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 :مقدمة

 

كان ولا ٌزال الطب الرٌاضً بمفهومه الحدٌث أحد الروافد الربٌسٌة التً تستخدمها الرٌاضة 

 بفروعها المختلفة، 

ولاسٌما رٌاضة المنافسات والمستوٌات البطولٌة الرفٌعة وكل من ٌسعى نحو التطور والتقدم 

نحو الأفضل والأعلى والأسرع والأقوى ،فضلا عن ممارسة الرٌاضة من أجل الصحة وتمضٌة 

 .وقت الفراغ

 :ولن ٌكون من نافدة القول أن ننتهً إلى حقٌقة مؤكدة علمٌا مفادها

أن المستوٌات الرٌاضٌة التنافسٌة رفٌعة المستوى التً نحٌاها حالٌا ومند الحقبتٌن الأخٌرتٌن 

بصورة خاصة سواء فً الأنشطة الجماعٌة أو الفردٌة ، وما ٌشهده العالم من تطور مذهل فً 

الأداء الفنً والمستوى الرقمً إنما مرجعه بالدرجة الأولى الاعتماد على الحقابق العلمٌة للطب 

الرٌاضً  والتً أمكن تسخٌرها وتطوٌعها فً مجال التدرٌب الرٌاضً ،والتخطٌط التدرٌبً 

وعملٌات التأهٌل ،والتؽلب على ظاهرة التعب لتحقٌق هدا التقدم المذهل الذي نعاٌشه على 

 .مختلؾ الأصعدة الرٌاضٌة جماعٌة كانت أو فردٌة ،عالمٌة أو أولمبٌة وقارٌة أو إقلٌمٌة

ولا شك أن الأخد بأسباب التقدم العلمً فً هدا المجال سوؾ ٌتٌح لنا بالوطن العربً اللحاق 

 .والمنافسة مع العالم فً المجالات الرٌاضٌة المتعددة

وأصبح للطب الرٌاضً ووسابله المختلفة أهمٌة بالؽة خاصة مع زٌادة انتشار التكنولوجٌا وقلة 

الحركة وزٌادة انتشار الاصابات الرٌاضٌة والحٌاتٌة عموما ،وأصبحت الرٌاضة جزءا مهما 

وضرورٌا لحٌاة الفرد لحٌاة للارتقاء بصحته بصفة عامة والمحافظة علٌها وعلاجها بصفة 

خاصة وأصبح التأهٌل الحركً من أهم الوسابل التً ٌعتمد علٌها للعودة بالمصابٌن فً أسرع 

 .وقت ممكن بجانب العلاج الطبً والعلاج الطبٌعً

 .فأصبح الطب الرٌاضً ٌحتل مكانة محورٌة فً المنظومة الرٌاضٌة العالمٌة 

 

 

 



 :تمهٌد-/1

ٌعتبر الطب الرٌاضً أحد العلوم الطبٌة التطبٌقٌة بما ٌحتوٌه من مجموعة مشتركة من 

المعلومات الطبٌة والرٌاضٌة بؽرض الحفاظ على صحة الرٌاضً وتحسٌن كفاءة أدابه 

 .ولٌاقته البدنٌة العامة والخاصة

والقول أن الطب الرٌاضً علم طبً تطبٌقً ٌقصد به أن معلوماته الطبٌة مأخوذة بطبٌعة 

فٌسٌولوجٌا الرٌاضة ،إصابات الملاعب،الطب :الحال من عدة فروع طبٌة أساسٌة مثل

  .....الرٌاضً العلاجً و التأهٌلً

: تعرٌف الطب الرٌاضً-/2

هو أحد اختصاصات الطب التً تعنى ببحث وعلاج التطورات والتؽٌرات الوظٌفٌة 

ووضع القواعد الصحٌة .والتشرٌحٌة والمرضٌة فً جسم الانسان نتٌجة للنشاط الحركً

 .السلٌمة للممارسة الرٌاضٌة

هو فرع من فروع الطب العام ٌهتم بدراسة وتشخٌص وعلاج ومتابعة كل ما ٌتعلق بالفرد 

 .الرٌاضً 

عبارة عن إعداد وتطوٌر قدرات الفرد الفسلجٌة للارتقاء بها الى مستوى : الطب الرٌاضً

  .المنافسات ومحاولة منع حدوث الاصابة وتشخٌص وعلاج وتأهٌل الاصابة

فالطب الرٌاضً ٌعتبر وسٌلة لتشخٌص وعلاج الاصابات الرٌاضٌة التً تحدث أثناء 

 .الحركات المحتلفة مثل الالتواءات وؼٌرها

  :نبذة تارٌخٌةعن الطب الرٌاضً-/3

 :إصابات الملاعب و الطب الرٌاضً عند المصرٌٌن القدماء.أ

ٌرجع تارٌخ الإهتمام بإصابات الملاعب إلى عهود قدٌمة حٌث مارس قدماء المصرٌٌن منذ 

ستة الاؾ عام الالعاب الرٌاضٌة المختلفة ،ومما لاشك فٌه  أن إنتشار الرٌاضات المختلفة 

فً تلك الحقبة التارٌخٌة وانتشار الطب الفرعونً إلى حد كبٌر قد أدى إلى علاج إصابات 

  .وؼٌرها.....الملاعب بالوسابل التً كانت متوفرة أنذاك من زٌوت ودهون وجبابر

 توجد شواهد ،كما فقد عثر على الكثٌر من المدونات فً كٌفٌات علاج مختلؾ الاصابات

  .مدونة فً جراحة العظام والجراحة العامة

  :الطب الرٌاضً عند الاؼرٌق والرومان  وإصابات الملاعب.ب

م والذي حاول أن ٌفصل الطب عن الخرافات .ق460-370أشهر أطباء الاؼرٌق  أبقراط 

،وارتبطت الرعاٌة الطبٌة للرٌاضٌٌن وإصابات الملاعببالتارٌخ الاولمً القدٌم وٌعتبر 

 جالٌان طبٌب الامبراطور ماك اورٌلٌان 

  .هو أول من وصؾ العلاج الطبٌعً باستخدام التدرٌبات الرٌاضٌة فً تاهٌل المصابٌن



واهتم الرومان والبٌزنطٌون بحمامات البخار والتدلٌك وصنوؾ العلاج الطبٌعً  البدابً 

وذلك فً بلادهم وفً البلاد التً دخلوها فاتحٌن من أمثلة ذلك آثار مدٌنة قرطاج التونسٌة 

حٌث ٌجد الزابر نفسه أمام وحدة متكاملة للعلاج الطبٌعً والتأهٌل البدنً مكونة من أحد 

  :عشر قسما 

  .قاعة للتدرٌبات الرٌاضٌة و انتهاءا بقاعة دخول واستقبالبدءا ب

  :وإصابات الملاعب الطب الرٌاضً عند العرب .ج

واستمر التقدم فً المجال الطبً عامة واصابات الملاعب خاصة حتى بزوغ عصر 

. الحضارة الاسلامٌة المزدهرة لتحمل الشعلة وتتقدم الركب الطبً والعلمً العالمً

فلاٌمكن أن نؽفل دور الطب العربً الذي أنار حضارة الؽرب الطبٌة من القرن الثامن 

المٌلادي واستمر بفاعلٌة إبان عصور الظلام  الأوروبٌة  وحتى القرن السادس عشر 

،وسٌظل التارٌخ الطبً الانسانً ٌذكر للأطباء العرب أنهم أول من عرفوا واستخدموا 

 . التخدٌر والخٌوط الجراحٌة ، كما أقاموا العدٌد من المستشفٌات

: فً العصر الحدٌث الطب الرٌاضً .د

ترتبط نشأة وتطور علم الطب الرٌاضً فً روسٌا بشكل وثٌق بنمو حركة التربٌة البدنٌة 

والتً تمارس بشكل منظم مند حركة الاولمبٌاد الحدٌث ،وخلال عدة مراحل تطور الطب 

 .الرٌاضً وبدأ ظهور الطرق والوسابل المستخدمة فً مجالات علم الطب الرٌاضً

  .أما فً الولاٌات المتحدة الامرٌكٌة فقد كانت بداٌة ظهوره فً الستٌنات من القرن الماضً

  : الطب الرٌاضًفرٌق-/4

 :ٌجب الاهتمام بتوفٌر الفرٌق الطبً المتكامل والدي ٌتكون من 

طبٌب الفرٌق، اخصابً العلاج الطبٌعً،أخصابً التأهٌل ،اخصابً الاسعافات الأولٌة 

 .،أخصابً التدلٌك،اخصابً نفسً

 .حتى تكتمل المهمة التدرٌبٌة السلٌمة للحصول على البطولات وتحطٌم الارقام القٌاسٌة 

.  لدا ٌجب على العاملٌن معرفة دورهم فً المجال الرٌاضً

لأن الرعاٌة الطبٌة لا تتضمن فقط علاج الاصابة وإنما تتضمن كدلك اتخاد كافة الاجراءات 

الوقابٌة لتجنب حدوث الاصابة وكدلك ضمان عودة المصاب إلى ممارسة نشاطه كما كان 

 .قبل وبنفس المستوى وكدا تقدٌم العلاج الصحٌح للرٌاضٌٌن المصابٌن 

 

 

 



 :الحدٌث الطب الرٌاضً

تعنى ببحث وعلاج التطورات والتؽٌرات ،الطب الرٌاضً أحد الاختصاصات فً الطب 

الوظٌفٌة والتشرٌحٌة والمرضٌة المختلفة فً جسم الإنسان كنتاج لنشاطه الحركً فً 

 الظروؾ العادٌة والمختلفة 

كما أنه ٌبحث أٌضاً العلاقات التطبٌقٌة الوثٌقة لمختلؾ الفروع الطبٌة فً أداء وممارسة 

  النشاط العادي والرٌاضً للفرد

  ووضع القواعد الطبٌة الصحٌة السلٌمة للممارسة الرٌاضة

هو فرع  من فروع الطب العام ٌهتم بدراسة  وتشخٌص وعلاج  ومتابعة كل ما ٌتعلق 

 بالفرد الرٌاضً 

فالطب الرٌاضً ٌعتبر وسٌلة لتشخٌص وعلاج الاصابات الرٌاضٌة وخصوصا الالتواءات 

والتشوهات التً تحدث فً الاربطه أو العضلات والتً تحدث أثناء الحركات المختلفة 

 ... للجسم

 :عناصر فرٌق الطب الرٌاضً/2

وٌساعد هؤلاء الخبراء فً تحدٌد نوع  ٌعتمد الطب الرٌاضً على كثٌر من الاختصاصٌن

 التمرٌن اللازم

 .إصابة لمعاونة الرٌاضٌٌن على بدل ما فً وسعٌهم دون

 القواعد التً تمنع حدوث الاصابات وتصمٌم وكدلك ٌقومون بتقوٌم أسالٌب التدرٌب ووضع

 .الأجهزة والأدوات الرٌاضٌة وكٌفٌة استعمالها

 :عناصر فرٌق الطب الرٌاضً- /4

 طبٌب الفرٌق -

 أخصابً العلاج الطبٌعً -

 اخصابً التأهٌل -

 أخصابًٌ التدلٌك -

 المسعفون -

  ـأخصابً نفسً

 

 

 



 :واجبات طبٌب المنتخب- / 5

ٌتضح دور طبٌب المنتحب لٌس فٌما ٌقدمه من علاج بل فٌما ٌقدمه من نصابح وإرشادات 

 .طبٌة عامة

 :وٌجب علٌه

 .الفحوص الطبٌة الأساسٌة:أولا

 .المتابعة الدورٌة:ثانٌا

 .التعاون مع المدرب فً وضع الخطة التدرٌبٌة الموسمٌة: ثالثا

 .التعاون مع المدرب:رابعا

 .الإعداد الطبً للمشاركة فً المنافسة الرٌاضٌة:خامسا

 .الإشراؾ على الصحة العامة للرٌاضٌٌن:سادسا

: الفرٌق الطبً ودوره داخل الفرق الرٌاضٌة  - 6

 :الفرٌق الطبً- أ

 

 

 

الطبٌب

أخصائً 
العلاج 
الطبٌعً

 أخصائً
  التأهٌل
البدنً

 أخصائً
  الإسعافات

 الأولٌة

 أخصائً
  التدلٌك

الرٌاضً

 أخصائً
  نفسً
رٌاضً



 :دور الفرٌق الطبً -ب

الطبٌب الأخصابً وهو رأس الهرم الطبً فً الفرٌق وٌفضل ان ٌكون ممارسا للنشط 

الرٌاضً وٌكون ملما بكافة المشاكل الطبٌة التً تصادؾ الرٌاضٌٌن ،ودوره أن ٌبلػ  

النادي بتوفٌر المعدات والأدوات اللازمة للفحص والتشخٌص والمعالجة السرٌعة وكذلك   

 . توفٌر الأدوٌة الطبٌة الخاصة بوقاٌة وعلاج الرٌاضً

دور أخصابً العلاج الطبٌعً أن ٌبلػ النادي بتوفٌر أجهزة العلاج الطبٌعً والكهربابً فور 

 . عمل العملٌات الجراحٌة وعندما ٌسمح الطبٌب بالبدئ فً فترة العلاج الطبٌعً

دور أخصابً التأهٌل البدنً هً عمل التمرٌنات البدنٌة والعلاجٌة و استخدام وسابل 

الاستشفاء المختلفة بما تسمح به حالة المصاب أثناء مراحل التأهٌل المختلفة فترة وقوع 

الإصابة وحتى العودة لممارسة النشاط البدنً بنفس المستوى الذي كان علٌه المصاب من 

 .قبل ووصولا إلى مستوى زملابه فً هذه الفترة

أخصابً الإسعافات الأولٌة ٌتدخلون لحظة حدوث الاصابة لدا ٌجب أن ٌكون على دراٌة 

بعملٌات الاسعاؾ الأولً ٌعمل على توفٌر أجهزة الإسعافات اللازمة ومعرفة كٌفٌة 

جهاز الصدمات القلبٌة وجهازالتنفس الصناعً و جهاز الصعق الكهربابً : استخدامها مثل 

والذي ٌستخدم فً الحوادث وإصابات الملاعب   و جهاز قٌاس نسبة الأكسجٌن فً الدم 

 .. خاصة 

دور أخصابً التدلٌك الرٌاضً هو تهٌبة الرٌاضً السلٌم والمصاب إلى البدئ فً عمل 

 . البرامج التدرٌبٌة أو التأهٌلٌة حسب الهدؾ من عملٌة التدلٌك

مهمته إجراء جلسات المساج والتدلٌك بأنواعه الاحمابً أو الاسترخابً أو العلاجً لعناصر 

 . الفرٌق

دور أخصابً نفسً رٌاضً تهٌبة المصاب نفسٌا قبل و أثناء وبعد حدوث الإصابات 

للرٌاضٌٌن و أثناء التدرٌب الرٌاضً و أثناء الإشتراك فً المنافسات الرٌاضٌة على وجه 

  .الخصوص

: طبٌب الفرٌق وإعداد ملفات اللاعبٌن.7

ٌقوم طبٌب الفرٌق بإعداد ملؾ خاص بكل لاعب ،وٌحتوي ملؾ اللاعب على مجموعة من 

الوثابق ٌملؤها الطبٌب بعد مساءلة اللاعب عن بعض الأمراض الوراثٌة والعابلٌة 

 .والشخصٌة كما ٌسأل اللاعب عن أي حادث أو تدخل جراحً ٌكون قد تعرض له

كما ٌقوم بفحص القلب والجهاز التنفسً بواسطة السماعة وحساب الضؽط الدموي وٌقوم 

.  بتدوٌن كل هده المعلومات فً ملؾ اللاعب

 

 



: كما ٌقوم بإجراء وتدوٌن الفحوص الطبٌة التالٌة

  Glycemie ajeuneفحص نسبة السكر فً الدم .1

  FNS فحص صٌؽة عد مكونات الدم.2

 ECGفحص نتابج إختبار التخطٌط الكهربابً للقلب .3

: الطب الرٌاضً والتدرٌب الرٌاضً الحدٌث -8

    هناك علاقة وطٌدة تربط بٌن الطب الرٌاضً والتدرٌب الرٌاضً الحدٌث الذي لم ولن 

ٌرتقً بمعزل عن الطب الرٌاضً و خاصة فً ألعاب المضمار والتً تحتاج إلى جهد 

وكفاءة عالٌة من الٌاقة البدنٌة والصحٌة خاصة التً تحتاج إلى سلامة جمٌع أجهزة الجسم 

لذلك أنه لزاما على المدرب الرٌاضً التعاون والتنسٌق التام مع الطبٌب أخصابً . المختلفة 

وعلٌه أٌضا عند بدئ الموسم .الطب الرٌاضً حتى ٌقوم عمله على أساس عملٌة صحٌحة 

الرٌاضً أو فً فترة الإعداد أو فً فترة اختٌاره للناشبٌن الجدد أن ٌطلب من الطبٌب 

 :اللأتً  (أخصابً الطب الرٌاضً )

 :إجراء الكشؾ الطبً الشامل-أ

الفحوصات اللازمة لمن ٌقع علٌه إختٌاره المبدبً للتأكد من سلامته و خلوه من الأمراض 

فأي خلل فً أي من أجهزة الجسم التً قد ٌتراءى فً البداٌة أنه بسٌطا ، قد ٌكون عابقا بعد 

وهنا ٌجب . ذلك أمام اللاعب فً تحقٌق أهدافه للوصول لأعلى مستوى فً عالمه الرٌاضً

أن نتطرق إلى أنه لكً ٌكون إختٌار الناشبٌن الجدد ٌجب أن ٌكون وفقا الأنماط الطول أو 

 نوعٌة الأجسام المخلفة 

 :إجراء إختبارات القٌاس للٌاقة والكفاءة البدنٌة -ب

   هذا هو أساس عمل الطب الرٌاضً والذي ٌوفر الوقت والجهد الذي قد ٌبذله المدرب فً 

 إختٌاره وتدرٌبه

 .لأحد الناشبٌن ثم ٌكتشؾ بعد فترة أن وقته ومجهوده قد ضاع هباء

لذا ٌتم إجراء قٌاس الٌاقة والكفاءة البدنٌة للناشبٌن الذٌن تم نجاحهم فً الكشؾ الطبً 

الكشؾ على أجهزة الجسم قبل و أثناء وبعد المجهود وبعد هذه  الشامل حتى ٌتسنى لن

الإختبارات ٌتم لنا إختٌار اللاعب المناسب للعبة المناسبة وهنا ٌكون الإختٌار علمٌا لا 

 . عفوٌا

 

 

 



 

 

 :الاصابات الرٌاضٌة..1

  :الاصابة الرٌاضٌةتعرٌف / 1

تأثر نسٌج او مجموعة من الانسجة بمؤثر خارجً او داخلً او ذاتً ٌؤدي الى تعطٌل هً 

 نتٌجة ممارسة النشاط الرٌاضًٌفة ذلك النسٌج ظعمل او و

نتٌجة لأي تأثٌر  هً تلؾ أو إعاقة فً أنسجة الجسم،قد ٌكون مصحوبا بتهتك للأنسجة

  .مفاجا وشدٌد

  :وتختلؾ نوعٌة المؤثر باختلاؾ الأسباب فهو إما أن ٌكون

أي تعرض اللاعب إلى شدة خارجٌة كالاصطدام بزمٌل أو : (مٌكانٌكً)مؤثر خارجً  •

  .الأرض أو أداة مستخدمة

أي إصابة اللاعب نفسه بنفسه نتٌجة للأداء الفنً الخاطا أو عدم التسخٌن : مؤثر فنً •

  .مثل تمزق عضلات الفخذ عند العدو

مثل تراكم حامض اللاكتٌك فً العضلات أو : (كٌمٌابً فٌزٌولوجً)مؤثر داخلً  •

 . الإرهاق العضلً، أو نقص الصودٌوم الذي ٌؤدي إلى حدوث التقلصات العضلٌة

 :أعراض وعلامات الاصابات الرٌاضٌة /2

 سواء بالحركة او الضؽط على الجزء المصاب .الشعور بالألم -1 

  .او بدونها 

  .حدوث تؽٌرات عصبٌة كالوخز -2 

  .حدوث ضعؾ فً الأداء لمنطقة الاصابة-3 

  .تورم المنطقة المصابة نتٌجة انسكاب دموي او المصل-4 

  .فقدان الحركة جزبٌا او كلٌا-5 

  .حدوث تشوه بالمنطقة المصابة -6 

  .حدوث بعض التؽٌرات فً المفصل القرٌب كالتٌبس او محدودٌة الحركة-7 

  .حدوث ضمور عضلً واضح بعد فترة من الاصابة-8 



تحدث تؽٌرات فً لون الجلد ابتداء من اللون الاحمر، الازرق، الاصفر ثم الرجوع -9 

  .الى اللون الطبٌعً بعد الشفاء

 ارتفاع درجة حرارة الجزء المصاب موضعٌا وفً حالة حدوث التهاب . 10 

  .    ترتفع حرارة الجسم كعملٌة استجابة للاصابة 

 فً حالة حدوث كسر قد ٌسمع اصوات طقطقة او خرخشة فً المنطقة . 11 

  .    المصابة 

 قد ٌحدث اؼماء للمصاب او صدمة او عدم القدرة على السٌطرة على . 12 

  .     الجسم وخاصة الوقوؾ او المشً 

 :        الرٌاضٌة الاصاباتأسباب /3

  خارجٌة                                                                                         واملع 

            خاصة باللاعب عوامل داخلٌة  

 :العوامل الداخلٌة التً تساعد على حدوث الاصابة -1

 الارهاق والاعٌاء الشدٌد 

 التؽٌرات فً الحالة الوظٌفٌة لبعض أجهزة الجسم  

 الخصابص المٌكانٌكٌة للحركة  

 عدم الاستعداد البدنً للرٌاضً 

 :العوامل الخارجٌة التً تساعد على حدوث الاصابة - 2

 سوء التنظٌم وطرٌقة التدرٌب 

 العٌوب فً تنظٌم التدرٌبات والمسابقات 

 مخالفة القوانٌن وشروط الأمن  

 سوء الاحوال المناخٌة 

  عدم الالتزام بالأوامر الطبٌة 

 

 



  : تصنٌف الإصابات/4

هً تلك الاصابات التً لا تنتج عنها تهتكات كبٌرة كما انها : إصابات  بسٌطة- 4-1

الكدمات، التقلصات البسٌطة، السحجات :لاتؤدي الً نقص الكفاءة الرٌاضٌة مثل

  .الجلدٌة، الالتواءات البسٌطة التً لا تنتج عنها أي مضاعفات

  .ألم لحظً لا ٌدوم فترة طوٌلة:  أعراضها

 .لا تعوق اللعب عن الاستمرار فً التدرٌب أو المباراة: مدة الشفاء

 :هً التً تتسبب فً نقص القدرة على مزاولة النشاط مثل: إصابات متوسطة- 4-2

الكدمات الشدٌدة التً لا تصاحبها مضاعفات، التمزقات العضلٌة البسٌطة، الالتواءات 

  .المفصلٌة الشدٌدة والبسٌطة والجروح الخفٌفة

ألم مستمر نسبٌا عن الدرجة السابقة، ورم بدرجة بسٌطة، خلل خفٌؾ فً : أعراضها

مٌكانٌكٌة الحركة فً الأداء الرٌاضً ولكنه لا ٌظهر فً الحٌاة العادٌة أو التدرٌبات 

  .الخفٌفة

ٌستؽرق الشفاء الوظٌفً حوالً عشرة أٌام، بٌنما ٌتم الشفاء التشرٌحً بعد : مدة الشفاء

  .حوالً خمسة عشر ٌوما

  .هً التً ٌنتج عنها توقؾ عن مزاولة النشاط:إصابات شدٌدة- 4-3

  الكدمات الشدٌدة التً تصاحبها مضاعفات، كالتجمع الدموي والالتهابات المفصلٌة 

العضلٌة، التمزقات العضلٌة الشدٌدة، الكسور، الخلع الجزبً، التمزقات الجزبٌة 

  .(مفصل الركبة)للأربطة والمفاصل، التمزقات الخفٌفة للؽضارٌؾ 

ألم شدٌد، ورم ملحوظ الدرجة وقد ٌصحبه تؽٌر فً لون البشرة، محدودٌة : أعراضها

  .الحركة فً ظروؾ الحٌاة العادٌة

تقرر وفقا لتقدٌر الطبٌب ولكنها ؼالبا ما تستؽرق ما بٌن ثلاثة وأربعة : مدة الشفاء

 .  أسابٌع، وهً مدة متضمنة فً الشفاء الوظٌفً والتشرٌحً

  :إصابات خطٌرة- 4-4

  التمزق العضلً الكامل، الخلع الكامل وخاصة مفصل الكتؾ والمرفق وتزداد نسبة 

دفع الجلة، كرة : الخطورة بالنسبة للرٌاضات التً تستخدم فٌها الذراعٌن بصفة أساسٌة

إلخ، تمزق ؼضارٌؾ الركبة، الكسور المضاعفة والشدٌدة ...الٌد،الطابرة، السلة

  .والمصحوبة بأنسجة الجسم الداخلً الهامة

ألم ؼٌر محتمل فً ؼالب الأحٌان، ورم شدٌد ٌظهر فور وقوع الإصابة فً : أعراضها

إصابات الكسور والكدمات الشدٌدة والخلع وتمزق الؽضروؾ، وقد ٌبدو تشوه العضو 



فً ؼالب الأحٌان، محدودٌة الحركة شلل فً بعض الإصابات المرتبطة بالمخ 

   .(إصابات الرأس والعمود الفقري)والأعصاب الفرعٌة

ؼالبا ما ٌصاحب الإصابات الخطٌرة بعض الظواهر الأخرى : الأعراض المصاحبة

: والتً قد تمثل كل منها إصابة مصاحبة قابمة بذاتها لها أعراض خاصة ومن أمثلتها 

  .الصدمة العصبٌة، النزٌؾ الداخلً والخارجً

 : المضاعفات العامة للإصابات الرٌاضٌة/5

 :قد تحدث المضاعفات الآتٌة إذا لم ٌتم العلاج بسرعة وبصورة صحٌحة  

قد تحدث مضاعفات كثٌرة وقد تكون قسما منها خطٌرة قد تؤدي الى عاهه بدنٌة 

  .مستدٌمة نتٌجة عدم متابعة العلاج

قد ٌخسر اللاعب لٌاقته البدنٌة التً اكتسبها لفترة طوٌلة نتٌجة استمرار الاصابة وعدم 

  .قدرته على متابعة التمرٌن

قد ٌحدث تكرار فً المنطقة المصابة لنفس الاصابة ومثالها خلع مفصل الكتؾ عند 

  .الشفاء ؼٌر التام وممارسة التمارٌن علٌها

 :قواعد الرٌاضة السلٌمة/6

 :-من القواعد الأساسٌة للإحماء الجٌد الاتً - الإحماء الجٌد  ..أ 

استعمال التمارٌن الرٌاضٌة التً تشمل جمٌع نواحً اللعبة الرٌاضٌة مثل القوة  .1

 والسرعة والمطاولة

 استعمال اقل ما ٌمكن من التمارٌن للوصول الى الاحماء الجٌد .2

 .استعمال تمارٌن التمطٌة للأنسجة العضلٌة والاربطة  .3

 التدرج بشدة الإحماء .4

ٌجب ان تكون مدة الإحماء كافٌة لرفع درجة حرارة الجسم والوصول الى درجة  .5

 التعرق 

-6التدرج بوقت التمارٌن الرٌاضٌة الٌومٌة وٌجب أن نتذكر أن اللاعب قد ٌستؽرق ..ب 

 . أسابٌع للوصول للحالة التدرٌبٌة 8

 ٌجب اختٌار الوقت الصحٌح للتدرٌب لتجنب الإرهاق ..ج 

 ٌجب أطالة شدة التمرٌن مع إطالة مدة التدرٌب ..د 

 تدرٌب اللاعب ضمن قابلٌاته الجسمانٌة ..ه 



 تطوٌر قوة الرٌاضً..و 

 تحفٌز وحث اللاعب على الاستمرارٌة بالتمرٌن..ن 

 ٌجب اعتماد عامل التخصص للوصول الى افضل النتابج..ك 

 الاسترخاء الجٌد بعد الجهد..ل 

: عوامل الوقاٌة والحد من حدوث الاصابات الرٌاضٌة /7

 .ان ٌتبع اللاعب تعلٌمات مدربه ومشرفه بدقة 

ٌنبؽً على المدرب التحدث مع الرٌاضٌٌن عن أسباب التً تؤدي على حدوث الاصابة  

 .للتعرؾ علٌها

 العناٌة الطبٌة بصحة اللاعب ودلك بواسطة الفحص الطبً الدوري  

 اختٌار اللاعبٌن دوي الخبرة والكفاءة المتقاربة 

مزاولة التدرٌب بالقدر المطلوب وفً الساعات المحددة تحت اشراؾ المدرب دو  

 .الخبرة

 .أن ٌكون اللاعب فً كامل لٌاقته البدنٌة والنفسٌة 

 .أن ٌرتدي الملابس المناسبة التً تكفل له الحماٌة 

 .أن ٌستخدم اللاعب الحكمة والتفكٌر قبل القٌام بأداء حركات خطٌرة 

 .التدرٌب المنطقً والمنظم والدي لاٌسمح بزٌادة الجهد والتوتر 

 .   عدم التدرٌب إدا كانت الظروؾ الجوٌة ؼٌر مناسبة 

أن تكون اللعبة مناسبة لتكوٌن اللاعب الجسمانً أو العقلً ولا ٌجب اجبار اللاعب  

 .بالقٌام بمجهود أو تمرٌن وهو ؼٌر مستعد له

 .أن ٌكون اللاعب مهٌأ بدنٌا وعقلٌا ونفسٌا أثناء مزاولة التدرٌب 

رعاٌة اللاعب صحٌا واجتماعٌا ونفسٌا داخل وخارج النادي وتوفٌر  المسكن الملابم  

 .والؽداء المناسب

ٌنبؽً أن تكون ملابس التدرٌب والأحدٌة مطابقة للقوانٌن الرٌاضٌة وكدلك المواصفات  

 .السلٌمة الأدوات والملاعب

عدم اعطاء اللاعبٌن أي أدوٌة منبهة أو منشطات فً المبارٌات لأنها تودي إلى اجهاد 

 .الجهاز العصبً والعضلً



 :العوامل التً تساعد فً نجاح برنامج علاج الاصابات/8

 .معرفة دور كل فرد بدقة 

 .عمر ومدة الإصابة 

 .عمر اللاعب المصاب 

 .الحالة النفسٌة 

 .تحدٌد ومعرفة طبٌعة الاصابة  

 .الحالة الصحٌة العامة 

 .توافر الامكانٌات والآلات الحدٌثةللتشخٌص والعلاج 

. الإطلاع ومواكبة التقدم العلمً فً مجال علم الاصابات        

: إصابات العضلات..2

 العضلة هً مجموعة من الالٌاؾ العضلٌة ترتبط بنسٌج ضام

 ...وتنتهً بوتر العضلة 

 ....لها القدرة على الانقباض والانبساط

 ....وتعتبر العضلات الارادٌة أكثر انواع العضلات التً تتعرض للإصابة خلال النشاط البدنً

 ...وهدا راجع لعدة أسباب تختلؾ باختلاؾ الاصابة 

 :وتتمثل هده الاصابات العضلٌةفً 

  التمزق العضلً....التقلص العضلً.....الكدم العضلً

 1-كدم العضلات:  

ٌحدث نتٌجة للإصابة المباشرة على جسم العضلة من أهم اسبابها السقوط أو الاحتكاك 

 بمنافس أو بأداة

  الاعراض والعلامات  اهم-: 

 الم شدٌد فً مكان الاصابة  .1

  حاول المصاب تحرٌك العضلة المصابة اٌزداد الالم اذ .2

 حدوث ورم فً مكان الاصابة  .3

  ساعة مع زٌادة حرارة العضلة المصابة24زٌادة التورم خلال الـ  .4



  وظهور ورم نتٌجة لنزٌؾ داخلً بسبب تمزق الشعٌرات الدموٌهتؽٌر لون الجلد   .5

  العلاج:  

 اٌقاؾ اللاعب عن اللعب وعدم تحرٌك الجزء المصاب على الاطلاق  - أ

 تقلٌل الالم لاستعمال كٌس الثلج  - ب

 رفع الجزء المصاب فوق مستوى القلب لتقلٌل التورم والالم  - ت

  اٌام وحسب شدة الكدمة3-2اعطاء راحة تامة للعضلة من  - ث

 اخذ مسكنات للالام اذ كان شدٌدا وفق ارشادات الطبٌب - ج

 ٌستعمل بعد ذلك التاهٌل بواسطة وسابل العلاج المتوفرة  - ح

 :- العضلً (التشنج)التقلص-2

 عبارة عن تقلص العضلة تقلصا قوٌا واكبر من المعتاد دون أي ارتخاء ،وهو رد فعل طبٌعً 

 .لنقص اللٌاقة البدنٌة

  :الاسباب  •

 قلة الماء والاملاح  .1

 التؽذٌة ؼٌر المتنوعه  .2

 اهمال الاحماء  .3

 اجهاد العضلة اكثر من قابلٌتها .4

 قلة التدرٌب او التدرٌب الخاطا .5

  تادٌة اللاعب حركات ؼٌر معتادة .6

 اضطراب الحالة النفسٌة  .7

  البرد .8

  :الوقاٌة  •

 الاحماء الجٌد - أ

 الانتقال بشدة التمارٌن حسب القوة - ب

 التؽذٌة المتنوعه  - ت

 الانتقال التدرٌجً من الجو الحار الى البارد  - ث



 ارتداء الاحذٌة المناسبة  - ج

 ٌة والاسترخاء بعد الجهدنالراحة البً - ح

 الاكثار من تناول الماء والاملاح قبل وفً اثناء اللعب  - خ

: (التقلص)علاج التشنج

  ٌجب التوقؾ عن الحركة نهابٌا 

 العضلة  بعكس الاتجاه او فرد والعمل على سحب .  

 ة خناستدفبة العضلة باستخدام الكمادات ال 

  تجنب التدلٌك إطلاقا لان ذلك ٌؤدي إلى زٌادة تقلصها وبالتالً تمزق العضلة 

  عدم إعادة اللاعب إلى الملعب بعد الإصابة  والراحة التامة مع اخذ حمام بخار وتدلٌك

 العضلة بشكل خفٌؾ بعد رجوع العضلة إلى وضعها الطبٌعً 

: التمزق العضلً 

 .هو شد او تمزق العضلة أو الأوتار نتٌجة جهد بدنً عنٌؾ اكبر  من تحمل العضلة-

 ًاسباب التمزق العضل:  

 عدم تناسق الانقباض بٌن مجموعتٌن من العضلات تعاكس بعضهما فً العمل .1

 الفقدان الشدٌد للماء والاملاح  .2

 تراكم النواتج الثانوٌة للتقلص العضلً .3

 الانقباض العضلً المفاجا .4

  . وبدرجة اكبر من قوة تحمل العضلة الجهد العضلً الشدٌد .5

 اختلاؾ قوة المجموعات العضلٌة اثناء التدرٌب .6

 قصر العضلات وعدم مطاطٌتها بالدرجة التً تؤدي متطلبات الحركات بشكل طبٌعً .7

 عودة اللاعب قبل تمام الشفاء من  شد او تمزق عضلً سابق  .8

  ًدرجات التمزق العضل:  

 تمزق عدد قلٌل من الالٌاؾ العضلٌة :-  البسٌط  - أ

 تمزق عدد كبٌر من الالٌاؾ العضلٌة مع بقاء استمرارٌة العضلة :- المتوسط - ب

  تمزق العضلة بالكامل او انقطاع وترها:- الشدٌد  - ت



  :علامات واعراض التمزق 

  حادوشدٌدالالم  (1

 التورم تشوه العضلة المصابة  (2

  فقدان القدرة على الحركة (3

  رتفاع فً درجة الحرارةا (4

: مزقعلاج الت

  ٌجب التوقؾ عن الحركة نهابٌا 

  استخدام الكمادات الباردة فوق مكان الاصابة مع والعمل على 

 امكانٌة استخدام المسكنات  

  خفٌؾ لتنشٌط الدورة الدموٌة اعلى واسفل مكان الاصابة تدلٌك عمل  

 بعد الالتبام ٌجب التدرج فً التمرٌن بالحركات الحرة والحركات بالمقاومة. 

  تختلؾ هذه المراحل على حسب درجة الاصابة :ملاحظة 

: أمثلة للتمزقات خلال الرٌاضات المختلفة

 التمزق فً عضلات البطن عند لاعبً رفع الاثقال. 

 التمزق فً عضلات الكتؾ عند لاعبً الجمباز. 

 التمزق فً عضلة الفخد عند لاعبً كرة القدم. 

 التمزق فً عضلات القدم فً ألعاب القوى والجري والوثب.  

 :الإصابات المفصلٌة..3

: لتواءالا/1

هو من الاصابات الشابعة فً المفصل وٌحدث عندما ٌتعرض المفصل لقوة ؼٌر عادٌة تؤدي 

 . الى دفع المفصل بعٌدا عن حدوده الطبٌعٌة مما ٌؤدي الى إصابة الاربطة باختلاؾ درجاتها 

  :لالتواءعلامات وإعراض ا

 الم شدٌد فً المنطقة ٌزداد فً حالة الضؽط علٌها بالاصبع  .1

 تورم مكان الإصابة  .2

 تؽٌر لون الجلد .3



 ارتفاع درجة حرارة المنطقة المصابة  .4

 صعوبة او تعذر حركة المفصل  .5

 

: الخلع  /2

هو إزاحة العظم فً المفصل عن مكانه الطبٌعً نتٌجة شدة خارجٌة وٌؤدي عادة الى إصابة -

 :الأربطة المحٌطة بالمفصل  وهو نوعان 

وهو خروج العظم جزبٌا من محله وٌبقى جزء من سطحه مواجه لسطح العظم :- الجزبً 

 .الأخر

وهو خروج العظم عن مكانه الأصلً كلٌا بحٌث أن سطحه المفصلً لاٌقابل  على :- الكلً 

 .الإطلاق سطح المفصل المقابل له 

 :اعراض وعلامات الخلع

 فقدان الوظٌفة الطبٌعٌة للمفصل   .1

 تشوه المفصل الناتج عن خروج العظم عن محله الطبٌعً .2

 تورم المفصل مع الم شدٌد  .3

 ٌجب اخذ الصورة الإشعاعٌة  للتأكد من الإصابة  .4

  العلاج:  

 تثبٌت الطرؾ المصاب  - أ

 ٌجب عدم تحرٌك المفصل  - ب

 ٌجب إرجاع المفصل إلى وضعه الطبٌعً - ت

  أسابٌع3 -2تثبٌت المفصل لمدة  - ث

 أجراء العلاج الطبٌعً  - ج

 : إسعاف إصابة الإلتواء

 ـ  إبعاد اللاعب المصاب خارج الملعب و العمل على إراحة المفصل المصاب و عدم 1

  .توتره 

ـ إٌقاؾ النزٌؾ الداخلً و محاولة السٌطرة على الارتشاح الدموي و ذلك باستخدام الثلج 2 

  .أو الماء البارد لمدة ثلث ساعة أو نصؾ ساعة حسب شدة الإصابة و لمدة ٌوم أو ٌومٌن 



ـ تثبٌت المفصل المصاب فً الوضع التشرٌحً السلٌم برباط ضاؼط  مع وضع طبقة 3 

خفٌفة من القطن الطبً حول المفصل لتٌسٌر،و ٌراعً فً الرباط أن ٌكون فً وضع مرٌح 

  للمفصل

مدة ٌوم أو ٌومٌن حسب   (وزن الجسم  )ـ إراحة المفصل المصاب من الثقل الواقع علٌه 4 

  .شدة الإصابة 

  .ـ إعطاء اللاعب مسكنا للألم ٌقرره الطبٌب المختص حسب شدة الألم5 

 

 : علاج إصابة الالتواء

 :ومنها , ختلفة خاصة مكان حدوث الإصابة م وسابل لتواءٌستخدم خلال علاج إصابة الا

وٌستخدم فً البداٌة التدلٌك المسحً الخفٌؾ لتنشٌط الدورة الدموٌة و ٌبدأ التدلٌك : ـ التدلٌك 1 

ثم الاقتراب تدرٌجٌا من , أي أعلى و أسفل الإصابة , فً المناطق البعٌدة عن مكان الإصابة 

 . مكان الإصابة

  .ـ عمل حمامات الماء الساخن للمساعدة فً امتصاص الورم 2 

  .ـ استخدام التدلٌك تحت الماء الساخن 3 

  .ـ عمل تمرٌنات علاجٌة تحت الماء الساخن 4 

  :وٌشترط فٌها , ـ عمل تمرٌنات علاجٌة 5 

 ان تكون متدرجة.  

 تمرٌنات علاجٌة متحركة وٌشترط فٌها ألا تتجاوز حدود الألم الذي ٌتحمله المصاب .  

  أما فً الحالات الشدٌدة التً ٌحدث فٌها انقطاع الرباط أو حدوث عدد من الكسور   

فٌجب إجراء تداخل جراحً لربط الرباط المقطوع مع بعضه، وبعد إجراء العملٌة ٌجب 

 . تثبٌت المنطقة و ٌستحسن تثبٌتها بالجبس و بعدها ٌتم إجراء العلاج التاهٌلً 

 

 

 

 

 



  : اصابات العظام..3

اصابة مباشرة وخصوصا للعظام السطحٌة الموجودة تحت الجلد مباشرة مثل : كدمة العظام - 1

 . وب بعظم الظن

 : اعراضه 

 الم شدٌد وخاصة عند الضؽط علٌها - 1

 ورم نتٌجة تمزق  الاوعٌة الدموٌة - 2

 تؽٌر لون الجلد - 3

  الحركة اذا كان قرٌبا من المفصل مجدودٌة- 4

 : علاجه 

 الراحة - 1

 اخذ اشعة للتاكد من عدم وجود كسر - 2 

 استخدام قاعدة المعالجة الذاتٌة - 3

 ٌمنع التدلٌك واخذ المسكنات - 4

: الكسور - 2

 .وهو فقدان استمرارٌة العظم نتٌجة لشدة خارجٌة كالضؽط او السحب الشدٌد او المرض  

  انواع الكسور: 

 وهو كسر العظم بدون تعرضه للمحٌط الخارجً بروزه خارج الجلد : الكسور البسٌطة - 1

وهو كسر الؽظم وخروجه خارج الجلد وهنا ٌصاحب الكسر تمزق : الكسور المضاعفة - 2

الانسجة المحٌطة ،  

 : وهنالك عدة اشكال من الكسور وهً 

كسر العظم الى ثلاثة قطع نتٌجة شدة خارجٌة او الضؽط على العظم وهنا : الكسر المفتت - 1

 فترة العلاج طوٌلة لتباعد الاجزاء 

 .وٌحدث فً العظام المسطحة مثل الجمجمة : الكسر المنضؽط - 2

 وتحدث عند الناشبٌن وهوكسر ؼٌر كامل فً العظم : كسر العود الاخضر - 3

 وٌنتج عند السقوط من مكان عالً على المحور الطولً للعظم : الكسر المندؼم - 4



 وٌحدث شق طولً فً العظم : الكسر الطولً - 5

 .وٌحدث فً حالة القوة الخارجٌة على العظم وٌحدث لً فٌه عند ثبات طرفه : الكسر المابل - 6

 وهو شابع فً كرة القدم والتزلج وهو عند ثبات sوٌحدث على شكل  : الكسر الحلزونً - 7

 .القدم والدوران المفاجًء 

 الكسر المنشاري وهو على شكل اسنان المنشار وٌصاحب الكسر تمزق الانسجة - 8

 وٌكون شكله مستعرضا على المحور الطولً للعظم : الكسر المستعرض - 9

 :علامات واعراض الكسور 

 الم شدٌد ٌزداد عند حركة الجزء المصاب وعدم القدرة على تحرٌكه - 1

 ورم لتمزق الانسجة المحٌطة بالعظم المكسور - 2

 سماع اصوات ناتجة عن احتكاك العظام المكسورة - 3

 تشوه المنطقة المصابة - 4

 وجود حركة ؼٌر طبٌعٌة مثل حركة المفصل - 5

 الم شدٌد عند الضؽط على العظم بعٌدا عن منطقة الكسر او عل منطقة الكسر - 6

هنالك اعراض عامة ناتجة عن الكسر وهً ضعؾ التنفس وسرعة النبض ونزؾ برودة - 7

 الاطراؾ 

 :الاسعاف الاولً 

 عدم تحرٌك المنطقة المكسورة وتحرٌك المصاب برفق وعناٌة - 1

 ملاحظة النبض والتنفس واسعاؾ المصاب فً حالة اختفابها - 2

 اٌقاؾ النزؾ شرٌانٌا او ورٌدٌا لتجنب حدوث الصدمة - 3

 فً اصابات العمود الفقري والحوض ٌنقل المصاب على نقالة صلبة للمستشفى - 4

 (خشب او حدٌد او احد اعضاء الجسم السلٌمة )تثبٌت العظم المصاب بالجبٌرة - 5

 تدفبة المصاب ثم نقله الى المستشفى  - 6

 

 



 :علاج الكسور 

 : رد الكسر وهو ارجاع العظم الى وضعه الطبٌعً لضمان عدم حصول تشوه مستقبلا- 1

 . وٌتم بواسطة الٌدٌن وتحت التخدٌر العام لارجاع العظم الى وضعه : الرد المؽلق  -

 وٌتم بواسطة التداخل الجراحً لوجود بعض الانسجة بٌن العظام : الرد المفتوح  -

 . وهو لضمان سرعة اعادة الشفاء للمصاب وعدم تحرٌك العظم وهنالك طرٌقتان : التثبٌت - 2

وهو ٌكون بتثبٌت المفصلٌن فوق وتحت الاصابة وٌكون بواسطة : التثبٌت الخارجً  -

 .الجبس وٌكون ؼٌر مضؽوط على المنطقة لضمان عدم حصول تورم 

التثبٌت الداخلً وٌكون فً حالة ارجاع العظم بواسطة التداخل الجراجً بوضع عدد  -

 .من البراؼً والصفابح المعدنٌة مثل البلاتٌن 

وهنا اولا ٌجب التاكد من ارجاع العظم الى وضعه الطبٌعً : التاهٌل والعلاج الطبٌعً - 3

بواسطة اخد صورة شعاعٌة بعدها ٌتم العلاج الطبٌعً بالانقباضات العضلٌة الثابتة والمتحركة 

.   وتنشٌط الدورة الدموٌة الى عودة الجزء المصاب الى وضعه الطبٌعً 

عند حدوث الكسر والتمزق والنزؾ سوؾ ٌؤدي الى تخثر الدم وتكوٌن : كٌفٌة التبام الكسور

جلطة دموٌة ، ثم تكون شعٌرات دموٌة جدٌدة من اطراؾ العظم المكسور تعمل على ازالة 

التجلط الدموي وترسٌب الكالسٌوم والبروتٌنات الضرورٌة لتكون انسجة عظمٌة جدٌدة ، 

 تستؽرق هذه الحالة اسبوع الى اسبوعٌن ، 

ثم تبدا مرحلة التكلس الاولً وتكوٌن نسٌج العظم الذي ٌربط نهاٌتً العظم المكسور بصورة - 

ؼٌر منتظمة ولكن ٌمكن تحرٌك العظم واختفاء الالم ، وفً المرحلة الاخٌرة تكوٌن الصفابح 

  اسابٌع 6-4العظمٌة المنتظمة والصلبة وتستؽرق هذه المرحلة 

 : مضاعفات الكسور 

 : مضاعفات موضعٌة - 1

 ناتج عن رد الكسر ؼٌر الصحٌح وهذا ٌسمى بزحزحة العظم : سوء الالتبام - 

قلة الدم الواصل الى المنطقة لتمزق عدد كبٌر من الاوعٌة الدموٌة وناتج من : تاخر الالتبام - 

 . التثبٌت الخاطًء وٌسمح بحركة الجزء المصاب 

لوجود الانسجة ؼٌر العظمٌة التً تمنع من وجود الجلطة الدموٌة وهذه الحالة : عدم الالتبام - 

 . لاٌحصل الالتبام وهً حالة مرضٌة او التهابات 

 لتثبٌت العظام لفترة طوٌلة ، وعلاجها استخدام العلاج الطبٌعً : ضمور العضلات - 

 .لعدم تحرٌكها لفترة طوٌلة ضمن مداها الطبٌعً وتتعرض للتٌبس : تٌبس المفاصل - 



الجلد ، قطع الشراٌٌن والاوردة ، اصابة الانسجة القرٌبٌة مثل : تهتك الانسجة المحٌطة - 

 الربتٌن 

 نتٌجة الالتبام الخاطًء : تشوه مكان الكسر - 

وٌحدث فً العضلات المجاورة خصوصا للمفصل وتفقد العضلة مطاطٌتها : التكلس الاصابً - 

 : لعدم التحرك 

 : المضاعفات العامة 

 تنتج من الالم الشدٌد او فقدان دم من النزؾ الشدٌد : الصدمة الجراحٌة والعصبٌة  -

 التً تحدث نتٌجة الكسر وتسٌر مع الدم وتؤدي الى موت الجزء : الجلطة الدموٌة  -

 وهً نفس الدموٌة ولكن حبٌبات دهنٌة من نخاع العظم : الجلطة الدهنٌة  -

 وتحدث لوجود الجسم بوضعٌة معٌنة لفترة طوٌلة : قروح الفراش  -

  .التهاب الكلٌتٌن والجهاز التنفسً لقلة الحركة  -

:  إصابات الجلد..4

 وهً من الإصابات الشابعة فً الوسط الرٌاضً والتً ٌجب التصرؾ معها 

  :فً وقتها حتى نقلل من زٌادة الإصابة وهً كالآتً

 (الانتفاخ الجلدي)او الفقاعات : النفطات .1

وتنتج من احتكاك الجلد بواسطة سطح خشن مما ٌؤدي الى انفصال الطبقة العلٌا عن السفلى 

 .وظهور سابل بٌنهما ٌترشح من الاوعٌة الدموٌة واللمفاوٌة 

  .تنظٌؾ مكان حدوث الإصابة بسابل معقم ثم ٌترك دون حركة مباشرة علٌه:  العلاج

 .ن استخدام كمادات باردةمكوي

 : ات جالسح.2

 .تمزق الطبقة العلٌا من الجلد نتٌجة الاحتكاك بسطح خشن وهً حالة بسٌطة 

ؼسل مكان الإصابة بالماء البارد ثم وضع سابل معقم على شاش فوق الإصابة :  العلاج

 .لتطهٌرها من الأوساخ ثم توضع علٌها شاشة معقمة وربطها برباط بعد ذلك

  .وٌكم استخدام مرهم طبً مثل البنسلٌن وبعد ذلك تؽطى بشاش  معقم

 

 



: الجروح .3

ٌعرؾ الجرح بأنه قطع  أو تهتك فً الجلد أو الطبقة التً تحت الجلد وٌسبب هذا القطع ألما 

حادا كما ٌؤدي فً بعض الحالات إلى حدوث نزٌؾ دموي نتٌجة تهتك الأوعٌة الدموٌة فً 

. منطقة الجرح

:  ومن أسبابه

  :ٌنتج نتٌجة تعرض الجسم لملامسة جسم خارجً حاد أو الاحتكاك بمواد صلبة ومن أهمها

  .الوقوع على أرض صلبة مما ٌسبب احتكاك الجلد بالأرض

  .التعرض الخاطا للأدوات المستخدمة فً اللعبة

 .اللباس الرٌاضً الذي لا ٌتناسب مع اللعبة كاستخدام الأحذٌة الضٌقة

:  ومن أعراضه

ٌتمٌز الجرح بوجود قطع فً الجلد ٌمكن ملاحظته، تؽٌر فً لون الجلد ٌمٌل إلى الاحمرار 

  .ونزٌؾ تختلؾ حدته تبعا لحجم الجرح ومنطقة الإصابة وألم فً منطقة الجرح

: أنواع الجروح

تختلؾ أنواع الجروح تبعا لطبٌعة الإصابة ونوع الجسم الصلب الخارجً المسبب لهذا 

 . الجرح

 : وعلٌه ٌمكن تقسٌم الجروح إلى

 ٌتمٌز هذا الجرح بوجود قطع فً الجلد ذي حافتٌن مستقٌمتٌن  وٌنتج : الجرح القطعً - 1

 .عند التعرض للأجسام الحادة

  .وٌتمٌز بنزٌؾ شدٌدمثل الموس او السكٌن او الزجاج 

 وٌنتج من ارتطام اللاعب بجسم ؼٌر حاد كالحجارة وٌحدث تمزق فً :الجرح الرضً- 2

 .ؾ قلٌل يالجلد وتكون الحواؾ ؼٌر منتظمة مع حدوث نز

نتٌجة اختراق الجلد بالة حادة مثل الخنجر والرمح او سلاح المبارزة ،  : الجرح النافذ - 3

وٌعتبر من وٌتحول الى جرح خطٌر اذا اصاب احد الاوعٌة الدموٌة او الاحشاء الداخلٌة 

  .أخطر أنواع الجروح

 

 

 



 : علاج الجروح 

  تنظٌؾ الجرح بقطن مبلل بالماء ثم ٌنظؾ بمطهر طبً وٌجب التأكد من إزالة الأتربة

أو ؼٌرها من الأجسام العالقة فً الجرح، كما ٌجب عدم تحرٌك حواؾ الجرح بقوة مما 

 .  ٌؤدي إلى زٌادة حدة الجرح

  إٌقاؾ النزٌؾ إن وجد وذلك بوضع شاش معقم على الجرح ثم ٌوضع بعض القطن فوق

الشاش وٌتم لؾ الجرح برباط ضاؼط بإحكام لإٌقاؾ النزٌؾ وٌنقل المصاب إلى اقرب 

 .مركز صحً

  فً حالة الجرح النافذ ٌجب عدم لمس الجرح بالٌد وعدم المبالؽة فً تنظٌفه وعدم نزع

الآلة النافذة وانما الاكتفاء بوضع ؼٌار معقم وكثٌؾ على  الجرح وٌثبت برباط شاش 

  .وٌنقل على جناح السرعة إلى أقرب مستشفى

: الحـــــروق.4

  هً تلك الاصابات التً تحدث نتٌجة تعرض الجسم لمؤثر خارجً شدٌد مثل الحرارة

أو اللهب المباشر أو لمواد كٌمٌابٌة أو التٌار الكهربابً ،وهذه الاصابه تحدث تلفا فً 

الانسجة الحٌة وتسبب ألاما شدٌدة وقد تؤدي إلى الوفاة وتتوقؾ خطورة الحروق على 

 .عمق ومساحة الاصابة

تخرٌبات تحدث فً أنسجة الجسم بسبب ملامسة الجسم للنار أو للسوابل الساخنة أو البخار 

. أو المواد الكٌمٌابٌة الحارقة

: أنواع الحروق

 وفٌها ٌحمر لون وهً إصابات خفٌفة تكون على سطح طبقة الجلد:حروق الدرجة الأولى

وتزول هذه الاعراض بعدٌومٌن أو نتٌجة لسع خفٌؾ ومع الانتفاخ الجلد المصاب 

 .ثلاث

 فقاعات تمتلا ظهور وفٌها ٌحدث احمرار شدٌد بالجلد وٌنتفخ، و: حروق الدرجة الثانٌة 

 .سابل أصفر ومن المحتمل أن تنفجر مسببة ألما شدٌدا ب

، وربما ٌتعمق متفحما  الجلد ظهر وهً أشد حالات الحروق، حٌث ي:حروق الدرجة الثالثة

ة سمٌكة ذات لون  قشروتتكون ، وربما ٌصل إلى العضلات والعظام الاحتراق فً الجسم 

، وفً الحـالات الصعبة قد تؤدي إلى الموت إذا أصاب الاحتراق أكثر من ثلث بنً أو أسود 

. الجلد

 

 

 



: إسعاف الحروق

  :لبسٌطةفى حالات الحروق ا

:  إذا كان الحرق بسٌطا من الدرجة الأولى أمكننا أن نعالجه بأنفسنا بإتباع الآتً

 

. لمدة خمس دقابق نؽمس المكان المحترق فً الماء البارد لتخفٌؾ درجة الحرارة- 

 

. منعا لحدوث مضاعفاتإن وجد بمرهم الحروق ٌدهن موضـع الجلد المحـترق - 

 

. وٌربط بدقة برباط خفٌؾأو شاش نضٌؾ د الجرح بضماد الحروق يضمت- 

  :فى حالات الحروق الشدٌدة

 . الاطمبنان على حالة التنفس والنبضـ

 

 .تؽطٌة الجزء المصاب أو المحترق بأؼطٌة نضٌفة - 

 

  .لا تنزع الملابس الملتصقة بالجسم، بل قص حول الجرح لعدم توسٌع الجرح- 

 .عمل كمادات باردة للتقلٌل من الألمـ 

 

  .تجنب وضع أي شًء على جسم الشخص المحروق، بل ٌترك ذلك للطبٌب المختص- 

 .نقل المصاب بعد ذلك فورا  للمستشفىـ 

  :اسعاف الحروق بمواد كٌماوٌة

لمدة لا تقل عن نصؾ  )ؼزٌر  بالماء البارد وال بعد نزع الملابس ٌؽسل العضو المصابـ 

  (.ساعة 

  .تؽطٌة  الجزء المصاب ـ 

. نقل المصاب وفورا ؼلى المستشفىـ 

  :الكهربائٌةاسعاف الحروق 

 جب أولا نزع التٌار الكهربابً فورا،وابعاد الشخص المصاب يـ 

  .التأكد من التنفس والنبض ـ 

 تؽطٌة المصاب ببطانٌة نظٌفة ـ 

. نقل المصاب وفورا الى المستشفىـ 



  :مضاعفات الحروق

 .ٌةالصدمة العصبحدوث ـ 

 .حدوث الألام المبرحة ـ 

  .أٌام3ٌنتج عن امتصاص مواد سامة فً الدم من مكان الحروق بعد :  الدموي  التسـممـ 

  .تلوث دم المصاب بالمٌكروبات ـ 

 .حدوث إلتبام مع عدم القدرة على استعمال العضو المصاب ـ 

. إصابة الربتٌن بالالتهاب فً حالة الانفجار وشم الهواء المحترق الملوثـ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



: الاستشفاء

  :ستشفاءالإمفهوم -1

لقد اخذ مفهوم الاستشفاء حٌزاً كبٌراً من جهود العلماء والباحثٌن من خلال إعطابهم عدة 

بأنه مصطلح عام ٌستخدم  (أبو العلا)فمثلاً عرفه ¡ تعرٌفات تؤدي إلى توضٌح مفهومه

والنفسٌة للإنسان بعد تعرضها لضؽوط  (الفسٌولوجٌة)بمعنى استعادة تجدٌد مؤشرات الحالة 

   . زابدة أو تعرضها لتأثٌر نشاط معٌن

فً المجال الرٌاضً عملٌة الاستشفاء تعنً الفترة الزمنٌة التً تعقب الأداء وٌتم خلالها 

وإعادة تهٌبة الرٌاضً من جدٌد ¡ إزالة كل أو بعض الآثار التً تركها الأداء الرٌاضً

   . ؾ المسطر للأداء اللاحق بالمستوى المطلوب منه لتحقٌق الهد

  -: اذا فالاستشفاء هو

 

  الحالة الوظٌفٌة التً ٌمر بها الفرد بعد العمل البدنً وحتى العودة الى الحالة الطبٌعٌة -

أو عبارة عن اداء نشاط حركً مستمر باٌقاع هادىء عقب المجهود البدنً لؽرض  -

  . تخفٌض كمٌة وكثافة اللاكتٌك المتراكم فً العضلات الذي ٌعمل على الاقلال من التعب

أو مصطلح ٌستخدم بمعنى استعادة تجدٌد مؤشرات الحالة الفسٌولوجٌة والنفسٌة للانسان  -

   . بعد تعرضها لتأثٌر نشاط بدنً معٌن أو لضؽوط زابدة

  :ستشفاءالإأهمٌة -2

لقد أصبح الاتجاه الجدٌد لتطوٌر فاعلٌة التدرٌب الرٌاضً لؽرض تحقٌق المستوى العالً 

للانجاز الرٌاضً وتطوٌره ٌعتمد وٌرتبط ارتباطاً وثٌقاً بتنفٌذ حمل تدرٌبً عالً مع 

استخدام نظام وعملٌات استعادة الاستشفاء بوسابله المختلفة والمناسبة والملابمة للمنهج 

   .التدرٌبً وأهدافه 

فً إن تطور الحالة التدرٌبٌة للرٌاضً لا تأتً من خلال زٌادة الحمل المختصون تفق يو

وإنما من خلال التعاون بٌن المدرب الرٌاضً والطبٌب الرٌاضً فً تنظٌم ¡ التدرٌبً فقط

  .العمل بٌنهما

  :ـ فترة استعادة الشفاء3

فترة مبكرة وفترة  )تتعلق بشدة وحجم ونوع التدرٌب خلال الوحدة التدرٌبٌة حٌث تنقسم الى 

 حٌث تستمر الفترة المبكرة لعدة دقابق أما الفترة المتأخرة فتصل الى عدة ساعات (متأخرة 

.  

 علٌه عودة التمثٌل الؽذابً والطاقة الى ما كانتبحٌث ان الرجوع الى الحالة الطبٌعٌة تتعلق 

 .قبل اداء العمل البدنً فهً سرٌعة فً بداٌة الفترة ثم تبدأ بالتباطًء

 

كما ( (الخ .…يفتر– مستمر  ))كما وان الرجوع الى الحالة الطبٌعٌة ٌتعلق بنوع التدرٌب 



ان تفاوت اختلاؾ الفترة الزمنٌة لاستعادة الشفاء ٌرجع الى اللٌاقة الوظٌفٌة لاجهزة 

  . الرٌاضً

  -: مراحل الاستشفاء4-

 

وٌحدث هذا النوع خلال تنفٌذ الجرعة التدرٌبٌة أو المنافسة حٌث : الاستتشفاء المستمر  .1

  . ٌمكن الجسم أن ٌعوض نقص الاوكسجٌن أثناء الجري

 

وٌحدث هذا النوع فً نهاٌة الجرعة التدرٌبٌة حٌث ٌتخلص الجسم : الاستشفاء السرٌع  .2

كما وٌعوض بعض مصادر الطاقة التً استهلكت  CO2 , LA من مخلفات الطاقة مثل

  . خلال المجهود البدنً

 

ٌّؾ وٌصبح الرٌاضً أفضل : الاستشفاء العمٌق  .3 خلال هذه المرحلة تتم عملٌات التك

 .مستوى مما كان علٌه من الناحٌة الفسٌولوجٌة والنفسٌة

: الاسس البٌولوجٌة للاستشفاء5-

  اعادة مخزون العضلات من الفوسفات1/

  اعادة مخزون الجلاٌكوجٌن2 /.

 

  المٌجلوبٌن والاوكسجٌن .3/

 

. التخلص من حامض اللاكتٌك بالدم والعضلات .4/

: أنواع الاستشفاء6-

: وٌشمل: الاستشفاء الاٌجابً  1.

  .  دقٌقة15مثل الهرولة الخفٌفة فً نهاٌة الجرعة التدرٌبٌة لمدة - أنشطة التهدبة - أ  

بحٌث لاتنفذ جرعات تدرٌبٌة عالٌة الشدة بشكل متتالً أو - تشكٌل حمل التدرٌب - ب  

  .(( الاسبوعٌة ))كبٌرة الحجم خلال دورة التدرٌب الصؽٌرة 

ٌجب تناول السوابل وخاصة الماء قبل وأثناء وبعد التدرٌب وٌعتبر - تعوٌض السوابل - ج  

  . تناول الماء مع الكلوكوز من أفضل الوسابل لتعوٌض الماء والطاقة

ٌجب أن ٌشمل الؽذاء على نسبة عالٌة من الكاربوهٌدرات المركبة التً ٌجب - التؽذٌة - د  

حتى تضمن تعوٌض الكلاٌكوجٌن الذي فقدته ¡ تناولها بعد المنافسة أو التدرٌب مباشرة

  . الخ....حدٌد ¡ بوتاسٌوم¡ صودٌوم )كذلك الاؼذٌة الؽنٌة بالاملاح ¡ العضلات

ٌجب تعوٌد الرٌاضً على النوم فً توقٌتات معٌن وتجنب السهر بحٌث لاتقل - النوم - ه  



  .  ساعات8عن 

  ٌفٌد المشً الحر للاسترخاء والتروٌح فً نهاٌة الٌوم التدرٌبً- لمشًا- و  

 

وٌشمل : الاستشفاء السلبً .2

   . ٌتم التدلٌك للتخلص من اللاكتٌك وتنشٌط الدورة الدموٌة- التدلٌك - أ  

 

حٌث تساعد على التخلص من حامض اللاكتٌك واستعادة معدل -  حمامات الاسترخاء - ب  

   . القلب

 

تستخدم للاستشفاء وٌمكن استخدام التدلٌك معها فً نفس الوقت وبمعدل مرة - الساونا - ج  

   . فً الاسبوع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


