
 
 
 

 

 

 الاسعافات الاكلية بركتوكولات  

 الرياضة كبعض الحالات الطبية  

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 مدخل عاـ الى الطب الرياضي

 ماىية الطب الرياضي: .1

 كتشخيص  prévention الوقاية يشمل الطب فركع من فرع الرياضي الطب *
diagnostic   كعلاج traitement إلى بالإضافة بالرياضة المرتبطة الأمراض 

 جميع من للرياضيين البدنية الحالة كتحسين الحفاظ إلى تهدؼ التي كالتدابير النصائح
 :أساسية أىداؼ ثلاثة الرياضي للطب ، المستويات كجميع الأعمار

 حسب ممارستو، اك اداءه المراد الرياضي النشاط تجاه موانع كجود عدـ من التأكد -
 .الصحية كحالتو الرياضي عمر

 كتحديد   VO2 max قياسات) الشخصية الرعاية خلاؿ من الأداء تحسين -
 بالمدربين، كالاتصاؿ الغذائية، كالنصائح ، le seuil anaérobie  اللاىوائية العتبة

  .الطبيعي العلاج كأخصائي البدنيين كالمحضرين

 كالمفاصل العظاـ) الاصابات سيما كلا ، بالرياضة المتعلقة الحالات جميع يعالج -
 الرياضية الاصابات مسمى تحت المدرجة( ذلك إلى كما كالأربطة كالأكتار كالعضلات

(traumatologie du sport). 

 .نوعو من فريد يجعلو مما المختلفة بالرياضات دقيقة معرفة الرياضي الطب يستدعي

  la الأعضاء كظائف بعلم يهتم الذم الطبي التخصص ىو الرياضي الطب *

physiologie  الرياضة كبيولوجيا la biologie du sport ، جانب الى 
 يهتم ،(تنافسية ممارسة أك كهواية الممارسة كانت سواء) الرياضة ممارسة خصوصيات

 :اىمها من جوانب بعدة الرياضي الطب



 
 
 

 l’aptitude au sport  الرياضية للممارسة الاىلية -

  المنشطات -

 المرضي النفس كعلم الرياضي النفس علم -

 (الحركي النظاـ) الهيكلي العضلي الجهاز في محددة أمراض -

 .العضلية كالعصبية كالتنفسية الوعائية القلبية التكيفات -

 ممارسة أك الغوص مثل)اعماؽ، مرتفعات ..(   خاصة ظركؼ في الرياضية الأنشطة. -
 الوقاية جانب الى..( الثلوج على التزحلق الجباؿ، تسلق) المرتفعات في الرياضة

 .تربوية كاىتمامات

 

 

 



 
 
 

 
 تاريخ الطب الرياضي: . 2

 



 
 
 

 

 



 
 
 

 

 

 



 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 



 
 
 

 الطب الرياضي كعلاقتو بالممارسة البدنية كالرياضية

فمن خلالها تتوضح لتحديد ىذه العلاقة بشكل جيد يجب الالماـ بالعناصر التالية 
 بشكل جلي ككاضح ىذه العلاقة 

 اليو في الموضوع السابق(ب الرياضي )تم التطرؽ ماىية الط  
 الرياضي يبالتعرؼ على مهاـ ككاجبات الطب 
 التعرؼ على اصناؼ الاختبارات الطبية الرياضية 

 الرياضي مهامو ككاجباتو: يبالطب. 1

 



 
 
 

 

 



 
 
 

 

 
 اصناؼ الاختبارات البدنية الرياضية :. 3

 l'examen médical initialالأساسي  الطبيالاختبار . 1.3

 
 

 



 
 
 

 l’examen médical réitératifالاختبار الطبي المكرر اك المعاد . 2.3

 
  l’examen médical supplémentaireالاختبار الطبي الاضافي .3.3

 
 

 

 

 

 



 
 
 

 الاختبارات الطبية الرياضية

Les tests médico sportifs 

 
Excellent, bon, moyen, inapte provisoirement ou définitif) 

 

 الاختبارات البدنية الرياضية:اىداؼ . 1

 



 
 
 

 

 

 
 

 



 
 
 

 اصناؼ الاختبارات الطبية الرياضية الحديثة:  .2

    :examen des urinesاختبار التبوؿ .1

 

 

 

 



 
 
 

 
  : la biométrie  القياسات الجسمية .2

 

 

 

 



 
 
 

 

 
 : examen de la vueاختبار النظر  .3

 
  : examen de l’audition اختبار السمع. 4

 
: Examen cardiologique . الاختبارات القلبية5

 

 



 
 
 

 : Examen dentaire. اختبار الاسناف 6

 
 :Examens radiologiques . اختبارات الاشعة7

 
  :Examen podoscopique . اختبار قياس الارجل8

 
 

 

 

 

 

 



 
 
 

 الاصابات الرياضيةعموميات حوؿ 

Généralités sur les blessures sportives 

 

 

 :للإصابةاسباب التعرض . 1

 

 



 
 
 

 

 
 عدـ التكامل في تدريبات تنمية عناصر اللياقة البدنية -

 عدـ التنسيق كالتوافق في تدريبات المجموعات العضلية للاعب -

 سوء تخطيط البرنامج التدريبي -

 عدـ الاىتماـ بالإحماء الكافي كالمناسب -

 بدقة ينعدـ ملاحظة المدرب للاعب -

 سػػوء اختيػػار مواعيػػد التػػدريب -

سبب تالحماس كالشحن النفسي الذم لا لزكـ لو كالمبالغ فيو قد يف :مخالفة الركح الرياضية -
 منافسالأك إصابة  ةصابفي حدكث الإ

 مخالفػػة المواصػػفات الفنيػػة كالقػػوانين الرياضػػية -

 استخداـ الأدكات الرياضية غير الملائمة  -

يػػؤدم اسػػتخداـ اللاعبػػين للمنشػػطات المحرمػػة قانونػػا إلى : استخداـ اللاعبين للمنشطات -
يعرضػػهم للعديػػد مػػن الإصػػابات، حيث سيبذلوف جهػد غػير طبيعػي " كظيفػػي"إجهػػاد فيزيولػػوجي 

  .الفيزيولوجيػة لقدراتهمغػير ملائػم " صػناعي"



 
 
 

 مختلف الرياضات:خصوصية الاصابة في  .2

 :Le footballكرة القدـ * 

 

 
 : Le basket-ball كرة السلة *

 

 
 

 



 
 
 

  : Le volley-ball كرة الطائرة *

 

 
 :  Le hand-ball كرة اليد *

 
  : Athlétisme العاب القول *

 

 
 



 
 
 

 : Le gymnastiqueالجمباز  *

 
 La lutte رياضة المصارعة *

 
 : Haltérophilie حمل الاثقاؿ *

 
 

 

 



 
 
 

 : La boxeالملاكمة  *

 

 
 : La natationالسباحة  *

 
 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 اصناؼ الاصابات الرياضية

Les types des blessures sportives 

 الرياضية: مفهوـ الاصابة .1

تعرض الأنسجة الجسمية المختلفػة إلػى تػأثيرات عوامل  انهاتعرؼ الإصابة على  
، خارجية أك داخلية تػسبب خلػلا تػشريحيا ككظيفيػا مؤقتػا أك دائم كفقا لشدة الإصابة

كتػػرتبط بالجهػػد البػػدني المبػػذكؿ كخصوصية متطلبات الأداء في النشاطات الرياضية 
 .المختلفة

 من نسيج أك مجموعة)تهتك، تدىور( تأثر ها انكما تعرؼ الإصابة الرياضية على 
أنسجة الجسم نتيجة مؤثر خارجي أك داخلي مما يؤدم إلى تعطيل عمل أك كظيفة 

 :ذلك النسيج، كتنقسم ىذه المؤثرات إلى

كالاصطداـ بزميل أك الأرض أك أداة  تعرض اللاعب إلى شدة خارجية :مؤثر خارجي-أ
 .في النشاط الممارس مستخدمة

بشكل غير   إصابة اللاعب نتيجة للأداء الفني الخاطئ أك الإحماء :ذاتيمؤثر  -ب
 .كاؼ

كتيك في العضلات أك الإرىاؽ العضلي أك قلة مثل تراكم حمض الل :مؤثر داخلي -ج
كينبغي علينا مراعاة أف الإصابات الرياضية قد تكوف إصابة ، ملاحمقدار الماء كالا

  بدنية، أك إصابة نفسية

 

 



 
 
 

 الاصابات الرياضية:تصنيف . 2

 :  les lésion cutanés. الاصابات الجلدية 1.2

 : les écorchuresا. الجركح الجلدية 

 
  :les plaies ouvertesب. الجركح المفتوحة 

 
 : les cloquesج. التقرحات الجلدية 

 
 :  les morsuresد. العضات 

 
 



 
 
 

 :  Les blessures musculaires العضلية. الاصابات 2.2

  les crampes musculaires التشنجات العضليةا. 

 

 

 

 

 

 
 



 
 
 

 les courbatures musculaires الاكجاع العضليةب. 

 

 
  les contractures التشنجات الحادةج. 

 
 les contusions musculaires الكدمات العضليةد. 

 
 élongation musculaireالاستطالة العضلية ق. 

 



 
 
 

 
 le claquage العضلي التمزؽك 

 

 
 la rupture musculaire (déchirure complète) التقطع العضليم. 

 

 
 



 
 
 

 :       Les blessures ligamentaires اصابات الاربطة 3.2

 l’entorse " الملخ" التواء المفاصلا. 

 

 
 foulure "bénigne l’entorse" الملخ اللطيف اك الحليم* 

 
 moyenne l’entorse الملخ المتوسط* 

 
 grave l’entorse الملخ الخطر* 

 
 la tendinite الالتهاب المفصلي. ب

 



 
 
 

، يمكن سماع صوت قرقعة نتيجة لتكرار نفس الحركة لعدة مرات على نفس المفصل
خاصة عند بداية التمرين، علاجو يكوف عبر استخداـ الكمادات كالراحة السلبية 

 كالاتصاؿ بالطبيب 

   Les blessures ligamentaires الاصابات المفصلية 4.2.

 la luxation (déboitement) الخلعا. 

 

 
 les kystes articulaires (les kystes synoviaux) الاكياس الزلاليةب. 

 
 Arrachement تقطعج.

 
 



 
 
 

 Les blessures osseuses الاصابات العظمية. 5.2

السقوط، كحوادث : شديدة على العظاـ، مثل حالة طبية تحدث بسبب إحداث قوة    
 ،السيارات، أك بسبب إجهاد العظاـ، كما ىو الحاؿ في الكسور التي تصيب الرياضيين

أيضنا نتيجة لبعض الحالات المرضية التي تضعف العظاـ مثل:  الاصابةحدث تكقد 
  .ostéoporose ىشاشة العظاـ

 : ا. الكسر

 استمرارية في انقطاع ىو    
 الجزأين فصل يتم العظم،

 الكسر، بخط يعرؼ بما
 صدمة نتيجة ما يكوف عادة

 كبيرة.

كما يمكن تعريفو بانو 
شكل  حي فياضطراب تشر 

  فيوتصاؿ الافرؽ يك  العظم

ا، أك متعددنا أك بسيطنا يكوف أف يمكن العظاـ كسر  عنيفة، صدمة يحدث بسبب معقدن
 كتوقف نهائي عن ام ممارسة رياضية   تثبيت فورم يتطلب

 المختلفة الكسور أنواع

 :متوقعة سيناريوىات عدة ىناؾ معين، عظم مستول على كسر حدكث بمجرد

 تتكرر كثيرا( حالة) إزاحة بدكف كاحد كسر خط ىناؾ يكوف أف إما -



 
 
 

 .إزاحة بدكف الكسر خطوط من العديد ىناؾ يكوف أف إما -

 انقباض بسبب شيوعنا الأكثر الحالة) إزاحة مع كسر خط ىناؾ يكوف أف إما -
 العضلات(

 خطيرة( صدمة في حالة) إزاحة مع متعددة كسور ىناؾ تكوف أف إما -

 مفتوح، كسر) الجلد كإصابة إزاحة مع أكثر، أك كاحد كسر ىناؾ يكوف أف إما - 
 ( اك الملابس ، بالأرض الاتصاؿ نتيجة أحياننا متسخ

 ثم: المجاكر المفصل غضركؼ إلى الكسر يمتد أف يمكن الحالة، على اعتمادنا    
 ."مفصلينا كسرنا" يكوف

 :الكسر خط يكوف قد

 .كعرضي *مستقيم

 .كمائل *مستقيم

 الشكل *حلزكني

 Fractures fermées et ouvertesالكسور المغلقة كالمفتوحة * 

 الكسور المغلقة: * 

 ( مرتبط بالكسر كالتورـ )النزيف كالوذمةلا تكوف مصاحبة بجركح كلكن ىناؾ تشوه 

 عراضالأ

    كجود تشوه -



 
 
 

  .كجود كرـ دموم فورم -

  .الغثياف -

  )صوت الخشخشة( .شعور بالصرير -

 الفور على بو القياـ يجب ما

 الألم كلتقليل الوذمة ظهور لمنع المغلق الكسر على الثلج كضع -

  .تغطية الرياضي -

 .طلب المساعدة -

تجنب تحريك مكاف الاصابة كالعمل على تثبيتها )حيث يمكن أف يتحوؿ الكسر  - 
 المغلق إلى كسر مفتوح( 

 ترؾ الرياضي على معدة فارغة. -

 ام مضاعفات لتجنب ظهور بانتظاـ المصاب مراقبة -

 : المفتوحة الكسور* 

 .معين عظم نهاية عن يكشف قد بجرح الحالة ىذه في الكسر يرتبط

 :الأعراض

 موقع على اعتمادنا النزيف مدل يختلف سابقا، الموضحة العلامات إلى بالإضافة -
 الفخذ عظم في مفتوح كسر في الفخذم الشرياف تمزؽ المثاؿ، سبيل على) الكسر
 كبيرنا  نزيفنا يسبب



 
 
 

 .الكلي الوظيفي العجز يكوف الحالتين من الكسور، كلتا في - 

 .تمارس التي الرياضة على يعتمد الكسر موقع -

 الفور على بو القياـ يجب ما

 .الكسر أعلى الموجود الشرياف مستول على انضغاطية نقطة عمل

 
   لحمايتو الجرح على معقمة كمادات كضع - 

 .الرياضي تغطية -

 الضحية. تحريك تفادم - 

  فارغة معدة على الرياضي ترؾ -

 .المساعدة طلب -

 الكسر بعد مضاعفاتام  ظهور لتجنب بانتظاـ المصاب مراقبة -

 :تجنبو يجب ما 

 الشراب أك الطعاـ تقديم -



 
 
 

 .الحرارة تطبيق -

 :المضاعفات -أ

 مع مباشرة الكسر بؤرة سببا في اتصاؿ الجرح يكوف عندما مفتوحا الكسر يعتبر
 فيو يحدث الذم الوقت نفس في جرحنا تحدث) صدمة عن تنجم الفتحة الخارج،
يكمن  المكسورة التي بتحريكها حدث تمزؽ بالجلد، العظاـ بسبب قطعة أك( الكسر
 للغاية سيئ بشكل نفسها عن تدافع أنسجة ىي العظاـ لأف العدكل في الرئيسي الخطر

 مفتوحنة.  كسورا" تعتبر الكسور مستول على البسيطة الجراح حتى الجراثيم، ضد

 العضلات تتمزؽ ، قليلان  الكسر زحزحة بمجرد Hématome الدموم  الورـ -
 كسور فقط لكن الكسر، حوؿ دموم كرـ يظهر تنزؼ، حيث أف كيمكن متكرر بشكل

 أف يمكن. كبيرة كدمات تسبب التي ىي الحوض في الكبيرة كالكسور الفخذ عظم
 نزيفية صدمة إلى الدـ فقداف يؤدم

 على يضغط أف المزاح للكسر يمكن: الدموم الوعاء )مفرد اكعية( الضغط على -
" التركية نقص" بػػػ حيث يحدث ما يغرؼ الدـ مركر انقطاع الدموم ما ينجم عنو الوعاء
 .الكسر موقع أسفل النبضات اختفاء مع كباردنا شاحبنا الطرؼ كيكوف

 .الاصابة أسفل الموجود الطرؼ في كالدؼء النبض عن دائمنا يجب البحث: ملاحظة

على مستول احد المكسور تمزقا  العظم أف يحدث يمكن: العصب إصابة -
 . العضلات في قوة كتقليل تخدر إلى يؤدم مما   الاعصاب الموجودة في الجوار

 :أجل من ممكن جهد كل بذؿ يجب كالمفاصل، العظاـ في إصابة مواجهة عند

 المصابة للمنطقة إزاحة أم بتجنب تدىور مستول الاصابة *تجنب



 
 
 

 الآلاـ كتسكين التورـ من الحد *

 المفتوح( في حاؿ الكسر) الدـ فقداف من الحد *

 المفتوح( في حاؿ الكسر) العدكل منع *

 المصاحبة لهذا النوع من الاصابة عن تجنب المضاعفات البحث *

  ضائقة ظهور ام *ملاحظة

 *الاتصاؿ بالاستعجالات الى جانب الحصوؿ على الارشادات الضركرية 

 : الإجهاد كسر

 الساقين مثل الجسم من السفلي الجزء في عاـ بشكل السليمة، العظاـ في يحدث
 كالمكثف المستمر البدني بالنشاط يرتبط القدـ، أصابع حتى أك كالقدمين كالكاحلين

 على يكوف الشعور ىذا معين، جهد اداء في كصعوبة بألم نشعر حيث. كالمتكرر
 ارتفاع مع معتدؿ الحصة، بداية في شديدا الالم يكوف العظم، من معينة نقطة مستول

 ملاحظة يمكن كما الحصة، انتهاء بعد للغاية كمؤلم الحصة خلاؿ الجسم حرارة درجة
 المصابة المنطقة مستول على الوذمة

 :العلاج

 من أسابيع 6 إلى اسبوع من ثم أسابيع 6 لمدة كاملة الامر راحة يتطلب الراحة: -
 تحت اشراؼ مختص في العلاج الوظيفي.  الطبيعي العلاج

 . لتقادم استفحاؿ الوذمة البركدة -

 الالتهابات )بشكل معقوؿ(. استعماؿ مضادات -



 
 
 

  رفع الطرؼ المصاب - 

 . الطبيعي العلاج كجلسات السينية بالأشعة تشخيص لعمل الطبيب استشارة -

 . لشفائها أشهر 3 عمومنا العظاـ تستغرؽ

 : الوقاية

 الحصص التدريبية كمباعدة للراحة كقتن  كاخذ التدريب، في الإفراط تجنب -

 . للغاية صلبة أرض على الرياضة ممارسة أك المفرطة التدريب أعباء من الحذر -

  . المستخدمة الرياضية للأحذية خاص بشكل الانتباه -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 بركتوكولات الاسعافات الاكلية

Protocoles des premiers secours 

 

 تمهيد  

 ككفاءة بسرعة معها التعامل أجل من. الرياضيين بين الحدكث تعد الاصابات الرياضية شائعة     
 Restلػػػػ  اختصار كىو ، RICE بركتوكوؿ عدة، سنوات منذ نجاعتو اثبت بركتوكوؿ ىناؾ

 كل يمثل يحيث )الرفع(، Elevation)الضغط(،  Compression)الثلج(     Ice)راحة(،
 كىوGREC بركتوكوؿ مصطلح أيضنا نستخدـ الفرنسية، في. البركتوكوؿ ىذا عناصر أحد حرؼ

  .Glacement،Repos ،Elévation ،Compression  لػػػ اختصار

 بعد ما العلاج خلاؿ أك  phase aiguëالحادة  المرحلة في البركتوكوؿ ىذا استخداـ يتم   
-traitement post الجراحة

opératoire 

 استخدامو من الغرض يكوف أف يمكن  
 متعدد

 تقليل الألم -

امتصاص / تصريف الوذمة  - 
l’œdème     كجود سوائل خارج الأكعية*الوذمة انتفاخ ناتج عن 

 تقليل التفاعل الالتهابي  - 

 تساعد على التئاـ الأنسجة- 

Un œdème au niveau de la cheville    



 
 
 

 

 

 

  البركتوكوؿ خطوات

 الراحة: 1 الخطوة

 بشكل الشفاء أك بالتعافي الراحة فترة تسمح
 الشائعة الاخطاء فمن الإصابة، بعد أفضل

 من الرغم على نشاطهم مواصلتهم الرياضيين بين
 اللحظة، تلك في أقل بألم يشعركف لأنهم الإصابة

 للنشاط السريع الاستئناؼ: تجنبو يجب آخر خطأ
 بالألم الشعور مُعاكَدَةُ  الانتكاس إلى يؤدم ، البدني

  .باِلشِّفاءِ  الشُعور   بػَعْدَ 

 استعماؿ الثلج: 2 الخطوة

 عن فورنا التوقف يجب ، الالتواء حدكث حالة في
 من النوع ىذا يناسب الذم بالتبريد العلاج أك جهاز الثلج استعماؿ جانب الى البدني النشاط
 العلاج

 للغاية مهماف  الثلج بركدة كدرجة الوقت
 اكثر. نجاعة اجل من

       Unité de cryothérapie       

 منطقة الجلد بتبريد الثلج يقوـ أف يجب 
 المستول، إلى ىذا الوصوؿ بمجرد  .مئوية درجة 15 ك 5 دكف  حرارتو تنخفض حتى الاصابة



 
 
 

 ىذه تكرار الى جانب .دقيقة 30 إلى 20 بين تتراكح لمدة الثلج كضع على الحفاظ يجب
 .ساعات 3-2 كل العملية

 على مباشرة الثلج كضع عدـ يجب: تنبيو
 لالتهابات      للتعرض تفاديا الجلد

 الضغط: 3 الخطوة

 في عنها التغاضي ينبغي لا مرحلة ىو الضغط
يسمح بممارسة تأثير المضخة على المنطقة المصابة مما يؤدم إلى  حيث. RICE بركتوكوؿ

الثلج بالتناسب تمامنا يسمح الضغط ايضا لحزمة  ،تسريع إعادة إنشاء الدكائر اللمفاكية كضخ الدـ
على محاربة ، ك مع المفصل أك العضلة المصابة، مما يساعد البرد على اختراؽ الأنسجة بعمق

 في Game Ready جهاز يوفرىا التي الإمكانية إف ،.ظهور الوذمة أك تعزيز امتصاصها
 الجهاز ىذا من تجعل كالضغط التبريد بين الجمع

  .العلاج من النوع ىذا سياؽ في فعالان  حلان 

 

Manchon Cheville Game Ready 

 

 

 الرفع: 4 الخطوة



 
 
 

 اك العضلة كضع القلب، يجب إلى الدـ عودة من سيسرع المصاب العضو رفع فإف الضغط، مثل
 أف يجب لا الجسم، ببقية مقارنة مرفوعة أم راحة، حالة في الإمكاف قدر أكبر المصاب المفصل

 إلى الاستلقاء أك الجلوس أثناء سنتيمترات بضعة مثلا الساقين رفع سيؤدم كبيرا، الارتفاع يكوف
ا فعاؿ الارتفاع ىذا الوريدية، العودة تعزيز   ..الشفاء عملية من كيسرع كالتورـ الألم تقليل في جدن

 RICEتطوربر بركتوكوؿ 

 أجل من الأساسي البركتوكوؿ ىذا على مستول التغييرات إجراء بعض تم ، الأخيرة السنوات في 
 الحماية  ، من خلاؿ اضافة اجراء PRICEعن فأكثر أكثر اصبح الحديث حيث. تحسينو

protection 

 اسم ذكر خلاؿ من قدمنا المضي( إنجلترا) Bleakley فريق اقترح ، 2011 عاـ في    
POLICE (الأمثل  الحمل ، الحمايةoptimal load ، الرفع ، الضغط ، الثلج .)فكرة تعتمد 

 إعادة في أنو حقيقة على أعلاه، المذكورة الخطوات إلى إضافتها تمت كالتي الأمثل، الحمل
 المشكلة تظل ذلك كمع الأنسجة، التئاـ يعزز )حمل(ميكانيكي عبء ىناؾ الوظيفي، التأىيل

 اصبح ذلك إلى بالإضافة حقنا، الشفاء تحسين يتم بحيث الأمثل الحمل على العثور ىي الرئيسية
حيث اصبح  الأمراض، من للعديد كما ىو الحاؿ بالنسبة الكاملة، الراحة فكرة في التشكيك

كما ىو الحاؿ   امراعاة مستول الالم مع مناسبة، بطريقة البعض من المختصين يوصوف بالتحرؾ
 ..lumbago الظهر ألم مثل بالنسبة لبعض الأمراض

 جميع قبل من بالإجماع POLICE كمؤخرنا RICE بركتوكوؿ تطبيق تم عديدة، لسنوات
 عامة على نشره في المجاؿ العلاجي كتم المهنيين

 .الناس

 المجاؿ، ىذا في العلمية التطورات أحدث ضوء في
 مرجع كىي ،Clinique du Coureur قدمت
 الجرم إصابات من كالوقاية العلاج مجاؿ في عالمي

ا، اختصارنا ،  معينة. ممارسات مع يتعارض المستقبل، في مرجعا يكوف قد جديدن



 
 
 

 PEACE AND LOVEبروتوكول 

للهيكل المصاب من خلاؿ الحرص على تقليل مسببات الألم. كىو  ما يعني  (P) * حماية   
 القليل من العبء الواقع  على العضو المصاب اك حركة العضلة المصابة 

 .البعيدةالساؽ إلى ارتفاع أعلى من القلب، يقلل من ركود السوائل   (E)*  رفع   

التي يجب تجنبها   Anti-inflammatoires (Aالأدكية المضادة للالتهابات )  *  
)إيبوبركفين ، فولتارين ، نابرككسين(. لأنها تبطئ معدؿ شفاء الأنسجة، حتى كضع الثلج يمكن 

 .تجنبو

 

 .تقلل من مستول الوذمة :(C) *  ضمادة الضغط  

: الحذر فيما يتعلق بالإفراط في العلاج الطبي. تجنب العلاجات  Education ػ(Eتعليم ) *   
الغير ضركرم  كالمسبب للقلق ، ككذلك المواد  كالتشخيص المكلف.السلبية المتكررة ، 
 .الدكائية الغير ضركرية

الممارسات العلاجية لاستخدامها على المدل القصير. حيث تحدد درجة  PEACEيجمع     
 الوقت اللازـ لاستئناؼ الأنشطة. خلاؿ مرحلة إعادة التأىيل  الإصابة كثيرا

  LOVEلاجية  عىذه ، يجب تبني الممارسات ال

استخداـ حمل تدريجي متبوعنا بالاستئناؼ عقلاني للأنشطة المعتادة ،  :Load (L) الحمل*   
 يعزز من الشفاء عن طريق تحفيز الأنسجة المصابة

شجيع الحالة الذىنية ت ،يلعب الدماغ دكرنا رئيسينا في الشفاء Optimisme (O) ؿاؤ *    التف
لأنها تؤثر بشكل مباشر على إدراؾ الألم كسرعة الشفاء ، كبالتالي تقلل من فرص الإصابة بحالة 

 .مزمنة



 
 
 

للأنسجة من اليوـ الثالث.  Vascularisation (V)يتم الوصوؿ إلى الأكعية الدموية     *
 .دقيقة كافية 20ـ الهوائي بدكف ألم ، مرتين في اليوـ كحد أقصى لمدة تمارين تعتمد على النظا

المركنة )لاكتساب السعة الحركية( كالتقوية )لاكتساب القوة(  Exercices  (E)تمارين *    
 .لضماف العودة المثلى إلى الوضع الطبيعي  كعدـ التوازف )لتحسين الادراؾ،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 الرياضة كالحالات الطبية

Le sport et les cas médicaux 

 

 : maladies cardiovasculaires. الامراض القلبية الوعائية 1

 

   

 

 

 



 
 
 

 

 :L'hypertension. ضغط الدـ المرتفع 2

 

:L'obésité . البدانة )السمنة( 3

 



 
 
 

 

 
  :Le diabète. داء السكر 4

 

 

 

 



 
 
 

 

 
 : L'ostéoporose. داء ترقق )ىشاشة( العظاـ  5

 

 



 
 
 

 :Arthrite, arthrose. داء التهاب المفاصل 6

 

 
 

 

 

 



 
 
 

 : L'asthme. الربو 7

 

 
 :Le cancer. السرطاف 8

 



 
 
 

 
 . الرياضة كالحمل:9

 

  


