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 :يوالطب الرياض علم الإصابات الرياضية الأولالمحور 

Aمقدمة 
للإصابات الرياضية أثارىا السلبية على مستَة اللاعب الرياضية كحالتو الصحية فهي تلقي بظلابؽا عليو بدنيان 

بسنع كبرد من أداء ابغركات كابؼهارات ابعديدة  اابؼهارم, لأنهكفسيولوجيان كنفسيان, فضلان عن مستول أدائو 
لية التي تتطلبها مهارات اللعبة الرياضية التي بيارسها, برد من تطوير قدراتو البدنية كابغركية كالعق ككإتقانها أ

كمن البديهي أف اللاعبتُ كلما انتقلوا من مرحلة تدريبية إلذ مرحلة أخرل تتًاكم لديهم ابػبرات الرياضية كمنها 
بانسيابية ابعيد كأداء ابؼهارات  ءبإجراء الإبضاأساليب الوقاية من الإصابات الرياضية كابغماية من خلاؿ التزامو 

كتوافق حركي كرشاقة اكبر ككذلك يؤدم تطور القدرات البدنية كابغركية لو لاسيما القوة العضلية دكران في ىذه 
الوقاية ككذلك زيادة عمليات التعلم نتيجة ابؼمارسة ابؼستمرة لديهم فيتجنبوا ابغركات كالسلوكيات ابػاطئة التي 

 ت الرياضية قد يكوف بؽا ابغصة الأكبر في حدكث الإصابا
كبفا لاشك فيو أف الإصابات الرياضية تعد من ابؼواضيع ابؼهمة التي على ابعامعة الاىتماـ بها كتهيئة مركز 

للمركز التخصصي في كلية التًبية الرياضية لكي يهتم كيؤىل الطالب ابؼصاب من أجل  إضافةبزصصي 
بؼستخدمة في المجاؿ الرياضي للحد من كقوع الاستمرار في نشاطاتو الرياضية, كبالرغم من كل التدابتَ ا

الإصابات سواء جراء التدريب أك ابؼنافسة, إلا أننا نلاحظ ارتفاع معدؿ الإصابة بشكل مستمر جراء شدة 
 ( ;;,?@@8,ابؼنافسات كابغماس الزائد)التكريتي كالصفار

يعد الطب الرياضي من العلوـ التي بزدـ الرياضة بصورة عامة من خلاؿ ابغفاظ على صحة اللاعب 
كسلامتو كمنع حدكث الإصابة كابغد منها لضماف استمرار اللاعب بفارسة النشاط الرياضي, فضلان عن 

   (88,ص=@@8)حياة,ابؼلاعب بنفس ابؼستول  إلذالضركرة في تأىيل الرياضي كعودتو 
تنافس بتُ الفرؽ القوية سواء بالألعاب الفردية أك ابعماعية ككجود التنافس بتُ اللاعبتُ كالفرؽ يؤدم إف ال

, حيث يرل) إلذ ( أف الإصابات الرياضية تشكل تهديدان  Watinsحدكث الإصابات كتزايدىا يوما بعد يوـ
تزايدىا في النصف الثاني من ىذا  إلذتشتَ أكثر الإحصائية  إذكبتَان للرياضيتُ في الفرؽ ذات ابؼستول العالر, 

ذلك فأف الإصابات الرياضية من الأجزاء ابؼهمة للطب  إلذ(  بالإضافة Watins,1996,p43القرف)
كأف الإصابات الرياضية تتفاقم جراء  ,الرياضي ابغديث, فهي ترتبط ارتباطا كثيقان بدجموعة من العلوـ الرياضية



 4  

 
 

الشديدة كابؼشاركة في الأنشطة الرياضية, كذلك من جراء الضغط على ابؼفاصل التدريب ابؼتزايد كابؼنافسة 
  (:?8ص,1989, )قبع كالأربطة كالأكتار العضلية, كىذا بودث بالنسبة للرياضيتُ الغتَ المحتًفتُ 

 علم الطب الرياضي :-0
الرياضي فرع من فركع العلوـ الطبية ابغديثة كالذم تعددت فركعة التخصصية بػدمة المجاؿ  بيعتبر الط

الرياضي حتى أصبح بؾالا قائما بذاتو  كما يقع على كاىل ابؼتخصصوف في بؾاؿ الطب الرياضي مسؤكلية 
تتوقف عند حد تقديم  الرعاية الطبية ابؼتكاملة للممارستُ للأنشطة الرياضية, كالرعاية الطبية الرياضيتُ لا

الرعاية العلاجية للاعبتُ ابؼصابتُ كإعادة تأىيلهم فحسب بل تتضمن أيضا ابزاذ الإجراءات الوقائية من 
 متعددة منهاA أقساـمن ىذا ابؼنطق بقد أف بؾاؿ الطب الرياضي يشتمل على ,حدكث الإصابات 

 الطب الرياضي التقييمي:-8-8
صة بردد من خلابؽا حالة اللاعبتُ من النواحي ابؼختلفة كالصحية, يشتمل على اختبارات كفحوصات خا-

الوظيفية, التشربوية, النفسية( كمقارنتها بدا بهب أف يكونوا عليو كفقا بؼتطلبات الأنشطة الرياضية التي بيارسها 
لية  كذلك بؼعرفة أكجو النقص بتُ حالة اللاعبتُ كما بهب أف بوققوه من أىداؼ للوصل للمستويات العا

  ):8ص  ,8@@8 ,مرقت السيد (
 الطب الرياضي التوجيهي:-8-9

يتم توجيو   بىتص ىذا الفرع بإجراء اختبارات سيكولوجية كقوامية ككظيفية كمن خلاؿ ىذا الاختبارات
 كابؼمارستُ إلذ الرياضات التي تتناسب مع إمكانياتهم بدا بوقق الوصوؿ على ابؼستويات العالية  اللاعبتُ 

 :الطب الرياضي الوقائي -0-0
بىتص ىذا النوع بالبحث في التغتَات الفسيولوجية كالوظيفية كالتشربوية كالنفسية التي بردث للاعبتُ في 

ارجها سواء كانت ىذه التغتَات سلبية أك إبهابية كبصدد بـتلف الظركؼ ابغياتية سواء في ابؼلاعب أك خ
 التوجيهات الوقائية بدا بهب ابزاذه للحفاظ على صحة اللاعبتُ كسلامتهم كما بهب الابتعاد عنو 

 الطب الرياضي العلاجي و التأهيلي :-0-0
صابات كمتطلباتها  كما بىتص ىذا النوع بتقديم ابػدمات الطبية العلاجية للاعبتُ ابؼصابتُ كفقا لطبيعة الإ

بىتص بتحديد البرامج التأىيلية أثناء الإصابة كبعد الشفاء منها كبرديد الوقت ابؼناسب للاعب للعودة بؼمارسة 
 14). ص  ,مرجع سابق ,مرقت السيد يوسف(الأنشطة الرياضية كللمنافسات أيضا  

 : مفهوم الدراقبة الطبية-2

https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn1
https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn1
https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn1
https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn2
https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn2
https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn2
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ىي بؾموعة من الإجراءات ابؼتخذة من أجل اجتناب ابؼخاطر كمنع الإصابات كابغوادث  ىي عبارة عن 
خرل كتشتمل على ابؼتابعة الدكرية للحالة العلاج النوعي بغالات ابؼرض أك العجز للاعبتُ كبزت لف من حالة لأأ

 كرعايتها طواؿ فتًة العلاج 
 مهام الدراقبة الطبية والصحية :-0

A الاختصاصي في الطب عليو أف يؤدم ابؼهاـ التالية 
 التخطيط لكيفية علاج اللاعبتُ في ابؼراحل التدريبية ابؼختلفة  -
 التخطيط لكيفية تنظيم ابػدمات الصحية بابؼلاعب كالأشراؼ عليها   -
 الإشراؼ على البيئة في ابؼركب الرياضي  -
 القياـ بعمل الفحص الطبي الدكرم الشامل للاعبتُ كبرليل النتائج  -
 بزاذ الإجراءات اللازمة بكو منعها اكتشاؼ الأمراض ابؼعدية كا -
  ( <7, ص =<@8 ,مراقبة كتقييد التغتَات النابذة من خلاؿ برنامج تدريبي  )إبراىيم البصرم -
 مفهوم الفحص الطبي الدوري:-0

ة كتقييم التغتَات النابصة بعد القياـ بنشاط رياضي معتُ كبهرل للاعبتُ في مرحلة تدريبية كيشمل نعتٍ بو مراقب
 جوانب متعددة 

Aكيقوـ بفحص الطبيب كيتناكؿ الفحص ابعوانب التالية 
التاريخ الصحي للاعبتُ كيقصد بو دراسة ابغالة الصحية ابؼاضية فيما يتعلق بأم أمراض سابقة أك تطعيم أك  -

 ادث سابقة حو 
 الكشف عن بصيع أجهزة ابعسم كأجزائو  -
 السجلات الصحيةA كىي تلك السجلات يدكف الطبيب فيها كل ما يتعلق بابغالة الصحية للاعبتُ  -
 الاختبارات النفسية, يقاس مستول ذكاء اللاعبتُ كسلوكهم  -
 أهمية الفحص الطبي الدوري:-0

يما في مرحلة الناشئتُ لأف غالبيتهم لد تتح بؽم فرصة الفحص الطبي الفحص الطبي الدكرم لو أبنية بالغة لاس
  (:97ص  ,9779,من قبل  )بهاد الدين سلامة

https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn4
https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn4
https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn4
https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn5
https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn5
https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101725#_ftn5
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  : ارتباط علم الإصابات الرياضية بالعلوم الأخرى وهي -6
 :أكلاA العلوـ الطبية

 . علم التشريح-
 . علم الفسيولوجي-
 . علم البيولوجي-
 . علم التغذية-
 . علم الصحة-
 . علم التًبية الصحية-

 :ثانياA العلوـ الرياضية
 . علم التدريب الرياضي-
 . علم الأسس الفنية للحركات-
 . علم ابؼيكانيكا ابغيوية-
 . علم النفس الرياضي-
 . علم الاختبارات كابؼقاييس-
 . علم التمرينات-
 :العلوم الرياضية -0

 :بعلم الإصابات الرياضية كىي على النحو التالرسوؼ نتطرؽ لشرح بسيط للعلوـ الرياضية كارتباطو 
 : علم التدريب الرياضي *

كيدرس علم التدريب الرياضي مايلي A الطرؽ التدريبية للوصوؿ باللاعب إلذ ابؼستويات العليا ) الفورمة 
, فتًة كضع البرامج , كتنظيم جدكؿ أكقات التدريب ) فتًة الإعداد , فتًة ابؼنافسات  الرياضية ( من خلاؿ

  ابؼباريات 
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كيهتم علم التدريب بالإعداد العاـ كالإعداد البدني ابػاص , كالعلاقة بتُ الإصابات الرياضية كعلم التدريب  
 : علاقة كثيقة جدا بيكن الاستدلاؿ عليها بدا يلي الرياضي

) التكامل في  عمل اللاعب ك ابؼدرب بطريقة علمية سليمة كفقا لقواعد علمية في علم التدريب الرياضي*
 إصابتهم عن الآخرين اللياقة ( تقل

عمل اللاعب ك ابؼدرب على التوزيع الصحيح العلمي بؼكونات بضل التدريب ) شدة, حجم, كثافة ( كلما  *
 صحيح تقل الإصابات الرياضية كاف التوزيع

 ابؼدرب غتَ ابؼثقف علميا كرياضيا يتسبب في كثرة الإصابات بقصد أك من غتَ قصد  *
 -(Aعلم الأسس الفنية للحركات ) الخطوات الفنية للمهارات -

بهب على ابؼدرب الإبؼاـ بابػطوات الفنية كالأسس العلمية للمهارات لكي يسهل على اللاعب تعلم     
كابؼهارات بشكل سليم بأقل جهد كأعلى كفاية بعيدا عن الإصابات الرياضية  مثاؿ الدحرجة  كإتقاف ابغركات

 . ابعمبازالأمامية في 
  ( : علم الديكانيكا الحيوية وعلم الحركات ) البيوميكانيك-

يهتماف بدراسة إمكانيات ابعسم ابغركية الطبيعية كعلاقتو بالقوانتُ الفيزيائية , مثاؿ ) قوانتُ العزـ كالاتزاف     
 .الرياضيةثقل ابعسم ( فكلما استغل الإنساف ىذه القوانتُ بشكل صحيح قلة لديو الإصابات  كمركز
  ( :  علم النفس الرياضي ) السيكولوجي -

 يهتم بدراسة سلوؾ الرياضي قبل ابؼنافسة كأثناء ابؼنافسة كبعدىا   كتتمثل ىذه العلاقة فيما يلي فمثلا ) قبل
 :ابؼنافسة ( بير اللاعب بأحد ىذه ابغالات التالية

ارتفاع ,أكبر من درجة الكف كعلاماتها ) عصبيكىي حالة نفسية تكوف فيها درجة الاستثارة : بضى البداية*
 عدد ضربات القلب

 حركات زائدة ( بفا تعرضو لإصابة  –الشحوب في الوجو  –
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  : لامبالاة البداية*
 –التثائب الكثتَ  –كتكوف فيها درجة الاستثارة أصغر من درجة الكف  كعلاماتها ) كثرة الضحك كابؼزاح 

 الشركد الفكرم كالذىتٍ( 
 . كتكوف ىذه ابغالة ابؼثالية حيث التوازف بتُ درجة الاستثارة كالكف كىذا ىو ابؼطلوب  الاستعداد للكفاح* 
 : علم الاختبارات والدقاييس-

دخل علم الاختبارات كابؼقاييس في كل بؾالات ابغياة ابؼختلفة , لغرض التشخيص كالتقويم مثل ) السعة      
الدـ ( كاختبارات أخرل عديدة جدا في المجاؿ الرياضي كلها تساعد ضغط  –ضربات القلب  – ابغيوية

معرفة ابغالة الصحية كالبدنية كالقدرات البدنية للاعب كالوقوؼ على الوضع ابغقيقي  ابؼدرب أك ابؼدرس على
 الواجبات ابؼنوطة بو دكف زيادة أك نقصاف كحتى لا تتسبب في إصابتو , تساعد بفا يساعد في إعطاء اللاعب
كفيما يلي نوضح أىم النواحي التي تربط علم الإصابات الرياضية بعلم  في التقييم للعودة إلذ ابؼنافسة
 :الاختبارات كابؼقاييس كىي

 . اختبار كمقاييس عناصر اللياقة البدنية إف أم خلل في أحد ىذه العناصر يؤدم إلذ الإصابة *
ـ بعد الإصابة كعند عودة اللاعب إلذ اللعب, فإذا  اختبار كقياس العضلات كابؼفاصل كالأعصاب كالعظا *

 . ىناؾ تسرع في عودة اللاعب للعب قبل بساثلو للشفاء يعرضو للإصابة كاف
 .القياس الطبي الدكرم الشامل الذم يعتبر بدثابة الاختبار ابؼبدئي قبل ابؼمارسة *
 : علم التمرينات *

لابرتاج أم جهد كبتَ لتوضيحها فمن علم التمرينات تشق العلاقة بتُ الإصابات الرياضية كعلم التمرينات 
 .(<7ص ,=<@8 ,)إبراىيم البصرم العلاجي  التمرينات
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 :وأنواعها الإصابات الرياضية الثانيالمحور 

Aابؼدرب كالتلميذ  للاعب كلقد خطا الطب الرياضي خطوات كاسعة من أجل تقديم أحسن ابػدمات  مقدمة
من عمره, كما  الأكلذفقد أصبح بإمكاف اختيار الراضي ابؼناسب كالتكهن بدستقبلو منذ السنوات  كالأستاذ,

 كالأساسية اللازمةبشتى أنواعها إضافة إلذ ذالك القياـ بإعطائو التعليمات  الإصاباتبيكن توجيهو كعابعو من 
واعها أن كبرديد أف الإصاباتبتُ الرياضية, كما كاف للطب الرياضي الفصل  كالإصاباتللوقاية من ابغوادث 

كبرديد أنواعها كأسبابها كطرؽ  الإصاباتمنها, حيث حدد أصناؼ كأنواع  كالعلاجكأسبابها كطرؽ الوقاية 
 )الرياضية (خفيفة, متوسطة, شديدة, خطتَة الإصاباتمنها, حيث حدد أصناؼ كأنواع  كالعلاجالوقاية 
 الإصاباتبزتلف   الأمراضبدنية كالرياضية لكن بصورة أقل من ىي متكررة في النشاطات ال الإصاباتكىاتو 

لعبها كقوانينها لكنها بصيعا  تشابو في  الرياضية في الوسط ابؼدرسي من لعبة إلذ أخرل تبعان لطبيعتها كطرؽ
الرياضية في عالد الرياضة, حيث توجد في  بالإصاباتسات ابؼتعلقة را, على عكس الدالإصاباتالكثتَ من 

ف التًبية البدنية كالرياضية بالطور ابؼتوسط إصابات مشابهة كما بودث كعلى نفس النمط في عالد الرياضة ميدا
حدة أثناء ابؼنافسات الرياضية, خاصة أثناء إجراء  الإصاباتتزداد نسبة  .كىذا ما أكده علماء البيولوجيا

بقد إصابات ابعهاز  الإصاباتكمن بتُ ىذه , التلاميذمنافسة رياضية في حصة التًبية البدنية كالرياضية بتُ 
إذا لد  اأيضكتزداد نسبتها  كالعضلات كالأربطةالعضلي حيث تشكل ابؼمارسة الرياضية ضغطان على ابؼفاصل 

  كاعتُ بابؼسؤكلية ابؼلقاة على عانقهم كتلاميذ ملائمةتكن ىناؾ منشآت كأدكات رياضية 
 تعريف الإصابة الرياضية:

 ىي أم تلف فالإصابة , إعاقة أك تلف تعتٌ كالتي (Injury) اللاتينية  من الكلمة إصابة  كلمة تشتق
 تشربوية  إلذ تغتَات يؤدل داخلي أك خارجي تأثتَ لأم نتيجة الأنسجة بتهتك مصاحب غتَ مصاحبان أك

 تؤدل كقد الطبيعية( كظائفو على أداء ابؼصاب العضو قدرة عدـ(فسيولوجية  كتغتَات )ابؼصاب العضو شكل(
  . ظاىرة غتَ أك ظاىرة الإصابة ىذه تكوف قد كما عجز إلذ
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 حدكث إلذ ابغركة ابؼكررة تؤدل ما كنادرا  , ابعسم كأعضاء الأنسجة لسلامة تعطيل ىي فالإصابة إذف
 ابعسمانية )أشرؼ بؿمود , لبعض الوظائف تشربوية كفسيولوجية تغتَات بردث الإصابة حالة ففي الإصابة,
  (@, ص =978

ك تعرض أنسجة ابعسم ابؼختلفة بؼؤثرات أ( الإصابة على أنها تلف أك إعاقة, ?977كتعرؼ بظيعة خليل محمد)
كعوامل خارجية أك داخلية تؤدم إلذ إحداث تغيتَات تشربوية كفسيولوجية في ابعزء ابؼصاب بفا يعطل عمل أك 

 كظيفة ذلك النسيج بشكل مؤقت أك دائم كفقا لشدة الإصابة 
فالإصابة ىي إعاقة أك تلف سواء كاف ىذا التلف مصاحب أك غتَ مصاحب بتهتك الأنسجة لأم تأثتَ 

خارجي أك داخلي سواء كاف ىذا التأثتَ " ميكانيكيان أك عضويان أك كيميائيان " كغالبا ما يكوف التأثتَ ابػارجي 
 .(88, ص ?977ليل محمد, )بظيعة خ مفاجئان كشديدان كيسبب تعطيل في كظائف أنسجة كأعضاء ابعسم

 يؤدم بفا ابؼباريات أك التمرينات خلاؿ الرياضيتُ جسد أك أعضاء تصيب أيضا بدكرىا ىي الرياضية الإصابة
 خارجي تأثتَ عن نابذة ىي الرياضية كالإصابة  مؤقتة بصورة الطبيعية بوظيفتها القياـ عن الأعضاء تعطيل إلذ

 سواء التحمأل قدرة يفوؽ أك يتعدل مفاجئ
الإصابة الرياضية ىي تأثتَ نسيج أك بؾموعة أنسجة ابعسم نتيجة مؤثر خارجي أك داخلي بفا يؤدم إلذ تعطيل 

A عمل أك كظيفة ذلك النسيج , كتنقسم ىذه ابؼؤثرات إلذ 
 تعرض اللاعب إلذ شدة خارجية كالاصطداـ بزميل أك الأرض أك أداة مستخدمة   أم مؤثر خارجي:-أ

 م إصابة اللاعب مع نفسو نتيجة للأداء الفتٍ ابػاطئ أك عدـ الإبضاء Aأ مؤثر ذاتي-ب
مثل تراكم بضص اللاكتيك في العضلات أك الإرىاؽ العضلي أك قلة مقدار ابؼاء  مؤثر داخلي:-ج

  (8?ص ,;977 ,كالأملاح () عبد الربضاف عبد ابغميد 
 خصائص الإصابات الرياضية-8

تزداد الإصابات الرياضية في التدريبات كابؼنافسات الرياضية, فعلى سبيل ابؼثاؿ يبلغ متوسط عدد الإصابات 
ك أثناء التدريب % : ?بينما ترتفع ىذه النسبة أثناء ابؼنافسات إلذ %< ;إلذ شخص (877)من بتُ 

كما تزداد نسبة الإصابات الرياضية أثناء التدريبات التي يغيب عنها ابؼدرب أك ابؼعلم   %  8 9تنخفض إلذ 
الرياضية  الإصاباتألر سبب, حيث تصل إلذ أربعة أضعاؼ كما لو كاف ابؼدرب موجودا فنسبة حدكث 

فضت  كالتحضتَ, فكلما ابل الإعدادالبدنية كالنفسية كحسن  اللاعبعلى مدل كفاءة  كبتَتتوقف إلذ حد  
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ابعماعية  الألعابالرياضية في  الإصاباتلديو كالعكس صحيح, كترتفع نسبة  الإصاباتكفاءتو ازدادت نسبة 
بابػصم مثل رياضيات كرة القدـ ككرة اليد كالسلة  الاحتكاؾالتي برتاج إلذ بؾهود حركي عنيف أم تتطلب 

 حالاتالرياضية في  الإصاباتأينما بقد  الفردية مثل السباحة كابعرم, الألعابكغتَىا    , كعكس ذالك في 
لدل السيدات تكوف أقل نسبة عنها لدل  الإصاباتالتكنيكي العنيف أك ابغركات ابؼركبة, بينما  الأداء

 ( 877ص,;977فراج عبد ابغميد, ) تكوف لدل الرياضيتُ الشبابالإصابات الرجاؿ, كأكثر 
 :بعض السمات الدميزة لإلصابة الرياضية-0
نسبيان عن  الإصاباتالرياضية تتمثل في قلة ىذه  للإصاباتجانب ابػصائص ىناؾ بعض السمات ابؼميزة  إلذ

 ابؼتهتكاتالرياضية يشوبها  كالإصاباتكإصابات الطريق كابغوادث,   الأخرل الإصاباتمن  مثيلاتها
كبسثل كدمات ابؼفاصل الوترية, إصابات ابؼفاصل  الأجهزةإصابات  العضلاتكالكدمات, الشد العضلي, بسزؽ 

مع قلة عدد إصابات  الإصاباتبؾموع  % 7:بؾموع الكدمات, حيث إصابة مفصل الركبة يبلغمن  7%>
 % 9 2العظاـ كبزتلف النسبة من الكسور إلذ ابؼلخ فكل إصابة من الكسور يقابلها ثالث ملخ, أم بنسبة 

ابػاصة برياضة معينة مثل إصابة الغضركؼ عند  الإصابات, كتوجد بعض الإلتواءاتالزيادة النسبية في عدد 
 .العبي كرة القدـ كالعبي ابعمباز

 :العوامل التي تساعد على حدوث الإصابة-0
ىناؾ عوامل داخلية كخارجية تتًابط فيما بينها كتكوف سببان بغدكث الإصابات, كأحيانان تكوف بعضها فقط 

ما تؤدم العوامل ابػارجية إلذ تغتَات في ابعسم  ا ككثتَاسببا بغدكث الإصابات, كأحيانان تكوف شرطا لظهورى
 :كىذه بدكرىا تتيح الفرصة للعوامل الداخلية التي تنتهي بدكرىا إلذ حدكث الإصابة كمن أبرزىا بقد

 Aسوء التنظيم كطريقة التدريب -
التعليم الإرشادية من حالات الإصابة الرياضية كيرتبط العاملاف بعدـ مراعاة مبادئ % (7: 7=)يبلغ نسبتها

الأساسية من طرؼ ابؼدرب أك ابؼعلم, ابؼتمثلة في انتظاـ التدريب كالتدرج في زيادة المجهود البدني, إتقاف كتتابع 
قبل كبعد التدريب لتجديد كانتعاش ابغالة الوظيفية للجسم, قلة  .الأداء ابغركي, عدـ توافر الوسائل ابؼناسبة

البدني السليم ضمانان كأمانان ككقاية من  الإعدادت, إذ يعتبر راالتدرج في ابؼهاكعدـ  ,التسختُ, الإبضاءمرحلة 
  الإصابةحدكث 

 الإرشادات لإتباع رانظ الإصابات حالات %من?إلذ;بسثل منAالعيوب في تنظيم التدريبات كابؼسابقات-
ابػاطئة للتدريبات,ككذالك قواعد التأمتُ كالتخطيط ابػاطئ لبرامج ابؼنافسات كعدـ تنفيذىا, مثاؿ ذالك 
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في نفس الوقت الذم بهرم فيو تدريب للعبة كرة القدـ أك  ,رمي القرص, الرمح, ابعلة,إجراء تدريبات الرمي 
  (?9ص,9778)أبو العاؿ أبضد, .ابعرم, يؤدم إلذ حدكث إصابات رياضية

الرياضية كيقصد بها حالة  الإصابات حالات%من  >9إلذ 87بـالفة القوانتُ كشركط الأمن A نسبتها من -
كالقاعات الرياضية التي ترتبط أساسان  ابؼلاعبالتي بسارس فيها الرياضة, فهناؾ العديد من  الأماكن ابؼلاعب

لك , ككذكالإضاءةابؼغطاة التي بهب أف تراعي فيها التهوية  ابؼلاعبللبلد, كىناؾ  الاقتصادمبابؼستول 
 استخداـ أجهزة كأدكات غتَ قانونية تؤدم إلذ حدكث إصابة

بالتغتَات ابؼناخية كعدـ الوقاية  الاىتماـفعدـ  الإصابة حالات%من  =ػ 9بسثل من A ابعوية الأحواؿسوء -
نصادؼ التدريب في الظركؼ  ابغالات, كمن أىم تلك الإصاباتابعوية يؤدم إلذ حدكث  الأحواؿمن سوء 

أك  الأمطارالشديد في درجة ابغرارة أك التيارات ابؽوائية الشديدة, كأثناء سقوط  كالارتفاعابؼناخية القاسية,  
كالتعب ابغرارم, التقلصات ابغرارية  كالإجهادابغرارية   الإصابات لإحدلالثلوج بفا يؤدم إلذ احتماؿ التعرض 

مرتبطة بالبركدة كالتي تؤثر أساسان على ابعهاز ابؼركزم العصبي كابعهاز  لإصاباتصرية ابغرارية أك التعرض كالعن
  قرصة الصقيع, الدكرم

الرياضية, كبسكن في عدـ  الإصابات%من  >8ػ >السلوؾ غتَ السليم كفقداف الركح الرياضيةA بسثل من-
فيذىا من حيث التوقيت, ىذا بدكره يساعد على تهيئة بتنفيذ خطة التدريب كضعف الدقة في تن الالتزاـ

 كالعنف الانفعاؿكالتشبع بالبعد الركحي كانتهاج أسلوب  الإبيافالظركؼ للفشل كزيادة التوتر, كما أف عدـ 
بتُ الرياضيتُ كغتَىا من الظواىر كالسلوكات الغتَ رياضية, كىذا كلو يعتبر نتيجة نقص ابعانب التهذيبي 

النفسية, كبفا يساعد  الاضطراباتلك نتيجة ابلفاض ابؼستول ابؼهارم للرياضي كالوقوع برت تأثتَ التًبوم ككذا
 ابلفاض مستول أداء ابغكاـ كابؼستَين كتساىم أحيانان مع تصرفات بعض الرياضيتُ الإصاباتعلى ظهور 

تُ بهب مراعاة نتائج عند انتقاء الرياضي Aللاعبتُالفسيولوجية  كالاختباراتبنتائج الفحوص  الأخذعدـ -
فسيولوجيا الصادرة عن مراكز الطب الرياضي, ألن  اللاعبتُالطبية ابػاصة بتقييم  كالاختباراتالفحوصات 

في  لاشتًاؾفسيولوجيان كطبيان  اللاعبالتي نتجت عن سوء اختبار  كالإصاباتىناؾ العديد من ابغوادث 
الطبية لو  ,فريق كطتٍ أك بعثة ربظية قبل التأكد من السابؼةعب في لابهب اشتًاؾ أم لا ابؼنافسات, كما أنو 

  كحصولو على موافقة ابعهات ابؼختصة في الطب الرياضي
  :الرياضية الإصاباتأعراض  -0
  :يلي الرياضية أعراض عديدة كمتعددة نذكر منها ما للإصابات 
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 استًد كعيو قبل رجوعو إلذ ابؼلعبلاعب لفقداف الوعي بؼدة عشر ثواني فما فوؽ, كبهب التأكد من أف ا -
 ألد بدكف حركة ابعزء ابؼصاب أك أثناء ابؼد الطبيعي للحركة -
 لاعب إلذ ابؼيدافلقبل عودة ا كإيقافولنزيف الدموم سواء كاف بسيطان أك مستمرا كبهب التأكد من مكانو  -
  .التورـ الذم ينتج عادة من النزيف الدموم-
  .ذلك العضو بدثيلو السليم مناصرة خلاؿكن معرفة ذلك من كبي الأعضاءالتشوه في أحد  -
  عدـ ثبات ابؼفصل بالرغم من كجود ألد- 
)أسامة بشعوره كقت اللاعببظاع صوت أثناء ابغركة أك حركة ابعزء ابؼصاب كبيكن سؤاؿ  

  (:?ص??@8رياض,
 تصنيفات الإصابات الدختلفة :-0

كإصابات ابؼلاعب خاصة إلذ عدة مدارس لتسهيل شرح توجد عدة مدارس طبية تقسم الإصابات عامة 
Aالتشخيص كتنفيذ العلاج كمن ذلك ما يلي 

تقسيمات بسيطةA مثل التقلص العضلي كالسجحات كالشد -تقسيمات حسب شدة الإصابة Aأ-8->
 العضلي كابؼلخ ابػفيف ) التمزؽ في أربطة ابؼفاصل( 

 ب بكسور مثل التمزؽ الغتَ مصاح إصابات متوسطة الشدة:-ب
 مثل الكسر كابػلع كالتمزؽ ابؼصحوب بكسور أك بخلع   إصابات شديدة:-ج
<-9-A)تقسيمات حسب نوع ابعركح )مفتوحة أك مغلقة 
 إصابات مفتوحة مثل ابعركح أك ابغركؽ -أ

إصابات مغلقة مثل التمزؽ العضلي كالرضوض , كابػلع كغتَىا من الإصابات ابؼصحوبة بجرح أك نزيف -ب
 خارجي 

<-:-Aتقسيمات حسب درجة الإصابات 
 إصابة الدرجة الأكلذA-أ

كيقصد بها الإصابات ابؼتوسطة الشدة كالتي تعيق اللاعب أك بسنعو من تكملة ابؼباراة مثل السجحات 
 كالرضوض كالتقلصات العضلية 
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 إصابات الدرجة الثانيةA-ب
الرياضي لفتًة حوالر من أسبوع لأسبوعتُ  كيقصد بها الإصابات متوسطة الشدة كالتي تعيق اللاعب عن الأداء

 مثل التمزؽ العضلي كبسزؽ الأربطة بابؼفاصل 
 إصابات الدرجة الثالثةA-ج

كيقصد بها الإصابات شديدة ابػطورة كالتي تعيق اللاعب عن الاستمرار في الأداء الرياضي مدة لا تقل عن 
إصابات غضركؼ  -ابػلع – الكسور بأنواعهاشهر, كىي كإف كانت قليلة ابغدكث إلا أنها خطتَة مقل 

  ( :9-99, ص ?@@8أسامة رياض,(كالانزلاؽ الغضركفي بأنواعو  -الرقبة
<-;-Aتقسيمات حسب السبب 
إصابة أكلية أك مباشرة في ابؼلعب نتيجة القياـ بدجهود عنيف أك نتيجة حادثة غتَ متوقعة كىي كبسثل النوع -أ

 الرئيسي للإصابات 
, @@@8أسامة رياض,(ة كتسبب نتيجة القياـ أكلية أك أثناء العلاج ابػاطئ للإصابة الأكلية إصابة تابع-ب
 194,193).ص
 بردث نتيجة تعرض ابعسم إلذ صدمة مباشرة بجسم ما أك السقوط  -ب
برػػدث لػػنفس العضػػو ابؼصػػاب سػػابقا حيػػث تتكػػرر نتيجػػة عػػدـ الشػػفاء التػػاـ أك نتيجػػة  إصــابات متكــررة:-ت

 ضعف ذلك العضو كتكرار خلع مفصل الركبة 
A أم إعطػاء بسػارين قػوة كجهػد عنيػف لعضػلات ضػعيفة لا تتحمػل ابعهػد إصابات نتيجـة الإجهـاد العـاي-ث

 ة ابؼبذكؿ كبدكف تدرج التمرين أك عدـ إعطاء راحة ابهابية كافي
A ضعف بعض عناصر اللياقة البدنية كالرشاقة كالتوافػق العضػلي العصػبي, كمػا إصابات نتيجة عدم التوازن-ج

أف ضػػػعف الأداء الفػػػتٍ كحركػػػات القفػػػز كالوثػػػب كابؽبػػػوط كسػػػقوط الأجسػػػاـ علػػػى ابعسػػػم يػػػؤدم إلذ حػػػدكث 
 إصابات بـتلفة 

 الإصابة البدنية:*
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مثل اصطداـ لاعب بآخر منافس, أك سقوط اللاعب فجأة قد بردث نتيجة حادث عارض أك غتَ مقصود 
أثناء الأداء كما في ابعمباز مثلا, أك أثناء أداة مهارة حركية في كرة القدـ أك كرة اليد كفقد اللاعب لتوازنو كقد 

 بردث نتيجة لعمليات العدكاف الرياضي كالعنف أثناء ابؼنافسات الرياضية 
 :الإصابات الرياضية على حسب السبب

Aتقسم الإصابات الرياضية على حسب السبب إلذ قسمتُ أساستُ بنا 
  . الإصابات الأولية:0. 0. 0

بردث في ابؼلاعب نتيجة أداء جهد عنيف أك التعرض بغادث غتَ متوقع كىي بسثل النوع الرئيسي 
Aللإصابات كتقسم إلذ ما يأتي 

 إصابات ذاتية )شخصية ( يسببها اللاعب نفسو -
 بب عوامل خارجية )اللاعب ابؼنافس, الأجزاء كالأدكات(إصابات بس -
)بظيعة خليل  إصابات بسبب عوامل داخلية )تغتَات داخل أنسجة ابعسم بسبب التدريب ابؼستمر( -

  (:8, ص;977محمد,
  الإصابات الثانوية:

العلاج بؽا بردث الإصابات نتيجة إصابة أكلية أك بسبب علاج خاطئ لإصابة أكلية أك عدـ اكتماؿ 
كتؤثر على مكاف آخر غتَ مكاف الإصابة, كتكوف ىذه الإصابة معقدة كمركبة فمثلا بيكن ملاحظة آلاـ 

 الركبة )دكف إصابتها( عند إصابة القدـ 
بيكن للتشوىات ابػلقية التي أبنل علاجها أف تؤدم إلذ ألاـ كتشنجات عضلية كذلك عند القياـ بدجهودات 

 ركؼ أف الزكائد العظمية في القدـ تسبب آلاـ على مستول عضلة الساؽ التوأمية بدنية كبتَة, فمن ابؼع
كما أف الرجل القصتَة بعد حالة الكسر مثلا تؤدم إلذ حدكث ابكراؼ جانبي بالعمود الفقرم قد يكوف ) 

  (?8, ص1995,  عادؿ بسيط أك مركب كالنتيجة حدكث آلاـ في الأسفل منطقة الظهر) محمد
 نفسية:الإصابة ال*
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نفسية نتيجة بػبرة أك حادث معتُ مرتب بالمجاؿ   (Trauma) الإصابة النفسية ىي عبارة عن صدمة
الرياضي كالتي قد لا تسفر عن إصابة بدنية كلكنها بردث بعض التغتَات في ابػصائص النفسية للفرد كيتضح 

الرياضي كبالتالر ىبوط مستواه الرياضي كفي أثرىا في تغيتَ ابغالة الانفعالية كالدافعية كالسلوؾ بالنسبة للفرد 
  )<8,;8, ص ?@@8محمد حسن العلاكمA, ( .بعض الأحياف انقطاعو النهائي عن ابؼمارسة الرياضية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://elearning.univ-msila.dz/moodle/mod/page/view.php?id=101727#_ftn2
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 : التغيرات الفسيولوجية التي تحدث عند الإصابةالثالث  المحور

عند الإصابة تتحطم التًاكيب الآتية )الألياؼ  : التغيرات الفسيولوجية التي تحدث عند الإصابة-0
العضلية, الأنسجة الرابطة, الأعصاب, الأكعية الدموية, كغتَىا( كلذا تطرح الفضلات ابػلوية نتيجة عملية 

ابعسم بحدكث إصابة كلغرض البدء بعملية رفع ىذه ابؼخلفات كالتخلص منها بطرحها ابؽدـ ىذه, كلتعريف 
كلكنو غالبا ما يكوف )يرافق الإصابة نزؼ نتيجة بسزؽ الأكعية الدموية بفا بودث تورـ ابؼنطقة ابؼصابة  .خارجا

كتدعى كتلة  قصتَ الأمد كذلك لأف ميكانيكية التخثر تعمل على غلق الأكعية ابؼمزقة كتوقف النزؼ(,
ابؼخلفات الدموية كابػلوية )بالتورـ الدموم( كيولد ىذا التورـ ضغطا على مساحة أكبر تتجاكز منطقة الإصابة 
بفا قد بودث استجابات خارجية كابػدر كالغثياف     كفي الوقت نفسو برصل عدة تغتَات, حيث تقوـ 

سر ذلك على شكل ألد )كيعد الألد بضاية للمنطقة الأعصاب في ابؼنطقة ابؼصابة بإرساؿ الإيعازات للدماغ ليف
ابؼصابة حيث عند الشعور بو تتم معابعة الإصابة(, فضلا عن ذلك ترافق الإصابة تقلصات في بعض 
العضلات بفا يسبب التشنجات فيها, كفي نفس الوقت بودث تثبيط في عمل عضلات أخرل بفا يؤدم إلذ 

  (99,ص  ?977يعة خليل محمد, , ابلفاض القوة العضلية كبرديد حركتو) بظ
كما أف ىناؾ استجابات حسية أخرل بردث من أجل التخلص من الورـ الدموم حيث بردث عدة تغتَات 
في الأكعية في ابؼنطقة ابؼصابة كالمحيطة بها بفا يسمح ىذا للخلايا الدموية البيضاء بالتحرؾ إلذ ابؼنطقة ابؼصابة 

أجل اكتساب الشفاء, ىذه التغتَات في الأكعية الدموية لا تعد إبهابية لالتهاـ ابؼخلفات كىذا ضركرم من 
بالنسبة إلذ أجهزة ابعسم الأخرل كخاصة الداخلية لأنها تقلل من جرياف الدـ في ابؼناطق الطرفية تبعا لقلة 

ة الإصابة( جرياف الدـ في الأكعية ابؼمزقة كبذلك يقل الأككسجتُ في ابػلايا القريبة من الإصابة )خارج منطق
إذ أف بذهيز ابػلايا القريبة بالأكسجتُ يكوف أقل من ابؼطلوب, كعند استمرار ذلك لفتًة طويلة فإف ىذه 

الأككسجتُ كىذا يتسبب في تهديم أنسجة ,ابػلايا ستموت كبودث ما يسمى )بالإصابة الثانوية( بسبب قلة 
  (<8,ص  ;977, , أخرل كبذلك تزداد مساحة ابؼنطقة ابؼصابة )بظيعة خليل محمد
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A لا بزلوا أم إصابة من بؾموعة من الأعراض كفيما يلي الأعراض  الأعراض العامة للإصابات الرياضية-0
فقداف الوعي, أم لا يستجيب ابؼصاب  - :التي بيكن أف تتضمن بعض منها معظم الإصابات الرياضية

أعراض عصبية  - .طلاؽ بؼدة عشرة ثوانيللمؤثرات ابػارجية بطريقة طبيعية, أك لا توجد استجابة على الإ
الألد في ابعزء ابؼصاب أثناء السكوف كابغركة ضمن ابؼدل الطبيعي  - .(خدر تنمل )مظاىر إصابات الأعصاب

أك عند ابغالتتُ, أك الألد عند الضغط على مكاف الإصابة أك عند بررؾ ابؼفصل في ابؼدل الطبيعي إبهابيا 
صابة نتيجة النزؼ الدموم الداخلي أك ابػارجي مع حدكث تشوه في مكاف تورـ في مكاف الإ - .كسلبيا

عدـ القدرة على التحرؾ, أك بردد  - .الإصابة نتيجة التورـ أك إزاحة الأنسجة ابؼصابة من مكانها الطبيعي
حركي مكاف الإصابة, أك عدـ القدرة على ابؼشي أك ابغركة الطبيعية كعدـ برمل كزف ابعسم )خاصة عند 

أصوات ,عدـ ثبات ابعزء ابؼصاب )حركة غتَ طبيعية خاصة في حالة الكسور( أك بظاع  - .(ابات ابؼفاصلإص
  (;9 , :9عند خركج العظم من مكانو كما في ابػلع )بظيعة خليل محمد, مرجع سابق, ص

لأبنية إف عملية تشخيص الإصابات الرياضية تستمر على القمة ابؽرمية : تشخيص الإصابات الرياضية-3
الطب الرياضي كلكل من لو علاقة بذلك من معابعتُ كمدربتُ كحتى الرياضيتُ أنفسهم, إذ بقدر تفهم طبيعة 

إف عملية التشخيص ىي ابػطوة الأكلذ لسلسلة  . الإصابات الرياضية بيكن العمل على ابغماية منها ك كقايتها
ف ابؼعلومات التي تستسقى من خلاؿ عملية من ابػطوات التي يتم بواسطتها علاج الإصابات الرياضية, إ

  التشخيص تقدـ الأسس الرئيسية ابؼهمة لابزاذ القرارات بالعلاج الطبي ك ما يتبعها من عمليات إعادة
الطب الرياضي حيث ,تأىيل, ك عملية التشخيص ىي حجر الزاكية بالنسبة للمعابعتُ الرياضيتُ كأخصائي 

يتميز الرياضي بسرعة الاستجابة بكل ما يتعلق بالإصابة انطلاقا من الأعراض ثم التشخيص كصولا إلذ 
العلاج كإعادة التأىيل كذلك سعيا منو إلذ العودة بؼمارسة الأنشطة البدنية, كىناؾ بعض الرياضيتُ لا 

ضية رغبة منهم في الاستمرار في بفارسة تلك يستجيبوف بالشكل الصحيح فتجدىم يتجاىلوف الإصابة الريا
ك  . عن التدريب بفا ينتج عنو تكرار للإصابة كبروبؽا من ابغالة ابغادة إلذ ابغالة ابؼزمنة الانقطاعالأنشطة كعدـ 

ابؼخطط التالر يوضح مدل أبنية الاستجابة الصحيحة من طرؼ اللاعب من أجل التشخيص السليم للإصابة 
  (98,ص  9779كمونة,)فريق   .الرياضية
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نوجز بعض ابؼضاعفات التي قد بردث من جراء الإصابات الرياضية إف  :مضاعفات الإصابات الرياضية-0
 لد يتم تقديم العلاج ابؼباشر كالصحيح فيما يلي 

مزمنة  قد تتحوؿ الإصابة العادية إلذ إصابات مزمنة إذا لد يتوافر بؽا العلاج ابؼناسب مثل ابػلع  إصابات*
 :بؼتكرر بؼفصل الكتف لدل حراس ابؼرمى في كرة القدـ ا
 كذلك إذا ما حدث خطأ في توقيت أك تنفيذ العلاج الطبي Aالعاىات ابؼستدبية*
كتنتج من جراء بفارسة أنواع معينة من الرياضات بطريقة مكثفة بدكف كجود تدريبات  Aتشوىات بدنية *

لعلمية لتلك الرياضات مثل النحافة كالضعف البدني للأطراؼ تعويضية من ابؼدرب, أك كنتيجة للممارسة غتَ ا
  . العليا في لاعبي كرة القدـ

يؤدم تكرار إصابة اللاعب إلذ اختصار زمن تواجده كبطل  : للاعب الافتراضيقصر بالعمر الرياضي -0
 في ابؼلاعب كتتضح ىنا أبنية ابعانب الوقائي كالعلاجي من الإصابات في الإطالة الافتًاضية لزمن تواجد 

   بابؼلاللاعب 
لتي تعتبر غالبية الإصابات التي بردث في المجاؿ الرياضي بزتلف عن تلك ا : لتوزيع الدوسمي للإصاباتا-0

بردث في ابغياة العامة ككذلك عن تلك التي بردث في ابغياة الصناعية, كلكن ىناؾ العديد من الإصابات 
 .التي تعتبر متخصصة للعبة معينة كمن النادر حدكثها في لعبة أخرل أم أنها إصابات مرتبطة برياضة معينة

لذ قوة تزيد عن قدرة برمل ابعسم, فإف كتعتبر الإصابة كما ذكرنا ىي ناتج تعرض ابعسم أك جزء من ابعسم إ
إصابات ابؼلاعب بيكن تقسيمها إلذ إصابات أكؿ ابؼوسم ,إصابات أثناء ابؼوسم الرياضي كأيضا إصابات آخر 

  : ابؼوسم كالتصنيف ابؼتخصص يصنف حسب نوعية الإصابة كأسباب حدكثها
إف فتًة ابؼنافسة التي تلي فتًة الراحة الطويلة بستلئ بالإصابات الرياضية كىو  : إصابات أول الدوسم-0-0 

ما يسمى بإصابات أكؿ ابؼوسم كالسبب العلمي في تلك أف الرياضيتُ عقب حصوبؽم على فتًة راحة طويلة 
لى كيعودكف إلذ ابؼلاعب في حالة استًخاء كضعف عضلي نسبي مع قلة مركنة ابؼفاصل كالأربطة كيتًتب ع

ذلك ىبوط كفاءة اللاعب ابؼهارية كابغركية كلياقتو البدنية إلذ جانب زيادة كزف اللاعب زيادة ملحوظة بفا 
يساعد على تأختَ رد الفعل عند اللاعب نتيجة لثقل كزف ابعسم بفا يساعد على زيادة معدؿ الإصابات 
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تًات التدريب كمراحلو على مدار بالتخطيط العلمي لبرامج التدريب كأسلوب توزيع ف الاىتماـلذلك بهب 
السنة كمتابعة أكزاف اللاعبتُ كضركرة تقنتُ جرعات التدريب مع مراعاة الفركؽ الفردية بتُ اللاعبتُ كإتباع 
أسلوب التدرج في التدريب كملاحظة آثار التدريب على اللاعبتُ, ك كلما زاد الاىتماـ بفتًات الإعداد كلما 

  (??كبيكننا أف نوجز)بزاز علي جوكل, مرجع سابق, ص .سمقلت الإصابات في بداية ابؼو 
  :أسباب إصابات أول الدوسم في ما يلي*
  .عدـ الاىتماـ بالكشف الطبي على اللاعبتُ في بداية ابؼوسم كأثناء ابؼوسم كقبل ابؼباراة-
بذؿ أم جهد بفا يسبب عدـ الاىتماـ بالراحة الإبهابية في نهاية ابؼوسم السابق, فاللاعب يتوقف نهائيا عن - 

  . ضعفا في العضلات كعدـ مركنة في ابؼفاصل بفا يقلل من مستول الكفاءة في العمل
زيادة كزف اللاعب نظرا لاستمراره في فتًة الراحة في تناكؿ نفس كميات كنوعيات الأغذية التي كاف يتناكبؽا -

لسميا ابعهاز العضلي كابؼفصلي بفا يعرض أثناء التدريب العنيف بفا يزيد العبء على الأجهزة ابؼختلفة ك 
  .اللاعب للإصابة

طريقة التدريب بهب أف توضع على أسس علمية سليمة لأنها ختَ ضماف بغماية اللاعب ككقايتو من - 
  (>8) رياض, ص. الإصابة

  عدـ التدرج في بذؿ ابعهد
بتَة حتى أف معدؿ حدكثها من تزداد الإصابات أثناء ابؼنافسات بصورة ك :إصابات أثناء الدوسم 0 -0.

مراعاة برامج الأمن  ابؼمكن أف يطيح بأم فريق كجعلو في ابؼؤخرة كذلك للإعداد السيئ في بداية ابؼوسم كعدـ 
بزتلف نوع الإصابة باختلاؼ نوع الرياضة, فإصابات  : الأسباب العامة للإصابات الرياضية*الرياضي 

الألعاب الفردية بزتلف عن إصابات الألعاب ابعماعية كما بزتلف في الرجاؿ منها في النساء ككذلك في 
الألعاب ذات الإحتكاؾ ابؼباشر عنها في الألعاب التي ليس فيها مثل ىذا الاحتكاؾ, كما بزتلف الإصابة 

في اللعبة فمثلا إصابات الطرؼ السفلي في كرة القدـ أكثر من إصابات الطرؼ باختلاؼ طبيعة الأداء 
العلوم كىكذا, ك كلما زاد مستول ابؼنافسة كلما زاد احتماؿ حدكث الإصابة, كما أف الإصابة بزتلف تبعا 
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 , ?9 , <9)إقباؿ ربظي محمد, مرجع سابق, ص  .لكفاءة اللاعب البدنية حيث كلما قلت زادت احتمالية 
9@)  

إصابتو ك تلعب ابغالة النفسية كالثقافية الرياضية دكرا مهما في احتمالية الإصابة كفيما يأتي أىم أسباب  
 :الإصابات الرياضية

  :إذا ما تم التدريب بأسلوب غتَ علمي ساىم في حدكث الإصابة بدا يلي : التدريب غير العلمي - 
بهب الاىتماـ بتنمية كافة عناصر اللياقة البدنية  : اقة البدنيةعدم التكامل في تدريبات تنمية عناصر اللي -

كعدـ الاىتماـ بجزء منها على حساب الآخر حتى لا يتسبب ذلك في حدكث إصابات, لذلك يلزـ الاىتماـ 
 .ططيةبتنمية كافة عناصر اللياقة البدنية العامة كقاعدة تبتٌ عليها اللياقة البدنية ابػاصة كاللياقة ابؼهارية كابػ

فالمجموعات العضلية القابضة كالباسطة كابؼثبتة  : عدـ التنسيق كالتوافق في تدريبات المجموعات العضلية للاعب
كالتي تقوـ بعملها في نفس الوقت أثناء الأداء ابغركي الرياضي, كأيضا عدـ التكامل في تدريب المجموعات 

سوء بزطيط البرنامج  - .أخرل بفا قد يسبب إصابتهاالعضلية تتطلبها طبيعة الأداء كإبناؿ بؾموعات عضلية 
سواء كاف برنابؾا سنويا أك شهريا أك أسبوعيا أك حتى داخل الوحدة التدريبية في الأسبوع التدريبي يوـ  :التدريبي

%من مستواه, كابؼفركض أف يكوف التدريب في اليوـ السابق للمباراة 877ابؼباراة, فإف أقصى بضل لاعب 
%من مستواه كقد يفضل الراحة في بعض ابغالات, أما إذا تدرب تدريب عنيف في ىذا  7:-97خفيفا 

كذلك إذا ما حدث خطأ في بزطيط كتنفيذ بضل التدريب )الشدة كابغمل  . اليوـ فإنو يتعرض للإصابة
 داخل الوحدة التدريبية ذاتها فإنو قد يسبب إصابة اللاعب حيث أنو من ابؼفضل تناسب شدة (التدريبي

  (=9,>9,;9,ص  ?@@8كحجم ابغمل تناسبا عكسيا )أسامة رياض,
كيقصد بالإبضاء الكافي لأداء التدريب أك ابؼباراة كابؼناسب بؽم,  : عدـ الاىتماـ بالإبضاء الكافي كابؼناسب

كبطبيعة ابعو مع مراعاة التدرج في التدريب على اختلاؼ مراحلو بذنبا بغدكث الإصابات, كعملية الإبضاء ىي 
ارة ابؼتغتَة في ابغجم كالشدة كالتكرار, كابؼخت التمريناتتهيئة اللاعب بدنيا كنفسيا عن طريق بؾموعة من 

اختيارا دقيقا, كتعمل على رفع درجة استعداد ابعسم الفسيولوجية للعمل بكفاءة مثل بدء ابؼنافسة مباشرة 
كالتي تتناسب مع شدة المجهود ابؼبذكؿ لتحقيق أفل النتائج حيث يعمل على رفع درجة حرارة ابعسم بفا يزيد 
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موية كالتنفسية ابؼقبل دكف حدكث الإصابة من كفاءة عمل العضلات كما يعمل على إعداد القلب كالدكرة الد
  (<9:,ص  >977)مهند حستُ البشناكم, 

A قػػػد بسكػػػن عوامػػػل بعػػػض الإصػػػابات البدنيػػػة الرياضػػػية في شػػػدة كعنػػػف ابؼنافسػػػة الرياضػػػية أك مســـتوى الدنافســـة
عبػػتُ كنتيجػػة طبيعػػة ابؼلاعػػب الرياضػػية الػػتي تتميػػز بصػػلابتها بالإضػػافة إلذ شػػدة الاسػػتثارة الػػتي تنتػػاب بعػػض اللا

  ( ;8,ص  ??@8محمد حسن علاكم, ).للدافعية ابؼغالذ فيها كبؿاكلة الفوز بأية كسيلة لارتباط 
ذلػػػك بدزيػػػد مػػػن ابغػػػوافز كالبواعػػػث ابؼاديػػػة كابؼعنويػػػة ابؼتنوعػػػة للاعبػػػتُ إذا كلمػػػا ازداد مسػػػتول التنػػػافس كلمػػػا زاد  

النخبوية تكوف أكثػر كأشػد مقارنػة بإصػابات منافسػات احتماؿ تعرض اللاعبتُ للإصابة, فإصابات ابؼنافسات 
الدرجة الأكلذ أك الثانية في الأقساـ المحلية, كما أف مستول التنافس في ابؼباريات الودية بىتلف عنو في ابؼبػاريات 

 . . ابؼصتَية التي لا بؾاؿ فيها للخسارة
باراة بىضع كل اللاعبتُ للفحوص قبل إجراء ابؼ : عدم التقيد بنتائج الفحوص والاختبارات الطبية -

كالاختبارات الطبية كتعرض كل النتائج على ابؼدرب ابؼؤىل كأخصائي الطب الرياضي, بالإضافة إلذ 
الأخصائي النفسي كذلك قصد الوقوؼ على مدل استعداد اللاعبتُ بدنيا كنفسيا للأداء ابعيد ليتم بذلك 

عند تولر الطبيب  . نوف عرضة للإصابات فيما لو تم إقحامهمتفادم مشاركة اللاعبتُ غتَ ابؼؤىلتُ الذين يكو 
الرعاية ابػاصة بفريق ما تتضح مسؤكلياتو بذاه اللاعب, ابؼدرب كالإدارم ابؼسؤكلتُ معو عن الفريق كمن 
الضركرم إخطار اللاعب ابؼوضوع برت العلاج بحدكد ىذه ابؼسؤكلية مع الإقرار بعدـ إفشاء أم أسرار مهنية 

ابؼدرب( كيهدؼ برديد اللياقة البدنية  –وز أف يكوف ذلك فقط للمسؤكلتُ عن الفريق )الإدارم طبية كبه
للاعب لتتضح إمكانية مشاركتو في ابؼسابقات أك ابؼباريات التنافسية كليس لأم غرض آخر كفي ىذا المجاؿ 

قة اللاعب للاشتًاؾ في الإمكاف عن مدل ليا بهب على الطبيب أف يقدـ رأيو ابؼوضوعي كالمحدد بوضوح قدر 
  (=;8,ص @@@8التدريب كابؼنافسة) أسامة رياض, إماـ محمد , 

إنو من غتَ ابؼعقوؿ أف يتم إشراؾ أم لاعب في فريق كطتٍ أك بعثة ربظية دكف خضوعو للفحوصات الطبية التي 
كاف كراء برستُ ابؼستول تؤىلو للمشاركة كلعل اىتماـ ابؽيئات الرياضية في كل من أكركبا كأمريكا, ىذا ابعانب  

 في بـتلف الرياضات كظهر ذلك بوضوح عن طريق برطيم الأرقاـ القياسية بعد ابغرب العابؼية الثانية
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تعد بـالفة الركح الرياضية من أسباب الإصابات, كىي بـالفة للأىداؼ نبيلة تسعى  :مخالفة الروح الرياضية-
على ابغياة العامة كفلاح المجتمع, حيث أف ابغماس كالشحن الرياضة في تأصيلها في النفوس ليمتد أثرىا 

النفسي ابؼبالغ فيو من طرؼ ابؼدرب أك حتى من طرؼ كسائل الإعلاـ أك ابعمهور كبؿالة توجيو اللاعب إلذ 
تعمد العنف كابػشونة أثناء اللعب لتخويف ابؼنافس من الأسباب التي قد تؤدم إلذ إصابة ابؼنافس أك اللاعب 

 نفسو
ىدؼ القوانتُ الرياضية ىي بضاية اللاعب كتأمتُ سلامة  :مخالفة الدواصفات الفنية والقوانين الرياضية-

أدائو لرياضتو, كبـالفة تلك القوانتُ تؤدم بغدكث إصابات كمهابصة لاعب مبارزة عند خلع قناعو أك مهابصة 
إلذ بـالفة القوانتُ في كل الرياضات,  لاعب من ابػلف, ككتم قدمو بخشونة كغتَىا في كرة القدـ, كبيتد ذلك 

كما أف بـالفة ابؼواصفات الفنية كالقانونية بؼلابس اللاعبتُ تسبب احتماؿ إصابتهم)أسامة رياض, إماـ محمد, 
  (<;8,ص @@@8

يقصػػد بهػػا حالػػة ابؼلاعػػب كالأمػػاكن الػػتي بسػػارس فيهػػا  Aســوء الدســتلزمات الرياضــية ومخالفتهــا شــروط الأمــ -
أىػػم مظػػاىر الإخػػلاؿ بقػػوانتُ  .ك مواصػػفات ابؼلابػػس كالأحذيػػة ابؼلائمػػة لنػػوع الرياضػػة ابؼمارسػػةالرياضػػة, كػػذل
 : كشركط الأمن

 رداءة نوعية الأجهزة الرياضية كابؼعدات - 
  سوء إعداد الأجهزة كابؼعدات كميادين اللعب كغتَىا للتدريبات كابؼسابقات - .

ة الػػتي بيارسػػها الرياضػػي أك عػػدـ ملائمتهػػا للظػػركؼ ابؼناخيػػة عػػدـ تطػػابق ابؼلابػػس الرياضػػية مػػع خصػػائص اللعبػػ 
 .المحيطة

  ابغذاء غتَ ابؼناسب -
 عدـ استخداـ الأجهزة الدفاعية اللازمة في أنواع الرياضات - .

مػن خػلاؿ بفارسػة الألعػاب الرياضػية كالتػدريب في ظػركؼ  : عـدم مراعـاة العوامـل والظـروو الجويـة البي يـة-
ككػذلك  (البيئات ابؼختلفة )شديدة البركدة, شديدة ابغرارة, الرطوبة, الأمطار كالثلوج, الػرياحمناخية قاسية كفي 

عػػدـ التػػأقلم الكػػافي للأمػػاكن ابؼرتفعػػة كابؼنخفضػػة عػػن مسػػتول سػػطح البحػػر, كغػػتَ ذلػػك مػػن العوامػػل الػػتي تػػؤثر 



 24  

 
 

هػاد مبكػر عنػد الرياضػي على طريقة أداء اللاعب, بفا يشكل جهدا إضػافيا علػى الأجهػزة ابعسػمية كيسػبب إج
,  >8,ص  ?977كفقداف التوافق العضلي العصبي ك يزيػد مػن احتمػاؿ حػدكث الإصػابة)بظيعة خليػل محمد, , 

8=)  
ابؼنشطات ىي استخداـ بـتلف الوسائل الصناعية لرفع الكفػاءة البدنيػة  : استخدام اللاعبين للمنشطات- -

   الرياضي بفا قد يؤدم إلذ حدكث ضرر صحيكالنفسية للفرد في بؾاؿ ابؼنافسات أك التدريب 
قػػد يتعػػرض الفػػرد سػػواء أثنػػاء ابؼمارسػػة الرياضػػية أك في غضػػوف عمليػػات  :ســيكولوجية الإصــابة الرياضــية -<

 .التدريب كابؼنافسة الرياضية لبعض ابؼواقف التي ينتج عنها ما بيكن أف نطلق عليو الإصابة النفسية
يعرفهػا "محمد حسػن عػلاكم" بأنهػا عبػارة عػن صػدمة نفسػية  : الرياضـةمفهـوم الإصـابة النفسـية في  -8-< 

نتيجػػة بػػػبرة أك حػػادث معػػتُ مػػرتبط بالمجػػاؿ الرياضػػي كالػػتي قػػد تسػػفر عػػن إصػػابة بدنيػػة كلكنهػػا برػػدث بعػػض 
التغػػتَات في ابػصػػائص النفسػػية للفػػرد كيتضػػح أثرىػػا في تغػػتَ ابغالػػة الانفعاليػػة كالدافعيػػة كالسػػلوؾ بالنسػػبة للفػػرد 

أسػػامة ) الرياضػػي كبالتػػالر ىبػػوط مسػػتواه الرياضػػي كفي بعػػض الأحيػػاف انقطاعػػو النهػػائي عػػن ابؼمارسػػة الرياضػػية
  (<?8رياض, إماـ محمد حسن النجمي, مرجع سابق, ص 

الإصػػابات النفسػػية( كنتيجػػة )بفػػا لاشػػك فيػػو أف ىنػػاؾ بعػػض اللاعبػػتُ الػػذين قػػد يتعرضػػوف للصػػدمات النفسػػية 
تهددىم بػبعض ابؼخػاطر كالصػعاب ك دكف ارتباطهػا ابؼباشػر بالإصػابة البدنيػة  كمػا أف ىنػاؾ لبعض ابؼواقف التي 

بعض اللاعبتُ الآخرين الذين قد يتعرضوف بؼثل ىذه الصدمات النفسية كنتيجة لبعض ابؼواقػف الػتي ينػتج عنهػا 
إف الإصابة البدنيػة قػد تكػوف الإصابات البدنية كابعركح, الكسور ك التمزقات كغتَىا أثناء ابؼمارسة الرياضية  ف

عاملا من العوامل ابؼساعدة على نشأة الصدمة النفسػية لػدل اللاعػب الرياضػي كالػتي برتػاج بالدرجػة الأكلذ إلذ 
الرعايػة النفسػية كالتأىيػل النفسػي حػتى بيكػن للاعػب العػودة إلذ سػابق مسػتواه الرياضػي بػدلا مػن التػأثتَ السػلبي 

جباره على الامتنػاع عػن ابؼمارسػة الرياضػيةح)محمد حسػن عػلاكم, مرجػع سػابق, اللاعب كإ للصدمة النفسية على
  (97 , @8 , <8ص 
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 الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الإصابات: الرابعالمحور 

 الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الإصابات:

 الأسباب والعوامل الدؤدية لحدوث الإصابات الرياضية : ـ -0
كبسنع كتقي كتشخص الإصابة تسمح للطالب بدمارسة فتًة أطوؿ للنشاط  إف معرفة العوامل التي تؤدم

 الرياضي, كتتلخص العوامل ابؼؤدية للإصابة بدا يلي A ػ
*عامل التكرار كبؼدة طويلة, إضافة للمدل ابغركي الضيق كابؼتكرر, كل ذلك يؤدم الذ كقوع أعباء على ابعهاز 

 ابؼفصلية  العضلي كالعظمي كابؼفصلي ككذلك على الأربطة
*عدـ التدريب بانتظاـ كعدـ استعداد اللاعبتُ من الطلبة للعمل كابعهد البدني كبالتالر كصوؿ الطلبة الرياضية 

 مرحلة الإصابة  إلذ
*تكرار أداء ابغركات يؤدم بالطالب الرياضي الذ التعرض لعملية الدكراف كالثتٍ كاللف كما يتطلب ذلك من 

 اجئة سرعة رد الفعل للحركات ابؼف
* تفاقم الإصابة لدل الطالب جراء التشخيص ابػاطئ كإبناؿ الإصابة كالاستمرار بدمارسة النشاط الرياضي بفا 

 مزمنة يصعب علاجها  ةإصاب إلذيؤدم 
* كقد بردث الإصابة نتيجة ابعهد البدني العالر الذم يفوؽ برمل الطالب كبالتالر كقوع عبء كبتَ على 

 السفلى حسب نوع النشاط الرياضي  أكابعهاز ابغركي كىذا قد بودث للأطراؼ العليا 
صابات تقدـ ىنا أسباب أخرل للإصابات الرياضية كلعل أىم الأسباب الرئيسة بغدكث الإ ما إلذكإضافة 

 Aالرياضية ىي 
 عدـ الاىتماـ بالإبضاء بصورة علمية صحيحة *
 التدريب ابػاطئ غتَ ابؼستند على أسس علمية دقيقة *
 عدـ ملاحظة ابؼدرب للطالب في أثناء أداء التمارين *
 عدـ ملائمة أرضية ابؼلعب *
 الاختيار غتَ ابؼناسب لوقت التدريب *
 التمارين عدـ كجود راحة إبهابية بعد أداء *
 عدـ إبؼاـ الطالب بالإصابة الرياضية )الثقافة الطبية( *
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  (>ص, @?@8كجود عوامل نفسية أك اجتماعية بفكن أف تزيد من نسبة حدكث الإصابة )قبع, 
 تقسم أسباب الإصابات إلذ

 أسباب ذاتية -
 أسباب داخلية -
 أسباب خارجية  -
 . أسباب ذاتية: 0

 مصدرىا الرياضي نفسو كذلك من خلاؿAكقد يكوف سبب الإصابة 
 التهاكف أثناء مرحلة الإبضاء -
 أداء التمارين بشكل خاطئ   -
 . أسباب داخلية: 0

قد يتعرض الرياضي قبل أك أثناء التدريبات أك بعدىا إلذ تغتَات داخلية على ابؼستول الفسيولوجي أك النفسي 
 يسهل حدكث الإصابة من شأنها أف تسبب لو ضعف في ابغالة ابعسدية بفا 

  (?8)بظيعة خليل محمدA مرجع سابق, ص  الجسم أجهزة لبعض الوظيفية القابلية . انخفاض0. 0
الانقطاع لفتًة طويلة عن التدريب بعد الإصابة أك ابؼرض يؤدم إلذ ابلفاض مستول أداء بصيع أجهزة ابعسم, 

العضلات كبالتالر ابلفاض سرعة تقلصها ككذلك لياقة اللاعب كيعرضو للإصابة, حيث يسبب ابلفاض قوة 
بفا يعرقل تنفيذ التمارين التي تتطلب جهد شديد أك أداء حركات معقدة كمتناسقة, كما يؤدم إلذ  كاستًخائها

إزالة الديناميكية التي تم التوصل بؽا بالتدريب ابؼتواصل في فتًة ما قبل الإصابة أك ابؼرض, لذا بهب الإسراع في 
 لذ مزاكلة التدريب بعد فتًة الاستشفاء عودة الرياضي إ

كابعدير بالذكر أف شدة الإصابة بزتلف تبعا للياقة اللاعب فنجدىا تقل عند اللاعبتُ ابؼتميزين باللياقة البدنية 
ابؼرتفعة, كما أف ارتفاع اللياقة البدنية يساىم بشكل كبتَ في سرعة شفاء الإصابة الرياضية نظرا لزيادة الكفاءة 

 لوجية ابغيوية للجسم, علما أف الإصابات ابؼتكررة تقلل من مستول اللياقة البدنية للاعب  الفسيو 
 :الشديد والإعياء الإرهاق . حالات0.0



 27  

 
 

قد يؤدم التدريب المجهد ابؼفضي إلذ إرىاؽ شديد في بعض الأحياف إلذ حالة من عدـ الاستقرار في بصيع 
في مناعة ابعسم كبالتالر يصبح عرضت لعديد الإصابات  الأجهزة ابغيوية بعسم الرياضي بفا يسبب ضعف

العصبي لاسيما نقطة إلتقاء  ابعهاز على مستول تغيتَات بودث أف كالإمراض  كما أف التعب الشديد بيكن
 إلذ يؤدم جيدا بفا ابؼدربتُ غتَ الأشخاص مع الأعصاب مع العضلات أك ما يعرؼ باللوحة المحركة كخاصة

 .الإصابة حدكث
 :للرياضي البدني والنفسي الاستعداد . عدم0.  0

التًاخي في مرحلة التسخينات بهعل من أجهزة ابعسم ابغيوية غتَ مهيئة جيدا لاسيما العضلات التي تكوف 
ابؼعرض الأكؿ للإصابات, كما أف عناصر اللياقة البدنية عندما لا تصل بؼستول ابؼنافس فإنها تبذؿ طاقة 

 لنهاية إلذ حدكث إصابة كبؾهود أكبر قد يؤدم في ا
إف العلاقة بتُ الإصابات الرياضية كالعوامل النفسية متداخلة أساسان مع القلق, خاصة  تأثتَ حالة رياضية 
موترة كابؼنافسة مثلا أك التدريب التي بؽا دكر ىاـ في حدكث الإصابة, فإدراؾ ابػطر في حالة الوقوع يرفع من 

تغتَات على مستول الانتباه كالضغط العضلي, كىذا ما يزيد من فرص درجة قلق ابغالة كيسبب تنوع في ال
حدكث الإصابة  فالأفراد الذين طوركا استعداداتهم النفسية )برديد أىداؼ التصور كالاستًخاء( يستجيبوف 

  (>=, ص @978بلياقة للقلق أفضل من نظرائهم, كبالتالر فهم يقللوف من فرص الإصابات)ميهوبي رضواف,
 أسباب خارجية: .0
 إصابات ترتبط بنوع النشاط الرياضي:. 0. 0

عادتا ما تكثر الإصابات في الرياضات ابعماعية أكثر من الرياضات الفردية كيرجع السبب في ذلك إلذ 
ابؼنافسة كالاحتكاؾ بتُ اللاعبتُ في الرياضات ابعماعية أين يؤدم التدافع إلذ إصابة أحد اللاعبتُ أك كليهما 

درجتها حسب قوة التدخل, أك إلذ كسور قد تكوف في مناطق عدة من ابعسم أك إحداث كدمات تتفاكت 
ربدا يؤدم الاحتكاؾ إلذ حدكث سحجات في بعض مناطق ابعسم كغتَىا من العوامل التي بزتلف من نشاط 

 إلذ آخر  
 . أسباب خارجية:
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 إصابات ترتبط بنوع النشاط الرياضي:. 0. 0
السبب في ذلك إلذ  عادتا ما تكثر الإصابات في الرياضات ابعماعية أكثر من الرياضات الفردية كيرجع

ابؼنافسة كالاحتكاؾ بتُ اللاعبتُ في الرياضات ابعماعية أين يؤدم التدافع إلذ إصابة أحد اللاعبتُ أك كليهما 
إلذ كسور قد تكوف في مناطق عدة من ابعسم أك إحداث كدمات تتفاكت درجتها حسب قوة التدخل, أك 

بعسم كغتَىا من العوامل التي بزتلف من نشاط ربدا يؤدم الاحتكاؾ إلذ حدكث سحجات في بعض مناطق ا
 إلذ آخر         

 . قد يكوف التدريب ابػاطئ مصدره ابؼدرب أك الرياضي نفسو
 : يلي فيما تكمن كىي

ابعوانب  بجميع لاىتماـ بهب حيث كابػططية كابؼهارية كالفنية البدنية اللياقة عناصر تدريب في التكامل عدـ -
 . الأخرل إبناؿ أك أحدىا على التًكيز بدكف
   للإصابة الرياضي يعرض فهذا ابؼركنة عنصر كإبناؿ السرعة بعنصر الاىتماـ ( مثاؿ

في  بعملها تقوـ كالتي كابؼثبتة كالباسطة القابضة العضلية للمجموعات التدريب في كالتوافق التناسق عدـ -
 .الرياضي ابغركي الأداء عند الوقت نفس
 إبناؿ القدـ كرة في مثل دكف أك بقصد للعبة العضلي العمل في تدخل لا كعضلات أجزاء إبناؿ ( مثاؿ

  (==, ص @978)ميهوبي رضواف, . مزؽ إصابتها في ذلك فيتسبب الأعلى ابعزء أك العضلة الضامة
 إف فيجب ابؼنافسة يوـ ) الفورمة ( لو مستول أعلى إلذ يصل أف بهب الأسبوعي البرنامج بزطيط سوء – 

 .كالكثافة كالشدة ابغجم في خفيف التدريب الذم قبلو اليوـ يكوف
 .التدريب أك ابؼنافسة قبل للمنافسة كابؼناسب الكافي الإبضاء إبناؿ  -

 .) الإبضاء من ابؼناسب أخذ الصيف في كبالعكس الإبضاء فتًة من تزيد الشتاء أكقات في ( مثاؿ
 ( مثاؿ .ابؼباراة قبل كخصوصا ابؼلعب كخارجة ابؼلعب في دائم كبشكل كابؼستمرة كالدقيقة كابؼراقبة ابؼتابعة -

 :بها الاىتماـ بهب التي النواحي من كمن ) الوجو لوف تغتَ
 .الصحية ابغالة . 



 29  

 
 

 . النفسية ابغالة  .
 . للاعب البدنية كاللياقة الفنية ابغالة .
 ( مثاؿ .ابؼنافسة أك الدكرم خلاؿ كابؼباريات ابؼنافسة بأكقات الاعتبار كإبناؿ التدريب مواعيد تنظيم سوء -

 .) الصيف في الشمس حرارة برت التدريب
 :البدنية اللياقة عناصر تنمية تدريبات في التكامل عدم . 0. 

 ففي إصابات, في حدكث ذلك يتسبب حتى لا منها جزء عوض البدنية اللياقة عناصر كافة بتنمية الاىتماـ
 تغيتَ أم عند للإصابة قد يعرض اللاعب فإنو الرشاقة كأبنل السرعة بتدريبات ابؼدرب اىتم إذا مثلا القدـ كرة

 عليها تبتٌ العامة كقاعدة البدنية اللياقة عناصر بتنمية الاىتماـ يلزـ لذلك مفاجئة, بصورة جسمو لابذاىات
 اللياقة البدنية ابػاصة 

 . السلوك غير السليم وفقد الروح الرياضية:0. 0
الركح الرياضية كابؼيل بػشونة ابؼتعمدة بتُ الفرؽ الرياضية كغتَىا من الظواىر غتَ ابؼقبولة  إف فقداف

كخاصة الرياضات التي تتصف بالاحتكاؾ كتتمثل في الألعاب ابعماعية  كىذا كلو يعتبر نتيجة نقص ابعانب 
تعويضو باللجوء إلذ التًبوم, ككذلك نتيجة ابلفاض مستول التكنيك الرياضي عند اللاعب الذم بواكؿ 

العنف كابغركات ابػشنة كغتَ ابؼسموح بها  كبفا يساعد أيضا على ظهور الإصابات ابلفاض مستول ابغكاـ 
كتساىلهم في بعض الأحياف بابغد من ابسط ظواىر ابػشونة حتى بود بالتالر من أم احتكاكات أكثر عنفا 

 بتُ الفرؽ ابؼتنافسة 
 والدنشطات: . استهلاك الدواد الكحولية5. 0

تؤثر ابؼشركبات الكحولية بشكل ملحوظ على الرياضي كبدرجة كبتَة, حيث يتسبب في ابلفاض مستول تأثتَ 
فعالية التدريب الرياضي, كبالتالر بودث اختلاؿ في ابغالة التدريبية للاعب  إلا أنو قد لوحظ أف كمية قليلة 

ستثارة كعمليات الكف في ابعهاز العصبي ابؼركزم, من الكحوؿ لا تؤدل إلذ اختلاؿ العلاقة بتُ عملية الا
حيث يظهر على اللاعب ابلفاض في كفاءتو البدنية كفي مستول كظائف ابعسم النفس فسيولوجية التي منها 
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كماؿ عبد ابغميد إبظاعيل   سرعة رد الفعل ابغركي, الانتباه, الدقة كالتوافق ابغركي كما إلذ ذلك من ابؼتغتَات)
  (?@9, ص 9778,

 كبيكن بؽذا أف يساعد في حدكث إصابات لاسيما عندما يفقد الرياضي التوافق ابغركي  
من حيث ىم ضحايا   كما بيكن اعتبار اللاعبتُ ضحايا بؼثل ىذه ابؼمارسات كفي نفس الوقت مسؤكلتُ عنها 

 كونهم يقوموف بابؼطلوب من ابؼدربتُ كالذم قد يفوؽ طاقاتهم
لكن ىناؾ بغظات يكوف فيها اللاعب كاعي بدا يدكر حولو فيصبح مسؤكؿ عن البدنية أك الفسيولوجية, 

تصرفاتو, لذا قد يلجأ إلذ تناكؿ ابؼنشطات للوصوؿ إلذ الشهرة عن طريق برسنو لأدائو الرياضي إلذ أعلى 
مستول بفكن, كلعل بعض ابؼكملات الغذائية غتَ بؿظورة على الرياضي ما دفع ىذا الأختَ إلذ التهافت 

  ((Joussellin,2005 ,p716 يهاعل
 سوء الأحوال الدناخية:

Aمن حالات الإصابات ك تتمثل من خلاؿ 
تدريب في ظركؼ مناخية قاسية, كالارتفاع الشديد في درجة ابغرارة أك أثناء سقوط الأمطار الشديدة ك  -

 الثلوج 
 عدـ مراعاة تنظيم الإضاءة كالتهوية الصحية في الصالات ابؼغلقة  -
 عدـ التأقلم الكافي للمرتفعات ابعبلية  -
 عدـ ابزاذ ابغيطة الكافية بالنسبة للتدريب كابؼسابقات حسب ابغالة ابعوية -
 عدـ ارتداء بدلة التدريب عقب ابؼسابقة يؤدم إلذ إصابة اللاعب بنزلات برد كخاصة في فصل الشتاء  -
 .إهمال الجانب الصحي:0. 0

لازمة قبل التدريب كأثناء ابؼوسم الرياضي خاصة عند انتقاء الرياضيتُ, لذا عدـ إجراء الفحوصات الطبية ال
بهب مراعاة نتائج الفحوصات كالاختبارات الطبية ابػاصة بتقييم اللاعبتُ فسيولوجيا كالصادرة عن مراكز 

يان الطب الرياضي, لأف ىناؾ العديد من ابغوادث كالإصابات التي نتجت عن سوء اختبار اللاعب فسيولوج
 .(:?8ص  , ?@@8 رياض, كطبيان للاشتًاؾ في ابؼنافسات )أسامة
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كما أف عدـ الالتزاـ بالإرشادات الطبية ابػاصة بالتغذية كالراحة كالنوـ    من شأنها أف تساىم في الإصابة 
يساعد في فمثلا الوجبات الغذائية غتَ ابؼتوازنة قد تؤدم إلذ سوء التغذية أك قد تؤدم إلذ ىشاشة العظاـ بفا 

 ( @9 ,?9رياضA نفس ابؼرجع, ص  أسامة )الإصابة بالكسور
 :أنواع الإصابات الرياضية الخامس المحور

 إصابات العظام-0
فتًة البلوغ تقف عملية النمو العظمي ىذه بإبراد أجزاء  كخلاؿيتم تكوين العظاـ على شكل غضاريف 

البعض أك إبراد ابعزء الطرفي للعظمة بباقي جزء العظمي لتعطي الشكل التاـ للعظاـ للشخص  ببعضهاالعظاـ 
 الأعضاءكبعض  ,ابؼخ كالنخاع الشوكي للأنسجةتوفر ابغماية كابؼساندة ,عظم  (?97)البالغ كيبلغ عددىا 

ـ البيضاء التي تعمل في ابعسم كابعهاز التنفسي ككذلك بؼسابنة في مناعة ابعسم بإنتاج كريات الد الأخرل
على الدفاع عن ابعسم بالقضاء على ابعراثيم ابؼرضية, كتوفتَ ابغركة بؼختلف مناطق ابعسم, كترتبط العظاـ 

كتسمح بؼختلف أجزاء ابعسم بابغركة, كالعظاـ متكونة من مادة العظم كبرتوم  للابكناءببعض ابؼفاصل القابلة 
قليلة كىى مرتبة في بؾموعات داخل العظم كبرت غشاء السمحاؽ على الكالسيوـ كالفوسفور كخاليا العظاـ 

ىي بصع الكالسيوـ من الدـ كترسبها على ىيئة  ابػلاياالذم يلتصق جيدا كيغطي سطح كل عظم كمهمة 
 كصلابتهافوسفات الكالسيوـ ككربونات الكالسيوـ كىي أمالح غتَ قابلة للذكباف في ابؼاء كبسنح العظاـ متانتها 

  :كللعظاـ ثالثة أنواع الإنسافثقل كابؼقاكمة الشديدة التي يتعرض بؽا كبسثل ال
 عظاـ طويلةA عظم الفخذ أك القصبة-

 الأصابععظاـ قصتَةA كفقرات العمود الفقرم كعظاـ  - .

  : كمن بتُ إصابات العظاـ بقد .عظاـ مسطحةA عظاـ لوح الكتف - .
الرقيقة من ابعسم التي يكوف فيها  الأماكنىي  للإصابةف أكثر مناطق ابعسم تعرضان إ:كدم العظام-0-0

من عظمة الساؽ كالعقب  الأماميالعظم برت ابعلد مباشرة, مثل العظاـ ابؼكشوفة من عظاـ الوجو كابعزء 
  (87ص,2019على كمية الدموم في بظحاؽ العظاـ)ميهوبي, الإصابةكعمومان تتوقف درجة  (الكعب)



 32  

 
 

بأجساـ صلبة غتَ حادة بطريقة مباشرة  الاصطداـنتيجة  الإصابةالبان ما تكوف كغ (الطبقة السطحية للعظمة(
  أك عن طريق الضربات العنيفة

  : *العلاج 
  استعماؿ بـدر موضعي مثل كلوراثيل البخاخ ثم عمل بعض التحركات السلبية

ابؼثلجة  الكمداتمع استخداـ  الإصابةبيكن عمل تدليك مسحي سطحي كسريع أعلى كأسفل منطقة  -
  مباشرة الإصابةفوؽ 

أك قطعة من القطن حسب مكاف كشكل  الإسفنجبهب تغطية مكاف الكدمة بواسطة حلقة مفرغة من  
 الإبهابية العظمة ابؼصابة, مع تشجيع ابؼصاب على أداء بعض ابغركات 

كذالك باستعماؿ  ,الإصابةلسرعة الشفاء من ىذه  العلاجيةابؼائي فهو من أفضل الوسائل  العلاجاستعماؿ -
 .أسلوب التدليك كالتحريك مع بضاـ شمع للجزء ابؼصاب بؼدة بطسة عشر إلذ عشرين دقيقة

 :ـ الكسور0ـ1
العظمي يؤدم إلذ بذزؤ العظم إلذ جزأين أك أكثر, بردث  الاتصاؿالكسر ىو عبارة عن قطع أك تهتك في 

الكسور نتيجة قول مباشرة كالضرب بأداة ثقيلة أك من ابؼنافس, أك ارتطاـ العظمة بجسم صلب, أك قول غتَ 
صالح الدين  ( ( الوثب الطويل)مباشرة كالتواء العظمة أك ابكنائها كما في حالة السقوط من مكاف مرتفع 

   (?<,ص =977,
الشديد لبعض ابؼفاصل يسفر عنو شد قوم من الرباط صاحبان  الالتواءكما بردث الكسور أحيانان نتيجة 

بالعظاـ بفا يؤدم إلذ حدكث انفصاؿ معو قطعة من العظاـ كقد بودث نتيجة انقباض  الإندغاـالرباط لنقطة 
بفا يؤدم إلذ حدكث شد قوم من كتر العضلة على نقطة إندغامها بالعظاـ  العضلاتد لأحقوم كمفاجئ 

  .معو قطعة من العظاـ  كفاصلابدرجة ينفصل بها الوتر صاحبان 
تظهر أثارىا في  لاالكسور مثل A كسر العظمة الزكرقية التي  حالاتقد يصعب تشخيص بعض  للإشارة
ابؼبدئية قد يظن منها التشخيص ىو بؾرد بسزؽ  الأشعةبغالة كلكن تظهر بعد بضعة أياـ ألن في ىاتو ا الأشعة
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, كلكن بعد عمل أشعة أخر ل بعد أسبوعتُ أك ثالثة حيث بسوت بعض أنسجة العظمة نتيجة بالأربطة
  )<9,ص;977,لضعف الدكرة الدموية الواصلة إليها يتضح الكسر بوضوح)عبد ابغميد,عبد ابغميد زاىر

السبب كنوع الرياضة حيث تزداد النسبة في الرياضات العنيفة مثل Aكرة  ؼباختلاكبزتلف نوعية الكسور 
 مثل تنس الطاكلة  الأخرلالقدـ ككرة السلة كابؼصارعة     الخ حيث بقد أف النسبة تقل في الرياضات 

  التالية الأنواعكتصنف الكسور إلذ  .
A ىو الكسر الذم اؿ يزيد عدد أجزاء العظمة ابؼكسورة عن اثنتُ كغتَ مصاحب بجرح في الكسر البسيط *

  ابعلد 
 (  7?,ص @@@8لر,عبد العضيم العواد(
الكسر ابؼضاعفA كىو  - .ىو الكسر الذم يزيد عدد أجزاء العظمة ابؼكسورة عن اثنتُ الكسر الدركب: *

حدكث تلوث كالتهاب في  لاحتماؿر أنواع الكسور خطورة الكسر ابؼصحوب بجرح في ابعلد, لذالك يعتبر أكث
 .(@;,ص>@@8, مكاف الكسر)محمد عادؿ رشدم

المجاكرة, أك  الأعصابالدموية أك  الأكعيةكىو الكسر الذم يسبب بسزؽ أك ضغط على  الكسر الدعقد : *
إستعجالية كبهب  ابغالاتكابؼرفق كالركبة كىذه الإبط يكوف مصحوبان بخلع في ابؼفاصل, كخاصة بدناطق 

 - : استشارة الطبيب في أسرع كقت بفكن , كتعود أسبابها إلذ ما يلي
, ضربة قوية من ابؼنافس تؤدم إلذ كسور الفك بالأرضالشديد  كالاصطداـA السقوط  أسباب مباشرة *

 -ابؼنافستُ اللاعبتُ, تصادـ بتُ ابؼلاكمةفي  كالأضلاع
جة التواء شديد لبعض ابؼفاصل, يؤدم ذالك إلذ شد قوم من الرباط A بردث نتي أسباب غير مباشرة *

لنقطة ارتباطو بالعظم بفا يؤدم إلذ حدكث انفصاؿ الرباط ساحبان معو قطعة من عظم ابؼفصل, كقد بردث 
بالعظاـ بدرجة ينفصل بها الوتر ساحبان معو قطعة من العظم  العضلات لإحدلنتيجة انقباض قوم كمفاجئ 

بفارسة الرياضة ابػاصة في رمي ابعلة كالوثب  خلاؿكالكسور نسبيان متكررة  .رأس عظم العضد مثلAكسر في
 الأطراؼالطويل كسباؽ السرعة كسباؽ النصف الطويل كأغلب ابؼناطق التي بردث فيها الكسور ىي مناطق 

 الصلبة فأرض ابؼيداالعلوية كالسفلية كذالك بسبب تعرضها إلذ بـتلف أنواع السقوط على 
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 :الأولية *الإسعافات
ذلك بوضع رباط ضاغط على ابعرح  اكجدك  االنزيف إذمن جهة الضرر مع توقيف  ابؼلابسزع أك قص -

  كبضايتو من التلوث
   بيكن استخداـ ابعبائر كالعالقات المحضرة سابقان  -
ك ضغط مباشر على منطقة ابؼثبتة التسبب احتباس في الدكرة الدموية أ كالأربطةبهب مراعاة أف ابعبتَة -

  (89,ص=977,الكسر)صلاح الدين محمد 
 :إصابة الدفاصل -0

بتُ اثنتُ أك أكثر من العظاـ أك الغضاريف كمن الضركرم ن للمدرب الرياضي أك  الاتصاؿيعرؼ ابؼفصل بأنو 
التشربوية كالعملية للمفاصل لتسهل جدا عليو عملية فهم إصابات ابؼفاصل  الأكضاعأستاذ الرياضة فهم 

  .بشكل أكسع كأعنف كبشكل مركب أيضان كبدكف عمل ابؼفاصل تكوف ابغركة معدكمة كمشلولة
كخاصة في  الألعابابؼفاصل شائعة ابغدكث في المجاؿ الرياضي كفي كافة أنواع ابؼمارسة بؼختلف كا  ةإصاب

ابؼباشرة بضربة في ابؼفصل تؤدم إلذ حدكث كدمة داخلية أك حوؿ  الإصابةضية التنافسية, إف الريا الألعاب
ابؼعتادة في إصابة ابؼفاصل, كقد تتمزؽ ألياؼ الكبسولة   الأمورالرخوة ىو من  كالأنسجة الأربطةابؼفصل كبسزؽ 

  (7:,ص:977,ابؼتعلقة بها)أسامة رياض الأربطةكلها أك 
البعض عن طريق ابؼفصل الذم يسمح بابغركة, كىي بزتلف طبقان لوظيفتها كتصنف  ببعضهاتلقي العظاـ 

 Aابؼفاصل إلذ ثالثة أصناؼ رئيسية كىي
A كتوجد بتُ العظاـ ابؼسطحة في ابعمجمة, إذ أف ىذه العظاـ ترتبط ببعضها البعض أ ـ الدفاصل الليفية  

 صقةابؼتلابواسطة أنسجة ليفية كليس ىناؾ حركة بينهما كتدعى 
كتوجد بتُ الفقرات حيث أنها بردث حركة بسيطة بواسطتها تستطيع العظاـ أف  ب ـ الدفاصل الغضروفية: .

تنثتٍ أك تدكر على طبقة الغضركؼ الليفي ابؼوجود بتُ عظمتتُ, كلبعض ابؼفاصل غضاريف إضافية تؤدم إلذ 
اضان معينة كما ىو ابغاؿ في مفصل ر تعطي أعتوازف ابؼفصل كملء الفراغات ابؼوجودة بو, كلكن عند بسزقها فإنها 

 .الركبة
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لر الذم بويط بابؼفصل كيؤدم إلذ لاكىى معظم مفاصل ابعسم كالغشاء السينوفي الز  الدفاصل السينوفية:.ج  
كالورؾ, كابؼرفق كالركبة)عبدالربضاف عبد  تشحيمو, كالكثتَ من ىذه ابؼفاصل تتمتع بددل كاسع من حركة الكتف

  (@?,ص;977,ابغميد زاىر
 :الخلعػ 

 الأطراؼأك بصورة كلية من بصيع  الأطراؼكىو عبارة عن تباعد العظاـ ابؼنفصلة بصورة جزئية من أحد 
المحيطة بابؼفصل,  كالعضلات كالأنسجة الأربطةكبودث نتيجة صدمة شديدة, بفا يؤدم إلذ بسزؽ بعض 

بػلع الكلي, كأكثر ابؼفاصل تعرضان للخلع ىو بصورة شاملة فيحدث ا الأربطةفيحدث ابػلع ابعزئي أك بسزؽ 
مفصل الكتف ثم ابؼرفق ثم مفصل الفك, أما خلع مفاصل أسفل ابعسم فعادة تكوف مصحوبة بكسر في أحد 

  (@=,ص;977,عادؿ  العظيمات ابؼكونة للمفصل)محمد
 :أعراض الخلع-0-0
 كالأنسجة  كالأربطةألد شديد نتيجة بسزؽ المحفظة  -
  لر كالنزيف الدموملاالسائل الز  بالانسكاكرـ نتيجة  -
  عدـ القدرة على برريك العضو ابؼصاب بدرجة كاضحة -
 . كالتنميل   الأعصابأك أعراض الضغط, على  الاحتقاففقداف النبض أك  -
  :طريقة عالج الخلع 
 كالورـ الألدكضع كمادات باردة على ابؼفصل ابؼخلوع لتقليل -
 بوضع كسادة ثم نقل ابؼصاب إلذ ابؼستشفىإراحة الطرؼ ابؼصاب  -
ابؼفصلية عن حدكدىا الطبيعية للحركة كالعودة السريعة, بفا يسبب  الأكجوىو خركج  :الالتواءـ الدلخ -0-0ـ

, نتيجة أداء حرمي متجاكز بحدكد الأربطةابؼفصلية ينتج عنو تقطع جزئي أك كلي في  الأربطةشد شديد في 
لتواءات التي تتجاكز في مداىا الطبيعي بغركة ابؼفصل )ميهوبي الإأك ابؼد الزائد, ك مدل ابؼفصل كحركات الثتٍ 

  (;9ص,;977عيسى,
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قل حركة لأشديد  كالألدىي الكاحل كالرسغ, حيث يكوف التورـ كاضح  الإصابةإف أكثر ابؼفاصل تعرض بؽذه 
  : النابذة عن ابؼلخ فهي كما يلي الأضرار, أما 

  .أك الوترضرر للنسيج كالعضلة  -
 ضرر عصبي بفا يؤدم إلذ تصنيف ابؼلخ إلذ نوعتُ (ابؼلخ البسيط, ابؼلخ ابػطتَ 
 كدم الدفصل:-0-0

لية, كأكثر ابؼفاصل تعرضان للكدمات بفا لاكىو رفض كبتَ في ابؼفصل كبودث غالبان نزيف داخلي في المحفظة الز 
, كىذا يدؿ على تصلب الإحساسكبزتلف درجة  كم النزيف الداخلي حوؿ ابؼفصلا الركبة كابؼرفق, كيتً  لصامف

 التجمع في شكل جلطة
 :*العلاج

الراحة فقد  - .بهب السيطرة على ىذا النزيف بأسرع ما بيكن كذالك بوسائل التبريد بؼدة نصف ساعة -
أياـ مع التدليك  87إلذ  ?يزكؿ التجمع في يوـ أك يومتُ ثم يستعمل الضغط ابؼوضعي باستعماؿ رباط بؼدة 

  لنضمن زكالو النهائي
 فوؽ ابغمراء  الأشعةساعة نستعمل كسائل التدفئة مثل ابغمامات الدافئة أك جلسات  =:بعد مركر  -
 كالعضلات الأربطة العضلية الثابتة بعميع الانقباضاتأك ابؼصاب على أداء بسرينات  اللاعببهب تشجيع  

   العاملة حوؿ ابؼفصل 
 :إصابات العضلات-0

كمثاؿ ذالك العضد أك الساعد أك اليد أك  الإصابةحسب منطقة  العضلاتفي موضوعنا ىذا تم أخذ إصابات 
 الأجهزةابؼفردة, حيث أف للجسم عدد كبتَ من  العضلاتحسب  العضلاتالركبة كلد يتم أخذ إصابات 

از ابؽضمي كابعهاز العصبي, الفيزيولوجية مثل ابعهاز الدكرم كىو ابػاص بوظائف الدـ, كابعهاز التنفسي كابعه
عضلة كىو  @:=على  الإنسافكالعظاـ, حيث بوتوم جسم  العضلاتكىناؾ ابعهاز ابغركي كىو يتكوف من 

حيث تنتج الرئتتُ كبذعلنا نتكلم كنتحرؾ  الإنسافبدكر كبتَ في حياة  العضلاتما نسميو عادة اللحم, كتقوـ 
مليوف مرة على مدل  77>9فقاف, كبىفق القلب حوالر كتنتهي ابغياة عندما تتوقف عضلة القلب عن ابػ
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%من كزف ابعسم, كبجسم  7?ػ  >;تكوف حوالر كالعضلات .سنة  7<ابغياة في فتًة حياة متوسطة مدتها 
كاسعة  الإصابات, كمن اللاإرادية كالعضلات الإرادية العضلاتفمنها  العضلاتأنواع بـتلفة من  الإنساف
 الانتشار

 :العضلة نذكر منها التي تتعرض بؽا
 :كدمات العضلة-0-0

السطحية أك العميقة برت ابعلد كمن أسبابو صدمة خارجية أك عنف خارجي   الأنسجةعبارة عن ىرس كبسزؽ 
انتشارا  الأكثر الإصاباتمن بتُ  العضلاتبجسم صلب أك جسم العب أك فرد ما  كيعد كدـ  كالاصطداـ

 لآتيةاات لامكالع بالأعراضكيتميز ىذا النوع 
  .الإصابةألد شديد في مكاف  -
 – .إذا حاكؿ ابؼصاب برريك العضلة ابؼصابة الألديزداد  -
الدموية )شريط عبد ابغكيم  الأكعيةيزداد طرديان مع شدتها نتيجة النزيف نزيف  الإصابةحدكث كرـ في مكاف  

  (9>,ص 9789عبد القادر,
 كيعود اللوف الطبيعي عند الشفاء التاـ الأصفرثم اللوف  الأخضرإلذ  الأزرؽيتغتَ لوف ابعلد من -
 :التيبيس -0-0

في ابعهاز ابغركي قد يكوف نتيجة بسرينات رياضية لد يتعود عليها  كالأربطة كالأكتار العضلاتبودث في 
امان, ابؼصاب أك عند تغيتَ نوع اللعبة أك نوع الرياضة أك بفارسة بسرينات للجرم , كأسباب التيبس كاضحة بس

كالتيبس يتمثل لد يتعود عليها تؤدم إلذ حدكث التيبس في ألد على مستول العضلة فعند بؼس العضلة اؿ 
 .بودث تقلص لتلك العضلة لكن بودث ألد يتمركز على بؾموعة معينة من الكتل العضلية

 - : عالج التيبس بيكن فيما يلي
  التدفئة تفيد من التخلص من التيبس- 
  فور انتهائو من التمارين الرياضية ملابسوأف يغتسل كيغتَ  على الرياضي- 
 .(9=ص,;977الدافئة الباردة على التوالر)عبد الربضاف عبد ابغميد, الكمداتاستخداـ ابغمامات أك  -
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ف السبب الرئيسي للتقلص العضلي ىو خلل في الدكرة الدموية ابؼغذية للعضلة  إ :التقلص العضلي-0-0
الضيقة التي بروؿ دكف انسياب الدكرة الدموية إلذ  الأربطةكما بودث عند ارتداء ابعوارب بالضاغطة, أك 

الرياضي)عبد أك تأدية التمرينات العنيفة التي لد يتعود عليها  العضلاتابؼختلفة كما قد ينشأ إجهاد  الأعضاء
  ( ?<,;977العظيم العوادلر,

درجات ابغرارة دكر كبتَ في ىذا  اختلاؼكبودث التقلص العضلي بصفة خاصة أثناء السباحة حيث تلعب 
في العضلة  ألاـ ويصاحبكالراحة كبصورة مفاجئة كلعدة ثواني أك دقائق  الاستًخاءالشأف كقد بودث كقت 

كيرجع إلذ عدة عامل فيزيولوجية ككيميائية حيوية كمنها بعض العمليات الكيمياكية داخل العضلة مثل نقص 
ابؼعدنية يؤدم إلذ حدكث  كالأملاحفي العضلة يولد انقباض عضلي مؤلد, كما أف فقداف ابؼاء  الأككسجتُ

  :لي ىيبالتقلص العض للإصابةتعرضان  العضلاتالتقلص العضلي كأكثر 
  خلف الفخذ عضلاترؤكس الفخذية  الأربعذات  العضلات -
  .البطن عضلات-
كقد بودث التقلص العضلي في العضلة كلها أك في بعض أليافها, كيصاحب التقلص  .عضلة باطن القدـ -
 ( ?@,ص?977شديد مع عدـ القدرة على برريك ابؼفصل )إقباؿ ربظي محمد,( ألد 
ىو بؿاكلة  العلاجكابؽدؼ من  الإصابةحسب أعراض  العلاجبزتلف خطوات A ج التقلص العضليلاع*

  :برستُ الدكرة الدموية كالعمل على مد العضلة كاستًاحتها, كللوصوؿ إلذ ذالك بهب إتباع مايلي
  .ككذالك في اليوـ الثاني (د88)باستخداـ كمادات الثلج بؼدة  الأكؿفي اليوـ  العلاجيكوف -
  .الضيقة ابؼلابساللجوء إلذ الراحة كخلع بهب على ابؼصاب  -
  .التدليك حيث ينصح بإجراء تدليك للعضلة كذالك بعد انبساطها -
  (?@,ص9779زيادة في كمية كلوريد الصوديوـ في الطعاـ بهدؼ تعويض كمية ابؼلح ابؼفقود)أبراىيم ربضة, -
 :التشنج العضلي-0-0
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, كيستمر إلذ ن مؤبؼان أكثر من شدة التقلص ثواني أك دقائق الاعتيادمىو رد فعل مفاجئ بودث تقلصان شديدا 
 العضلي كىو مؤلد جدا  الإجهادكالتشنج العضلي ىو رد فعل عصبي بعد  .أك بعد إبضاء العضلة خلاؿكذالك 

 : كثتَة ابغدكث عند الرياضيتُ كمن أسبابو مايلي  الإصابات, كيعد من 
  .كتيكاللا في العضلة مثل حامض  ابغمضيةتعب شديد ناتج عن بذمع ابؼواد  -
 .عدـ القياـ بإبضاء كافي 

  .الضيقة الألبسةخلل مو ضعي في الدكرة الدموية بسبب الضمادات أك  - 
  .بدجهود مضاعف لفتًات طويلة العضلاتقياـ  -
 سوء التغذية أم عدـ تنوع التغذية كعدـ كفايتها للجسم -
  :أعراض التشنج .
  ., أم جهد زائد يؤدم إلذ بسزؽ العضلةالإصابةألد حاد مكاف -
 كليس على ما بهاكرىا الإصابةكرـ مكاف  -
  :العلاج .
 الإصابة عدـ التدليك الشديد بؼكاف -
   مرة أخرل جلا يعود التشنتدفئة العضلة ابؼصابة كنعمل على سحب العضلة بقوة كببطء ثم تثبت حتى  -

الدموية كترجع  بالأكعيةالعضلية كقد يصاحبها بسزؽ  الألياؼزؽ في ىو عبارة عن بس :التمزق العضليػ <ػ:ػ
كالقياـ بدجهود أكبر من طاقة   للعضلاتابػاطئ أك التدريب غتَ العلمي  الاستعماؿأسباب التمزقات إلذ 

 كفقداف ابغركة فيها  الإصابة, كقد يصاحب التمزؽ العضلي ألد شديد مكاف الإبضاءالعضلة, أك إبناؿ 
 بودث أثناء التمزؽ العضلي عدة أعراض نذكر منها ما يلي :التمزق العضلي أعراض *
)أسامة .الشديدة نتيجة حدكث التهابات في العضلة كحدكث النزيف الدموم ابغالاتكرـ في -

  (:?8,ص9778رياض,
 كللتمزؽ العضلي أنواع نذكر منها .الإصابةحدكث شلل بغركة العضو بدرجات متفاكتة كفقان لشدة  -
 .ف للدـ في العضلةلايوجد سي لاA كىو بسدد ألياؼ العضلة ك الأكلذبسزؽ من الدرجة  -أ :
 صغتَ  ف للدـ كيظهر كدـ لاالعضلية فيكوف سي الألياؼبسزؽ من الدرجة الثانيةA كىو بسزؽ -ب 
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 العضلات لاتتمزؽ, كفي ىذا النوع للعضلاتبسزؽ من الدرجة الثالثة A أك ما يعرؼ بالتمزؽ ابعزئي  -ج
في مركز العضلة أك خارجو )محمد  لائها كقد يكوف في كسط العضلة كداخزابالكامل كلكن تتمزؽ بعض أج

  (==,ص;977,عادؿ رشدم
 : ج التمزقات العضليةلاع*
  : كنذكر منها اللازمةالتمزقات العضلية بهب ابزاذ بعض التدابتَ  لاجلع
 .عدـ ابؼشي أك الوقوؼ لفتًات طويلة-

 كجعل العضلة ابؼصابة في كضع اربزاء الإصابةساعة من حدكث  8?ف إلذ الراحة بؼدة الركو  - 
  .الكهربائي مثل أشعة برت ابغمراء أك أشعة موجات فوؽ الصوتية لاجالع - .

  ابؼائي كالتدليك الطبي لاجالع -
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 (والأوتار)إصابة الأربطة أنواع الإصابات الرياضية (تابع)السادسالمحور 

الذم يربط العضلة بالعظم,  اللؤلئيىي النسيج ذك اللوف الرمادم  الأربطة والأوتار الأربطةـ إصابة . 8-
  (;?8,ص9778تربط ببعضها البعض)طايرم عبد الرزاؽ, ىي التي كالأربطة

 :نذكر مايلي كالأكتار الأربطةكمن بتُ إصابات 
 :الأربطةتدزق  -8-8ػ

ابػلوم, أك التهابات بؾاكرة  الاضمحلاؿأك أعراض  ضالأيبردث نتيجة عوامل فيزيولوجية مثل أمراض 
 كالأعراضإذ بهب علينا برستُ ستَ الدـ كتدليك جيد مباشرة بعد ظهور أكؿ أعراض ابغمل الزائد  للأربطة

 طورة تفرض علينا تثبيت العضو ابؼصاب أك اللجوء إلذ ابعراحة في حالة ابػ ابؼلاحظة
  : في الغالب مايلي الإصابةكيصاحب ىذه  .
 الأربطة لتمزؽ  .جزئيان أك كليان  الأربطةبسزؽ  -
 الأربطةلتمزؽ  راحدكث كسور نظ 
 .حدكث خلع كلي أك جزئي خاصة في عظم التًقوة - 
  :الفحص والتشخيص *
  .الإصابةتوقف النشاط الرياضي بسامان فور حدكث  -
 – .حركة للعضو ابؼصاب ألد شديد مصاحب لألر-

 .تورـ كنزيف بالعضو ابؼصاب
  :كالآتييتم عابعو طبيان كفي العيادة أك ابؼستشفى كيكوف   الإصابةA ىذا النوع من العلاج 
  .برسنت نتائج العالج كاف التدخل ابعراحي أسرع كلما  اابؼتمزقة ككلم الأربطةتدخل جراحي فورم بػياطة - 
 .عد العمليةراحة بؼدة شهر أك أكثر ب- 

 .استعماؿ مراىم لتحستُ الدكرة الدموية - 
أسامة  (العودة للممارسة الرياضية بعد شهرين كنصف من العملية ابعراحية مع عمل عالج طبيعي تأىيلي - 

  (:=9,ص9778,رياض
 :وتارلأتدزق ا-0-0 
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نذكر منها A أكتار أصابع اليد, فقد تنفصل العظمة عن  ابغالاتكىو قليل ابغدكث كلكنو بودث في بعض 
لضربو أك احتكاؾ  الأصبع, كبودث عندما يتعرض الأصبعالوتر كما بودث في الوتر ابؼتصل بقاعدة عظمة 

الرئيسية نتيجة إصابة كبتَة, فقد يتمزؽ كتر  الأكتاركقد بودث بسزؽ كامل في  .خارجي نتيجة لصدمة مباشرة
ابؼباراة أك  خلاؿ مباراة كرة القدـ أك كرة اليد أثناء التعامل مع الكرة أك نتيجة لدفعة عنيفة صابونة الركبة في

  بالأرضية الارتطاـقفزة خاطئة أك نتيجة 
 :الفحص والتشخيص-
  :نذكر منها مايلي الأكتارالتي تصاحب بسزؽ  الأعراضن بتُ م
  .ألد مصاحب بعميع ابؼناطق ابؼلتصقة بالوتر ابؼمزؽ -
  ألد عند برريك العضو ابؼصاب -
 .يستطيع تكملة أدائو الرياضي أك يكملها بدستول منخفض بسامان  لا اللاعبالرياضي أك  
 حة لكي يستعيد الوتر حالتو الطبيعيايومان ر  97إلذ  87من  :العلاج 

  .الإصابةبجرعات متوسطة الشدة مع مراىم موضعية بؼكاف  لالتهاباتاستعماؿ عقاقتَ مضادة 
إذا كانت آلاـ بؿددة بأماكن خاصة بحقن ابؼصاب فيها بحقن كورتيزكف موضعية من حقنة إلذ حقنتتُ  -

 ( 879ص,=977يوما )صالح الدين أبو الرب, >9شهر أك  خلاؿ
 :الأوتارالتهاب -0-0

نتيجة إصابة في أبسط صورىا ك يؤدم إلر حدكث ألد شديد كبودث خاصة عند مزاكلة  الالتهاببودث 
 التمرينات الرياضية بؼن لد يسبق لو التعود عليها, أك أثناء التدريب غتَبعض 

 نذكر منها الأعراضالعديد من  الإصابةالعادم أك زيادة في بؿل التدريب , كينتج عن ىذه 
  : مايلي الأعراضA من بتُ الإصابةأعراض  : 
  .الأكتارفي  ابػلاياموت ثانوم لبعض  -
 .المجاكرة للوتر ابؼصاب الأعضاءالتهابات  -

 .ألد يتمركز في جهة الوتر الذم يتحرؾ أثناء القياـ بجهد عضلي - 
  :يلي بهب إتباع ما الأكتاركىي التهاب  الإصابةكلكي يتم الشفاء من ىذه  :العلاج 
  .أخذ راحة تامة مع النوـ العميق -
  .أخذ عالج دكائي من طرؼ الطبيب ابؼختص -
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 :نوعاف بنا الأكتار كلالتهاب .الطبيعية بالأدكية العلاج- 
التي بؽا غشاء سينوفي مثل ما  الأكتارفي  الإصابةبودث ىذا النوع من  :أ.التهاب الوتر الغشائي السينوفي 

احة اليد, ككما يلتهب أيضان  ر بودث في حالة أصبع الزناد حيث يلتهب الوتر كالغشاء ابؼغلف لو أثناء مركره ب
  (:<8,ص9778,)طايرم عبد الرزاؽالداي كيرفانبؼرض ابؼعركؼ في ظهر الرسغ في ا

من إجهاد الرياضيتُ كأمثلة ذالك ما بودث في أكتار الساعد الرياضي الذم بيارس  الالتهابكينشأ ىذا  . 
ىو ابػلود إلذ لراحة  الإصابةالسليم بؼثل ىذه  كالعلاج .رياضة التجديف, ككتر إبهاـ القدـ عند العدائتُ

 .أك ابعبائر التي تساعد على الشفاء تالبطانياض ككضع بع
 :ب. التهاب الوتر المحيطي

ر لعدـ كجود غشاء سينوفي,  ن بالأكتارالمحيطة  فالأنسجةالمحركمة من الغشاء السينوفي,  الأكتاركبودث في 
 الانزلاؽالوتر الوسط الذم يتيح بؽا  رفتفقد الأكتا, الإصابةبفعل  ؽتتعرض للتمز فيصاب كتر الركبة, فتفقد 

كمثاؿ ذالك العد كبؼن لد يتعود عليو فيؤدم إلذ التهاب  لتؤدم كظيفتها, كبودث نتيجة الضغط ابؼستمر
 المحيطة بوتر الكعب الأنسجة

 :إصابات الجلد-0
 :كينقسم إلذ قسمتُ العضلاتابعلد كىو السطح الظاىرم للجسم كيكسو 

كتكوف دقيقة كتتًكب من خاليا  كالأعصابالدموية  الأكعيةكىي الطبقة الظاىرة تكوف خالية من البشرة: ـ أ  
على ىيئة قشور, كالبشرة شفافة لدرجة أف ابؼادة ابؼلونة  الإصاباتموضوعة فوؽ بعضها تسقط في بعض 

 .    الخ الأسودأك  الأصفر (أك  الأبيضكالتي تكسبو اللوف  الإنسافابؼوجودة بجلد 
كىي طبقة متصلة بالنسيج ابػلوم برت ابعلد كالتي برتوم على أعصاب :الأدمةب ـ الطبقة البطانية ( 

ابؼنتشرة خاصة في الوسط ابؼدرسي بتُ  الإصاباتمن بتُ  ,كأكعية دموية عديدة كبؽا كثافة بـتلفة أبعزاء ابعسم
 Aيلي نذكر ما التلاميذ

د بسطح خشن بفا يؤدم إلذ انفصاؿ طبقات ابعلد العليا عن نتج عن احتكاؾ ابعل :الجلدي الانتفاخـ 0ــ0 
بتنظيف  الإصابةعالج ىذه ابغالةA يتم عالج ىذه  .الدموية الأكعيةالسفلى كظهور كسائل بينهما مع ترشيح في 

 (:9,ص;977بظيعة خليل محمد, .بسائل معقم ثم يتًؾ دكف حركة مباشرة عليو) الإصابةمكاف حدكث 
 :السحجاب -0-0
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الشديد  الاحتكاؾعلى سطح خشن أك التعرض  الانزلاؽكىي عبارة عن بسزؽ الطبقات العليا من ابعلد نتيجة 
بداء بارد ثم كضع  الإصابةبغسل مكاف  الإصابةعالج ىذه ابغالة A يتم عالج ىذه  .ابؼباشر الاصطداـنتيجة 
) زينب عبد .بعد ذلك الإصابةف كربط مكا الأكساخلتطهتَىا من  الإصابةنظيف فوؽ  شيءمعقم على  سائل

 (8?8ابغليم العالد,ص
 :الجروح-0-0

استمرارية ابعلد  ىو عبارة عن انفصاؿ غتَ طبيعي في أنسجة ابعسم مع حدكث قطع في ابعلد, كىو فقداف
 :لتعرضو لشدة خارجية , كىناؾ نوعاف من أنواع ابعركح كىي

حادة كابؼوس أك السكتُ كيتميز بوجود نزيف شديد في  آلةA كبودث نتيجة التعرض الجرح القطعي-9-0
  .الدموية الأكعيةابؼنطقة لقطع عدد كبتَ من 

A كبودث نتيجة اختًاؽ ابعلد بآلة مدببة مثل الرمح أك أم جسم رفيع مدبب, كيتميز بقلة الجرح النافذ -
 .إذا أصيب عضو داخلي أك أكعية دموية إلا للإصابةالدـ ابؼصاحب 

 : الجروحأعراض *
 ملاحظتوكجود قطع في ابعلد بيكن  -

 الابضرار تغتَ في لوف ابعلد بييل إلذ  - .
 حمنطقة ابعر مع كجود ألد في  الإصابةكجود نزيف بزتلف حدتو تبعان بغجم ابعرح كمنطقة  -
  :التالية الإسعافاتA كلعالج ابعركح بهب تقديم العلاج *

 .ينظف بدطهر طبيتنظيف ابعرح بقطن مبلوؿ بابؼاء ثم  -
 .العالقة في ابعرح الأجساـأك غتَىا من  التًبةبهب التأكد من إزالة  - 
 بهب عدـ برريك حواؼ ابعرح بقوة ما تؤدم إلذ زيادة حدة ابعرح - 
  (<?) زينب عبد ابغليم العالد,ص.إيقاؼ النزيف بوضع معقمات على ابعرح كلفو برباط ضاغط -
  : تؤدي إلى حدوث الإصابةالعوامل الداخلية التي ـ :

ىناؾ تغتَات تطرأ على حالة الرياضي ليس فقط أثناء عملية التدريب أك ابؼنافسة لكنها تظهر أيضان برت تأثتَ 
 Aكمن أبنها الإصاباتعوامل داخلية سيئة تؤدم إلذ حدكث 

في التنسيق كسوء حالة ردكد الفعل السبب  الاختلاؿحيث بقد أف  :الشديد والإجهاد الإرهاق حالات* 
ابؼختلفة, كما أنو يقلل مدل  العضلاتابؼؤدم إلذ ابػلل, كالذم بدكره يؤدم إلذ تناقض العمل النسق لمجموع 
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اتساع حركة بعض ابؼفاصل, كيصاحبو فقداف السرعة كابؼهارة في تأدية ابغركات كبالتالر يؤدم إلذ حدكث 
  .الإصابة

بقد ىذه التغتَات عند الرياضي الذم ينقطع عن  :الحالة الوظيفية لبعض أجهزة الجسمالتغيرات في  *
كضعف  العضلات, بفا يؤدم إلذ ابلفاض في قوة الأسبابالتدريب لفتًة طويلة يسبب ابؼرض أك غتَه من 
 .الإصابةبفا يؤدم بدكره إلذ حدكث  العضلاتبرملها, كما يؤدم أيضان إلذ سرعة اربزاء كتقلص 

البدنية ككفقان بؼتطلبات مركزه أثناء  اللاعببزتلف طبقان لدرجة كفاءة  الإصابةإف  :البدني ابعيد الاستعدادـ عد
تتماشى كمستول ابؼنافسة, كما أف  للاعبالبدنية رات هارة, فيجب أف يكوف التدريب كافيان الد كالقدمأداء 

أسامة  ) الإصابةابؼطلوب تؤدم إلذ حدكث  بالقدر اللازـ الإبضاءابؼنافسة في ابؼسابقات بدكف تأدية 
 ( @9ص,:977,رياض

  :الإصابةالعوامل النفسية في حدوث  *
السريع أك  كالاصطداـالرياضية مثل فقداف التوازف العضلي  الإصاباتلعوامل البدنية ىي السبب الرئيسي في 

بيكن إنكارىا, حيث بيكن حصرىا في  لاالعمل الزائد في التدريب كالتعب, غتَ أف تأثتَ العوامل النفسية 
الرياضية كلعوامل النفسية متداخلة  الإصابةأخرل إف العالقة بتُ  كحالاتعوامل الشخصية كميزات التوتر 

ابؼنافسة, فإدراؾ ابػطر يرفع من درجة قلق ابغالة كيسبب  خلاؿأساسان مع التوتر خاصة منها حالة الرياضي 
, كذلك الإصابةكالضغط العضلي, فهذا ما يزيد من فرص حدكث  نتباهالاتنوع في التغتَات على مستول 

,غتَ أف ??@8" مارؾ أندرسوف " ك " جوف كليامس " عاـ  الأخصائيتُبتوضيحو كل من  مقاـحسب 
 الاستجابةبل يدخل في ذالك عوامل الشخصية كسوابق التوتر كقدر  الإصابةيؤثر لوحده في حدكث  لاالتوتر 

كما تبتُ بعض البحوث أف التغيتَات التي  . احتمالات الإصابةد فعل التوتر كتقلل من التي تؤثر على ر 
ابؼتكررة كذالك حسب التجربة التي أجراىا " برامواؿ  الإصاباتيتسبب فيها التوتر بؽا عالقة مباشرة مع كقوع 

)أسامة .الرياضية كفسر ذلك في نظريتتُ الإصابات" أين بسكن من إثبات فرضية التوتر النفسي بوفز حدكث 
  (@9ص,:977رياض,

 :نظرية انقطاع الانتباه-*
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بفا يعيق عملية إدراؾ  الانتباهبتقلص حقل  كالإصاباتبتُ التوتر  الإبهابيةقة التًابطية لابيكن تفستَ الع :
 كعرضوالذم بهعل ابعسم ضعيفان  يالشيئالوضعيات, كما أف التوتر يساىم في تبريد الطاقة البدنية النفسية, 

بىفض من  الانتباهك"تونيماف" أف كجود اضطرابا في  "كحسب "كليامس  للإصاباتكبالتالر  للاعتداءات
الكرة بصدره فهو مؤىل  لاستقباؿآخر  للاعبعب في كرة القدـ إذا أدار ظهره لاابعانبي فأم  الانتباه

  يدرؾ لانو لأ للإصابة
لد يكن يلعب برت تأثتَ  اللاعبفي حتُ لو أف  الآخروه بقوة كبسرعة من ابعانب الذم يتوجو بك للاعبا

 الإصابة اتساعا بظح لو بتجنب  بؾالاالتوتر العالر لكاف قد أختار 
من التوتر يصاحبو عادة ضغط عضلي مهم الذم  ؿإف كجود مستول عا :ظرية الضغط العضلي الدرتفع*ن

, بفا يؤثر العضلاتزيادة درجة تقلص  خلاؿخاصة من . الإصابةبدكره يؤثر علىٍ التناسق كيرفع من احتماؿ 
 ( ?>,ص:977مهوبي رضواف,.)سلبان على التنسيق ابغركي

 :الإصابات الرياضية التي يتعرض لذا تلاميذ-4
عديدة أثناء إجراء ابغصة داخل ابؼؤسسات التًبوية كيرجع ذالك ألسباب عديدة  لإصابات التلاميذيتعرض 

في إبقاز ابؼهارات  ةابغركة الصحيح, عدـ التلاميذ, نقص الثقافة الرياضية لدل الإبضاءمنها A نقص 
دية الفر  الألعابالتي يتعرض بؽا أثناء حصة ت  ب  ر نذكر منها في  الإصاباتكمن بتُ  .الرياضية    إلخ

 :السرعة, دفع ابعلة, الوثب الطويل) ما يلي(
 :السريع يالسرعة الجر سباق  إصابات0-0

      توجد إصابات عديدة في سباؽ السرعة كىي إصابات بزص أجهزة الدعم ابػاصة بالسرعة كمنها ما يلي
, خاصة عند التلاميذالتي يتعرض بؽا  الإصاباتمن بتُ أشهر  الإصابةتعد ىذه  :مفصل الركبة إصابة ػ* 

إجراء حصة في العدك كجرم مسافات متوسطة كطويلة, كعند أداء مهارة قفز ابغواجز كابؼوانع كدفع ابعلة, 
التًكيب التشربوي لو فوجوده بتُ نهاية عظمة الفخذ  خلاؿفمفصل الركبة أكثر ابؼفاصل عرضة للتمزؽ من 

كعلى الرغم من  للإصابةكوين ابؼفصل, بهعلو عرضة ت كبداية عظمة قصبة الساؽ كاؿ يشتًؾ عظم الشظية في
)مهوبي كىي  للإصابةكجود تصميم ىندسي للركبة فإف ىناؾ مواضع من ابؼمكن أف تتعرض 

 ( ?>,ص:977رضواف,
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صابة الغضاريف الإك  الأماميإصابة الرباط ابػارجي للركبة, الرباط الداخلي للركبة, إصابة الرباط الصليبي,  -
التي يتعرض بؽا التلميذ إصابة خفيفة,  الإصابةلك بفكن تتعرض الركبة لكسور حسب نوع , ككذا لفي ابػ

 .)شديدة, خطتَة
 :الفخذ عضلاتإصابة *

 الأماميةالفخذ  عضلاتخاصة  العضلاتأثناء ابغصة بسزؽ  التلاميذالتي يتعرض بؽا  الإصاباتمن بتُ 
 الانطلاؽمرحلة  خلاؿابؼقربة للفخذ, كينتج في العادة من المجهود العنيف الذم يبذلو التلميذ  كالعضلات

يؤدم إلذ حدكث بذمع دموم كيشعر الرياضي بألد شديد  مالداخلي الذكمرحلة نهاية السباؽ, كيوجد التمزؽ 
  الصحيح ءالأداأك إلذ حدكث تشنج أك تقلص عضلي, بفا بود من قدرة الرياضي على العطاء  بالإضافة

 :إصابة مفصل الكاحل *
خاصة في ابؼستويات  التلاميذشيوعان لدل  الأكثر الإصاباتمفصل الكاحل من بتُ  الإصابةكذلك تعد 

كصلو  خلاؿ, حيث يعمل مفصل الكاحل في ابذاىتُ من (سنة أكلذ, سنة ثانية)من الطور الثانوم  الأكلذ
, كثانيان يسمح بحركات كالأسفل للأعلىسفل الساؽ مع القدـ, فهو مفصل معلق يسمح بحركة بسيطة لأ

بواسطة  كيتصلافكالدكراف كيتكوف الكاحل من نهاية عظمة القصبة أسفلها كنهاية عظمة الشظية,  الانثناء
اصة من ابعهة , كىو مدعم بصفة خالابذاىاتالرباط العقبي الشظي, ككذلك بأربطة بؿكمة من بصيع 

  (899,ص9777الداخلية) عبد الربضاف عبد ابغميد زاىر,
كابػارجية, حيث يوجد الرباط الداخلي كابػارجي ابؼتضاعفتُ على التعاقب كالتوالر ,لذا فإف إصابة الكاحل 

العنيف من إبقاز ابؼهارات  لإجهادهكتلف مفصل الكاحل بودث نتيجة  الأربطةتؤدم إلذ تغيتَ في بناء 
 :التي بردث للكاحل نذكر ما يلي الإصاباتكمن بتُ  .تتحملها أربطتو كركافعو ككل أكتاره لاعبة كالتي الص

ظ رضوض بسيل إلذ لاححيث ي ةدكرا نيA كبودث في الرياضات التي يكوف فيها حركات جانبية أك الالتواء
  (;@,ص;977,)محمد عادؿ رشدم  بيوـ كاحد الالتواءحوؿ ابؼفصل كبتُ مد بعد  الأزرؽاللوف 

 إصابات دفع الجلة*
بشكل كبتَ لعمل كل أجهزة  الإصاباتتعتبر رياضة دفع ابعلة من بتُ الرياضات الفردية التي بردث فيها 

دفع ابعلة تكوف ىناؾ ثالث  خلاؿفي الطور الثانوم  نلاحظابعسم في أداء الرمي للكرة ابغديدية, حيث 
إلذ مفصل ابؼرفق  بالإضافةابعزء السفلي للذراع,  عضلاتكىي A إصابة  للإصابةأجزاء رئيسية للجسم عرضة 
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حدكث  الأكثر الإصاباتلدفع ابعلة, كمن بتُ  الأختَةحيث تكوف عرضة للتمزؽ خاصة في ابؼرحلة  كالأربطة
  في رمي ابعلة بقد ما يلي

 الكتفإصابة مفصل  *ػ
مركنة في ابعسم  الأكثردرجة كاملة فهو ابؼفصل  7=:ث يعتبر ابؼفصل الوحيد الذم يسمح لنا بالدكراف 

, فهو يسمح لنا بقذؼ الكرة ابغديدية بأكبر قوة بفكنة, كيتكوف من عظم العضد الكبتَ كالتجويف الإنساف
(العضلة برت  العضلاتاسعة كتساعدىا أكتار يعطي ابؼفصل ابغركة الو  ةالزلاليالعنابي الصغتَ, كاتساع المحفظة 

برريك توفر ابغماية كالثبات عند  العضلاتاللوح, كتر العضلة فوؽ الشوكية, العضلة برت الشوكية كىذه 
  (:=8,ص<@@8سطويسي أبضد,ب ( لابؼفص

 :التي يتعرض بؽا معضل الكتف نذكر ما يلي الإصاباتكمن بتُ 
التي تربط التًقوة بعظاـ الكتف كىو شائع  بالأربطةحيث بردث بسزقات بسيطة :الكتف البسيطة تإصابا*

, ابػلود للراحة مدتها من أسبوع إلذ لالتهاباتألد بالكتف مضادة  نلاحظابغدكث في دفع ابعلة, حيث 
حيث بودث ىذا النوع بسزؽ كامل في أربطة الكتف التي تربط بتُ  :إصابات الكتف ابؼتوسطة .أسبوعتُ

ألد مصاحب بعميع حركات  الإصابةالتًقوة كرأس عظمة الساعد كعظمة لوحة الظهر, كمن أعراض ىذه 
بهب  الإصابةالكتف, ألد مصاحب لتحريك أصابع اليد كتورـ بسيط كشبو نزيف برت ابعلد , كلعالج ىذه 

 لالتهابات, عقاقتَ مضادة الإصابةيوـ مع استعماؿ رباط ضاغط مكاف  97يوـ إلذ  >8ابػلود للراحة من 
شهر بداية  خلاؿبحقن ابؼصاب بحقن الكورتيزكف من حقنة إلذ حقنتتُ  الأمراقتضى  كإذااىم موضعية, ر مع م

 الإصابة من تلقي 
رمى ابعلة كمن  خلاؿ ذالتلاميالتي يتعرض بؽا  الإصاباتكىو بمط خطتَ من  :إصابات الكتف الشديدة*

اع في ابغركة ر شيوعان كبودث عند مد الذ الأكثرخلع مفصل الكتفA كىو  :نذكر ما يلي الإصابةبتُ ىذه 
النهائية لدفع ابعلة, كمن أعراضو اختفاء رأس عظمة العضد من بذويفو الطبيعي, كلعالج ابؼصاب بهب بزديره 

  (877,ص;977,)محمد عادؿ رشدم  الطبي كيتم إرجاع ابؼفصل إلذ مكانو
أثناء مسك الكرة ابغديدة, كابؼرفق ىو  للتلاميذبقد أف إصابات مفصل ابؼرفق بردث  :إصابة مفصل الدرفق*

 ابؼفصل ابؼعلق بتُ عظمة العضد كعظمة الزند, كتتصل العظاـ ببعضها البعض بواسطة
العضد كالزند, الكعبرة كالعضد, الزند ربطة عضلية, كيسمح مفصل ابؼرفق ابؼكوف من ثالثة مفاصل كىي 

التي بردث  الإصاباتكالكعبرة , بحركة الثتٍ كابؼد كأيضان بحركة دك ارف الزند على الكعبرة كالعكس, كمن أىم 
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العضلية في عظم مفصل ابؼرفق, كبودث  ابػلاياالتهاب مفصل ابؼرفقA كىو التهاب  - :بؼفصل ابؼرفق كىي
فاجئة العنيفة دكف أم بذهيز أك إعداد مسبق للعضلة كدكف أم إبضاء أك برضتَ جيد نتيجة القياـ بابغركات ابؼ

لعظم العضد, كبودث ىذا  الأنسجةبسزؽ مفصل ابؼرفق, كىو بسزؽ اللقمة الوحشية أك  - .استعدادا للرمي
كمن أعراضها ابؼشتًكة في ابغركة,  العضلات ألياؼالتمزؽ عند العبي الرمي كالدفع بفا يؤدم إلذ حدكث أضرار 

, كلعالج ىذه  ذات  الإصابةبهب استعماؿ حقن في موضع  الإصابةألد عند بؼس ابؼنطقة ابؼصابة ككجود كرـ
 ابعزء ابؼصاب ـاستخدا مفعوؿ طويل مع أخذ راحة كعدـ

  (8;8,ص;977,)عبد الربضاف عبد ابغميد زاىر
  :إصابة مفصل اليد*

بنعمة  كالإحساسفي أداء حركة الرمي, فهي مركز اتزاف القوة كابغركة الدقيقة  الأساسيتعتبر اليد العضو 
اللمس, ككل الرياضات برتاج إلذ التوافق كالتعاكف ما بتُ اليد كالعتُ كىذا ينطبق على رياضة رمي ابعلة, 

ـ مشط كتتكوف اليد من عظاـ الرسغ الثمانية الصغتَة توجد فوقها بطسة عظاـ قصتَة كغليظة تسمى عظا
قدرة مذىلة  كللإبهاـالصغتَ,  كالأصبعإلذ أربعة في راحة اليد كىي السبابة كالوسطى كابػاتم  بالإضافةاليد, 

 :تتكوف كل منها من ثالث سابؼيات , كمن بتُ إصابات اليد نذكر منها الأصابععلى ابغركة أكثر من بقية 
  (8>8,ص:977)أبو العاؿ عبدالفتاح,

 Aكسر العظمة الزورقية*
في عظم الكعبرة  الأماميحيث يعتبر العظم الزكر قي كاحد من بشانية عظاـ من رسغ اليد يوجد في الصف  

بؽا,  الأكسطابؼوضعي كاحتماؿ إصابتها بالكسر في ابعزء  لالتهاب, كتكوف عرضة الإبهاـكعند قاعدة إصبع 
غتَ ابؼمارستُ بؽذه الرياضة  التلاميذنتيجة لدفع ابعلة بؼن لد يتعود على بؼسها كدفعها كىي كثتَة ابغدكث عند 

, كرـ في كالأسود الأزرؽ, تغتَ لوف ابعلد إلذ الإصابةالد للبلد مكاف  الإصابة(دفع ابعلة), كمن أعراض ىذه 
يد في ابعبس أك لف ابؼنطقة ابؼصابة بشاش من ابعبس بؼدة بهب كضع ال الإصابةابؼنطقة ابؼصابة كلعالج ىذه 

  (=@,ص,موىوبي عيسى((مكاف الكسر في العظمة (أسبوعتُ إلذ أربعة شهور حسب 
  :إصابات الوثب الطويل-0

إف بؽذه الرياضة  إلاالطور الثانوم,  لتلاميذتعتبر رياضة الوثب الطويل من بتُ الرياضات الفردية ابؼبربؾة 
, مرحلة مالإستعدادإصابات كثتَة نتيجة لتعدد مراحلها, كمن بتُ مراحل الوثب الطويل مرحلة ابعرم 

الرخوة بتُ عظم العقب  بالأنسجة, مرحلة الطتَاف, كمرحلة السقوط, كنتيجة لذلك تقع رضوض الارتقاء
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أسفل الظهر نتيجة بغركة ابؽبوط غتَ كيصاب  لاأك  الأرضيلمس  الارتقاءكالقصبة, خاصة كأف كعب قدـ 
كقوعان  الأكثر الإصاباتلية في حالة كجود الركبة كضع الثتٍ , كمن بتُ لاالسليمة, كقد تتمزؽ الغضاريف ابؽ

  (;;8,ص:977,في)أبو العاؿ عبد الفتاح للتلاميذ
شيوعان في رياضة الوثب الطويل, حيث  الأكثر الإصاباتكىي من بتُ  :أسفل الظهر عضلاتإصابة *

في ىذه  للعضلاتالدقيقة ابؼكونة  الأنسجةفي  بالالتهاب للإصابةابؼنطقة القطنية نتيجة  عضلاتتصاب 
 ابؼنطقة 

 ما يلي الإصابةكمن أىم أسباب ىذه 
, كمن أعراض الظهر كالشد العضلي العنيف أك التمزؽ لعضلاتابؼفاجئ  الانقباضالقياـ بحركة مفاجئة عنيفة, 

أك الثتٍ  الابكناءالظهر كخاصة ابؼنطقة القطنية مع عدـ القدرة على  عضلاتألد حاد أسفل  الإصابةىذه 
أياـ إلذ  :, أخذ راحة تامة من لألدبهب استعماؿ أحقاف النتَكتوف ابؼسكنة  الإصابةللجانب, كلعالج ىذه 

بد الربضن عبد ابغميد عنية)الصي بالإبر كالعلاج لالتهابيوـ مع استعماؿ مضادات  >8
  (;;8,ص;977,زاىر
 A)الحرقفية )العضلاتإصابات الحوض *
في رياضة  العضلاتالضامة الداخلية الرابطة بتُ ابغوض كعظمة الفخذ كبردث إصابة ىذه  العضلاتكىي  :

ألد في منطقة العانة  الإصابةالضامة في عظم ابغوض , كمن أعراض ىذه  العضلاتالوثب الطويل حيث تندغم 
كينتقل إلذ ابعانب الداخلي للفخذ, ألد عند الفحص كمس ابؼكاف ابؼصاب, ككذالك ألد عند ضم الفخذين 

عن طريق الفم كاستعماؿ ابغقن  لالتهاباتبهب أخذ أدكية مضادة  الإصابةكالوقوؼ أثناء ابغركة, كلعالج ىذه 
الفخذ ابػلفية ذات  عضلاتتتسبب في بسزؽ  الأرض من الاقتًابعند  الإصاباتكبردث بعض  .ابؼوضعية

 خلاؿابؼد أثناء مرحلة الطتَاف كالتي  خلاؿالرأستُ ككذالك إصابة ابعزء السفلي للعود الفقرم كذلك من 
 (998ص,?977مرحلة ابؽبوط)عبد العظيم العوادلر,

  :الجماعية الألعابفي  التلاميذالتي يتعرض لذا  الإصابات*
ابعماعية في كرة اليد, كرة  الألعابمن الرياضات ابعماعية التي يدرسها تلميذ بقد ثالث أنواع في ابؼنهاج كىي 

باستخداـ ىذه الرياضات على بفيزات ترفيهية  للتلاميذجذبان  الأكثر الألعابالسلة, ككرة الطائرة, كتعتبر ىذه 
, كلكن كبقية الرياضات بردث فيها إصابات كثتَة يةكالاجتماعكتركبهية بزدـ التلميذ من الناحية النفسية 

 :نذكر ما يلي الإصاباتببعضهم البعض كمن بتُ ىذه  التلاميذنتيجة احتكاؾ 
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 :إصابة الجلدػ *
, كمن بتُ ن إصابات ابعلد بقد الإصابةابعماعية بردث  الألعابفي  التلاميذالذم يتعرض لو  للاحتكاؾ رانظ

  :نتيجة احتكاؾ ابعلد بسطح خشن بفا يؤدم إلذ إصابتو, كمن أعراضواالنتفاخ ابعلدم الذم بودث 
  بسزؽ الطبقات العليا من ابعلد-
بداء بارد ثم كضع سائل معقم  الإصابةكلعالج ىذه ابغالة بهب ما يلي Aغسل مكاف  .الدموية الأكعيةتشيح  -

 :(998)زينب عبد ابغليم,صالإصابةكخفتها لتطهتَ مكاف 
مع  للتلاميذابؼباشر  الاحتكاؾالتي تتعرض بؽا العضلة نتيجة  الإصاباتكوجود العديد من  :العضلاتػ إصابة 

  :بعضهم البعض كمن بينهما نذكر ما يلي
مذكورة  الإصاباتكدمات العضلة, التيبس, التقلص العضلي كالتمزؽ العضلي, التشنج العضلي, ككل ىذه 

تتمثل في نقص ابؼواد العضوية في  التلاميذبذكؿ من طرؼ كبقد إصابات أخرل بردث نتيجة ابعهد ابؼ .سابقان 
 .كمدة أداء العمل العضلاتخفض قوة  - :ابعسم بفا يؤدم إلذ ما يلي

  .مع ارتفاع معدؿ نبض القلب كالبلازمانقص حجم الدـ  - 
 فالتغذية السليمة تؤدم إلذ حفظ كزف ابعسم .,مع ضعف عملية تنظيم ابغرارة (O2استهلاؾ) ابلفاض 

  (98ص,8@@8كتقدـ ابعهد ابؼطلوب من الرياضي)حياة عياد ركفائيل,
 :مبادئ وأساسيات الإسعافات الأولية والكشف الطبي السابعور المح

تقوـ الإسعافات الأكلية على مبدأ تقديم ابؼساعدة السريعة من ابؼسعف بذاه الشخص ابؼصاب باستعماؿ 
الأدكات كالوسائل البسيطة ابؼتوفرة كقت حدكث الإصابة, كىذا من أجل إنقاذ حياة للمصاب كإعطاءه 

 فرصة إلذ حتُ نقلو إلذ ابؼستشفى   
 . مسؤولية الدسعف:0

 تعريض ابؼسعف للخطرتقييم الوضع دكف  -
 برديد طبيعة الإصابة )التشخيص( -
تقديم ابؼعابعة الفورية ابؼناسبة, مع العلم أف ابؼصاب قد يشكو أكثر من إصابة كاحدة, كأف  -

 بعض ابؼصابتُ قد بوتاج إلذ عناية أسرع من غتَه 
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برجاؿ ابغماية العمل على نقل ابؼصاب بأسرع مل بيكن لأقرب عيادة أك مستشفى بعد الاتصاؿ   -
  (@7ابؼدنية )منظمة الصحة العابؼيةA دليل الإسعافات الأكلية, مكتبة لبناف ناشركف, ص 

 . مبادئ الإسعافات الأولية:0
 السيطرة التامة على موقع ابغدث  -
 ألا يعتبر ابؼصاب ميتان لمجرد زكاؿ ظواىر ابغياة مثل توقف التنفس أك النبض  -
 ابػطر إبعاد ابؼصاب عن مصدر  -
 الاىتماـ بعمليات التنفس الاصطناعي كإنعاش القلب كالنزيف كالصدمة, كما إلذ ذلك  -
 العناية بابغالة قبل نقلها إلذ ابؼستشفى  -
 الاىتماـ براحة ابؼصاب  -
 الاىتماـ بحفظ كتدكين كافة ابؼعلومات ابؼتوفرة عن ابغادث كالإجراءات التي اتبعت  -

 ولية:. أساسيات الإسعافات الأ0
 Aالتصرو الفوريأكلا  

التصرؼ الفورم ضركرم لإنقاذ حياة الشخص  لأنو متى ما تم تقديم إسعافات أكلية صحيحة ستزداد 
 نسبة الشفاء بأذف الله   عليك أف تكوف ىادئ كمسيطر على أعصابك

فالرعب يفسد كل شيء  كمتى كنت ىادئ فإف بصيع من حولك سيثق بك كيعلم أف ابؼوقف 
 عليو بشكل كفء مسيطر 

 ثانيا: طلب الدساعدة 
تذكر أنك مسعف كلست طبيبا  لذلك أنت بحاجة إلذ مساعدة فيجب عليك الاتصاؿ بسيارة  -

الإسعاؼ فورا, كاحتفظ دكما برقم الطوارئ فمن يدرم ما سيحدث في أم بغظو  أما كنت 
 مشغوؿ بإسعاؼ ابؼصاب اطلب من أحد ابؼوجودين أف يقوـ بذلك بدلا عنك 
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ابقي على ابػط كلا تقطع الاتصاؿ حتى يتم توصيلك بدستقبل ابػدمة الطارئة لأنهم سيحتاجوف  -
إلذ طرح بعض الأسئلة كعليك الإجابة كما سيزكدكنك ببعض التوجيهات كالإرشادات لإتباعها 

 حتى كصوبؽم 
 بهب عليك إعطاء معلومات كاملة   -

 ثالثا: طمأنة الدصاب 
إذ على ابؼسعف أف تطمأف ابؼصاب أف كل شيء سيكوف على ما يراـ كأف  كىذه النقطة مهمة جدان 

 Aالإسعاؼ سيصل في أقرب كقت  فزرع الطمأنينة بؽا مفعوؿ سحرم كمفعوؿ العلاج  )بناـ حشيش
, ص ?978 ,الرياضية, جامعة بضاة )سوريا التًبية بؿاضرات الصحة العامة كالإسعافات الأكلية, كلية

?)  
 الدسعف الأوي:. واجبات 0

 معرفة أسباب ابغادث قبل الشركع بالإسعافات الأكلية -
 المحافظة على ىدكء الأعصاب كعدـ ابػضوع للانفعالات كالعواطف -
 تهيئة الوسط الذم كقع فيو ابغادث  -
 إبعاد ابؼصاب عن مصدر ابػطر إف كجد  -
ابؼصاب بؼعرفة سبب ابغادث كبرديد  عمل تقييم كتشخيص صحيح كسريع للإصابة أك ابغالة  كتقييم كضع-

 نوع ابؼرض أك الإصابة معتمدان على كصف كقائع ابغادث كالأعراض كالعلامات ابؼشاىدة 
فحص ابؼصاب بالكامل كالاىتماـ بالإصابة كبتَة كانت أك صغتَة كذلك لأنها غالبان ما يكتفي ابؼسعف -

مل باقي الإصابات الصغتَة كالتي قد تكوف بؽا بالإصابة الأكلر خاصة إذا كانت ىذه الإصابة كبتَة كيه
 خطورتها 

 قياس العلامات ابغيوية للمصاب كىي ابغرارة, النبض, التنفس كضغط الدـ  -
 تقديم الإسعافات الأكلية ابؼناسبة حسب الإصابة أك ابؼرض  -
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العامة  نقل ابؼصاب إلذ العيادة أك ابؼستشفى حسب خطورة ابغالة) بناـ حشيشA بؿاضرات الصحة-
  (?, ص ?978الرياضية, جامعة بضاة )سوريا,  التًبية كالإسعافات الأكلية, كلية

 . حقيبة الإسعافات الأولية:
 دليل الإسعافات الأكلية -
 شاش معقم -
 شريط لاصق -
 ضمادات لاصقة في بأحجاـ بـتلفة -
 قطن طبي -
 صابوف مطهر -
 كريم مضاد للجراثيم كالبكتتَيا  -
 مثل اليود أك الديتوؿ أك ابؼيكرككركـمطهر عاـ  -
 كريم مسكن للألد  -
 كالأسبرينمسكنات خفيفة مثل البارستاموؿ  -
 ملقط كمقص حاد -
 قطع خشب ككرؽ مقول لتثبيت الكسر -
 مناشف باردة -
 قفازات بلاستيكية ككمامات -
 التًبية )بناـ حشيشA بؿاضرات الصحة العامة كالإسعافات الأكلية, كلية قائمة بأرقاـ ىواتف الطوارئ -

  (?, ص ?978جامعة بضاة سوريا, )الرياضية, 
-Aالكشف الطبي لتقويم ابغالة الصحية 

 الصحية ىاـ كذلك للأسباب التاليةAلة إف الكشف الطبي لتقويم ابغا
 ة بػوفهم من خطر التعرض للمخاطر بعض الأفراد لا بيارسوف أم نوع من التمرينات المحدد -
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 بعض الأفراد لا بيارسوف أم نوع من التمرينات لعدـ إجراء أم فحوص طبية  -
 الكشف الطبي يساعد على برديد ابغالة الصحية الراىنة للأفراد  -
 البيانات كابؼعلومات الطبية النابذة من الفحص تستخدـ في برديد نوع التمرين -
التحاليل مثل ضغط الدـ كبنية الدىن كنسبة السكر كالكلستًكؿ كغتَىا نستخدـ بغث القيم ابػاصة ببعض -

 الأفراد على الالتزاـ بالبرنامج التدريبي 
التقويم الصحي لكل الأفراد الأصحاء كابؼرضى بيثل القاعدة التي بيكن مقارنتها بأم تغيتَ جديد قد يطرأ -

 على الصحة 
ة لإجراء تلك كذلك بسبب ازدياد معدلات النمو كالنضج في ىذه ابؼرحلة الأطفاؿ كالبالغوف في أشد ابغاج-

 من العمر 
الكبار أيضا في أشد ابغاجة على تكرار تلك الفحوص كذلك للاكتشاؼ ابؼبكر لبعض الأمراض ابػطتَة -

 مثل السرطاف كأمراض القلب كغتَىا 
ف التقويم الطبي في غاية الأبنية لكل التشخيص ابؼبكر لأم مرض يساعد على ازدياد فرص الشفاء منو  إ-

أنو لا يستطيع كل الأفراد إجراءه كىم   الأفراد في الأحواؿ العادية كقبل تنفيذ أم برنامج رياضي , إلا أف الواقع
أيضا لا يستطيعوف برمل نفقاتو نظرا لعوامل عديدة أبنها مستول معيشة الأفراد كابؼغالاة في أسعاره, كما أف 

مي بالدكلة غتَ مستعد لإجرائو كلتنفيذ ىذه ابػدمة لتعطي تعداد السكاف أك حتى الغالبية النظاـ ابغكو 
العظمى منهم  كابغقيقة العلمية تؤكد أنو إذا أردنا الأخذ بابؼبادئ السليمة كبإتباع الأسلوب العلمي في بفارسة 

 تالية على كجو ابػصوصالرياضة بهب على الأفراد الفحص الطبي بواسطة ابؼتخصصتُ كذلك للحالات ال
 الأطفاؿ كالناشئتُ-
 الرجاؿ فوؽ سن الأربعتُ-
  ) .<9,=9, ص9779بهاء الدين سلامةA, (السيدات فوؽ سن ابػمستُ -

 بؿددة  بصيع الأفراد أك الذين يعانوف من بـاطر
الانبساطي  مم أك ضغط الدـ 7=8بصيع الأفراد الذين يعانوف من ارتفاع ضغط الدـ الانقباضي أكبر من-
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 مم زئبق  7>أكبر من 
 ملغراـ 7;9بصيع الأفراد الذين يزيد كولستًكؿ الدـ لديهم -=
 بصيع الأفراد ابؼدخنتُ -<
 بصيع الأفراد الذم يعانوف من مرض البوؿ السكرم -?
الأفراد الذين يعانوف من السداد الشرياف التاجي كبعض أك كل ابغالات السابقة قد يشتكوف من  بصيع-@

A الأعراض التالية 
 آلاـ في الصدر كحوؿ البطن-8
 شحوب الوجو كزرقة في الشفتتُ-9
 ضيق في التنفس " النفس القصتَ " -:
 الغثياف أك الكسل الشديد-;
 السعاؿ ابؼصحوب بضيق التنفس->
 ـ في الطرؼ السفلي خاصة في الكاحل آلا-=
 ىبوط كخفقاف في القلب-<
كعلينا أف نلاحظ أف الأعراض السابقة بهب تفستَىا في الإطار الطبي كمن  زيادة معدلات ضربات القلب-?

خلاؿ الفحوص ابؼعملية كالاكلينكية ابؼناسبة , لأنها قد تكوف عرضية أك مرضية كىي قد تعتٍ الإصابة بأمراض 
 ). <9, ص 9779بهاء الدين سلامة, ( أك خطتَة  بسيطة

 الفيزيولوجي Aاستمارة للتقييم الطبي -2
بهب أف يكوف لكل لاعب كرة قدـ استمارة خاصة بالتقييم الطبي الفيزيولوجي كالتي بهب أف برتوم على  

A الأقساـ التالية 
 قسم خاص بالفحص الطبي العاـ -أ

 قسم خاص بالفحوص الطبية الفيزيولوجية-ب
 قسم خاص بالفحوص ابعسدية ابػارجية " ابؼرفولوجية "  -ج
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 بالفحوص ابؼعملية  قسم خاص -د
 .(:@8ص  ;977أسامة رياض,بيانات خاصة بدرجة اللياقة الطبية كالبدنية للاعب ) -ق
2-8-Aقسم الفحوص الطبية العامة 

Aكتشتمل على البيانات التالية 
 يانات عامةAب -2-8-8

الاسم, العمر, تاريخ ابؼيلاد, العنواف, الوظيفة, كزف اللاعب, رقم ابؽاتف, الشكول ابؼرضية الرئيسية كأعراض 
 أخرل

2-8-9- Aالتاريخ الطبي 
 التاريخ الطبي السابق من أمراض كعمليات جراحية كإصابات كحوادث كحساسية لعقاقتَ طبية معينة 

 كأمراض سابقة تكوف قد أثرت على ابؼستول الرياضي  كأمراض استمرت أكثر من أسبوع
2-8-:- Aالتاريخ الطبي العائلي 
  الخ كيشمل السؤاؿ عن أمراض عائلية مثل الركماتيزـ بأنواعو كالسكر كالضغط كالصرع كالزىرم    

2-8-;- Aالتاريخ الطبي كالتدريب 
كيشمل معلومات عن تاريخ بدء بفارسة رياضة كرة القدـ كالرياضيات الأخرل التي بيارسها اللاعب كتاريخ  

العاـ   بدء بفارستها درجة النجاح الرياضي " بطولات " إصابات رياضية, عدد سنوات التدريب, التدريب في
  الأسبوع, نوع التدريب أم شكول طبية أثناء التدريب أك بعد ابؼباريات الأختَ, كمية كحدة التدريب في

2-8-<- Aالعادات 
, الأدكية,  كتشمل الأدكية التي يستخدمها اللاعب بانتظاـ ساعات العمل, التدختُ, ساعات النوـ

        ابؼنشطة     الخ 
28-=- A الفحص الطبي العاـ 
 , النمو, بمط ابعسم, السن البيولوجي بالإضافة إلذA مساحة سطح ابعسم, الوزف, الطوؿ      
- Aفحوصات العيوف 
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كتشتمل على قوة البصر, ابؼلتحمة, جحوظ العينتُ, أخطاء الأبصار, " طويل أك قصتَ النظر أك       
 الاستحماتيزـ      الخ 

- Aفحوصات ابعلد 
 كتشتمل لوف ابعلد, بقع ملونة , جركح سطحية,بقع جلدية,أمراض 

- A فحوصات الفم كالأسناف 
 تتم بواسطة طبيب متخصص 

 فحوصات قياس كضغط ابعسم الشرياني الانبساطي كالانقباضي  -
 الغدة الدرقية كالغدد الليمفاكية  -
2-9-Aالفحوصات المحلية 
شتمل على فحوصات تفصيلية للقلب كالصدر كالبطن كابعهاز ابغركي العظاـ كابؼفاصل كالعمود الفقرم كت

 كالغضاريف كتشوىات القواـ كفحوصات ابعهاز العصبي بوظائفو ابغسية كانعكاساتو كقياس القوة العضلية 
 2-:-Aفحوصات بزطيط القلب 

ود بدوجباتو ابؼختلفة, ككذلك تفاصيل بزطيط للاعب كرة تشتمل بزطيط القلب كنتائجو في الراحة أثناء المجه
 القدـ مع راحة عشر دقائق بعد المجهود 

2-;-Aفحوصات الوظائف التنفسية 
كتشتمل قياسات أقصى سعة تنفسية للاعب كالسعة ابغيوية ابؼقاسة كابؼتوقعة كنسبتها بؼساحة ابعسم كقياس  

 كمية أقصى زفتَ 
2-<-Aفحوصات خاصة بحجم القلب 

 كتشتمل قياس حجم القلب ىي صور الأشعة, كنسبتو بؼساحة ابعسم كنسبتو أيضا لأقصى نبض أكسجتُ 
2-=-Aكتشتمل بزطيط للعضلات ابػلفية لعظم لوح الكتف كىي ىامة في فحوصات بزطيط العضلات

 .(:@8ص  ?@@8أسامة رياض,اللاعبتُ لاكتشاؼ أعراض مبكرة ابػاصة بتلك العضلات   )
 الصدمة والإصابات الدفاج ة التي يصاحبها ألم كالكسور-0
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 :الصدمة في حالة ىبوط في الأجهزة ابغيوية الدكرم كالتنفسي تصحب بصيع الإصابات ابؼفاجئة كمنها:تعريف 
التي يصاحبها ألد كالكسورالإصابات ابؼفاجئة -أ . 

.صدمة نتيجة فقد كميات كبتَة من الدـ كما في حالات النزيف الشديد سواء كاف داخليا أك خارجيا -ب   
.نتيجة فقداف سوائل كثتَة من ابعسم كما في ابغالات الآتيةA حالات ابغركؽ, التًلات ابؼعاكية الشديدة  ج  -  

 -1-2:أعراض الصدمة
ؿ كسكوفرقدة ابؼصاب في بطو - . 
ىبوط درجة حرارة ابعسم- . 
لوف ابؼصاب يكوف شاحبا كجلده باردا كمنديا- . 
النبض سريع كضعيف- . 
التنفس سطحي كغتَ منتظم- . 
علاج الصدمة  : 
يوضح ابؼصاب برفق في مكاف متجدد ابؽواء, كذلك بوضعو مستلقيا على ظهره مع خفض الرأس عن -أ

رأس ليمكن الدـ من الوصوؿ للمخمستول ابعسم كالرجلتُ أعلى من مستول ال . 
سند جزء ابؼصاب بوضعو كضعا مربوا-ت . 
بزفيف ابؼلابس أك الأربطة الضاغطة حوؿ الرقبة أك الصدر-ج . 
استنشاؽ الأكسجتُ أك عمل تنفس اصطناعي إذا لزـ الأمر-د . 
نظرا بؽبوط درجة حرارة ابعسم يلزـ تدفئة ابؼصاب لتنشيط الدكرة الدموية-ك . 
أكد من عدـ كجود نزيف داخلي أك جركح في ابؼعدة كزكاؿ الإغماء يعطى ابؼصاب ابؼشركبات عند الت-ق

  الساخنة كالشام
.( , <?, >=,  ;=ص ,8@@8) حياة عياد ركفانيلA"أ  

 :إصابات العضلات وإسعافها )التمزق العضلي والشد العضلي( الثام ور المح
 التمزق )الشد( العضلي: .0
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 )الشد( العضلي:تعريف التمزق  .0 .0
عبارة عن بسزؽ في الكيس ابؼغلف للعضلات أك الألياؼ العضلية أك الأكتار نتيجة بؾهود عضلي مفاجئ 

 كشديد أقول من قدرة برمل العضلات 
كيعرؼ الشد العضلي بأنو عبارة عن استطالة في الألياؼ العضلية ابؼرنة ابؼكونة للعضلة ابؼرنة ابؼكونة للعضلة 

دار ابؼركنة العضلية بفا يؤدم إلذ استطالة غتَ طبيعية أك بسزؽ في الألياؼ العضلية, كيسمى بشدة تتجاكز مق
الشد العضلي في بعض الأحياف بالتمزؽ العضلي كىو من أكثر الإصابات الرياضية شيوعا )عبد الربضن عبد 

  (7@, ص;977, القاىرة,  ابغميد زاىر
 . أنواع الشد العضلي:0 .0
 رجة الأولى:شد عضلي م  الد -

كيعرؼ كذلك بالشد الزائد كبودث فيو شد أكثر من اللازـ لبعض الألياؼ العضلية قد يؤدم في النهاية إلذ 
بسزقها جزئيان كيلاحظ ذلك في استطالة الألياؼ العضلية بشكل بسيط مؤديا إلذ بسزؽ جزئي فيها بدكف فقد 

اد عند الضغط ابػفيف عليو كما لا بودث نقص الاتصاؿ كالقوة العضلية, كيتميز بألد في موضع الشد يزد
 ملحوظ في القوة العضلية 

 شد عضلي م  الدرجة الثانية: -
كيعرؼ بالتمزؽ ابعزئي أك غتَ الكامل كبودث عندما تكوف الإطالة العضلية الناشئة عن الإصابة متوسطة 

صاحبها نزيف دموم بتُ ىذه ابغدة كفيها تم بسزؽ جزئي في الألياؼ العضلية خاصة في باطن العضلة لذلك ي
الألياؼ كتكوف الأعراض ابؼصاحبة كما في الشد العضلي من الدرجة الأكلذ مع اشتداد الألد كصعوبة برريك 

 ابعزء ابؼصاب 
كيعرؽ بالتمزؽ الكامل أك الكلي كتكوف فيو الاستطالة العضلية الناشئة  الشد العضلي م  الدرجة الثالثة: -
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ث بسزؽ كلي في الألياؼ العضلية بفا يؤدم إلذ فقد الاتصاؿ العضلي, كيكوف ىذا عن الإصابة شديدة كبود
النوع من الشد العضلي مصحوبا بألد حاد في منطقة الإصابة كنزيف دموم برت ابعلد حيث بيكن رؤية مكاف 

 التمزؽ كبشكل ملموس كما بودث فقد ملحوظ للقوة العضلية في ابؼنطقة ابؼصابة 
 العضلي: )الشد(. أسباب حدوث التمزق 0 .0
 عدـ الإبضاء العضلي الكافي قبل القياـ بالمجهود الرياضي  -
 ابعهد البدني الكبتَ الذم يفوؽ برمل العضلات -
 عدـ التوازف بتُ القول العضلية العاملة كالعضلات ابؼضادة ابؼثبتة للعضلات الأساسية   -
اللعبة حتُ يتم إبناؿ الإبضاء لمجموعة الأعضاء التي تقوـ بعمل المجهود البدني الإبضاء غتَ ابؼناسب لطبيعة  -

 الرئيسي 
 إشراؾ اللاعب في اللعب قبل الشفاء التاـ من بسزؽ عضلي سابق   -
 قد تكوف نتيجة ضربة من اللاعب ابػصم -
 العضلات في حالة التهاب عضلي غتَ كاضح  -
 العضلي )الشد(ق . الأعراض الدصاحبة لحدوث التمز 0 .0
 ألد مكاف الإصابة بزتلف شدتو حسب درجة التمزؽ  -
 تورـ نتيجة بذمع الدـ الناجم عن نزيف داخلي -
 تغتَ لوف العضلة من الأبضر إلذ الأزرؽ فالأصفر -
 فقداف العضلة ابؼصابة لوظيفتها -
 ارتفاع درجة حرارة مكاف الإصابة -
 لي أك الكامل إندغاـ في العضلة خاصة في التمزؽ الك -
 ساعة   9<في حالة الإصابة الشديدة يبقى التورـ حتى  -
 العضلي: )للشد(. الإسعافات الأولية التمزق 0 .0

 : التالية ابػطوات بإتباع العضلي كالتمزؽ الشد يعالج
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  ابؼلعب عن ابؼصاب اللاعب إبعاد -

   الألد لتقليل انبساط كضع في ابؼصابة العضلات كضع -

  النزيف من للحد مباشرة الإصابة بعد التبريد كسائل استخداـ -

  الإصابة شدة حسب كذلك ابؼصاب للعضو كاملة راحة -

 الدموية الدكرة يعوؽ لا حتى شديدا يكوف كلا كلها العضلة يشمل ضاغط رباط عمل -

  التصاؽ حدكث من منعا مستمرة بصورة للعضلة كانبساط انقباض عمل -

 العمل يتم ابغادة الفتًة انتهاء كبعد ابغادة الفتًة في كالتدليك ابؼراىم مثل ابغرارية الأنواع بصيع بذنب -
 كأسفل مكاف بأعلى كالتدليك اليود صبغة مثل موضعية دىانات باستعماؿ كذلك الدموية الدكرة تنشيط على

  (:89, ص >@@8,  الإصابة )زينب العالد مكاف على تدربهيا ثم الإصابة
كغتَ مؤلد كالوضع ابؼثالر ىو الاستلقاء على الظهر في حالة إصابة الأطراؼ كضع ابؼصاب بشكل مناسب  -

 السفلى أك ابعذع, أك ابعلوس ابؼعتدؿ في حالة إصابة الأطراؼ العليا 
دقيقة  >8ضع كمادات باردة على ابعزء ابؼصاب من العضلة, تثبت الكمادة برباط ضاغط بإحكاـ بؼدة  -

ابؼصاب من العضلة كابؼفصل القريب منها لتقليل ابغركة, كرر استخداـ  بعدىا أعد كضع الرباط على ابعزء
 الكمادة الباردة مرتتُ في اليوـ 

في حالة الشد العضلي في الأطراؼ السفلى من الدرجة الثانية أك الثالثة بهب استخداـ عكازين للاعب  -
جب تثبيت الذراع بجانب ابعذع برباط ابؼصاب للانتقاؿ إلذ ابؼستشفى, أما في حالة إصابة الأطراؼ العليا في

 ضاغط 
ينقل اللاعب ابؼصاب إلذ أقرب مركز صحي كذلك لاستشارة الطبيب في ما يلزـ عملو بدواصلة علاج  -

  (>@ ,:@نفس ابؼرجع السابق, ص  ,اللاعب ابؼصاب )عبد الربضاف عبد ابغميد زاىر
 . إصابات التمزق الشائعة في الدلاعب:0
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 الرمح رمي في العضلي التمزؽ ك بالشد إصابتها كتكثر الدالية العضلة كخاصة الكتف عضلات بؾموعة -
 . كغتَىا الطائرة الكرة ك ابؼلاكمة في كأيضا القول ألعاب في ابعلة كدفع

  كابؼصارعة ابعمباز رياضة كخاصة ابؼربعة ابؼنحرفة العضلة -
 بعض إصابات برتاج كقد ابغبل كشد الأثقاؿ رفع رياضات في إصابتها كتكثر البطن عضلات بؾموعات -

 . ابعراحة إجراء إلذ الشديدة البطن بسزؽ
 في كالرمي كغتَىا القدـ ككرة اليد ككرة ابعمباز رياضات في بالتمزؽ إصابتها كتكثر الظهر عضلات بؾموعة -

 . القول ألعاب
 لاعبي ابعرم مع ككذلك القدـ كرة رياضات في إصابتها كتكثر الفخذية رؤكس الأربع ذات العضلة بسزؽ -

 . كالقفز كالوثب كابغاجز
 القول ألعاب في كالعدائتُ كالعالر الطويل الوثب لاعبي لدل إصابتها كتكثر الفخذ عضلات بؾموعة -
فيها  يكثر التي الألعاب في كأيضا ابعرم لاعبي لدل الإصابة بها كتكثر الساؽ( )بظانة التوأمية العضلة -

  (?;,<;مرجع سابق, ص ,أسامة رياض كاليد )كالسلة القدـ كرة مثل الساقتُ استخداـ
 بسزقات عضلات الفخذ الأمامية عند لاعبي الوثب العالر كالطويل كالثلاثي كالقفز بالزانة  -
 بسزؽ العضلات الأمامية للحوض كعضلات الفخذ ابػلفية للعدائتُ -
كرة القدـ, أما عند عدائي ابؼسافات القصتَة فيصاحب بسزؽ العضلة الضامة الفخذية الداخلية عند لاعبي   -

 ىذا التمزؽ نزيف برت ابعلد كبسزؽ العضلات ابػلفية للفخذ 
 بسزؽ أكتار العضلات بؼفصل الركبة كالقدـ بودث عند رافعي الأثقاؿ خاصة  -
 كالطويلة  بسزؽ عضلات الساؽ ابػلفية)بظانة الساؽ( كالوتر الاخيلي عند عدائي ابؼسافات ابؼتوسطة -
بسزؽ العضلة ذات الرأستُ العضدية كالعضلة فوؽ الشوكية ككتر العضلة ثلاثية الرؤكس العضدية عند  -

الاندغاـ كبسزؽ العضلات ابؼبعدة بؼفصل الكتف في رياضات الثقل, رمي الرمح, القرص, ابؼطرقة كالعاب 
 القول 

  (::8,ص ?977 ,بسزؽ عضلات الرقبة عند رافعي الأثقاؿ )بظيعة خليل محمد -
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 :تدزق العضلة ذات الرأسين العضدية. 0. 0. 
كىو بسزؽ ألياؼ العضلة ذات الأستُ العضدية كبودث عادة في ابعزء الرئيسي من العضلة )كسطها( كتصنف 

 إلذ درجات ىي البسيطة, ابؼتوسطة كالشديدة 
 الأعراض:  *
 ألد عند بؼس العضلة كعند استخدامها -
 صلابة العضلة    -
 الإسعاو والعلاج:*
 دقيقة( كتكرار العملية 97-87استخداـ الثلج كالضغط في ابغالات البسيطة من ) -
 إيقاؼ نزيف الألياؼ ابؼتمزقة بالوسائل الطبيعية كتثبيت ابؼنطقة ابؼصابة -
 بهب ابغد من حركة العضلة في حالة الانتفاخ كالتورـ مع استخداـ مسكنات الألد كالتهاب -
 العضلة إشعاعيا لتفادم تصلب العضلةتصوير  -

-=أسابيع( أما في التمزقات الشديدة فيستغرؽ الشفاء ) :-8يستغرؽ شفاء بسزؽ العضلة البسيط كابؼتوسط )
 اسبوع( 89
 . تدزق )سحب( عضلات المجموعة الخلفية للفخذ)الذامسترنك(:0. 0

ة للفخذ, كتزداد ىذه الإصابة عند عدـ ىو مط أك بسزؽ جزئي أك كلي لواحدة أك أكثر من العضلات ابػلفي
 الإبضاء الكافي كتصنف إلذ ثلاث درجات حسب شدة السحب 

كتكثر ىذه الإصابات في الرياضات التي تتطلب حركات بدء كتوقف انفجارية كابغركات التي برتاج إطالة كبتَة 
 في العضلة مثل ابعمناستيك 

 .الأعراض:*
 الدرجة الأولى:  - 

 الفخذ خلاؿ ابغركة السريعة سحب خفيف خلف -
 ألد في اليوـ ابؼوالر مع إمكانية الستَ -
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 الدرجة الثانية: -
 الشعور بصوت عند العدك السريع -
 ألد بالقرب من أسفل الفخذ -
 صعوبة رفع الرجل كثنيها -
 الرجة الثالثة: -
 ألد مفاجئ كشديد بفا قد يسبب السقوط -
 عدـ إمكانية ابؼشي أك رفع الرجل -

 أياـ عند عدـ ابؼعابعة ;ظهور الإصابة خلاؿ  -
 . الإسعاو والعلاج:*
 ساعة( بعد الإصابة9<-?;الراحة كالتبريد كالضغط كالرفع بؼدة ) -
 تناكؿ الأدكية للتخلص من الألد كالالتهاب -
 في الإصابة الشديدة الراحة التامة أك الاستعانة بالعكازات  -
 ابلفاض الألدتبدأ بسارين التأىيل بعد  -
 بسارين بسطية خفيفة بعد الإصابة للتخلص من الندكب كتبدأ بعد اليوـ الأكؿ من الإصابة  -
 أياـ( بعد الإصابة >-:بسارين تنمية القوة كابؼركنة تبدأ بعد ) -
 أسابيع( 9-8بسارين بسطية في سحب من الدرجة الثانية كثالثة تبدأ خلاؿ ) -
 ائي تبدأ عند اختفاء الألد في الأسبوع الأكؿ )السباحة( بسارين التكيف القلبي الوع -
  أسابيع(  9-8الشفاء من السحب درجة أكلذ بعد )-
  أسابيع(  ;-:الشفاء من السحب درجة الثانية بعد )-

  أسابيع(   87الشفاء من السحب درجة الثالثة بعد )
 تدزق عضلات الساق:. 0. 0. 
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ىو بسدد أك بسزؽ جزئي أك كلي في العضلة كيصنف إلذ ثلاث درجات حسب نسبة بسزؽ الألياؼ التي تتًاكح 
( كيعتبر رياضي الطائرة كالتنس ككرة السلة الأكثر عرضت بؽذه الإصابة نظرا بؼا تتطلبو من  % ><->9بتُ )

 كثرة الوقوؼ كالقفز 
 .الأعراض:*
 ابات البسيطةالد متوسط مع الإحساس بوخز في الإص -
 سا في الإصابات الدرجة الثانية ;9ألد شديد مع تغتَ في لوف منطقة الإصابة خلاؿ  -
 الد شديد مع تشوه كتورـ مع انعداـ حركة العضلة كىذا في إصابات الدرجة الثالثة  -
 المجهود العضلي الزائد أك التمارين ابؼرىقة كزيادة غتَ مقننة للمجهود البدني العضلي  -
 .الإسعاو والعلاج:?
 التبريد كالضغط كالرفع -
 استخداـ الأدكية لتخفيف الألد كالالتهاب -
 في إصابة الدرجة الثانية تستخدـ بسارين ابؼركنة ثم القوة بعد الأسبوع الأكؿ من الإصابة كىذا بعد التبريد  -
 في الإصابة من الدرجة الثالثة التدخل ابعراحي ضركرم -

,  أسابيع )بظيعة خليل محمد ;-9أياـ( أما الثانية تشفى خلاؿ) >-:الأكلذ خلاؿ ) تشفى إصابة الدرجة
 (:98,ص ;977

 التقلص العضلي: .
 . تعريف التقلص العضلي:0. 0

ىو حدكث تشنج عضلي زائد دكف إنذار سابق في عضلة أك بؾموعة من العضلات بحيث لا يستطيع اللاعب 
بدفرده كربدا يستمر ىذا التشنج لعدة ثواف أك بضع دقائق, كأكثر التخلص من ىذا التقلص الشديد ابؼؤلد 

كالأمامية  ابػلفية العضلات القدـ, الساؽ(, باطن بظانة عضلةعضلات ابعسم تعرضان بؽذه الإصابة ىي )
  للفخذ

 :العضلي للتقلص العامة الأسباب. 0. 0
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 عناصر بعض في نقص أك راحة بينية فتًات على ابغصوؿ دكف طويلة لفتًات العضلي العمل في الاستمرار 1-
 البدنية اللياقة
ابعسم بسبب التعرؽ كارتفاع الرطوبة  في الأملاح أك الغليكوجتُ أك الأككسجتُ كمية في الشديد النقص2-

 كنقص السوائل كالفيتامينات 
  ابؼناسب الإبضاء بوسائل العناية عدـ3-
 كالأملاح الفيتامينات بعض في نقص ككجود ابؼتنوع على الغذاء ابغصوؿ عدـ4-
 ابؼستمرة  المجهودات أثناء بالعضلة الدموية الدكرة انتظاـ عدـ5-
 .(:98, ص ;977)بظيعة خليل , إبناؿ الإبضاء قبل التدريب -=
 المجهود العضلي الزائد أك التمارين ابؼرىقة كزيادة غتَ مقننة للمجهود البدني العضلي  -
 التدريب عدـ الاتزاف كالتنسيق في -?
 التوتر كزيادة الضغط النفسي كالعصبي أثناء ابؼباريات -@
 :. أعراض التقلص العضلي3. 0
 انقباضات لا إرادية مؤبؼو بالعضلات غالبان في الساؽ  -
 الإحساس بالألد الشديد مكاف العضلة ابؼتقلصة كربدا الطرؼ كلو   -
 عدـ القدرة علي برريك العضلة ابؼصابة أك العضلات ابؼصابة المحيطة بها  -
  (878أشرؼ بؿمود, مرجع سابق, ص  عند فحص العضلة ابؼتشنجة بقدىا متصلبة) -
 . إصابات التقلص العضلي الشائعة في الدلاعب:0 .
 عضلة بظانة الساؽ خاصة في رياضات العدك السريع -
 عضلات الفخذ الأمامية كابػلفية للاعبي كرة القدـ -
 العضلات ابؼنحرفة ابؼربعة -
 بؾموعة عضلات الظهر -
 بؾموعة عضلات الكتف كخاصة العضلة الدالية -
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 للتقلص العضلي:. الإسعافات الأولية 0. 0
 كإسعاو أوي يتم:

 بسط العضلات ابؼنقبضة -
 إزالة ابؼلابس كالأربطة في مكاف الإصابة  -
 كضع الثلج أك كمادات ثلجية مكاف الإصابة  -
 برريك العضلات ابؼنقبضة ضد ابؼقاكمة اليدكية  -
 شد العضلات ابؼنقبضة بعناية عكس الانقباض التشربوي ابغاصل -
لتخفيف الألد من  (Fluori methane)رم بطريقة "الرش كالفرد" بواسطة فلور ميثاف العلاج الفو  -

 التقلص العضلي 
بعد فتًة من حدكثو يعمل تدليك مسحي سطحي للعضو باستعماؿ دىانات مدفئة كمزيلة للألد بشكل  -

 تدربهي 
 التدرج بعمل حركات حرة لغرض إطالة العضلة ابؼتقلصة  -

 استخداـ حركات التدليك العميق أك العنيف أثناء الإصابة عدـ بؿاكلة  -

 :إصابات العضلات وإسعافها)الكدمات وإصابات الأوتار العضلية( المحور التاسع
 :العضلية الأوتار . إصابات

 . تعريف إصابات الأوتار العضلية:0. 0
كىي الإصابات برػدث علػى مسػتول الأكتار الػتي تػربط العضػلات بالعظػاـ كعػادة مػا تكػوف عبػارة عػن اسػتطالة 

 أك بسدد بؽذه الأكتار بفا قد يسبب بؽا التهابات مرضية  
 . أسباب حدوث إصابات الأوتار العضلية:0. 0
 ضربة مفاجئة غتَ متوقعة -
عمػػػر خاصػػػة عنػػػد الرياضػػػيتُ صػػػغار السػػػن بسػػػبب ضػػػغط بسػػػزؽ جزئػػػي في الػػػوتر اثػػػر تػػػدريب غػػػتَ مناسػػػب لل -

 التدريب غتَ ابؼناسب للعمر
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 غالبا الأسباب ما تكوف داخلية كنادرا ما تكوف خارجية كالشد ابؼباشر على الأكتار  -
 . أنواع إصابات الأوتار العضلية:0. 0
 . التمزق الجزئي بالوتر العضلي:0. 0. 0

ظػػػل الػػػوتر بؿتفظػػػا بتماسػػػكو ككظيفتػػػو, كبوػػػدث نتيجػػػة شػػػد أك كىػػػو بسػػػزؽ بعػػػض أليػػػاؼ الػػػوتر العضػػػلي كي
امتػػداد مفػػاجئ كعنيػػػف للػػوتر, كيصػػاحبو بسػػػزؽ الشػػعتَات الدمويػػػة في منطقػػة الإصػػابة مػػػع الإحسػػاس بألد حػػػاد 

 خاصة عند بؼس ابؼنطقة كىذا لا يؤثر على ثبات ابؼفصل, كما أنو لا تلاحظ أم فجوة في مكاف الإصابة   
 الكلي بالوتر العضلي:. التمزق 0. 0. 0

التمػػزؽ الكلػػي بالػػوتر العضػػلي مػػن الإصػػابات الشػػديدة حيػػث يصػػبح ابؼفصػػل غػػتَ ثابػػت كبالتػػالر بيكػػن 
 برريكو في بؾاؿ أكثر من بؾاؿ برريكو الطبيعي 

كيصاحب ىذا النوع من التمزؽ ألد شديد مع ظهر فجوة في مكاف الإصابة بالإضافة إلذ فقداف القابلية 
بظيعة ) من أىم أسباب التمزؽ الكلي للوتر العضلي الضربة ابؼفاجئة على الوتر الوظيفية كلعل

 .(<;8,>;8,ص ?977,خليل
 . التهابات الوتر العضلي:0. 0. 0

بودث غالبا عند اندغامات الأكتار العضلية التي تتعرض لأغلب الضغط أثناء ابعهد مع قلة الدكرة الدموية 
ابؼغذية بؽا, يصاحب ذلك تكوف نتوءات عظمية متكلسة كألد حاد في مكاف اندغاـ العضلة كيزداد الألد مع 

م أسباب حدكث التهابات الأكتار ابغركة مع ظهور تورـ كاضح يتحرؾ مع حركة التوتر ابؼصاب  كلعل من أى
العضلية  حدكث إصابة جزئية أك كلية أك التهابات سابقة, أك نتيجة التدريب غتَ ابؼتكافئ كعلى أرضيات 

 غتَ مستوية كالتي في ابؼراتوف أك أنها بسبب نقص اللياقة البدنية أك حتى زيادة الوزف الفجائية   
 العضلي:. الإسعافات الأولية لتمزق الوتر 0. 0  
 كضع الثلج مكاف الإصابة مع رفع ابعزء ابؼصاب للأعلى  -
 رباط ضاغط مكاف الإصابة -
 يربط ابؼفصل برباط ضاغط ابؼشمع اللصاؽ ابؼطاطي في التمزقات ابعزئية أما في حالة التمزؽ الكلي  -
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 . إصابات تدزق الوتر العضلي الشائعة:0. 0
 لكرة الطائرة ككرة اليد ككرة السلة كالتنس كابعمناستيك كجرم مسافات بسزؽ كتر العضلة الثنائية للعضد في ا -
 بسزؽ كتر العضلات الفخذية الضامة في كرة القدـ -
 بسزؽ كتر العضلات حوؿ الساعد كاليد -
 بسزؽ كتر عضلات ابغوض الأمامية في الرمي كالفركسية كابؼسافات ابؼتوسطة كالطويلة  -
 الكتف في الرمي كابعمناستيكبسزؽ منشأ كمدغم عضلات  -
 بسزؽ منشأ كمدغم عضلات ابؼرفق في التنس كالأثقاؿ كابؼلاكمة -
 بسزؽ اندغامات كمنشأ العضلات المحيطة بدفصل الركبة في الوثب كابعرم بؼسافات طويلة كمتوسطة  -

 أما إصابات الالتهابات الشائعة فهي:
 اؽ ابػلفية في جرم ابؼسافات الطويلة كابؼتوسطةالتهابات كتر اخيلس عند اندغامو في عضلات الس -
 ندغامات عضلات ابغوض كالفخذ ابػلفية في الوثب العالر كالثلاثي كالطويلإبودث في  -
 ندغامات عضلات حوؿ ابؼرفق عند الرمي في العاب القول رمي الرمح, الثقل, القرص كابؼطرقةإبودث في  -
 الأمامية في كرة القدـ كالطائرة كاليد كالسلةندغامات عضلات الساؽ إبودث في  -
 ندغامات العضلة الثنائية الأمامية العضدية في رفع الأثقاؿ كابؼصارعة كابؼلاكمةإفي  -
 بودث في اندغاـ كتر العضلة الثلاثية بعضد الأطراؼ العلوية في التنس -
 يد  بودث في منشأ العضلة الباسطة للمرفق كاندغاـ العضلات الباسطة لل -
 . الكدمات )الرضوض(:0
   . تعريف الرضوض )الكدمات(:0. 0

 في الرياضيتُ بتُ الإصابات انتشاران  أكثر من ىيابؼباشر, ك  النوع من الكدمات( إصابات( الرضوض تعتبر
من بؾموع  % >? – 7?الرياضي فهي بسثل حوالر  بؽا يتعرض التي الأخرل بالإصابات ابؼلاعب مقارنة

  .ابؼختلفة الإصابات
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الرضوض )الكدمات( بأنها ىرس للأنسجة كأعضاء ابعسم ابؼختلفة كابعلد كالعضلات كالعظاـ كتعرؼ 
  (888)أشرؼ بؿمود, مرجع سابق, ص  كابؼفاصل نتيجة لإصابتها إصابة مباشرة بدؤثر خارجي

مستول مكاف كغالبا ما يصاحب الكدـ ألد كتورـ كنزيف داخلي نتيجة خركج سائل بلازما الدـ على 
Aالإصابة, كتزداد خطورة الكدـ في ابغالات الآتية 

 قوة كشدة الضربة ابؼوجهة إلذ مكاف الإصابة  -أ
 اتساع ابؼساحة أك ابعزء ابؼعرض للإصابة  -ب
   . درجات الرضوض )الكدمات(:0. 
كفيو يستمر اللاعب في الأداء كقد لا يشعر بو بغظة حدكثو كإبما قد يشعر بو اللاعب بعد  :كدم بسيط -

 ابؼباراة 
ة حدكثو مثل الورـ كالألد كارتفاع تمر في الأداء, كيشعر بأعراضو بغظلدرجة أف اللاعب لا يس :كدم شديد  -

 درجة حرارة ابعزء ابؼصاب 
 أنواع الكدمات: . 0. 0

 :كدم الجلد  . 0. 0.0
إف كدـ ابعلد عموما لا يعيق اللاعب عن الاستمرار في الأداء الرياضي, كىناؾ نوعاف , كدـ ابعلد البسيط 

  (8; ,;:ص , ص?@@8, ,ككدـ ابعلد الشديد )أسامة رياض
 كدم العضلات:. 0. 0.

بتُ الرياضيتُ, كلأنو قد بينع اللاعب من الاستمرار في مزاكلة  يعد كدـ العضلات أكثر أنواع الكدمات انتشاران 
 رياضتو من ناحية أخرل 

ككدـ العضلات من الإصابات ابؼباشرة, كبودث فيو العديد من التغتَات الفسيولوجية مكاف الإصابة مثػل الػورـ 
 كالنزيف الداخلي كتغتَ لوف ابعلد كغتَىا 

 الأعصاب: كدم. 0. 0.0



 72  

 
 

بردث في بعض الأعصاب ابؼكشوفة من العضلات كالأنسجة السميكة كتعتبر أكثر عبارة عن رضوض 
الإصابات ابؼباشرة لكدمات الأعصاب كخاصة أثناء الإصابات الشديدة ابؼباشرة على أحد مناطق ستَ 

 العصب 
كأكثر الأعصاب التي تتعرض بؽذه الكدمات بقد العصب الكعبرم الذم يغذم العضلة ثلاثية الرؤكس 

دية, العضلات الباسطة بؼفصل ابؼعصم كأصابع اليد, العصب الزندم بالذراع, العصب ابؼوجود بجوار رأس العض
 عظم الشظية بالساؽ 

 كدم العظام:. 0. 0
بودث نتيجة إصابة مباشرة بدادة صلبة كغتَ حادة, إذ تصاب العظاـ ابؼكشوفة كابؼوجودة برت ابعلد مباشرة 
كغتَ ابؼكسوة بالعضلات مثل عظاـ الساؽ)عظم القصبة, كعظاـ اليد )عظم الساعد كعظمة الكعبرة كالزند 

نفس ابؼرجع  أسامة رياض)بة كعظاـ الأصابع كرسغ اليد( كعظاـ الوجو ككجو القدـ كعظمة الرضفة بالرك
 .(8;, ص?@@8 ,السابق

 الدفاصل كدم علاج 
 . كجد إف الدموم النزيف كقف -
 . الورـ توسع كبؼنع لتثبيتو ابؼصاب للمفصل خلفية جبتَة عمل أك ضاغط رباط كضع -
 . ابؼصاب العضو برريك عدـ -
 . ابؼصاب للمفصل ابؼكونة العظاـ سلامة من التأكد -
 . ابؼفصل حوؿ الدكرم التدليك -
 . التأىيل إعادة -
 العضلة ثلاثية الرؤوس العضدية:.0. 0

بودث الرض بسبب الاصطداـ ابؼباشر كالذم يسبب ضررا في الأنسجة كالشعتَات الدموية للعضلة بفا يتسبب 
 في فقداف السوائل كالدـ برت ابعلد  

 الأعراض:*
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 ألد حاد عند الاصطداـ  -
 بفارسة الرياضة كلكن يعود عند الراحة ألد خفيف بىتفي عند -
 قد بودث انتفاخ في الذراع من الأعلى  -
 الإسعاو والعلاج*
دقيقة(  97-87في ابغالات البسيطة كابؼتوسطة ) RICE)) استخداـ الراحة كالثلج كالضغط كالرفع  -

 أياـ >-:كتكرارىا لفتًة من 
 الإصابةالتوقف عن بفارسة النشاط لإيقاؼ النزيف في مكاف  -
 حذارم من تدليلك الإصابة لأف ذلك يزيد من النزيف في ابؼنطقة  -
أسابيع كعاد الانتفاخ كارتفعت درجة حرارة ابؼنطقة عندىا بهب استشارة  :7إذا استمر الألد لأكثر من  -

 الطبيب كالقياـ بالتصوير الإشعاعي لاف ذلك قد يؤدم بروؿ العضلة إلذ عظم )التعظم العضلي( 
أسابيع بهب التًكيز على الثلج حوؿ ابؼنطقة كإجراء بسارين  :7حالة الرضوض ابؼعتدلة كالشديدة كخلاؿ في  -

 تأىيل للكتف كابؼرفق 
 بعد ذلك بيكن التدليك كابغرارة كاستخداـ بسارين القوة بالاستعانة الأثقاؿ -

أسابيع( كفي حالة  =-:)أياـ( أما في حالة الورـ الدموم  >-;يستغرؽ شفاء الرضوض البسيطة خلاؿ )
  (:=, ص ;977 ,)بظيعة خليل محمد أشهر =بروؿ العضلة إلذ عظم )التعظم العضلي( فيستغرؽ 

 . كدمة الفخذ:0. 0. 0
بردث بسبب ضربة مباشرة تسبب نزيف في الألياؼ العضلية كغالبا ما تؤثر ىذه الإصابة على عضلة أك أكثر 

عمق العضلة قريبا من العظم, كيكثر ىذا النوع من الإصابات في  من المجموعة الأمامية كبردث الكدمة في
 الرياضات التي يكوف في احتكاؾ بتُ اللاعبتُ 

 . الأعراض:*
 ألد مباشر مع احتماؿ تشنج كتلوف العضلة -
 صعوبة ثتٍ الركبة -



 74  

 
 

 تورـ موضعي  -
 . الإسعاو:*
 الراحة, التبريد, الضغط كالرفع -
 كالالتهابأدكية لتخفيف الألد  -
 العلاج مشابهة لعلاج بسزؽ العضلات الرباعية ككذا التأىيل -
 في حالة التكلس فاف ذلك يتطلب تدخل جراحي -

)نفس  أسابيع( ?-:أياـ( كفي الكدمات ابؼعتدلة كالشديدة ) <-:يستغرؽ الشفاء في الكدمات ابػفيفة )
  (;<8ابؼرجع, ص 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :وإسعافها العظام تالعاشر إصاباور المح

 الكسور:
 . تعريف الكسر:0

 الكسر ىو انفصاؿ العظمة إلذ جزئيتُ أك أكثر كيكوف مكاف الكسر عند أضعف نقطة في العظمة ابؼكسورة
  (?<, ص 8@@8,)حياة عياد ركفائيل
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الكسر ىو "انفصاؿ العظمة عن بعضها إلذ جزئتُ أك أكثر نتيجة لقوة خارجية شديدة )عنف خارجي( أك 
,  ـ بجسم صلب, كىناؾ تعريف آخر للكسر بأنو "انفصاؿ في استمرارية العظمة )أسامة رياضالاصطدا
  (>>, ص?@@8

 . أسباب حدوث الكسور:
ينتج الكسر عند ضربة مباشرة فوؽ العظم كمن أىم الأسباب التي تؤدم إلذ حدكث الكسر أثناء بفارسة 

Aالرياضة ما يأتي 
 حالة القفز الأعلى في ألعاب ابعمباز  الوقوع من فوؽ مكاف مرتفع كما في -8
 حدكث ضربة قوية من الأداة ابؼستخدمة أثناء الرياضة كضربة القائم في كرة القدـ  -9
 ,تصادـ اللاعبتُ بقوة أك كقوعهم بعضهم فوؽ بعض أثناء القفز العالر) عبد الربضاف عبد ابغميد زاىر -:

  (?@نفس ابؼرجع السابق, ص
 الإصابي التكلس -
 . ابعراحية ك العصبية الصدمة -
إلذ  تصل كقد الشلل فتسبب ابؼخ إلذ لتصل الدـ مع تستَ كقد للكسر نتيجة بردث كالتي الدموية ابعلطة -

 . الوفاة فتسبب القلب
 .الدموية ابعلطة تأثتَ نفس كبؽا الدـ في تستَ كقد ابؼضاعفة الكسور في بردث التي كىي الدىنية ابعلطة -
الإليية  العضلات إصابات كتكثر ابغركة عدـ بسبب طويلة لفتًات النوـ نتيجة بردث التي كىي الفراش قرح -

 الدموية  للدكرة ركود فيحدث على العضلات ابؼنطقة ىذه في العظمية البركزات لضغط نتيجة الفراش بقركح
 البولر ابعهاز كأمراض الدـ في البولينا كزيادة الكلى التهابات -
  (?=أسامة رياض, مرجع سابق, ص  للمصاب) رئوم التهاب بودث قد -
 . أنواع الكسور:0
  . أنواع الكسور م  حيث شكل الإصابة: 0. 0

Aتقسم الكسور إلذ ثلاثة أنواع 
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 الكسر البسيط: -
كىػو الكسػر الػذم لا يزيػد عػػدد أجػزء العظمػة ابؼكسػورة عػن اثنتػػتُ, كغػتَ مصػاحب بجػرح في ابعلػػد أم 

 رج ابعلد دكف خركج العظاـ خا

 الكسر الدركب: -
 كىو الكسر الذم تزيد فيو قطع العظاـ ابؼكسورة عن اثنتتُ كغتَ مصاحب بجرح في ابعلد 

 الكسر الدضاعف: -
كىو أم كسر مصحوب بجرح في ابعلد, كقد يكوف سبب ابعرح إما العظم ابؼكسور كإما نتيجة إختًاؽ 

لاحتماؿ حدكث تلوث كالتهاب في مكاف  آلة حادة ابعلد كلذلك يعتبر أكثر أنواع الكسور خطورة
 الكسر 

 الكسر الدعقد: -
Aكىو الكسر الذم يصحابو الكثتَ من ابؼضاعفات مثل 

   بسزؽ في الأعصاب فيتسبب عنها الشلل
   قطع في الأكتار أك بسزؽ في العضلات

   قطع في الشرايتُ الرئيسية كالأكردة يتسبب عنو غرغرينا 
 ابؼفصل بنزيف دموم بفا يسببو لو التصاؽ كقلة حركة   إصابة في ابؼفصل فيمتلئ 

   إصابة أحد الأعضاء أك أحد الأجهزة ابغيوية كابؼخ كالرئة 
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بودث عادة عند الأطفاؿ الصغار كالرياضيتُ الناشئتُ صػغار العمػر نظػرا كسر الغص  الأخضر: -

 لليونة عظامهم كىو كسر غتَ كامل )شعر أك شرخ( 
  يث السبب: . أنواع الكسور م  ح0. 
 الكسر الإصابي: -

 نتيجة ضربة سواء مباشرة أك غتَ مباشرة
 الكسر الدرضي: -

 بودث نتيجة إصابة العظاـ بعض الأمراض
 كسر الإجهاد:  -

 نتيجة بذؿ بؾهود زائد كمتكرر
 . أعراض وطرق تشخيص الكسور في الدلاعب:0
 كجود ألد بابؼنطقة ابؼصابة  -8
 حدكث الإصابة ظهور كرـ بعد دقائق من  -9
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 في بعض الأحياف يوجد اعوجاج بالطرؼ ابؼصاب نتيجة اعوجاج العظمة ابؼكسورة  -:
 عدـ مقدرة ابؼصاب برريك أك استعماؿ العضو ابؼصاب  -;
 في حالات الكسور ابؼضاعفة بيكن أحيانا رؤية طرؼ العظمة ابؼكسورة خارجا من ابعرح  ->
الػػػػدكرة الدمويػػػة أك الإحسػػػػاس أك ابغركػػػػة غػػػػتَ طبيعيػػػػة في ابعػػػػزء في حػػػالات الكسػػػػور ابؼضػػػػاعفة قػػػػد تكػػػػوف  -=

 السفلي من العضو ابؼصاب 
إذا بررؾ طرفي الكسر بوس ابؼسعف بوجود احتكاؾ سطحتُ خشنتُ كفي بعض الأحياف يسمع طقطقة  -<

ن كلكن بهب أف لا يلجأ ابؼسعف إلذ ىذا الكشف إذ قد يسبب بسزقا في الأنسجة أك يفضي إلذ الإغماء م
 .(8?, ص9779,  شدة الألد )أسامة رياض

 ?- Aقد يصاحب الكسور خاصة البسيطة كالشديدة منها ما يسمى بالصدمة العصبية كأعراض ىذه الصدمة 

 بركدة الأطراؼ -

 تشنجات كأحيانان فقداف للوعي  -

 ابلفاض ضغط الدـ -

 سرعة النبض كسطحيتو -
 بطئ في التنفس -

 زرقة برت الأظافر -
 . إسعاو الكسور:0
مضاعف,  كسر إلذ البسيط الكسر أخرل كحتى لا يتحوؿ مضاعفات أم بذنب لغرض الكسر إسعاؼ يتم

  التاليةA ابػطوات إتباع ابؼسعف على لذلك بهب
 التزاـ ابغذر الشديد في معاملة ابؼصاب بالكسر  -
ذلك للطبيب المحافظة على الكسر في ابغالة التي كجد عليها كعلى ابؼسعف بذنب إصلاح الكسر كيتًؾ  -

 ابؼختص
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 إيقاؼ النزيف إف كجد خاصة في الكسر ابؼضاعف, كذلك بالضغط على مكاف أعلى الإصابة -
علاج الصدمة العصبية في مكاف الإصابة حتى يعود الضغط كالنبض كسرعة التنفس كدرجة حرارة ابعسم إلذ  -

 معدبؽا الطبيعي
بؼصاب فورا راقدا على ظهره أك بطنو على نقالة في كسور العمود الفقرم كعظاـ ابغوض كالفخذ ينقل ا -

 صلبة إلذ أقرب مستشفى
 تثبيت العضو ابؼصاب بعمل جبتَة -
تدفئة ابؼصاب كإعطاؤه سوائل دافئة مثل الشام بالإضافة إلذ مسكنات الألد, كبيكن إعطائو بؿلوؿ ملح  -

 كجلوكوز
  (@=,7<)أسامة رياض , نفس ابؼرجع السابق ,ص نقل ابؼصاب إلذ ابؼستشفى بأسرع ما بيكن -
 . الكسور الشائعة في الدلاعب:0 

 :رضفة الركبة عظم إصابات. 0. 0
 الرضفة: عظم إصابة . أسباب0

نتيجة  مباشرة غتَ إصابة أك الركبة مفصل على ابؼباشر كالسقوط مباشرة إصابة من الرضفة عظم إصابة تنتج
 . الشديد العضلي الانقباض

 الرضفة: عظم إصابات أعراض . 0
 : يلي فيما الرضفة عظم إصابات أعراض تتمثل

 . للرضفة العلوم السطح على شديدة آلاـ -
 . كظهور لوف ازرؽ كرـ -
 . ابعاذبية ضد كخاصة الركبة مفصل مد على القدرة عدـ -
 . الرضفة عظمة جس عند فجوة تشكل -
 الرضفة: عظم إصابات . علاج0

 : التالية ابػطوات بإتباع الرضفة يتم عظم إصابات علاج
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 · . الإصابة نوع من للتأكد بالأشعة صورة عمل -

 الرؤكس الأربعة ذات للعضلة خياطة الرضفة كعمل عظم لاستئصاؿ عملية تعمل ابؼتفتت الكسر حالة في -
 . كترىا في

 · . أسابيع 4 إلذ 3 بؼدة جبتَة على الركبة توضع -

 جبتَة على الركبة كتوضع الرضفة لعظم جزئي استئصاؿ يعمل الرضفة لعظم ابؼستعرض الكسر حالة في -
 . أسابيع 4 إلذ 3 بؼدة

يشجع  الفتًة ىذه كفي أسابيع 4 إلذ 3 بؼدة مفركدة كىي الركبة مفصل يثبت كامل غتَ التمزؽ يكوف عندما
كابغمامات  التدليك بعمل كيبدأ البلاستً أك ابعبس يفك ذلك كبعد العلاجية التمرينات عمل على ابؼصاب
 كتوضع الوتر, بػياطة عملية تعمل الكامل التمزؽ حالات للمفصل كفي الطبيعية ابغركة لإعادة كذلك الساخنة

 فكها  كبعد ابعبتَة كضع أثناء كذلك الطبيعي كيتبع العلاج أسابيع 4 إلذ  3 بؼدة جبتَة على الركبة
  :الترقوة عظم كسر  .0. 0

 مباشر سقوط : ىو الإصابة سبب يكوف أف كبيكن في الشائعة الإصابات من التًقوة عظم كسر إصابة تعتبر
 مفركدة كىي اليد على السقوط أك ابعسم جانب على السقوط أك العظم على خارجية قوة أك التًقوة على عظم
 . أك مثنية

  A الترقوة عظم بكسر الإصابة . أعراض0
 كرـ مع الكسر حوؿ اللمس عند خاصة شديد ألد -
 ابؼكسورة العظمية النهايات احتكاؾ نتيجة ابغركة عند صوت ظهور -
  الإصابة كقوع حاؿ الكتف بؼنطقة ابغركي العجز -
 ابؼعقدة  الكسور في الكسر منطقة برت تشوه ظهور -
 : الترقوة عظم بكسر الإصابة . علاج0
 رباط كاستخداـ ابؼصابة الذراع برريك عدـ -
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 باندج(  ) مطاطية بعصابة ابعسم إلذ الذراع تثبيت -
  ابؼصابة ابؼنطقة حوؿ مرات لعدة  دقيقة 20  بؼدة الثلج كضع -
 كتستخدـ بدقة ابؼصاب يفحص الرئتتُ( أك الأضلاع إصابة أك العصب في ) مضاعفات كجود حالة في -

 . ابؼعالج الطبيب قبل من للتأكد الأشعة
 أسابيع(  :-9) بؼدة عصابة تستخدـ مفاصلو في خلع أم كجود بدكف فقط التًقوة كسر حالة في -
  على الأماـ إلذ الانزلاؽ من كمنعو ابؼكسورة العظم لتثبيت رباط يستخدـ الواضح الكسر حالة في أما -

 الذراع لإراحة عصابة ترتدم بعدىا ( للأطفاؿ أسابيع :-9كبؼدة ) للكبار أسابيع 6 كبؼدة ?رقم شكل
 ابغالات كىذه ابعراحية غتَ بالطرؽ الكسر لا يلتئم كعندما ابؼفتوح التًقوة كسر حالة في ابعراحة تستخدـ -

 . جدا نادرة
 التأىيل ببرنامج التقدـ كبيكن الإشعاعي للتصوير يعاد أسابيع ستة كبعد الألد اختفاء بعد التأىيل بسارين تبدأ -

 . الشد بدستول
 بعد  إلا بسارس لا  الرياضات كلكن الرياضية الأنشطة بفارسة بيكن كبعدىا أسابيع 6 مركر بعد الشفاء يتم -

  (>>,;> ,, ص;977,  )بظيعة خليل محمد الكسر مكاف يتصلب أشهر( عندما = – ; (مركر
  :العضد عظم كسور. 0. 0
 : العضد عظم بكسور الإصابة أعراض. 0
 الكسر مكاف في شديد ألد -
 انتفاخ حوؿ ابؼنطقة ابؼصابة  -
  الكسر برريك عند خشخشة بظاع -
  العضد عظمة مستول على مورفولوجي تشوه -
  لوظيفتو  العضد فقداف -
 : العضد عظم بكسور الإصابة علاج. 0
 عدـ برريك الذراع -
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 تثبيت الذراع إلذ ابعسم بواسطة رباط مطاطي -
 دقيقة كتكرار ذلك عدة مرات 97كضع الثلج حوؿ ابؼنطقة بؼدة  -

 للتخلص من الألد كالالتهاب بهب تناكؿ الأدكية  -
 فحص إشعاعي للوقوؼ على مدل تضرر العصب كالأكعية الدموية -
 إعادة العظاـ ابؼكسورة إلذ مكانها -
 أسابيع >-;رباط دائم بؼدة  -
 البدء ببرنامج التأىيل في حالة العلاج غتَ ابعراحي -
 تَ على مستول رأس عظم العضد ضركرة العلاج ابعراحي في حالة الضرر الكب -

 في حالة ابعراحة بهرم تثبيت داخلي بواسطة البراغي كأربطة معدنية, يتم لفها حوؿ العظماف ابؼكسوراف 
أشهر من الراحة كالتأىيل كبيكنو بعد ذلك مواصلة نشاطو الرياضي في ابغالات غتَ  :يشفى ابؼصاب بعد 

  (;=ص  ,)بظيعة خليل محمد, نفس ابؼرجع أشهر =-;ابؼريض بعد ابعراحية, أما في حالة ابعراحة فيشفى 
  :نفالأ عظم كسور. 4. 0

 تشكل الكسور معظم إصابات الوجو في الألعاب الرياضية كذلك بسبب الضربات ابؼوجهة إلذ مقدمة الأنف 

 الأعراض:  *
 ألد كنزيف كتورـ الأنف -
 الإحساس بوجود مادة غريبة في الأنف مع صوت -
 تشوه على مستول الأنف -
 صعوبة التنفس عبر الأنف -

 تكثر ىذه الإصابات في الرياضات التي يكثر فيها الاصطداـ مع الآخرين مثل ابؼلاكمة كابؼصارعة  
 . الإسعاو والعلاج:0
 ضع الثلج -
 الضغط بإصبعي الإبهاـ كالسبابة على الأنف لإيقاؼ النزيف   -



 83  

 
 

 ماـابعلوس مع ميلاف ابعسم بكو الأ -
 :الدفاصل والرأس وإسعافها تالحادي عشر إصاباور المح
 الالتواء:. 0
 . تعريف الالتواء: 0. 0
 كلي بسزؽ أك جزئي بسزؽ ابؼفصل أك لأربطة شد عنها ينتج للمفصل ابؼتصلة للعظاـ مؤقتة زحزحة عن عبارة ىو

 ابؼفصل  أربطة من أكثر أك لرباط
الطبيعية للحركة كالعودة السريعة بدا يسبب شد شديد في الأربطة ىو خركج الأكجو ابؼفصلية عن حدكدىا 

 ابؼفصلية ينتج عنو التقطع ابعزئي أك الكلي في الأربطة 
 إف أكثر ابؼفاصل تعرضا بؽذه الإصابة ىي الكاحل كالرسغ حيث يكوف التورـ كاضحا كالألد شديد لأقل حركة 

 :الالتواء أعراض. 0. 0
 ابؼفصل حوؿ الأربطة أك الأنسجة بسزؽ نتيجة بابؼفصل حاد ألد-
 الزلالر الغشاء التهاب-
 ابؼتمزؽ الرباط في شد بردث ابؼفصل في حركة عمل عند مبرح ألد-
 ابؼفصل في الزلالر السائل انسكاب نتيجة كرـ-
 .(@87أشرؼ بؿمود, مرجع سابق, ص ) ابؼصاب الرباط علي الضغط عند ألد -
 الثالثة)شديدة(: الدرجة م  . إصابة0. 0. 0

 تكملة اللاعب يستطيع كبذلك لا ابؼفصل أربطة أحد أك رباط في شديد بسزؽ عنو ينتج للمفصل التواء بودث
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 ابؼباراة

 :للالتواء الأولية . الإسعافات0. 0
 للمصاب التامة الراحة -
 ابؼصاب العضو علي باردة كمادات عمل -
 لأعلي ابؼصاب الطرؼ رفع -
 للمفصل ضاغط رباط عمل -

 
 نتيجة الثتٍ الكثتَ للركبة, بودث التواء في الغضركؼ -A تدزق الغضروو الذلاي

 : الدفصلي الخلع .0
 تعريف الخلع: . 0 .0

لكليهما,  أك للمفصل ابؼكونتتُ العظمتتُ لأحد مباشرة أك غتَ مباشرة قوية ضربة تلقي نتيجة بودث
تغتَ ابغالة التشربوية بتُ عظاـ ابؼفصل, كما يؤدم إلذ بسزؽ المحفظة الليفية كتلف الأنسجة  فيسبب ذلك

 المحيطة بابؼفصل من عضلات كأكتار كأعصاب كشرايتُ, كأكثر ابؼفاصل تعرضا للخلعA الكتف, ابؼرفق, الإبهاـ,
 .العلاج إبناؿ خاصة عند الإصابات ابػطتَة من ابػلع ابؼفصلي كيعُتبر
 :الخلع أنواع .0 .0
 تلقاء من مكانها الطبيعي إلر ثانية كترجع ابؼفصلية الأسطح فيو تتباعد تلقائياً: الدرتد . الخلع0. 0. 0

 ابػلع أنواع أسهل كىي تدخل بدكف نفسها
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 نهائيان  العظاـ دكف خركج بعضها عن ابؼفصلية الأسطح تتباعد كفيو الجزئي: أو كامل الغير . الخلع0. 0. 0
 الطبيعية أماكنها عن
فيو تتباعد الأسطح ابؼفصلية عن بعضها كخركج كل أك بعض أجزائها بالكامل . الخلع الكامل: 0. 0. 0

 عن أماكنها الطبيعية
ىو تكرار حدكث ابػلع لنفس ابؼفصل أكثر من مره كربدا بوتاج علاجو إلر عملية . الخلع الدتكرر: 0. 0. 0

 كضعو الطبيعيجراحية لإعادة شكل ابؼفصل إلر 
يعتبر من أصعب الأنواع كبوتاج إلر عملية جراحية لتثبيت الكسر  . الخلع الدصحوب بكسر:0. 0. 0

  (>88أشرؼ بؿمود, مرجع سابق, ص )كإعادة ابػلع كبودث نتيجة إصابة مباشرة لعظاـ ابؼفصل 
 :الخلع أعراض. 0 .0
 ألد شديد من ألد الكسر  -
 ابؼفصل  فقد القدرة بساما على برريك -
 تشوه كتغتَ في شكل ابؼفصل  -
 كرـ شديد بسرعة, كقد تبلغ درجتو بحيث يصعب فيها ملاحظة التشوه كدرجة ابػلع  -
  (=@حياة عياد ركفائيلA نفس ابؼرجع السابق , ص) صور الأشعة تبتُ ابػلع بوضوح -
 الإسعاو والعلاج:. 0 .0

 ءات التالية Aيتم إسعاؼ ابؼصاب بابػلع ابؼفصلي بإتباع الإجرا
التقليل من برريك اللاعب ابؼصاب إلا في أضيق ابغدكد , حيث أف ابغركة بيكن أف تؤدم إلذ مضاعفات  -

 ابػلع ابؼفصلي أك الكسر أك زيادة الضغط على الأكعية الدموية أك الأعصاب القريبة من منطقة الكسر 
ابعبتَة ابؼناسبة كفي حالة عدـ كجودىا يتم تثبيت الطرؼ ابؼصاب كيتم تثبيت الطرؼ العلوم بواسطة  -

التثبيت بوضع الساعد بجانب ابعذع كلفها برباط ضاغط كفي حالة إصابة الطرؼ السفلي يتم كضع ابؼصاب 
 في ابعبتَة ابؼناسبة أك تثبيت الطرؼ ابؼصاب بالأطراؼ الأخرل السليمة

 بل تثبيت ابعبتَةكضع كمادة باردة فوؽ منطقة ابػلع ابؼفصلي كتثبيتها جيدا ق -
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نفس )عبد الربضن عبد ابغميد  نقل ابؼصاب فوؽ نقالة إلذ أقرب قسم طوارئ أك مستشفى بؼواصلة العلاج -
  (?87, صابؼرجع

 بهب عدـ القياـ بأم نوع من أنواع التدليك كذلك بؼنع مضاعفات 
 :الدفصل( أربطة تدزق ) الدفصلي . الجزع0
معتُ, كبودث إثر سقوط  ابذاه في عنيفة حركة نتيجة كليا أك جزئيا بسزقها أك ابؼفصل أربطة مط عن عبارة ىو

على أحد الأطراؼ أك التعثر أثناء ابؼشي أك ابعرم أك انثناء مفاجئ, كأكثر ابؼفاصل تعرضا للملخ ىي مفصل 
  (>@) حياة عياد ركفائيلA نفس ابؼرجع السابق , صالقدـ كرسغ اليد

 أنواع الدلخ: .0. 0
 ت ابؼلخ خاصة إصابات القدـ منها حسب شدتها إلذ ثلاثة أنواع ىيAتقسم إصابا

 إصابات شديدة  -إصابات متوسطة  -إصابات بسيطة 
 أعراض الدلخ: .0. 0
 ألد حاد نتيجة لتمزؽ الأربطة كالأنسجة حوؿ ابؼفصل  -
ابؼلػخ بفػا يسػبب عػدـ ألد شديد عند عمل حركة بردث شدا في الػرباط أم في نفػس ابذػاه ابغركػة الػتي سػببت  -

 القدرة على برريك ابؼفصل حركة حرة, كما يزكؿ الألد عندما برركو حركة مضادة 
 ألد عند الضغط على الرباط ابؼصاب كليس على العظاـ المجاكرة  -
كرـ نتيجة زيادة السائل الزلالر في ابؼفصل كنتيجة للارتشاح الدموم حوؿ ابعزء ابؼصاب مع ظهور لوف  -

 أزرؽ 
 الإسعاو والعلاج: .0. 0
 إبعاد اللاعب عن ابؼلعب كإراحة ابؼفصل ابؼصاب  -
 ساعة حسب شدة الإصابة  9/8أك   8/:عمل كمادات باردة بؼدة  -
تثبيت ابؼفصل برباط ضاغط حوؿ قطعة قطن مع مراعاة ألا بينع الدكرة الدموية كبهب أف يكوف ابؼفصل في  -

 كضع منحرؼ قليلا عكس ابذاه ابعزع 
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 سا  ?;سا كفي حالة ابعزع الشديد تصل إلذ  ;9إراحة ابؼفصل من الثقل عليو مدة  -
 إعطاء ابؼصاب مسكنا حسب درجة الألد  -

 يتم عمل الآتي A بعد انتهاء الراحة
 تدليك سطحي خفيف أعلى كأسفل مكاف الإصابة لتحستُ الدكرة الدموية ثم على مكاف الإصابة  -
 كضع كمادات ساخنة للمساعدة في امتصاص الورـ  -
التدرج في التمرينات الإرادية للعضلات التي تعمل على ابؼفصل إلذ حدكد الألد ثم التمرينات بدقاكمة لتقوية  -

 العضلات 
التأكد من سلامة ابؼفصل قبل إشراؾ اللاعب في التمرين العادم مرة أخرل مع ملاحظة اللاعب عند  -

  (=@نفس ابؼرجع السابق , ص ,لعب )حياة عياد ركفائيلمعاكدة ال
 .  إصابات الدفصل الشائعة في الدلاعب:0
 : مفصل الركبة إلتواء . 0. 0
 كالأربطة ابػاصة الركبة مفصل تثبت التي السبعة الأربطة من أكثر أك رباط في كامل أك جزئي بسزؽ أك بسدد ىو

 الإصابة  بؼيكانيكية تبعا الأربطة في التمزؽ كبودث
Aفنجد 

تأثتَ التداخل كالذم بودث عند دفع ابؼفصل للداخل كسبب التواء الرباط الوحشي الأنسي كإلتواء  -
  الغضركؼ إلذ داخل ابؼفصل 

 تأثتَ التداخل كالذم بودث عند دفع ابؼفصل للخارج بسبب إصابة الرباط ابؼوازم للجهة الوحشية  -
 دث إلتواء الأربطة في مركز ابؼفصل ككسطو )بسزؽ الرباط الصليبي(الالتواء العنيف عند ثبات الرجل بو -
تأثتَ تداخل ابؼركنة الزائدة للرباط الصليبي كالرباط الوحشي, بودث إلتواء في ابؼركز كالداخل كابعزء ابػارجي  -

  (=?8, نفس ابؼرجع ص ;977,  بظيعة خليل محمد) للمفصل
  الركبة إلتواء أسباب . 0. 0. 0
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 الأربطة أف أك الأربطة على الواقع العبء زيادة إلذ أدت للمفصل عادية غتَ حركة عن ناتج الركبة إلتواء
 تؤدم سوؼ لذلك كنتيجة بالطبع كىنا العادية غتَ ابغركة تلك عن الناتج العبء بؽذا تتصدل حاكلت أف

 أف ابؼمكن من ابغركة كىذه بـتلفة بدرجات ابغركات تلك في اشتًكت التي الأربطة إلذ إصابة ابغركة ىذه
 أك للخارج أك للداخل ذلك سواء دكراف للمفصل, العادم غتَ ابؼد التقريب, ابذاه البعيد, أم من تكوف
 معا  السابقة ابغالات معظم أك احتكاؾ أك تزحزح ابػلف, أك للأماـ
 الركبة: إلتواء تصنيف . 0. 0. 0

 ىي درجات ثلاثة إلذ شدتها حسب الركبة إلتواءات تصنف
 .  الرابطة الألياؼ بعض في بسزؽ أك الأربطة بسدد : الأكلذ الدرجة من الركبة إلتواء-
 .  العضلية الألياؼ من كبتَ عدد بسزؽ : الثانية الدرجة من الركبة إلتواء-
 .الأربطة في كامل بسزؽ : الثالثة الدرجة من الركبة إلتواء-
 أعراض إلتواء الركبة: . 0. 0. 0

 التواء الدرجة الأولى:أعرض 
 تيبس بسيط مع ليونة ابؼفصل في الداخل -
 قوة ابؼفصل كمستواه ابغركي لا تتأثر كثتَنا  -
 تورـ قليل  -

 أعرض التواء الدرجة الثانية:
 تيبس معتدؿ كعدـ القدرة على بسطية الساؽ  -
 عدـ القدرة على كضع مقاكمة عليها  -
 عدـ ثبات الساؽ  -
 تورـ قليل أك قد بودث ألد على طوؿ ابؼفصل في الداخل مع ضعف ابؼفصل  -

 أعرض التواء الدرجة الثالثة:
 ألد موضعي كليونة داخل ابؼفصل  -
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 فقداف الثبات في ابعزء الداخلي للركبة ) قد تتجو الركبة ابذاه ما(  -
 تورـ معتدؿ إلذ قليل  -
الفخذ ك الشظية برت ابعلد ) ىذا بسبب فصل الأربطة بيكن ملاحظة فتحة داخل الركبة بتُ عظم  -

 للعظمتتُ إلذ جزأين مفصولتُ( 
 الركبة: إلتواءات وعلاج إسعاو. 0. 0. 0

Aيتم إسعاؼ التواء الركبة عموما بإتباع ابػطوات التالية 

 الكاملة الراحة -

 حقن مكاف الإصابة -

 عمل ضغط في مكاف الإصابة -

 ثم استعماؿ كمادات ساخنة استخداـ كمادات باردة في البداية -

 لا يستخدـ إم تثبيت للعضو  -
Aغتَ أف الإسعاؼ كالعلاج بىتلف على حسب شدة الإصابة 

 علاج إلتواء الركبة م  الدرجة الثانية:
 راحة كاملة مع رفع الرجل ابؼصابة  -
 سحب ابؼادة الداخلية للركبة  -
    Hyalmonidase anesthetic عمل حقنة للركبة  -
 الضغط على الركبة بواسطة حقن أك رباط ضاغط  -
 ساعة الأكلذ =: – 89كمادات باردة توضع مباشرة فوؽ الرباط الضاغط من   -
 ساعة الأكلذ  =:كمادات ساخنة بعد   -
 بضاية الركبة عن طريق كضعها في جبتَة  -
 إعادة تأىيل الركبة  -
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 علاج إلتواء الركبة م  الدرجة الثالثة:
 عملية جراحية إف أمكن, كذلك أفضل ما بهب القياـ بو على أف يراعي ابؼعالج الإجراءات التالية Aإجراء  -
 القياـ بالتشخيص النهائي الدقيق  –
 إجراء العملية ابعراحية بأسرع ما بيكن  -
 إصلاح كل الأربطة التُي أصيبت  -
, على أف تبقى الركبة في تلك ابغالة كبؼدة إذا كانت حالة الأربطة غتَ خطتَة فيمكن الاستغناء عن ابعراحة -

  (7@, صنفس ابؼرجع,)عبد الربضن عبد ابغميد زاىر طويلة برت ابغماية ابػارجية
 إلتواء الرسغ:. 0. 0

بودث التواء الرسغ بسبب حركة ابؼفصل الزائدة عن ابؼدل الطبيعي, أك ينتج عن إصابة غتَ مباشرة مثل 
اليد أك نتيجة لرفع جسم ثقيل, كيصنف إلتواء الرسغ حسب شدتو إلذ السقوط على راحة اليد أك ظهر 

خفيف كمتوسط كشديد  كتعتبر من الإصابات شائعة ابغدكث خاصة في الرياضات التي تتطلب استعماؿ 
 اليدين بكثرة

 الرسغ :  بالتواءأعراض الإصابة . 0. 0. 0
 ألد مباشر فوؽ مفصل الرسغ   -
 الأكلذ من الإصابة كيزداد حسب شدة الإصابةحدكث التهاب خلاؿ الساعة  -
 قد بردث حركة مع ضعف في الساعد -
 صعوبة الإمساؾ بالأشياء -
 عدـ استقرار ابؼفصل في الالتواءات الشديدة  -
 الرسغ :  بالتواءإسعاو وعلاج الإصابة . 0. 0. 0

 مباشرة بسارين ابؼدل ابغركي في اليوـ الرابع)أياـ ثم بيكن  :7يعالج بالتبريد كالرفع كالضغط كتثبيت الرسغ لفتًة 
 .(878, ص ;977بظيعة خليل , 

 خلع مفصل الكتف: .0. 0
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بودث ابػلع عندما بىرج رأس عظم العضد من ابغفرة ابغقية في عظم لوح الكتف نظرا لضعفها, كيكثر ىذا 
 النوع من الإصابات التي يتكرر فيها السقوط مثل التزحلق كالدراجات,  

 الأعراض:. 0. 0. 0
 ألد شديد عند ابغركة -

 تسطح الكتف كتدلر الذراع بجانب ابعسم*
 كرـ أك تشوه*
 فقداف ابغركة )شلل العضلة(*
 برسس رأس عظم العضد برت الإبط*      

 احتماؿ تكرار الإصابة ثانية*
  (?>, ص ;977)بظيعة خليل محمد,  قد تتعطل كظيفة العصب على مستول الذراع في حالات نادرة

 إسعاو علاج خلع مفصل الكتف: . 0. 0. 0
Aيفضل أف يكوف ابؼصاب برت التخدير الطبي كيتم إرجاع ابػلع كما يلي 

 جذب الذراع في جهة الأسفل بؼدة دقيقتتُ*
 ا الطبيعي نهجذب الذراع كالساعد للخارج بؼدة ثلاثة دقائق لإرجاع رأس عظم العضد في مكا*
 دقائق أخرل  :ضم الساعد لتلتصق بساما بابعنب بؼدة *
 طبي  الضم الساعد على الصدر كالمحافظة على ىذا الوضع بتثبيتو ببلاستً *
 راحة بؼدة ثلاثة أسابيع كاملة كإلا بروؿ إلذ خلع متكرر *
د مركر يصرح للرياضي أثناء فتًة الراحة السابقة بابعرم على أف لا يستخدـ الكتف ابؼصاب إلا بع*

 شهر كنصف من الإصابة
بينع إرجاع ابػلع في أرض ابؼلعب أك بدكف بزدير طبي عاـ منعا بغدكث مضاعفات كبيكن استخداـ 
طريقة الضغط على الساعد لأسفل مع الضغط أسفل الإبط لأعلى اليد باليد الأخرل لإرجاع رأس 

  (=?)أسامة رياض, مرجع سابق, ص  العضد في بذويفو الطبيعي
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 الكاحل: مفصل ملخ أو جزع . 0. 0
 :القوة حيث من درجات 3 إلذ ينقسم كىو
 .الكاحل أربطة من أكثر أك لواحد جزئي بسزؽ كأحيانان  شد بودث كفيو  بسيطA جزع
 ابؼفصل كظيفة ضعف كفقداف عنها ينتج الكاحل بأربطة جزئي كبسزؽ شد بودث متوسطA كفيو جزع
 .مؤقتان 
 .للأربطة كامل شديدA بسزؽ جزع
 الأعراض:. 0. 0. 0
 ألد بدنطقة الكاحل في كقت الإصابة -
 شعور بتمزؽ أك خلع بدنطقة الكاحل -
 ألد بالضغط على منطقة الإصابة -
 فقداف لوظيفة ابؼفصل عادة لا يستطيع ابؼصاب ابؼشي على القدـ ابؼصابة -
 اربزاء بابؼفصل إذا دفع في ابذاه عكس ابذاه الإصابة -
 سريع بابؼنطقة ابؼصابةتورـ  -
 تغتَ بلوف ابؼكاف ابؼصاب  -
 الأسباب:. 0. 0. 0
ضغط على أم من جانبي ابؼفصل تدفع عظاـ ابؼفصل للخركج من مكانها الطبيعي بفا يسبب شد أك  -

 بسزؽ لأربطة ابؼفصل
 بداية النشاط الرياضي بعد يوـ أك يومتُ من الإصابة -
البركتينات كالسوائل من ابؼمكن استعماؿ الفيتامينات كالأملاح الغذاء بوتوم على كمية كبتَة من  -

 ابؼعدنية 
 ورم مفصل الركبة :.  0. 0
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ىي ظاىرة بردث كرد فعل طبيعي للإصابة في ابؼفصل ) مثل كدـ الركبة, شد في الأربطة,  شد في 
 العضلات, بسزؽ أربطة أك كسر أحد العظاـ داخل ابؼفصل(

 رم مفصل الركبة: أعراض الإصابة بو . 0. 0. 0
تأثر الدكرة الدموية ك اللمفاكية كالألد ابغادث يقلل من القدرة على استخداـ ابؼفصل كبالتالر تضمر  -

 العضلات كتضعف 
 زيادة الضغط الداخلي للمفصل  -
 تقلصات كانقباضات عضلية في بعض ابغالات فقط  -
 قد تتكوف أنسجة بـتلفة مغايرة في ابؼفصل  -
 سعاو وعلاج ورم مفصل الركبة: إ . 0. 0. 0
 عدـ برريك الركبة ابؼصابة  -
 تبريد ابؼنطقة ابؼصابة بؼدة طويلة لا تقل عن نصف ساعة  -

 عمل رباط ضاغط على الركبة كابؼفصل في حالة بسدد كامل   -
  ساعة من كضع الرقود على الظهر كرفع الساؽ عاليا لتنشيط الدكرة الدموية  ;9راحة كاملة بؼدة  -

 . التأكد من الإصابة بعمل صور بالأشعة بواسطة أخصائي في العظاـ -
ساعة يبدأ ابؼصاب في عمل حركات انقباضية لعضلات الفخذ ) العضلة ذات الأربعة رؤكس (,  ;9بعد  -

مرة كل ساعة طواؿ فتًة الرقود مع ملاحظة عدـ ثتٍ مفصل الركبة ك التأكد من أف الإصابة  7>كيبدأ بحوالر 
تستدعي تدخلا جراحيا كبيكن البدء في عمل العلاج اللازـ بصورة متدرجة كبدكف إحداث أم التهاب في لا 

A ابؼفصل بإتباع الطرؽ التالية 
 رفع الساؽ عاليا بالسند  -
مرة كيكرر لعدة مرات كيستمر ابؼصاب في أداء ىذا التمرين لعدة أياـ حتى  97ثتٍ ابؼشط كفرده حوالر  -

 يزكؿ الورـ بساما 
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 دقيقة  97بضاـ ساخن للركبة ابؼصابة يوميا بؼدة  -
 علاج كهربائي للركبة   -
 يرقد ابؼريض مع رفع الساؽ ابؼصاب للأعلى  -
 متدرج في القوة كابؼكاف عمل تدليك مسحي لأعلى الفخذ  -
 عمل تدليك عميق للفخذ كالساؽ كبهب خفضها للأسفل  -
 دقائق  87يقوـ ابؼصاب بعمل انقباض لتقوية عضلات الفخذ في كضع الرؽ كد على الظهر بؼدة  -
ا إلذ حالتها الطبيعية قبل الإصابة, كذلك عن هالتدرج في تقوية عضلات الفخذ كالساؽ بأكملها حتى تصل -
زينب العالدA  يق بسرينات ابؼقاكمة, كبهب التأكد من أف حجم الساؽ ابؼصابة مساكم بساما للساؽ السليمة)طر 

  (?=8التدليك الرياضي كإصابات ابؼلاعب, مرجع سابق, ص 
 :إصابات الجلد وإسعافها الثاني عشرالمحور 

 . الجروح:0
 . تعريف الجرح : 0. 0

يعرؼ ابعرح على أنو انقطاع أك انفصاؿ في الأنسجة الرخوة خاصة ابعلد, كذلك نتيجة مؤثر خارجي ينتج 
 عنو فتحة في ابعلد, كىي من الإصابات الشائعة في المجاؿ الرياضي   

 . الأعراض:0. 0
 ألد كاحتماؿ ابؽرس -
 نزيف دموم -

 لسيطرة عليو كمنع تلوث مكاف ابعرح بهب أف يتم العلاج بشكل مباشر لتقليل النزيف الدموم كا
 . الأسباب الدؤدية إلى حدوث الجرح: 0. 0

Aمن أىم الأسباب ابؼؤدية إلذ حدكث ابعرح أثناء ابؼمارسة الرياضية بقد ما يلي 

 الوقوع على الأرض باندفاع بفا يسبب احتكاؾ ابعلد بأرض ابؼلعب  -
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 بو الاحتكاؾالضربات ابؼباشرة من قبل اللاعب ابػصم أثناء  -

 التعرض ابػاطئ للأدكات ابؼستخدمة في اللعبة كالاصطداـ بالقائم في كرة القدـ  -
, ص ;977,  اللباس الرياضي الذم لا يتناسب مع اللعبة كاستخداـ الأحذية الضيقة) بظيعة خليل محمد

9<8)  
 الجروح: أنواع. 0. 0

 : إلذ ابعلد حالة حسب على ابعركح تقسيم بيكن
الكدـ,  كتشمل للجلد السطحية الطبقات سلامة في خلل بدكف الأنسجة إصابة كىي : الدقفولة الجروح -

 . الدموم التجمع الرضوض, السحجات,

ابعركح  كتشمل للجلد السطحية الطبقات في تشربوي تلف إلذ تؤدم التي الإصابة كىي : الدفتوحة الجروح -
 . القطعية كابعركح النافذة كابعركح ابؼتهتكة

  . الجروح الدقفولة:0. 0. 0
 السحجات:

كىي عبارة عن تسلخات يتعرض بؽا ابعلد نتيجة شد الطبقة السطحية منو كتكوف في بادئ الأمر ذات لوف 
أبيض مصفر ثم تتحوؿ بالتدرج إلذ اللوف الأبضر نتيجة لإرتشاح بعض ابؼصل كالدـ في اليوـ التالر كيتكوف في 

الراشح الذم يتجلط كبهف على السطح, كتكوف السحجات مؤبؼة في اليوـ الأكؿ نهاية ابؼطاؼ قشرة من الدـ 
 كخاصة عند اللمس كذلك لتعرض أطراؼ ابغس على سطح ابعلد  

 الإسعاو والعلاج: -
 تنظيفها بابؼاء البارد النظيف كمن مصدر سريع ابعرياف -
 استخداـ القماش أك القطن للتخلص من الأكساخ كالأجساـ الغريبة -
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في حالة كجود أجساـ غريبة تستخدـ مكعبات الثلج على ابؼنطقة ابؼصابة كشدىا لبضع دقائق لغاية بزدر  -
ابؼنطقة, ثم يتم قشط ابؼنطقة باستعماؿ قطعة قماش نظيفة كمبللة كىذا من أجل إخراج الدـ من ابعرح كمعو 

 الأجساـ الغريبة
 قليل النزيفيعاد استخداـ الثلج على ابؼنطقة لتسكتُ الألد كت -
 كضع مرىم مضاد للبكتتَيا كيغطى بشريط لاصق كليس بونداج لتجنب التقرح -
  (8>9,  ص ;977,  ساعة يزاح اللاصق كتنظف ابؼنطقة بابؼاء كالصابوف) بظيعة خليل محمد ;9بعد  -
 : الدموي التجمع -0
 كعاء في دموم نزيف حدكث إلذ ذلك سبب كيعود ابؼصاب للعضو ابؼختلفة الطبقات بتُ للدـ بذمع ىو

 دائمنا كيصاحب العضلات بتُ أك ابعلد برت أك العضلة برت يكوف قد الدموم كالتجمع دموم كبتَ
 . ليفية خلايا إلذ بتحوؿ أك كبتَ دموم كيس تكوف أك تقيح أك بدضاعفات تتمثل في إلتهابات

 الإسعاو والعلاج: -
 ضاغط رباط يوضع صغتَ الدموم التجمع كاف إذا -
  معقمةحقنة  بواسطة بيتص أف بهب كسائلا كبتَ التجمع كاف إذا -
 كابػراج  يفتح تقيح كإذا فتحة بواسطة يفرغ أف بهب التجلط حدكث مع كبتَ كاف إذا -
  . الجروح الدفتوحة:0. 0. 0
  القطعي: الجرح -
 كغتَىا ابغلاقة أمواس مثل حادة بآلة ابعلد قطع عن ينتج -
  كابؼستقيمة ابؼنتظمة ابعوانب -
 . بسيط كالألد شديد كالنزيف عمقو من أكبر ابعرح طوؿ يكوف -

  الرضي: الجرح -
  حاد كغتَ صلب غتَ بجسم الاصطداـ عن ينتج -
 منتظمتتُ غتَ ابغافتتُ -
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 . بسيط الدموم النزيف -
 الدتهتك: الجرح -

 كثقيل صلب بجسم النسيج أك العضو ىرس عن ينتج -
  تليو التي كالأنسجة للجلد كبتَ تلف -
 . كغتَبنا كالتلوث كالتقيح النزيف مثل للمضاعفات عرضة أكثر يكوف -

 النافذ: الجرح -
  السكتُ مثل كمدببة حادة أداة عن ينتج -
  ابػطورة شديد يكوف -
 . ابؼصاب على حقيقية خطورة يشكل الداخلية ابعسم بذاكيف إلذ النفوذ -

  الناري: الجرح -
 الشظية أك الرصاصة مثل منطلق نافذ بجسم ابعلد جرح عن ينتج -
 ابعلد برت ابؼصاب العضو طبيعة على خطورتو درجة تتحدد -
 . اللازـ الطبي الإسعاؼ ابؼصاب يتلق لد إذا خطتَة مضاعفات عنو ينتج -
 الإسعاو والعلاج: -
قطع شاش أخرل عند  الضغط على مكاف ابعرح لإيقاؼ جرياف الدـ باستخداـ قطعة قماش نظيفة كإضافة -

 ابغاجة كعدـ تبديلها حتى لا يزيد النزيف, كالمحافظة على ابػثرة الدموية
تعالج ابعركح البسيطة بوضع كيس شام بابؼاء على ابعرح بلطف كالضغط عليو إلذ أف يتوقف النزيف حيث  -

 يساعد الشام في بزثر الدـ كبالتالر توقف النزيف
 تدفئتو  كيتم ابعس, عن منخفضا رأسو يكوف بحيث ظهره على ابؼصاب يستلقى العصبية الصدمة حالة في -

 ابعسممستول  من أعلى السفلى الأطراؼ كترفع الأطراؼ على دافئ ماء زجاجات كضع أك ببطانية
  القهوة أك كالشام كمنبها شراب ساخنا بإعطائو كينصح التنفس لتنشيط )كورامتُ( حقنة ابؼصاب يعطى -
 التيتانوس خاصة بدضاد بابعركح العميقة   ابؼصاب حقن-



 98  

 
 

 في حالة ابعرح العميق تكوف ابغاجة إلذ خياطة ابعرح أمر لابد منو لعلاج الإصابة  -
 : الدموي النزيف. 0
 فقداف تم ما إذا خارجي دموم نزيف الدموم النزيف كيسمى الدموية كالأكعية القلب خارج الدـ فقداف ىو

 . داخلي نزيف ابغالة ىذه في فيسمى ابعسم داخل بذمع إذا ابعسم, أما خارج الدـ
 . أنواع النزيف:0. 0

 تقسم أنواع النزيف حسب مكاف حدكثو إلذ

 كفيو يلاحظ خركج الدـ خارج ابعسم النزيف الخارجي: -

كفيو يكوف ابعلد سليما كيتجمع الدـ داخل بذاكيف الدـ كالبطن مثلا نتيجة قطع  النزيف الداخلي: -
 الأكعية الدموية   

Aكيقسم النزيف الدموم تبعنا بؼصدره إلذ قسمتُ بنا 
  النزيف الشرياني : -

كىو أخطر أنواع النزيف على الإطلاؽ فهي أكعية دموية كبتَة برمل الدـ ابؼؤكسد من القلب إلذ بـتلف 
Aأعضاء ابعسم كضغط الدـ بها مرتفع كيتوقف تدفق الدـ على حجم الشرياف ابؼقطوع كيتميز بػػ 

 لوف الدـ يكوف أبضر فاتح  -
 بىرج الدـ على شكل دفعات  -
 الوعاء القاذؼ يكوف بظيك كدائرم  -
 النزيف الوريدي: -

 ؤكسد بابذاه القلب كتتميز بػػA بودث نتيجة خركج الدـ من أحد الأكردة الدموية التي برمل الدـ غتَ ابؼ
 لوف الدـ يكوف أبضر غامق   -
 الدـ بىرج بشكل انسيابي  -
  (@97 ص,:978الوعاء الذم بىرج منو الدـ يكوف رقيق كبيضاكم  )بظتَ أبضد ,  -
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 النزيف الشعيري: -
كصل بتُ أنسجة  كيعتٍ خركج الدـ من الشعتَات الدموية التي تعتبر أكعية دموية رقيقة جدا تعمل كحلقة

 ابعسم ككل من الأكردة كالشرايتُ, كيكوف فيها النزيف حقيقيا كمستمرا كلا يشكل أم خطورة
 . أسباب النزيف الدموي:0. 0
 ارتفاع الضغط الدموم الشرياني خاصة في الأنف كابعيوب الأنفية -
 أمراض الدـ مثل حالة نقص الصفائح الدموية ابؼسؤكلة عن بزثر الدـ -
 جدار الوعاء الدموم نتيجة اتساع الأكعية الدموية برطم -
  (?97, :978قد تكوف نتيجة تلف ميكانيكي نتيجة اصطداـ )بظتَ أبضد أبو العيوف,  -
  الدموي النزيف أعراض. 0. 0

 A أعراض منها بعدة داخلي أك كاف خارجي الدموم سواء النزيف يتميز
 يفقد ابؼصاب كقد بؽا اللازـ بالدـ ابغيوية كابؼراكز ابؼخ إمداد لقلة كإغماء بدكار مصحوبا القوة فقداف سرعة -

 . كعيو
 العينتُ إبصار في كاضطرابات الأذنتُ في طنتُ -
 في النبض يأخذ - الأككسجتُ من كفايتو على ابغصوؿ من ابعسم بسكن لعدـ كذلك التنفس في عسر -

 الضعف
 كيبلل ابعسم فيبرد ابغرارة درجة في ابلفاض -النزيف كمية من للإقلاؿ كذلك الدـ ضغط في مستمر ىبوط -

 . بالعرؽ
  السطوح ىذه بركدة  بفا يسبب ابؼخاطية كالأغشية ابعلد أكعية في كانكماش كالشفتتُ على الوجو شحوب -

  شديد بظمأ شعور مع كالشفتتُ الفم جفاؼ -كشحوب لونها
شديد قد يؤدم إلذ  داخلي دموم نزيف حالةخركج دـ فإننا أماـ  رؤية دكف الأعراض ىذه ظهرت فإذا

, ابؼرجع السابق ,  ابؼستشفى على جناح السرعة) حياة عياد ركفائيل ابؼوت, لذا بهب نقل ابؼصاب إلذ
  (?<ص
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  بالكحوؿ ابؼبلل القطن من بقطعة بالضغط النزيف إيقاؼ : الدموي النزيف إسعاو وعلاج. 0. 0
 الأرضية ابعاذبية بفعل فيو الدـ ليقل لأعلى ابؼصاب الطرؼ رفع -
  ربطو بغتُ بالأصابع النزيف مكاف على الضغط يتم الشرياني النزيف حالة في -
  للنزيف ابؼغذم للشرياف التشربوي ابؼكاف على بالضغط منو التقليل أك الشرياني النزيف إيقاؼ بيكن -
 إلذ ابؼستشفى الوصوؿ حتى ساعة ربع كل ربطو كيعاد الرباط كيفك ابؼقطوع الشرياف فوؽ فيما مؤقت ربط -

 ابؼصاب العضو بتً في يتسبب قد كالذم الدائم بالربط النزيف برت كالشرايتُ الأنسجة تتأثر لا حتى كذلك
  (8>8أسامة رياض , مرجع سابق, ص بأكملو)
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 قائمة الدراجع:

التطبيقات الإحصائية في بحوث التًبية الرياضية, دار الكتب للطباعة كالنشر في  Aحسن محمد عبد ,التكريتي, كديع ياستُ كالعبيدمأبين -8
  =@@8,ابؼوصل

  :977أبو العاؿ عبد الفتاح ,ػحمد نصر الدين Aفيزيولوجيا اللياقة البدنية ,دار الفكر العربي ,القاىرة -9
   8@@8,الإسكندرية,مصر ؼالرياضي ,منشأة ابؼعار حياة عياد رفائيل ,صفاء الدين ابػربطلي Aاللياقة القوامية التدليك -:
حياة, مصطفى جوىرA الإصابات الشائعة لبعض لاعبي أندية دكلة الكويت, بحث منشور, بؾلة التًبية الرياضية, العدد العاشر, جامعة -;

  =@@8, الإسكندرية, كلية التًبية الرياضية
  @?@8 ,للطباعة كالنشر في جامعة ابؼوصلقبع عمار عبد الربضنA الطب الرياضي, دار الكتب ->
 ـ @977,,دار ابغامد,عماف8حستُ فرجAبزطيط ابؼناىج كصياغتها,ط-=
   8@@8 ,ابؼعمورة  ,مكتبة كطبعة الإشعاع الفنية ,مرقت السيد يوسفA دراسات حوؿ مشكلة الطب الرياضي -<
   =<@8إبراىيم البصرمA" الطب الرياضي " دار ابغرية بغداد  -?
  9779  8ط ,بهاد الدين سلامةA " ابعوانب الصحية في التًبية الرياضية-@

   ;977,القاىرة ,مركز الكتاب للنشر  , 8ط  ,"موسوعة الإصابات الرياضية كإسعافاتها الأكلية"  :عبد الربضاف عبد ابغميد زاىر-87
   ??@8,مركز الكتاب للنشر, القاىرة,  8سيكولوجية الإصابة الرياضية, ط Aمحمد حسن علاكم-88
89- A977, الأكادبيية الرياضية العراقية, بغداد, الرياضية الإصاباتبظيعة خليل محمد;  
   ?@@8القاىرة , ,دار الفكر العربي ,8أسامة رياض A " الطب الرياضي كإصابات ابؼلاعب",ط -:8
 9779 ,8سلامةA الصحة الرياضية كالمحددات الفسيولوجية للنشاط الرياضي طبهاء الدين -;8
 8أسامة رياضA الرعاية الطبية للاعبتُ, مركز الكتاب للنشر, القاىرة, ط->8
   =978 كالتوزيع, عماف, للنشر إلذ ابػليج المحيط من , دار8العلاج كالتأىيل(, ط –أشرؼ بؿمودA الإصابات الرياضية ) الأنواع -=8
  ?977بظيعة خليل محمدA إصابات الرياضيتُ ككسائل العلاج كالتأىيل, الأكادبيية الرياضية العراقية, بغداد, -<8
8?- A977, الأكادبيية الرياضية العراقية, بغداد, الرياضية الإصاباتبظيعة خليل محمد;   
  9778, دار الفكر العربي, القاىرة, 8للرياضيتُ, طكماؿ عبد ابغميد إبظاعيل كأبو العلا عبد الفتاحA الثقافة الصحية -@8
 .?977بظيعة خليل محمدA إصابات الرياضيتُ ككسائل العلاج كالتأىيل, الأكادبيية الرياضية العراقية, بغداد, -97
 . >977,دار كائل للنشر,  8مبادئ التدريب الرياضي, ط :مهند حستُ البشناكم, أبضد إبراىيم ابػواجا-98
  @978رضوافA الانعكاسات النفسية للإصابة البدنية عند الرياضي ابعزائرم, أطركحة دكتوراه غتَ منشورة,  ميهوبي-99
  1995الإسكندرية,  ابعامعة, شباب مؤسسة ,2 ط الرياضيتُ, إصابة علم :رشدم عادؿ محمد-:9
  ;977,الإسكندرية ,منشأة ابؼعارؼ ,العلاج الطبيعي أسس كمبادئ :رشدم عادؿ محمد -;9
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الثقافة للنشر كالتوزيع,  ,الدار العلمية الدكلية للنشر كالتوزيع كدار 8موسوعة الإصابات الرياضية ككيفية التعامل معها, ط :فريق كمونة->9
 . 9779عماف, 

  ;977,دار الوفاء لدنيا الطباعة كالنشر ,الإسكندرية,8البدني للرياضيتُ ط كالمجهودفراج عبد ابغميد توفيق Aكمياء الإصابة العضلية -=9
  @@@8عبد العظيم العودلرAابعديد في العلاج الطبي كالإصابات ,دار الفكر العربي ,القاىرة ,-<9
  =977,الأردفصلاح الدين أبو الرب Aعلم التشريح,الطبعة العربية,عماف ,-?9
  9778,القاىرة,8التدليك الرياضي ,مركز الكتاب لنشر,ططتَم عبد الرزاؽAعلم -@9
  :978بظتَ أبضد أبو العيوفA الثقافة الصحية, دار ابؼستَة للنشر كالتوزيع, الأردف )عماف(,  -7:

-Eric Joussellin, La médecine du sport sur le terrain, Masson, paris, 2005. 

 


