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 من المطبوعةالهدف 
  الرياضة  الإصاباتاكتساب المتعمم مفهوم عن    .
 عمى " نأمل في نهاية المحاضرة أن يكون المتعمم قادرا -:
 الرياضية  كما في المقرر الدراسي الإصابة يُعرف الطالب أن  .

 الرياضية  الإصابات يُعرف الطالب تقسيمات أن  .

 يُعطي الطالب رأيو بأفضل تعريف أن  .

 الرياضة الإصابة يُعطي الطالب مثال عن أن  .

 الرياضية المختمفةالإصابات يُميز الطالب بين أن  .

 الرياضية  الإصابات أنواع يُصنف الطالب  أن  .

ذكره المختصين بالمجال الرياضي عن   يعبر الطالب عن رأيو بخمسة اسطر حول ماأن
.  الرياضية  الإصابات

 
 



 

 السداس ي: الثاوي

 المادة: الإصاباث الرياطيت والإسعافاث الأوليت
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 علم الدشريح 
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 الطب الرياض ي -
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(مدخل للإصابات الرياضية ): المحاضرة الأولى   
  مدخل للإصابات الرياضية 

  : الإصابةتعرف - 
 لاعب بآخر سكاء زميؿ أثناء التدريب ـأك اصطدا ىي عبارة عف خبرة سمبية نتيجة احتكاؾ      

أك منافس أثناء المباريات كقد تككف نتيجة اصطداـ اللاعب بأداة أك أم شيء مف أدكات المعب 
 .الثابتة أك غير ذلؾ كتؤدم إلى منع المعب مف ممارسة الرياضة حتى يتـ الشفاء 

 إلى داخمي مما يؤدم أك       ىي تأثر نسيج أك مجمكعة أنسجة الجسـ نتيجة مؤثر خارجي 
 .تعطيؿ عمؿ أك كظيفة ذلؾ النسيج

إعاقة مؤثر خارجي لعمؿ أنسجة كأعضاء جسـ الرياضي المختمفة كغالبا ما يككف ىذا : أكىي 
المؤثر مفاجئا كشديدا مما قد ينتج عنو تغيرات فسيكلكجية مثؿ كدـ ككرـ مكاف الإصابة كتغيرات 

 تشريحية تحد مف عمؿ العضمة أك المفصؿ 
 :مفيكـ الإصابة

أم تمؼ   إعاقػة، فالإصػابة ىػيأك مف اللاتينية، كىي تعني تمؼ injuryتشتؽ كممة إصابة    
 خارجي سكاء رتأث  مػصاحب بتيتػؾ بالأنػسجة نتيجػة لأميرسكاء كاف ىذا التمؼ مصاحبا أك غ

ىذا التأثر الخارجي مفاجئا ك  ك عادة ما يكػكف (ميكانيكيا، أك عضكيا، أك كيميائيا)كاف ىذا التأثر 
. شديدا 

 
الأسباب العامة للإصابات الرياضية - 2

     ىناؾ عكامؿ خارجية كعكامؿ داخمية تترابط فيما بينيا كتككف سببا لحدكث الإصابة ك أحيانا 
تككف شرطا لظيكرىا ككثيرا ما تؤدم العكامؿ الخارجية إلى تغيرات جسمية ، كىذه بدكرىا تتيح 

. الفرصة لمعكامؿ الداخمية التي تنتيي بدكرىا إلى حدكث الإصابات الرياضية
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  :العوامل الخارجية - 2-1
: إصابات ترتبط بنكع النشاط الممارس- 

      إف النشاط الرياضي الجماعي أك الفردم كالذم يككف اللاعب عرضة للاحتكاؾ بالمنافس 
فإف تكقع تعرض اللاعب لمكسكر أمر شبو مؤكد بالإضافة إلى إصابة الأربطة ك إصابة الجياز 
العظمي ،كىذا يحدث نتيجة العنؼ أك السقكط، أما الأنشطة الرياضية الفردية فإنيا ترتبط بعدة 

أشكاؿ مف التمزقات الحادة بالعضلات كذلؾ ناتج عف شدة المنافس التي تصؿ باللاعب في معظـ 
. الأحياف إلى التعب العضمي

 إذا ما تـ التدريب بأسمكب غير عممي يساىـ في حدكث الإصابة عمى : التدريب غير عممي 2-2
: النحك التالي 

: عدـ التكامؿ بيف عناصر المياقة البدنية - (أ
   يجب الاىتماـ بعناصر المياقة البدنية كعدـ الاىتماـ بخاصية كاحدة ك إىماؿ أخرل حتى لا 

يسبب ذلؾ في حدكث إصابات مثلا اىتماـ المدرب بتدريبات خاصية كاحدة كىي السرعة ك إىماؿ 
تدريبات الرشاقة فإنو يؤدم إلى حدكث إصابة لدل الرياضي في حالة تغيير مفاجئ في أم اتجاه 

. أم تنمية المياقة البدنية الخاصة كالميارية كالخططية 
فالمجمكعات العضمية القابضة كالباسطة كالمثبتة كالتي تقكـ بعمميا في نفس الكقت أثناء - (ب

الأداء الحركي لمرياضي كعدـ التكامؿ في تدريبات المجمكعات العضمية التي تتطمبيا طبيعة 
. الأداء ك إىماؿ مجمكعات أخرل قد يسبب الإصابة

سكاء كاف برنامج تدريبي سنكم أك شيرم أك أسبكعي أك : سكء تخطيط البرنامج التدريبي- (ج
حتى داخؿ الكحدة التدريبية حيث أنو أقصى حمؿ للاعب يككف يكـ المباراة أك المقابمة بحيث 

. يصؿ إلى مئة بالمائة مف مستكاه
كيقصد بو الإحماء الكافي لأداء التدريب أك المباراة كالمناسب : الكافيءعدـ الاىتماـ بالإحما- (د

. ليـ كبطبيعة الجك مع مراعاة التدرج في التدريب عمى اختلاؼ مراحمو لتجنب الإصابة 
:  عدـ ملاحظة المدرب للاعب بدقة- (ق

الملاحظة الدقيقة مف قبؿ المدرب للاعبيف تجنب إشراؾ اللاعب المصاب أك المريض في التدريب 
أك المباراة كينصح الخبراء بملاحظة الحالة الصحية كالنفسية كطبيعة الأداء الفني للاعب أك 
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اللاعبة في الكضع العادم أك غير العادم لأنو قد يككف ىناؾ خطأ فني في الأداء كتكراره يؤدم 
. للإصابة

:  سكء اختيار مكاعيد التدريب- (ك
قد يسبب ذلؾ في إصابة اللاعب فمثلا التدريب في كقت الظييرة في الصيؼ قد يصيب اللاعب 

بضربة شمس أك بفقداف كمية كبيرة مف السكائؿ ك الأملاح مما يسبب تقمصات عضمية لذلؾ 
. يفضؿ التدريب في الصباح الباكر أك في المساء صيفا أك العكس في مكسـ الشتاء

: التدريب الخاطئ في المدارس- (3
     عدـ ملائمة المدارس لممارسة النشاط الرياضي مثؿ كجكد عكائؽ في الأرض أك عدـ 

استكائيا ككجكد أجساـ صمبة أك رشيا بالمياه أك جمع دركس التربية البدنية حتى آخر يكـ الدراسة 
حيث أف ذلؾ يقمؿ مف استيعاب دركسيا كيعرض التلاميذ المنيكيف طكاؿ اليكـ للإصابة كذلؾ 

يرجع إلى عدـ إعداد المدرسيف المشرفيف الرياضييف المؤىميف مما يتناسب ك أعداد التلاميذ 
. كالحصص المقررة

 : مخالفة الروح الرياضية  (4
    تعتبر مخالفة الركح الرياضية مف بيف أسباب الإصابة كىي مخالفة الأىداؼ الرياضية النبيمة 
التي تسعى إلى تأصيميا في النفكس ليمتد أثرىا عمى الحياة العامة كفلاح الجميع يرجع إلى تكجيو 
النفس سكاء مف الإعلاـ أك مف المدرب خاصة حيث يكجو لاعبو لمعنؼ كالخشكنة المتعمدة لإعاقة 
المنافس الآخر ما يسبب في إصابة اللاعب نفسو أك الخصـ ، لإبعاده عف الاستمرار في الأداء 

. فنيا كمياريا 
 : مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضية  (5

    ىدؼ القكانيف الرياضية ىي حماية اللاعب كتأميف سلامتو لأداء الرياضة كمخالفتيا يؤدم إلى 
حدكث إصابة كمياجمة لاعب مبارزة عند نزع قناعو ،أك مياجمة لاعب مف الخمؼ بعد تكقيؼ 
. الحكـ لممباراة أك استخداـ الحركات غير الملائمة لكبح ىجكـ الخصـ كيمتد ذلؾ لمخالفة القكانيف 

كذلؾ مخالفة المكاصفات القانكنية كالفنية للأدكات الرياضية مثؿ زيادة طكؿ بذلة ألكراتي عف طكؿ 
اللاعب كصغر حجـ كاقي الساقيف أك كاقي الخصيتيف أك كاقي الثدييف بالنسبة للإناث أك عدـ 

. لبس الكاقي المناسب قد يؤدم للإصابة



[  [الأولى ماستر] [ مطبوعة الإصابات الرياضية

 

 
4 

 : عدم الأخذ بنتائج الفحوصات الطبية والاختبارات الفسيولوجية للاعبين (6
 الكطنية خاصة الأخذ بنتائج الفحكصات كالاختبارات ؽ     يجب عند انتقاء الفرؽ عامة كالفر

الخاصة بتقييـ اللاعبيف كالتي تجرم في المراكز الطبية عمى أف تعرض نتائجيا عمى المدرب 
المؤىؿ ليتعامؿ مع أخصائي الطب الرياضي في اختيار اللاعب أك الفريؽ الجاىز كاللائؽ فنيا 
مف حيث الميارة كالمياقة البدنية كىناؾ العديد مف الإصابات كالحكادث التي تككف نتيجة اختيار 

اللاعب غير اللائؽ كما أف الاختبارات ىي أساس اختيار الفريؽ كاللاعبيف في أمريكا كأكركبا كفي 
معظـ الرياضات حيث أف معظـ الاختبارات ىي سبب الطفرة الحادثة في مستكل الأرقاـ القياسية 
العالية في شتى المجالات الرياضية كما لا يجب اشتراؾ اللاعب في بعثة رياضية أك فريؽ قكمي 

. قبؿ التأكد مف تماـ السلامة الطبية لو كمكافقة الجيات الرسمية المسؤكلة عف الطب الرياضي
 : استخدام الأدوات الرياضية غير الملائمة (7

     يقصد ىنا الأدكات التي يستخدميا اللاعب في مجاؿ رياضتو فيجب أف يككف ىناؾ تناسب 
بيف عمر اللاعب كالأدكات المستخدمة في نشاطيا الرياضي فاستخداـ الناشئ لأدكات الكبار قد 

: يعرضو لمعديد مف الأضرار الطبية كالإصابات مثاؿ
 لكاقي الأسناف ق    استخداـ لاعبي الملاكمة لكاقي الرأس أك كاقي الأسناف كاستخداـ لاعب الكاراتي

. شيء ضركرم لتجنب الإصابة ...... ، اليد أك الخصيتيف كالساؽ 
 : استخدام اللاعبين لممنشطات (8

     يؤدم استخداـ اللاعبيف لممنشطات المحرمة قانكنيا بطريقة أك أخرل إلى الاجتياد الكظيفي 
مما يؤدم إلى تعرضيـ لمعديد مف الإصابات نظرا لأنيـ يبذلكف جيدا غير طبيعي كغير ملائـ 

 أم بصفة أخرل يؤدم استخداـ المنشطات أك أحد أنكاعيا إلى العمؿ غير ةلقدراتيـ الفيزيكلكجي
العقلاني كغير مفكر فيو مما يجعؿ الرياضي يجس أنو قد أصبح بطلا أك أنو سكؼ يصؿ إلى 

المستكل معيف في أقرب كقت ممكف كقد يؤدم استخداـ المنشطات إلى أعراض جانبية منيا العقـ 
كأيضا المكت المفاجئ الدليؿ عمى ذلؾ الحكادث التي تحصؿ للاعبيف العالمييف ماتكا أثناء أدائيـ 

. المنافسة
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 الأسباب العامة للإصابات الرياضية : المحاضرة الثانية 
: العوامل الداخمية -(1
 :حالات الإرهاق والإعياء الشديد- (أ

     يمثؿ كؿ مف اختلاؿ التنسيؽ ،كسكء حالة ردكد الفعؿ في حالتي الإرىاؽ كالإعياء الشديد إلى 
حدكث الخمؿ كالذم بدكره يؤدم إلى تناقص عمؿ التناسؽ بيف المجمكعات العضمية المختمفة كما 
أنو يقمؿ مف مدل اتساع حركة بعض المفاصؿ كيصاحبو أيضا فقداف السرعة كالميارة في تأدية 
الحركات كبالتالي يؤدم إلى حدكث الإصابة ،كنتيجة لعممية الإرىاؽ كالإعياء يمكف أف تحدث 
تغيرات مف شأنيا إثارة كذبذبة الجياز العصبي لمعضلات كخاصة مع الأشخاص غير المدربيف 

. جيدا مما يؤدم إلى حدكث الإصابة
 : التحمل والتعب (ب

    التعب ظاىرة يمكف ملاحظتيا في حياتنا اليكمية كيمكف بكاسطتيا التعرؼ عمى مستكل عنصر 
ىك ىبكط نسبي في مستكل القدرات " التحمؿ بأشكالو المختمفة ، كبذلؾ يمكف تعريؼ التعب عامة 

، لذلؾ يمكف " الكظيفية المختمفة بدنية كعقمية كحسية كانفعالية عند القياـ بعمؿ متعمؽ بتمؾ القدرات
التعرؼ عمى حدكد التحمؿ عند الفرد مف خلاؿ ظاىرة التعب ، كىذه الحدكد تعتبر الأساسيات 

الخاصة بذلؾ العنصر ، كبذلؾ يكجد ارتباط كبير بيف مستكل تحمؿ تمؾ القدرات الكظيفية 
. المختمفة كالتعب

    لذلؾ كلكي يتغمب اللاعب عمى حالة التعب كبدرجاتو المختمفة ، يمكف أف يعطي نفسو راحة 
بينية تتناسب مع حجـ التعب ،ككما ىك متبع عند الكثير مف اللاعبيف في العديد مف الألعاب 

. المختمفة بعد مكسـ حافؿ بالنشاط
 : التغيرات في الحالة الوظيفية لبعض أجهزة الجسم  (ج

    تنشأ عند الرياضي بعد الانقطاع عف التدريب لفترة طكيمة بسبب المرض أك غيره مف الأسباب 
، حيث أف الابتعاد لفترة ما عف التدريب يؤدم إلى انخفاض قكة العضلات ، كبالتالي قكة تحمميا 

كما يؤدم أيضا إلى انخفاض سرعة ارتخاء كتقمص العضلات ،كؿ ىذا يعرقؿ كيعيؽ تنفيذ 
. التماريف التي تتطمب مجيكدات عالية ، كحركات متناسقة كمعقدة كينتيي بحدكث الإصابة 
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: الخصائص الميكانيكية البيولوجية (د
    عدـ مراعاة البناء الميكانيكي لمحركة كزيادة الجيد الناتج عف عدـ التنفيذ المنطقي لمتدريبات 
عمى العضلات كعدـ مراعاة اتجاه الحركة بسبب عدـ تكافر الخبرة في القكة الدافعة بسبب التغير 

. الطارئ فييا ،كؿ ذلؾ يسبب حدكث الإصابة 
 : العامل النفسي (ه

     عمـ النفس ىك مف أىـ العمكـ النفسية التي يستمد منيا عمـ التدريب الكثير مف المعمكمات 
التي تكصؿ المدرب إلى الأىداؼ كالكاجبات التي تسعى عممية التدريب الرياضي لتحقيقيا مف 
أجؿ الكصكؿ باللاعب إلى مستكيات عميا في نكع النشاط الممارس كذلؾ يتـ عف طريؽ الحالة 

النفسية المتكازنة للاعب كالمستقرة، بحيث يستطيع الرياضي مف خلاليا استنفاذ أعمى طاقتو 
. الميارية في الأداء السميـ لأف إثارة اللاعب أك خمكلو كلاىما قد يسبب في حدكث الإصابة

الأعراض الرئيسية للإصابات الرياضية 
. الألـ في الجزء المصاب أثناء السككف كالحركة ضمف المدل الطبيعي - 
. الألـ عند الضغط عمى مكاف الإصابة - 
. كرـ في مكاف الإصابة نتيجة نزيؼ دمكم- 
. حدكث تشكه في مكاف الإصابة - 
. (حركة غير طبيعية خاصة عند إصابة المفاصؿ )عدـ ثبات الجزء المصاب - 
. تيبس المفاصؿ المصابة كالمفاصؿ القريبة مف مكاف الإصابة - 
. تغير لكف الجمد في المنطقة المصابة - 
. ضعؼ أك ضمكر العضلات- 
. (خاصة في حالة كسر )سماع أصكات عند الحركة في الجزء المصاب - 
فقداف الكعي أم عدـ القابمية للاستجابة لممؤثرات الحسية كلمدة عشر ثكاف فما فكؽ،كفي ىذه - 

. الحالة يجب التأكد مف السبب تأكدا قطعيا قبؿ رجكع اللاعب إلى المعب مرة أخرل
النزيؼ الدمكم كعادة تظير إصابات التي يرافقيا نزيؼ دمكم كبير مما ىي عميو في الحقيقة - 

حيث قد يككف النزيؼ مف جرح بسيط في الجمد كلكف في كؿ الأحكاؿ يجب التأكد مف منطقة 
. النزيؼ أكلا قبؿ رجكع اللاعب إلى الممعب
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. عدـ ثبات المفصؿ بالرغـ مف عدـ كجكد الألـ- 
: مضاعفات الإصابات الرياضية - 

تحدث عدة مضاعفات في حالة إىماؿ الإسعافات الأكلية للإصابات الرياضية أك في حالة   - 
: المعالجة الخاطئة كعدـ اكتماؿ العلاج بالشكؿ الصحيح منيا

  الإصابة المزمنة أم حدكث الإصابة بشكؿ دائـ. 
  ممارسة الألعاب بكؿ خاطئ يؤدم إلى حدكث تشكىات قكامية. 
 في حالة علاجيا بشكؿ خاطئ إلى عاىات مستدامةتقد تؤدم بعض الإصابا . 
  انخفاض كفاءة اللاعب البدنية بسبب الانقطاع في التدريب كالمنافسة لفترات طكيمة

.  مما يؤدم إلى قصر العمر الرياضي
 تقسيمات الإصابات الرياضية: المحاضرة الثالثة 

اليدؼ مف تقسيـ الإصابات لكي نسيؿ عمى الدارس تصنيؼ الإصابات فقط ، حيث نجد        
كؿ الحالات كلكف ىذا التقسيـ قد يساعد مف يعمؿ في ىذا المجاؿ في  الإصابات ىي الإصابة في

 التالي اللاعب يستطيع الاستمرار أـ لا كىي عمى النحك كيفية مكاجية الإصابة كتقرير ما إذا كاف
: 

 : التقسيم الأول
نتاجية،     صابات تنقمية، كا  مف حيث مكاف حدكث الإصابة كتقسـ إلى إصابة عسكرية، كا 

 .مف مجمكع الإصابات2%الإصابات الرياضية أقميا حدكثا كتمثؿ نسبة  كمنزلية، كرياضية كتعتبر
 :كيقسـ إلى : التقسيم الثاني

مثؿ التقمص العضمي، كالسجحات، كالشد العضمي، كغيرىا: إصابات بسيطة. 
 صابات محتكيات الرأس ، كالصدر ، كالبطف ، كىي : إصابات شديدة مثؿ الكسكر ، كالخمع ، كا 
 . بالمحتكيات الداخمية لمجسـ تعرؼ ما

 :كيقسـ إلى : التقسيم الثالث
مثؿ الجركح كالحركؽ: إصابات مفتكحة. 
 كغيرىا. . . .  ، كالممخ الرضكضمثؿ التمزؽ العضمي ، : إصابات مغمقة . 

  : التقسيم الرابع
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 :مف حيث المساحة كىي
إصابات صغيرة مثؿ السجحات . 
 إصابات كبيرة مثؿ التمزؽ الكامؿ

  :تقسيمات وفقا لشدة الإصابة: أولا
 (من الدرجة الأولى)الإصابات البسيطة - 1

كيقصد بيا الإصابات التي لا تعيؽ اللاعب أك تمنعو مف إنياء المباراة كتبمغ نسبتيا مف       
 .مف الإصابات كيمكف أف يندرج تحتيا إصابات مثؿ الشد كالتقمص العضمي  % 90:80

 (من الدرجة الثانية)الإصابات المتوسطة - 2
كيقصد بيا الإصابات التي قد تمنع اللاعب مف الأداء الرياضي تتراكح مف أسبكع إلى أسبكعيف 

مثؿ إصابات التمزؽ العضمي أك تمزؽ الأربطة البسيط كالغير مصاحب % 8كتبمغ نسبتيا حكالي 
  .بأم كسكر

 (من الدرجة الثالثة)الإصابات الشديدة - 3
كيقصد بيا الإصابات شديدة الخطكرة كتمنع اللاعب تماما مف الاستمرار في الأداء لمدة لا تقؿ 

مثؿ الكسر كالخمع كالتمزؽ الذم يصاحبو كسر أك خمع كيمكف % 2:1عف شير كتمغ نسبتيا مف 
أف يطمؽ عميو أيضا الإصابات المركبة كىي قميمة الحدكث جدا بالإضافة إلى أف ىناؾ مجمكعة 

مف الإصابات التي قد تؤدم كفاة اللاعب إف لـ يتـ إسعافيا بسرعة شديدة كىي تحدث في حالات 
 .فردية نادرة مثؿ بمع المساف الكسكر المرتبطة بالعمكد الفقرم

 تقسيمات وفقا لنوع الجروح : ثانيا
 الإصابات المفتكحة مثؿ الجركح أك الحركؽ- 1
 .....الإصابات المغمقة مثؿ التمزؽ العضمي كالخمع الخ- 2

 :الأنواع الرئيسية للإصابات
 السقكطأك صدمة مباشرة بجسـ ما إلىتحدث نتيجة تعرض الجسـ :  مفاجئةأو مباشرة إصابات . 
 نتيجة أك تحدث لنفس العضك المصاب سابقا حيث تتكرر نتيجة عدـ الشفاء التاـ : متكررةإصابات 

 .ضعؼ ذلؾ العضك كتكرار خمع مفصؿ الركبة
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 تماريف قكة كجيد عنيؼ لعضلات ضعيفة لا تتحمؿ إعطاءأم :  العاليالإجهاد نتيجة إصابات 
 . راحة ايجابية كافيةإعطاء عدـ أكالجيد المبذكؿ كبدكف تدرج التمريف 

 ضعؼ بعض عناصر المياقة البدنية كالرشاقة كالتكافؽ العضمي :  نتيجة عدم التوازنإصابات
 عمى الجسـ الأجساـ الفني كحركات القفز كالكثب كاليبكط كسقكط الأداء ضعؼ أفالعصبي، كما 

 . مختمفةإصابات حدكث إلىيؤدم 
علاقة عمم الإصابات الرياضية بالعموم الأخرى : المحاضرة الرابعة 

 ارتباط عمم الإصابات الرياضية بالعموم الأخرى وهي -: 
 :العمكـ الطبية: أكلا
 . عمـ البيكلكجي                              -  . عمـ التشريح-
 . عمـ التغذية-                        . عمـ الفسيكلكجي-
 . عمـ الصحة-
 . عمـ التربية الصحية-

 :العموم الرياضية: ثانيا
 . عمـ التدريب الرياضي-
 . عمـ الأسس الفنية لمحركات-
 . عمـ الميكانيكا الحيكية-
 . عمـ النفس الرياضي-
 . عمـ الاختبارات كالمقاييس-
 . عمـ التمرينات-

 :العموم الرياضية
سكؼ نتطرؽ لشرح بسيط لمعمكـ الرياضية كارتباطو بعمـ الإصابات الرياضية كىي      

 :عمى النحك التالي
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 : عمـ التدريب الرياضي *
الطرؽ التدريبية لمكصكؿ باللاعب إلى المستكيات : كيدرس عمـ التدريب الرياضي مايمي 

فترة  )كضع البرامج ، كتنظيـ جدكؿ أكقات التدريب  مف خلاؿ (الفكرمة الرياضية  )العميا 
  .الإعداد ، فترة المنافسات ، فترة المباريات

  الإعداد العاـ كالإعداد البدني الخاص ، كالعلاقة بيف الإصابات الرياضية  بكييتـ عمـ التدريب
 : ما يميبعلاقة كثيقة جدا يمكف الاستدلاؿ عمييا  كعمـ التدريب الرياضي

 المدرب بطريقة عممية سميمة كفقا لقكاعد عممية في عمـ التدريب الرياضي  كاللاعبعمؿ -1
 .إصابتيـ عف الآخريف تقؿ (التكامؿ في المياقة  )
شدة،  ) المدرب عمى التكزيع الصحيح العممي لمككنات حمؿ التدريب  كاللاعبعمؿ -2

 .صحيح تقؿ الإصابات الرياضية كمما كاف التكزيع (حجـ، كثافة 
 .د  المدرب غير المثقؼ عمميا كرياضيا يتسبب في كثرة الإصابات بقصد أك مف غير قص-3
 (:-الخطكات الفنية لمميارات )عمـ الأسس الفنية لمحركات  *
يجب عمى المدرب الإلماـ بالخطكات الفنية كالأسس العممية لمميارات لكي يسيؿ عمى     

تقاف الحركات كالميارات بشكؿ سميـ بأقؿ جيد كأعمى كفاية بعيدا عف  اللاعب تعمـ كا 
 . مثاؿ الدحرجة الأمامية في الجمباز. الإصابات الرياضية

 ( :- ؾمالبيكميكاف )عمـ الميكانيكا الحيكية كعمـ الحركات  *
 ) مثاؿ ،ييتماف بدراسة إمكانيات الجسـ الحركية الطبيعية كعلاقتو بالقكانيف الفيزيائية     

فكمما استغؿ الإنساف ىذه القكانيف بشكؿ صحيح قمة  (ثقؿ الجسـ  قكانيف العزـ كالاتزاف كمركز
 .لديو الإصابات الرياضية

  ( :-  السيككلكجي )عمـ النفس الرياضي  *
كتتمثؿ ىذه العلاقة . ييتـ بدراسة سمكؾ الرياضي قبؿ المنافسة كأثناء المنافسة كبعدىا      
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 :يمر اللاعب بأحد ىذه الحالات التالية (المنافسة  قبؿ )فيما يمي فمثلا 
 : حمى البداية1-

ارتفاع – عصبي  )كىي حالة نفسية تككف فييا درجة الاستثارة أكبر مف درجة الكؼ كعلاماتيا 
 عدد ضربات القمب

. مما تعرضو لإصابة (حركات زائدة – الشحكب في الكجو  –

  : لامبالاة البداية2-
 التثاؤب– كثرة الضحؾ كالمزاح  )كعلاماتيا . كتككف فييا درجة الاستثارة أصغر مف درجة الكؼ

(. الفكرم كالذىني الشركد– الكثير 

 - : الاستعداد لمكفاح3- 
 . كتككف ىذه الحالة المثالية حيث التكازف بيف درجة الاستثارة كالكؼ كىذا ىك المطمكب   
 : عمـ الاختبارات كالمقاييس*

دخؿ عمـ الاختبارات كالمقاييس في كؿ مجالات الحياة المختمفة ، لغرض التشخيص      
كاختبارات أخرل عديدة جدا في  (ضغط الدـ – ضربات القمب  – السعة الحيكية )كالتقكيـ مثؿ 

معرفة الحالة الصحية كالبدنية كالقدرات  المجاؿ الرياضي كميا تساعد المدرب أك المدرس عمى
طة كالكاجبات المف عطاء اللاعبإالبدنية للاعب كالكقكؼ عمى الكضع الحقيقي مما يساعد في 

 . تتسبب في إصابتو ، تساعد في التقييـ لمعكدة إلى المنافسة بو دكف زيادة أك نقصاف كحتى لا
كفيما يمي نكضح أىـ النكاحي التي تربط عمـ الإصابات الرياضية بعمـ الاختبارات كالمقاييس 

 :كىي
اختبار كمقاييس عناصر المياقة البدنية إف أم خمؿ في أحد ىذه العناصر يؤدم إلى ( 1

 . الإصابة
اختبار كقياس العضلات كالمفاصؿ كالأعصاب كالعظاـ بعد الإصابة كعند عكدة اللاعب ( 2
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 . ىناؾ تسرع في عكدة اللاعب لمعب قبؿ تماثمو لمشفاء يعرضو للإصابة إلى المعب، فإذا كاف
 .القياس الطبي الدكرم الشامؿ الذم يعتبر بمثابة الاختبار المبدئي قبؿ الممارسة( 3
 : عمـ التمرينات *

العلاقة بيف الإصابات الرياضية كعمـ التمرينات لاتحتاج أم جيد كبير لتكضيحيا فمف عمـ 
 .ةالعلاجي التمرينات تشؽ التمرينات

إصابات الملاعب والعوامل المؤثرة في حدوثها : المحاضرة الخامسة
 يتعرض الرياضيكف للإصابات نتيجة الجيد المستمر عمى أعضاء ك أجيزة الجسـ : تمهيد

المختمفة كخاصة عندما لا تراعي الشركط العممية كالفنية أثناء التدريب ، فإف الإجياد المفاجئ 
. لجزء معيف مف الجسـ قد يككف أكثر مف قكة احتماؿ أنسجتو كبذلؾ يؤدم إلى الإصابة

    إف الضغط الزائد عمى جزء معيف مف الجسـ قد يحدث في لحظة كبسرعة نتيجة خطأ في 
تطبيؽ الحركة أك نتيجة لحادث غير متكقع أك تنشأ الإصابة نتيجة إصابة بسيطة سابقة تتكرر في 
نفس المكاف لما تؤدم إلى إصابة جسمية إذا استمرت في الحدكث كفيما يمي سكؼ نتطرؽ لبعض 

: إصابات الملاعب الشائعة
  (.شالإسككا )التياب العيف  (السباحة ، اليككي  )إصابة العيف 
  (المصارعة )إصابة الأذف. 
  (كرة القدـ ، الجمباز، الغطس )إصابة الرقبة. 
 (السباحة ،كرة اليد ) (التياب )إصابة أكتار الكتؼ. 
  (التنس )التياب أكتار المرفؽ. 
 (الجرم ،كرة القدـ )إصابة عضلات الفخذ. 
  (الجرم، كرة السمة )إصابة أربطة الركبة. 
 (الجرم ، كرة القدـ )خشكنة الأرداؼ. 
  (اليككي ، كرة القدـ )كدـ الساؽ. 
 (كرة القدـ ، كرة السمة )إصابات رسغ القدـ. 
  (رفع الأثقاؿ )إصابات الظير. 
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 العوامل المؤثرة في إصابات الملاعب: 
:    تشترؾ عدة عكامؿ في حدكث إصابات الملاعب كيمكف إرجاعيا إلى مايمي

: المياقة البدنية-1
      تعد مف العكامؿ الميمة لحماية اللاعب مف الإصابة ، فإف العضلات القكية تسند جسـ 
اللاعب كتحمي مفاصمو كعظاـ الجسـ العاممة عمييا مف الإجيادات المسمطة عمييا عند أداء 
التمرينات العنيفة،كتعطي لأربطة المفاصؿ القابمية في العمؿ ضمف المدل الطبيعي كبدكف 

. معكقات
 : عدـ ملائمة النمط الجسمي لنكع النشاط الممارس- 2

تتفؽ كنكع الميارات كالحركات المطمكبة  (ةمرفكلكجي)     لكؿ نشاط رياضي مكاصفات جسمية 
لكؿ لعبة كالتي يجب أف تككف ضمف الشركط اللازمة في اختيار اللاعب لنشاط معيف فمثلا عند 
اختيار لاعب نحيؼ طكيؿ القامة في الجمباز ، فإف ذلؾ سيعرضو للإصابة كخاصة في الظير 

. كذلؾ لبعد مركز الثقؿ عف الأرض ك الإجيادات التي يتعرض ليا العمكد الفقرم
 : طريقة الأداء الميارم- 3

   إف أداء الميارات بطريقة صحيحة كاتخاذ الأكضاع كالتكنيؾ المناسب في تنفيذىا يحمي 
اللاعب مف الإصابة كبالعكس فإف بعض الحركات تككف خطيرة كضركرم الابتعاد عنيا لأنيا 
تحمؿ أعضاء الجسـ لمضغط أثناء تأديتيا ،كما في حركة الرفع في الأثقاؿ كالتي تسبب آلاـ ك 

. إصابة المنطقة القطنية العجزية في أسفؿ الظير
 : العكامؿ البيئية - 4

     كتشمؿ ارتفاع درجة الحرارة أك انخفاضيا كالرطكبة ككؿ ذلؾ يؤثر عمى طريقة أداء اللاعب 
كيضيؼ جيدا عمى الأجيزة الجسمية مما يسبب إجياد مبكر كفقداف التكافؽ العضمي كالعصبي 

. كيزيد مف احتماؿ حدكث الإصابة
 : السف- 5

    تحدث الإصابات في جميع الأعمار كلكف ىناؾ إصابات شائعة في أعمار معينة دكف الأخرل 
الكسكر كالعضلات ، المفاصؿ ، مركز النمك في العضمة  )فمثلا تكثر في سف المراىقة إصابات 

. (الطكيمة
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  كفي سف النضكج يمارس اللاعب تدريبات شديدة بسبب طمكحو العالي في المنافسة مما قد 
يسبب إصابة عضلاتو ، أما في سف ما فكؽ الثلاثيف كعندما يككف اللاعب مستمر في ممارسة 

نشاطو كلصعكبة الكصكؿ إلى مستكل التنافس في مثؿ ىذا السف ، فإف اللاعب يبذؿ جيدا شديدا 
قد يؤدم بو للإصابة كخاصة في أكتار العضلات ك أربطة المفاصؿ ففي ىذا السف تظير الخبرة 

. كالميارة كلكف تقؿ تدريجيا المياقة البدنية
 : (التدخيف ، الكحكؿ ، العقاقير )العادات السيئة كالإدماف - 6

   إف لمتدخيف كلمكحكؿ تأثير كبير عمى أنسجة الجسـ كخاصة العصبية منيا ،كذلؾ استخداـ 
اللاعب العقاقير الطبية بدكف كصفة طبية ، يؤدم بو إلى الإصابة كيعرضو لمخطر ك أحينا 
الإدماف ، فإف تعاطي المنشطات كالمخدرات يفقد اللاعب التركيز كالتكازف العصبي العضمي 

. كيعرضو للإصابة 
 Injuries Sports Common:الشائعة الرياضية الإصابات:المحاضرة السادسة

 :الرخوة والأنسجة الجمد إصابات-
 مف يقمؿ كقتيا في معيا كالتصرؼ الطلاب بيف المدارس في الشائعة الإصابات مف      كىي

 :كالآتي كىي بيا الإصابة زيادة
 :(الفقاعات) المائي الجمدم الانتفاخ-1

 الجمد طبقات انفصاؿ إلى يؤدم مما خشف بسطح باستمرار الجمد احتكاؾ عف ينتج :الأعراض
 .الدمكية الأكعية في ترشيح مع بينيما سائؿ كظيكر السفمى الطبقات عف العميا

 .عميو مباشرة حركة دكف يترؾ ثـ معقـ بسائؿ الإصابة حدكث مكاف ينظؼ :العػػػلاج
 :السجحات -2

 سطح عمى الشديد للاحتكاؾ تعرضيا نتيجة الجمد مف العميا الطبقات تمزؽ عف عبارة :الأعراض
 .زميؿ قدـ أك خشف

 الإصابة فكؽ الشاش عمى معقـ سائؿ يكضع ثـ البارد بالماء الإصابة مكاف غسؿ يتـ :العػػلاج
 .ذلؾ بعد برباط كربطيا معقمة شاشة عمييا تكضع ثـ الأكساخ مف لتطييرىا

 :الجركح-3
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 ىذا كيسبب الجمد تحت التي الطبقة أك الجمد في تيتؾ أك قطع بأنو الجرح يعرؼ : الجرح تعريؼ
 الأكعية لتيتؾ نتيجة دمكم نزيؼ حدكث إلى الحالات بعض في يؤدم كما حادا ألما القطع
 .الجرح منطقة في الدمكية
 الجرح حدكث إلى تؤدم التي الأسباب:  
 أىـ كمف صمبة بمكاد الاحتكاؾ أك حاد خارجي جسـ لملامسة الجسـ تعرض عف الجرح ينتج

 :الرياضة ممارسة أثناء الجرح حدكث أسباب
 الممعب بأرض الجمد احتكاؾ يسبب مما باندفاع الأرض عمى الكقكع. 
 بو الاحتكاؾ أثناء الخصـ اللاعب قبؿ مف المباشرة الضربات. 
 بضرب أك القدـ كرة في بالقائـ كالاصطداـ المعبة في المستخدمة للأدكات الخاطئ التعرض 

 .الاسككاش في الكرة
 الضيقة الأحذية كاستخداـ المعبة مع يتناسب لا الذم الرياضي المباس. 
 الجرح لحدكث المصاحبة الأعراض: 
 يميؿ الجمد لكف في تغيير يحدث كما بكضكح ملاحظتو يمكف الجمد في قطع بكجكد الجرح يتميز
 .الجرح منطقة في كألـ الإصابة كمنطقة الجرح لحجـ تبعا حدتو تختمؼ كنزيؼ الاحمرار إلى

 الجػػركح أنػكاع: 
 الجرح ليذا المسبب، الخارجي الصمب الجسـ كنكع الإصابة لطبيعة تبعا الجركح أنكاع تختمؼ
 :إلى الجركح تقسيـ يمكف كعميو
 طكيمة لفترة الأحذية استخداـ عند القدـ كمنطقة أصابع في يحدث : بثرل جرح. 
 كتشتمؿ الخارجية الجمد لطبقة تحدث بسيطة تسمخات عف عبارة ىك : السطحي الجرح 

 .الجمد مف صغيرة مساحة
 عند كينتج مستقيمتيف حافتيف ذم الجمد في قطع بكجكد الجرح ىذا كيتميز : القطعي الجرح 

 .(القاطعة أك الاسككاش كمضرب ) الحادة للأجساـ التعرض
 ىذه كتككف الأحياف بعض في أكثر أك لمجرح حافتيف بكجكد كيتميز: الرضي الجرح 

 عند أك بسيط ارتفاع عمى مف السقكط عف كينتج أك منتظمة متساكية غير الحكاؼ
 .كالبارزة الحادة للأجساـ الخارجية التعرض أك الممعب في بالخصـ الاحتكاؾ
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 داخؿ عميقة الحكاؼ منتظمة غير الجمد في صغيرة فتحة بكجكد كيتميز : الكخزم الجرح 
 بالأجساـ الكخز عف الجرح ىذا كينتج دمكم نزيؼ الأحياف معظـ في كيصاحبو الجسـ
 .المكسكر المبارزة أك لعبة سيؼ القدـ كرة حذاء باطف نتؤات مثؿ المدببة

 لمجرح الأولية الإسعافـات:  
 الكسر أك كالخمع أخرل إصابات كجكد عدـ مف الأكلية الإسعافات بدء قبؿ التأكد         يجب

 :التالية الإسعافات تجرل أخرل إصابات كجكد عدـ حالة كفي المصاب، اللاعب لدل كغيرىما
 مخفؼ ديتكؿ أك سافمكف ( طبي بمطير ينظؼ ثـ النظيؼ بالماء مبمكؿ بقطف الجرح نظؼ 

 العالقة الأجساـ مف غيرىا أك الأتربة إزالة مف التأكد كيجب) بالميكرككركـ أك بالماء 08%
 .الجرح حدة زيادة إلى تؤدم بقكة الجرح حكاؼ تحريؾ عدـ يجب كما الجرح في

القطف بعض يكضع ثـ الجرح عمى معقـ شاش بكضع كذلؾ كجد إف النزيؼ بإيقاؼ ق ـ 
 لإيقاؼ الرباط إحكاـ ثـ قميلا الضغط مع ضاغط برباط الجرح لؼ كيتـ الشاش فكؽ

 .صحي مركز أقرب إلى المصاب ينقؿ ثـ الجرح مساحة كؿ تغطية مراعاة كيجب ، النزيؼ
 إصابات الجهاز العضمي: المحاضرة السابعة 

 :العضمي الجهاز إصابات ب
 :( الرضوض ) الكدمات : أولا

 00 -08 حدكثيا كنسبة الرياضييف بيف كانتشارا شيكعا كأكثرىا المباشرة الإصابات مف      تعتبر
 .العامة الإصابات مجمكع مف%
  :الأسباب أىـ
  .حاد غير صمب بجسـ الاصطداـ(1
 .معتمدة كالغير المعتمدة الخشكنة استخداـ(2
  .المتيكر كالأداء الحركي الأداء بيف التمييز عدـ(3
  .صمب جسـ عمى المفاجئ الكقكع مثؿ لنفسو اللاعب يسببيا التي الخارجية الصدمات(4

 بيف ) كالعميقة السطحية الأنسجة كتمزؽ ىرس عف عبارة   ىي:(الرض ) الكدـ تعريؼ 
 كالعظاـ ) كالصمبة ( كالعضلات كالجمد )الرخكة المختمفة الجسـ كأعضاء ( كالعظـ الجمد

  .مباشر خارجي لمؤثر كنتيجة ( كالمفاصؿ
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 دمكم انسكاب كيحدث بالتمزؽ الدمكية الشعيرات تصاب كالتحطيـ اليكس ذلؾ        كنتيجة
 . الشدة حسب ساعات أك بدقائؽ الإصابة حدكث عقب الكرـ ظيكر إلى يؤدم الجمد تحت داخمي
  .بالألـ الشعكر إلى يؤدم مما الأعصاب عمى يضغط التجمع كىذا
 (الرض ) الكدمات درجات:  

 الشديدة الكدمات البسيطة الكدمات
 كالأداء المنافسة في اللاعب يستمر

 المباراة بعد إنما كقتيا في بيا لا يشعر
 كبيرة الغالب في تغيرات لا تحدث
 الإصابة مكاف فسيكلكجية
  الحرارة درجة فيو لا ترتفع

 الأداء عف كيستبعد المنافسة عف اللاعب يقؼ
  حدكثيا كقت بأعراضو يشعر
 مع مباشرة الإصابة حدكث لحظة الأكراـ يحدث
 الجمد لكف في تغير حدكث
 الحرارة درجة فيو ترتفع

 
 الكدمات أنواع: 

 .الأعصاب كدمات(4 -المفاصؿ    كدمات(3  -  العظاـ  كدمات (2- العضلات  كدمات(1
 العضلات كدمات: 

 الإصابة ليذه تعرضا الجسـ عضلات أكثر كأف الأخرل الأنكاع بيف انتشارا الأكثر ىي     تعتبر
 الإصابات مف العضلات ككدمة الركبة كمفصؿ كاليديف كالكتؼ كالساؽ الفخذ عضلات ىي

 فسيكلكجية تغيرات يحدث مما العضمية كالخلايا الألياؼ كتحطيـ ىرس فيو يحدث أك المباشرة
 .الحرارة كارتفاع الجمد كلكف نزيؼ أك كرـ مثؿ الإصابة مكاف
 كعلاماتو أعراضو: 

  .الإصابة مكاف شديد ألـ(1
 .المصابة العضلات في متحرؾ أك ثابت انقباض عمؿ المصاب حاكؿ إذا الألـ يزداد (2
 الشعيرات تمزؽ نتيجة يحدث الكرـ كىذا الكدـ حصكؿ مجرد الإصابة مكاف كرـ يحدث (3

 .الانسكاب
 .المصاب العضمي المصاب الجزء حرارة درجة ارتفاع(4
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 إلى يعكد ثـ الأصفر ثـ الأخضر ثـ الأزرؽ المكف فيبدأ المصاب الجزء في الجمد لكف تغير (0
 .الشفاء بعد الطبيعي الكضع

 الكرـ عف كالناتج الشديد الألـ نتيجة تحريكيا كصعكبة المصابة العضلات كظيفة مف الحد (6
  .العصبية النيايات عمى يضغط الذم

  .الإصابة مف ساعة24 خلاؿ تدريجيا الكرـ يزداد (7
 العضلات كدـ إسعاؼ: 

 :الداخمي النزيؼ إيقاؼ (1
 لمدة يكميا مرات ثلاث دقيقة 38 -28 لمدة المجركش الثمج أك البارد الماء كمادات طريؽ عف
 .الإصابة مف ساعة40
 :ذلؾ مف كاليدؼ الضاغط الرباط بكاسطة كذلؾ  :المصاب الجزء ربط (2

 الداخمي النزيؼ إيقاؼ عمى يساعد.  
 كانتفاخ كرـ حدكث مف يحد.  
 حركتيا مف لمحد لمعضلات كمسند كداعمة يستخدـ. 
  :منيا فنية كمكاصفات شركط كلو
  .الإصابة شدة مع عكسيا تناسبا الرباط يتناسب - 1
 مف الدمكية الدكرة بعمؿ ليسمح الضاغط الرباط قبؿ القطف مف رقيقة طبقة كضع يفضؿ - 2

 كلعدـ ناحية
 .أخرل ناحية مف حساسية حدكث

 .الدمكية الدكرة اتجاه في كيككف الإصابة أعمى إلى كيتجو بقميؿ الإصابة أسفؿ الرباط يبدأ - 3
  .الرباط يسقط لا حتى الأسمؾ الجزء إلى العضك في سمكا الأقؿ الجزء مف الرباط يبدأ - 4
  .الارتخاء كضع في المصابة العضلات كضع يجب - 5
 الإصابة شدة بسبب أياـ ثلاثة إلى يكميف مف الراحة ىذه كمدة المصاب لمجزء راحة إعطاء (3

 الجزء رفع النزيؼ لكقؼ
 .الجسـ مستكل أعمى المصاب

 .الألـ مسكنات إعطاء (4
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  :الكدـ علاج
 كالإمكانات اللاعب ظركؼ مع تتناسب التي الكسائؿ استخداـ العلاج في المراعاة    يجب
  :كىي المكجكدة

 كالذم الدمكية الدكرة تنشيط عمى تساعد كىي كالايزكمتركية الايزكمترية العضمية الانقباضات - 1
  .العضمية النغمة استعادة ككذلؾ الكرـ بامتصاص يقكـ

  .أياـ عشرة إلى أسبكع فترة ما تستغرؽ مف كغالبا التدرج كيراعى
 :التدليؾ فكائد :التدليؾ - 2
  .العضمي التميؼ حدكث لمنع كذلؾ الدمكية الدكرة تنشيط ( أ

  .كالنزيؼ الإرتشاح امتصاص في يساعد (ب
  .المحيطة العضمية الألياؼ التئاـ سرعة (ج
 .العضمية النغمة استعادة (د

 :التدليؾ في مراعاتيا يجب أمكر كىناؾ
  .مطمقا الإصابة مف الأكلى الأياـ في التدليؾ عف الامتناع (أ

  .الاقتراب ثـ البعيدة الأماكف في التدليؾ يمكف (ب
  .الطرقي العصرم النكع ثـ الأكلى الأياـ في المسحي بالتدليؾ غالبا التدليؾ يبدأ (ج
 :المراىـ: الدىانات( 3

  .الألـ كتخفيؼ الدمكية الدكرة تنشيط عمى     تساعد
 :الساخنة الماء  حمامات(4

 .التدليؾ استخداـ كيمكف اليكـ في مرات ثلاث إلى       مرتيف
  .الكيربائي بالعلاج يعرؼ ما مف كغيرىا الحمراء كالأشعة كيؼ الشكرت  استخداـ(5
 :العلاجية  التمرينات(6

  .كالجرم اليركلة إلى التدرج ثـ المشي      مثؿ
 العظام كدم: 

  .بالعضلات كالمكسكة المكشكفة العظاـ في يحصؿ         كىك
 كعلامتيا أعراضو: 
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  .المكشكفة العظاـ في الكدـ مكاف شديد ألـ-  1
 الدمكية الأكعية عمى يحتكم الذم الخارجي السمحاؽ مف كتمزؽ ليرس نتيجة كرـ-  2

  .العظاـ تغذم التي كالأعصاب
  .الإصابة مكاف الجمد لكف تغير- 3
  .المصاب العظـ تحريؾ عمى القدرة  عدـ-4
 :العظاـ كدـ علاج*
 .شرخ أك كسكر عدـ مف لتتأكد Ray. x أشعة صكرة- 1
راحتو تحريكو كعدـ المصاب الجزء تثبيت- 2  .التكمس مثؿ مضاعفات تحدث لا حتى كا 
  .الضاغط بالرباط ربط- 3
  .للألـ مسكف إعطاء- 4
 .الكيربائي العلاج استخداـ- 5
 .علاجية تمرينات- 6

 :ملاحظات
 (بارد ىكاء تيار ) المكشكفة العظاـ عمى البارد الماء لا يستخدـ. 
 المكشكفة العظاـ عمى التدليؾ يمنع أيضا.  
 المفاصل كدم: 

  .كالكتؼ كالمرفؽ كالركبة القدـ مفصؿ الكدـ فيو تحدث التي المفاصؿ أكثر             مف
 :كعلاماتو أعراضو*

 داخؿ الزلالية المحفظة مف ألزلالي السائؿ في انسكاب كجكد إلى بالإضافة العظاـ كدـ      مثؿ
  .المفصؿ

  :المفاصؿ كدـ علاج*
 .البارد الماء كاستخداـ المصاب الجزء حكؿ التدليؾ عنصر كجكد مع العظاـ كدـ علاج      نفس
 الأعصاب كدم: 

 مثؿ الجسـ مف السطحية الأماكف في المكجكدة للأعصاب الكدمات مف النكع ىذا     كيحدث
  .الركبة أسفؿ الفخذ عضمة عصب أك المرفؽ عند الزندم العصب
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 :كعلاماتو أعراضو*
 .مؤقت بشمؿ مصحكب ساعات إلى ثكاني مابيف يتراكح بالألـ     الإحساس

 :الأعصاب كدـ علاج*
 .اللاعب تيدئة- 
 .كتدفئتو المصاب المكاف  تغطية-
 .التامة  الراحة-

 
 :ملاحظة*

  .العلاج في كالتدليؾ الإسعاؼ في كالثمج البارد الماء استخداـ     عدـ
 العضلات إصابات 
 :العضلات أنواع

  .القمب عضمة - إرادية غير عضلات - إرادية عضلات-
 العضمي التقمص-: 
 يحدث مما المصابة لمعضلات أك لمعضمة الكاردة العصبية الإشارات في مكضعية زيادة    ىك
 انقباض حدكث إلى كيؤدم العضمية الخلايا جدراف خارج كالشحنات الايكنات في فسيكلكجي تغير
  .العضلات بتمؾ كمفاجئ مؤلـ

 كمكريد كخصكصا الأملاح اتزاف ، كالبرد ، العضمة في الأككسجيف نقص نتيجة      كيحدث
  .محدكدة دقائؽ أك ثكاني لعدة ،كيستمر اللاكتيؾ حمض كترسب ، الصكديكـ
 القدـ كرة في التقمص الأسباب أىـ-:  

  .اللاكتيؾ حمض كترسب السكائؿ لفقداف يؤدم مما ، طكيمة لفترة العضمي  الإجياد-1
 .الكثير العرؽ الأملاح، مف كبيرة كميات  فقداف-2
 .كافية بدرجة العضلات الإحماء  عدـ-3
  .المفاجئة البركدة العضلات  تعرض-4
  .لمعضلات الدمكية الدكرة تكامؿ عدـ أك العصبي النظاـ  اضطراب-5
 .الأكسجيف نقص – كالاسترخاء الراحة مف طكيمة لفترات العضلات  تعرض-6



[  [الأولى ماستر] [ مطبوعة الإصابات الرياضية

 

 
22 

  .القدـ قكس  تشكىات-7
 كالعلامات الأعراض-:  

  .العضمة في شديد ألـ - 1
  .الفرد تحكـ خارج العضمة في تصمب - 2
  .العضمة في قصر - 3

 كالعلاج الإسعاؼ: 
  .المعاكس الاتجاه في المتقمصة العضمة شد- 1
  .العضمي التقمص لآلاـ العصبي الانتباه تحكيؿ- 2
 .العضمة تدفئة- 3
 .البسيط تدليؾ- 4

 العضمي والتمزق الشد: 
 عضمي جيد نتيجة لمعضمة المغمؼ كيس أك الأكتار، أك العضمية، الألياؼ نزؼ أك شد       ىك

 .الجيد ىذا تحمؿ عمى العضمة قدرة مف أكبر بدرجة كمفاجئ كعنيؼ شديد
 العامة الأسباب-:  

  .الانقباض ليذا مييأ غير كىي المفاجئ العضمي  الانقباض-1
 .العضمة قدرة مف أكبر الحمؿ ( الإجياد ) الزائد العضمي  المجيكد-2
  .العضمية المجمكعات تدريب في الاتزاف عدـ-3
 الإشارات كصكؿ سرعة يسيؿ كما لمعضمة الداخمي الكسط لزكجة زيادة الكافي، غير الإحماء -4

 .النغمة تحسيف ككذلؾ لممفاصؿ الداخمي الاحتكاؾ مف يقمؿ لمحركة، المنفذة لمعضلات العصبية
  .سابؽ شد أك تمزؽ مف لمشفاء كالتماثؿ اكتماؿ عدـ-5
  .كالتمزؽ بالشد الإصابات زادت اللاعب عمر زاد كمما العمر-6

 العضمي التمزؽ درجات-: 
 ( العضمي الشد ) البسيط العضمي التمزؽ - 1
 في أك ، العضمة بطف أك جسـ في العضمية الألياؼ في كتحدث / الجزئي العضمي التمزؽ - 2

  .الاندعاـ أك المنشأ عند أك ، العضمة



[  [الأولى ماستر] [ مطبوعة الإصابات الرياضية

 

 
23 

 الألياؼ كمية بحسب جزئيا أك كميا الحركة عمى القدرة يفقد ، مكاف بتقمص يشعر منيا - 3
  .الممزقة
 الكمي العضمي التمزق-:  
 لمعضمة الألياؼ في كامؿ قطع كىك. 
 كالعلامات الأعراض-:  

  .الإصابة مكاف كعمى الإصابة درجة عمى الألـ ىذا درجة تتكقؼ : الإصابة مكاف ألـ - 1
 .الشد في خفيؼ كخز أك بنغز كالشعكر بسيط الألـ يككف - أ

 .سكينة بقطع كالشعكر شديد الألـ يككف - ب
  .العضمة في فرقعة صكت سماع الممكف مف الشديد التمزؽ حالة في - 2
  .كظيفتيا أداء عمى المصابة العضلات قدرة عدـ - 3
  .الإصابة مكاف كرـ يحدث - 4
  .الجمد مستكل في انخفاض الإصابة مكاف فجكة رؤية يمكف الكامؿ التمزؽ حالة في - 5

 الإسعاف: 
 .التبريد - 1
بعاده الراحة - 2  .أثنيف أك يكـ لمدة ساعة كؿ دقيقة 28 الممعب مف كا 
 مف القطع مع طكلي أك عكسي بشكؿ اللاصقة الأشرطة استخداـ قبميا ضاغط برباط الربط - 3

 .أعمى إلى أسفؿ
 .الإصابة حالة حسب أياـ 4 -3 مف المصاب لمعضك سمبية راحة - 4
  .الألـ لتخفيؼ المسكف إعطاء - 5

 العلاج: 
 العلاج مف اليدؼ: 

  .المصابة العضمية للألياؼ كمتيف سميـ التئاـ عمى  المحافظة-أ
  .تنظيميا كمحاكلة النغمة عمى المحافظة- ب
 .كالعصبي العضمي التكافؽ تنمية-ج
  .كالمقابمة العممة العضمية لممجمكعات العضمي اتزاف- د
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 العلاج خطكات: 
 .الجراحي التدخؿ - 1
 .3 إلى 2 × د 3 ÷28 الساخنة الماء كمادات - 2
 .بالتبادؿ الكاحدة لممرة 20 ( كالبارد الساخف الماء ) المتغيرة الحمامات - 3
 .(كالعجمي العصرم ) العميؽ التدليؾ - 4
  .الدمكية الدكرة تنشيط / المراىـ استخداـ - 5
  .( كغيرىا الحمراء كالأشعة – كاؼ الشكرت ) الكيربائي العلاج - 6
 .كالمتحركة الثابتة العضمية الانقباض - 7
 .العلاجية التمرينات - 8

 العضمي لمتمزؽ عرضة العضلات أكثر:  
  .الجمسة كضع ، الرمح ، كخاصة ، الكتؼ عضلات مجمكعة - 1
 .الجمباز في ( المربعة ) المنحرفة العضمة - 2
  .الأثقاؿ رفع البطف عضلات - 3
  .الأربع الرؤكس ذات - 4
  .التكأمية العضمة - 5

 إصابات العظام والمفاصل: المحاضرة الثامنة 
 المفاصل و العظام إصابات: 
 الكسر Fracture : 

 بجسـ العظمية ارتطاـ أك ثقيمة بأداة كالضرب مباشرة قكم نتيجة عادة الكسكر       تحدث
 كىي مرتفع، مكاف مف السقكط حالة في انحنائيا أك العظمة كالتكاء مباشرة غير قكم أك صمب،
 .الرياضات مختمؼ في الحدكث شائعة

  :-الكسور تعريف 
 ، الشد في زيادة أك انضغاط أك لصدمو نتيجة العظمة استمرارية في انقطاع أنيا عمى       تعرؼ

  .كمي إلى جزئي مابيف الكسر كيتراكح
  :-الكسر أقساـ 
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 .خارجي جرح ىناؾ يككف أف دكف العظمة في كسر مف كيتككف / بسيط كسر- أ
 كجكد مع لمجمد الخارجي السطح مف العظمة تخرج حيث العكس عمى فيك / مضاعؼ كسر- ب

 .جركح
 :كالعلاجات الأعراض 

 المضاعفة الكسكر حالة في أما عدمو، مف الكسر التأكد في الفيصؿ ىي الأشعة صكرة أخذ - 1
 .ذلؾ معرفة المجردة بالعيف فيمكف

 .المصاب العضك تحريؾ عند خصكصا الإصابة، مكاف في شديد ألـ - 2
  .النزيؼ نتيجة تدريجيا يظير كرـ - 3
 .المكسكرة العظمة فكؽ طبيعية غير حركة - 4
  .كالمعتاد الطبيعي الشكؿ تغير أم ، المصاب العضك تشكه - 5
  .المكسكر العضك كظيفة في فقد - 6
 ).الخشخشة ( التحريؾ عند طبيعي غير صكت سماع - 7
  .الأزرؽ إلى الجمد لكف تغير - 8
 .اعكجاجيا أك العظمة في قصر - 9

  :الكسور أشكال 
 التي لـ لمعظاـ كامؿ غير كسر يحدث كقد ( التاـ غير كسر ) / الأخضر الغصف كسر - 1

  .تماما تكمسيا يكتمؿ
 أك السقكط ( الرأس ) ، الجمجمة عظاـ مثؿ المسطحة لمعظاـ غالبا تحدث / مضغكط كسر - 2

  .متحرؾ غير جامد احتكاؾ
 نتيجة كذلؾ كالمنشار كحادة مشرشرة أسناف ذات العظمة جزئي تككف كفيو / مشرشر كسر - 3

  .مباشرة لضربة
 (.S ) حرؼ أك حمزكني شكؿ عمى العظمة انفصاؿ يككف كفيو / حمزكني كسر - 4
  .تقريبا العظمة ساؽ بمنتصؼ مستقيـ خط شكؿ عمى الكسر ىذا يحدث / مستعرض كسر - 5
 كجكد إلى يؤدم مما مناسب غير كضع في سقكط أك صدمة أثر كيحدث /مفتت  كسر - 6

 .الكسر مكاف في العظمة جزيئات مف أكثر أك ثلاث
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 :-الإسعاف 
 استخداـ بتجنب كذلؾ بالكسر، المصاب معاممة في الحذر تكخي يجب المبدأ حيث مف - 1

 .( كعناية برفؽ )القكة أك العنؼ
بقاء ) الطبيب ( المختصيف غير مف الكسر إرجاع تجنب - 2  كنقؿ عميو كجد ما عمى الكسر كا 

 .كقت بأسرع المستشفى إلى المصاب
 التحاـ أك مشرشر الكسر يككف ربما كذلؾ ، ضاغط برباط المصاب الطرؼ جذع ربط تجنب - 3

  .خطاء بطريقة كالتئاـ
 ممكف شيء أم يستخدـ الكجكد عدـ حالة كفي ، المكسكر الطرؼ لتثبيت الجبائر استخداـ - 4

  .استخدامو
 .كالجراحية العصبية الصدمة علاج - 5
 .كالتدفئة المسكف، إعطاء - 6

  :-والتأهيل العلاج 
 .التثبيت فترة أثناء المصاب كالعضك الثابتة العضمية  الانقباضات-1
  .البعيدة للأجزاء البعيدة المتحركة العضمية  الانقباضات-2
 .بعيدا  التدليؾ-3
 .( الحمراء الأشعة ، كاؼ شكرت ) الكيربائي العلاج جمسات  استخداـ-4
 .الدافئ الماء في الجبس فؾ بعد التدرج كزيادة العلاجية  التمرينات-5
 . (Ray-X) بالأشعة صكرة بأخذ الكسر التئاـ صحة مف التأكد يجب العلاج  بعد-6

 :-المفاصل إصابات 
 ، التدكير أك المؼ ، الدائرية الحركة ، التبعيد ، التقريب ، البسط ، القبض :- المفاصؿ  حركات
  .كالكب ، البطح
 الممخ تعريف-:  

 أك لممفصؿ مفاجئ التكاء نتيجة المفصؿ أربطة مف للأربطة كمي أك جزئ تمزؽ أك مط      ىك
  .تحمميا عمى المفصؿ قدرة مف أكبر خارجية قكة بسبب معيف اتجاه في عنيفة لحركة نتيجة
 (. كامؿ الغير الخمع ىك ) أيضا كيعرؼ 
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 الأربطة الأكثر عرضة للإصابة: 
  .الفخذ لمفصؿ الكحشي الخارجي الرباط - 1
  .اليد في الزندم الكعبرم الرباط – الركبة بمفصؿ الإنسي الجانبي الرباط - 2

 :-والعلاجات الأعراض 
 .المفصؿ حكؿ كأنسجة أربطة مف فييا بما الميفية المحفظة لتمزؽ نتيجة لممفصؿ شديد ألـ - 1
  .المجاكرة العظاـ عمى الضغط عند كيزكؿ المصاب الرباط عمى الضغط كاف إذا الألـ يزيد - 2
 في ما حركت إذا كيزكؿ ، الممخ سببت التي الحركة اتجاه في حركة ماحدثت إذا الألـ يزيد - 3

  .العكس الاتجاه
  .ألزلالي السائؿ انسكاب نتيجة الإصابة مكاف كرـ - 4
  .شديد الدمكم الإرتشاح كاف إذا الجمد لكف في تغير يحدث قد - 5
  .الحرارة درجة في طفيؼ ارتفاع - 6

 الإسعاف-:  
  .المنافسة عف كالإبعاد الراحة - 1
 عف كذلؾ ألزلالي كالانسكاب الدمكم الإرتشاح عمى السيطرة كمحاكلة الداخمي النزيؼ إيقاؼ - 2

  .التبريد طريؽ
 .الكاحؿ لمفصؿ كالطريقة الضاغط، الرباط - 3
  .مسكف إعطاء - 4

 العلاج-:  
 .التدليؾ - 1
 .كالمتحركة الثابتة الانقباضات - 2
 .كالمتغيرة الساخنة الحمامات - 3
  .كغيرىا ( صكتية فكؽ المكجات ) الكيربائي العلاج - 4
 .العلاجية التمرينات - 5

  :-الممخ أنواع 
  .فرؽ دكف الكتر مط طكؿ في زيادة ىك ، بسيط الممخ - 1
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 .الكتر في جزئي فرؽ ىك المتكسط، الممخ - 2
 .الأربطة في كمي فرؽ ىك الشديد، الممخ - 3

: الخمع 
 خارج كبقاءىا الطبيعي مكانيا عف لممفصؿ المككنة العظاـ مف أم انتقاؿ أك خركج     ىك
 المحفظة في كتمؼ تيتؾ ما يحدث غالبا مباشرة، غير أك مباشرة إصابة نتيجة كذلؾ المفصؿ
  .كنزيؼ داخمي ألزلالي لمسائؿ انسكاب كيحدث بالمفصؿ المحيطة كالأنسجة الميفية
 لمخمع عرضة المفاصؿ أكثر-:  

  .أكثرىا الكتؼ مفصؿ - 1
 .المرفؽ مفصؿ - 2
  .الإبياـ مفصؿ - 3

 الخمع أنواع-:  
  .بعضيا عف لممفصؿ المككنة المفصمة الأسطح جميع تنفصؿ كفيو / الكامؿ الخمع - 1
  .بعضيا عف بعيدا كتتحرؾ الأسطح تتباعد كفيو / الكامؿ غير الخمع - 2
 .كسر يصاحبيا/ الكسر الخمع - 3
 .رضي يصاحبيا / الرضي الخمع - 4

 الكتؼ مفصؿ خمع-:  
 تركيب لطبيعة ا نظر لمخمع عرضة الجسـ في المفاصؿ أكثر الكتؼ مفصؿ       يعتبر
  .الجسـ مفاصؿ  لباقي68 – 08 الإصابة كنسبة التشريحية
 الخمع أنواع-:  

 .الأمامي الخمع- 1
 .الخمفي الخمع- 2
  :بإيجاز الآف نشرحيا كسكؼ ( الإبط تحت الخمع ) العنابية الحفرة أسفؿ الخمع- 3

 الأمامي الخمع-: 
 اتجاه يككف بحيث الكتؼ عمى الضرب أك نفسو الكتؼ عمى الكقكع كىك :- مباشر سبب 

  .للأماـ الخمؼ مف الضرب
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 الجسـ كخمؼ مفركدة كالذراع اليد راحة عمى الشد أك الكقكع كىك:- مباشر غير سبب. 
 والأعراض العلامات: 

  .بالمفصؿ المحيطة كالأنسجة الأربطة لتمزؽ نتيجة الخمع مكاف شديد  ألـ-1
  .الكرـ إلى يؤدم مما الزلالية المحفظة كفي دمكم كانسكاب داخمي  نزيؼ-2
 .الآخر الكتؼ عمى المصابة الكتؼ يد كؼ كضع عمى المصاب قدرة عدـ-3
 في الطبيعي مكانو مف العضد عظـ رأس خركج ىك التشكه ىذا كمظاىر المفصؿ  تشكه-4

 .الكحشية الجية مف الصدر أماـ كاستقراره المفصؿ
  .لمجسـ الذراعيف ضـ عمى القدرة  عدـ-5

 والعلاج الإسعاف-: 
  .عميو ما ىك عمى الخمع عمى كالمحافظة ، المصابة لمذراع علاقة عمؿ-  1
  .ممكنة سرعة بأقصى مستشفى أقرب إلى المصاب نقؿ- 2
  .لممنطقة اللازمة الإجراءات عمؿ- 3
  .مصاحبة إصابات كجكد عدـ مف لمتأكد المستشفى في أشعة عمؿ- 4
  .العممية في الخمع رد- 5
  .تقريبا أسابيع 3لػ كتثبيت للالتئاـ المتيتكة للأنسجة الفرصة لإعطاء بالبلاستر الكتؼ تثبيت- 6
  .المفصؿ لتقكية الطبيعي كالعلاج العلاجية كالتمرينات التأىيؿ- 7

 الخمفي الخمع: 
  .كأخطرىا أشدىا كيعتبر
 أسبابه-: 
 مباشر سبب-: 

 الأماـ مف الضرب باتجاه يككف بحيث عميو المباشر الضرب أك الكتؼ عمى السقكط         كىك
  .الخمؼ إلى

 مباشر غير سبب-:  
  .الجسـ بجانب أم الجسـ مف كقريبة مفركدة كالذراع اليد راحة عمى السند أك السقكط        كىك
 والأعراض العلامات: 
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 مكانيا مف العضد عظـ رأس خركج يككف مظيره في ىنا التشكه كلكف الأمامي       نفس
 .المكح عظـ خمؼ كاستقرارىا المفصؿ في الطبيعي
 العلاج-: 

 .الخمع مف النكع ىذا في علاقة تعمؿ  لا-1
  .سرعة بأقصى المستشفى إلى المصاب  ينقؿ-2
 .العظاـ سلامة مف لمتأكد أشعة  عمؿ-3
 .العممية في الخمع  رد-4
 .خطكرة أشدىا مف يعتبر الخمع مف النكع ىذا أف حيث بالجبس الكتؼ  تثبيت-5
 .الطبيعي كالعلاج العلاجية كالتمرينات  التأىيؿ-6

 (الإبط تحت ) العنابية الحفرة أسفل الخمع: 
  .الخمع أنكاع أخطر مف تعتبر           أيضا

 أسبابه-: 
 الجسـ عف كبعيدة مفركدة كالذراع اليد راحة عمى السقكط:- مباشر غير. 
 والأعراض العلامات-: 

 كمظاىره المفصؿ تشكه علامة أبرز فإف كالخمفي، الأمامي في السابقة لمعلامات       بالإضافة
 لعظـ العنابية الحفرة كأسفؿ الإبط تحت كاستقرارىا الطبيعي مكانيا مف العضد عظـ رأس خركج
 .باستمرار لأعمى معمقة المصاب ذراع كتككف الحركة الكتؼ يفقد كأيضا المكح،
 :العلاج
 .الخمفي خطكات نفس

 
إصابات الركبة : المحاضرة التاسعة 

  إصابات الركبة :
 تمهيد: 
تعد آلاـ الركبة مف الشكاكل الشائعة التي تصيب الأشخاص مف جميع الأعمار ك الركبة         

ىي التي تسمح للإنساف بأف ينثني كيستقيـ، كىي التي تعمؿ عمى دعـ الجسـ، لكف عندما تُصاب 
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الركبة، فإفّ ذلؾ سكؼ يؤدّم إلى الصعكبة في الحركة، كشعكر الشخص المصاب بالألـ، كيكجد 
 الركبة عف إصابة، مثؿ تمزؽ أحد ألاـالكثير مف الإصابات التي تصيب الركبة، كقد تنجـ 

 مثؿ التياب المفاصؿ كالنقرس ، كما أف ىناؾ بعض الحالات المرضية ،الأربطة أك الغضركؼ
. كالالتيابات يمكف أف تسبب آلاـ الركبة

 تستجيب العديد مف حالات آلاـ إذ كنكعيا، الإصابةكيعتمد علاج ىذه الإصابات عمى سبب      
 كما يمكف لمعلاج الطبيعي كالأدكيةالركبة الطفيفة استجابة جيدة لإجراءات الرعاية الذاتية 

ا أف يساعدا في تخفيؼ آلاـ الركبةسانداستخداـ ب  كمع ذلؾ فقد تتطمب آلاـ الركبة ، الركبة أيضن
ا جراحينا . في بعض الحالات إصلاحن

  تعريف الركبة -: 
 تعتبر الركبة أكبر مفصؿ في جسـ الإنساف، كىي تصؿ عظمة الفخذ مع عظمة الساؽ،       

التي تعطي الركبة الشكؿ المُدّكر، كيغطي عظاـ  (ةالصابكني)كتحتكم الركبة كذلؾ عمى الرضفة 
. (الغضركؼ)الركبة نسيج خاص يعرؼ باسـ 

 :- الركبة إصابة أنواع
 عضمة الركبة كاحدة مف أىـ عضلات الجسـ عند الإنساف ، فعضمة الركبة ىي عضمة       إف

 لأىمية عضمة الركبة عند أم شخص ، فإف تعرضيا لأم كنظراالكصؿ بيف الساؽ كالفخذ ، 
إصابة مف الإصابات يؤثر عمييا بشكؿ كبير ، كيسبب العديد مف المضاعفات كالمتاعب لممصاب 

، كيتعرض الكثيريف لإصابات الركبة المختمفة ، كمف أكثر الفئات المعرضة لإصابات الركبة 
بأنكاعيا المختمفة ىـ الرياضيكف ، حيث يتعرض الرياضييف لمعديد مف المكاقؼ كالاصطدامات مما 

 إصابات الركبة عند الرياضييف ليست إصابة إفيؤثر بالتأكيد عمى عضمة الركبة ، كالمشكمة 
 عديدة ، كما أنيا تسبب أعراض محددة عند أنكاعكاحدة ، فإصابات الركبة عند أم رياضي ليا 

 .    التي يمكف أف تسببياكالأعراضالرياضي ، لذلؾ يجب معرفة أنكاع ىذه الإصابات 
:  إصابة الرباط التصالُبي الأمامي

 إصابة الرباط التصالُبي الأمامي ىك تمزُّؽ في الرباط التصالبي الأمامي كىك أحد الأربطة الأربعة 
ا . التي تكصؿ عظمة الساؽ بعظـ الفخذ تككف إصابة الرباط التصالُبي الأمامي شائعة خصكصن
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لدل الأشخاص الذيف يمعبكف كرة السمة أك كرة القدـ أك الألعاب الرياضية الأخرل التي تتطمب 

 .تغييرات مفاجئة في الاتجاه
نتيجة الثني الكثير لمركبة، يحدث التكاء في الغضركؼ  :- تمزق الغضروف الهلالي- 1

اليلالي، كيسبب الألـ في الركبة، ىذا النكع يعتبر مف أخطر الإصابات لأنو إذا حدث تمؼ في 
. الركبة يتـ استبداؿ المفصؿ مف خلاؿ عممية جراحية

ىذه الإصابات ىي الأكثر شيكعان بيف العدائيف، الذيف يمارسكف  :- إصابات رياضة العدو -2
رياضة الجرم أك العدك لمسافات طكيمة، كتحدث الإصابة بسبب القفز أك الكثب لأعمى، 

. كبسبب تمدد القدـ بشكؿ خاطئ عند بداية الاستعداد لممارسة الجرم
شلاتر ، كتعد مف أكثر الإصابات – تصيب متلازمة أكزجكد  :- شلاتر– متلازمة أوزجود  -3 

 سنة، كتنتشر بيف العدائييف كلاعبي كرة القدـ، 15–  سنكات 10انتشاران بيف اللاعبيف في عمر 
. كتسبب التيابات في الغضركؼ كظيكر عظمة مف عظاـ الركبة

الشريط الحرقفي الظنبكبي ىك رباط مستقيـ عمى :-  متلازمة الشريط الحرقفي الظنبوبي -4 
 الركبة عند الرياضييف كتحديدان إصاباتجانبي عظمة الفخذ كيصؿ إلى الركبة، كىذه مف أكثر 

.  لمعدائيف، كتحدث الإصابة في منطقة في جانبي الركبة، كأعراضيا الألـ الشديد الذم لا يتكقؼ
بسبب الحركة السريعة المفاجئة لأربطة الركبة، يحدث التكاء كشد في  :- التمزق العضمي -5 

. عضمة الرضفة، كتككف مف أكثر الإصابات حدة كآلاميا مزعجة
 يحدث ىذا النكع مف الألـ في منطقة الركبة كالساؽ، كيصؿ الألـ إلى :-التهاب الأوتار -6 

أطراؼ القدـ كالكعب، كيسبب ىذا النكع مف الإصابات الألـ لفترة طكيمة، عند القياـ بأم مجيكد 
. عضمي كلك قميؿ

ىذا الالتياب يحدث في مفصؿ الركبة كالغشاء المبطف لمعضمة،  :- متلازمة آلام المفصل -7 
. كيككف بسبب الالتيابات التي تياجـ المفصؿ
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  أعراض إصابات الركبة -: 
، كالأعراض الرئيسية ىي ةالمتشابو إصابات الركبة المختمفة تمتمؾ العديد مف العلامات       

آلاـ الركبة قد تككف قاسية أك متكسطة، ككذلؾ إمّا أف . الشعكر بالألـ، كتكرـ في مفصؿ الركبة
تككف كمية أك جزئية، كيزداد الألـ عندما يقكـ الشخص المصاب بنشاطات مختمفة، كذلؾ مثؿ 

صعكد السلالـ، كبسط الركبة، كعندما تقكـ بإراحة الركبة تشعر بتحسف، كىذا عند بعض إصابات 
.  الركبة كليس جميعيا

 الأعراض الشائعة لإصابات الركبة: 
.  انعقاؿ الركبة- 1
.  حصكؿ تيبس في الركبة- 2
.   الناتجة مف الركبةالفرقعةأصكات - 3
.  ضعؼ في الركبة- 4
يشعر الرياضي بألـ مزعج كحاد في الركبة ، فجميع ىذه الإصابات تسبب لممريض آلاـ -5

 .مزعجة
  . كاضح في الركبةاحمراريحدث تكرـ في الركبة ، كفي بعض الأحياف يمحظ الشخص - 6
.  حتى مع عمؿ أم جيد بسيط ، كصعكد الدرج مفاجئآلاـ حادة في الركبة بشكؿ -7
:  كتسبب بعض إصابات الركبة التالي- 8
.  احمرار الركبة، كتصبح دافئة- 9

.  ةالصابكنيظيكر نتكء عظمي تحت - 10
. الصعكبة الشديدة في رفع أك ثني الساؽ كرفعيا- 11
 المشكلات الميكانيكية -: 

: مف بيف الأمثمة عف المشاكؿ الميكانيكية التي يمكف أف تسبِّب ألـ الركبة التالي          
 في بعض الأحياف، يمكف لتنكُّس العظاـ أك الغضاريؼ أك إصابتيا أف :الجسم الطميق-أ

كقد لا . تُؤَدِّم إلى كسر قطعة مف العظـ أك الغضركؼ، فتعكـ في المساحة المحيطة بالمِفصؿ
يُسَبِّب ىذا أم مشكلات ما لـ تتعارَضْ حركة الجسـ الطميؽ مع حركة مِفصؿ الركبة، كحينيا 

. يككف التأثير كما لك أف شيئنا يُشبِو القمـ الرصاص انحشر في مِفصؿ باب
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 يحدث ىذا عندما يُصبح الشريط الصمب مف الأنسجة :متلازمة الرباط الحرقفي الساقي-  ب
ضَيِّقنا لدرجة أنو يفرؾ  (الشريط الحرقفي الظنبكبي)الذم يمتدُّ مف خارج الكرؾ إلى خارج الركبة 

 الذيف يجركف مسافات طكيمة الأكثر عرضة العداءكفيُعَدُّ . الجزء الخارجي لعظـ الفخذ
. للإصابة بمتلازمة الرباط الحرقفي الساقي

، الذم يغطي الجزء (الرضفة) يحدث ىذا عندما ينزلؽ العظـ المثمث :خمع الرَّضَفة-ج
في بعض . الأمامي مف الركبة، عف مكضعو، كعادةن ما يككف الانزلاؽ إلى خارج الركبة

. الحالات، قد تَبْقَى الرَّضَفة منزاحة، كستتمكَّف مف رؤية الخمع
 إذا كنتَ تعاني مف ألٍـ بعظـ الكرؾ أك القدـ، يمكنؾ تغيير :آلام عظم الورك أو القدم-د

لكف قد تَزيد ىذه المِشية البديمة مف الضغط عمى . طريقة المشي لاجتناب ألـ ىذه المفاصؿ
.  في بعض الحالات، تتسبَّب مشاكؿ الكرؾ أك القدـ في حدكث آلاـ الركبة،مِفصؿ الركبة

  الركبة عند الرياضيين إصاباتعلاج -: 
 الركبة عند الرياضييف ىناؾ عدة طرؽ مف العلاج، منيا العلاج الطبيعي إصاباتعلاج      

:  كالذم يستمر لفترة في العلاج، كالعلاج الجراحي، مثؿ التالي
يتمثؿ في تماريف تتـ لمفصؿ الركبة مع تناكؿ الأدكية التي تعالج :- العلاج الطبيعي -1

 التأىيميةالالتيابات كتسكف الألـ، كتركز التماريف عمى المنطقة المصابة كىذه العلاجات تسمى 
عادتو إلى طبيعتو  في بعض الإصابات يتـ كضع دعائـ لمركبة، لدعـ ،لتأىيؿ مفصؿ الركبة كا 

 .عضمة الركبة
 الركبة عند الرياضييف تعالج طبيعيان كيرجع اللاعب إلى ممارسة الرياضة، إصابات بعض أنكاع   

.  كالبعض الآخر قد يمتد لفترة سنة أك أكثر مثؿ إصابات الرباط الصميبي
ىناؾ بعض التماريف اليامة في الحالات البسيطة مف إصابات الركبة،  :- التمارين الرياضية -2

: كالتي ينصح بيا الأطباء، مثؿ
 تماريف السباحة  .
 تماريف الدراجة الثابتة  .
 التزلج. 
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 تستخدـ كمادات الثمج عمى أنكاع محددة مف إصابات الركبة مثؿ التكاء :كمادات الثمج -3 
لى جانب كمادات الثمج يقكـ المصاب برفع الساقيف  الكاحؿ كالشد العضمي كالتياب الأكتار، كا 

.  بالركبة إلى أعمى لمتخفيؼ مف التكرـ
أحد أنكاع العلاجات اليامة كالتي تكصؼ لمصابي الشريط الحرقفي :- الراحة التامة -4 

. كمصابي متلازمة أكزجكد شلاتر، الراحة التامة لمشفاء
يحدث في حالات محددة كيتـ فيو استبداؿ مفصؿ الركبة، بمفصؿ  :-  العلاج الجراحي -5 

صناعي؛ مثؿ الإصابات الحادة في الغضركؼ اليلالي، كيتـ إعطاء مسكنات معيا كمضادات 
حيكية، كيقكـ الطبيب بإجراء العممية الجراحية باستئصاؿ المفصؿ كاملان أك بإزالة الأجزاء التالفة 

. مف الغضركؼ
  كيفية تقوية عضلات الركبة  -: 

 الاىتماـ بالصحة العامة كعدـ بذؿ جيد زائد عمى الركبة بشكؿ خطأ . 
 ممارسة الرياضة لأف التماريف تيتـ بتقكية العضلات. 

تماريف لتقكية الركبة بالصكر يرجى عند ممارسة تماريف لتقكية الركبة أف تككف الأرض مكسكة 
: بالسجاد أك تجييز كسادة كبيرة مثؿ الصالات الرياضية، كىذه ىي تماريف لتقكية الركبة بالصكر 

  5 ىذا التمريف للإحماء قبؿ البدء في تماريف الركبة، اركب دراجة ثابتة لمدة :-الدراجة 
 10دقائؽ، كحرؾ القدميف ، كرر ىذا التمريف 

 .مرات
  استمؽ عمى ظيرؾ عمى الأرض كقـ برفع قدـ كاحدة لأعمى، ابؽ قدمؾ :- رفع القدم 

 كىكذا لمدة عشر مرات في اثنيفمرفكعة مع العد لرقـ كاحد ثـ ارفع الأخرل كعد رقـ 
 ثـ استمؽ عمى جانبؾ أك ،البداية ثـ زد المدة تدريجيان، ىذا التمريف يفيد في شد العضلات

ظيرؾ كقـ برفع ساؽ كاحدة للأعمى مستقيمة غير مثنية مع ثني ركبتؾ اليسرل، مع 
التبديؿ بيف الساقيف، كيمكنؾ عمؿ ىذا التمريف كظيرؾ مفركد عمى كرسي لأف ىذا التمريف 
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 ابؽ ساقؾ مرفكعة مع العد لرقـ كاحد ثـ ارفع الأخرل كعد رقـ اثنيف ،قد يؤلـ ظيرؾ
 .كاستمر لمدة عشر مرات في البداية ثـ زد المدة تدريجيان 

 

 
 

  القفز بالحبؿ مف أىـ الػ تماريف لتقكية الركبة قـ بإحضار  :- نط الحبل– القفز عمى الحبل
حبؿ كالقفز عميو مع مجمكعة أك بمفردؾ، كلكف انتبو عند اليبكط قـ بكضع القرفصاء 

 . أفضؿ مف اليبكط عمى المفصؿ، ىذا التمريف مفيد جدا لتقكية عضلات الركبة

 
 يعتمد ىذا التمريف عمى قكة الكاحؿ، قـ بالضغط عمى الكاحؿ باستخداـ :- تمرين الكاحل

حبؿ ثـ حرؾ قدمؾ للأماـ مرة كلمخمؼ، ىذا التمريف يستمر نصؼ دقيقة لكؿ قدـ في كؿ 
 .مرة تجرم فييا التمريف
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 قـ بمؼ كاحؿ قدمؾ عمى القدـ الأخرل كحرؾ قدمؾ   :-تمرين الأسطوانة الرغوة
صعكدان كىبكطان مع كضع ثقؿ جسمؾ عمى الأسطكانة، ىذا التمريف ييدؼ لتقكية 

 .الغضاريؼ كالأنسجة في الركبة
 

 
 

  ثبت قدميؾ جيدان بالأرض مع جعميما منبسطتيف ثـ اثف :-تمرين القرفصاء 
 ثكافِ للاستراحة 10ركبتيؾ في كضع القرفصاء كادفع بالفخذ لمخارج، تكقؼ كؿ 

حتى لا تضغط عمى المفاصؿ كتؤلميا ثـ عد مرة أخرل، ىذا التمريف مفيد في 
 .تقكية أكتار الركبة كعضلات الساؽ كالألياؼ كالأنسجة

 

  
 الركبتيف قـ بثني الركبة ثـ مدىا كبدؿ بيف :-تمرين إعادة التأهيل الكلاسيكي 
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 .لزيادة الدـ المتدفؽ إلى الركبة مع تنشيط الدكرة الدمكية

  
 

  انزؿ في كضع السجكد قـ بثني ركبتيؾ تحت جسمؾ كارفع :-تمرين السجود 
.  الكاحؿ للأعمى، مع جعؿ يديؾ أماـ صدرؾ

 احضر كرسي أمامؾ كقؼ، ارفع قدمؾ كقرب كعبؾ إلى أقرب :-تمرين الكرسي 
نقطة ممكنة إليؾ، ىذا التمريف يساعدؾ عمى دعـ عضلات الركبة كالأكتار، قـ 

.  مرات مع التبديؿ بيف القدميف10بيذا التمريف 
 

 
 
  استمؽ عمى معدتؾ، كقـ برفع الساؽ اليمنى مع فردىا، :-الاستمقاء عمى البطن 

كبدؿ بيف الساؽ اليمنى كاليسرل، ىذا التمريف ميـ لتقكية عضلات الركبة كالفخذيف 
. 



[  [الأولى ماستر] [ مطبوعة الإصابات الرياضية

 

 
39 

 

 
 

  قؼ عمى أصابع القدـ، لمدة تصؿ إلى ثكاني، يمكنؾ :-الوقوف عمى أصابع القدم 
 .القياـ بيذا التمريف في الصالات الرياضية كعمى الدرج

 
 
 

 
 

  ألعاب رياضية مفيدة لتقوية الركبة-: 
.  المشي أك الجرم، لمدة نصؼ ساعة يساعداف عمى تقكية الركبة كحمايتيا مف الضمكر- 

السباحة مف الرياضات اليامة التي ترتكز عمى عضمة الركبة كتقكـ بتقكيتيا كتزيد مف     -  
. مركنتيا
 رككب الدراجات ، تعتمد ىذه الرياضة عمى تقكية الركبة، أك يمكنؾ استبداليا بالدراجة - 

.  الثابتة المكجكدة في الصالات الرياضية
  أطعمة تساعد عمى تقوية الركبة-: 
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  تعمؿ كمضادات لػ التيابات المفاصؿ3 أميجاالأسماؾ التي تحتكم عمى   .
  الخضراكات كالفكاكو الغنية بالألياؼ كالمعادف تمد الجسـ بمضادات للالتياب، فتناكؿ طبؽ

.  سمطة يكميان يساعد عمى تقكية الركبة
  زيت الزيتكف ك زيت الخركع ك زيت بذكر الكتاف تساعد عمى تقكية المفاصؿ كمنيا تقكية

الركبة، كبعض الناس يستخدمكنيا عف طريؽ دىف الجسـ بيا كتركيا لمدة ساعتيف ثـ 
.  الاغتساؿ مف الزيكت

  الحصكؿ عمى كمية كافية مف فيتاميفE تضعؼ الإنزيمات التي تصيب الغضاريؼ 
كالمفاصؿ، كىك مكجكد في الأكراؽ الخضراء كػ السبانخ ك القرنبيط، كمكجكد في الفكؿ 

.  السكداني، كفي فاكية المانجك كالكيكم
  تناكؿ كمية كافية يكميان مف الحميب كمشتقاتو كالزبادم كالجبف يعمؿ عمى زيادة نسبة

.  الكالسيكـ في الجسـ، كيحميؾ مف ىشاشة العظاـ كتآكميا
 :-نصائح لتقوية الركبة  

 تكقؼ عف تعنيؼ ركبتيؾ بممارسة ألعاب رياضية تسبب لؾَ الألـ  .
  إذا شعرت بألـ في مفصؿ الركبة فعميؾ استشارة طبيب فكران  .
 مارس الرياضة لأنيا تعمؿ عمى تقكية الركبة. 
 الرباط الصميبيةإصابإ : 
تعتبر إصابة تمزؽ الرباط الصميبي الأمامي مف الإصابات الرياضية الشائعة حيث تمثؿ        

مف إصابات الركبة ك تعتبر الرياضة بمختمؼ أنكاعيا مف الأسباب الرئيسية % 20ىذه الإصابة 
لحدكث ىذه الإصابة كذلؾ نتيجة الاىتماـ المتزايد بشكؿ ممحكظ ىذه الأياـ مف إقباؿ الناس عمى 

 تككف تمزؽ أفممارسة الرياضات المختمفة حيث تحدث ىذه الإصابة بدرجات مختمفة الشدة فإما 
 تاـ كتعتبر ىذه الإصابة مف الإصابات التي تجبر اللاعب الابتعاد عف الملاعب مدة أكجزئي 

 في حالات التمزؽ الجزئي فاف اللاعب إما سنة في الإصابات المتقدمة إلىطكيمة قد تصؿ 
يضطر للابتعاد عف الملاعب لا يقؿ عف ستة شيكر كقد تمقت ىذه الإصابة اىتماـ الكثير مف 

 كسائؿ أفضؿ البحكث ك الدراسات المكثفة في سبيؿ تقديـ أجريتالمختصيف بالطب الرياضي ك 
 .العلاج
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 :نظرة تشريحية لمفصل الركبة

يعتبر مفصؿ الركبة مف اكبر مفاصؿ الجسـ كلو أىميو كبيرة في المشي ك تحمؿ الكزف ، كيدعّـ 
المفصؿ عضلات ك أربطة كغضاريؼ تساىـ في حماية المفصؿ مف الأضرار التي قد تمحؽ بو 

 .أثناء الألعاب الرياضية ك الأنشطة المختمفة
 ك الرباط الصميبي الأمامي ىك أحد الأربطة الداعمة لمركبة حيث يعمؿ عمى اتزاف المفصؿ ك 

 . الأماـإلى (القصبة  )يمنع حدكث انزلاؽ عظمة الساؽ 
 ما ىي الأسباب ك كيؼ تحدث ىذه الإصابة ؟

مف أىـ الأسباب الرئيسية للإصابة ىي الرياضة بمختمؼ أنكاعيا مثؿ كرة القدـ ك كرة السمة ك     
 انعداـ إلىفتحدث الإصابة نتيجة حركة غير طبيعية قكية مما يؤدم . …التزحمؽ كغيرة

 أنياالمقاكمة للأربطة ك عادة تتأثر الأربطة المعاكسة لمحركة التي يقكـ بيا اللاعب، كما 
 . رضو خارجية مباشرةأكتحدث نتيجة صدمة 

القدـ بالأرض ك يتبعيا حركة دكراف قكية نتيجة تغير اتجاه الجسـ  (تنغرس  ) فعندما تثبت   
 كرة القدـ أف إلابسرعة فائقة تحدث ىذه الإصابة كما ىك حاصؿ في لعبة كرة السمة ككرة القدـ 

 شيكعان كذلؾ بسبب الاحتكاؾ الجسدم بيف اللاعبيف، فعند حدكث الإصابة عادة يسمع أكثر
 .الشخص صكت فرقعة عالية مع شعكر باف الركبة غير ثابتة ك متقمقمة

 الأعراض ودراسة الحالة :  
الأعراض عادة تككف مختمفة مف شخص لآخر ، كمف الأعراض اليامة كرـ خلاؿ كقت      

 أك” اختلاؿ"قصير بعد الإصابة نتيجة لمنزؼ الداخمي بالركبة، ألـ ، كشعكر بعدـ ثبات الركبة 
 . أثناء طمكع الدرجأكتقمقؿ خاصة عند محاكلة تغيير اتجاه الجسـ 
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يبقى، ” الاختلاؿ" أسابيع بينما عدـ الثبات 4 إلى 2يبقى الألـ ك الكرـ عادة لفترة تتراكح ما بيف 
  . التدخؿ الجراحي لمنع حدكث ركماتزـ لمفصؿ الركبةإلىالذم يحتاج 

تـ دراسة كتشخيص ىذه الإصابة عف طريؽ التاريخ المرضي ك الفحص الإكمينيكي كيعتبر الكرـ 
في المفصؿ ك يـ إزالة  الدـ كرـ يحدث خلاؿ ساعتيف بعد الإصابة عادة يمثؿ مؤشر جيد لاف أم

  .الدـ بكاسطة ابره لتصريؼ الدـ ”بزؿ"عف طريؽ عممية الرشح  الدـ ىذا
كمف كسائؿ التشخيص أيضا صكر التماريف الحركية كالتماريف الانقباضية الساكنة تحت     

 .إشراؼ متخصص بالإصابات الرياضية
نو يعالج بالتدخؿ الجراحي كذلؾ بإعادة إأما إذا كانت الإصابة مف نكع التمزؽ الكمي لمرباط ؼ    

 الأكتار العضمية مف أك زرع رباط آخر يؤخذ مف الجسـ ك عادة يككف أحد الأربطة أكالرباط 
 كبعدىا ، يتـ الزرع مف قبؿ متكفى آخر حيث يشترط تتطابؽ الأنسجةأفالجسـ، كما انو يمكف 

 شير تحت إشراؼ 12 إلى 6يخضع اللاعب لبرنامج علاج طبيعي مكثؼ تصؿ الفترة مف 
 كىناؾ الكثير مف البرامج الناجحة لإعادة التأىيؿ لمرباط الصميبي ،متخصص بالإصابات الرياضية

 .ك التي يتـ تطبيقيا عمى المصابيف في كؿ أنحاء العالـ
 إصابات الكاحل   والتواء رسغ اليد: المحاضرة العاشرة 

  : التواء رسغ اليد-1
 : تمزؽ الأربطة حكؿ الرسغ، كيصنؼ التكاء الرسغ حسب شدتو إلىأك ىك شد        

 . الرسغ  كيشمؿ تمزؽ لطبقة مف الأنسجةأربطةىك تمدد خفيؼ في : الالتكاء الخفيؼ -  1
 .ىك تمزؽ الأربطة بصكرة جزئية: الالتكاء المتكسط -  2
 .ىك تمزؽ كامؿ للأربطة المحيطة بالرسغ: الالتكاء الشديػد-  3

عظمي الكعبرة أك كيؤثر التكاء الرسغ عمى الأربطة التي تنظـ النيايات السفمية لعظاـ الساعد معان 
 .عمى أربطة عظاـ الرسغ الثمانية  أك الزند أك

 : الأسباب
 .يحدث نتيجة ثني شديد لميد باتجاه الخمؼ

 : الأعراض
 .عدـ كجكد نقطة ألـ محددة كقد يككف ألـ مباشر فكؽ مفصؿ الرسغ -
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 .حدكث التياب خلاؿ الساعة الأكلى مف الإصابة كيزداد حسب شدة الإصابة -
 .تحدد الحركة مع الشعكر بالضعؼ في الساعد كصعكبة المسؾ -
. عدـ استقرارية المفصؿ في الالتكاءات الشديدة -

 (:البسيطة ) الأولىعلاج الدرجة 
 أياـ ثـ تماريف المدل الحركي في اليكـ 3يستخدـ التبريد كالضغط كالرفع مع تثبيت الرسغ لمدة 

 أياـ مف 4كتبدأ تماريف التأىيػؿ في الالتكاء الخفيؼ أك المتكسط بعد زكاؿ الألـ، عادة بعد , الرابع 
 . الإصابة كيستغرؽ شفاء الحالة خلاؿ أسبكع

 (:المتوسطة والشديدة)علاج الدرجة الثانية والثالثة 
 استخداـ التبريد كالضغط كالرفع -
 .تثبيت الرسغ كتعميؽ الذراع في حالة الألـ كفقداف الحركة الشديديف -
 . الأشعة لنقاط معينة لمعظـ الزكرقي، كعظاـ الساعد السفمية الكعبرة كالزند -

تتـ المعالجة بدكف جراحة بكضع جبيرة عمى الرسغ أك رباط محكـ كاستخداـ  العقاقير اللازمة 
 .لمسيطرة عمى الالتياب

يبدأ التأىيؿ عند الالتكاء الشديد الذم يتطمب التجبير بعد أسبكع كتككف تماريف التأىيؿ قصيرة   
 .كيجب تكرارىا خلاؿ اليكـ بسبب إمكانية حدكث الالتياب

 أسابيع لمعكدة الى ممارسة 4كيجب كضع الثمج بعد كؿ جمسة لتقميؿ الالتياب كيحتاج المصاب  
  أسبكع كيجب التأكيد عمى 12-6 أما المتكسطة كالشديدةالبسيطةفي الحالات . النشاط الرياضي

 .ربط الرسغ بالباندج  لمنع تكرار الإصابة
 خمع الرسغ : 

ىك خركج عظاـ الرسغ مف مكانيا الطبيعي كيؤثر خمع الرسغ عادة عمى العظـ اليلالي، كىناؾ 
 : ثلاث أنكاع رئيسية لخمع العظـ اليلالي

 .الخمع الخمفي لمعظـ اليلالي -
 .الخمع الأمامي لمعظـ اليلالي -
 .الخمع المحيطي لمعظـ اليلالي -

 الأسباب والمضاعفات: 
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 .السقكط بذراع مفتكحة مع ثني اليد للأماـ أك الخمؼ -
 .ضغط عمى عظاـ الرسغ بسبب احتكاؾ أحدىما بالآخر -

أما أىـ مضاعفاتيا ففي الحالات التي لا تشخص بشكؿ صحيح كلا تتـ المعالجة المناسبة كالمبكرة 
  .فقد يؤدم ذلؾ إلى شفاء ضعيؼ

 الأعراض: 
تشكه جانب اليد أك مفاصؿ الأصابع حيث يبرز عمى شكؿ نتكء أك تكرـ كتسبب إزاحة أحد  -

 .عظاـ الرسغ الثمانية نحك الأعمى أك الأسفؿ
 .ألـ كالتياب كليكنة في منطقة الرسغ مع فقداف مجاؿ الحركة -

 : العلاج
 كتتـ المعالجة غير الجراحية بإعادة العظـ المخمكع إلى ، قالاصا ب لتأكيد بالأشعةيتـ التشخيص 

أما في حالة التمزؽ الشديد يبقى العظـ ،أسابيع كرفع الذراع  (10-6)مكانو ثـ تثبيت الرسغ مف 
 أسابيع (10–6)غير مستقر مما يتطمب الجراحة ثـ يثبت الرسغ مف 

إعادة تأىيؿ الرسغ تبدأ بعد أسبكع كيبدأ بتماريف الرسغ  كالأصابع كالإبياـ كالساعد كتتـ الحركة  -
 التثبيت يمكف إجراء تماريف الرسغ كالتدرج في إزالةأسابيع كبعد  (6)مع إبقاء تثبيت الرسغ كبعد 

 . شدتيا
 . بعدىا يمكف العكدة إلى الممارسة الرياضيةأشير( 6-3)يستغرؽ الشفاء مف 

 : الوقاية 
ربط الرسغ عند ممارسة النشاطات التي يتعرض فييا المفصؿ إلى الضغط لحمايتو مف تكرار    

 قالاصا ب
  والأصابع مفصل الرسغ أربطةشد وتمزق : 
 في الملاعب كيحدث تمزؽ مفصؿ الرسغ عند حراس المرمى في الشائعة الإصاباتتعد مف      

 .  المبارزةك الجيمناستؾ ، المصارعة ، السمة ، الطائرة ،كرة القدـ كيحدث في كرة اليد 
 كعند حراس المرمى في كرة كالسمة كاليد الطائرة تحدث غالبا في كرة الأصابع أربطة تمزؽ     أما
 . القدـ

 : الأعراض

http://www.sport.ta4a.us/individual-sports/gymnastics/894-gymnastics.html
http://www.sport.ta4a.us/individual-sports/gymnastics/894-gymnastics.html
http://www.sport.ta4a.us/individual-sports/gymnastics/894-gymnastics.html


[  [الأولى ماستر] [ مطبوعة الإصابات الرياضية

 

 
45 

 الـ شديد كتكرـ -
  ةبيف العظاـ المتمفصؿ  ما المحفظة كلأربطة باةتمزقات صغير -
 . في المفصؿالحركةتقييد  -

كمف مضاعفات الإصابة، عند العلاج الخاطئ يؤثر ذلؾ عمى أداء كظيفة الرسغ خاصة في       
كاف تفاقـ الأمر  (حركة الكب كالطرح) الساعد أسفؿالحركات التي تتحكـ بدكراف الكعبرة كالزند في 

  .كتجاىؿ الالتكاء الشديد يتطمب الجراحة
 : العلاج
 : أىدافو

 . كالتكرـ المصاحبالألـ  إزالة -
  الطبيعيةاستعادة حركة المفصؿ  -

 : الأوليالعلاج 
 :الإصابة حاؿ حدكث كيبدأ
 .كالألـ الإرتشاح لإزالة الإصابةكضع الثمج مكاف  -
 . كمييماأك كضع رسغ مطاطي أك الإصابةرباط ضاغط مكاف  -
 .مراجعة المركز الطبي -
 : التثبيت 

  كة اللازـةعطاء الراح إك الإرتشاحيرباط ضاغط لتثبيت المفصؿ المصاب كتقميؿ التكرـ    
 ، الأصابع يكضع الجزء المصاب  في كضع مريح كيستخدـ المشمع اللاصؽ في تثبيت للالتئاـ

 .الإصابةيكـ حسب نكع 14- 10فترة التثبيت 
 : التبريد 

 .  الدمكم المسبب لمتكرـالإرتشاح كتقميؿ الألـ لإزالة الحادةيستخدـ الثمج في المرحمة 
 : العلاج الكهربائي 

 MW المايكرك  الأمكاجك US  الصكتية  فكؽ الأمكاجتستخدـ 
 :بالحرارةالعلاج 
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 الألـ مف العلاج بعد زكاؿ الأخيرة التأىيؿ في مراحؿ ة الساخفةتستخدـ الكمادات الشمعي     
 .الإصابة مكاف الدمكية الدكرة كتحسيف الإرتشاحكذلؾ لتقميؿ 

 : العلاج المائي
 درجو حيث 39- 37 كحمامات البرافيف مئكية درجو 38- 36 الدافئتؤدل التماريف في الماء    
 . ة مرطب عمى الالتئامات الجمدمتأثيرليا 

 : العلاج الحركي 
 أسبكعيا مرات 3-2 كتؤدل  أسابيع 4-3 لمتثبيت حيث يستمر التثبيت  الأكؿيبدأ مف اليكـ     

 : ة جمسو كبشمؿ التدريبات الآتي20لمد ة 
 (. كالتقريب ,  الإبعاد,  المد . الثني  ) لممفصؿ يدكيةتدريبات   -
 . عند عدـ كجكد الـ كسحب مفصميالمصابةتماريف سمبيو في السلاميات   -
 . الألـ بظيكر ة مقيدالشدة ثابتة ة ايزكمتريا ثـ حركيتبدأتدريبات حركيو لزيادة مركنة المفصؿ   -
 ,الإصابة لتجنب بالأثقاؿ لعضلات اليديف تدريجيةتدريبات قكه   -
 .ة مركبةتدريبات حركي  -
 أسابيع 3 بعد الأصابع مفصؿ لإصابات ة ضد مقاكـأك مطاطة مع كرة تنس ةتدريبات حركي  -

 .ة التثبيت كجميع حركات المفصؿ تككف مع المقاكـأك الجبس إزالةعند 
 مف ة الاخيرة كفي المرحؿة العصبيالإصابة العصبي في حالة الإحساستماريف استعادة   -

 . العلاج
 (تدريب ميارات المسؾ كالحمؿ  ) البدنية المياقة لتنمية مختمفةتدريبات باستخداـ كسائؿ   -

 .  كفؽ النشاط الممارسالميارية ثـ  المنزلية العمميةكاستخداـ التماريف 
 : تحذيرات 

  لمفصؿ الرسغالجانبية كالحركةيعيؽ القبض كالبسط  يجب ربط رسغ اليد بشكؿ لا  -
  .  يسبب الانتفاخ كالتكرـلأنو الحادة المرحمة يككف محدكد في أفالعلاج الحركي يجب   -

 : الوقاية
 .التدريب المقنف -
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قبؿ التدريب  (للأصابعالرباط المطاطي كالمشمع اللاصؽ ) لمرسغ الضاغطة الأربطةاستخداـ  -
  . استخداـ التبريدإلى أحيانا كيحتاج الرسغ المتكرـ كالمنافسة
 2 -صابات الكاحلإ: 
 كذلؾ لككف ، المفاصؿإصاباتمف مجمكع  % 85 إلىتعتبر ىي الأكثر شيكعا كقد تصؿ        

 تمدد في الأربطة التي أك تمزؽ الإصابة مفاصؿ الجسـ تعقيدا كغالبان ما تككف أكثرالكاحؿ مف 
 الجسـ المختمفة التي لا تتناسب مع أسفؿ نتيجة لحركات الإصابة كتحدث ،تربط  عظاـ الكاحؿ 

. كمية الضغط المسمط عمى ىذه المنطقة كحجـ الكاحؿ
تتككف منطقة الكاحؿ مف مجمكعو مف العظاـ كالأكتار كالأربطة كالتي تخضع لسيطرة       

  الكاحؿ عف الرياضات العنيفة كالتي تتطمب إصابة كغالبا ما تنتج ،مجمكعة مف العضلات
 نتيجة لممارسة الإصابة تحدث أف كما في التنس ككرة السمة كيمكف شديدةحركات جانبية 

 ليذه الإصابة الحركة غير الرياضييف كقميمي الأفراد أيضا ك يتعرض  ، كالمشيأخرلرياضات 
   .الحركة أثناء الكاحؿ قكتيا كقدرتيا عمى التمدد أربطةكذلؾ بسبب فقداف 

  :الإصابةدرجات  
قد تككف الإصابة طفيفة حيث تتمدد الأربطة بنسبة قميمة مما يسبب الـ خفيؼ لكف الكاحؿ        

 أكثر فتككف الشديدة الإصابات ،أما علاج إلى كتحتاج تمؾ الحالة ،يستمر في تحمؿ كزف الجسـ 
  كيعد ، حدة كتتكرـ منطقة الكاحؿ كقد يظير احمرار تحت الجمد أكثركضكحا حيث يككف الألـ 

 حيث يمنع المفصؿ مف العمؿ نيائيا كعادةن ما الإصابات ن مف اشد الكمي الكاحؿ أربطةتمزؽ 
 الأربطة الداخؿ مما يضع إلى كغالبان ما تنتج عف تحريؾ القدـ بعنؼ عكسيةتككف الإصابات 

.                                   إصابتيا المحيطة بالكاحؿ تحت ضغط كبير كيسبب الخارجية
.الإصابةاستخداـ الثمج لإزالة الاحمرار حاؿ كقكع -     

 . القدـ لتخفيؼ التكرـأسفؿالراحة التامة كربط منطقة الكاحؿ حتى - 
. رفع القدـ عاليا - 

  الشديدة الإصاباتعلاج : 
  .ألتأىيمي تدخؿ جراحي لإعادة تكصيؿ الأربطة الممزقة كمتابعة العلاج إلىيحتاج   
 



[  [الأولى ماستر] [ مطبوعة الإصابات الرياضية

 

 
48 

 في مفصل الكاحل الإصابات أهم : 
 .كدمات الكاحل  -
 .كسور الكاحل -
 . مفصل الكاحلأربطةالتواء وتمزق  -

  كدمات الكاحل: 
كفي كرة اليد كالسمة كالطائرة  (العالي الثلاثي الطكيؿ الزانة) بأنكاعوتحدث في المبارزة كالكثب     

 .ؾمستفكالجما
 والأعراض الأسباب:  
 تكرمو مع الـ عند الممس كالالتياب إلى صمبة تؤدم بأرضية (كعب القدـ)اصطداـ الكاحؿ      

.  انتقاؿ العظاـ مف مكانيا إلى قد يؤدم بالأنسجةالمرضي 
  :الأوليالعلاج - 

. استخداـ الثمج كرباط ضاغط حكؿ القدـ 
  العلاج: 

 . فكر كقكعياالإصابة ثمج في مكاف أكياس أككضع القدـ في حكض ثمجي - 
 .الألـ حتى زكاؿ أكثر أك ساعة 24رفع لمدة - 
 . عمى التكرـلمسيطرة تحت كحكؿ الكاحؿ عند المشي مع رباط ضاغط إسفنجكضع قطع - 
 .علاج يدكم لتحريؾ المفصؿ- 
 . رفع القدـ لعضلات القدـ كالساؽأثناءتدريبات لتقكية العضلات - 
 .(الكاحؿ)المشي في حكض مائي مع رفع الكعب - 
  في المرحمة النيائية مف العلاج US  الصكتية فكؽ الأمكاجاستخداـ أك تيار كيربائي مزدكج - 

 يكـ تقريبا 12 إلى 8كيتـ التدريب في جمسات يكمية مف 
  تحذيرات: 

 الألـيجكز التدريب قبؿ زكاؿ  لا-  
 الوقاية:  

 . صمبة أرضيةتجنب التدريب عمى- 
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 .إسفنجو أك ضاغطة حكؿ القدـ أربطةاستخداـ - 
  . مناسبة  ذات كعب سميؾ كعالي نسبيا لحماية الكاحؿأحذيةارتداء - 

  كسور الكاحل: 
ىك تحطـ أك تيشـ كامؿ في عظاـ مفصؿ الكاحؿ، كقد يحدث في تقعر نياية عظـ         

 الساؽ، كيحدث بسبب التكاء الانقلاب كقكة دفع الجسـ تؤدم أسفؿالقصبة مف الجية الخارجية في 
.ضات التي تتطمب الجرمإلى كسر العظـ، كىك شائع في  كرة السمة كفي الريا  

 والمضاعفات الأسباب  
. التفاؼ فكؽ منطقة الكاحؿ الخارجية- 
 .ةدكراف القدـ بقكة الساؽ عندما تككف القدماف ثابت- 
 . لحركة المفصؿالفسيكلكجيةالدكراف الجانبي في مفصؿ الكاحؿ عند الحدكد غير - 

 يصاب الكاحؿ مع أكيصاب الكاحميف معا   كغالبا ما، معقدأك  بسيط إما يككف الكسر       
ع القدـ عادة كمف مضاعفات الإصابة في حالة عدـ كفاية ؿ كيصاحبو خالقصبة عظـ أطراؼ

 .علاجيا تؤدم إلى ىبكط الغضركؼ المفصمي للأسفؿ كعند التكاءه يؤدم إلى التياب المفصؿ
 الأعراض:  

. ألـ مباشر فكؽ منطقة الإصابة- 
. تشكه المنطقة في لحظة الإصابة- 
. ألـ حاد كالصدمة الكيربائية يعقبو خدر- 

  الأوليالعلاج:  
. التبريد كالضغط كالرفع- 
.  الساؽأسفؿكضع جبيرة -  
 أسابيع إذا كاف المفصؿ ثابت كلا 8-4))اخذ الأشعة لمتأكد مف التشخيص ككضع الجبيرة لمدة - 

. يكجد خمع في العظـ
في حالة خمع المفصؿ تثبت نيايتي العظـ المكسكر باستخداـ الصفائح كالبراغي كتستخدـ في  -

العممية الجراحية 
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 .أسابيع باسػتخداـ جبيرة جبسية (3-2)تبقى الساؽ بعد العممية في كضع ثابت لمدة -  
 كالتأكيد عمى تقكية عضلات 3،  2، 1تماريف التأىيؿ ممكف ممارستيا حسب المستكيات -  

. الساؽ
  العلاج: 
  البسيطةالحالات:  
 .يستخدـ رباط جبسي مع العلاج الحركي      
  الشديدةالحالات:  

 ثـ التثبيت كالعلاج المصابةكالتي يصاحبيا خمع القدـ تعالج بالتقكيـ الفكرم لمعظاـ         
 .الحركي بعد التثبيت بالجبس 

 يأتي   ويشمل العلاج ما: 
 القدـ كأصابع كالفخذ الركبةتدريبات ايجابيو لمفصؿ - 
 . كتقميؿ التكرـ القدميفالدمكية الدكرةالتدليؾ المسحي لعضلات الفخذ لتنشيط - 
 .أياـ 5-4 بعد بالعكازالمشي - 
 إصابة كفي حالة الإنسي أك الجانب الكحشي إصابة في حالة  أسبكع4- 3,5مدة التثبيت - 

  .أسبكع 8-6الجانبيف 
  الآتية الجبس تستخدم التدريبات إزالةبعد :  

 . لقكس القدـ عضلات الساؽالداعمةتماريف تقكية العضلات - 
 في دكرانية ةثني جسـ القدـ كب كطرح القدـ حرؾ)تماريف لاستعادة كظائؼ المفصؿ مثؿ - 

 .( بأصابع القدـالدقيقة القدـ مسؾ المكاد كأصابع الكبير الإصبعالمفصؿ ثني كمد 
 . بالعصا بدؿ العكازالمشي- 
 .تماريف بمقاكمو- 
 .المشي بدكف استناد- 
 .الأصابعتماريف عمى العقب كرؤؤس - 

 3-2) )مف الإصابة كيستغرؽ الشفاء  ( أسابيع8-4))يرجع الرياضي إلى حالتو الطبيعية بعد 
. ( أشير4)لالتئاـ العظـ كتتـ العػكدة إلى النشاط الرياضي بعد  (أشير
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 التواء مفصل الكاحل: 
 كيعد ، كالتي تربط عظاـ مفصؿ الكاحؿ معان أكثرىك تمدد أك تمزؽ كامؿ لأحد الأربطة أك      

التكاء مفصؿ الكاحؿ مف الإصابات الكثيرة كالشائعة  بيف الرياضييف كيتعرض ليذه الإصابة 
لاعبك كرة السمة كذلؾ الرياضات التي تتطمب القفز كالركض، كيحدث بشكؿ مفاجئ نتيجة تعرض 

 المشي عمى ارض غير أثناءالقدـ لانقلاب داخمي مع انحناء أخمصي أثناء ممارسة التمرينات أك 
.  دكراف القدـ نتيجة الإصابة أثناءيسمع صكت تمزؽ الرباط ما غالبان ،مستكية
   أنواع الالتواءات: 

 :الالتواء المنقمب  
ىك مف الالتكاءات الشائعة كيحدث عند دكراف الساؽ إلى الخارج مف الكاحؿ فيصاب بذلؾ        
. ألكعبيمف الحالات يصاب الرباط الشظكم  (%20) الثالكسي القريب كبنسبة العقبىالرباط 

 :الالتواء المنعكس  
يحدث بسبب زيادة دكراف الكاحؿ نحك الخارج كىك اقؿ حدكثان مف الالتكاء المنقمب كغير       
 . تمدد أك تمزؽ الألياؼ تتحدد بمدل التمؼ الحادث في الأربطة الخارجية،إفشائع 

 : الأربطة التي حول مفصل الكاحل
  الرباط الوحشي                        : 

تمتد مف الكعب حتى عظمة  (سفمية – أمامية –  خمفية )كيتككف مف ثلاثة حزـ ليفية   
                                                 .الشظية 
 - الرباط الإنسي                            :

  .  يتمزؽ كىك جزء مف الرباط الدالي كيعد مف أقكل أربطة مفصؿ الكاحؿ كنادرا ما     
  الرباط الداخمي :

 .كىك رباط مثمث الشكؿ يرتبط بالجية الإنسية لعظاـ مفصؿ الكاحؿ  
  درجات التواء مفصل الكاحل: 

: يصنؼ الالتكاء حسب شدتو إلى ثلاث درجات
  الدرجة الأولى  :  
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 في المفصؿ كتتميز بالأعراض ة الاستقرارم تتأثرمف الألياؼ كلا % 25 عند تمزؽ     البسيطة
: الآتية 

. ألـ خفيؼ مع تكرـ مكضعي- 
. فقداف مركنة المفصؿ- 
. عدـ ثبات الكاحؿ-
 .تحدد كظيفي كبدكف كدمات - 

  الدرجة الثانية: 
: مف الألياؼ كتتميز بالأعراض الآتية  % ٧٥أك المتكسطة في حالة تمزؽ 

 .(طقطقة )الإحساس بصكت في المفصؿ - 
 .تمزؽ الأربطة فكؽ الكػػاحؿ مع تكرـ- 
 . أياـ بعد الإصابة4-3) )تظير الكدمػات بعد- 
 . صعكبة في المشي- 

  الدرجة الثالثة: 
  مف الألياؼ، مما يؤدم إلى عدـ ثبات المفصؿ مع 75%  مف أكثر أك الشديدة في حالة تمزؽ 

: اختلاؿ استقرارية المفصؿ بشكؿ ممحكظ كتتميز بما يأتي 
. انزلاؽ العظاـ المفصمية خارج مكانيا- 
. تكرـ كمركنة في المنطقة الخارجية القريبة مف مفصؿ الكاحؿ- 
. مركنة عالية كعدـ ثبات المفصؿ- 
  .صعكبة المشي مع تشكه المفصؿ- 

 الأسباب:  
السقكط عمى الجانب الخارجي بينما زاكية ككزف الجسـ يندفعاف نحك الداخؿ بشدة مما يحدث -   

 .التمزؽ
 .المؼ فكؽ الجية الخارجية مما يسبب تحدد المفصؿ- 
 .القفز ثـ اليبكط عمى قدـ الخصـ- 
 .التخطي عمى الحافة- 
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  العلامات والأعراض: 
 .بالألـ عند الجس عمى الرباط الأمامي  كالشعكر،ألـ كتكرـ-  
ساعة مف 48مف حالات التكاء الكاحؿ الشديد خلاؿ  % 60يلاحظ التكرـ فيما لا يقؿ عف -  

 .حدكث الإصابة
 .تغير المكف إلى ازرؽ غامؽ عمى سطح القدـ- 
 .تحدد المدل الحركي  لممفصؿ نتيجة الألـ كالتكرـ كعدـ المقدرة عمى المشي- 
 .يلاحظ كجكد صكت فرقعة في مكاف المحفظة الزلالية لممفصؿ ك الأربطة الخمفية- 
 .فقداف التكازف العاـ كعدـ مقدرة القدـ عمى تحمؿ كزف الجسـ- 
 .  مف الإصابةالمتأخرة انخفاض القكة العضمية في المراحؿ -

  المضاعفات: 
مف حالات التكاء الكاحؿ يمكف أف تتطكر إلى % 40تشير نتائج بعض الدراسات أف        
 تحت سف العشريف كمف الأعمار كتؤثر بنسبو كبيره عمى المستمرة مزمنة كتسبب الآلاـ إصابات

: مضاعفات ىذه الإصابة عند قصكر العلاج ليذه الإصابة ما يأتي 
   .عدـ الثبات المزمف في القدـ كيضعؼ مقدرتيا العضمية مما يؤدم إلى تكرار الإصابة- 
. ف تسبب الكسكر لأسباب ميكانيكيةأيمكف - 
 .الطبيعية فقداف المفصؿ كظائفو إلى المزمنة، كتكرـ مما يؤدم الآلاـ- 
كيمكف إف يحدث الالتكاء المتصمب تمزقان في الشبكة قبؿ الإصبعية كىذا يسبب إصابة لفافة - 

النسيج التي تحمؿ الأكتار قبؿ الإصبعية كالذم قد يؤدم إلى تكرار تغيير مكقع الكتر قبؿ 
. الإصبعي أم عدـ استقرارية مزمنة

 :العلاج 
يتـ العلاج بعد التشخيص الصحيح الذم يمعب دكران ىامان في شفاء ىذه الإصابة عف طريؽ     

لثبات مفصؿ الكاحؿ ، كضركرة التشخيص بالأشعة لمتأكد مف  (فحص السحب)الاختبار اليدكم 
. عدـ كجكد كسر بالمفصؿ

كالعلاج قد يختمؼ حسب درجة الإصابة كاف إراحة المفصؿ المصاب مف الأمكر اليامة في 
 .العلاج
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   من الدرجة الأولى و الثانيةالالتواءعلاج : 
  :الأوليالعلاج 

 . كلمدة ثلاثة أياـ،استخداـ الثمج  حاؿ كقكع  الإصابة مع إراحة العضك المصاب- 
 .رباط ضاغط- 
. رفع ا لعضك المصاب عاليا - 
                    . (طبيةبكصفو ) مضادة للالتياب كالمسكنات أدكية - 

. تزكؿ الأعراض خلاؿ أسبكع بعدىا يستطيع الشخص ممارسة نشاطو 
 :كيفية ربط الكاحل  
 : ة الآتيالإجراءات كقائيا تتخذ المنطقةقبؿ ربط        

 المراد ربطيا المنطقةحمؽ - 
 . كالخمؼالأماـكضع باجات صغيره فييا فازليف في المناطؽ التي بيا مفاصؿ مف - 
 .أكلا الرباط غير اللاصؽ أك بالتيب المنطقةلؼ - 
 درجو كضع اللاصؽ غير المطاطي بعرض 90الكاحؿ في زاكية  )كضع الرباط بشكؿ مريح - 

. الكحشية بالجية ينتيي الربط  أفـ كىذا لكلا الكاحميف كيجب 14 سـ كطكلو 3,9
 .استعماؿ جكارب مثبتو لمكاحؿ تحت كفكؽ الرباط- 

  علاج الالتواء المزمن                                         :
. تعتمد مدة العلاج عمى شدة الإصابة كغالبا تككف أسبكعيف 

                                           .المكجات فكؽ الصكتية - 
                           .الحمامات الحارة - 
 اتجاىات مع  تماريف حرة ثـ التأىيؿ تحت إشراؼ الأخصائي المعالج بأربعتماريف لممفصؿ -  

. بعد التأكد مف تحسف الحالة
  العلاج: 

 :التثبيت 
تثبيت القدـ بالجبس لفترة ثلاثة أسابيع حتى يتـ شفاء الأربطة المتمزقة كتفضؿ  جبيرة الجبس مف 

 .النكع المتحرؾ لأنيا تعطى مجالا لمحركة كسيكلة استخداميا ك خفة كزنيا 
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  العلاج الطبيعي: 
  :أهدافه

تقميؿ التكرـ حكؿ المفصؿ - 
عكدة الحركة الطبيعية كالقكة العضمية لمفصؿ كعضلات الكاحؿ  -
.  لممفصؿ كاستعادة قكة عضلات الساؽالطبيعيةإعادة الحالة - 
 .استعادة التحسس بالأبعاد الحركية المفقكدة كالتي ترافؽ إصابة الأربطة الرئيسية لمكاحؿ - 

أسابيع كفي حالة الالتكاء الدرجة الأكلى يبدأ التأىيؿ  يبدأ العلاج بعد فترة التثبيت كلمدة ثلاثة      
 أسبكع مع جبائر 3-1))ساعة كفي حالة الالتكاء الدرجة الثانية كالثالثة بعد  (48-24)خلاؿ 

 .أسابيع بعد الإصابة (6)متحركة لمدة 
 العلاج الكهربائي            : 

دقيقة لتحسيف الدكرة الدمكية لمعضك المصاب كالمكجات ١٥تستخدـ الأشعة تحت الحمراء لمدة    
 . الصكتيةفكؽ 
  العلاج الحركي: 
 .التدريبات التأىيمية لزيادة الحركة -  
 .تدريبات لزيادة القكة العضمية في المفصؿ-   
كتؤدل التماريف كما في كسكر الكاحؿ كيمكف استخداـ تماريف إضافية مثؿ الدراجة الثابتة، -   

. تماريف الانقلاب لمداخؿ كالخارج، التأرجح
 كذلؾ لمعمؿ عمى تجنب حدكث ،مدة العلاج قد تستغرؽ كقتا طكيلا في بعض الحالات      

 الركماتزـ بالمستقبؿ لذلؾ لابد مف المحافظة إلى قد يؤدم أك المتكررة الإصابةمضاعفات مثؿ 
. عمى الاستمرار بالعلاج الصحيح 

 (. أسابيع6-4)يشفى الالتكاء مف الدرجة الأكلى  خلاؿ - 
. ( أسابيع8-4)أما التكاء الدرجة الثانية فيستغرؽ - 
 (. أسبكع12-6)أما التكاء الدرجة الثالثة فيستغرؽ - 

 الوقاية:  
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 عمى إجيادااستعماؿ رباط ضاغط حكؿ المفصؿ في النشاطات التي تشكؿ أك ارتداء جبيرة خفيفة 
. ك عند ممارسة الرياضة بأنكاعيا عمى ارض غير مستكيةأالمفصؿ 

 لمكاحؿ كقد الكحشية الأربطة الرياضييف في إصاباتمف % 85- 80 إف كمف الجدير بالذكر 
 فميذا الربط يقمؿ مف الجيد الكاقع مزمنة كقد تككف الثالثة أك الثانية أك الأكلى الدرجةتككف مف 

 إف البيكميكانيكية الناحيةكمف ، ة مستمرة بصكرالإصابة حمايتو مف إلىعمى الكاحؿ مما يؤدم 
 في  حالة الجرم أمايتحممو مف الثقؿ كىك ثابت  مفصؿ الكاحؿ في حالة المشي يتحمؿ ضعؼ ما

 ثلاث مرات كفي الرياضات التي تتطمب حركو إلىفاف الجيد يتضاعؼ عمى مفصؿ الكاحؿ 
.  مرات أربع فاف الجيد الذم يتحممو مفصؿ الكاحؿ يتضاعؼ ة العاليةمفاجئو خاصة ذات الشد

  الكاحل لالتواءالتقنيات الحديثة المستخدمة : 
تستخدـ التقنية الحديثة لمتحريؾ المبكر بعد السيطرة عمى الالتياب عف طريؽ التبريد       

ساعة تستخدـ جبيرة متحركة ىكائية تسمح بحركة المفصؿ نحك  (48)كالضغط كالرفع كبعد 
الأعمى كالأسفؿ، كتستخدـ المعالجة الفيزيائية لتحديد الحركة كتماريف الشد كتماريف التغيير كبعد 

 .(ارتداء  جبيرة الحماية بعد( ساعة يمكف أداء فعاليات عامة مثؿ الجرم ، قفز (72)
 الإصابات الحرارية: المحاضرة الحادية عشر 

 الإصابات الحرارية: 
 :إنتاج الحرارة من الجسم أثناء الجهد البدني في الجو الحار 

 البارد، يعد الإنساف الدـ عمى عكس الزكاحؼ كبعض الحيكانات الأخرل ذكات          
الحار ، مما يستدعى الأمر المحافظة عمى استقرار درجة حرارة جسمو  الدـ مف الثدييات ذكات

 بغض النظر عف درجة الحرارة ( فيرنيايت98,6 ) درجة مئكية 37طكاؿ الكقت عند معدؿ 
فعالة تمكنو مف إنتاج الحرارة  (كيفية) كلقد زكد الله سبحانو كتعالى الإنساف بآلية ،الخارجية 

كالتخمص منيا، مف أجؿ أف يتمكف مف الإبقاء عمى درجة حرارة الجسـ الداخمية ضمف الحدكد 
 كمف المعركؼ أف ،الفسيكلكجية المعتادة، تزيد أك تنخفض بنصؼ درجة مئكية تقريبان طكاؿ اليكـ 

، كأعمى مستكل ليا في ساعات المساء الأكلى  .درجة حرارة الجسـ تبمغ أدنى مستكل ليا أثناء النكـ
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كبير، لأف  كالجدير بالذكر أف معدؿ إنتاج الحرارة أثناء الجيد البدني العنيؼ يرتفع إلى حد    

 كلك ،يتـ فقدىا عمى ىيئة حرارة ( %75أكثر مف )معظـ الطاقة اللازمة للانقباض العضمي 
تصكرنا أف الجسـ لـ يتمكف مف التخمص مف الحرارة المنتجة بصكرة أك بأخرل ، فإف الحرارة 

دقائؽ أثناء الجيد البدني 8-  5الداخمية لمجسـ سكؼ ترتفع بمعدؿ درجة مئكية كاحدة كؿ 
ارتفاع درجة حرارة الجسـ )المتكسط الشدة، مما سيؤدم في النياية إلى حدكث فرط الحرارة 

 .دقيقة20-  15كمف ثـ الإعياء الحرارم في حدكد  (الداخمية
غير أف ىذا لا يحدث في الأحكاؿ الاعتيادية ، حيث حبا الله جسـ الإنساف بآلية جيدة لمتحكـ  

بدرجة حرارتو الداخمية كبالتالي في التخمص مف الحرارة المنبعثة  مف الانقباض العضمي، إلا أف 
يمقي عبئان إضافيان عمى نظاـ التحكـ الحرارم  (أك الشديد الرطكبة)التدريب البدني في الجك الحار 

في الجسـ، مما قد يؤدم في بعض الأحياف إلى عجز الجسـ عف تنظيـ درجة حرارتو الداخمية، 
كبالتالي إلى ارتفاعيا كثيران، الأمر الذم يؤدم إلى حدكث الإصابات الحرارية، خاصة لدل 

المبتدئيف بممارسة التدريب البدني، أك غير المتأقمميف عمى الجيد البدني في الجك الحار، أك في 
 .حالات صحية خاصة يككف فييا الإنساف أكثر عرضة للإصابات الحرارية

تتأثر الكظائؼ الحيكية في الجسـ مف جراء ارتفاع درجة حرارة الجسـ ، فعندما ترتفع درجة حرارة 
فإف ذلؾ يؤدم إلى بداية تفكؾ كتحمؿ الإنزيمات  ( فيرنيايت 109 ) درجة مئكية 43الجسـ فكؽ 

 عمى ىذا يتضح مدل أىمية جياز ،البركتينية في خلايا الجسـ كيتبع ذلؾ احتراؽ بطيء لأنسجتو
التنظيـ الحرارم في التخمص مف الحرارة المنتجة مف الانقباض العضمي ، خاصة عندما نعرؼ أف 
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 مثلان قد يؤدم إلى رفع درجة حرارة الماراتكفالقياـ بجيد بدني عنيؼ لمدة طكيمة كما في سباؽ 
كلا يقتصر الارتفاع في درجة الحرارة مع ما  ( درجات فيرنيايت 105 )الجسـ إلى ما فكؽ  

يصاحبو مف جفاؼ في الجسـ عمى تعريض صحة الفرد لمخطر، بؿ أف ارتفاع درجة الحرارة 
الداخمية لمجسـ يكثر سمبان عمى الأداء البدني التحممي، حيث يؤدم إلى انخفاض حجـ 

المضخكخ إلى العضلات العاممة  الدـ مف جراء التعرؽ، كيقكد إلى انخفاض حجـ الدـ بلازما
 (.بيف كؿ مف العضلات العاممة كالجمد الدـ حدكث تنافس عمى)

 الإصابات الحرارية والوقاية منها 
 :الإصابات الحرارية والرياضة *  
تقسـ الإصابات الحرارية إلى نكعيف الأكؿ ناتج عف ارتفاع درجة حرارة الجسـ كالثاني ناتج       

عف انخفاض درجة حرارة الجسـ كىنا أكد التعرض للإصابات الناتجة عف ارتفاع درجة حرارة 
الجسـ كالتي كثير ما تصيب الرياضييف في البمداف الحارة كلما ليا مف اثر بالغ عمى الرياضييف 
بشكؿ عاـ كرياضيي المسافات الطكيمة بشكؿ خاص مثؿ الماراثكف كالدراجات كخاصة في فصؿ 

  :الصيؼ كتشمؿ
 .الإجياد الحرارم-1
 .الضربة الحرارية- 2
 ضربة الشمس- 3
 .الحرارمالتقمص - 4
 .الحرارم الإغماء-5
 .الحرارم الإعياء-6

 :كيفية وقاية الرياضيين من الإصابات الحرارية 
 كيككف بطريقة تدريجية كمختمفة تماما عف الإعداد في الأجكاء الباردة كالمعتدلة : التأقمـ

 .فالكقت كالمجيكد يختمؼ كميا
 يجب مراعاة درجة حرارة الجك كالرطكبة النسبية كقياس ذلؾ إف : مراعاة حالات الطقس

 .أمكف
 ارتداء الملابس الخفيفة كذات الألكاف الفاتحة كالعاكسة لمحرارة: الملابس. 
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 يعتبر الماء ىك التعكيض الملائـ كالكحيد لمكقاية مف الإصابات : تزكيد الجسـ بالسكائؿ
ينصح بتناكؿ لتر مف الماء . الحرارية كقد يضاؼ لمماء بعض العناصر المعدنية التعكيضية

قبؿ التدريب أك المنافسة بكقت كافي ساعة عمى الأقؿ كما ينصح أيضا بتناكؿ ربع إلى 
نصؼ لتر قبؿ التدريب بربع ساعة قدر الإمكاف لما لمماء مف أىمية قصكه خلاؿ فترة 

 كينصح أيضا ،يركم عطشو مف السكائؿ بعد التدريب  كيسمح للاعب بتناكؿ ماـ،التأقؿ
 .باستخداـ حمامات مائية كمسح الكجو كالأجزاء الظاىرة مف الجسـ بالماء

 لتجنب الإصابات الحرارية ينصح بالإكثار مف الفكاكو كالخضركات الطازجة حث  :التغذية
يفقده مف الأملاح كما ينصح بالزيادة مف ممح الطعاـ خلاؿ فترة  نو تمد الجسـ بمعظـ ماأ

 .التأقمـ عمى الأجكاء الحارة
 كمما زاد حجـ اللاعب ذم العضلات الكبيرة نسبيا يزداد خطر : اختيار الرياضي المناسب

تعرضو للإصابة ككذلؾ ذكم السمنة كزيادة الكزف لكجكد طبقات دىنية تحت الجمد تحتفظ 
بدرجة الحرارة العالية لمدة طكيمة نسبيا كلا ننسى أيضا أف الرياضي الأكبر عمران يتأقمـ 

  .بصعكبة نسبيا بعكس اللاعب الناشئ
 (الإجهاد) نتيجة أداء المجيكد البدني أك الرياضي في جك حار كرطب لفترات : الحراري

طكيمة مع الزيادة غير الطبيعية لعممية إفراز العرؽ، مما يؤدم إلى فقداف السكائؿ كالأملاح 
المعدنية مف الجسـ كخصكصان في حالة عدـ تناكؿ كمية كافية مف السكائؿ لتعكيض ما 

الحرارم بالتدريج كببطء ، مما يسمح  (الإجياد) كتحدث الإصابة بالإنياؾ ،يفقده الجسـ
باتخاذ الإجراءات الكقائية في الكقت المناسب سكاء بالتدخؿ الطبي أك التعكيض السريع 

. المناسبة كالعناية بالصحة الشخصية التغذية عف السكائؿ المفقكدة مع
 ألأسباب :- 

 .الحرارم حسب الظركؼ التالية (الإجياد)يمكف تمخيص أسباب الإصابة             
 .فقداف كاضح كبكميات كبيرة مف سكائؿ الجسـ- 1
 . في تعكيض ما يفقده الجسـ مف السكائؿ كالأملاح المعدنيةالإخفاؽ  -2
الصحية ،  التغذية الاستحماـ اليكمي، كنظافة الملابس،)عدـ العناية بالصحة الشخصية - 3

تباع العادات السمككية كالصحية الضارة  (.كا 
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في جك حار كرطب  (حمؿ التدريب )أداء مجيكد بدني أك رياضي ذك شدة بدنية عالية  -4
 .كلفترات زمنية طكيمة

 ضالأعرا: asmilies-com: 
الإجياد  الحرارم  )راض كالعلامات التي تككف كاضحة عمى المصاب بالإنياؾ عمف أىـ الأ

 ):ىي
 .ارتفاع تدريجي في درجة حرارة الجسـ- 1
 .الشعكر بالصداع كالدكخة كعدـ الاستقرار كالقمؽ كفقداف القدرة عمى التركيز- 2
 .الشعكر بالتعب كعدـ القدرة عمى الحركة كبخاصة عند الاستيقاظ مف النكـ  -3
 .شحكبو الكجو كبركدة الجمد كرطكبتو- 4
  . سخكنة في العضلات عند ملامستيا كسخكنة في ىكاء الزفير مف الرئتيف عند التنفس -5
 .تقمصات في العضلات كخصكصان عضلات الرجميف كآلاـ كتقمصات في المعدة -6
 .الميؿ إلى التقيؤ كعدـ الرغبة في تناكؿ الطعاـ  -7
 .الزيادة بمعدؿ التنفس كالسرعة في النبض مع ضعفو- 8
 .الضعؼ العاـ ، كاحتماؿ الإصابة بالإغماء أك فقداف الكعي-9

  -:  الأوليةالإسعافات
الحرارم أك السقكط المفاجئ كمف  (الإجياد)عندما يتعرض الإنساف إلى الإصابة بالإنياؾ       

 :ثـ عدـ قدرتو عمى الحركة يتطمب إجراء الآتي
 نقؿ المصاب إلى مكاف بارد مع تكفير سبؿ الراحة. 
 درجة (45)الرقكد عمى الظير مع رفع الرجميف لأعمى بمقدار . 
 التخمص مف الملابس الثقيمة كالضاغطة عمى الجسـ مثؿ الأحزمة كالأربطة كالأحذية. 
  إذا كاف المصاب  )عمؿ كمادات باردة أك رش الجسـ بالماء البارد ، أك عمؿ تدليؾ ثمج

 في حالة الكعي كلا يشعر بالدكخة أك الدكار
 متابعة عكدة التنفس الطبيعي لممصاب. 
  بمعدؿ ككب ماء كؿ نصؼ ساعة (ماء كممح )يعطى المصاب محمكؿ . 
 يغطى المصاب جيدان بغطاء خفيؼ كيطمب مف المصاب اليدكء كالراحة. 
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  ، كعند تعرض المصاب إلى حالة أسكأ مما كاف عميو في حالة عدـ استقرار الحالة
 .يستعدم الطبيب أك ينقؿ المصاب إلى أقرب مركز طبي فكران كبسرعة لإجراء اللازـ

 الوقاية  :slap: 
 :الحرارم (الإجياد)تتبع الخطكات التالية عند الإصابة بالإنياؾ             

 .تجنب العطش كالحرص عمى شرب كميات كافية مف الماء الحار كالرطب -1
العناية بالصحة الشخصية كالاستحماـ اليكمي ، كنظافة الملابس ، كالتغذية الصحية   -2

 .المتكازنة ، كالبعد عف العادات السمككية كالصحية الضارة
 . تناكؿ الأغذية الصحية المناسبة كالخضراكات كالفكاكو بعد الانتياء مف المجيكد البدني -3
 . الأنشطة الرياضية كالتدريب الرياضي في الأكقات المناسبةأداء -4
 .التدرج في الحمؿ الديني أك المجيكد البدني مع مراعاة الظركؼ الجكية المناسبة- 5
 .تجنب تعرض الجسـ إلى الحرارة المرتفعة كالرطكبة الشديدة كخصكصان أثناء المجيكد البدني -6
تجفيؼ مناطؽ العرؽ كأماكنيا بسرعة سكاء أثناء المجيكد البدني أك التدريب الرياضي أك  -7

 .بعده
  :الإسعاف الأولى 

 .نقؿ المريض إلى مكاف بارد أك مكيؼ باليكاء -1
يتـ إعطاء المصاب بضع جرعات مف الماء كيمكف إضافة قميؿ مف الممح إلى الماء إذا كاف -2

 (.ممعقة شام إلى كؿ لتر ماء )المريض يعاني مف التعرؽ الشديد أك الإسياؿ 
 . المصاب عميؾ ىنا ألا تتردد في طمب المساعدة الطبيةبيستجيإذا لـ  -3

 الضربة الحرارية: 
ضربة الشمس الحرارة المرتفعة أك )تحدث إصابة الضربة الحرارية عند تعرض الإنساف إلى        

الشديدة كأشعة الشمس فترات طكيمة كمستمرة كخصكصان في الجك الحار أك الرطب مما يؤدم إلى 
ارتفاع درجة حرارة الجسـ الداخمية كمف ثـ عدـ قدرة الجسـ عمى تنظيـ إفراز العرؽ كالتخمص مف 

الحرارة الزائدة ، كتأتي الضربة الحرارية عند تعرض الإنساف إلى الحرارة المرتفعة أك الشديدة كأشعة 
الشمس فترات طكيمة كمستمرة كخصكصان في الجك الحار أك الرطب مما يؤدم إلى ارتفاع درجة 

حرارة الجسـ الداخمية كمف ثـ عدـ قدرة الجسـ عمى تنظيـ إفراز العرؽ كالتخمص مف الحرارة الزائدة 
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كتتطمب الإسعافات الأكلية كالعلاج فكر n، كتأتي الضربة الحرارية مباشرة كدكف سابؽ إنذار ، 
  . كقكع الإصابة

  والعلامات المصاحبة لمضربة الحراريةالأعراض 
 : الحرارية ىي كالتالي مف أىـ الأعراض كالعلامات المصاحبة لمضربة              
 . درجة فيرنيايتية (106)أكثر مف  درجة مئكية أك (41)ارتفاع درجة حرارة الجسـ أكثر مف -  

  . سخكنة الجمد كجفافو كاحمراره - 
 . سرعة النبض كقكتو مع حدكث التشنجات في العضلات - 
 . الشعكر بالدكخة كالدكار مع فقداف التكازف- 
  . الشعكر بالرغبة في شرب الماء بكميات كبيرة- 
 .  كالتييج كالصداع كعدـ القدرة عمى التركيز الذىنيكالغثياف بالتقيؤالشعكر - 
 . الكعي في المراحؿ الأخيرة مف الإصابة احتماؿ فقداف-  

 أسباب الضربة الحرارية 
 : مف أىـ الأسباب التي تؤدم إلى الإصابة بالضربة الحرارية ىي        

  .أك مصدر حرارم قريب مف الجسـ (أشعة الشمس)أشعة أك حرارة عالية  التعرض المباشر إلى - 
 .إخفاؽ في مراكز تنظيـ الحرارة في المخ- 
 . إخفاؽ الجسـ في تنظيـ عممية تعرؽ الجسـ عند ارتفاع درجة حرارتو- 
 . كالأملاح المعدنية الميمة افتقار الجسـ إلى نسبة كبيرة مف السكائؿ- 
 . ارتفاع درجة حرارة الجسـ نتيجة الإصابة ببعض الأمراض- 

 :الإسعافات الأولية 
 .  الأكلية الراحة كتييئتياالإسعافاتيكضع المصاب في مكاف بارد مع تكفير عكامؿ - 
 . درجة (45)كبزاكية  القمب الرقكد عمى الظير مع رفع الرجميف لأعمى مف مستكل- 
تاحة التيكية الجيدة-    . تخفيؼ الملابس عف المصاب كا 
 . استخداـ الكمادات الباردة عمى الجسـ كالكجو مع تشغيؿ أجيزة التكييؼ كالمركحة الكيربائية- 
 . الجسـ بالماء البارد إجراء التدليؾ بالإسفنج أك قطعة قماش مبممة بالماء البارد أك رش- 
  إعطاء المصاب أكبر كمية ممكنة مف الماء كالسكائؿ عند الطمب- 
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  . التأكد مف التنفس الطبيعي لدل المصاب - 
 . يغطي المصاب بغطاء خفيؼ عند انخفاض درجة حرارتو - 
 .كضع الاسترخاء)في حالة إذا ما كاف المصاب فاقدان لمكعي ، يكضع عمى أحد جانبيو - 
 . لعدـ خفض درجة حرارة الجسـ nعدـ تناكؿ الميدئات كالمسكنات كخصكصان الأسبريف- 
 . أقرب مركز طبي لإجراء اللازـ nطمب المساعدة الطبية أك نقؿ المصاب فكران إلى- 

 طرق الوقاية 
لمكقاية مف الإصابة بالضربة الحرارية عند التعرض لأشعة الشمس  nمف الكسائؿ الضركرية    

 :فترات طكيمة كخصكصان في فصؿ الصيؼ بإتباع الخطكات التالية
 البعد عف مصادر الحرارة العالية أكn أشعة الشمس المباشرة . 
  تحت )استخداـ الكسائؿ كالأدكات الكقائية ، كالمظلات كالقبعات كالجمكس تحت الأشجار

 . )الظؿ
 ارتداء الملابس القطنية الخفيفة كالكاسعة ذات الألكاف الفاتحة التي تعكس أشعة الشمس . 
  تناكؿ كميات كافية مف السكائؿ كالماء كالعصائر المثمجة مف كقت إلى آخر عند ارتفاع

 . درجة حرارة الجك
 الجسـ بالماء بيف فترة كأخرل عند العمؿ أك مزاكلة الرياضة في الجك الحار أك تحت  تبريد

 . أشعة الشمس
 مف الدىكف في فصؿ الصيؼ تناكؿ الأغذية الخالية .  
 ضربة الشمس:  
 الحرارم كلكنيا اخطر منو بكثير، حيث الإنياؾتحدث ضربة الشمس بصكرة اقؿ كثيران مف      

سياؿ درجة مئكية كيحدث قيء 40ترتفع درجة حرارة المريض إلى أكثر مف   كقد يعاني مف كا 
 بالسرعة المناسبة كيعاني المريض مف سرعة إسعافواليذياف كالتشنجات كالغيبكبة إذا لـ يتـ 

  .كالتنفس السطحي السريع القمب ضربات
 الإسعاف الأولي:  

 .عدـ التردد في طمب المساعدة الطبية فكران - 
 .نقؿ المريض إلى مكاف بارد أك مكيؼ اليكاء كعمينا ىنا تخفيؼ ملابسو أك نزعيا- 
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يمكننا خفض درجة حرارتو عف طريؽ غطائو بشاشة مبممة بالماء كتحريؾ اليكاء بشدة مف - 
 .حكلو
إذا كاف في  (الماء البارد كليس المثمج)عمينا أيضان إعطاء المريض جرعات مناسبة مف السكائؿ - 

 .كعيو
  :الوقاية من التأثير الحراري لمشمس 
  : للإرشادات التاليةإتباعنا الحرارم كضربة الشمس بسيكلة عند الإجياديمكننا الكقاية مف        

تجنب التعرض المباشر لمشمس الشديدة لفترات طكيمة كخاصة ما بيف الساعة العاشرة صباحان *
 .كالرابعة ظيران 

يفضؿ ارتداء الملابس القطنية الفضفاضة كالفاتحة المكف كالابتعاد عف الأقمشة الصناعية *
 .كيفضؿ تغيير الملابس كمما أمكف

 نحرص عمى استعماؿ المظلات البيضاء لمكقاية أك تغطية الرأس كالحرص عمى ارتداء أفعمينا *
 .النظارة الطبية

كلكف يجب عمينا تجنب  ( يكمياأككاب 10 إلى 8 مف الأقؿعمى ) مف تناكؿ السكائؿ الإكثار*
 .الكافييف

 الرياضة بحيث أكقات الشديد كخاصة عند ارتفاع درجة الحرارة كيجب تحديد الإجيادتفادم *
 .تككف بعيدة عف التعرض المباشر لمشمس

 .الابتعاد عف الأكلات الحارة التي تحتكم عمى الدىكف الحيكانية*
 :التقمص الحرارى  (Heat Cramp) التشنج الحراري 
فقداف  عندما يفقد الشخص كمية كبيرة مف السكائؿ نتيجة لمتعرؽ ، فإف ذلؾ يؤدم إلى        

العنصريف الميميف في  البكتاسيكـ مع العرؽ، كبذلؾ ينخفض تركيز ىذيف كمية مف الصكديكـ ك
السكائؿ المحيطة بالخلايا العضمية ، مما يؤدم إلى تغيير حساسية النشاط الكيربائي في الخلايا 

 فإذا ،العضمية ، مسببا ن ليا بدكف أعراض مسبقة انقباضان مستمران لتمؾ العضلات بدكف ارتخاء 
تزامف ذلؾ مع الانقباض العضمي المتكرر مف جراء التدريب البدني فإف المحصمة ىي حدكث ما 

 .يسمى بالتشنج العضمي الناتج عف فقداف بعض الأملاح مف جراء التعرؽ الغزير
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حكؿ التشنج  كعمى الرغـ مف أف التفسير السابؽ ذكره ىك الاعتقاد التقميدم المتعارؼ عمية
العضمي المصاحب لمجيد البدني في الجك الحار ، إلا أف بعض البحكث الحديثة بدأت في إلقاء 

ضكء الشؾ عمى ىذا التفسير، حيث تشير نتائج إحدل الدراسات التي أجريت عمى عدائي 
أك  الدـ المسافات الطكيمة كما فكؽ الطكيمة عدـ كجكد فركقان دالة في معدؿ فقداف السكائؿ أك حجـ

بيف العدائييف الذيف يعانكف مف التشنج العضمي المصاحب لمجيد البدني في الجك  الدـ حجـ بلازما
ف كاف  الدـ الحار كأقرانيـ الذيف لا يعانكف مف التشنج العضمي، أما محتكل الصكديكـ في بلازما كا 

المجمكعة التي تعاني مف التشنج العضمي، إلا أنو كاف ضمف الحدكد  منخفضان قميلان لدل
الإكمينيكية لمشخص العادم، كخمصت تمؾ الدراسة إلى أنو لا يكجد تغير في تركيز المنحلات 

 .لدل الرياضييف الذيف يعانكف مف التشنج العضمي المصاحب لمجيد البدني الدـ في
 العلاج: 

 الصكديكـ)عند حدكث التشنج العضمي الناتج عف فقداف بعض الأملاح مع العرؽ          
 :بشكؿ متكرر فإف عمى الممارس القياـ بما يمي ( بصفة رئيسيةالبكتاسيكـالكمكريد  ك
 .الاسترخاء بعد كؿ تدريب أك مباراة -
تناكؿ تغذية جيدة بعد التدريب البدني أك المباراة، لكي يستعيد الجسـ حاجاتو مف  المعادف  -

 .الضركرية، مع الاىتماـ خاصة بتناكؿ الفاكية كالخضركات
البدني كأثنائو ثـ  محاكلة تعكيض السكائؿ، كذلؾ بشرب الماء أك السكائؿ الأخرل قبؿ التدريب -

بعض المشركبات التي تحتكم عمى  بعده، كلا مانع في حالة تجاكز مدة الجيد الساعة مف تناكؿ
 ٨-٤لا يتجاكز ذلؾ )تحتكم عمى نسبة عالية مف السكر  الكربكىيدرات كالمنحلات شريطة أف لا

 .، الخالبكتاسيكـالكمكريد  كالصكديكـ ك)مف المنحلات  أك نسبة مرتفعة (%
 الإغماء الحراري (Heat Syncope) : 

 المتجو إلى الدماغ، خاصة إذا كاف ذلؾ الدـ مما يحدث نقصان في كمية القمب نتاج          
ضغط الدـ، كالنتيجة ىي حالة الإغماء الحرارم، كغالبان ما يحدث الإغماء  مصاحبان لانخفاض

مف جراء عممية التأقمـ  الدـ الحرارم في بداية فترة التأقمـ الحرارم، قبؿ حدكث زيادة في حجـ
كفي حالة حدكث الإغماء الحرارم، فبالإضافة إلى تزكيد . الحرارم لمجيد البدني في الجك الحار 
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الرياضي بالسكائؿ، ينبغي أف يستمقي عمى ظيره كيرفع ساقيو قميلان عف مستكل الأرض، 
 .مف الكصكؿ إلى الدماغ بيسر كسيكلة الدـ ليتمكف
 الإعياء الحراري (Heat Exhaustion) ) الحراري الإجهاد : 
يعني عدـ قدرة الجياز الدكرم كجياز التحكـ الحرارم عمى مجابية ارتفاع درجة حرارة       

الجسـ نتيجة لمجيد البدني في الجك الحار، كقد تصؿ درجة حرارة الجسـ في درجة مئكية الغالب 
القمب، كقد تنخفض كمية  أك أكثر،كما ترتفع ضربات ( فيرنيايت 104 - 101 ) 40-39مف 

التعرؽ نتيجة لحدكث جفاؼ في الجسـ، كلذ ا فإف الشخص قد يسقط مف الإعياء، أك قد لا يتمكف 
مف إكماؿ التدريب أك السباؽ، كىذه الحالة يجب أف تؤخذ بجدية حيث مف الممكف أف تقكد إلى 

 .الضربة الحرارية كمف ثـ إلى الكفاة
 أعراض الإعياء الحراري: 

كالدكخة، كالغثياف، كالتقيؤ، كارتفاع معدؿ  التعرؽ الغزير، كالصداع، كالضعؼ العاـ،-  
، كفي حالة حدكث أم مف أعراض  ضغط الدـ كانخفاض القمب، كالشعكر بالقشعريرة، ضربات

 :الإعياء الحرارم ينبغي إتباع الآتي
  .التكقؼ عف التدريب أك المسابقة، كالمجكء إلى مكاف ظميؿ -
 تبريد الجسـ عف طريؽ شرب سكائؿ باردة كليست مثمجة -
 · .ترطيب الجسـ بماء أك قماش مبمؿ بالماء -
 · .تكفير تيكية جيدة لممصاب -
  مراقبة الشخص مراقبة جيدة، كفي حالة عدـ تحسنو يجب نقمو مباشرة إلى -

 .أقرب مستشفى أك مركز طبي
 عوامل الخطورة المهيأة للإصابات الحرارية: 

الأخرل التي  بالإضافة إلى عدـ التأقمـ لمجيد البدني في الجك الحار، ىناؾ جممة مف العكامؿ
بعض ىذه العكامؿ مرتبطة . تجعؿ الشخص أكثر عرضة مف الآخريف للإصابات الحرارية 
لذا ينبغي دائمان إجراء تقييـ شامؿ . بالشخص نفسو كالبعض الآخر ذا ارتباط بالبيئة المحيطة بو 
كمف ثـ أخذ ذلؾ في الحسباف عند  لمرياضييف كمعرفة الذيف ىـ أكثر عرضة للإصابات الحرارية،
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 كتشمؿ القائمة التالية أىـ عكامؿ ،إجراء التدريبات البدنية في الجك الحار، خاصة قبؿ فترة التأقمـ
 :الخطكرة المييأة للإصابات الحرارية

  .مرحمة ما قبؿ البمكغ - 
  .المياقة البدنية انخفاض -
  .حدكث جفاؼ لمجسـ -
  .عدـ التأقمـ لمجيد البدني في الجك الحار -
  .كجكد إصابة حرارية سابقة -
  .قمة النكـ -
 )الكافيف، الأفيدرا، شبيو الأفيدرا)استخداـ المنبيات  -
ضغط الدـ، مضادات  مضادات الاكتئاب، مدرات البكؿ، أدكية ارتفاع)استخداـ بعض الأدكية  -

 )اليستاميف
  .تناكؿ الكحكؿ- 
  .ارتداء الملابس الثقيمة - 
  .الإصابة بداء السكرم -
 .الإصابة بالتميؼ الكيسي -
  .حدكث الحركؽ الشمسية لمشخص -
الإصابة بأمراض الجياز التنفسي أك الإصابة اليضمية الحادة خلاؿ أسبكع مف القياـ بجيد بدني -

 .عنيؼ
 كيفية انتقال الحرارة  (Heat Transfer):: 
ينبغي القكؿ أكلان إف ىناؾ تبادلان مستمران لعمميتي اكتساب الطاقة الحرارية كفقدىا بيف جسـ        

الإنساف كالبيئة الخارجية المحيطة، حيث يتـ فقداف كاكتساب الطاقة الحرارية بالكسائؿ الأربع 
 :التالية

 :(Radiation) الإشعاع -1
شبيية بحزـ الأشعة )ىك انتقاؿ الطاقة الحرارية عمى صكرة مكجات كيركمغناطيسية        
مف جسـ إلى آخر، فالشمس مثلان تعطي طاقة حرارية بالإشعاع للإنساف الذم مف  (الضكئية
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الممكف أف يفقد كذلؾ طاقة حرارية بالإشعاع للأجساـ المحيطة، كفي الكاقع يمكف لشخص مكجكد 
مف % 60لا يرتدم أم ملابس أف يفقد حكالي  ( درجة مئكية25-12)في بيئة حرارية معتدلة 

 .الطاقة المخزنة في جسمو عف طريؽ الإشعاع
 :(Conduction) التوصيل -2

يتـ خلاؿ ىذه الطريقة انتقاؿ الطاقة الحرارية مف الجسـ الحار إلى الجسـ الأقؿ حرارة عف      
طريؽ الملامسة، ككذلؾ انتقاؿ الحرارة مف الماء الساخف إلى جسـ الإنساف عند الجمكس في 

مغطس مممكء بالماء الساخف، كالعكس صحيح بالنسبة لمماء البارد، كفي داخؿ جسـ الإنساف تنتقؿ 
الحرارة مف نسيج إلى آخر حتى الكصكؿ إلى سطح الجمد ثـ إلى الملابس التي يرتدييا الشخص، 

 .كالعكس صحيح
 :(Convection) الحمل- 3

يتـ انتقاؿ الطاقة الحرارية مف الجسـ عف طريؽ ملامسة اليكاء المحيط بالجسـ لسطح الجمد،      
حلاؿ ىكاء آخر، كىكذا يتـ مف خلاؿ ىذه  حيث يؤدم التيار اليكائي إلى إزاحة اليكاء السابؽ، كا 

العممية انتقاؿ الطاقة الحرارية بالحمؿ، فعندما يككف اليكاء المحيط بالجسـ باردان مقارنة بدرجة 
حرارة سطح الجمد، فإنو يكتسب الحرارة ثـ يسخف فينتقؿ بعيدان عف سطح الجسـ، لتأتي جزيئات 
أخرل مف اليكاء كتلامس سطح الجمد كتكتسب الحرارة كىكذا، كالعكس صحيح بالنسبة لميكاء 
الحار الملامس لسطح الجمد، فإنو يفقد الحرارة كيكتسبيا سطح الجمد عندما تككف درجة اليكاء 

كيزداد معدؿ انتقاؿ الحرارة بالحمؿ كمما كانت حركة . المحيط أعمى مف درجة حرارة سطح الجمد
 .كما يمكف لمسكائؿ أيضان تكصيؿ الحرارة بكاسطة الحمؿ. جزيئات اليكاء المحيطة بالجسـ عالية

 :(Evaporation) التبخر -4
يتـ فقد الطاقة الحرارية مف سطح الجسـ بكاسطة التبخر الذم يحدث لسائؿ العرؽ، كيعد      

التبخر مف الطرؽ الأساسية كالميمة التي يتمكف الجسـ خلاليا مف التخمص مف الحرارة العالية 
زيادة جزيئات )إلا أف زيادة الرطكبة النسبية في الجك المحيط . الناتجة عف الجيد البدني العنيؼ

تؤدم إلى انخفاض قدرة العرؽ عمى التبخر، لتصبح صفران عند درجة رطكبة  (بخار الماء في الجك
بالإضافة إلى تبخر العرؽ، فإف جزءان بسيطان مف الطاقة الحرارية المخزنة في %. 100مقدارىا 

الجسـ يتـ فقده عف طريؽ تبخر ىكاء الزفير في المجارم التنفسية مف جراء التيكية الرئكية العالية 
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مف % 5أثناء الجيد البدني، كيبمغ مقدار الطاقة الحرارية المفقكدة عبر تبخر ىكاء التنفس جكالي 
 .الطاقة الحرارية المنبعثة مف التبخر

الإشعاع : كيلاحظ أف الجسـ يمكنو اكتساب كفقد الطاقة الحرارية بالطرؽ الثلاث الأكلى كىي     
كالتكصيؿ كالحمؿ، بينما يتـ فقط مف خلاؿ عممية التبخر فقداف الطاقة الحرارية مف الجسـ إلى 
المحيط الخارجي، كلا بد لقطرات العرؽ أف تتبخر حتى يتـ فقداف الطاقة الحرارية منيا، كبالتالي 

تبريد سطح الجمد، أما إذا سقطت قطرات العرؽ عمى الأرض أك تـ مسحيا بقطعة قماش أك منديؿ 
 كمف المعركؼ أف تبخر لتر كاحد مف العرؽ يؤدم ،مف سطح الجمد فمف يتـ فقداف الحرارة منيا

    . كيمك سعران حراريان مف الجسـ580إلى فقداف 
 (Mechanism of Heat control):  آلية التحكم الحراري في الجسم 
يتـ التحكـ في درجة حرارة الجسـ الداخمية عف طريؽ خلايا عصبية حساسة، مكجكدة في         

، حيث تقكـ ىذه الخلايا (Hypothalamus) الجزأيف الأمامي كالخمفي مف منطقة تحت المياد
 المياد تستجيب لارتفاع درجة حرارة الجسـ، بينما أسفؿالدـ، فالخلايا الأمامية  برصد درجة حرارة

 بالإضافة إلى المستقبلات ، المياد لانخفاض درجة حرارة الجسـأسفؿتستجيب الخلايا الخمفية في 
لمحرارة )الحرارية المركزية المكجكدة في منطقة تحت المياد، ىناؾ مستقبلات حرارية طرفية 

مكجكدة عمى سطح الجمد، تشعر بدرجة الحرارة المحيطة بالجسـ كترسؿ المعمكمات إلى  (كالبركدة
لى القشرة الدماغية أما كيفية التحكـ في عممية انتقاؿ ،(Cerebral cortex) منطقة تحت المياد كا 

 :الحرارة مف الجسـ إلى المحيط الخارجي فتتمثؿ في كاقع الأمر في الآليتيف التاليتيف
المتجو لمجمد، حيث يؤدم تكسع الأكعية الدمكية المحيطية إلى اتجاه  الدـ التحكـ في كمية-  1

الحار القادـ مف مركز الجسـ سكؼ يفقد جزءان مف  الدـ إلى الجمد، كبالتالي فإف الدـ كمية أكبر مف
مف جراء جريانو في  (الإشعاع ، التكصيؿ، الحمؿ)حرارتو عف طريؽ إحدل الكسائؿ السابقة 

المتجو لمجمد يزداد عندما ترتفع شدة الجيد البدني إلى ما يعادؿ لتران  الدـ  كالملاحظ أف حجـ،الجمد
، عمى أف بمكغ درجة الحرارة الداخمية لمجسـ حدان معينان (VO2) كاحدان مف استيلاؾ الأككسجيف

فإف تكسع الأكعية الدمكية الطرفية  (يختمؼ تبعان لعدة عكامؿ مف أىميا محتكل الجسـ مف السكائؿ)
 (.لا يزداد بشكؿ ممحكظ، عمى الرغـ مف ارتفاع درجة حرارة الجسـ
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مف  (الخلايا الخمفية)كمف جية أخرل عندما يككف الجك الخارجي باردان، يقكـ تحت المياد      
بعد ذلؾ إلى  الدـ السمبثاكم بتقميص الأكعية الدمكية تحت الجمد ليتجو الجياز العصبي خلاؿ

بعيدان عف الأطراؼ، مما يقكد في النياية إلى تقميص الفرؽ في درجة الحرارة  (مركزه)كسط الجسـ 
بيف الجمد كالبيئة المحيطة، الأمر الذم يقمؿ مف فقداف الحرارة مف الجسـ، كما أف بقاء الأكعية 
الدمكية الطرفية متقمصة يمنع إلى حد كبير عممية انتقاؿ الحرارة مف داخؿ مركز الجسـ إلى 

 (.أطرافو)محيطو 
التحكـ في كمية إفراز العرؽ بكاسطة الغدد الدرقية، حيث إف زيادة عممية إفراز العرؽ كمف ثـ - 2

 كيعد تبخر العرؽ الطريقة الرئيسية ،تبخره، سكؼ تؤدم إلى سرعة معدؿ فقداف الحرارة مف الجسـ
لمتخمص مف ارتفاع درجة حرارة الجسـ أثناء الجيد البدني، خاصة في الجك الحار، حيث يتـ 

مف الطاقة الحرارية المخزنة في الجسـ عف طريؽ تبخر العرؽ، مقارنة % 80التخمص مف حكالي 
 .مف الطاقة الحرارية التي تفقد عف طريؽ التبخر أثناء الراحة% 20مع حكالي 

 (المتجو إلى الجمد، كالتحكـ في كمية إفراز العرؽ الدـ التحكـ في كمية)كالمعركؼ أف كلا الآليتيف 
 ،(Hypothalamus) يتـ ضبطيما كالتحكـ فييما عف طريؽ نشاط تحت المياد في قاع الدماغ

لى الجسـ يعتمد بشكؿ كبير عمى مقدار مساحة سطح الجسـ منسكبان  عممان بأف انتقاؿ الحرارة مف كا 
لكتمة الجسـ، كعميو، فكمما كاف الشخص صغير الحجـ كمما كاف مف السيكلة بمكاف اكتسابو 

 .الحرارة كفقدانو ليا مف الكسط المحيط بو
 ىؿ يؤثر ارتفاع درجة الحرارة الخارجية سمبان عمى الأداء البدني؟ 

إف مف المؤكد أف ارتفاع درجة الحرارة الخارجية إذا تزامف مع زيادة معدؿ شدة الجيد              
لكف السؤاؿ . البدني سكؼ يمقي عبئان إضافيان عمى جياز التحكـ الحرارم كالجياز الدكرم معان 

المطركح ىك ىؿ ىناؾ تأثير سمبي عمى الأداء البدني مف جراء ارتفاع درجة الحرارة الخارجية؟ 
بالطبع ىناؾ تأثير سمبي لارتفاع درجة الحرارة الخارجية أك زيادة الرطكبة النسبية عمى مستكل 

، المرتفع الشدة، خاصة في المسابقات التي تتطمب عنصر (Performance) الأداء البدني
 (. دقيقة15أكثر مف )التحمؿ، أك تمؾ التي تدكـ لفترة طكيمة 

يعتقد نظريان أف السبب في انخفاض الأداء البدني في الجك الشديد الحرارة ناتج عف حدكث       
القمب، كىك  أم عمى نتاج) القمب الصادر مف الدـ تنافس بيف العضلات العاممة كالجمد عمى
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، فالعضلات العاممة تتطمب ضخ أكبر كمية مف (بالمتر في الدقيقة القمب التي يضخيا الدـ كمية
المحمؿ بالأكسجيف إلييا، لتتمكف مف أداء الانقباض العضمي اللازـ لمجيد البدني  القمب نتاج

المتجو إليو حتى يتمكف مف القياـ بعممية التبريد  الدـ بفاعمية، بينما نجد أف الجمد يحتاج إلى زيادة
 .الضركرية لخفض درجة حرارة الجسـ

كما يتأثر الجياز القمبي الدكرم مف جراء الجيد البدني الطكيؿ الأمد في الجك الحار، خاصة     
حيث مف الممكف أف يحدث انخفاض – عندما لا يتـ تعكيض السكائؿ المفقكدة مف خلاؿ العرؽ 

عبر الأكردة، نتيجة  القمب العائد إلى الدـ ، كىك(venous return) في كمية العائد الكريدم
إلى الجمد كإجراء لخفض درجة حرارة  الدـ لمتكسع الشديد في الأكعية المحيطية مف جراء ضخ

بسبب التعرؽ الغزير الذم غالبان ما  الدـ الجسـ، مضافان إلى ذلؾ ما ينتج مف انخفاض حجـ بلازما
 إف انخفاض العائد الكريدم سكؼ يقكد ،يحدث أثناء الجيد البدني الطكيؿ الأمد في الجك الحار

، كبالتالي إلى انخفاض (أم انخفاض العبء القبمي) القمب بالطبع إلى انخفاض ضغط مؿء
مف جراء تدني حجـ الضربة، مما يؤدم بعد ذلؾ إلى انخفاض في الضغط الشرياني  القمب نتاج

، كعند ىذه المرحمة، فإف (مع بقاء الأكعية الدمكية في حالة تكسع القمب بسبب انخفاض نتاج)
عمى حساب التحكـ  (أم المحافظة عمى الضغط المركزم)الجسـ سيقكـ بحماية التكازف الداخمي لو 

المتجية إلى الجمد، ككذلؾ انخفاض كمية العرؽ بغرض  الدـ الحرارم، كالنتيجة ىي انخفاض كمية
ترشيد سكائؿ الجسـ، فترتفع نتيجة لذلؾ درجة الحرارة الداخمية لمجسـ بما يصاحب ذلؾ مف تعب 

عياء مع احتماؿ التعرض للإصابات الحرارية إذا لـ يتـ التكقؼ عف أداء الجيد البدني  .كا 
كعمى الرغـ مما سبؽ الإشارة إليو مف تغيرات ممحكظة في الجياز الدكرم مف جراء ارتفاع      

درجة الحرارة الداخمية لمجسـ كنتيجة لمجيد البدني في الجك الحار، إلا عددان مف الدلائؿ العممية 
الحديثة بدأ يتراكـ مشيران إلى أف الأسباب الرئيسية لانخفاض الأداء البدني في الجك الحار لا يكمف 

في التغيرات الحاصمة في الجياز الدكرم التي أشرنا إلييا في الفقرات السابقة، بؿ يكمف 
المركزم، حيث يعتقد أف ارتفاع درجة الحرارة الداخمية لمجسـ فكؽ حدان معينان  الجياز العصبي في

يؤدم إلى تثبيط الإيعاز المحفز لمعضلات كالقادـ مف الدماغ، كالنتيجة ىي انخفاض مستكل 
الأداء البدني كالشعكر بالتعب المركزم مع ظيكر الأعراض الأخرل المصاحبة لمجيد البدني في 

إف الاعتقاد السائد أف ىذه الأعراض، بما في ذلؾ تدني . الجك الحار، كالشعكر بالغثياف، كالدكخة
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الانقباضية، تمثؿ نكعان مف الحماية لمجسـ مف أف يصؿ بو الأمر  القكة قكة العضلات عمى إنتاج
إلى حالة مف اليبكط الدكرم أك الفشؿ الكمكم الذيف يمكف أف يحدثا مف جراء الإصابة بالضربة 

 .الحرارية
أما أثناء الجيد البدني المنخفض إلى المعتدؿ الشدة الذم لا يدكـ طكيلان، فلا يعتقد أف الأداء     

. البدني يتأثر سمبان بشكؿ ممحكظ مف جراء ارتفاع درجة الحرارة الخارجية لدل الشخص
 إصابات وتر اخيمس: المحاضرة الثانية عشرة 

 اخيمس  وترإصابات :
، كعادة تككف نتيجة بعد كالمتضادة المتجانسةحدث بسبب عدـ التكافؽ بيف العضلات       م

 كمي، كىك شائع في الجرم أكالتكاء القدـ الشديد، مما يسبب تمزؽ في الكتر بشكؿ جزئي 
 كاليد كفي كالطائرة كالسمة كالكثب كالقفز كالعاب القكل كالجمناستؾ ككرة القدـ طكيمةلمسافات 
 . الأثقاؿ كرفع كالمصارعة الملاكمة

. مستكية كعره كغير أراضية في الماراثكف عند التدريب عمى أكيحدث التمزؽ الجزئي فج     
 في الجيمناستؾ بسبب العبء الميكانيكي الكاقع عمى المعقدة في بعض الحركات أيضاكيحدث 

 سابقة الذكر عند ممارستيا بعمر متقدـ بسبب زيادة الألعاب في قالاصا ب كتحدث ،كتر اخيمس
 .الكزف النسبي بعد الاعتزاؿ 

 :تمزق وتر اخيمس  
سنة  (30) مف أكثرتمزؽ الكتر الجزئي أك الكمي يحدث عند الرياضييف في الأعمار      

الانقطاع الطكيؿ عف التدريب ، كيتعرض للإصابة أيضا  بسبب ضعؼ العضلات أك
 بضربو الإحساسة مع أ فجقالاصا ب كتحدث ،الرياضييف عند التكقؼ بعد الحركة كالقفز 

. مفاجئو بقطعة حجر
 كفي الكثب كالماراتكف الطكيمة في كرة القدـ كفي جرم المسافات شائعة  الإصابةك

  . كفي الباليو كالسيرؾالأرضيكالجمناستؾ كالتنس 
 الأسباب:  

 .تقمص شديد لعضمة الساؽ- 
 . القدـأمشاط شد عالي في حالة القفز عمى إلىتعرض الكتر - 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 .الكافية الراحة لمكتر كعدـ البسيطةتكرار التمزقات - 
 . الكتر بسبب تعرضو لضغط مستمرأنسجةتآكؿ مرضي في - 
 البركدة كعدـ الإحماء أك ة مفاجئةبركد،أك  مثؿ حقف الككرتزكف خاطئعلاج مكضعي - 
 .الرياضية الممارسة في الإفراطكيحدث التمزؽ الكامؿ غالبا بسبب - 
. الجيد العالي- 
. إصابة قديمة- 
. عدـ التكافؽ في قكة كمركنة العضلات العاممة عمى الساؽ- 
ضعؼ الكتر كعدـ مركنتو - 
 الأعراض : 

 .الإصابة لحظة الإصابة بضربو في مكاف الإحساس- 
 .المحيطة في الكتر كالعضلات كألـألـ شديد مع حرقة خمؼ الساؽ - 
 ضعؼ في حالة التمزؽ الجزئي لمكتر كسقكط في حالة التمزؽ الكمي أكارتخاء - 

 . القدـلأخمص القابضةلمعضلات 
. عدـ القدرة عمى المشي أك تحريؾ القدـ- 
. تغير لكف المنطقة- 
كيستخدـ .  انج يمكف الشعكر بيا عند لمس الكتر2-1) )حدكث فجكة فكؽ العقب - 

كيؤدل بالانبطاح كمحاكلة تحريؾ القدـ نحك ) الإصابةللاستدلاؿ عمى  اختبار ثكمبسكف
 . بعد ضغط الفاحص عمى العضمة )الجسـ حيث استحالة الحركة في القدـ 

: العلاج  
 كيحدد العلاج حسب نكع كشدة ، لمتشخيص الكظيفية الحركية الاختبارات إجراءيتـ بعد 
 كغالبا ما يعالج التمزؽ الكامؿ بالتداخؿ الجراحي الفكرم كالتثبيت بالجبس ، الإصابة

: كالعلاج الطبيعي في التمزؽ الجزئي، كىناؾ طريقتيف لمعلاج 
. أسابيع بحيث تبقى القدـ متدلية للأسفؿ (6)كضع القدـ في جبيرة لمدة - 
أسابيع  (8-6)خياطة جزئي الكتر المقطكع ككضع القدـ في جبيرة لمدة - 

.  كمف ثـ تماريف التأىيؿ لكلا الطريقتيف بعد إزالة الجبيرة
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  العلاج في حالة التمزق الجزئي: 
  . القدـ في حالة ثني قميلاكأخمصتثبيت الكتر 

  العلاج في حالة التمزق الكمي: 
 تكضع القدـ ، لنيايات الكتر الاخيمي ثـ رباط جبسي ة الممزؽالأنسجة لكصؿ الجراحةتتـ 

 كىذا الكضع يساعد في تقريب أسابيع 4 ثني كلمدة أقصى القدـ في أخمصبحيث يككف 
  .نيايات الكتر

  العلاج الطبيعي: 
 6-2 بعد ة المصابأما ة غير المصابللأجزاء الجراحة يكـ أكؿ العلاج الطبيعي في  يبدأ
 أسبكع
 :أهدافه

 . كالضمكر العضميالنسيجيةمنع حدكث الالتصاقات - 
 . لمفصؿ القدـ كالكترالطبيعيةاستعادة الكظيفة - 
 . لمرياضيكالميارية البدنية الكفاءة عمى المحافظة- 

  :الأكليالعلاج 
. التبريد كالضغط كالرفع- 
 .استخداـ الأدكية لتخفيؼ الألـ كالالتياب- 

ت المفصؿ مف كضع مريح لتكتر الجزء المصاب كعضلات القدـ مع متثب :التثبيت كالجبس - 
  كالممفاكية الكريدية الدكرة كفاءة مف الجسـ لزيادة أعمىرفع نسبي لمقدـ 

 . لممفصؿالتأىيمية التدريبات أداءيستخدـ الثمج قبؿ  :التبريد- 
  .الدمكية الدكرة لتحسيف المصابة غير الأجزاءتدليؾ  :التدليؾ - 

 :العلاج المائي 
 الدكرةلتسريع الشفاء كتحسيف  (ساخنة باردة )المتضادةيستخدـ العلاج المائي كالحمامات     

  .التأىيمية كما يستخدـ قبؿ التدريبات ، الدمكية
 :العلاج الكيربائي 

 في الأعصابيستخدـ التيار الكمفاني المستمر كالمتقطع كالتيار الفارادم كالتيار المزدكج لتنبيو     
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 .الإصابةمنطقة 
 :العلاج الحركي 

:  كالتثبيت كتشمؿ الجراحة بعد العلاجيةتبدأ التماريف    
 . يدكية ثـ بمقاكمو ة بدكف مقاكـالمصابة غير للأجزاءتدريبات عامو حركيو - 
 . العمياكالأطراؼتدريبات حركية لتنشيط الدكرة الدمكية كتقكية عضلات الظير كالبطف - 
 . مف الجبس في الطرؼ المصابالخارجية للأجزاءتدريبات - 
 . كالكرؾ في الطرؼ المصابالركبةتماريف لمفصؿ - 
اسبكع بالعكازات كبدكف الضغط عمى الجزء المصاب مع استخداـ 4-3يسمح بالمشي بعد - 

. العكازات أك الكعب العالي في حالة الألـ الشديد 
 . كبدكف الـ في مفصؿ الكاحؿ مثؿ الثني الاخمصيةحركات ايجابي- 
 حيث يستعيد المفصؿ حركتو بشكؿ طبيعي كلكف أسابيع 4-3المشي بدكف عكازات خلاؿ - 

.  بالمفصؿ المحيطة لذا تستخدـ تدريبات لتقكية العضلات ضعيفةالعضلات تبقى 
 . لمتخفيؼ عف الكعبالأمشاطتماريف السير عمى - 
 .رفع الجزء المصاب عمى سمـ- 
 . تتـ بعد التماريف الايزكمترية لمعضلات المصابةكالميارةاستعادة الكظائؼ - 
 .تدريبات بدكف مقاكمة كبمقاكمة يدكية لمطرؼ المصاب- 
 . بدكف الـكالأسفؿ للأعمىشد - 
 .ثني القدميف لمجانبيف بدكف مقاكمو كتدريجيا كبكضع مريح- 
:  تدريبات لمطرؼ المصاب مثؿ 10-8بعد   بالمفصؿالمحيطةتقكية العضلات - 
 .المشي كارتقاء السمـ- 
 . القدميفأصابعالمشي كالكقكؼ عمى - 
 . (إسفنج ،ثيؿ  ) ناعمةالجرم كالقفز عمى سطكح - 
الجرم لمسافات - 
 .مستكية غير أسطحالقفز بالحبؿ عمى - 
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 .استعماؿ الكرات- 
  .ة عامو كتخصصيلياقةتدريبات - 

.  أشير8-6يتـ الشفاء خلاؿ بالأسبكع ،  مرات 3 جمسو يبدأ يكميا ثـ 20يستمر العلاج 
 :حذيرات ت
 .الحادة في المراحؿ الحرارةتمنع - 
 الإصابةيمنع التدليؾ مكاف - 
  .الألـ التدريبات عند إيقاؼ- 

  :الوقاية
 .تناسب جرعات التدريب كقدرات اللاعب- 
 .كمناسبة ناعمة أسطحالتدريب عمى - 
 .التأىيؿ في الايجابية المقننةاستخداـ التدريبات - 
 .الرياضة ذات الارتفاع المناسب لنكع الأحذيةارتداء - 
 .الطبيةاستخداـ الرباط الضاغط كالجكارب - 
تباع كالتشخيص فكرم المزمنة العلاج في الحالات إىماؿعدـ -   قالاصا ب بعد الطبية النصائح كا 
.  حكؿ الكترالأنسجة في المزمنة المكضعي كالالتيابات التآكؿ إىماؿعدـ - 
 Tendonitisالتهاب وتر اخيمس   

 لمساؽ كىك كتر قكم يمر خمؼ الكاحؿ التكأميةىك التياب كتر العضمتيف الاخمصية         
. كيصؿ إلى الكعب، كيحدث نتيجة الضرر عمى ألياؼ الكتر الناتج عف التقمصات الشديدة

 عند استمرار أكسنة عند التدريب غير المنتظـ  (25)كيتعرض ليذه الإصابة الرياضييف بعمر    
الالتياب عمى الكتر الاخيمي بصكره عامو كغير محدد   الكتر ، يظيرأنسجةالتدريبات رغـ تمؼ 

 الشائعة عند لاعبي جرم الإصابات كىك مف ، الإصابةكبشكؿ تدريجي مع الـ كتكرـ مكاف 
 كالمبارزة ككرة القدـ كاليككي ككرة السمة كاليد الأرضيالمسافات المتكسطة كالطكيمة كفي التنس 

 .  بأنكاعوكالطائرة كالكثب 
  :الأسباب

 .الرياضية الممارسة أثناءضغط متكرر عمى الكتر - 
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. تدريب غير مقنف كالجيد العالي في التمريف ك لفترة طكيمة مف الزمف كالتكرار- 
 .عدـ الاتزاف العضمي كعدـ مركنة العضمة التكأمية- 
 .التقمص الشديد في عضلات الساؽ الخمفية كالمتكرر- 
 .الشد كالضغط بيف عضمة الساؽ كالكتر- 
التفاؼ القدـ المفرط ) )لتقكس الحاد) خمؿ تشريحي في المنطقة أك (تسطح القدـ)تشكىات القدـ - 

 .(نحك الداخؿ
(. الإصابة الصمبة الصناعية تزيد مف الأحذية) كنكع المعبة للأرضية غير مناسبة أحذية- 

:  والمضاعفات الأعراض
. تبدأ بشكؿ تدريجي- 
 يزداد بالضغط عمى عظاـ الكاحؿ كالنتكء في ، كبعد الممارسة الرياضيةأثناءالـ مكاف الكتر - 

 .مكاف اندغاـ الكتر التشريحي كعمى الكتر كالمنطقة المحيطة
. قد يظير انتفػاخ في الكتر كفي الحػالات المتػأخرة احمرار فكؽ المنطقة- 
 .ظيكر صكت طقطقة يمكف تحسسيا حيف يككف الكاحؿ مائؿ للأماـ أك لمخمؼ- 
. قد يحدث رخاكة في الكتر- 

إذا لـ يتـ علاجيا بشكؿ صحيح لا يمكف التخمص مف الحالة 
  وتر اخيمسلإصابة الحركيةالفحوصات  :

 عندما أما ،عند ثني القدـ في اتجاه باطف القدـ يتحرؾ القدـ باتجاه تحرؾ الكتر المصاب 
 مع الكتر في ة المتكرـالإصابةكتتحرؾ  يتحرؾ مع حركتو  خارج الكتر لاالإصابةتككف 
.  إصابتوحالة 

  العلاج: 
  :أهدافه

 .للإصابة كتقميؿ الاستثارة المسببة الألـ إزالة- 
 .استعادة كظيفة الكتر- 
:  كيشمؿالإصابة العلاج فكر كقكع يبدأ- 
 :التبريد -
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 (. ساعة72–48) لمدة الإصابةكضع الثمج مكاف  - 
. تناكؿ الأدكية لتخفيؼ الألـ كالالتياب- 

  . قبؿ التدريبات العلاجيةأككيستخدـ الثمج قبؿ التدليؾ 
: التثبيت 
 رباط ضاغط محكـ مع رفع القدـ عاليا أك في الجبس أياـ 10-8تثبيت مفصؿ القدـ مف       
.   بعدىا تؤدل تدريبات علاجية كعلاج كيربائيأياـ 8 الاستمقاء كالراحة لمدة أك الجمكس أثناء
 :العلاج الحرارم - 

 (. ساعة72)استخداـ الحرارة الرطبة بعد 
: لتدليؾ ا

  . القدـ كالساؽ في المراحؿ المتقدمةأعمىتدليؾ      
 :العلاج الكيربائي 

 كالتيار المزدكج في نياية MW ألمجيريو كالأمكاج US الصكتية فكؽ الأمكاجتستخدـ     
  .العلاج

: العلاج الحركي 
 . رفعياكأثناءتدريبات ايزكمترية لمقدـ المصابة - 
 . كالجانبيفكالأسفؿ للأعمىتدريبات حركية في نياية المرحمة الحادة - 
.  تماريف تمطية قبؿ كبعد التمريف،تدريبات استطالة خفيفة لمكتر كالعضلات الخمفية - 
. أياـ تبدأ تماريف التمطية كتماريف القكة (10-7)بعد - 
 .تدريبات لتقكية عضلات الساؽ- 
 .مشي كجرم مناسب- 
 تدريبات لياقة بدنية عامة كاستخداـ تماريف تنشيط الجياز الدكرم التنفسي مثؿ- 

. السباحة،الدراجات كالتي لا تؤثر عمى الكتر
 .أسبكعيا جمسو 3-2 جمسة مف 12يستمر العلاج ،تدريبات تخصصية حسب نكع الرياضة- 

 :تحذيرات 
 .منع استخداـ الحرارة في المراحؿ الحادة- 
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 لأنيا تضعؼ الكتر كتؤدم اخيمس في حالة الإصابة بالتياب كتر الككرتزكفلا تستخدـ حقف - 
. إلى تمزقو

  :الكقاية
 الإصابة الجيد كتدريبات الاستطالة لعضلات الساقيف الخمفية تساىـ في خفض الإحماء- 
 . غير مناسبةأك صمبة أرضيةتجنب التدريب عمى - 
 . التدريب كالمنافسةأثناء الإصاباتاستعماؿ الرباط الضاغط لتقميؿ نسبة - 
انج أعمى في الجية ½ ))استخداـ حذا بكعب ,استخداـ الحذاء المناسب كالمرتفع نسبيا لمكقاية - 

. المصابة
 .الإصابةعلاج مبكر لتشكىات القكاـ لتجنب - 
. التكقؼ عف الحركة التي سببت الإصابة- 

 : الآتيكلغرض اختيار العلاج المناسب يجب معرفة السبب الحقيقي للإصابة كيشمؿ 
إذا كاف سبب الإصابة التكتر أك الضعؼ في العضلات كالكتر ينصح ببرنامج تكيفي - 

. لتطكير القكة كالمركنة
. إذا كاف سبب الإصابة تشكىات تشريحية فيكصى بالمقكمات كالمساند لتصحيح الخمؿ- 
.  الرياضي أثناء الفعالية يتـ تبديمويرتديوإذا كاف سبب الإصابة الحذاء الذم - 
. كلإزالة الضغط كالشد عمى الكتر يربط بالباندج- 
 .أسابيع (6-3) تكضع الساؽ بجبيرة مدة الشديدةفي حالة الإصابة - 
حيث يعمؿ الطبيب الأخصائي ) لابد مف الجراحة أشير( 3-2)إذا استمرت الحالة لأكثر مف - 

زالة النسيج الممتيب مف الكتر  (.فتحة في نياية غمد الكتر كمف ثـ يقكـ بقص كا 
يفضؿ أداء التماريف حسب المستكيات الثلاث بعد اختفاء الألـ مباشرة كبعد أسبكع مف إجراء - 

. العممية
 كيمكف شفاؤىا بدكف أشير 6)كالإصابة المزمنة تستغرؽ ( أسبكع (2-1)تشفى الإصابة خلاؿ - 

 .جراحة
 اخيمس   وترتأكل :Focal Dégénération 

 ، في الاستخداـ الرياضي زيادة أك الإفراط بسبب متكررةيحدث نتيجة تمزقات دقيقو     
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 كالتي تؤثر سمبا التشريحية لطبيعتيا الإصابة في مناطؽ الدمكية التغذيةحيث تقؿ نسبيا 
 عند لاعبي الكثب في العاب القكل الإصابة كتتكرر ، الدقيقة الإصاباتعمى عممية شفاء 

 عمى طكيمة تدريبيـ كفي الجرم لمسافات أثناءكعند الملاكميف عند استخداـ القفز بالحبؿ 
 .مفاجئ بشكؿ الإصابة كتحدث ،ارض كعره نسبيا 

 إصابات القدم: المحاضرة الثالثة عشر 
 :القدم إصابات 
 القدم إصابات : Foot Injuries 

 مف الناتجة الصدمات مف لمعديد امتصاصيا بسب عديدة إصابات إلى القدـ تتعرض        
 كيكزع يستمـ الذم ىك القدـ لأف ،كالقفز الجرم مثؿ الرياضية الحركات تسببيا التي الإجيادات

 كالحكض الكاحؿ إصابات مف التقميؿ في كبيرة أىمية كلو ، الديناميكي الانتقاؿ أثناء الجسـ كزف
         .المتكررة القكل بسبب القدـ إصابات كتحدث ، كالقفز كالجرم المشي فعاليات في كخاصة

صابات  كالقفز كالجرم كاليد كالسمة القدـ كرة في شائعة كىي الرياضات كافة في تحدث القدـ كا 
 .كاليركلة التركيحية الألعاب اليككي كالجمناستؾ المبارزة الأثقاؿ رفع ألمصارعو كالملاكمة

 

 
 : الشائعة القدم إصابات أنواع 

 .(القدم مفصل أربطة وتمزق شد) القدم مفصل التواء -
  . القدم عظام وكسور خمع  -

 القدم مفصل التواء: 
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 أنكاع كافة مف %15 بنسبة كيحدث الرياضييف بيف انتشارا الأكثر الإصابات مف كىك       
  الرئيسية الأربطة في الطكيمة الألياؼ بعض في بسيط تمزؽ ىك كالالتكاء ، الإصابات

 . سميما الرباط ليذا الخارجي الغلاؼ يككف الحالة ىذه كفي ، المفاصؿ أحد
 كالطائرة كالسمة اليد كرة كفي (الزانة الطكيؿ الثلاثي العالي) بأنكاعو كالكثب المبارزة في يحدث   

 .(كالجمناستؾ
 : الأسباب

 الحركة ليذه المانع الرباط عمى شد  يسبب مما القدـ لمفصؿ الطبيعي المدل مف اكبر حركة -  
 .الزائدة

 .مستكية غير رضأ عمى كخاصة السير أك الكثب أك الجرم أثناء لمداخؿ القدـ التكاء -
 بسبب الطبيعية القدرة مف أكثر بالساؽ القدـ عظاـ تربط التي القدـ أربطة عمى كشد ضغط -

 .الرياضية الممارسة أثناء الحاصؿ الكظيفي الضغط
 .القدـ لمفصؿ التشريحية الطبيعة -
 يحدث ما غالبا الحالة ىذه كفي كميا، تمزقا أك الداخمي بالرباط جزئيا التمزؽ يككف أف يمكف ك

  .السفمي الداخمي بالنتكء كسر
 القدم مفصل التواء أنواع : 

  : ةالخارجي الأربطة تمزق : أولا
 . الداخمي الرباط مف أكثر بنسبة الخارجي الرباط في الالتكاء يحدث -  
 باطنيا ليصبح القدـ ثني أك لمداخؿ القدـ مفصؿ لالتكاء نتيجة الخارجي بالرباط التمزؽ يحدث ك
 ةالممارس عمى ةعاؽإ كيشكؿ شيكعا الأكثر كىك ةالممارس أثناء مفاجئ بشكؿ الجسـ اتجاه في

 بالأشعة كالتشخيص  العاـ التخدير تحت الفحص كيتـ ، كتكرـ دمكم رتشاحإ يصاحبو ، ةالرياضي
 .الطبيعي العلاج ثـ يكـ 21 بالجبس بالتثبيت كيعالج ،

  : ةالداخمي الأربطة تمزق : ثانيا
 كشديد قكم رباط لأنو حدكثو كيندر لمخارج شديد لالتكاء نتيجة يحدث الداخمي الرباط تمزؽ    

 . ةالخارجي الأربطة تمزؽ في كما العلاج كيتـ (دلتا ) رباط يسمى

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
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 فكرا جراحيا تعالج كالشديدة الحادة  الإصابات أما ، فقط طبيعيا ةالبسيط الإصابات تعالج ك
  . الفعاليات لممارسة المبكرة العكدة اجؿ مف لمرياضييف كخاصة
 القدم مفصل التواء درجات : 

 :  الأولى الدرجة -أولا
 بسيط بتكرـ مصحكبة كتككف بالأربطة بسيط لشد نتيجة طفيفة الإصابة تككف الحالة ىذه في      

 المصاب المفصؿ يثبت  ثـ ،مكضعيا مخدرا أك بالمسكنات الألـ تخفيؼ يمكف ، قميؿ نزؼ ك
 الرباط التئآـ يتـ أف إلى الربط كيستمر ، الالتئاـ عمى لممساعدة ك المضاعفات لمنع ضاغط برباط

 الجرم ثـ المشي مف المصاب يتمكف ذلؾ بعد يكما 15 - 10 خلاؿ تككف كالتي الممزؽ
            .  بالتدريج

                     : الثانية الدرجة -ثانيا
 اشد الأعراض كتككف ، للأربطة الميفية الأنسجة بعض تتمزؽ ، الإصابة مف الدرجة ىذه كفي    
 . السابقة الدرجة مف

  : ةالآتي العلاجات وتستخدم
 .باردة كمادات -
 . المفصؿ حركة مف الحد -
 فييا النشاط يككف ما عادة الفترة كىذه ، أسابيع 3 ، 2مف لمدة المفصؿ حكؿ لاصؽ رباط -

 .المضاعفات مف ةالممزؽ الأربطة لحماية الضاغط الرباط استعماؿ كيجب ، محدكد
 . اللازمة المركنة الرباط لإكساب القدـ استعماؿ يجب -

  :الثالثة الدرجة - ثالثا
 : أىميا كالتي الممحكظة للأعراض نتيجة بسيكلو يتـ الإصابة مف الدرجة ىذه تشخيص

 .المفصؿ حساسية كشدة  ، كالتكرـ شديد الـ -
 .الكامؿ التمزؽ عمى يدؿ مما القدـ بمفصؿ طبيعية غير حركة  -

                               : والعلامات الأعراض
 : كأىميا الإصابة شدة ك التمزؽ درجات بحسب عادة تختمؼ    
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 شديد بألـ الإحساس كذلؾ ، الممزؽ الرباط جس عند شديد كألـ المصاب بالمفصؿ شديد آلـ -
 . لمداخؿ المفصؿ التكاء حالة في كخاصة المفصؿ تحريؾ عند
 .الممزؽ الرباط اتجاه في تكرـ -
                             . الدمكية الأكعية لتمزؽ نتيجة الجمد ازرقاؽ -

 : العلاج
 مكضعي مخدر تحت لمداخؿ القدـ تدكير مع لممفصؿ بالأشعة الإصابة تشخيص بعد يتـ    

 .الإصابة كشدة درجة حسب كيككف ، القنزعي لمعظـ طبيعية الغير الحركة لإظيار
 : الأولي العلاج

 : كيتضمف الإصابة كقكع حاؿ يتـ  
 اكياس كتستخدـ الألـ كلتخفيؼ النزيؼ لمنع مباشرة التمزؽ مكاف في بارد ماء أك الثمج استخداـ -

 الدمكية الأكعية تنقبض حتى ثمجي تدليؾ مع لمقدـ المبردة السكائؿ أك الثمج أحكاض أك الثمج
 . المصاحب الإرتشاح كتقميؿ

 .الإصابة بحالة الجكارب نزع كعدـ ,  محكـ ضاغط رباط -
زالة للأعمى القدـ رفع -  كتقميؿ ةكالممفاكم ةالكريدم ةالدمكم ةالدكر كفاءة لزيادة الحذاء ضغط كا 

 .الإصابة مكاف في الدمكم الإرتشاح
          : التثبيت

 العلاج طرؽ تتبع غالبا الشديدة الحالات كفي ,أسابيع 8 : 6 لمدة بالجبس المفصؿ يثبت   
 .ةالجراحي
 : الطبيعي العلاج
 في الجبس إزالة كبعد ةكالمتكسط ةالبسيط الإصابات في الإصابة كقكع فكر العلاج أيبد     

 .ةالشديد الإصابات
 : أهدافه

 الدمكية الأكعية لتمزؽ الدمكم الإرتشاح عف الناتج التكرـ تجنب -
 .المفصؿ كحركة كظيفة استعادة -
 .المفصؿ حكؿ العضمي الضمكر تجنب -
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  .الساؽ عضلات قكة استعادة -
 : الحراري العلاج
 .التدليؾ كقبؿ النياية المراحؿ في الحرارة تستخدـ    

 : التدليك
 الأخيرة المراحؿ في كالقدـ الساؽ مثؿ المصابة غير المناطؽ تدليؾ    

 : الكهربائي العلاج
 .العلاج مف النيائية المراحؿ في IR  الحمراء تحت الأشعة تستخدـ  

 : الحركي العلاج
 : تدريبي نظاـ يتبع الكامؿ التثبيت حالة في
    .المفصؿ عمى تعمؿ التي العضلات تقكية -
 التدريبات إجراء يمكف التثبيت إزالة بعد الجبس في كىي القدـ استعماؿ عمى المصاب تشجيع -

 : التالية
 مرفكعة كالساؽ ثابتة تدريبات -
 كالجانب كالأسفؿ الأعمى باتجاىات المفصؿ ثني مثؿ بدكنيا أك بمقاكمة حركية  تدريبات -
 . كالكعب الأصابع أطراؼ عمى المشي تمرينات -
 .الأصابع أطراؼ عمى الكقكؼ -
 .تقريبا بكصة 1.5 حكالي الكعب رفع -
 .رممية ارض عمى كاليركلة كالجرم المشي -

 .جمسة 12-8 مف ألتأىيمي العلاج يستمر
  : تحذيرات

 الطبيعية قكتيا العضلات استرجاع بعد إلا السابؽ النشاط إلى العكدة يجكز لا -
 .الصالحة كغير القديمة الأحذية تجنب -

  : الوقاية
 .الراحة فترات كمراعاة المعبة يكافؽ الذم كالإحماء المقنف التدريب -
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  الإصابة درجات جميع كفي ، الإصابة تكرار مف المفصؿ لحماية ةالضاغط الأربطة استخداـ -
 . الإصابة مضاعفات لمنع كذلؾ

 .القدـ كأربطة عضلات لتقكية تدريبات -
 .العصبي العضمي التكافؽ تدريبات  -
  .مناسبة أحذية ارتداء  -

 القدم ربط كيفية :  
 إف يجب المنطقة ربط كعند ، الإصابة حدكث ماقبؿ لممفصؿ طبيعي الكضع في الربط يككف    
 .بسيط ارتخاء حالة في المصابة الأربطة تككف

 كالثني  بالانبساط لممفصؿ يسمح حتى المفصؿ كأماـ اخيمس كتر فكؽ خفيؼ نسيج يكضع -
 .القدـ أك بالجمد التيابات في التسبب كبدكف

 تحت كيمر الأنسية الجية مف الرباط بمؼ يبدأ أف يجب لمقدـ الخارجي الرباط إصابة عند -
  . ىكذا ك لمقدـ الكحشية لمجية يمد ثـ الكعب

 : القدم عظام وكسور خمع 
 أك مباشره بطريقو عمييا الكبير العبء أك الضغط نتيجة القدـ عظاـ ككسكر خمع يحدث     
 القدـ تصاب كقد القدـ أمشاط لعظاـ انضغاطي كسر أيضا كيحدث ، ةالصمب الأرضية بسبب
  . مباشره ضربو نتيجة لمكسر عرضو أكثر القدـ أصابع كتككف ، المشي بكسر

  :الأسباب
 .مفاجئ احتكاؾ -
 .الأرض عمى السقكط أك الخصـ مف ضربة -
 بسبب كتحدث المعب لأرضية المناسبة غير الأحذية ارتداء حالة كفي بالأصابع تشكىات كجكد -

 . القدـ مفصؿ حركة في نسبي قصكر تسبب حيث الخمقية القدـ تشكىات
 الغطس كالجمناستؾ القكل كالعاب كاليد ةكالطائر ةالسؿ ك القدـ كرة ) الألعاب في كتحدث

 .كالمبارزة الاسككاش كالتنس كالأثقاؿ ةكالملاكـ ةالمصارع
  : الأعراض
 .القدـ مفصؿ في نسبي اتزاف عدـ يصاحبيا
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 : العلاج
 : أهدافه

 .كالألـ التكرـ إزالة -
 .للأصابع الطبيعية الكظيفة إعادة -
 
 :كيشمؿ الإصابة كقكع فكر العلاج كيبدأ  

  : الأولي العلاج
 الإصابة كقكع فكر الكمادات بالثمج التدليؾ -
 .لاصقة كأربطة ضاغط رباط -
  .الرفع -

 : الكهربائي العلاج
 . العلاج مف النيائية المراحؿ في المتعدد كالتيار US  الصكتية فكؽ الأمكاج استخداـ 

 :  الحركي العلاج
 الألـ لإزالة ( العظاـ شرخ أك كسر يصاحبيا لـ إذا)  أماكنيا إلى العظاـ لإرجاع يدكم علاج -
 ( كغيرىا حبؿ مسؾ ،رصاص قمـ مسؾ) الأصابع حركة لتحسيف تدريبات -
 .أسبكعيا مرات 3-2 جمسات 8 ساكنة تدريبات -

  :الوقاية
 .العضمية القكة تحسيف -
 .كالأرضية الرياضة لنكع مناسبة أحذية ارتداء -

 القدم سلاميات كسور : 
 الغطس كالجمناستؾ القكل كالعاب كاليد كالطائرة كالسمة القدـ كرة ) الألعاب في كتحدث      

 .كالمبارزة الاسككاش كالتنس كالأثقاؿ كالملاكمة المصارعة
 : الأسباب

 .طكيمة لفترة الرياضي المجيكد في فرط أك زيادة -
 .القدـ جسـ عمى ثقؿ سقكط نتيجة -

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 .ملائمو غير أحذية -
 .الكعرة الأرض خاصة صناعية ملائمو غير أرضية -

 ضاغط رباط ثـ الكسر لتقكيـ بالجبس القدـ كسكر اغمب تعالج
 الإجهاد كسر : Stress Fracture 
 تتعرض كالتي القكة المحدكدة القدـ عظاـ في تحدث القدـ سلاميات في ةدقيؽ كسكر كىي      
 .. الأداء في كبيره سرعة مع الشدة عالي متكرر  إجياد إلى

 رأس ككسكر ، كالمشي كالماراتكف الطكيمة المسافات جرم في القدـ سلاميات كسر كيحدث     
 . كالقرص كالثقؿ الرمح كرمي الجيمناستؾ في الكعبرة عظـ

 : الأعراض
 .الأشعة في يظير العظاـ في تغييرات مع الـ   

 : العلاج
 : التثبيت
 .القدـ سلاميات في يكـ 45 إلى تصؿ الشدة حسب بالجبس تثبيت إلى يحتاج
 :الطبيعي العلاج
 : التدليك

 .ةالدمكم الدكرة لتنشيط ةالمصاب الأماكف عدا الجسـ كافة تدليؾ   
 : المائي العلاج

 .ايجابيو حركيو تدريبات -
 .ةساخف باردة متضادة حمامات -

 : الكهربائي العلاج
 .الدمكية الدكرة لتنشيط متعدد تيار

 : الحركي العلاج
 .العضمي الضمكر لمنع الأكؿ اليكـ في ايزكمترية تدريبات -
 .الإصابة كقكع فكر المصابة غير للأجزاء ايجابيو تدريبات -
 .ةمركب تدريبات -

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
http://www.sport.ta4a.us/individual-sports/gymnastics/894-gymnastics.html
http://www.sport.ta4a.us/individual-sports/gymnastics/894-gymnastics.html
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 : التثبيت إزالة بعد
 .ةكسمبي ةايجابي لممفصؿ يدكية حركيو تدريبات -
 الإصابة بمنطقة ةالمحيط لمعضلات عضمية كاستطالة شد تدريبات -
 .اليكمية لمحركات مماثمة تدريبات -
 .ةبدني لياقة تدريبات -
 .التخصص حسب ةميارم تدريبات -

 : الوقاية
 .الرياضي الأداء قبؿ كنكعا كما المناسب الإحماء -
حماء ةالعضمي الاستطالة ك لمشد ةحمائيإ تدريبات -  .مركنتيا كزيادة المفاصؿ كا 
 .الجك حرارة لتناسب ةالملائـ الرياضية الملابس ارتداء -
 .الإجياد بكسكر الإصابة بعد العكدة قبؿ بالراحة الالتزاـ -
زالة الإجياد لكسر المبكر العلاج -   .للأداء المصاحب بالألـ يعرؼ الذم الإجياد سبب كا 

  : القدم مفصل حول العضلات أوتار التهابات 
 كالماراتكف الطكيمة المسافات جرم في  القدـ مفصؿ حكؿ العضلات أكتار التيابات تحدث     
 .كالغطس اليككي كالسمة كاليد كالقدـ كالمبارزة كالملاكمة كالقفز كالكثب

 إعاقة كتسبب ةالرياضي ةالممارس في الإفراط نتيجة تكمس إلى الأكتار في الالتياب كيتحكؿ   
  العظمي القدـ قكس لمككنات التشريحي الانخفاض سقكط يصاحبيا كقد النسبية صؿاالمؼ عمؿ
 الطبيعي العلاج : 

 : والطبيعي الجراحي العلاج أهداف 
 .لمقدـ  الطبيعي التشريحي الكضع استعادة -
  .   القدـ في العضلات كفاءة استعادة -

 : القدم في والباسطة القابضة العضلات أوتار التهاب 
 مف الأعمى الجزء طكؿ كعمى الكاحؿ عبر المارة القدـ أسفؿ العضلات أكتار التياب كىك      
 .الأصابع كاستقامة انثناء في تساعد كالتي القدـ

 :  الأعراض

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
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 .القدـ مف الأعمى الجزء في كألـ تكرـ تدريجية الأعراض ظيكر - 
 :العلاج

 .كامؿ بشكؿ الألـ يختفي إف إلى كالأسفؿ للأعمى القدـ انحناء تجنب -
 .كالمركنة القكة لتطكير تكيفي برنامج -

 .أسبكعيف خلاؿ الأكلى مراحميا في كانت إذا الإصابة تشفى
 القدم عظام التهاب : 

 الكثب لاعبي  كعند كالماراتكف الطكيمة المسافات جرم في  القدـ عظاـ التياب يحدث          
 ككىمر مرض كيحدث كالغطس كالجمناستؾ كالطائرة كاليد كالسمة كالقدـ كالمبارزة كالملاكمة

Köhler Disease  فريبرج كمرضFreiburges Disease بالراحة كيعالج القدـ سلاميات في 
  . الطبيعي كالعلاج
 الجري إصابات :  
 الأصابع تككف عندما الألـ كيزداد لمقدـ العضمية الأكتار عمى الضغط بسبب الألـ يحدث       
 في طقطقة بصكت الرياضي يشعر قد الشديدة الحالات كفي الجرم، أثناء منحنية أك مستقيمة
 الذيف الرياضييف ككذلؾ كالقافزيف العداءيف الإصابة ليذه كيتعرض المشي، عند الأصابع أطراؼ
  .بقكة أحذيتيـ يربطكف
   : الأسباب

 الإصابة ىذه مضاعفات كمف الأكتار عمى الحذاء لساف ضغط يسبب مما بشدة الأحذية ربط -
 .منيا التخمص يصعب التي الأكتار ضعؼ
  : العلاج

 أسبكع لمدة للألـ المسببة الفعالية إيقاؼ -
 (.دقيقة  20)  كلفترة (ساعة 72-48) المصابة المنطقة تبريد -
 متكازم بشكؿ الحذاء كربط القدـ مف الأعمى الجزء عمى المساف تأثير يقؿ بحيث الضغط تقميؿ -

 بعيدان  الضغط يككف لكي كالحذاء القدـ أعمى بيف مسافة ىناؾ يككف إف كيجب , متعاكس كليس
 .الأكتار عف
 .كالالتياب الألـ لتخفيؼ العقاقير خذأ -

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 حكؿ المصابة المنطقة في طبية كصفة حسب ككرتيزكف حقنة إعطاء العلاج فشؿ حالة في -
 . أسبكعيف لمدة تامة راحة تتبعيا الرباط
 مف أسابيع (6-3) بعد إلا الحالة تظير لا الأشعة إف عممان  أشعػة  إجراء التشخيص مف لمتأكػد
  . الأعراض ظيكر
 : السبب وفق العلاج ويحدد

 عمى الشديد الضغط لتجنب أسابيع لعدة جبيرة في القدـ تكضع شديد الضغط بسبب كاف إذا   -
 .كحمايتيا القدـ
 أك التقكيمية الأحذية باستخداـ الحالة معالجة يمكف ، المركنة قمة أك تشريحي خمؿ كاف إذا -

 . المركنة تماريف
 .المناسبة الأحذية  كارتداء التغذية تحسيف يمكف النساء إصابة حالة في -

 :الأتي إجراء يجب العلاج بداية في
 .القدـ كباطف اخيمس لكتر خاصة ك كخاصة المركنة تماريف -
 .الألـ يخؼ عندما التكيؼ تطكير كتماريف التأىيؿ تماريف أداء -
  .الأعراض ظيكر مف أسابيع (8-6) بعد المقاكمة تماريف تبدأ -

 والقدم الكاحل إصابات تأهيل إعادة : 
 التدريبات تؤدل الألـ انخفاض كعند كالانتفاخ الألـ لإزالة كالتثبيت التبريد علاجات تستخدـ    
 : الآتية

 .الساؽ عضلات لتقكية تأىيمية تماريف -
 .الأصابع لمفاصؿ تدريبات -
 .الدراجة عمى  تدريبات -
 الشفاء في يساعد ىذا الصدر بمستكل كالجرم القفز، مثؿ السباحة حكض داخؿ تدريبات -

 .المبكر
 .العضمي التقمص سرعة كتحسف بالأبعاد الإحساس لاستعادة التمريف في المائؿ المكح استخداـ -
 السرعة تحقيؽ كعند كالسرعة القكة استعادة في يساعد مستقيمة باتجاىات ةالسرع تدريبات أداء -
 جميع لتقكية الممارسة بالفعالية المرتبطة التماريف كأداء لمخمؼ الجرم يمكف عندئذ التامة 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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رجاع الساؽ عضلات  الكقائية الداعمة الكاحؿ أشرطة عمى التأكيد يجب كذلؾ العضمية، النغمة كا 
 .المصابة للأربطة كالمجيدة المعقدة الحركات أداء في

 الإسعافات الأولية والتأهيل الرياضي: المحاضرة الرابعة عشر
 باستخدام طريقة : الأولية الإسعافات-أRICE  
.  اللاعب عف المعب مباشرةن لمنع حدكث أم مضاعفات مع التيدئة النفسيةإيقاؼ:  الراحة-1

ICE -2 : المكاد أك جريش الثمج أكتبريد المنطقة المصابة كذلؾ باستخداـ الماء البارد 
. الألـلمنع زيادة النزؼ كالسيطرة عمى الكرـ كتخفيؼ  (اثيمككرايد) مثؿ الكيماكية

COMPRESION -3:  محاكلة ربط المنطقة المصابة مع عدـ تحريكيا خشية حدكث
. مضاعفات

ELEVATION -4 : رفع المنطقة المصابة بعيدا عف مستكل القمب لممساعدة بتقميؿ ضخ
.  المنطقة المصابةإلىالدـ 

  التشخيص السميـ لمبدء بالعلاجإجراءثـ     
  الإصاباتطرق الوقاية من / نصائح طبية: 
 الإحماء يييأ اكبر عدد ممكف مف الألياؼ العضمية لمعمؿ العضمي إف الجيد حيث الإحماء-1

 .الجديد كبأكثر كفاءة كانجاز
 .نبذ الخشكنة كالمعب بأخلاؽ رياضية عالية كمنافسة حرة شريفة- 2
 .الإصابةإتقاف الميارات لتلافي - 3
 .تكفر الملاعب الجيدة كالتجييزات الرياضية المناسبة- 4
الاىتماـ بالتدريب العاـ كالخاص كضمف قابمية الجسـ مع إعطاء الراحة الايجابية كعدـ - 5

 .إقحاـ اللاعبيف بأكثر مف نشاط
 .(نظافة الجسـ كالأدكات كالملاعب)التأكيد عمى النظافة -6
 .كجكد بطاقة صحية لكؿ لاعب مع أشراؼ طبي مستمر-7
 .الاىتماـ بالقكانيف كالتعميمات لمنع الشغب كالفكضى مع إيقاؼ المعب أثناء حدكث الشغب- 8
الإلماـ بقكاعد الإسعافات الأكلية مع تكفر حقيبة إسعاؼ أكلي مع سيارة إسعاؼ أثناء - 9

. المباراة
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 والتمرينات الرياضية العلاجيةالرياضي التأهيل- ب  
يعتبر التأىيؿ الحركي إحدل الكسائؿ الطبيعية الأساسية في مجاؿ  التأىيؿ الحركي     

الرياضية، كما أف التأىيؿ الرياضي يمثؿ أىمية خاصة في مجاؿ التأىيؿ  علاج الإصابات
المصاب لممارستو لأنشطتو التخصصية كعكدتو لمملاعب بعد استعادة  لإعداد اللاعب

 الكظائؼ الأساسية
 .لجسمو كالقدرات الحركية الخاصة بالنشاط

  ىك عممية استعادة الشكؿ التشريحي كالأداء الكظيفي لمعضك المصاب إلى:التأهيل الحركي
مثؿ حالتو قبؿ الإصابة باستخداـ الكسائؿ العلاجية الحركية المختمفة بيدؼ إعادة 

 الرياضي
 .إلى ممارسة نشاطو بعد إصابتو كحماية المنطقة المصابة مف تكرار الإصابة

كتعتمد عممية التأىيؿ الحركي عمى أداء التمرينات البدنية بمختمؼ أنكاعيا بالإضافة     
 إلى

 .استخداـ كتكظيؼ الأجيزة كالأدكات بغرض استكماؿ عمميات العلاج كالتأىيؿ
إف التأىيؿ ىك كسيمة علاج الإصابات المختمفة،حيث يعمؿ عمى زيادة معدؿ التئاـ      

 الأنسجة
العضمية كالأربطة كالتئاـ العظاـ كيساعد عمى سرعة تصريؼ التجمعات كالتراكمات 

 الدمكية،
كما يعمؿ عمى سرعة استعادة العضلات كالمفاصؿ المصابة لكظائفيا في أقؿ كقت ممكف، 

 كما
 .أنو يعمؿ عمى إعادة الكفاءة البدنية كالكظيفية لمجزء المصاب

إف التأىيؿ ىك تدريب المصاب لاستعادة القدرة الكظيفية في أقؿ كقت ممكف كذلؾ     
 باستعماؿ

 .كسائؿ التدريب كالتمرينات التي تتناسب مع نكع كشدة الإصابة
كالتأىيؿ يعني رجكع الشكؿ الطبيعي لمعضك المصاب ككذلؾ القياـ بكظيفتو التي كاف      
 يؤدييا
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قبؿ الإصابة كذلؾ مف خلاؿ إعادة تدريب المصاب لأعمى مستكل كظيفي كفي أسرع 
 .كقت

كالتأىيؿ الرياضي ييدؼ إلى استعادة الفرد المصاب لأقصى إمكانياتو الرياضية سكاء 
 البدنية

أك الفنية أك النفسية كىذا لا يتأتى إلا بعد إعادة الكظيفة الكاممة لمجزء المصاب بنفس 
 قدراتو

السابقة، لذلؾ فإف علاج الفرد المصاب كبصفة خاصة الرياضي لا ينتيي بمجرد انتياء 
 العلاج

الإكمينيكي كلكف بعد عكدة كظائؼ العضك المؤىؿ لمكاجية متطمبات النشاط الرياضي 
 الممارس

 .قبؿ حدكث الإصابة كبنفس الكفاءة
 :للاعبينالتأهيل الحركي 

مف المتفؽ عميو بيف خبراء الطب الرياضي أف علاج اللاعب المصاب لا يعتبر قد       
 شفي

كالكظيفي  (شكؿ العضك الذم تعرض للإصابة)بمجرد حصكلو عمى الشفاء التشريحي 
 قدرة)

كلكف بعد عكدتو إلى حالتو الطبيعية قبؿ الإصابة  (العضك المصاب عمى أداء كظيفتو
 كقدرتو عمى

 دكف تعرضو لتكرار نفس111 %مزاكلة التدريب مع الفريؽ كالاشتراؾ في المباريات بكفاءة 
الإصابة خلاؿ المراحؿ الأكلى مف العكدة لمملاعب كىذه ىي ميمة التأىيؿ الحركي 

 .لمرياضي
 :أىداؼ إعادة التأىيؿ الحركي

 .التقميؿ مف الألـ الناتج عف الإصابة- 1
 .التخمص مف الإعاقة الحركية المؤقتة الناتجة عف الإصابة- 2
 .تقميؿ التأثيرات الناتجة جراء التثبيت أك قمة الحركة مثؿ ضعؼ العضمة أك تيبس المفصؿ- 3
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 .استعادة قدرة الجزء المصاب عمى الأداء- 4
 .مساعدة اللاعب في عممية التئاـ الأنسجة المتضررة التي تعرضت للإصابة- 5
 .مساعدة اللاعب عمى فيـ ميكانيكية كمسببات الإصابة كمف ثـ تجنب تكرار الإصابة- 6
 .الشفاء الكامؿ مف الإصابة كاستعادة قكة العضمة كحركة المفصؿ- 7

 :علاقة التأهيل بالعلاج الطبيعي
 العلاج الطبيعي ىك استخداـ الأداءات كالكسائؿ المأخكذة مف الطبيعة في العلاج، بينما     

 التأىيؿ ىك استخداـ التمرينات الحركية البدنية في علاج الإصابات كتأىيؿ اللاعب لمعكدة إلى
 ممارسة الرياضة مرة أخرل، كحيث إف التمرينات الحركية البدنية ىي كسائؿ طبيعية فبذلؾ
 يككف التأىيؿ الحركي لمرياضييف مرادفا لمعنى العلاج الطبيعي أك جزءا رئيسا في العلاج

 الطبيعي عمى اعتبار أف العلاج الطبيعي يشمؿ أجزاء أخرل مثؿ العلاج الكيربائي كالعلاج
 .المائي كالعلاج الحرارم كغيره

 كالعلاج الطبيعي يستخدـ كسائؿ كتقنيات متعددة مف مآخذ طبيعية طكرت بما يتناسب كالخمؿ
 التركيبي الكظيفي الحاصؿ بعد الإصابة أك المرض أك الإعاقة كيشمؿ العلاج الطبيعي كسائؿ

 .مختمفة
 :نقاط ميمة يجب أف نشاىدىا لتحديد مدل الإصابة- 
 :كيفية وقوع الإصابة1-
 أم يشاىد الإصابة كقت كقكعيا فإف تعذر ذلؾ يجب عميو أف يسأؿ أقرب المكجكديف إليو إف   

ف كاف كاعيا يسأؿ المصاب نفسو عف ماذا حدث لو كبناء عمى الإجابة يستطيع  كاف فاقد الكعي كا 
 .تحديد حجـ أك شدة أك درجة الإصابة

 :معاينة الإصابة2-
 أم رؤية مكاف الإصابة بالعيف كتحديد مدل الإصابة ثـ مقارنة العضك المصاب بقرينة    

 العضك السميـ لتحديد درجة الإصابة، ثـ بعض المشاىدات مثؿ تغير لكف الجمد مثؿ الاحمرار يدؿ
ف كاف لكف الجمد أصفر شاحبا دؿ ذلؾ عمى عدـ انتظاـ الدـ إلى الجمد،  عمى حدكث الإصابة، كا 
 أما إف كاف المكف أزرؽ دؿ ذلؾ عمى قمة الأكسجيف في الدـ، كىناؾ معدؿ التنفس الذم يدؿ عمى

 .مرة في الدقيقة الكاحدة13-17الحالة الصحية لمشخص، فمعدؿ التنفس لمشخص البالغ مف 



[  [الأولى ماستر] [ مطبوعة الإصابات الرياضية

 

 
95 

 :تحريك الجزء المصاب3-
 أم معرفة مدل قكة كدرجة الإصابة عف طريؽ محاكؿ المصاب تحريؾ الطرؼ المصاب أك   

 التحميؿ عميو فكمما استطاع تحريكو دؿ عمى انخفاض درجة الإصابة كالعكس دؿ عمى شدة
 .الإصابة
 فمثلا حركة مثؿ الجرم يكجد إيقاع كتكازف بيف كؿ ساؽ كفقداف الإيقاع يعد مؤشرا لحالة     

 .الإصابة، حيث يقكـ الجسـ باستخداـ عضلات أخرل لحماية العضمة المصابة
 برامج التأهيل الحركي: المحاضرة الخامسة عشر

 :         برامج التأهيل الحركي
 ينبغي تصميـ برنامج إعادة التأىيؿ بشكؿ فردم عمى المدل القصير ككضع أىداؼ طكيمة    

 الأجؿ في الاعتبار، إذ يجب أف يككف البرنامج شاملا كيتضمف التماريف المعدة بشكؿ فردم كفؽ
دماج طرؽ العلاج كالتماريف كأف يتـ التقدـ بالبرنامج بأماف  نكع الإصابة كحالة المصاب، كا 

 .كفعالية، كما ينبغي معرفة كيفية تقييـ حالة المصاب، كتقييـ البرنامج كالنتائج
 :أىداؼ برامج التأىيؿ الحركي

 مساعدة اللاعب في تنمية كتطكير المركنة المفصمية كالمطاطية العضمية في الأجزاء- 1 
 .المصابة كزيادة القدرة عمى التحكـ في القكة العضمية كالأداء الحركي ليا

 المحافظة عمى مستكل المياقة البدنية للأجزاء السميمة مف الجسـ طكؿ المرحمة الحادة مف- 2
 .الإصابة دكف حدكث أم خمؿ كظيفي في الجزء المصاب

 .العمؿ عمى الارتفاع بمستكل درجة التكافؽ العضمي العصبي بصفة عامة كالذاكرة الحركية- 3
 تعكيض اللاعب عما فقده مف عناصر المياقة طكؿ فترة التأىيؿ حتى نتجنب التأثيرات السمبية- 4

 .للانقطاع عف التدريب كخاصة إذا كانت فترة العلاج طكيمة
 مساعدة اللاعب لمكصكؿ إلى أقصى إمكانياتو البدنية كالفنية في أقؿ فترة زمنية ممكنة لمعكدة- 5

 .للاشتراؾ في التدريب مع الفريؽ كممارسة جميع متطمبات الأداء الرياضي
 .التأكد مف كصكؿ اللاعب إلى حالتو الطبيعية قبؿ حدكث الإصابة6 -
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 :أسس وضع برنامج تمرينات إعادة التأهيل
 جميع التمرينات تؤدل بكجكد أخصائي التأىيؿ مع المصاب الذم لا يستطيع تحريؾ العضك- 1

 خاصة في المراحؿ الأكلى مف البرنامج، كيمكف أف يكصي بتمرينات تؤدم منفردة بشرط
 .سيكلة أدائيا كعدـ كجكد خطكرة

 أشير مقسميف6متكسط الزمف الذم تستغرقو معظـ البرامج التأىيمية فترة مف أسبكعيف إلى - 2
 .عمى مراحؿ حسب الإصابة

 عدد مرات التدريب تحددت ما بيف خمس إلى ست مرات خاصة في البداية نظرا لأف شدة- 3
 حمؿ البرنامج قميمة جدا كالتمرينات سيمة كبسيطة مع بداية تطبيؽ البرنامج ككذلؾ سرعة
 السيطرة مع حالة الضعؼ العضمي في بدايتيا، لذا تـ زيادة عدد مرات التدريب في بداية

 .البرنامج، كلكف قد يتـ غير ذلؾ حسب رؤية الأخصائي المعالج
 يستخدـ أخصائي التأىيؿ أسمكبا يعتمد عمى إحساس المصاب بالألـ كعممية تحديد المدل- 4

 .الحركي الذم يعمؿ خلالو
 تمرينا كإجمالي كيتـ اختيار مجمكعة منيـ في31:12تتراكح عدد التمرينات الكمية ما بيف - 5

 .كؿ مرحمة بما يناسب مستكل الحالة كتحت إشراؼ أخصائي التأىيؿ
. دقيقة حسب مستكل الشفاء كالمرحمة كتقدـ الحالة121:61يتراكح زمف التدريب بيف - 6
 مثاؿ المرحمة الأكلى: يقسـ البرنامج إلى عدة مراحؿ اثنتيف أك ثلاث أك أربع مراحؿ- 7

 أسبكعاف المرحمة الثانية ثلاثة أسابيع كالثالثة ثلاثة أسابيع كالرابعة أربعة أسابيع في حالة كؿ
 .أسبكعا12البرنامج مدتو 

 يتـ الارتفاع بحمؿ التمرينات مف خلاؿ زيادة عدد مرات التكرار أك عدد المجمكعات أك زيادة- 8
 .المقاكمة مف قبؿ الأخصائي أك الأكزاف أك درجة الصعكبة

 :مراحل البرامج التأهيمية
 . كىي المرحمة التي تبدأ بعد تثبيت العضك المصاب:مرحمة التثبيت: أولا
 المصاب  كىي المرحمة التي تبدأ بعد إزالة كسيمة تثبيت العضك:مرحمة ما بعد التثبيت: ثانيا
 (.قبؿ المنافسة) مرحمة الأداء الطبيعي: ثالثا
 . كىي المرحمة التي تبدأ لتجييز العكدة إلى الممعب:مرحمة المنافسة: رابعا
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 :نموذج مقترح لكيفية تقسيم برنامج التأهيـل
 :فترة الإصابة- 

 ساعة بعد الإصابة كتيدؼ إلى منع حدكث ضعؼ24: 72تبدأ ىذه المرحمة بعد حكالي      
 عضمي لمجمكعة العضلات المحيطة بمكاف الإصابة نتيجة استخداـ كسيمة تثبيت سكاء بالرباط

 الضاغط أك الجبس مما يعيؽ كظيفة الجزء المصاب ككذلؾ المحافظة عمى التكافؽ العضمي
 كتتمثؿ تمرينات ىذه المرحمة في تمرينات حركية ثابتة كمدل سمبي لمجزء المصاب. العصبي

 .بيدؼ الحفاظ عمى القدرة الكظيفية مع عدـ إغفاؿ أداء مجمكعة التمرينات لباقي أجزاء الجسـ
 :فترة المبكرة- 
 تبدأ تمرينات ىذه المرحمة بعد إزالة كسيمة التثبيت كتراجع الكرـ كالألـ الناتج عف الإصابة    

 كيبدأ التركيز في ىذه المرحمة عمى التمرينات الثابتة لمعضلات المحيطة بمكاف الإصابة، ككذلؾ
 .استخداـ التمرينات الإيجابية كالسمبية لممدل الحركي حتى الشعكر بالألـ

 :فترة المتوسطة- 
 تبدأ ىذه المرحمة بعد اختفاء الكرـ كعدـ الشعكر بالألـ أثناء أداء المدل الحركي الكامؿ     

 تقريبا، ككذلؾ إمكانية المصاب للأداء بدكف مساعدة كتشتمؿ تمرينات ىذه المرحمة عمى مقاكمات
 يراعى في استخداميا التدرج في أكزانيا، ككذلؾ مجمكعة تمرينات حركية إلى جانب استخداـ

 .جياز الدراجة الثابتة كجياز السير المتحرؾ مع مراعاة التدرج في حمؿ التدريب
 :فترة المتقدمةال- 

 91%كتيدؼ إلى الكصكؿ بالقكة العضمية لمعضلات المحيطة بالجزء المصاب إلى حكالي      
 مف القكة الطبيعية مقارنة بالطرؼ السميـ إلى جانب أداء تمرينات لممدل الحركي بصكرة أقرب

 ما يككف إلى الطبيعي كتستخدـ خلاؿ ىذه المرحمة تمرينات لمقكة كأجيزة الجيـ كالأثقاؿ
 .إلخ... كالأدكات الرياضية كالكرات الطبية 

 :فترة المنافسة- 
 كتيدؼ ىذه المرحمة إلى العكدة التدريجية لمفرد المصاب لممارسة النشاط الرياضي في    

 صكرة منافسات رياضية أم تأدية التمرينات البدنية لمرياضة التي يمعبيا اللاعب، ككذلؾ
 الميارات الخاصة بيا بشكؿ شبو طبيعي حتى الكصكؿ للأداء التنافسي، كيعتبر معيار البدء في
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 ىذه المرحمة ىك الكصكؿ بالجزء المصاب لقدرتو الكظيفية البدنية لدرجة تعادؿ قدرات الطرؼ
 .السميـ الكظيفية كالبدنية إلى جانب الاستعداد الفني كالنفسي

 :التأهيمية  والتمرينات العلاجية
 التأىيمية ىي مجمكعة مختارة مف التمرينات تعطى لتقكيـ أك علاج التمرينات العلاجية ك   

 إصابة لعضك ما بيدؼ مساعدة ىذا العضك لمرجكع إلى حالتو الطبيعية ليقكـ بكظيفتو كاممة،
 كىي تستند إلى مبادئ فسيكلكجية كتشريحية كميكانيكية تبعا لتشخيص الحالة كالاختبار البدني

 .لكؿ فرد عمى حدة كىي تتضمف تمرينات تمييدية، قكة، تحمؿ، سرعة، مركنة، اتزاف
 :تقسيمات التمرينات التأهيمية

    Passive exercise .التمرينات السمبية 1-
 Assistive exercise .  التمرينات بمساعدة- 2

 Active exercise:التمرينات الإيجابية 3-
 Exercise Resistance. التمرينات بمقاكمة -4

 :Passive exercise :التمرينات السمبية1-
 كىي تمؾ التمرينات التي يؤدييا أخصائي التأىيؿ بدكف أم عمؿ مف الفرد المصاب، مثؿ     

 حالات الضمكر أك الضعؼ العضمي بعد فترة طكيمة مف التثبيت كعدـ الحركة، ككذلؾ حالة
 .الشمؿ الناتجة عف الجمطة

 :وتشتمل تأثيرات التمرينات السمبية عمى
. منع تيبس المفاصؿ ك الالتصاقات- أ

 .تزيد الإحساس بالتنبيو الداخمي لمجياز العصبي- ب
 .تحفظ طكؿ الاسترخاء لمعضمة- ج
. التييئة كالإعداد لمتمرينات النشطة- د
 Assistive exercise: التمرينات بمساعدة- 2
   كىي تمؾ التمرينات التي يساعد فييا أخصائي التأىيؿ الفرد المصاب الذم لا يقدر عمى أداء   

 الحركة أم يؤدييا بشكؿ ضعيؼ أك بحركة بسيطة جدا، كىنا يقكـ الأخصائي بمساعدتو لأداء
 الحركة بشكؿ صحيح ككامؿ، مثؿ حالات الضمكر العضمي الناتجة عف الإصابة كالتي تككف
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 .فييا الحركة محدكدة، ككذلؾ حالة الشمؿ التي فييا يتحرؾ المصاب حركة بسيطة
  :وتشتمل تأثيرات التمرينات المساعدة عمى

 .كالتكازف المساعدة في التحكـ- ب. المساىمة بتقكية العضلات كزيادة حجميا- أ
 Active exercise:التمرينات الإيجابية 3-
 كىي تمؾ التمرينات التي يؤدييا المصاب بدكف أم مساعدة مف أخصائي التأىيؿ، مثؿ   

 التمرينات البدنية الحرة بكزف الجسـ مثؿ الانبطاح المائؿ كثني الذراعيف أك باستخداـ أدكات
 بسيطة، كتككف فييا حركة المفاصؿ كالعضلات بشكؿ إيجابي في أم مدل كفي أم اتجاه،
 كالتمرينات السكيدية كالتمرينات الحرة كالتمرينات البدنية بصفة عامة، كتستخدـ في معظـ

 .إلخ...الإصابات كإصابات المفاصؿ كالعضلات
 :وتشتمل تأثيرات التمرينات الإيجابية عمى

 .المحافظة عمى النغمة العضمية كزيادة قكة العضلات- أ
 .تحسيف المركنة كالتكازف كالتكافؽ- ب
 .اكتساب ثقة المصاب في قدرتو عمى عمؿ العضلات كالتحكـ فييا -ج
  Exercise Resistance:: التمرينات بمقاومة-4

 كىي تمرينات إيجابية يؤدييا المصاب كلكف في كجكد مقاكمة تؤدم إلى بذؿ مجيكد لمتغمب     
 عمييا كبالتالي تحدث تنمية في قكة كحجـ العضلات كقكة الأكتار العضمية كالأربطة المفصمية،

 لاؾ لدمبمز كالبار كباستخداـ الأس كىذه التمرينات مثؿ التمرينات الحرة باستخداـ أثقاؿ كا
 .المطاطية كأجيزة الجيـ المختمفة، كتستخدـ في معظـ إصابات المفاصؿ كالعضلات

 :أنواع الانقباض العضمي المستخدم في التأهيل- 
: (يالأزوميتر) العضمي الثابت ضبالانقباالتأهيل : أوًلا
 كىك التمرينات التي تستخدـ في حالات التأىيؿ كالبرامج العلاجية كخاصة في المراحؿ   

 Isométriqueالأكلى مف البرامج التأىيمية كالتي يصعب تحرؾ الأطراؼ فييا كيطمؽ عمييا 
نفس الطكؿ، كالانقباض العضمي الثابت يحدث عندما يزداد تكتر العضمة مع عدـ تغير  كتعني
فالانقباضات الثابتة ىي انقباضات ضد مقاكمة أك ثقؿ غير قابؿ لمحركة أك انقباض  طكليا،

 .تكتر مع عدـ تغير في طكؿ العضمة يحدث بو
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 تحاكؿ أف تقصر كلكف لا تحدث حركة في (العضلات)كفي ىذا النكع مف الانقباض العضمة    
 طكؿ العضمة مثؿ رفع كيس رمؿ في الرجؿ المصابة كالثبات، كيستخدـ ىذا النكع مف التدريبات

 في حالات التأىيؿ التي لا يستطيع الفرد المصاب ثني الطرؼ المصاب كمع تقدـ الحالة كتحسنيا
 يصبح ىذا النكع مف الانقباض أقؿ تأثيرا في تحسيف الأداء الحركي لأف الطرؼ المصاب أصبح

ذا قاـ أخصائي التأىيؿ  يستطيع الحركة كبالتالي يحتاج إلى انقباضات مف خلاؿ الحركة، كا 
 بالاستمرار في إعطاء المصاب ىذا النكع مف التدريبات باستخداـ الانقباض الثابت في مراحؿ
 متقدمة مف الشفاء فإنيا تككف عديمة الجدكل كتصبح مثؿ الرياضي الذم يستطيع الجرم كنقكـ

 .بإعطاء تمرينات المشي بدلا مف الجرم لتحسيف المياقة
 (:الأيزوتوني) العضمي الحركي ضبالانقباالتأهيل : ثانيًا

الذم يستخدـ خلاؿ عممية تأىيؿ المصاب  Isotoniqueالمقصكد بالانقباض العضمي الحركي  
الانقباض الحركي بمقاكمة ثابتة الذم يتغير فيو طكؿ العضمة دكف حدكث في المقاكمة أك  ىك

 المستخدـ، كىك أكثر أنكاع الانقباضات العضمية شيكعا في التماريف الرياضية كفي التأىيؿ الثقؿ
 الرياضي فتمريف حركة ثني الذراعيف أك مد الركبتيف كميا نماذج ليذا الانقباض، كىذا النكع مف

 كفيو يقصر طكؿ العضمة في اتجاه) ألتقصيرمالانقباض يتضمف كؿ مف الانقباض العضمي 
 ، كالانقباض بالتطكيؿ(مركزىا كىي تنقبض مثؿ حركة ثني الذراعيف كىي تحمؿ ثقلا معينا

 كفيو يزيد طكؿ العضمة بعيدا عف مركزىا أثناء انقباضيا مثؿ حركة مد الذراعيف أماما أسفؿ)
 ، أم أف ىناؾ مرحمتيف متتاليتيف الأكلى عندما تقصر الألياؼ العضمية كىي مرحمة(لخفض الثقؿ

 الانقباض كالثانية عندما يزداد فييا طكؿ الألياؼ العضمية كىي مرحمة الارتخاء عندما تقؿ فييا
 النغمة العضمية كتستريح خلاليا العضمة، كتعد أكياس الرمؿ كالأثقاؿ الحرة كأجيزة الأثقاؿ ىي

(. -بمقاكمة أك ثقؿ ثابت)أكثر الأنكاع كالأجيزة استخداما لمتأىيؿ بالانقباض الحركي أك المتحرؾ 
 :نموذج مقترح لمتمرينات خلال فترات التأهيل- 

: خلاؿ عممية التثبيت في الجبس أك الأربطة :الفترة الأولى
 .تمرينات تخيمية لمجزء المصاب كمتابعة ذىنية لمرياضة الممارسة 1 –
 .تمرينات تأىيمية ساكنة كمتحركة لمجزء السميـ أك الأجزاء البعيدة عف الجزء المصاب 2 –
 .تمرينات تأىيمية ساكنة بحذر لمجزء المصاب 3 –
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 :يسمح فييا بالحركة كأداء مجيكد محدكد:الفترة الثانية
 .تمرينات تأىيمية متحركة ضد مقاكمة عالية لمجزء غير المصاب 1 –
 .تمرينات تأىيمية متحركة لمجزء المصاب بدكف مقاكمو أكلا ثـ مقاكمة يدكية متدرجة 2 –
 .تمرينات متحركة مختمفة مثؿ التدريبات المائية كالمشي العلاجي في الماء 3 –

 :يسمح فييا بأداء مجيكد كامؿ :الفترة الثالثة
 أداء مجيكد بدني عاؿ باستخداـ تدريبات متحركة لمجزء المصاب كالسميـ مع التركيز عمى 1 –

 .الجزء المصاب
 .تدريبات عالية الحمؿ لتحسيف التنفس كالدكرة الدمكية كالتمثيؿ الغذائي لممصاب 2 –
 .أحماؿ تدريبية مختمفة كمتنكعة لتزيد مف السرعة كالقكة كالمركنة 3 –
 تدريبات باستخداـ أجيزة كأدكات كالدراجات الثابتة كالجرم كالقفز كالأثقاؿ كالكرات 4 –

 .إلخ في التأىيؿ... الطبية المختمفة الأحجاـ كالأكزاف 
 .أداء تدريبات ميارية بدنية لمعبة التي كاف يمارسيا الشخص قبؿ الإصابة 5–
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