ن العـضلات هو حدوث تشنج عضلي زائد دون إنزار سابق في عضلة أو مجموعـة مـ

بحيث لايستطيع اللاعب التخلص من هذا التقلص الشديد المؤلم بمفـرده وربمـا يـستمر 

 ً وأكثر عضلات الجسم تعرضا لهذه الإصابة هـي،هذا التشنج لعدة ثوان أو بضع دقائق
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 )العضلات الخلفيه والأماميه للفخذ – باطن القدم –عضلة سمانة الساق (

 :الأسباب العامة للتقلص العضلي

 الإستمرار في العمـل العـضلي لفـترات طويلـة دون الحـصول عـلي فـترات الراحـه -1

 البينيه او نقص في بعض عناصر اللياقه البدنيه

  النقص الشديد في كمية الأوكسچين أو الچليكوچين أو الأملاح في الجسم-2

 )التسخين (  عدم العناية بوسائل الإحماء المناسب -3

 ذاء المتنوع ووجود نقص في بعض الفيتامينات والأملاح عدم الحصول علي الغ-4

  عدم إنتظام الدوره الدموية بالعضلة أثناء المجهودات المستمره-5
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 :أعراض التقلص العضلي

 ً إنقباضات لا إرادية مؤلمه بالعضلات غالبا في الساق-1

  الإحساس بالألم الشديد مكان العضله المتقلصه وربما الطرف كله-2

 القدره علي تحريك العضله المصابه أو العضلات المصابه المحيطه بها عدم -3

 عند فحص العضله المتشنجه نجدها متصلبه لا يستطيع اللاعب تحمـل ملامـسة -4

 ًأصابعنا لها نظرا لشدة حساسيتها

 :الإسعافات الأوليه للتقلص العضلي

شجيعه علي مـد  سرعة إتخاذ اللاعب لأفضل أوضاع الراحه علي أرض الملعب ثم ت-1

المفصل التي تعمـل عليـه العـضله المتقلـصه بحيـث تكـون الحركـه في عكـس الإتجـاه 

 الطبيعي الذي تعمل عليه العضلات

 بعد التأكد من حصول العضله علي الإسترخاء وإزالة حالة التوتر يمكـن إسـتعمال -2

لم حركات التدليك المـسحي الـسطحي بواسـطة بعـض الـدهانات المدفئـه والمزيلـه لـلأ

 ًتدريجيا
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  عدم محاولة إستخدام حركات التدليك العميق أو العنيف السريع أثناء الإصابة-3

  عمل كمادات ساخنه للمنطقه المصابة-4

  تطبيق نظام كؤوس الهواء علي منطقة حدوث التقلص العضلي-5

 التمزق العضلي

Strain 

 :تعريف التمزق العضلي

ت أو الأليـاف العـضليه أو الأوتـار نتيجـة هو عبارة عن تمزق الكيس المغلف للعضلا

مجهود عضلي شديد عنيف ومفاجئ بدرجة أكبر من قـدرة العـضلة عـلي تحمـل هـذا 

 المجهود

 -:أنواع التمزق العضلي

 ويحدث فيه شد أكثر من اللازم لبعض الأليـاف العـضليه قـد يـؤدي : الشد الزائد-1

 إلي تمزق الكيس المغلف للعضلة
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 هو تمزق لبعض الألياف والأنسجة العـضلية في أي :)الغير كامل (  التمزق الجزئي -2

مكان بالعضلة وخاصة في باطن العـضلة أو مكـان إنـدغامها وهـذه الإصـابة أشـد مـن 

 السابقة

 ويعتبر هذا النوع أعنف وأصعب أنواع التمزق :)التمزق الكامل (  التمزق الكلي -3

نـدغام وتكـون الإصـابة واضـحة حيث تنفـصل فيـه العـضلة سـواء مكـان المنـشأ أو الإ

 وملموسة

 :أسباب التمزق العضلي

  الإنقباض للعضلات وهي غير مهيأه للإنقباض-1

  المجهود العضلي الزائد بدرجة أكبر من قدرة العضلات علي تحمله-2

  إهمال الإحماء وعدم الإهتمام بتهيئة الجهاز العضلي للقيام بالمجهود-3

م مطاطيتها بالدرجة التي تتطلبها طبيعـة الحركـات ً قصر العضلات تشريحيا وعد-4

 والمهارة التي يؤديها اللاعب
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  تخطي الحدود الفسيولوچية لمطاطية العضلة-5

 عدم تناسق الإتزان بـين القـوي العـضلية العاملـة والعـضلات المـضادة أو المثبتـه -6

 للعضلات الأساسية

  التمزق أو الشد السابق إشتراك اللاعب في المباريات قبل تمام شفائه من-7

 إشراك اللاعب وهو مريض أو مصاب ولو إصابة مبدئية أو بسيطه مثل الإلتهـاب -8

 العضلي

  ضغط أو ضربة مفاجئة من الخصم-9

 :أعراض التمزق العضلي

  ألم مكان الإصابة مثل لسعة الكرباج أو ضربة آلة حاده أو قطع بالسكين-1

 )صابة فرقعة في العضلة الم(  سماع صوت -2
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  تورم وتجمع دموي وذلك نتيجة حدوث النزيف الداخلي-3

  عدم قدرة العضلة المصابة علي أداء وظيفتها وشدة الحساسية-4

  ساعة من الإصابة48ً يكون التجمع الدموي واضحا حول مكان الإصابة بعد -5

  ساعة علي الإصابة72 في الحالات الشديدة يستمر الورم -6

 ارة الجزء المصاب إرتفاع درجة حر-7

  تغير لون الجلد من الإحمرار الطبيعي إلي الأزرق إلي الأصفر-8

  ملاحظة وجود فجوة في العضلة المتمزقة ونلاحظه أكثر عند إنقباض العضلة-9

 :الإسعافات الأولية للتمزق العضلي

 منع اللاعب من الإستمرار في اللعـب مـع إتخـاذ العـضو المـصاب أفـضل أوضـاع -1

 الراحه

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الإصابات الرياضية
 لعلاج والتأهيل ا–الأنواع 

 

106 

ً الراحه الكاملة للاعب بدنيا ونفـسيا لتجنـب حـدوث صـدمة للاعـب-2  مـع عـدم ،ً

 تحريك الجزء المصاب

  مرات في اليوم5 :4 ساعة بمعدل 72 :48 تستمر عمل كمادات التبريد خلال -3

  عمل رباط ضاغط مناسب حول مكان الإصابة-4

بـضرورة عـدم  يجب السيطرة الكاملة علي النزيـف والإنـسكاب الـداخلي وذلـك -5

 إستعمال العضلة والراحة التامه

 وضع العضلة أو العـضلات المـصابة في وضـع الإرتخـاء الكامـل لتقليـل التـوتر أو -6

 التقلص الحادث

  راحة سلبية للعضو المصاب حسب شدة ودرجة الإصابة-7

  رفع المنطقة المصابة فوق مستوي القلب لقليل تدفق الدم علي المنطقة المصابة-8
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الإبتعاد عن إستخدام جميع أنواع الحرارة أو التدليك طوال الفترة الحادة للإصابة  -9

 ًمنعا لزيادة النزيف

 :طرق الوقاية من التمزق العضلي

 تجنب المجهود العنيف أو التدريب علي مهارات جديدة واللاعب في حالة إجهاد -1

 أو مرض

مرونـة كاملـة لحركــة  الإهـتمام بزيـادة مطاطيـة العــضلة والحـصول عـلي مــدي -2

 المفاصل بصورة تتفق مع المجهود العضلي

 الإهــتمام بتمرينــات التقويــة بالمقاومــة والأثقــال للعــضلات وخاصــة العاملــة في -3

 النشاط الممارس

 :العضلات الأكثر عرضة للإصابة بالتمزق

 عضلات الفخذ الأمامية والخلفية للاعبـي كـرة القـدم ولاعبـي الجـري والحـواجز -1

 ثب الطويل والثلاثي والعاليوالو
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وتحدث الإصابة فيهـا لـدي لاعبـي ) Calf muscleبطن الساق (  عضلة السمانة -2

 .العدو

ويحدث التمزق في رياضـات الجمبـاز ) Back muscleعضلات الظهر ( مجموعة -3

 وكرة القدم

وتكـثر ) Deltoid muscleالعـضلات الداليـة ( مجموعة عضلات الكتف وخاصـة -4

 ا بالنسبة للاعبي رمي الرمح ودفع الجلة ولاعبي الكره الطائرهإصاباته

ــة ( العــضلات -5 ــه المربع ــاز ) Trapezes muscleالمنحرف ــي الجمب ــة للاعب وخاص

 والمصارعة

 الالتــــواء

Sprain 

 :تعريف الإلتواء
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هو عبارة عن زحزحة مؤقتة للعظام المتصلة للمفصل ينتج عنها شد لأربطة المفصل 

 ئي أو تمزق كلي لرباط أو أكثر من أربطة المفصلأو تمزق جز

 :أعراض الإلتواء

  ألم حاد بالمفصل نتيجة تمزق الأنسجة أو الأربطة حول المفصل-1

  إلتهاب الغشاء الزلالي-2

  ألم مبرح عند عمل حركة في المفصل تحدث شد في الرباط المتمزق-3

  ورم نتيجة إنسكاب السائل الزلالي في المفصل-4

 لم عند الضغط علي الرباط المصاب أ-5

 :درجات الإصابة بالإلتواء

  إصابة الدرجة الأولى• 

يحدث إلتواء خفيف للمفصل ينتج عنـه شـد في أحـد أربطـة المفـصل وقـد يـستمر 

  أيام3 يوم إلي 1اللاعب في الأداء أو يخرج من الملعب لمدة من 
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 إصابة من الدرجة الثانية • 

عنه تمزق رباط أو أحد أربطة المفصل وبذلك لايستطيع يحدث إلتواء للمفصل ينتج 

 اللاعب تكملة المباراة

  إصابة من الدرجة الثالثة• 

يحدث إلتواء للمفصل ينتج عنه تمزق شديد في رباط أو أحد أربطة المفصل وبـذلك 

 لا يستطيع اللاعب تكملة المباراة

 :الإسعافات الأولية للإلتواء

  الراحة التامه للمصاب-1

  عمل كمادات باردة علي العضو المصاب-2

  رفع الطرف المصاب لأعلي-3

  عمل رباط ضاغط للمفصل-4
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 في الالتواء ولكن عنـد تطبيـق هـذه القاعـدة في الإلتـواء يجـب priceتطبيق قاعدة

 مراعاة النسب المختلفة لتطبيق القاعدة

 الكدمات

 :تعريف الكدمات

نسجة وأعضاء الجـسم المختلفـة عـن في الأ)  تهتك –تحطيم ( هي عبارة عن هرس 

طريق قوة خارجية عنيفة مباشرة أو الاصطدام بجسم صلب دون حـدوث أي انفـصال 

 .في طبقة الجلد

 أنواع الكدمات

 ) كدم عظمي – كدم مفصلي – كدم عصبي –كدم عضلي ( 

 يعتبر من الإصابات شديدة الشيوع وخاصـة في الرياضـات المتـضمنة :كدم عضلي) 1

 ) اليد – الهوكي – كرة القدم – كرة السلة (للإحتكاك 
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حيث يتبعه تمزق جزئي سطحي في النـسيج العـضلي نتيجـة تعـرض الجـسم لـضربة 

 .قوية ناتجة من عامل خارجي يؤدي إلي التهاب حاد ونزيف وورم في المنطقة المصابة

 – الكتـف – سـمانة الـساق –عـضلات الفخـذ ( وأكثر عضلات الجسم لهذه الإصابة 

 ) مفصل الركبة –اليد 

ً هي عبارة عن كدم يحدث في بعض الأعصاب المكشوفة نسبيا من :كدم الأعصاب) 2

العضلات والأنسجة السميكة وتعتبر أكثر الإصابات المباشرة لكدمات الأعـصاب وخاصـة 

 أثناء الضربات الشديدة المباشرة علي أحد مناطق سير العصب

 العصب الكعبري الـذي يغـذي العـضلة (أكثر الأعصاب التي تتعرض لهذه الكدمات 

 – العــضلات الباســطة لمفــصل المعــصم وأصــابع اليــد –ذات الــثلاث رؤوس العــضدية 

 ) أو العصب الموجود بجوار رأس عظم الشظية بالساق –العصب الذندي بالزراع 
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 يحدث نتيجـة ضربـة مبـاشرة عـلي المفـصل أو الـسكوت المفـاجئ :كدم المفصل) 3

 رة اللاعب الأدائيةمؤثرة بذلك علي قد

)  الكتـف – القـدم – الركبة –مفصل المرفق ( ًمن أكثر المفاصل تعرضا لهذه الإصابة 

وقد يحدث نزيف داخل المحفظة مع تراكم الإنسكابات الدموية داخل المفـصل وربمـا 

 يحدث ورم مفصلي يظهر عقب الإصابة بعدة دقائق أو ساعات حسب شدة الإصابة

لممكــن أن يــصاب الجهــاز العظمــي بالكــدم نتيجــة التــأثير  مــن ا:كــدم العظــام) 4

بإصطدام أو الضرب العنيف والـذي يـؤدي إلي نزيـف دمـوي يحـدث تحـت الـسحاق 

 الخارجي للعظم تحت الجلد

ًأكثر المناطق تعرضا لهذه الإصابة هي أماكن تواجد العظام تحـت الجلـد 

 عظـام –ساق  عظـام الـ–المناطق المكشوفة من عظام الوجه ( مباشرة مثل 

صابة بكدمة العظام نتيجة الإصطدام بأجسام صـلبة وغالبا ماتكون الإ) اليد

 ًغير حاده بطريقة مباشرة أو ضربات عنيفـة ويحـدث الكـدم غالبـا بـسبب 
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السقوط والإصابات الرياضية وحوادث السيارات وفي كـدمات العظـام تكـون معانـات 

 ورالألم كبيرة وينتهي الكدم خلال أيام إلي شه

 الخـلـع

 تعريف الخلع

ًهو خروج أو انتقال إحدي العظام المكونـة للمفـصل بعيـدا عـن وضـعها الطبيعـي 

نتيجة عنف مباشر أو غير مبـاشر ويعمـل عـلي حركـة غـير طبيعيـة في إتجـاه مخـالف 

 لحركة المفصل الطبيعية

 :أنواع الخلع

 تتباعــد فيــه الأســطح المفــصلية وترجــع ثانيــة إلي مكانهــا ً:الخلــع المرتــد تلقائيــا) 1

 الطبيعي من تلقاء نفسها بدون تدخل وهي أسهل أنواع الخلع

 وفيـه تتباعـد الأسـطح المفـصلية عـن بعـضها دون :الخلع الغير كامل أو الجـزئي) 2

 ًخروج العظام نهائيا عن أماكنها الطبيعية
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صلية عـن بعـضها وخـروج كـل أو بعـض  فيه تتباعد الأسـطح المفـ:الخلع الكامل) 3

 أجزائها بالكامل عن أماكنها الطبيعية

 هو تكرار حدوث الخلع لنفس المفصل أكثر من مره وربمـا يحتـاج :الخلع المتكرر) 4

 علاجه إلي عملية جراحية لإعادة شكل المفصل إلي وضعه الطبيعي

يـة جراحيـة يعتـبر مـن أصـعب الأنـواع ويحتـاج إلي عمل:الخلع المصحوب بكسر) 5

 لتثبيت الكسر وإعادة الخلع ويحدث نتيجة إصابة مباشرة لعظام المفصل

 :أعراض الخلع

 ألم مبرح عند لمس أو تحثث المفصل) 1

 تشوه في شكل العضو نتيجة خروج العظام عن مكانها لطبيعي) 2

 ظهور ورم في المنطقة المصابة) 3
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 ًفقد المفصل لوظيفة الحركة فورا) 4

  مكان العضو المخلوعإحمرار في) 5

 :العلاج

وضع المفصل المخلوع في وضع مريح وعدم تحريكه لمنع أي تمزقات بالأربطـة أو ) 1

 .الأوعية الدموية

 .إستخدام الكمادات الباردة لإيقاف النزيف وإزالة الإلتهاب وتقليل الألم) 2

 .إستدعاء أقرب طبيب متخصص لرد المفصل المخلوع) 3

وع لفترة كافية مع التثبيت لضمان عدم التكرار للخلع مما ينتج راحة الجزء المخل) 4

 عنه مشكلة قد يصعب علاجها

العلاج الطبيعي لإستعادة وظيفـة المفـصل المخلـوع وإعـادة مكوناتـه إلي حالتـه ) 5

 الطبيعية
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 برامج التأهيل الطبي الرياضي لإعادة اللاعب المصاب إلي الملاعب) 6

تعمال أي نـوع مـن أنـواع التـدليك لمنـع حـدوث يجب مراعـاة عـدم إسـ: ملحوظة

 مضاعفات غير متوقعة

 الكســـور

 تعريف الكسور

( الكسر هو انفصال العظام عن بعضها إلي جزء أو أكثر نتيجة لقوة خارجية شـديدة 

الـضرب بعـصا غليظـة بقـوة عـلي ( أو الاصطدام بجـسم صـلب مثـل ) عنف خارجي 

 )ر بقوة  اصطدام القصبة بقدم لاعب آخ–الساعد 

 -:أنواع الكسور حيث تنقسم الكسور إلي نوعين وهما

  من حيث السبب- أ

  من حيث شكل الإصابة- ب
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 :أولاً أنواع الكسور من حيث السبب

  نتيجة لضربة مباشرة أو غير مباشرة:Troumoticالكسر الإصابي ) 1

  نتيجة لإصابة العظام ببعض الأمراض:Patholagicalالكسر المرضي ) 2

  نتيجة بذل مجهود زائد متكرر:Stress الكسر بالإجهاد )3

 :ًثانيا أنواع الكسور من حيث شكل الإصابة

 وهــو الــذي يــتم فيــه كــسر العظــام دون :Simple fractures الكــسر البــسيط - أ

 خروجها خارج الجلد

 وهـو الـذي يكـون مـصحوب بخـروج :Compound fractures الكسر المركب - ب

ًمسببا جرحا نافذا في الجلدالعظم خارج الجلد  ً ً 

  ويتم فيه تكسير العظام إلي قطع صغيرة: الكسر المفتت-ج
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ً يحـدث في الرياضـين الناشـئين صـغار الـسن نظـرا لليونـة : كسر الغـصن الأخـضر-د

 عظمهم

 :الأسباب العامة للكسور

 قوة خارجية تؤدي إلي صدمة شديدة تصيب العظم مسببة الكسر) 1

ابته إصابة مباشرة فيحدث الكسر مكان الإصابة أو إصابة غير سقوط الجسم وإص) 2

 مباشرة مثل سقوط اللاعب وإسناده علي يده فيحدث الكسر في الترقوة مثلاً

نتيجة أمراض وراثيـة خلقيـة في الطفـل عنـد الـولادة ترجـع إلي نقـص في سـلامة ) 3

 ونضوج الخلايا

 كسر مرضي نتيجة وجود مرض في العظام) 4

 عامة للكسورالأعراض ال
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الصدمة العصبية قد تصاحب الكسور البسيطة وتلازم الكسور الشديدة وعلامات ) 1

 :هذه الصدمة عبارة عن

  بطئ في التنفس وعمقه-3 سرعة النبض وسطحيته -2 انخفاض ضغط الدم -1

  حدوث تشنجات وفقدان للوعي-6 برودة الأطراف -5 زرقة تحت الأظافر -4

 :أعراض الكسر

 ألم بالمنطقة المصابةوجود ) 1

 ظهور ورم بعض دقائق من حدوث اللإصابة وتغير لون الجلد المحيط) 2

 إعوجاج في الطرف المصاب في بعض الأحيان نتيجة إعوجاج العظمة المكسورة) 3

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الإصابات الرياضية
 لعلاج والتأهيل ا–الأنواع 

 

121 

 عدم قدرة المصاب علي تحرك العضو المصاب وعدم تمكنه من القيام بوظائفه) 4

 خــارج مــن الجــروح في حــالات الكــسور يمكــن رؤيــة طــرف العظمــة المكــسورة) 5

 المضاعفة

في حالات الكسور المعقدة قد تكون الدورة الدموية أو الإحساس أو الحركـة غـير ) 6

 طبيعية في الجزء السفلي من العضو المصاب مثل أصابع اليد والقدم

سماع صوت شخشخة يسمي بشخشخة العظام أو تكتكة في منطقة الكسر نـاتج ) 7

 ظام المكسورة ببعضها البعضمن إحتكاك الع

 مضاعفات الكسور

 :مضاعفات الكسور الموضوعية

 عدم الإلتئام) 3تأخر الإلتئام ) 2سوء الإلتئام ) 1
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 تهتك الأنسجة) 6تيبس المفاصل ) 5ضمور العضلات ) 4

 تشوه مكان الكسر) 7

 :مضاعفات الكسور العامة

 إلتهاب الكلي)3الجلطة الدموية ) 2الصدمة العصبية ) 1

 الجلطة الدهينة وهي التي تحدث في الكسور المضاعفة) 4

 الإسعافات الأولية للكسور

 الإمتناع عن تحريك العضو المصاب) 1

 إيقاف النزيف ومحاولة السيطرة عليه بالثلج) 2

 وقاية العضو المصاب بجبيرة مؤقتة بسند الكسرعلي حسب مكانه) 3

 أن يوضع المصاب في الوضع المريح) 4

 حافظ علي تغطية المريض بالبطاطين الكافية حتي لايحدث له صدمةان ي) 5
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 أن يراعي خلع الملابس عن العضو المصاب وإذا صعب وجب تمزيقها) 6

 ينتقل المريض إلي اقرب مستشفي بسرعة مع تقليل الحركة للعض المصاب) 7

ي لا تحرك المصاب حتى تدعم وتثبت الجزء المصاب لأن تحريكه قد يؤد:تحذير هام

إلي مضاعفات مثل إصابة الأوعية الدمويـة أو الأعـصاب أو الأنـسجة لنهـايتي العظمـة 

العظم المكسور إلا إذا كان المصاب معرض للخطر لا تسمح للمصاب بالشرب أو الأكـل 

 أو التدخين لأنه قد يحتاج إلي تخدير تام عند علاجة

 العمود الفقري

 العمود الفقري

سان من مجموعة فقرات عظمية يفـصل بينهـا أقـراص يتكون العمود الفقري في الإن

غضروفية لينه تعطي العمود الفقري المرونـة في الحركـة فيـتمكن الـشخص مـن عمـل 

 حركاته بسهولة
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 العمود الفقري

هو عمود متحرك يقـع في المحـور الـرأسي الخلفـي للجـسم ويـصل الطـرف العلـوي 

صدري في المنطقـة الـصدرية بالطرف السفلي فتتصل به الجمجمة من أعلي والقفص الـ

 .والحوض في المنطقة العجزية عن طريق مفاصل زلالية وليفية

 :التركيب التشريحي للعمود الفقري

يتكون العمـود الفقـري في الإنـسان مـن سلـسلة مـن الفقـرات ممتـدة مـن أسـفل 

الجمجمة بطول الظهر بهـا قنـاة عظميـة تـسمي القنـاة الـشوكية يمـر بـداخلها لحبـل 

  فقرة33بلغ عدد هذه الفقرات الشوكي وي

  فقرات عنقية7 المنطقة العنقية -1

  فقرة صدرية12 المنطقة الصدرية -2

  فقرات قطنية5 المنطقة القطنية -3
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  ويكونوا ملتحمين، فقرات عجزية5 المنطقة العجزية -4

  فقرات عصعصية4 المنطقة العصعصية -5

 :أكثر المناطق عرضة للإصابة

 فقــرات القطنيــة ويــصابوا بــالإنزلاق 5عرضــة للإصــابة هــي الـــ مــن أكــثر المنــاطق 

ويمر النخاع الـشوكي   وقد تصاب العنقية الأولي والثانية تصاب يخشونهDiskالغضروفي 

 عن طريق العمود الفقري

 :القرص الغضروفي

هو عبارة عن جهاز هيـدروليكي مـاص للـصدمات ويتكـون مـن الـصفيحة الفقريـة 

  ويتكون القرص من مواد مركبة من الكولاجين وماء،اه اللبيةوالحلقة الليفية والنو
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 :الشوكيالنخاع 

هو جزء من الجهاز العصبي المركزي طويل اسطواني الشكل يشغل الثلثـين العلـويين 

للقناة الفقرية وهو إمتداد للنخـاع المـستطيل ويتـصل عنـد الثقـب المـؤخري الأعظـم 

ًالثانية ويمتد بعـدها الخـيط رفيعـا طـويلاً لعظم الجمجمة عند الحرف العلوي للفقرة 

غــير عــصبي يــسمى الخــيط الإلتهــابي الــذي بــدوره ينتهــي بإنــدغام في الفقــرة الأولى 

 العصعصية من الخلف

 :التكوين العام للفقرات

يختلف حجم الفقرات في العمـود الفقـري مـن منطقـة لأخـري وذلـك يكفيـان مـع 

 حجم الفقرات من أعلي لأسفل في الفقرات الوظيفة المطلوبة وهناك زيادة تدريجية في

ًالعنقية ذات حجم صغير نسبيا تثبيت منطقة القفص الصدري والـضلوع أمـا الفقـرات 

ًالقطنية أكبر وأقوي لتحمل ثقل الحجم نسبيا والفقـرات العجزيـة بهـا إنحنـاء يـساعد 

 علي إعطاء الحوض شكله الطبيعي

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الإصابات الرياضية
 لعلاج والتأهيل ا–الأنواع 

 

127 

 : تتكون منLumber verloebraeالفقرات العظمية القطنية 

 السطح المفصلي العلوي) 3الصفيحة اليمني ) 2النتؤ الشوكي ) 1

 ثقب النتؤ المستعرض) 6النتؤ المستعرض ) 5قوس الفقرات ) 4

 جسم الفقرة) 7

وتمتاز بأن جسم الفقرة كبير كـري الـشكل والقنـاة الـشوكية صـغيرة مثلثـة الـشكل 

ستعرض قصير عرض ولا يوجد سـطوح والشوكة الخلفية كبيرة وقوية وعريضة والنتؤ الم

 وتتمفصل الفقـرة القطنيـة الخامـسة ،مفصلية ولا توجد أضلاع وعددها خمس فقرات

ًمع السطح العلوي للفقرة العجزية الأولي مكونة بروزا واضـحا يـسمي الـبروز القطنـي  ً

 العجزي

 هي عبارة عن أجسام رقيقة مستديره ولينة تعمـل كوسـائد أو مـساند -:الغضاريف

 .متصاص الصدمات الميكانيكية أثناء حركة العمود الفقريلإ

ًويتكون كل غضروف من طبقتين مختلفتين وطبقة خارجية قوية وتلعب دورا هامـا  ً

 في تماسك الفقرات ببعضها البعض
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 :الأعصاب الشوكية

 عصب تخرج من النخاع الـشوكي مـن كـل جانـب خـلال 31عدد الأعصاب الشوكية 

( ون العصب الشوكي من إتحاد الجـذر الأمـامي للعـصب وهـو ثقب بين الفقرات ويتك

وتنقـسم الأعـصاب ) وهو الجذر الحـسي ( مع الجذر الخلفي للعصب ) الجذر المحرك 

 .الشوكية إلي مجموعات تسمي كل مجموعة بإسم المنطقة التي تتبعها

 جزع أو ملخ مفصل الكاحل

 : درجات من حيث القوة3وهو ينقسم إلى 

 .ًه يحدث شد وأحيانا تمزق جزئي لواحد أو أكثر من أربطة الكاحلوفي: جزع بسيط

وفيه يحدث شـد وتمـزق جـزئي بأربطـة الكاحـل ينـتج عنهـا ضـعف : جزع متوسط

 ً.وفقدان وظيفة المفصل مؤقتا

 .تمزق كامل للأربطة: جزع شديد
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 :أجزاء الجسم المشتركة في الإصابة

 .الأربطة التي تثبت مفصل الكاحل• 

 . المشتركة في مفصل الكاحلالعظام• 

 .»الأوعية الدموية، أوتار العضلات«الأنسجة المحيطة بالمفصل • 

 :الأعراض

 .ألم بمنطقة الكاحل في وقت الإصابة• 

 .شعور بتمزق أو خلع بمنطقة الكاحل• 

 .ألم بالضغط على منطقة الإصابة• 

 .م المصابةفقدان لوظيفة المفصل عادة لا يستطيع المصاب المشي على القد• 

 .ارتخاء بالمفصل إذا دفع في اتجاه عكس اتجاه الإصابة• 

 .تورم سريع بالمنطقة المصابة• 

 .تغير بلون المكان المصاب• 
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 :الأسباب

ضــغط عــلى أي مــن جــانبي المفــصل تــدفع عظــام المفــصل للخــروج مــن مكانهــا • 

 .الطبيعي مما يسبب شد أو تمزق لأربطة المفصل

 . رياضي بعد يوم أو يومين من الإصابةبداية النشاط ال• 

مـن الممكـن اسـتعمال . الغذاء يحتوي على كمية كبيرة مـن البروتينـات والـسوائل• 

 .الفيتامينات والأملاح المعدنية

 :التأهيل

 .»انظر برامج التأهيل«عندما لا تحتاج لرباط أو تثبيت بأداء برنامج التأهيل • 

فــصل بعــد يــومين أو عنــدما يكــون الكــدم اتــصل بالطبيــب عنــدما لا يتحــسن الم• 

 .مصاحب بجرح ملوث
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 ملخ أو جزع الركبة

ًتعتبر إصابات مفصل الركبة من أكثر الإصابات شيوعا في المجال الريـاضي وفي جميـع 

كرة القدم والسلة واليد والطائرة والهوكي، والتنس، : أنواع الممارسة البدنية للرياضة مثل

ــارزة، وا ــاز والاســكواش والمب ــع الأثقــال، والتجــديف، والجمب لملاكمــة، والمــصارعة، ورف

 .والغطس

وفي المراحل الأولى لإصابات الركبـة يـستخدم العـلاج الطبيعـي مثـل الموجـات فـوق 

الصوتية والعلاج بالأشعة القصيرة مـع تـدريبات تأهيليـة مناسـبة مـما يـؤدي إلى زوال 

 .الأعراض في معظم الحالات

 .جزع عنيف لواحد أو أكثر من أربطة الركبة:  اللركبةتعريف اصابة ملخ او جزع

 : أقسام3ينقسم إلى 

 .تمزق في بعض ألياف الرباط:  جزع بسيط-

 .تمزق في جزء من الرباط:  جزع متوسط-

ًوغالبـا يحتـاج . انفصال تام للرباط من موضـع التحامـه مـع العظـم:  جزع عنيف-

 .لجراحة
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 :الأجزاء المصابة

 .كبةأي من أربطة الر• 

 .الأنسجة المحيطة وتتضمن الأوعية الدموية والأوتار والعظام والعضلات• 

 :الأعراض

 .ألم حاد في وقت الإصابة• 

 .شعور بتمزق داخل الركبة• 

 .ألم عند الضغط على مكان الإصابة• 

 .تورم في الركبة• 

 .ًتغير في اللون يظهر سريعا بعد الإصابة• 

 :الأسباب

وتحـدث بكـثرة في . فـع للركبـة خـارج موضـعها الطبيعـيشد على رباط يـسبب د• 

لاعبين الجري والمشي ولاعبي كرة السلة وكـرة القـدم والكـرة الطـائرة والتـزلج والوثـب 

 .الطويل والعالي
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 :تزداد الخطورة مع

 .الرياضات الالتحامية ورياضات الجري والقفز* 

 التهاب الغشاء الزلالي لمفصل الركبة مع رشح في الركبة

الالتهاب يـساعد ) البطانة المشحمة لمفصل الركبة(التهاب في الغشاء الزلالي : عريفت

 .على إنتاج كميات كبيرة من السائل يتجمع داخل الركبة

 :الأجزاء المصابة

 .الغشاء الزلالي للركبة• 

 .عظام مفصل الركبة وتتضمن الردفة، عظمة الفخذ، عظمة القصبة والشظية• 

 .المحيطة بمفصل الركبة وتتضمن غضاريف الركبةالأربطة والأنسجة • 

 :الأعراض

 ).ًأحيانا(ألم في الركبة • 

 .تورم فوق الردفة• 
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تورم واحمرار عام إذا كان الالتهاب نتيجة تلوث أو مرض في المفصل مثـل النقـرس • 

 .أكثر منها إذا كان نتيجة إصابة رياضية

 :الأسباب

 .إلى تلف أي جزء من الركبةإصابة واحدة أو غصابة متكررة تؤدي • 

 .عدوى بكتيرية• 

 .اضطراب في التمثيل الغذائي مثل حالات حادة من النقرس أو التهاب روماتيزمي• 

 :تزداد الخطورة مع

 . الرجبي،الرياضات الالتحامية مثل كرة القدم، البيسبول• 

 .إصابة متكررة للركبة• 

 .ضعف في قولة وتكييف العضلات• 

 .بالنقرس أو التهاب روماتيزمي أو أي مرض التهاب آخرتاريخ إصابة • 
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 التمزق الغضروفي بمفصل الركبة

يعتبر من أشهر الإصـابات الرياضـية وخاصـة في رياضـات مثـل كـرة القـدم والـسلة 

والطائرة والمبارزة والجمباز والهوكي ورياضات ألعاب القـوى، وألعـاب القـوة، والتـنس، 

يجة لف محوري من الفخذ على ثبات نـسبي لعظـم والاسكواش، والغطس، ويحدث نت

الساق، ويحتاج إل خبرة في التشخيص والعلاج، وله عدة صور مثل التمـزق الأمـامي أو 

ًالخلقي أو الطولي مما يسبب ألمـا عنـد إجـراء الفحـوص الفنيـة الإكلينيكيـة مـع عـدم 

 النـسبي القدرة عـلى ثنـي الركبـة في بعـض الأحيـان مـع فقـدان الاتـزان الفـسيولوجي

 .للمفصل

ويتم التشخيص بالفحص الإكلينيكي وصور الأشعة الملونـة، وبـالفحص بالمنظـار، أمـا 

العلاج فيتم بالتدخل الجراحي مع إجراء برنامج تأهيل فني بالعلاج الطبيعـي مـا بعـد 

الجراحة، وللتأهيل هنا نفس أهميـة الجراحـة في سرعـة عـودة اللاعـب بـنفس لياقتـه 

 .لى اللاعب ويلزم أن يتم على أيدي متخصصة وخبيرةالبدنية السابقة إ
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 :إصابات التمزقات بأربطة مفصل الركبة

تحدث الإصابات الرياضـية للأربطـة الخارجيـة والداخليـة لمفـصل الركبـة في معظـم 

 .أنواع الرياضات البدنية

ويـتم علاجهـا بـالعلاج الطبـي والطبيعـي : إصابات الأربطة الخارجيـة الجانبيـة) 1(

 .اسبالمن

وهـي الربـاط الأمـامي والخلفـي الـداخلي : إصابات الأربطة المتعامدة الداخلية) 2(

للركبة ويوجدان متقاطعين وتحدث الإصابة في أحدهما أو كليهما بـسبب عنـف شـديد 

 ويقوم الرباط الأمامي والخلفي ليس فقط بـالتحكم ،ومباشر في أثناء الممارسة الرياضية

ًية لمفصل الركبة بل أيضا يقومان بعمل محور ارتكـاز التفـافي في الحركة الأمامية والخلف

 .للمفصل أثناء فرد المفصل في الأعمال اليومية العادية

وإصابة أحد هذه الأربطة وخاصة إذا ما صاحبه تمزق بالمحفظة الزلاليـة 

ًالمغلفة للمفـصل يعتـبر سـببا هامـا لفقـدان الاتـزان الحـركي الفـسيولوجي  ً

صل الركبة، مما يستلزم التدخل الجراحـي بـالطرق الفنيـة ولمحور ارتكاز مف

 ًالمختلفة والخاصة غالبا بالرباط الأمامي، ونشير هنا إلى وجود أربطة تسمى
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 بالأربطة التاجية فيما بين غضروف الركبة الأيمن والأيسر أعلى رأس عظم الساق، والتي 

 ولكن بدون حـدوث عـدم قد تصاب بشد أو تمزق يشابه في أعراضه التمزق الغضروفي،

القدرة الفجائية عـلى ثنـي مفـصل الركبـة، كـما أن الألم الحـادث يكـون أسـفل المكـان 

 .ًالتشريحي للغضاريف، وعلاج ذلك يتم طبيا وبالعلاج الطبيعي فقط

 ).ارتشاح الركبة(تورم مفصل الركبة 

اضـية، تحدث الإصابة بتورم مفصل الركبة بصورة شائعة معظـم أنـواع الممارسـة الري

ويختلط الأمر في تفريق التشخيص بينه وبـين إصـابات المفـصل نفـسه وهـذه الإصـابة 

بتورم خارج مفصل الركبة بسيطة وحميدة ولا تحتاج غـير المتابعـة مـع العـلاج الطـب 

والطبيعي والراحة المناسـبة، وقـد يـصاحبها في بعـض الأحيـان ألم مـع تكـون حويـصلة 

خل الجراحــي لإزالتهــا، ولا ينــصح بتفريــغ تلــك نــسيجية مؤلمــة للاعــب فتــستلزم التــد

مثـل الاشـتراك في مبـاراة في نفـس اليـوم أو اليـوم (الحويصلات إلا في الحالات الطارئـة 

 ).التالي
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 كدمـات الكاحـل

هـذه الكـدمات . كدمات للجلد ولأنسجة التي تحته نتيجة لصدمة مباشرة:التعريف

 يـسمح للنزيـف بغـزو الأنـسجة  مـما.تسبب نزيف من الـشعيرات الدمويـة الـصغيرة

 هذه الكدمات شائعة ولكنهـا إصـابات ليـست خطـيرة .المحيطة مثل العضلات والأوتار

 . أجزاء الجسم المتداخلة في الإصابة

والأغـشية ..أنسجة الكاحل مثل العـضلات و الأربطـة والأوتـار والـشعيرات الدمويـة

  .المغلفة للعظام

  :الأعراض

  .أو عميقتورم موضعي إما سطحي * 

 . .ألم فوق منطقة الكدم* 

  .شعور بالصلابة في منطقة الإصابة* 

 )) يبدأ باللون الأحمر ويتدرج إلى اللون الأزرق والأسود (( تغير في لون الجلد *

  :الأسباب

  .إصابة مباشرة في منطقة الكاحل بسطح مفلطح
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  :تزداد الخطورة مع

 خاصـة إذا لم تكـن . هـوكي الانـزلاق، الهـوكي،كرة القدم( الرياضات الالتحامية مثل *

  .القدم مثبتة جيدا

 . إصابة قديمة في الكاحل أو مرض من أمراض النزيف* 

  .استعمال أدوية مضادة للتجلط* 

  .ضعف التغذية ونقص الفيتامينات* 

 :أساليب الوقاية

 يهدف هذا السلوك إلى الارتقاء بالجانب التعليمي:الأسلوب السلوكي

 الصحة والسلامة الشخصية وصحة وسلامة الآخرين تحقيق 

 التعرف على ميكانيكية حدوث الاصابه

 زيادة الوعي نحو اللعب النضيف

 الاستخدام الصحيح للأدوات والاجهزه الواقية

توافر المعلومات عن عوامل الوقاية مثل الاستخدام الصحيح للأدوات والإحماء الجيد 

 . كيةواللياقة البدنية والمهارة الحر

 )سلامة الأدوات والاجهزه والملابس والمنشات: (الأسلوب الفني
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يهدف هذا الأسلوب إلى رفع مـستوى الأمـان والـسلامة والكفـاءة لـلأدوات والجهـاز 

والمنشات التي تمارس فيها الأنشطة وتوفير الملابس والأحذية التي تتناسـب مـع الاراض 

 والمناخ والنشاط المناسب

 )مبادئ وقوانين اللعبة  ( :الأسلوب التنظيمي

يهدف هـذا الأسـلوب إلى تنطبـق المبـادئ والقـوانين في مواقـف اللعـب واسـتخدام 

 الأدوات الوقائية وإجراء الفحص الطبي الدوري قبل وإثناء الموسم الرياضي

تنميــة وتطــوير مهــارات كــل المنتــسبين للنــشاط الريــاضي لمواجهــة الــضغوط التــي 

 .تصاحب الأداء الحركي

  :ية التشخيصكيف

  .بواسطة المريض نفسه وملاحظة الأعراض*

 . .سماع ظروف أو حادث الإصابة و الفحص بواسطة الطبيب*

 .للتأكد من عدم حدوث إصابات بالعظام.أشعة على الكاحل* 
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  :المضاعفات المتوقعة

النزف الزائد مما يؤدي إلى إعاقـة نتيجـة تـسرب الـدم إلى الأنـسجة المجـاورة مـما *

 بعض التلفيات أو التكلسات وبالتالي عدم القابلية على تأدية الوظائف المتطلبـة يسبب

  .من العنصر المصاب

 ًتقرح المنطقة إذا كان الجلد فوق المنطقة المصابة مجروحا * 

  . أيام لكي تلتئم4_2إذا لم يكن هناك مضاعفات فإن هذه الحالة تستغرق *

  :كيفية العلاج

  :الإسعاف الأولى

  .رباط ضاغط * ثلج*

  .رفع القدم* راحة *

  :العلاج

استعمل رباط ضاغط مع وضع قطعة من الإسفنج المطاطي على المنطقـة المـصابة * 

  . ساعة72لمدة 
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ً مـرات يوميـا وقبـل 4_3 دقيقـة مـن 15استمر في استعمال التدليك بـالثلج لمـدة * 

 .التمرين أو المسابقات

  .عة سا72استعمل الثلج الحراري بعد * 

 . تدليك مسحي يساعدك على تقليل التورم* 

  .بداية النشاط الرياضي بعد يوم أو يومين من الإصابة* 

 مـن الممكـن اسـتعمال .الغذاء يحتوي على كمية كبيرة من البروتينـات و الـسوائل* 

 .الفيتامينات و الأملاح المعدنية

 : التأهيـل

 .. التأهيل وانظر برامج تأهيلرنامجعندما لا تحتاج لرباط أو تثبيت ابدأ ب* 

اتصل بالطبيب عندما لا يتحسن المفصل بعد يومين أو عندما يكون الكدم مصاب * 

 . .بجرح ملوث
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 )رباعية الرؤوس(شد عضلات الفخذ الأمامية 

إصابة للعضلة رباعية الرؤوس الفخذية أو أوتارها وهي عضلة كبيرة تقـع : التعريف

والعظـام المتـصلة بهـا تمثـل وحـدة تثبـت الفخـذ وتـسمح العضلة والوتر . أمام الفخذ

بحركته ويحـدث الـشد عنـد أضـعف نقطـة في هـذه الوحـدة والـشد لـه ثـلاث أنـواع 

 .»درجات«

شد بسيط للعضلة بدون تمزق أليـاف العـضلة أو الـوتر ولا يوجـد فقـد : درجة أولى

 .للقوة

 . يوجد نقص بالقوة– الاتصال بالعظم – الوتر –تمزق ألياف العضلة : درجة ثانية

 . الاتصال بالعظمة مع تباعد الألياف– الوتر –العضلة » انفجار«تمزق : درجة ثالثة

 .الشد الشديد يحتاج إصلاح جراحي

 .الشد المزمن يتسبب بكثرة الاستعمال

 .الشد الحاد يتسبب بإصابة مباشرة أو زيادة جهد
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 :أجزاء الجسم المشمولة بالإصابة

 .رؤوس الفخذية أو أحد أوتارها المختلفةالعضلة رباعية ال• 

 . عظمة قصبة الساق-Paiclia عظمة الردفة –عظمة الفخذ • 

الأوعيـة » غطاء العظام« السمحاق –الأنسجة الرخوة حول الشد تشمل الأعصاب • 

 .الدموية والليمفاوية

 ).الدرجة الثانية والثالثة(فقد قوة • 

 .جزء المصاب بالأصابعإحساس وسماع طرقعة عند الضغط على ال• 

 .تكلس في العضلة أو الوتر يمكن رؤيته بأشعة إكس• 

 .التهاب الغشاء المغطى للوتر• 

 :الأسباب

 . الوتر في الفخذ أو الركبة لمدة طويلة-زيادة استخدام وحدات العضلة • 

ضربــة عنيفــة مفــردة أو قــوة موجــه للركبــة أو مكــان العــضلة رباعيــة الــرؤوس • 

 .الفخذية
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 :دة احتمال الإصابةزيا

مثـل سـباقات الجـري مـسابقات » بدايـة«الرياضات التي تتطلب سرعـة انطـلاق • 

 .الأخرى» التراك«المضمار 

 .الرياضات ذات طابع الاحتكاك والالتحام• 

 .مرض طبي في الدورة الدموية من شأنه إنقاص الدوران• 

 .تاريخ مرضى بوجود مرض نزف• 

 .السمنة• 

 .سوء التغذية• 

 . الحوض أو الركبة– إصابة سابقة للفخذ •

 .سوء تكييف للعضلة• 

 :أساليب الوقاية

 يهدف هذا السلوك إلى الارتقاء بالجانب التعليمي:الأسلوب السلوكي

 تحقيق الصحة والسلامة الشخصية وصحة وسلامة الآخرين 

 التعرف على ميكانيكية حدوث الاصابه

 زيادة الوعي نحو اللعب النضيف
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 ام الصحيح للأدوات والاجهزه الواقيةالاستخد

توافر المعلومات عن عوامل الوقاية مثل الاستخدام الصحيح للأدوات والإحماء الجيد 

 . واللياقة البدنية والمهارة الحركية

 )سلامة الأدوات والاجهزه والملابس والمنشات: (الأسلوب الفني

كفـاءة لـلأدوات والجهـاز يهدف هذا الأسلوب إلى رفع مـستوى الأمـان والـسلامة وال

والمنشات التي تمارس فيها الأنشطة وتوفير الملابس والأحذية التي تتناسـب مـع الاراض 

 والمناخ والنشاط المناسب

 )مبادئ وقوانين اللعبة : ( الأسلوب التنظيمي

يهدف هـذا الأسـلوب إلى تنطبـق المبـادئ والقـوانين في مواقـف اللعـب واسـتخدام 

 جراء الفحص الطبي الدوري قبل وإثناء الموسم الرياضيالأدوات الوقائية وإ

تنميــة وتطــوير مهــارات كــل المنتــسبين للنــشاط الريــاضي لمواجهــة الــضغوط التــي 

 .تصاحب الأداء الحركي
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 :التوقعات

 :الرعاية الصحية اللازمة

 .تشخيص الطبيب• 

 العناية الشخصية أثناء التأهيلز• 

 ).انية والثالثةفي الدرجة الث( العلاج الطبيعي • 

 ).الدرجة الثالثة(الجراحة • 

 :تشخيصية) مقاييس(معايير 

 .ملاحظاتك للأعراف• 

 .التاريخ الطبي والفحص بواسطة الطبيب• 

 . الفخذ والركبة لاستبعاد حدوث كسور-أشعة إكس للحوض• 

 :المضاعفات المحتملة

 ً.طول فترة الالتئام إذا استؤنف النشاط مبكرا• 

 .كرار الإصابةالتعرض لت• 

 .التهاب الركبة أو عدم ثباتها بعد تكرار الإصابة• 
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 .»الغشاء المغلف للعظمة«التهاب السمحاق • 

 .ً»أحيانا«إعداد لمدة طويلة • 

 :النتائج المتوقعة

إذا كانت هذه أول إصابة فإن العناية المناسبة وإتاحة وقت التئام كاف قبل بداية • 

 .ئمةالنشاط يمنع حدوث إعاقة دا

تمزق الأوتـار والأربطـة يحتـاج عـلاج لوقـت طويـل مـثلما يحـدث في حالـة كـسر • 

 .العظام

 :متوسط المدة اللازمة للالتئام

 . أيام10 -2: الدرجة الأولى

 . .حالة بلع اللسان

أنتشرت في السنوات الاخيرة في الملاعب الرياضية حالة وظاهرة خطيرة وهـي 

 هنـاك حـالات وفـاة كثـيرة بـسبب هـذه بلع اللسان من قبـل اللاعـب وكانـت 

الحالة الخطيرة وأغلبها تكون بسبب عدم معرفة كيفية إسـعاف المـصاب بهـذه 

ــع ــدة مواق ــن ع ــه م   الملاعــب وســأقدم لكــم في هــذا الموضــوع بحــث جمعت
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حتى يبين لكم أعراض وعلاج هذه الحالة فمن المهم جدا أن يعـرف جميـع الرياضـيين 

 المصاب بها وأتمنى يكون في جميع الأندية أو الحـواري عن هذه الحالة وكيفية إسعاف

 .أو المجموعات الرياضية أشخاص يعرفون التعامل مع هذه الحالة

هو عضو موجود في الفم يتكـون مـن اليـاف عـضلية مـسؤول عـن تحريـك  :اللسان

 .اة والاختناقالـلـهاللقمة والكلاموعند بلعه يؤدي الى سد فتحة 

 وعـارض نـاتج عـن اخـتلال في الجهـاز العـصبي يكـون انيـا حالة مرضية:بلع اللسان

 .ومصاحب باختلاجات عصبية وفقدان الوعي والذاكرة المؤقت

 ماهي حقيقة بلع اللسان ؟ 

 .لمـاذا؟.. هذا التعبير خاطىء،بلع لسانه.. . فلان من الناس او لاعب:نسمع من يقول

لأن ..ل اليـد لـسحب اللـسانلذا من الخطأ إدخـا ..لأن الإنسان مستحيل أن يبلع لسانه

 ًمالذي يحصل إذا؟ ..ًوثانيا لأن اللعاب لايساعد..عضلة اللسان قوية
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 بمـا فيهـا الفـك واللـسان ولـسان ،يرتخي الجـسم كلـه, عندما يفقد الإنسان الوعي 

 ..والطريقة التي في الصور تبين ذلك. .اللسان في مجرى الهواء  فتسقط قاعدة،المزمار

وذلك لتغيير وشد فتحـة مجـرى الهـواء , لى أعلى مع إمالة الرأس فقط نرفع الذقن إ

 وتتغير من مستديرة إلى بيضاوية

 -:الأسباب الأكثر شيوعا

تؤدي الى خلـل في وظيفـة الـدماغ  :head injury ضربات الراس وارتجاج الدماغ -1

 .وزيادة في التحفيزات الكهربائية للدماغ واختلاجات عصبية وبلع للسان

قد يـؤدي الى  :atrial fibrillation في الدورة الدموية مثل الاتجاف الاذين  قصور-2

 .بلع اللسان واختلاجات عضلية

 hypoglycamia هبوط نسبة السكر في الدم -3

 . اختلال تركيز بعض العناصر مثل البوتاسيوم والصوديوم داخل الجسم-4
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 -:الإسعافات الأولية وهي الأكثر أهمية

 .أن يكون هادئاعلى المسعف  -1

رفع الراس الى الخلف والضغط على الفك السفلي مع محاولـة دفـع زاويـة الفـك  -2

 .الامامي وبعد ذلك سيرجع اللسان الى وضعه الطبيعي

على المسعف أن يقوم بإمالة الرأس للخلف و جعل الذقن في أعـلى مـستوى ثـم  -3

اللـسان بطريقـة الـسحب يتبع ذلك فتح الفم بتحريك الفك السفلي للأسفل ثم يخرج 

 ...خلفه على شكل خطاف و يشد للخارج) السبابةالإبهام(حيث توضع الأصابع 

 endotracheal tubeفي حــال صــعوبة الإرجــاع يجــب ادخــال أنبــوب للتــنفس  -4

 .للمساعدة على التنفس ريثما تحل المشكلة

 فهـي  يفضل إستخدام عصا أو أداة لتقليب اللـسان بـدل مـن إسـتخدام الأصـابع-5

الطريقة الأكثر أمنـا للمـسعف فربمـا المـريض قـد يطبـق فمـه عـلى المـسعف ويقطـع 

 .أصابعه
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لأنه قـد يحتـاج الى  ccuيفضل أن يوضع المصاب في غرفة العناية المركزة  -:ملحوظة

 .رجات كهربائية تنشيطية إلى القلب في حالة وجود قصور في الدورة الدموية

 الإغمـاء 

ولذا فقد يكون رد الفعـل .  أن يكون كليا وإما أن يكون جزئياهو فقدان الشعور إما

وقد تنتج إحدى الحالتين عـن . أو مجرد غمغمة أو إجابات مشوشةً على المنبه معدوما

 .السبب نفسه أو كأطرار يمر بها المريض من حالة لأخرى

وغالبا مـا يـصعب التمييـز بـين الأسـباب الكثـيرة التـي تـؤدي إلى الأعـراض نفـسها، 

 :وبصورة عامة يمكن ذكر الأسباب التالية مع وصف الأعراض المهمة لكل حالة منها
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 :الوهن الشديد

بعد التعرض لحرارة شديدة كالتعرض لحرارة الشمس أو الغلايات والمراجل والمخابز، 

 .وغالبا ما يصاب بها الناس الضعفاء بسبب خسارة الملح من أجسامهم بعد التعرق

وقد يحدث إفراغ . مع دوار وغثيان وتمايل بالمشي ويكثر التقيؤوهن عضلي : الأعراض

 .الأمعاء بصورة لا شعورية

 .يكون فيها الوجه شاحبا ويكثر التعرق في الجبهة والوجه

وقد يكون الضعف شديدا . ويكون الجسم متلاصقا، والنبض ضعيفا والتنفس سطحيا

دث فقدان الشعور أو الإغـماء ويشعر المريض بالبرد مهما كانت حرارة المحيط، وقد يح

 .ويتبع ذلك الصحو والموت أحيانا

حيث يـستلقي ويغطـي جيـدا .. تقضي بنقل المريض للهواء الطلق: الإسعافات الأولى

ويعطي محلول ملح الطعام بالماء بمقدار نصف ملعقة صغيرة في ثلث كـوب مـن المـاء 

ر المـريض في هـذه الحـال ولا يـشع. وبالتكرار حتى تعطي كمية ملعقة كبيرة من الملح

 .بأي غثيان لتناوله محلولا ملحيا
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 .ويعطي منبهات كالشاي والقهوة، ويستدعي الطبيب حال زوال هذه الأعراض

 :ضربة الشمس

 .تتسبب نتيجة التعرض للحرارة خصوصا أشعة الشمس

صداع مع إحمرار في الوجه، ويكون الجلد حارا وجافا ولا يحدث أي تعرق، : الأعراض

 .ون النبض سريعا وقويا، والحرارة شديدة مع فقدان الشعورويك

يـستدعي الطبيـب، بعـد تبريـد الجـسم بـالحمام أو باسـتعمال المـبردات، : المعالجة

 .ويستلقى المريض بحيث يرتفع فيه الرأس عن مستوى الجسم، ويخطر إعطاء المنبهات
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 :ضربة على الرأس

لة مرفقة بـاختلاف في حجـم بؤبـؤ تفحص الجمجمة لتحري الكسور، كما يكون الحا

العين وهي مشتركة بين إصابات الرأس والفالج الدماغي، ويستدعي الطبيـب في الحـال 

 .دون محاولة رفع المريض

 :الغيبوبة أو الإغماء

وهي شائعة جدا، سببها المبـاشر عـدم تـوفر الكميـة الكافيـة مـن الـدم في الأوعيـة 

 .الدماغية

ع والإقامــة في غرفــة مزدحمــة أو حفلــة، والتعــب الجــو: ومــن الأســباب المــساعدة

وكثير مـن النـاس يغمـي . والصدمة العاطفية الناجمة عن سماع أخبار سيئة أو مفجعة

عليهم من مشاهدة الدم، وقد يحصل الإغماء كذلك من أثر نزيف داخلي أو ألم شـديد 

 .وغالبا ما يكون السبب مجهولا. وقد يحدث لوقوف طويل متعب

أن يغمي عـلى المـريض في أثنـاء المعالجـة أو قبـل بـدئها في ومن الشائع 

وقد يـصيب . بعض الحالات والسبب نفسي محض حتى في حالة انعدام الألم

 :المريض من جراء سقوطه بـالإغماء أضرار أشـد مـن أضرار الحادثـة الأوليـة
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ار  لذا وجب الانتباه إلى المصاب وجعله في وضعية الاستلقاء أو وضعية تخفف من أضر

سقوطه على الأرض في حالة إغمائه، أو عند ظهور أية ظاهرة من علامات الإغـماء عـلى 

 .وجهه

وهناك بعض الأوضاع المفيدة يمكن أن يتخذها كل شخص عند شـعوره بـالإغماء، إذ 

عليه أن يسرع ويستلقي على مستوى أفقي، وعند تعذر ذلـك يجـب عـلى المـريض أن 

أما في حال وجوده في مكـان . جاعلا رأسه بين ركبتيهينحني إلى الأمام بوضعية الجلوس 

لا يسمح له بالجلوس أو الاستلقاء، فما عليه إلا أن يركع على إحدى ركبتيه حيث يكون 

وكثيرا ما يمكن التخلص من الإغـماء بإتبـاع التعلـيمات . رأسه منخفضا عن مستوى قلبه

 .الآنفة الذكر

يه واستحال وجهـه إلى الـشحوب مـصحوبا أما إذا اشتكى المريض الدوار ثم أغمي عل

فيجب عدم محاولة إيقاظه، بل يحسن ثني رأسـه بـين ركبتيـه حتـى . بتعرق في جبتيه

 .يشعر بالتحسن ويسير بنفسه سالما
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الوجه شاحب والجبهة مستورة بقطـرات العـرق، ويـشكو المـصاب الـدوار : الأعراض

 فاقـد الـوعي، ويكـون وغمامة سوداء، ويـزداد وجهـه شـحوبا ثـم يـسقط عـلى الأرض

 .التنفس سطحيا والنبض ضعيفا

 :الغيبوبة أو الإغماء

 .وهي شائعة جدا، سببها الكمية الكافية من الدم في الأوعية الدماغية

من الشائع أن يغمي على المريض في أثناء المعالجة أو قبل بـدئها في بعـض الحـالات 

 .والسبب نفسي محض

 . أحياناوقد يكون هناك تشنج . وبطيئا عادة

يحتفظ بـالمريض في وضـعية الاسـتلقاء بحيـث يـنخفض رأسـه عـن : الإسعاف الأولى

أما إذا كان يجلس على كرسي فيمال الكرسي نحو الوراء، أما إذا استحال . مستوى جسمه

ثـم تـزال عنـه الألبـسة الـضيقة أو تحـل . خفض رأسه فيلجأ إلى رفع أطرافـه الـسفلية

ه أملاح الأمونياك المنعشة أو النشوقات المنبهة أو يـرش ويوضع بالقرب من أنف. الأزرار

 .وجهه بالماء البارد ليصحو في الحال
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 .ومع ذلك فكل هذه المنبهات ذات أثر محدود

ّأما إمـا طالـت حالـة . ويجب الامتناع عن استعمال النشادر في حال وجود أي نزيف

 .في الحالالإغماء رغم هذه المحاولات فيعطي المريض ويستدعي الطبيب 

يعالج التسمم بـالكحول المثـيلي بإعطـاء الـسوائل الكثـيرة لتحديـد : الإسعاف الأولى

وإن أمكن إنهاض المريض قيمكن إعطاؤه المقيئات ثم القهوة، . السم لغسله من المعدة

 .أما في حال عدم إيقاظه كما في حال الوهن عندما يكون المصاب شاحبا ضعيف

 لإغماء؟هل باستطاعتنا تجنب حالة ا 

باستطاعتنا السيطرة أو تجنب عدة أنواع من حالات الإغـماء إنمـا قـد  

فعنـد إحـساس المـريض بـدلائل . يكون من الـصعب ذلـك في المـرات الأولى

عليـه أولا أن يعتمـد إلى .. التوعك مثل دوار في الـرأس، دوخـة، غثيـان إلـخ

 ا ثـم التوجـهأو تغيير جو الغرفة إذا كان جوها حـار.. الجلوس، ثم الاستلقاء
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 لأقرب نافذة لاستنشاق الهواء المشبع بالأوكسجين، ومن ثم عليه بتناول قطعـة مـن 

 :والنساء معرضات للإغماء أكثر من الرجال. السكر

 مؤشرات الحياة وقياسها

 دقيقة للبالغين/  نبضة80 – 60 العدد الطبيعى ما بين :النبض

 :التغير في سرعة وقوة النبض له دلالات منها

 .نبض سريع وقوي يدل على الخوف نتيجة ارتفاع ضغط الدم -

 .نبض سريع وضعيف يدل انخفاض ضغط الدم -

 .نبض غير منتظم دلالة على عدم انتظام النبض -

 .انعدام النبض دلالة على توقف القلب -

 ق/  مرة16 – 12ًيتنفس الفرد طبيعيا من : التنفس -

 :التغير في سرعة وعمق التنفس له دلالات منها

 اخذ كمية كبـيرة مـن الاكـسجين واخـراج ثـانى اكـسيد :س سريع وغير عميقتنف -

 الكربون مثل حالات النزيف

  الجهـــاز العـــصبي تحـــت تـــأثير عقاقيراخـــذ كميـــة: تـــنفس بطيـــئ وعميـــق -
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  كبيرة من الاكسجين واخراج ثانى اكسيد الكربون 

 تنفس بصعوبة كما في حالات الربو -

  وانسداد مجرى الهواء عدم وجود تنفس يدل على فقدان الوعى -

 لون الجلد يشير الى كمية الدم في الاوعية الدموية : لون الجلد

 ارتفاع ضغط الدم وبعض حالات التسمم او التعرض لضربة شمس: اللون الاحمر

 هبوط في الضغط او نزيف: اللون الشاحب

 انخفاض نسبة الاكسجين او انسداس المجارى الهوائية: اللون الازرق

 امراض الكــبد: صفراللون الا

 : حدقة العينين

متساوية في الجهتين وتصغر عنـد تـسليط الـضوء عليهـا وتعـود الى طبيعتهـا بـزوال 

  .الضوء

ــاقير والمخــدرات  ــدل عــلى تعــاطى العق ــضـوء ي ــاثر بال  ضــيق الحــدقتين وعــدم الت
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 .استعمال قطرات العين او

كسجين وتـدهور خلايـا المـخ اتساع الحدقتين وعدم التأثر بالضـوء يدل على نقص الا

 او استعمال قطرات للعينين مثل الاتروبين 

 . اختلاف حجم الحدقتين وعدم التأثر بالضـوء يدل على اصابة بالعين والمخ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الإصابات الرياضية
 لعلاج والتأهيل ا–الأنواع 

 

162 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الإصابات الرياضية
 لعلاج والتأهيل ا–الأنواع 

 

163 

 

 

 

 الفصل الرابع

  الأداء الرياضيوالغذاء 
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 واكتـساب المهـارات وإتقـان النـواحي ينبغي أن نعلم أن طريقة الأعداد والتـدريب

الفنية والتخطيطية والمنافسات المتكررة هي من العوامل الأساسية التي ترسم الطريـق 

  .نحو البطولة قبل كل شيء

 :وقد تؤثر بعض أنواع الأطعمة في قدرة الأداء العضلي وذلك عن طريق

 .تجديد مصادر الطاقة - أ

 .طاقة في الجسمتسهيل التفاعلات الكيميائية المولدة لل - ب

  .التغلب على التفاعلات التي تؤدي إلى حدوث الإجهاد العضلي جـ ـ 

 .د ـ إنقاص الدهن الزائد في الجسم مما يزيد قدرة الجسم على الحركة 
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 :أهمية الغذاء للرياضيين

يؤمن الغذاء للشخص الرياضي جميع احتياجاتـه مـن العنـاصر الغذائيـة الـضرورية  

 وتختلـف .نات والدهون والكربوهيدرات والمعـادن والفيتامينـاتوهي الفيتامي

ًكمية الغذاء التي يحتاجها الرياضي تبعا لكمية المجهود الذي سوف يبذله أثنـاء 

ممارسة النشاط الرياضي، أي تزداد كمية الغذاء التي يحتاجهـا الريـاضي بزيـادة 

طاقــة اللازمــة ويــزود الغــذاء الــشخص الريــاضي بال. المجهــود المبــذول،والعكس

للحركة والنشاط العضلي والذهني، حيـث أن تنـاول جـرام واحـد مـن البروتـين 

 سعرات 9سعرات وجرام واحد من الدهن يزوده بحوالي 4يزود الرياضي بحوالي 

 يــوصي أن تــزود . ســعرات4وجــرام واحــد مــن الكربوهيــدرات يــزود بحــوالي 

اجـات الطاقـة اليـومي مـن الإجـمالي احتي%15ــ10البروتينات الرياضي بحـوالي 

ولقـد وجـد أن الإفـراط في %. 60والكربوهيدرات حـوالي % 25والدهون حوالي 

ًتناول البروتينات عن الكمية الموصى بها تفيد الجسم وتشكل عبئا وإجهادا على  ً

 الكليتين، كما إن الإفراط في تنـاول الـدهون والكربوهيـدرات يخـزن في الجـسم
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ويعـد الغـذاء المتـوازن هـو الأداة . ثقـل حركـة الجـسمعلى هيئة أنسجة دهنيه مـما ي

الأساسية لتحسين لياقة اللاعـب البدنيـة وزيـادة معـدل تحملـه وليـست المقويـات أو 

 .العقاقير أو المنشطات كما يعتقد البعض

 :مقدار السعرات اللازمة للرياضي 

اط تصل كمية السعرات الحرارية المستهلكة للحفاظ عـلى وزن الجـسم خـلال النـش

سعر حراري للشخص صغير السن ويقـل بالنـسبة ) 3000ـ1700(اليومي العادي ما بين 

 .للكبار

في اليـوم للمحافظـة )  سـعر6000ــ400(أما الرياضي فيحتاج إلى كمية تتراوح ما بين 

فيحتاج . علي الوزن خلال التدريب وتتوقف هذه الكمية على نوعية التمرين والمنافسة

 الميدان إلى كمية قليلة من السعرات مقارنة مع لاعبـي الجـري لاعبوا السرعة ومسابقة

 .مسافات طويلة والسباحة

 .المبادئ الأساسية لتغذية الرياضيين

ًطبقا لخاصـية الغـذاء والتمثيـل الغـذائي الـذي تـستدعيه عمليـة الأداء  

 العضلي في أغلب الأحيان تحدد تطوير عملية تكيف جسم الرياضـيين أثنـاء
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ًو أثناء التدريب أن العامل الغذائي ممكن أن يؤثر تأثيرا إيجابيا ونشاطا على المباريات أ ً ً 

في الجـسم وبالتـالي يرفـع مـن مـستوى الأداء الريـاضي وكـذلك  عملية التمثيل الغـذائي

ممكن أن يعجل في عملية استعادة الشفاء بعد أداء المباريات ولا يجـب أن ننـسى انـه 

ء وذلـك في حالـة عـدم الموازنـة في المـواد الغذائيـة ممكن أن يحدث تأثير عكسي للغذا

والتي تؤدي إلى إخلال في عملية الأداء الرياضي لذلك وجب علينا بالضرورة معرفة أهم 

المبادئ الغذائية الرئيسية وقيمتها بالنسبة للرياضي ومراعاتها بكل دقة سواء كان أثنـاء 

اء المعسكرات التدريبيـة لـذلك يمكـن أن التغذية في البيت أي في الأيام الاعتيادية أو أثن

 :يعتبر أن من أهم مبادئ تغذية الرياضي هي

تزويد الجسم بالطاقة اللازمة التي تؤهلـه للقيـام بواجباتـه الأساسـية وبـالأخص  .1

 .عند إجراء التدريبات اليومية الضرورية

 إعطاء أهمية كبيرة للتوازن الغذائي ومـدى ملائمتـه للنـشاط المعنـي أي ممارسـة .2

 .اللعبة المعينة أو حتى وقت التدريبات سواء عادية أو مباراة
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اختيار المواد الغذائية الملائمة للفقرات التدريبية أو المباريـات وحتـى أثنـاء فـترة  .3

 .الراحة ما بعد التدريب

ًوجرت العادة بأنهم يأكلون كثيرا في وجبة العشاء وهذا أيضا يؤثر ،الوجبات الغذائية

ة وأن من أهم أخطار التغذية بالنسبة للناس الممارسين للنشاط البـدني ًسلبيا على الصح

ًوالرياضي من أجل الصحة هي اكتنازهم للشحوم في أجسامهم وكثيرا مـا يطلـق علـيهم 

 .أصحاب البدانة

ًوقد ظهرت كثيرا من الدراسات ولسنوات عديدة بأن العمال اللذين يعتمدوا 

نـاء ممارسـتهم للعمـل تبـدأ القـدرة عـلى على الفيتامينات في غذائهم فـإنهم أث

مــن القــدرة العامــة للعمــل وخــلال  %) 17ـــ20( العمــل بالانخفــاض بحــدود 

ساعتين فقط إما في نهاية الوحدة التدريبية فـيمكن أن تـنخفض كفـاءة العمـل 

وبعد إجراء تجارب مماثلة وبهذا النـشاط بعـد أن يتنـاول  %) 23 ـ33(بحدود 

ذائهم فـإن قـدرتهم عـلى العمـل في أولى الـساعات لم العمال الفيتامينات في غـ

 تــنخفض وممكــن أن تــنخفض في نهايــة الوحــدة التدريبيــة الاختياريــة بحــدود

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الإصابات الرياضية
 لعلاج والتأهيل ا–الأنواع 

 

170 

 .من القدرة العامة %) 8 ـ10(

 التغذية والصحة للحياة والرياضة

 :التغذية المثالية لرياضيين

ذيـة في مجـال إن نتائج الدارسـات العلميـة التـي تناولـت بالبحـث في موضـوع التغ

الرياضة تؤكد على أن تلك التغذية يجب أن تكون عي نفس التغذيـة المقـررة للإنـسان 

مـع مراعـاة أن تكـون مكملـة لأعبائـه الإضـافية التـي تتطلبهـا ) غير الرياضي(المعاصر 

وذلـك لتـوفير الطاقـة اللازمـة للوفـاء باحتياجاتـه مـن مختلـف . طبيعة نشاطه البدني

ضرورية له وفي كل مـن فـترات التـدريب والمنافـسات، مـع مراعـاة العناصر الغذائية ال

وجود اختلاف في مقدار الطاقة والاحتياجـات اليوميـة مـن تلـك العنـاصر الغذائيـة أو 

النسب المقررة منها باختلاف الـسن ونـوع الجـنس ونـوع وشـدة النـشاط أو المجهـود 

 .البدني المبذول من قبل الرياضيين
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تحقق التوازن الغـذائي للرياضـيين مـع الوضـع في الاعتبـار أن ولذا يجب مراعاة أن ي

 Besoinsاختلاف مكونات الوجبـات الغذائيـة يـرتبط بـاختلاف الاحتياجـات الخاصـة 

Sp’ecfiquesبهم . 

 : وهي،كما يجب أن تهتم التغذية بأهم الجوانب التالية للرياضيين

م باحتياجـاتهم مـن وذلك بغرض مـدهم وتزويـده: ـ الجانب البيولوجي للرياضيين

 .الطاقة اليومي

أو الأغذيـة يعـد   باعتبار أن تناول الطعام:ـ الجانب العاطفي أو الانفعالي للرياضيين

ً مـما يـؤثر إيجابيـا عـلى الجانـب ،ًنوعا من أنواع مباهج الحياة ويشبع تذوقهم للطعام

 .العاطفي أو الانفعالي لهم

 :للرياضيين Socio – culturel ـ الجانب الاجتماعي الثقافي

 Habitudesباعتبـــار أن التغذيـــة عـــي عمليـــة ترمـــز إلى العـــادات الغذائيـــة 

Alimentaires  المتبعة في حيـاتهم اليوميـة وإلى التربيـة الغذائيـة التـي يتلقونهـا مـن

ــلال ــن خ ــائلي والأسرى أو م ــط الع ــصال  الوس ــائل الات ــة أو وس ــسات التعليمي المؤس

 .الجماهيري
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المثالية للرياضيين فإنه يجب مراعاة العديد مـن المبـادئ التـي ولكي تتحقق التغذية 

 :يحددها علم التغذية في هذا الشأن والتي من أهمها المبادئ التالية

ـ إتباع نظام غذائي متكامل ومتوازن مع مراعاة كم ونـوع الغـذاء الـذي يـتم تناولـه 

 زيادة كمية الغـذاء  وكذلك مراعاة عدم.فيما يرتبط باحتياجات التدريب أو المنافسات

ــدهون ــدرات أو ال ــالبروتين أو الكربوهي ــة ب ــن ،المرتبط ــافية م ــات إض ــاول جرع  أو تن

 دون استـشارة الأخـصائيين في مجـال ،الفيتامينات أو المعادن تفوق احتياجات الجـسم

 كما يجب مراعاة عدم نقص كمية الغذاء المرتبط بهذه العناصر عـن .التغذية الرياضية

يب والمنافــسات، لمــا لــذلك مــن متاعــب قــد تــضر بالحالــة الــصحية احتياجــات التــدر

 .للرياضيين

تطبيق مبدأ التذوق في الأغذية مع مراعاة عدم الإخـلال بمبـدأ التـوازن ــ 

الغذائي، وذلك لان الاهتمام بمبدأ التذوق للطعام وحدة غير كفيل بتحقيـق 

فـق مـع ميـول  إذ أن تنـاول العديـد مـن الأغذيـة التـي تت،التغذية المثالية

 الرياضيين وتذوقهم قد تعرضهم لبعض المتاعب التي تضر بـصحتهم وتـؤثر 
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 لذا يجب الاهتمام بمبدأ التـوازن الغـذائي ومبـدأ التـذوق .بالسلب عل مستوى أدائهم

من تناول  ًللحفاظ على صحة الرياضيين وعل حالتهم النفسية التي تتأثر كثيرا بالحرمان

  إلى تذوقها في تغذيتهم بعض الأغذية التي يميلون

ـ مراعاة النسب المقررة للمكونـات الأساسـية للوجبـات الغذائيـة للرياضـيين والتـي 

 :يجب أن تتناسب مع العديد من المتغيرات من أهمها ما يلي

ً طبيعة النشاط ومـدى المجهـود البـدني المبـذول في التـدريب أو المنافـسات وفقـا  

 .اللعبللمبادئ العلمية للتدريب وقوانين 

ً فاحتياجات الرياضيين من الغذاء ترتبط بـالعمر وفقـا للـسن ، السن ونوع الجنس 

  .كما ترتبط بنوع الجنس للرياضيين من الذكور أو الإناث. للناشئين والشباب والكبار

 إذ يجب أن تتناسب النـسب المقـررة لمكونـات الغـذاء ، الحالة الصحية للرياضيين 

في الوجبات الغذائيـة للأصـحاء أو   والتي تختلفL’etat de Sante مع حالتهم الصحية

 أو المصابين ببعض الإصابات الرياضية، أو المصابين بـالقلق أو الأرق أو الإحبـاط ،المرضى

 .النفسي
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 حالة الطقس، فالتغذية للتـدريب أو المـشاركة في المنافـسات الرياضـية يجـب أن  

ار أو البارد أو الرطـب، لمـا لـذلك مـن تختلف باختلاف أدائها أو إقامتها في الطقس الح

 .تأثير على احتياج الرياضيين من مقدار الطاقة والسوائل

 الاهتمام بطرق إعداد الطعام لما لذلك مـن أهميـة غـي تغذيـة الرياضـيين، إذ أن  

 فالإعداد غير الجيد يـؤدي إلى فقـدان .لهذه الطرق تأثير مباشر على القيمة الغذائية له

 وهـذا يـرتبط بطريقـة التحـضير للطهـي أو بطريقـة ،قيمته الغذائيةالطعام لجزء من 

 فهناك العديد من الفيتامينـات التـي تفقـد نتيجـة لعمليـة الطهـي لمـدة .الطهي ذاتها

  .أطول مما يجب وذلك لتأثيرها بالحرارة أو القابلية للذوبان في الماء أو الأكسدة

الجيد للطعـام وتنوعـه وطـرق  على أن الإعداد Pavlovوقد أكدت دراسات بافلوف 

تقديمه ورائحته الشهية يكون لهم تأثيرا ايجابيا على تنبيه المعدة لإفراز عصاراتها لهضم 

  .الطعام الذي يتم تناوله
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 لما لذلك من تأثير على إفـرازات ،الاهتمام بانتظام مواعيد تناول الوجبات الغذائية  

عـدم حـدوث بعـض الاضـطرابات في العصارات المعدية لهضم الطعام بطريقة جيـدة و

 كما يجب مراعاة أن يكون توقيـت تنـاول الوجبـة الغذائيـة قبـل وقـت .عملية الهضم

كاف من موعد التدريب أو المنافسة حتى يمكن هضم مكوناتها وامتصاص الغذاء قبـل 

ويؤدي مراعاة ذلك إلى تجنـب حـدوث أيـة متاعـب . المشاركة في التدريب أو المنافسة

هاز التنفسي نتيجة امـتلاء المعـدة بالطعـام وضـغطها عـلى عـضلة الحجـاب ترتبط بالج

 .الحاجز أو أعاقة حركتها في عمليتي الشهيق والزفير

الفـم وتنتهـي   والـذي تبـدأ أولى مراحلـه في،مراعاة تطبيق مبادئ الهـضم الجيـد  

طعـام على أننا لا نتغذى على كل ما يتم بلعه من ال Dastreإذ يؤكد داستر ،بالامتصاص

 .بل نتغذى على نتائج عملية الهضم الجيد لهذا الطعام

 :وأنه لكي يتحقق ذلك فإنه يجب على الرياضيين مراعاة أهم النقاط التالية
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 يعد من أهم العوامل الهامة لتفادي الاضطرابات الهـضمية :المضغ الجيد للطعام .1

لاهـتمام بـسلامة  ولـذا يجـب عـلى الرياضـيين ا.الناتجة عن عدم المضغ الجيد للطعـام

كـما يجـب علـيهم تـوفير الجـو الهـادئ . أسنانهم لما لها من دور هام في عملية المـضغ

والراحة في أثناء تناول الطعـام مـما يحـول دون الإسراع بالتهامـه أو الإفـراط فيـه دون 

لمدة أطول في الفم مـما يـسهل مـن عمليـة Salive وعي، وبالتالي يؤدي اختلاط اللعاب

 .لكربوهيدراتية التي تبدأ أولى مراحلها في الفمهضم المواد ا

 إذ يجــب عــلى الرياضــيين :إجــراء الكــشف الطبــي الــدوري عــلى الجهــاز الهــضمي .2

الاهتمام بالفحص الطبي لجهازهم الهضمي بغرض التأكد من سلامته والكشف المبكر عـن 

لرياضـيين  كما يجب عـلى ا.أية متاعب أو أمراض معدية أو أمراض ناتجة عن سوء التغذية

الذين يعانون من بعض تلك الأمراض أو الإضرابات المعديـة استـشارة الطبيـب المتخـصص 

  إذ أن تلــك الاضــطرابات المعديــة أو الأمــراض المرتبطــة بالجهــاز الهــضمي تعــوق ،للعــلاج
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عمليتي الهضم والامتصاص مما يؤثر على الحالة الصحية والبدنية للرياضيين ويؤثر على 

 .مستوى أدائهم

 الرئيـسية التـي Indexوبوجه عام فإن مؤشر ثبات الوزن يعد من أهـم المـؤشرات  

إذ . تدل على إتباع الرياضيين في حياتهم لنظام غذائي متـوازن مـن حيـث الكـم والنـوع

أن ثبات وزن الرياضيين يعد من أهـم المـؤشرات أو الـدلائل عـلى Boigey يرى بواجيى

ًرة في وجبـاتهم الغذائيـة اليوميـة وفقـا للأصـول مراعاة للدقة في تحديد النـسب المقـر

  .العلمية لتغذية الرياضيين

ًفإن الرياضيين من خلال وزن الجسم بانتظام ـ يوميا ـ يمكنهم اكتـشاف وجـود أي  ولذا

 .زيادة أو نقص ملحوظ في وجباتهم الغذائية اليومية والتأكد من اعتـدال وتـوازن غـذائهم

لزيادة أو النقص في كمية ونـسب مكونـات وجبـاتهم الغذائيـة إلا أنه إذا كان مقدار تلك ا

 ولكـن إذا كـان ذلـك بمقـدار أكـبر. قليلاً فإن ذلك لا يمكن ملاحظته بدقة وبـصورة فوريـة

  فإنه يمكن اكتشافه من خلال الـوزن، وعندئـذ فـإن هـذا الوضـع الجديـد يتطلـب بعـض
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سم من خلال العمل على زيـادة أو الوقت في إتباع نظام غذائي لإعادة الوزن المثالي للج

 .ًنقصان الوزن وفقا لما هو مقرر له

إلى أن الرياضيين من ذوي المستويات الرياضية العليا يقدرون Mathieu ويشير ماتيو

أثنـاء  جـرام عـما يجـب أن يكـون عليـه وزنهـم) 200(وزنهم المثـالي بمـا لا يزيـد عـن 

 زيادة الوزن علـيهم أتبـاع نظـام غـذائي كما أن الرياضيين الذين يعانون من. المنافسات

خاص للتخلص من الزيـادة في الـوزن، ثـم علـيهم بعـد ذلـك مراعـاة تنظـيم تغـذيتهم 

 .للحفاظ على ثبات وزنهم المثالي الذي يسمح لهم بتحقيق أفضل النتائج في المسابقات

  على الزيادة عن حاجة الرياضيين من الغذاء تعـدBoigeyوبوجه عام يؤكد بواجيى 

ًأمرا خاطئا لأنها تـؤدي إلى حـدوث بعـض المتاعـب والاضـطرابات الهـضمية والـصحية،  ً

 .وتؤدي إلى البدانة وتؤثر بالسلب على مستوى أدائهم في مرحلة التدريب والمنافسات
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 في مرحلة ،وفيما يلي سوف نتطرق إلى دراسة التغذية للرياضيين في مرحلة التدريب 

عد المنافسات ، وذلك من زاوية احتيـاج الرياضـيين لمقـدار  وفي مرحلة ما ب،المنافسات 

 ونـسب مكونـات هـذه ،الطاقة الكلية اليومية، ومكونـات الوجبـات الغذائيـة اليوميـة

 .الوجبات

 :التغذية في مرحلة التدريب

تعد التغذيـة في مرحلـة التـدريب ذات أهميـة للرياضـيين وذلـك لأن تلـك المرحلـة 

 ولـذا فـإن الغـذاء المتكامـل والمتـوازن يعـد .اد المنافـساتتشكل الجزء الرئيسي في إعد

 للمتدربين وتزويد الجسم بالعناصر الغذائيـة الأساسـية Energieًضروريا لتوفير الطاقة 

لمواجهة الأعباء البدنية المترتبة عن أدائهم للتدريبات اليومية التـي تـؤهلهم للمـشاركة 

 .في المنافسات

تدريب دور هام في بلـوغ الرياضـيين لمـستوى ولذا فإن للتغذية الجيدة وال

عال في الأداء وتعويض الجسم عـن كـل مـا فقـده مـن عنـاصر في أثنـاء فـترة 

 التدريب وتنمية الحالة البدنية وتطوير الحالة الصحية للرياضيين، إذ أن هـذا 
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 لا يتحقق إلا من خلال إتباع الأصول العلمية للتغذية واستخدام الأسـاليب الحديثـة في

 .التدريب الرياضي

لأي من المناشط البدنية أو  أنه لا يوجد نظام غذائي قياسي كما يرى جون بول بلون ـ

 وذلـك لأن التغذيـة تعـد مـن الموضـوعات التـي تتميـز بالطـابع الفـردي أو ،الرياضية

 :الشخصي إذ تتأثر بالعديد من المتغيرات التي ترتبط بالرياضيين والتي من أهمها

 .جنسالسن ونوع ال 

 الحالة البدنية  

  والحالة الصحية

  والحالة النفسية 

 العادات الغذائية وطبيعة النشاط  

  شدة التدريب البدني 

  ومستواه ومدته 
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 الدور أو المركز اللعب  

  ونوع الأداء 

 ونظم وقوانين اللعب 

 الإلمام بالتربية الغذائية  

 نمط الحياة  

 الطقس  

بكل من الظروف التي ترتبط بحياة الرياضيين وتحيط وبوجه عام فإن التغذية تتأثر 

إلا أنـه يمكـن .  ولذا يجب مراعاتهـا عنـد التخطـيط لتغـذيتهم،بهم في مرحلة التدريب

الاستفادة في مجال التغذية ببعض النماذج والمقررات التي تحدد مقدار الطاقـة وكميـة 

بار العديد من الظروف الغذاء ومصادرة ـ بشكل تقديري وتقريبي ـ مع الوضع في الاعت

 .التي ترتبط بتغذية كل من هؤلاء الرياضيين
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 الفصل الخامس

 التأهيل الرياضي
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 إعادة التأهيل

 باسـتخدام الإصـابةهي عملية استعادة تشريحية فسيولوجية طبيعية للنسيج بعـد 

 إصـابتهة نـشاطه بعـد  ممارسـإلى الريـاضي إعـادةالوسائل العلاجيـة المختلفـة بهـدف 

 .الإصابةوحماية المنطقة المصابة من تكرار 

بـشكل فـردي عـلى المـدى القـصير ووضـع وينبغي تصميم برنـامج إعـادة التأهيـل 

 اذ يجـب ان يكـون البرنـامج شـامل ويتـضمن عـلى ،أهداف طويلـة الأجـل في الاعتبـار

 لسير الأخرىصائص  وحالة المصاب والخالإصابة بشكل فردي وفق نوع المعدةالتمارين 

 وإدماج طرائق العلاج والتمارين وان يتم التقدم بالبرنامج ،الإصابةالعلاج خلال مراحل 

 . وتقييم البرنامج و النتائج،بأمان وفعالية، كما ينبغي معرفة كيفية تقييم حالة المصاب

 الرياضيهمية التأهيل أ

ة كاليفورنيـا بأمريكـا  قامت مجموعة من الأطباء فى مستـشفى فى ولايـ1992 عام في

مـا  عند الإصابات الرياضية الشائعة وأوضحت الدراسة الرياضيبدراسة أهمية التأهيل 

 :يلي
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أنه عند حدوث إصابة المفصل يحدث ضعف وضمور فى العـضلات المحيطـة بهـذا • 

المفصل ويكون هذا العامل مساعد لتكرار الإصابة أثبتت النتائج أن إسـتخدام التأهيـل 

 حجم وقوة العضلات المحيطة بمفصل المصاب وكذلك زيادة فيينتج عنه زيادة  الرياضي

 يعمل عـلى الوقايـة مـن الرياضي ومن إستنتاجات الدراسة أن التأهيل الحركي المدى في

  المستقبلفيتكرار الإصابات 

 أن التأهيـل Mongine 1992 ومـونجن Lead Better 1988ويرى كلا من ليد بوتر 

أمـا % 25 هذه الحالة يمثـل في ونجاحه الجراحي خاصة بعد التدخل يمثل أهمية كبرى

وتقع على عاتق الأهيـل والمـصاب نفـسه لـذلك فـإن عـودة % 75النسبة الباقية وتمثل 

 .الجزء المصاب إلى وظائفه وكفائته تتأثر بدرجة كبيرة على مستوى التأهيل ومستواه

ه وكفاءته فى أقل فترة زمنيـة وتتوقف سرعة عودة الجزء المصاب إلى إستعادة وظيفت

 ممكنة على سرعة البدء فى عملية التأهيل وذلك عقب تحديد درجة وطبيعة الإصابة
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  : التأهيلفيالعلاج الحركي الرياضي ودورة 

احـد الوسـائل الطبيعيـة ) الريـاضيالعـلاج (لعـلاج بالحركـة المقننـة الهادفـة يعتبر ا

بات الرياضـية مـن الأمـراض كـما أن العـلاج  مجال العـلاج المتكامـل للإصـافيالأساسية 

 مراحلـه النهائيـة عنـد تنفيـذ في يمثل أهمية خاصة فى مجال التأهيل وخاصـة الرياضي

العلاج بالعمل تمهيدا لإعادة الشخص المـصاب لممارسـة الأنـشطة التخصـصية وعودتـه 

 .صاب بعد أن تعمل على استعادة الوظائف الأساسية لجسم الشخص المالوظيفيللأداء 

 على التمرينـات البدنيـة بمختلـف الرياضي الحركيوتعتمد عملية المعالجة والتأهيل 

أنواعها بالإضافة إلى استخدام توظيف عوامل الطبيعة بغرض استكمال عمليات العـلاج 

 .والتأهيل

 :أسس استخدام العلاج الحركي الرياضي

 فى الاعتبـار الأسـس عند تنفيذ المعالجات الحركية البدنية والرياضـية يجـب الوضـع

 :التالية
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يجب أن يضع الأخصائي الذى يقوم بتنفيذ البرامج العلاجيـة والرياضـية الحقـائق . 1

والمعارف التشريحية والتى من خلالها يكـون مـدركا للمـدى الحـركى الـذى تـسمح بـه 

 .المفاصل التى يتعامل معها

ــان. 2 ــث المك ــن حي ــا م ــب مراعاته ــصحية الواج ــتراطات ال ــذلك الاش  والأدوات ك

المستخدمة ونظافـة الـشخص والمكـان ومتابعتـه والاطمئنـان عـلى الظـروف الغذائيـة 

 .للشخص

الكيميـاء ( كذلك يجب أن يكون الأخصائى المعـالج ملـما للحقـائق البيوكيميائيـة . 3

لما لهذه المعرفة من أهمية لتقنين الجرعة البدنية والعلاجيـة ومـا يـستوجب ) الحيوية 

ومتابعة مستويات النبض وما يـرتبط ذلـك ) عمل القلب (ديناميكية ذلك من ملاحظة 

من توقعات خاصة بالتغيرات المرتبطة كيميائيا داخـل الجـسم سـواء بـنظم الطاقـة أو 

ظاهرة التعب وما يتبعها او يصاحبها من تغيرات كيميائية لها مردود مؤثر على سـلامة 

 . عند تنفيذ البرامج العلاجيةالداء العلاجى كذلك مراعاة الاشتراطات التربوية
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يجــب العمــل عــلى أن يكــون تنفيــذ بــرامج الحــركى الريــاضى فى ظــروف نــشطة . 4

تستحث ذاكرة المريض خلال متابعة وتنفيذ إجراءات الحركة العلاجية ومن المعلوم انه 

 .من أهداف العلاج الحركى استعادة الذاكرة الحركية للمريض

 .رض العلاج تميزه بالتعاون والتناسقإن تكون الحركة المؤداة بغ. 5

 .الوضع فى الاعتبار إجراءات التطور المناسبة عند تنفيذ البرنامج الحركى للمعالج. 6

يجب أن يضع الأخصائى المعالج فى الاعتبار أن طبيعة العلاج الحركى الرياضى ليس . 7

حـساس الحـركى فقط الصحة والأعضاء واستعادة إمكانية الحركة بكفاءة ولكن تربية الإ

وترغيبة فى ممارسة الأنشطة الرياضية البدنية لمـا بعـد الإصـابة ) المريض (لدى المصاب 

 .سواء كان هذا المصاب رياضيا او غير رياضى
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وسائل العلاج البدنى الحركى الرياضى تعتمد على استخدام الطرق الطبيعة للعـلاج . 8

 الجـسم وكـذلك وظـائف الحركـة على استعداد وتحسين الوظائف البيولوجيـة لأعـضاء

 .بصفة عامة وخاصة

الحرص عند الوصول لحدود الحركة وان يراعى مستوى العمـر للـشخص المـصاب . 9

خاصة كبار السن والمصابين الذين يمتهنون وظائف مكتبيـة تـستوجب مـنهم الجلـوس 

أمام المكاتب طوال يوم العمل وما يتبـع ذلـك مـن تـأثير كبـير فى مـدى التطـور الـذى 

 .يعانونه حركيا وبدنيا فضلا عن إصابتهم

محاولة أن يتجه العلاج الحركي في أقرب وقت العلاج الايجابي الذي يـشارك فيـه . 10

 .المصاب ذاتيا دون المساعدة

يمكن تقسيم عملية إعادة التأهيل للريـاضي المـصاب في ادوار أو مراحـل 

الحدود بين هـذه لكل مرحلة من مراحل الاصابه ولكن يجب الإشارة إلى أن 

 اذ لايمكــن وضــع الــنظم البيولوجيــة في ،المراحــل ليــست محــددة بوضــوح

 تجمعات ضمن وحدات منفصلة حيث يسودها التباين والتداخل والتفاعل
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ومـا  الأنـسجة لإصـابات وهي تعد القاعدة وليس الاستثناء من الفسيولوجية المرضـية 

 الأسـسفقهـا حيـث يـتم تحديـد  على المـستوى الخلـوي والمـضاعفات التـي ترايحدث

 .التأهيل للبرنامج التي يمكن الاستناد عليها في تصميم برنامج إعادة العلمية

 خطة إعادة تأهيل

من المهـم جـدا أن تـستند خطـة إعـادة التاهيـل عـلى فهـم الفيزيولوجيـا المرضـية 

لتـي الأساسية لكل مرحلة من مراحل إعادة التاهيل والعلاجات الملائمه لكـل مرحلـه وا

تعتمد على مقدار الـضرر وسـير عمليـة الـشفاء خـلال المراحـل المختلفـه مـن الاصـابه 

والنظريات والتقنيات المتاحه وذلـك مـن اجـل الحـصول عـلى نتـائج علاجيـه مناسـبه 

 .وسريعه

ويجب فهم الاصابة الذي يتم من خـلال المعرفـة والخلفيـة العلميـه في علـوم شـتى 

ا والميكانيكا الحيوية والتي تكـون حاسـمة في تحديـد اهمها علم التشريح والفسيولوجي

برنامج اعادة التأهيل وتعزز اختيار الطرائق العلاجية الملائمـه للريـاضي وفـرص لعـودة 

 .آمنة وسريعة للنشاط الرياضي او المنافسة
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ان طرق تنفيذ العلاج وإعادة التأهيـل وأدوات التأهيـل ليـست نهـج ثابـت ولكنـه 

ب تجنب اتباع البرامج المعده سلفا فهـي تحمـل معلومـات عـن يخضع للفرديه لذا يج

الاسس فقط ويمكن اعتمادها في التخطيط لوضـع الـبرامج التاهيليـه و تطويرهـا وفـق 

 خصوصية المصاب ونوع الاصابه

ومنذ الجدير بالذكر ان الاصابه يرافقهـا عـدة اسـتجابات انفعاليـه لـذا يجـب فهـم 

 ،و اساسيا في تكييف الرياضين والوقاية من الإصاباتالجانب النفسي لإعادة التأهيل وه

 حبـث تكـون فـترة مـا بعـد الاصـابة صـعبة ،اذ ينبغي النظر الى الآثار النفسية للإصابة

 ،للغاية بالنسبة لتنافس الرياضي الذي يهدف للعودة الى الرياضة في أقرب وقت ممكن

 ،ضرر الناتج عنها ومضاعفاتهلذا من المهم أن يشرح للرياضي تفاصيل وقوع الاصابه و ال

 .وأهمية عملية إعادة التأهيل والإطار الزمني والتكهن بشأن العودة الى المنافسة

 :يهدف علاج الإصابات الرياضية إلى

 .استعادة بناء الأنسجة المتضررة التي أصابها التلف-

  استعادة الوظائف المتضررة في الانسجه-
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وران والمطاولة والسرعة والمهارة الحركية والنفسية  استعادة لياقة جهاز القلب والد-

 ).أي استعادة مكونات الإنجاز(

ويستغرق العلاج والتأهيل فـترة زمنيـة تتحـدد وفـق شـدة الإصـابة ومكانهـا ونـوع 

العلاجات المستخدمة، حيث يجب إن يستكمل العلاج فترته المحددة من اجل تحقيـق 

وقـد .از وتجـاوز الخـوف مـن تكـرار الإصـابةالعودة لمواصلة النـشاط الريـاضي والإنجـ

وضعت االتوقيتات التقريبية اللازمة للالتئام والشفاء الابتدائي لأنواع الأنسجة المختلفـة 

 -:وكما يأتي

  العضلات-).  أسابيع6(

  الأوتار والأربطة-)  أسبوع12(

  العظام والمفاصل-)  أسبوع6-12(

أطول لتحقيق القوة القصوى، في حالات وقد تحتاج بعض الإصابات إلى فترات زمنية 

إهمال الإسعاف الأولي وعدم تنفيذ العلاج والتأهيل بالشكل الملائم لنوع الإصـابة قبـل 

 .العــودة إلى الحركة يجب إن يتم علاج اللاعب كاملاً لكي لا تتكرر الإصابة مرة أخرى
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 التأهيل إعادة أهداف

  الناتجة جراء التثبيتالتأثيراتتقليل -

 لشفاء الكاملا-

 الحفاظ على اللياقة البدنية-

 الرياضية استعادة المهارة-

 الأهداف الفسيولوجية لإعادة التأهيل

  والتورم من خلال استخدام وسائل العلاجات الأوليةالألم السيطرة على -

 العـضلي واسـتعادة الـتحكم في – على التحكم العصبي أو القدرة استعادة التحكم -

 حيح والتوازنوضع القوام الص

  الحفاظ على المدى الحركي الطبيعي في المفاصل-

  قوة التحمل والطاقة، استعادة قوة العضلات-

  التنفسية– على اللياقة القلبية المحافظة-

 استعادة القدرة على التحمل الكافي لمعاودة النشاط-
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 تعـديلات أو  مـع أو بـدونالرياضـة الممارسة والعودة إلى ة القدرة المهارياستعادة -

 معدات

 STAGES OF REHABLLITATION:راحل التأهيلم

 الخـاص بتأهيـل مفـصل الركبـة المـصابة الى خمـس التـأهيليتقسم مراحل البرنامج 

 الحـركيمراحل تبدأ بعد الجراحة مباشرة وتعتبر القياسات التـي تـتم بالنـسبة للمـدى 

 معيـار هـيبالطرف الـسليم والقوى العضلية الثابتة والحركية للمفصل المصاب مقارنة 

 . أخرىإلىالانتقال من مرحلة 

  مرحلة ما قبل الجراحة -1

  المرحلة التي تلى الجراحة مباشرة -2

  المرحلة المبكرة -3

  المرحلة المتأخرة -4

  المرحلة المتقدمة -5

  مرحلة العودة للمنافسة -6
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 : مرحلة ما قبل الجراحة-1

سعافات الأولية المتمثلة فى اسـتخدام كمـدات الـثلج تبدأ هذه المرحلة بعد إجراء الإ

وتثبيت المفصل برباط مناسب ثم يتبع ذلك عملية التـشخيص لتحديـد درجـة ومكـان 

الاصابة وأسلوب العلاج يلى ذلك تصميم أسلوب التأهيا المناسب والذى يهدف فى تلـك 

? فة خاصـة المرحلة الى المحافظة على التوافق العضلى العـصبى للمفـصل المـصاب بـص

المحافظة عـلى القـوة العـضلية للنفـصل المـصاب دون حـدوث مـضاعفات لـذلك فـان 

مجموعة التمرينـات تنتقـى بعنايـة وتتمثـل فى التمرينـات الحركيـة الثابتـة للعـضلات 

الأمامية والخلفية للفخذ وكذلك التمرينات الحركية الخاصة بمفصل الفخذ وتؤدى تلـك 

حركات العنيفة والغير مدروسة قد تتسبب فى حـدوث التمرينات بحرص شديد اذ أن ال

كـذلك تهـدف تلـك المرحلـة الى الاقـلال مـن التــأثيرات ? مـضاعفات للنفـصل المـصاب 

الــسلبية التــي قــد تنــتج عــن التــدخل الجراحــى خاصــة مــع حــدوث ضــمور عــضلى 

 .للمجموعات العضلية حول المفصل المصاب
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  المرحلة التي تلى الجراحة مباشرة - 2

وتهـدف هـذه ?  سـاعة بعـد الجراحـة أو الاصـابة 24أ هذه المرحلة بعد حـوالى تبد

المرحلة الى منع حـدوث ضـمور عـضلى لمجموعـة العـضلات المحيطـة بالفـصل نتيجـة 

استخدام وسيلة تثبيت المفصل سواء بالرباط الـضاغط أو الجـبس مـما يعـوق وظيفـة 

 .ضلىالعضو المصاب وكذلك المحافظة على التوافق العصبى الع

وتتمثل تمرينات هذه المرحلة فى تمرينات حركية ثابتـة ومـدى حـركى سـلبى لمفـصل 

الفخذ بهدف الحفاظ على القـدرة الوظيفيـة للمفـصل المـصاب مـع عـدم اغفـال أداء 

مجموعــة تمرينــات لبــاقى أجــزاء الجــسم الى جانــب محاولــة التــدرج فى أداء الحركــة 

ك يقابل بالاضـطراب والخـوف مـن جانـب الايجابية بالمشى على عكازين خاصة وان ذل

 .الفرد المصاب

  المرحلة المبكرة- 3

 تبـــدأ تمرينـــات هــــذه المرحلـــة بعـــد ازالــــة وســـيلة التثبيــــت 
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 وتبدأ التمرينـات .تحت إشراف الطبيب المعالج لمتابعة الورم والألم الناتج عن الجراحة

 . درجة15دها الى  درجة ويم90بعد إمكانية الفرد المصاب لثنى مفصل الركبة الى 

ويبدأ التركيز فى تلك المرحلة على التمرينات القوة الثابتة لعضلات خلف الفخذ أكثر 

من العضلات الأمامية وكذلك استخدام التمرينـات الـسلبية والايجابيـة للمـدى الحـركى 

 .حتى الشعور بالألم

 .لبى لأداء تمرينات المدى الحركى السC P Mإلى جانب استخدام جهاز الـــ 

  : المرحلة المتأخرة- 4

يعتبر اختفاء الورم والالتهاب وكذلك عدم الشعور بـالألم أثنـاء أداء المفـصل للمـدى 

الحركى الكامل وكـذلك امكانيـة المـصاب للـسير بـدون مـساعده كـذلك وصـول القـوة 

 .مقارنة بالطرف السليم% 75العضلية للفخذ الى حوالى 
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قاومات يراعى فى استخدامها التدرج فى أوزانهـا وتشمل تمرينات هذه المرحلة على م

وكذلك مجموعة تمرينـات حركيـة الى جانـب اسـتخدام جهـاز الدراجـة الثابتـة وجهـاز 

 .التدريدميل مع مراعاة التدرج فى حمل التدريب الى جانب استخدام التمرينات المائية

  : المرحلة المتقدمة- 5

مـن القـوة % 90الفخـذ الى حـوالى أن وصول القوة العضلية لعضلات خلـف وأمـام 

الطبيعية مقارنة بالطرف السليم الى جانب أداء المفصل لتمرينات المدى الحركى بصورة 

أقرب ما يكون لطبيعة المفصل هو معيار البدء فى تلك المرحلة مع التركيز على تمرينات 

 .الحس الحركى وكذلك تمرينات التحمل العضلى

  : مرحلة العودة للمنافسة-6

ويعتبر معيار البدء فى هذه المرحلة هو وصول الطرف المـصاب فى قدراتـه الوظيفيـة 

والبدنية لدرجة تعادل قدرات الطرف السليم الوظيفية والبدنية الى جانـب الاسـتعداد 

 .النفسى للمصاب
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 الريـاضيوتهدف هذه المرحلة الى العودة التدريجية للفرد المصاب لممارسة النـشاط 

 .ت رياضية صورة منافسافي

 خطة العلاج

 - : التمارين العلاجية وتشمل–اولا 

 : تمارين القوه ويمكن استعادتها عن طريق التمارين الاتيه-

 )الساكنه ( التمارين الايزومتريه 

 )الحركيه ( التمارين الازوتونيه 

 )تمارين الاجهزه المقننه ( تمارين الايزوكنتيك 

 الاحزمــه ، الكــره الطبيــه، الأوزان،الــدمبلصتمــارين المقاومــه المتدرجــه باســتخدام 

 المطاطيه والمعدات الاخرى

 تمارين التقلص المركزي واللامركزي

 تمارين البلايومتريه مثل تمرين الوثب العمودي لمسافة

  تمارين لاستعادة التحكم في وضع القوام الصحيح والتوازن-

 )تمارين المرونه السلبيه  ( PNF تقنيات -
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لحركيه المـستمره الجهـاز العـصبي العـضلي والـتمارين الخاصـه لتيـسير  التمارين ا-

 المسارات العصبية والعضلية

ــائي - ــه بيوفيــدباك بوســاطة التخطــيط الكهرب  تمــارين التغذبــه الراجعــه البيولوجي

 EMGللعضلات 

، وتحريك المفاصل وتمارين المرونه والاستطاله ) السلبيه ،النشطة(  تمارين التمطيه -

 PNFيه تقنيات االسلب

  التنفسية– التمارين الحركية الحره للحفاظ على اللياقة القلبية -

 وسائل العلاج المستخدمه

  المكمدات الباردة-

 الساخنة المكمدات -

 والعميقة السطحية الحرارية العلاجات -

 السطحيةالعلاجات الحرارية 

 . الحمامات الساخنة-

 . الوسائد الساخنة-
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 ).أي استخدام الكمادات الحارة ثم الباردة(ي المقارن  العلاج الحرار-

 . الأشعة تحت الحمراء-

  البنفسجية فوق الأشعة -

 :أما العلاجات الحرارية العميقة فتشمل

 . الأمواج القصيرة-

 . الأمواج المجهرية-

 . الأمواج فوق الصوتية-

  التمارين بكافة انواعها-

  التدريب على السير-

  العصبيه-تدريب المسارات العضلية تمارين إعادة -

  التحفيز الكهربائي-

 ليزر وايونوفاريز/  العلاج بالضوء -

 والفونوفاريز -

 ) اليدوي أوبواسطة الاله (التدليك -
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كـما في حالـة إصـابات العمـود ) الـسحب اليـدوي أو ميكـانيكي(  العلاج بالسحب -

 الفقري

 .زمنة العلاج بالإبر الصينية في حالة الآلام الم-

ولا زالت هناك العديد من الوسائل العلاجية والتأهيليـة الأخـرى التـي تـستخدم في 

 .مجال الإصابات الرياضية
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 المراجع

 

ــدين شــعبان .1 ــة ،الإصــابات الرياضــية واســعافاتها, عــماد ال ــة البدني ــة التربي  كلي

 2006, والرياضة

 .والرياضةمحمد محمد الحمامي، التغذية والصحة للحياة  .2

 دار المـأمون ،إصـابات الرياضـيين في الملاعـب والـتمارين،, منير منصور الجزايـرلي .3

 . دمشق–للتراث 

 .علم إصابات الرياضيين، منشأة المعارف بالإسكندرية, محمد عادل رشيد .4

 م2002 -هـ 1423، لعام 43مجلة كلية الملك عبدالعزيز العربية، العدد  .5

 .37ر عن مستشفي الحمادي بالرياض، العدد مجلة الحمادي، نشرة طبية تصد .6

 ينـاير -هــ1422 ذو القعـدة 77مجلة الثقافة الـصحية، المجلـد الـسابع، العـدد  .7

 .م2002
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 .م2003 ،هـ1424  شعبان،مجلة الصحة العربية، العدد الرابع والعشرون .8

 ، دار الفكـر العـربى، الاستـشفاء في المجـال الريـاضى:أبو العلا أحمد عبـد الفتـاح .9

  م1999 ،قاهرةال

ــاضى: ______________ .10 ــحة الري ــة وص ــا الرياض ــربى،بيولوجي ــر الع  ، دار الفك

  م2000 ،القاهرة

 سلـسلة المراجـع في التربيـة ،فسيولوجيا التدريب والرياضة: ______________ .11

  م2003 القاهرة ، دار الفكر العربى،البدنية والرياضية

 ، البـدائل العلميـة للمنـشطات،لرياضـيين الغذاء المتـوازن ل:أحمد فتحى الزيات .12

 1998 ، المركز العلمى الأوليمبى، بحث منشور،المؤتمر العلمى للجنة الأوليمبية المصرية

 م

 دار الفكـر ، نظريـات وتطبيقـات، فـسيولوجيا الرياضـة:أحمد نصر الـدين سـيد .13

  م2003 ،العربى
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 مركز الكتـاب ،ي الطب الرياضي والعلاج الطبيع: إمام حسن محمد،أسامة رياض .14

 .م1999 ، القاهرة،والنشر

 دار الفكـر ، التمثيل الحيوى للطاقة في المجال الرياضى:بهاء الدين إبراهيم سلامة .15

  م1999 ، القاهرة،العربى

ــضاء :_______________ .16 ــائف الاع ــذاء ووظ ــحة الغ ــربى،ص ــر الع  ، دار الفك

  م2000 ،القاهرة

 2000 ، القـاهرة، دار الفكر العـربى،ة والتربية الصحية الصح:_____________  .17

 م

 1990 ، القاهرة، دار الفكر العربى،الكمياء الحيوية في المجال الرياضى:________ .18

 م

 مركـز ، فـسيولوجيا التعـب العـضلي: نـادر محمـد شـلبى،حسين أحمد حشمت .19

  م2003 القاهرة ،الكتاب للنشر

 دار ،لتمرينات الاستشفائية وتطبيقاتها ا: إبراهيم سعد زغلول،حمدى أحمد على .20

 2001 ، القاهرة،المصرى للطباعة
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 تأثير برنامج رياضى مع التوجية والارشاد الصحى على مرضى :جمال حسن النادى .21

  م2002 ، كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان، رسالة دكتوراة غير منشورة،السكر

 التــدليك للرياضــيين وغــير : يــاسر عــلى نــور الــدين،زينــب عبــد الحميــد العــام .22

 .م2005 ، القاهرة، دار الفكر العربي،الرياضيين

 الدار ، الأسس العلمية لتغذية الرياضيين وغير الرياضيين:عائشة عبد المولى السيد .23

 م 2002 ، القاهرة،العربية للنشر والتوزيع

لمركـز  ا، المحاضر بلجنة التدريب والاساليب بالإتحاد الدولى لكرة اليد:عفت رشاد .24

  م2006 ، القاهرة،الاوليمبى بالمعادى

 دار الكتـاب ، دليـل الغـذاء الـصحى لـلأسرة المـصرية: وفاء موسى،فاروق شاهين .25

  م2001 ، القاهرة،للنشر

 تأثير توازن الطاقة المكتسبة والمفقودة عـلى بعـض :محمد السيد الامين .26

 ياضـية بالمملكـة المتغيرات الدالة على الـصحة البدنيـة لطـلاب كليـة التربيـة الر
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 جامعـة ، كليـة التربيـة الرياضـية، مجلد الرابـع عـشر، بحث منشور،العربية السعودية

  م1994 ،حلوان

 تـــأثير التغذيـــة عـــلى البروتـــين والأحـــماض الأمينيـــة :محمـــد عـــلى ســـليمان .27

 رسـالة دكتـوراة غـير ،والكربوهيدرات على إنتاج الجليكـوجين العـضلي بعـد التـدريب

 م2001 جامعة الاسكندرية ،تربية الرياضيةكلية ال،منشورة

 ، دار الكتـب الجامعيـة، الغـذاء الكامـل للرياضـيين:محمـود عبـد القـادر محمد .28

  م3003 ،القاهرة

 أثر بعض العوامل الغذائيـة في تـأخير ظهـور التعـب :محى الدين محمود حسن .29

لتربيــة  رســالة دكتــوراة غــير منــشورة، كليــة ا،وسرعــة اســتعادة الاستــشفاء للرياضــيين

  م1980 ،الرياضية جاممعة حلوان

 الأسس العلمية للتـدريب الريـاضى : محمد لطفي السيد،وجدى مصطفي الفاتح .30

 2002 ، المنيا، دار الهدى للنشر والتوزيع،للاعب والمدرب
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بسام سـامي ؛ تـأثير التـدريب عـلى بعـض الـصفات البدنيـة وتاهيـل المجـاميع - .31

 ).1994بغداد،:(بعد أستئصال الغضروف الهلاليالعضلية العاملة على مفصل الركبة 

البــــصرة، مطبعــــة (: التحليــــل الحــــركي:ونجــــاح شــــلش ريـــسان خــــريبط .32

 3.ص)1992الحكمة،

  )1990 ، دار الحكمة،بغداد (:الرياضة العلاجيةسميعة خليل ؛  .33

 ).1998القاهرة مدينة النصر،:(1،طالميكانيكا الحيويةعادل عبد البصير؛ .34

 تـصميم بـرامج القـوة –تـدريب الاثقـال ان الخطيـب ؛ عبد العزيز النمر ونريمـ .35

  ).1996 ،للنشر  مركز الكتاب،القاهرة (:وتخطيط الموسم التدريبي

 دار الحرية ،بغداد (،مبادئ علم التشريح عبد الرحمن محمود وهاني العزاوي ؛ - .36

 ).1983 ،للطباعة

 باعــة دار الكتــب للط،جامعــة الموصــل (:الطــب الريــاضيعــمار عبــد الــرحمن ؛  .37

  ) 1989 الموصل، ،والنشر

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



 الإصابات الرياضية
 لعلاج والتأهيل ا–الأنواع 

 

211 

: الـصحة الشخـصية والاجتماعيـة للتربيـة البدنيـة والرياضـةعلي جـلال الـدين ؛  .38

  ).2005القاهرة،مركز الكتاب للنشر،(

ــدين ؛ .39 ــة والتطبيقيــةطلحــة حــسام ال  1،ط الميكانيكــا الحيويــة والاســس النظري

   )1993القاهرة،دار الفكر العربي،(

 .)1988 دار الكتب، ،الموصل (:2 ط،لم التشريحع قيس إبراهيم الدوري ؛ .40

 دار الفكـر للنـشر ،عـمان (:الاساسـيات في تـشريح الانـسانمحمود بـدر عقـل ؛  .41

  .)1989 ،والتوزيع

 ،بغداد (،1 ج، ترجمة هاني العزاوي وآخرون،الموجز في التشريح العلميكنكهام ؛  .42

 .)1980 ،دار الكتب
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