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 الضؤال الاول
 

 التمزق العضلى

 

  تعريفه :تعريفه :
ىو شد او تمزق لمعضلات او الاوتار العضمية او الكيس المغمف لمعضلات ومن الممكن ان يكون 

او فى الوتر نفسو او فى  تمزقا كاملا او غير كامل فى جسم العضمة نفسيا او اتصاليا بالوتر
اتصال الوتر بالعظام حيث المنشأ او الاندغام ويحدث غالبا لعدم قدرة انقباض العضمة بالقدر 

المناسب لمقاومة قوة خارجية لحظة وقوعيا او تخطى الحدود الفسيولوجية لمطاطية العضمة او القيام 
 ضمة غير مستعدة .بحركة عنيفة مفاجئة او القيام بمجيود عضمى كبير وتكون الع

 

  الاسباب :الاسباب :
 

  0الانقباض المفاجئ والعضلات غير مييأة ليذا الانقباض -1
  0المجيود العضمى الزائد بدرجة أكبر من قدرة العضلات عمى تحمل ىذا الجيد -2

  0عدم الإتزان والتناسق فى تدريب المجموعات العضمية -3

مقياااام باااالمجيودإ حياااث إن إىماااال عامااال الإحمااااه وعااادم الاىتماااام بتييئاااة الجيااااز العضااامى ل -4
الإحماه المناسب يسيل من استعداد الوسط الداخمى لمعضالاتإ وبالتاالى يعمال عماى سارعة 
وصول الإشارات العصبية لمعضلات المنفذة لمحركةإ والإحماه المناسب يقمل من الاحتكااك 

ة قبل الداخمى لممفاصل التى تعمل عمييا ىذه العضلاتإ وبالتالى ىو يحسن النغمة العضمي
ىمال الإحماه من الأسباب التى تؤدى إلى الإصابة بالشد والتمزق العضمى  0الأداه.. وا 

قصر العضلات التشريحى وعدم مطاطيتيا بالدرجة التى تتطمبيا طبيعة الحركات والميارات  -5
  0التى يؤدييا اللاعب وفقاً لمتطمبات المعبة التى يمارسيا

 
  التشخيص :التشخيص :

  0درجة ىذا الألم عمى درجة الإصابة وعمى مكان الإصابةألم مكان الإصابةإ تتوقف  -1

  0يكون الألم بسيطاً فى مكان الإصابة وذلك فى حالة الشد العضمى - أ
أو يكون الألام شاديداً كالشاعور بقطال بحلاة حاادة لعادد كبيار مان الأنساجة والأليااف العضامية   - ب

  0كما فى حالة التمزق الشديد



ساماع صاوت رفرقعاة أو فاركر فاى العضامة مصااحب فى حالة التمزق الشديد من الممكان  -2
  0للإصابة

 0عدم قدرة العضلات المصابة عمى أداه وظيفتيا -3

 

تصاب الأنسجة الضامة بين الألياف العضميةإ ويحدث نزيف داخمى مفاجئ فور حادوث  -4
  0ساعة وفقاً لشدة الإصابة 24الإصابة أو بعد 

  0يحدث ورم مكان الإصابة -5

يمكاان رؤيااة فجااوة مكااان الإصااابة وحساايا عنااد انقباااض العضاامة  فااى حالااة التماازق الكاماال -6
  0فيتكور الجزه العموى تحت الجمد

 

ومن الملاحظ أنو قد يحدث التمزق فى العضمة عند منشئيا أو اندغاميا أو فى بطن العضمة أو 
ة الكيس المغمف ليا أو فى أى جزه منيا ويتوقف ذلك عمى سبب الإصابة وطبيعة الحركة الميكانيكي

  0التى سببتيا
 

  الإسعـاف والعـلاجالإسعـاف والعـلاج
رفل  -رباط ضاغط  -ثمج  –وىى) راحة  RICEالإسعاف الأولى للإصابة باإضافة إلى قاعدة 

 الجزه المصاب لأعمى(. 
  0إبعاد اللاعب المصاب عن الممعب -1
  0إراحة اللاعب بدنياً ونفسياً  -2

وتر والااتقمص الحااادث فييااا وضاال العضاالات المصااابة فااى وضاال الانبساااط )الارتخاااه( لتقمياال التاا -3
  0نتيجة لمتمزق العضمى

استخدام وسائل التبريدإ ومنيا الماه البارد أو كمادات وأكياس الاثمج المجاروش والصاناعى وذلاك  -4
دقيقااة فااور حاادوث الإصااابة لإيقاااف النزيااف الااداخمىإ وكااذلك  30دقيقااة إلااى  20لماادة تتااراوح ماان

  0ة يومين وفقاً شدة الإصابةتستخدم وسائل التبريد ثلاث مرات يومياً لمد

ربط مكان الإصابة والعضلات فى حالة اساترخاهإ باساتخدام بلاساتر طباى بشاكل عرضاى عماى  -5
مكان الإصابة أولًا )أى متقاطل مل اتجاه الألياف الممزقة( ثم ربط العضمة فى اتجاىياا الطاولى 

روط الااربط الأخاارى بحيااث يشاامل الرباااط العضامة بأكممياااإ ويجااب مراعااة شاا مان أساافل إلااى أعماى
  0مكان الإصابة

  0أيام وفقاً لحالة الإصابة 5أيام إلى  3راحة سمبية لمعضو أو الجزه المصاب فقط من  -6

 0إعطاه العقاقير الطبية لتخفيف الألم ولمنل حدوث التيابات مكان الإصابة -7
 

  العــلاجالعــلاج
 -وييدف العلاج إلى:



  0ورة سميمةالمحافظة عمى التئام الألياف العضمية المصابة بص - أ
  0المحافظة عمى النغمة العضمية وا عادتيا إلى حالتيا الطبيعية فى الأجزاه المصابة  - ب

  0المحافظة عمى الإتزان العضمى لممجموعات العضمية العاممة والمقابمة والمثبتة -ج
 0العضمى العصبى لمعضلات المصابة المحافظة عمى تنمية التوافق -د

  خطـوات العلاجخطـوات العلاج
التماازق الكمااى لمعضاامة أو الااوتر يجااب التاادخل الجراحااىإ كمااا أنااو جاادير  فااى حالااة حاادوث -1

بالاااذكر أن مثااال ىاااذه الحالاااة ناااادرة الحااادوث لااادى الرياضااايينإ و عناااد حدوثياينصااا  بسااارعة 
 0العرض عمى الطبيب المختص لتشخيصيا وتقرير ما إذا كانت تستدعى جراحة أم لا

سااتخدام وسااائل فااى التماازق العضاامى لاادى الرياضاايين وبتتباااع خطااوات  -2 الإسااعافات الأوليااة وا 
 -التدفئة والتنشيط لمدورة الدموية لمعضلات والتى منيا ما يمى:

ق فااى الماارة  30 -ق20إساتخدام حمامااات الماااه الساااخن ماارتين أو ثالاث ماارات يومياااً لماادة  - أ
  0الواحدة

 25قاال إسااتخدام طريقااة الصاادمات )الماااه الساااخن والبااارد( ماارتين أو ثاالاث ماارات يومياااً بوا  - ب
دقيقاااة لممااارة الواحااادةإ حياااث ياااتم البااادأ بالمااااه السااااخن ثااام الباااارد وبالتباااادل ثااام ننتياااى بالمااااه 

  0الساخن

التدليك الرياضى لممصابين ويستخدم ىنا التدليك اليدوى وخاصة التدليك العميقإ كما يمكان  -ج
  0استخدام التدليك تحت الماه

ورة الدموياااة مثااال مااارىم لا ساااونيل السااااليتان اساااتخدم الماااراىم التاااى تسااااعد عماااى تنشااايط الاااد -د
Salitan  أو ىيدودوييتHydodoeet 0وغيرىا  

  0%2صبغة اليود المخففة  -ى
  0جمسات الأشعة المناسبة التى يقررىا الطبيب -و
  0عمل انقباضات عضمية ثابتة ثم متحركة -ز
رجااة فااى الشاادة والحجاام التمرينااات العلاجيااة المتدرجااة ماان بساايطة الحركااة إلااى الحركااة المتد -ح

 0بحسب حالة الإصابة
 

 السؤال الثانى
 اصابات الركبة

  0تمزق الأربطة الأنسية الخارجية لمركبة -1
  0تمزق الرباط المتعامد الداخمى بالركبة -2

 0حدوث تمزق غضروفى -3



 الرباط الصميبى الامامى  -4
 الرباط الصميبى الخمفى -5
 كسر الرضفة -6

  نة الركبة(نة الركبة(إصابات عظم الرضفة )صابو إصابات عظم الرضفة )صابو 
تقل الرضفة فى اندغام العضمة الفخذية ذات الأربعة رؤوس فى أعمى عظم القصبة والساط  

  0الأمامى من عظم الرضفة مثمث الشكل
ويشاكو مان ملام الرضافة لاعباة كارة القاادم والعادو والوثاب الطويال والعاالى خاصاة ملام الجاازه 

فتارة الراحاة ثام تحرياك المفصال كماا ىاو الحاال السفمى منياإ ويزداد الألم عند ثنى مفصل الركباة فاى 
 0ة )مرض السينما وظاىرة السيارة(عند الجموس لفترة طويمة فى السينما أو فى السيار 

 

 
 ( يوضح تمزق وتر عظمة الرضفة32شكل رقم )          

 

  الأعراض والتشخيصالأعراض والتشخيص
  0ألم عند الضغط عمى الرضفة خاصة الجزه الأسفل -1
بأصاااابل الإبيااااام والسااابابة لمفحااااص لهمااااام والخمااااف )ظاااااىرة فااااارة ألااام عنااااد تحريااااك الرضاااافة  -2

 0النجار(

ألم عند الضغط عمى الرضفة بالإبيام والسبابة لمفاحص ويطمب من المفحوص عمل تقمص  -3
 0فى عضلات الفخذإ وصور الأشعة لا يظير بيا شئ

 



  العــلاجالعــلاج
و اسااتعمال رباااط راحااة ماان التاادريب وأحياناااً بوضاال المفصاال فااى الجاابس لماادة عشاارة أيااام أ -1

  0ضاغط
  0عقاقير طبية ومراىم لإزالة وتحسين الدورة الدموية فى المفصل -2

  0العلاج الطبيعى وخاصة الأشعة القصيرة -3

فى حالات متأخرة يساتخدم أناواع مان الجراحاة مثال ثقاب الرضافة مان الخماف لتحساين الادورة  -4
 0الدموية بيا أو إزالتيا جراحياً 

 
 السؤال الثالث 

 ابة الرياضية :تعريف الاص
ىى تأثر نسيج أو مجموعة مان أنساجة الجسام نتيجاة ماؤثر خاارجى أو داخماى مماا ياؤدى  *

 0إلى تعطيل عمل أو وظيقة ذلك النسيج
َ  ماا يكاون  * ىى إعاقة مؤثر خارجى لعمل أنسجة وأعضاه جسم الرياضى المختمفةإ وغالباً

غيرات وظيفية )فسايولوجية( مثال كادم وورم مكاان ىذا المؤثر مفاجئاً وشديداًإ مما قد ينتج عنو غالباً ت
  0الإصابة مل تغير لون الجمدإ وتغيرات تشريحية تحد من العمل الحركى لمعضمة أو المفصل

 
  أولاً: التدريب غير العلمىأولاً: التدريب غير العلمى

ويقصد بو إذا ما تم التدريب بأسموب لايعتماد عماى المباادئ والأساس العممياة سااىم ذلاك فاى 
 -حدوث الإصابة كما يمى:

 عدم التكامل فى تدريبات تنمية عناصر اللياقة البدنية -أ
يجب الإىتمام بتنمية كافة عناصار المياقاة البدنياة مال مراعااة عادم الإىتماام بجازه منياا عماى 
حسااااب ا خااار حتاااى لا يتسااابب ذلاااك فاااى حااادوث إصااااباتإ ففاااى كااارة القااادم ماااثلًا إذا مااااإىتم المااادرب 

د يعاارض اللاعااب للإصااابة عنااد أى تغيياار لاتجاىااات جساامو بتاادريبات الساارعة وأىماال الرشاااقة فتنااو قاا
بصااورة مفاجئااةإ لااذلك يماازم الإىتمااام بتنميااة كافااة عناصاار المياقااة البدنيااة العامااة كقاعاادة تبنااى عمييااا 

 0المياقة البدنية الخاصة والمياقة الميارية والمياقة الخططية
 

 عبعدم التنسيق والتوافق فى تدريبات المجموعات العضلية للا -ب
فالمجموعااات العضاامية القابضااة والباسااطة والمثبتااة والتااى تقااوم بعمميااا فااى نفااس الوقاات أثناااه 
الأداه الحركااى لمرياضااىإ وأيضاااً عاادم التكاماال فااى تاادريب المجموعااات العضاامة التااى تتطمبيااا طبيعااة 

ىمال مجموعات عضمية أخرى مما قد يسبب إصابتيا مثل الاىتمام بتدريب عضلات الف خذ الأداهإ وا 



ىماال تادريبات العضالات  الأمامية والوحشية )العضمة ذات أربعة رؤوس الفخذية( للاعب كرة القادم وا 
  0الأنسية المقربة )الضامة( مما يجعميا أكثر عرضة للإصابة بالتمزقات العضمية

 

 سوء تخطيط البرنامج التدريبى -ج
الوحادة التدريبياة فاى الإساابوع  ساواه كاان برنامجااً سانوياً أو شايرياً أو أسابوعياً أو حتاى داخال

% مان مساتواهإ مال مراعااة أن يكاون التادريب فاى 100التدريبى يوم المبارةإ فتن أقصى حمل للاعب 
% ماان مسااتواى اللاعاابإ وقااد يفضاال أحيانااا الراحااة فااى بعااض 30-20اليااوم السااابق لممباااراة خفيفاااً 

  0فكثيرا ما يتعرض للإصابةالحالاتإ أما إذا تدرب اللاعب تدريباً عنيفاً فى ىذا اليوم 
 

كذلك إذا ما حدث خطأ فى تخطيط وتنفيذ حمل التدريب من حيث )الشدة والحجم التادريبى( 
داخل الوحدة التدريبية ذاتياا فتناو قاد يسابب إصاابة اللاعابإ حياث إناو مان المفضال أن تتناساب شادة 

ة الحمال بمحتواىاا مان )درجاة الحمل التدريبى تناسبا عكسيا مل حجم الحملإ بمعنى أنو إذا زادت شد
السااارعة أوزياااادة وزن الثقااال أو فاعمياااة الأداه( فتناااو يمااازم بالضااارورة خفاااض حجااام الحمااال )عااادد مااارات 

 التكرار(إ حيث إنو إذا ارتفعت الشدة والحجم فى نفس الوقت تعرض اللاعب للإصابة.
 

 عدم الاهتمام بالإحماء الكافى والمناسب -د
ه التدريب أو المباراة والمناسب ليماإ أيضا أن يتناساب وطبيعاة ويقصد بالإحماه الكافى لأدا

الطقس العام سواه كان صيفاً أوشتاهً مل مراعاة التدرج فى التدريب عمى اختلاف مراحماو ) مانخفض 
  0عالى الشدة( تجنباً لحدوث إصابات –متوسط الشدة  –الشدة 

 عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة -ه
والجيااادة مااان قبااال المااادرب للاعباااين تسااااعدة فاااى عااادم إشاااراك اللاعاااب إن الملاحظاااة الدقيقاااة 

المصاااب أو المااريض فااى التاادريب أو فااى المبارياااتإ ومااان ثاام فلابااد ماان ملاحظااة الحالااة الصاااحية 
والنفسية وطبيعة الأداه الفنى للاعب وىل ىو طبيعى أم غير طبيعىإ لأنو قد يكون ىناك خطأ فناى 

إصااابتةإ مثاال محاولااة أداه لاعااب الجمباااز لحركااة فااى مفصاال ماان فااى أداه اللاعااب وتكااراره ي ساابب 
المفاصاال المشااتركة فااى أداه إحاادى الحركااات وتكااون أكباار ماان فاعميااة الماادى الطبيعااى ليااذا المفصاال 

 0مما قد يسبب تمزقاً بأربطة المفصل أو خمعاً بو
 

 سوء اختيار مواعد التدريب -و
قات الظييارة فاى الصايف قاد يصايب اللاعاب قد يسبب ذلك إصابة اللاعبإ فمثلًا التدريب و 

بضربة شمس أو بفقد اللاعب كمية كبيرة من السوائل والأملاح مما يسبب حدوث تقمصات عضاميةإ 
ولاااذلك يفضااال تااادريب اللاعباااين فاااى الصاااباح البااااكر أو فاااى المسااااه صااايفاًإ وعكاااس ذلاااك فاااى موسااام 

  0الشتاه
  : مخالفة الروح الرياضية: مخالفة الروح الرياضيةثانيا  ثانيا  



لرياضاااية مااان أساااباب الإصااااباتإ وىاااى مخالفاااة لأىاااداف نبيماااة تساااعى تعاااد مخالفاااة الاااروح ا
 الرياضة فى تأصيميا فى النفوس ليمتد أثرىا عمى الحياة العامة وفلاح المجتمل ويسبب ذلك: 

التوجيو النفسى الخاطئ سواه كان من الإعلام أو المدرب خاصة فى مجال كرة القدم حياث  -1
تعمااادة لإرىااااب المناااافس بماااا قاااد يسااابب إصاااابة يوجاااو المااادرب لاعباااو لمعناااف والخشاااونة الم

  0اللاعب نفسو أو منافسة المتميز لإبعاده عن الاستمرار لتقدمو ميارياً وفنيا
  0الحماس والشحن النفسى المبالغ فيو مما قد يسبب إصابتو أو إصابة منافسو -2

 

  : مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضية: مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضيةثالثا  ثالثا  
ة إلااى حمايااة للاعااب وتااأمين ساالامة أدائااو لرياضااتوإ ومخالفااة تمااك تياادف القااوانين الرياضااي

القاوانين يااؤدى إلااى حاادوث إصااابات كمياجمااة لاعااب مباارزة عنااد خماال قناعااو أو مياجمااة لاعااب ماان 
الخمفإ وكتم قدمو بخشونة وغيرىا فى كرة القدمإ ويمتد ذلك إلى مخالفة القوانين فى كال الرياضااتإ 

 0لفنية والقانونية لملابس اللاعبين تسبب احتمال إصابتيمكما أن مخالفة المواصفات ا
 

وكاذلك فاتن مخالفاة المواصافات القانونياة والفنياة لاهدوات الرياضاية مثال زياادة طاول السالاح 
وصااغر حجاام الااواقى أو القناااع فااى المبااارزة أو عاادم اسااتدارة الكاارة أو وجااود بااروزات فااى قااوائم الكاارة 

  0للاعبينالطائرة أو السمة تسبب إصابات 



  : إهمال نتائج الفحوص المعممية والاختبارات الفسيولوجية للاعبين وعدم الأخذ بها: إهمال نتائج الفحوص المعممية والاختبارات الفسيولوجية للاعبين وعدم الأخذ بهارابعارابعا
ةإ يجااااب عنااااد انتقاااااه الفاااارق عامااااة والفريااااق القااااومى خاصااااة الأخااااذ بنتااااائج الفحااااوص الطبياااا

والاختبارات الخاصة بتقييم اللاعبين فسيولوجياً والتى تجرى بمراكز الطب الرياضاى عماى أن ت عارض 
نتائجيا عمى المادرب المؤىال ليتعااون مال أخصاائى الطاب الرياضاى فاى اختياار اللاعاب اللائاق فنيااً 

تناتج مان اختياار  من حيث الميارة والمياقة البدنيةإ وذلك لتجنب العديد من الحوادث والإصاابات التاى
  0اللاعب الغير لائق فسيولوجياً وطبياً للاشتراك فى المباريات

وتعد الاختبارات الفسيولوجية والبدنية نتاج العديد من الأبحاث العممية والتاى مان خلالياا ياتم 
اختيار الفريق واللاعبين وىذا مايحدث فى الدول المتقدمة كأوربا وأمريكا وذلك فى معظم الرياضاتإ 
كمااا أن تمااك الاختبااارات ىااى ساار الطفاارة الحادثااة فااى مسااتوى الأرقااام القياسااية العالميااة بعااد الحاارب 
لااى ا نإ وفااى ضااوه ذلااك لا يجااب اشااتراك أى لاعااب فااى فريااق قااومى أو فااى بعثااة  العالميااة الثانيااة وا 

ب رساامية قباال التأكااد ماان تمااام الساالامة الطبيااة لااو وحصااولو عمااى موافقااة الجيااة المساائولة عاان الطاا
  0الرياضى فى الدولة

 

  ا : استخدام الأدوات الرياضية الغير ملائمة لطبيعة الأداءا : استخدام الأدوات الرياضية الغير ملائمة لطبيعة الأداءخامسخامس
ويقصااد بااذلك الأدوات التااى يسااتخدميا اللاعااب فااى مجااال رياضااتو مثاال كاارة القاادمإ مضاارب 

  0التنس والسلاح فى المبارزة
ياضاىإ فيجب أن يكون ىناك تناسب بين عمر اللاعاب والأدوات المساتخدمة فاى نشااطو الر 

 0فاستخدام الناشئ لأدوات الكبار خطأ طبى جسيم ينتج عنو العديد من الأضرار الطبية والإصابات
فمااثلًا إذا تاام اسااتخدام مضاارب تاانس أو ساالاح فااى المبااارزة غياار ملائاام لااوزن وعماار ولياقااة 
اللاعاب البدنيااة فقااد يسابب ذلااك تمزقااات بعضاالات الكاوع وىااو مااا يساامى بمارض )كااوع التاانس(إ وىااو 

 0تياب مزمن بالاندغامات العضمية مصاحب بتمك التمزقاتال
 

كمااا أنااو وماان الأىميااو ضاارورة اسااتخدام لاعااب كاارة القاادم واليااوكى وباااقى ألعاااب المنافسااات 
الجماعية لواقى الساق وواقى الخصيتينإ أيضا إستخدام لاعبى الملاكمة والكراتية لواقى الرأس وواقى 

جناااب إصاااابات ارتجااااج الماااح البسااايط والحاااادإ وكاااذلك وقاياااة الأسااانان ىاااام جاااداًإ حياااث يعمااال عماااى ت
  0الأسنان وىى من الإصابات الشائعة فى تمك الرياضات

فالأدوات الملائمة لكل سن وكل رياضة تعمل عماى حماياة اللاعاب مان الإصااباتإ كماا أن 
 0تغيير نوع ووزن الأدوات يعد نوعاً من أنواع العلاج فى طب الرياضة

 

  ة المستخدمة وأرض الممعبة المستخدمة وأرض الممعبا : الأحذيا : الأحذيسادسسادس



ويقصد بيا تشوىات القادم غيار الخمقياة وتشامل التشاوىات الوظيفياةإ والتشاوىات الإساتاتيكية 
فى المجال الرياضى تنتج من سوه اختيار الأحذية المناسابة لكال رياضاة بماا يناساب كال قادمإ فماثلًا 

 0جمباز وىكذا...حذاه لاعب المبارزة يختمف عن حذاه لاعب كرة القدم وكذلك لاعب ال
 

فالأحذيااة المناساابة لأرض الممعااب تشااكل حمايااة دائمااة لقاادم اللاعااب ومثااال عمااى ذلااك فااتن 
الأحذية التى تتناسب مل الأرض ذات الحشائش فى كرة القدم تختمف عان أحذياة الأرض الصاناعيةإ 

 0لمدربكما أن ىذا الاختيار يشارك فيو أخصائى الطب الرياضى بتبداه الرأى الفنى للاعب وا
 

  ا : اللاعبين وتناول المنشطاتا : اللاعبين وتناول المنشطاتسابعسابع
إن استخدام اللاعبين لممنشطات المحرمة قانوناً يؤدى إلى إجياد أجيزتيم الحيوية فسيولوجياً 
َ  غيار طبيعاى )صاناعى( لا  كما يعرضيم إلى العديد من الإصاباتإ حيث يقوم اللاعاب بباذل جياداً

  0يلائم قدراتو الفسيولوجية
 من أخصائى الطب الرياضى والمدرب أن تتضافر جيودىم معااً فاى مما يستوجب عمى كلاً 

 -عمل ممف يدون بو إصابات كل لاعب من حيث:
 0ملابسات كل حادث للاعب  
 )0مكان حدوث الإصابة )ملاعب مفتوحة أو مغطاة  وفى أى موسم الشتاه أم الصيف  

  0ح(نياية المباراة...إل -المباراة   -لحظة الإصابة خلال )الإحماه  

 0ضغط عصبى...إلح( -حالة اللاعب البدنية والإصابة )إجياد عضمى  

 0مستوى البطولة التى أصيب بيا اللاعب  

 0وصف تفصيمى لمحركة التى أدت إلى إصابة اللاعب  

  وذلااك للاسااتفادة ماان ىااذا الممااف عنااد التشااخيص والعاالاج والمتابعااةإ كمااا يجااب أن يضاااف ليااا
 غرقيا اللاعب للإستشفاه من ىذه الإصابة.طريقة العلاج والفترة التى إست

 

 نـوع العلاج بالتفصيل

 0مدة الراحاة  

 0ىل يمارس أثناه الراحة إحدى الرياضات الأخرى أم لا  

 0تاريح شفائو من الإصابة  

 0تاريح العودة الفعمية لمتدريب والملاعب  

 0تاريح اشتراكو فى المسابقات 

 و مادون باو محتاوى التادريب الياومى لاو تفصايمياً كما يمزم أن يكون مال كال لاعاب مماف خااص با
 0للاستعانة بذلك فى معرفة الظروف التدريبية والبدنية المصاحبة للإصابة

جااادير بالاااذكر أيضااااً أن لبيولوجياااا الرياضاااة دورىاااام فاااى تقيااايم ومتابعاااة اللاعاااب وىااال ىاااو لائاااق 
  0لممباريات أم لا



لرياضى فى حالة إصابات الملاعب عمى كما يجب أن تشتمل الوصفة الطبية لأخصائى الطب ا
 -البنود الأساسية التالية:

  0وصف الإصابة وتسميتيا طبياً  -1
2-  ًَ   0وصف ما يجب إتباعو فى التغذية تفصيمياً

  0الراحة )مدتيا ونوعيا(  -3

  0نوع الرياضة التأىيمية لمشفاه من الإصابة -4

فقاد اللاعاب لياقتاة  وىل يمارسيا بمفرده أو فى نادى أو مال أخصاائى عالاج طبيعاى لتجناب
  0وحدات تدريبية 10% فى حالة انقطاعو عن 40البدنية والفنية والتى تصل نسبة ىبوطيا إلى 

  0تدريب فنى...إلح -طريقة العودة لممارسة الرياضةإ مشى أو جرى خفيف -5

 0وصف نوع العلاج الذى قد يتخذ فور انتياه الاستشارة الطبية كالحقن الموضعية وخلافو -6

عية الأدوات الرياضية المستخدمة ساواه فاى الاوزن أو فاى الناوع أو الأحذياة أو منال تغيير نو  -7
  0استخدامو لنوع أرض ملاعب معينة

  0تحاليل معممية( -علاج تكميمى )أشعة -8

 العلاج الطبى بمختمف الأنواع. -9

 

 درجاخ الاصاتح

 

 من حيث تأثيرها على الجضم :

 

 الإصابات ذات الدرجة البسيطة  -
ج فييا السحجات والاتقمص العضامى والشاد العضامى والمماح الخفياف )التمازق فاى والتى يندر 

 0أربطة المفاصل(
 

 الإصابات ذات الدرجة المتوسطة الشدة  -3
 0كالتمزق غير المصاحب بكسور

 

 إصابات ذات درجة شديدة  -2
مثل الكسر والخمل والتمزق الذى يصحبة كسر أو خملإ وما يميز ىذا النوع من التقسيمات 

  0ىو البساطة والدقة فى تطبيقو ولاسيما فى مجال إصابات اللاعب
 

 من حيث الفاءج العامح :

 إصابات من الدرجة الأولى  -



ويقصد بيا الإصابات البسيطة من حيث الخطورة والتى لا ت عيق اللاعب أو تمنعو من إنياه 
ضاااااوض % مااااان الإصاااااابات مثااااال الساااااحجات والر 90إلاااااى 80المبااااااراةإ وتبماااااغ نسااااابتيا مااااان 

 0والتقمصات العضمية
 

 إصابات من الدرجة الثانية  -3
والتاى يقصااد بيااا الإصااابات متوسااطة الشاادة وتمناال اللاعااب ماان الأداه الرياضااى لفتاارة تتااراوح 

% مثاال التماازق العضاامى وتماازق الأربطااة 8ماان إساابوع إلااى إساابوعينإ وتبمااغ نساابتيا حااوالى 
  0بالمفاصل

 إصابات من الدرجة الثالثة  -2
صد بيا الإصابات شديدة الخطورة وتمنل اللاعب تماماً من الاستمرار فى الأداه الرياضى والتى يق

% وىى قميمة الحدوث إلا أنيا خطيرة مثل 2% إلى 1لمدة لا تقل عن شيرإ وتبمغ نسبتيا من 
 0الانزلاق الغضروفى بأنواعو -إصابات غضروف الركبة -الخمل -الكسور بأنواعيا

 

 مضاعفاخ الاصاتح

لاام يااتم إدراك الإصااابات الرياضااية بتقااديم العاالاج المباشاار والصااحي  ليااا فغالبااا مااا ينااتج إذا 
 -عنيا مضاعفات عديدة منيا:

  الإصابات المزمنةالإصابات المزمنة  --00

فقد تتحول الإصابة العادية إلى إصابة مزمناة إذا لام يتاوافر لياا العالاج المناساب مثال الخمال 
 0قدمالمتكرر لمفصل الكتف لدى حراس المرمى فى كرة ال

 

  العاهات المستديمةالعاهات المستديمة  --33

 0وتنتج إذا ما حدث خطأ فى توقيت العلاج أو تنفيذ العلاج الطبى
 
 

  التشوهات البدنيـةالتشوهات البدنيـة  --22

وتحااادث كنتيجاااة لمممارساااة غيااار العممياااة لااابعض الرياضاااات مثااال النحافاااة والضاااعف البااادنى 
ينااة ماان الرياضااات لهطااراف العميااا فااى لاعبااى كاارة القاادمإ كمااا أنيااا تنااتج ماان جااراه ممارسااة أنااواع مع

  0بطريقة مكثفة وفى غياب التدريبات التعويضية من قبل المدرب
 

  قصر العمر الرياضى الافتراضى للاعبقصر العمر الرياضى الافتراضى للاعب  --22

يااؤدى تكاارار إصااابة اللاعااب إلااى اختصااار زماان تواجااده كبطاال فااى الملاعاابإ وتتضاا  ىنااا 
اجااااد اللاعااااب أىميااااة الجانااااب الوقااااائى والعلاجااااى ماااان الإصااااابات فااااى الإطالااااة الافتراضااااية لاااازمن تو 

 0بالملاعب
 

 

 



 خصائص الاصاتاخ الرياضيح

 

 تزداد الاصاتاخ فى التدريثاخ والمضاتقاخ -0

 

 غياب المدرب  -3

 

 كفاءج اللاعة -2

 

 الالعاب الجماعيح -2

 

 المدرب والمدرس فى الحد من الاصاتاخ الرياضيح دور

ية والتاى سابق الإشاارة إذا كان المدرب عماى عمام ودراياة بالأساباب العاماة للإصاابات الرياضا
إليياإ فتن دوره فى الحد والوقاية من الإصاابات يكاون أماراً ميساوراًإ حياث أن معرفتاة لسابب الإصاابة 

 0تمكنو من إتخاذ كافة الإجراهات لمنل حدوثياإ عملا بمبدأ رالوقاية خير من العلاجر
 

والوقايااااة ماااان وفيمااااا يمااااى يمكاااان توضااااي  النقاااااط اليامااااة لاااادور الماااادرب والماااادرس فااااى الحااااد 
 -الإصابات الرياضية وىى:

معرفة الأسباب العامة للإصابات الرياضية وتجنب حدوثياإ حيث يضمن ذلك لو الاساتفادة  -1
الكاممة من قدرات اللاعب وكفاهتاو مان بداياة الموسام الرياضاى وحتاى نيايتاو بفاعمياة عالياة 

 0فى الأداه
 

الكشاااف الطباااى الااادورى الشاااامل  عااادم إشاااراك اللاعاااب فاااى التااادريب أو المعاااب بااادون إجاااراه -2
وخاصااة قباال بدايااة كاال موساامإ ويجااب أن يتأكااد الماادرب ماان أن الكشااف الطبااى الاادورى قااد 
شاامل أعضاااه وأجياازة جساام اللاعااب باادهاً ماان ساالامة النظاار والكشااف الاادقيق عمااى العينااينإ 

بالكشف  وأجيزتو الحيوية كالجياز الدورى والقمب والجياز التنفسى والرئتين وغيرىاإ ومنتيياً 
عمااااى الجياااااز العصاااابى وساااالامة الأعصاااااب وساااالامة الجياااااز العضاااامى والتوافااااق العضاااامى 

 0العصبىإ ويتم ذلك فى مراكز الطب الرياضى المتخصصة
 

عدم إشراك اللاعب وىو مريض مما يعرضو للإصابة كماا يجاب عادم إشاراكو وىاو مصااب  -3
لإصاااابة أو تحولياااا لإصاااابة بتصاااابة لااام يتأكاااد شااافاؤه منياااا نيائياًإمماااا قاااد يعرضاااو لتكااارار ا

 0مزمنة

عاادم إجبااار اللاعااب عمااى الأداه وىااو غياار مسااتعد نفسااياً وباادنياً وذىنياااً ليااذا الأداهإ إذ أن  -4
إجبارة عمى الأداه فى مثل ىاذه الحالاة يجعال قدرتاو عماى التركياز العقماى والعصابى ضاعيفة 

 0وبالتالى يجعمو عرضة للإصابة
 



اً ونوعااً بمختماف عناصاره الغذائياة البنااهة كالبروتينااتإ توفير الغاذاه المناساب لمرياضاى كما -5
والمااواد التااى تمااد الجساام بالطاقااةإ كالنشااويات )الكربوىياادرات( والسااكريات والاادىونإ والمااواد 

 0التى تمد الجسم بالحيوية متمثمة فى الأملاح والفيتامينات كالفواكو الطازجة والخضراوات
 

  --اء وتكامله للعوامل الآتية:اء وتكامله للعوامل الآتية:يجب على المدرب مراعاة ملاءمة الغذيجب على المدرب مراعاة ملاءمة الغذ

  0نوع وطبيعة الرياضة التى يمارسيا اللاعب - أ
  0الجنس والمرحمة السنية وحالة اللاعب الصحية  - ب

  0حالة الجو ومراعاة تعويض الجسم لما يفقده من سوائل بكمية كبيرة فى بعض الرياضات -ج
ون تناول الطعام قبل المباراة مراعاة مناسبة مواعيد التغذية لممارسة النشاط حيث يجب أن يك -د

أو التدريب بحوالى ساعتين أو ثلاث ساعاتإ حيث تزداد الدورة الدموية إلى المعدة والجيااز 
اليضمى بعد الأكل مباشرة لإتمام عممية اليضمإ وبالتالى يقل الدم نسبياً فى العضلات التى 

 0لإصابةتقوم بالدور الأساسى فى الأداه الرياضى مما قد يعرض اللاعب ل
 

مراعاااة تجاااانس الفرياااق )فاااى الألعااااب الجماعياااة( ماان حياااث العمااار والجااانس والمساااتوى المياااارىإ  -6
فوجود بعض الأفراد غير المتجانسين فى أى من ىذه العوامل قد يكاون مثياراً ليام لمحاولاة باذل 

 0جيد أكبر من طاقتيم لمجاراة مستوى أقرانيم مما يؤدى إلى إصابتيم
 

حماه لتجنب الإصاباتإ حيث يساعد عماى تجيياز وتحضاير أجيازة الجسام وظيفيااًإ الاىتمام بالإ -7
كما يزيد من سرعة وصول الإشارات العصبية إلييا ويزيد من سرعة تمبيتيا واستجابتيا ويحسن 
النغماااة العضااامية فييااااإ وىاااذا ياااؤدى إلاااى زياااادة كفااااهة المفاصااال لتاااؤدى الحركاااة بصاااورة أفضااال 

وعماااى المااادرب أن يراعاااى ملائماااة الإحمااااه لمظاااروف الجوياااةإ حياااث وبالتاااالى تقااال الإصااااباتإ 
يختمف الإحماه باختلاف درجة الحرارة فيقل وقت الإحمااه وطبيعاة تمريناتاو فاى الطقاس الحاار 

ختلاف طبيعة تمريناتو أيضاً.  عنو فى الطقس شديد البرودة مما يتطمب زيادة زمنو وا 
 

ب الإفااراط غياار المقاانن فااى التاادريب الااذى ينااتج عنااو تطبيااق التاادريب العممااى الحااديث وذلااك بتجناا -8
الإعياااه الباادنى والااذى يساابب إصااابة اللاعبااينإ وماان أعااراض الإفااراط غياار المقاانن فااى التاادريب 
والتااى ت وجااب عمااى الماادرب إعااادة النظاار فااى برنامجااو التاادريبى إذا مااا لاحظيااا عمااى لاعبيااوإ 

ة الاستثارة العصبية والتييج وكثرة الأخطاه نقص الوزن وفقدان الشيية والأرق وقمة النوم وسيول
 0فى الأداه وسرعة النبض فى الراحة

 

سااعات يوميااً بالإضاافة  9إلاى  8الراحة الكافية للاعبين والتى تتمثل فاى الناوم لفتارة تتاراوح باين  -9
إلااى الاسااترخاه والراحااة الإيجابيااة النشااطة بااين كاال تماارين ومخاار داخاال الوحاادة التدريبيااةإ وعمااى 

 0لمدرب التأكد من ذلك بالملاحظة الدقيقة للاعبا
 



عمااى الماادرب التأكااد ماان عاادم اسااتعمال اللاعااب لممنشااطات المحرمااة دولياااً والتااى تجعمااو يبااذل  -10
جيااداً أكباار ماان حاادود قدراتااو الطبيعيااة ممااا يااؤثر ساامبيا عمااى صااحتوإ وخاصااة جيااازه العصاابى 

 0والعضمىإ ومن ثم يكون أكثر عرضة للإصابة
 

لإلمام بالإصابات الرياضية والتصرف السميم حيال الإصابات المختمفة لحظة حدوثياإ وكاذلك ا -11
الإلمام بقواعد الأمن والسلامة فى الرياضة التى يدربيا أو يشرف عميياإ ومن ىنا تتض  أىمية 

  0إدخال الطب الرياضى فى دورات صقل المدربين
 


