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 : المقدمة
على الرغم من التقدم العلمي في مختلف العلوم الطبيه واتباع الاساليب الحديثه فيي  

العييلاج وتييوفر الا وييمت والمتخييييين فييي المئييالات الويائيييه والعلا يييه   ل يين     

الاصييابات الرياضيييه لا الييز فييي تمايييد وتميي ل  طييوى  مييا علييى م ييتو  ا ا          

  وتحيد  الاصيابات الرياضييه غالبيا       الرياضيين في مختليف الالعياو والاميا ات   

اثاييا  المااف ييات وفييي التييدىيب   وتييم ا  تلمييا ا  ا ت  ييد  المااف ييه الرياضيييه         

و اصييا اصييابات الئوييا  الحرتييي   و لييغ ب ييبب ال يينوء الم ييلطه اثاييا  الئوييد  

على المفاصل والاىبطه والمحافظ الملاليه والع يلات واوتاىهيا والفقيرات   مميا     

 ا ت او ممماه   ومن الئدير بالذتر ان الاصابات يد تحد  اي يا   يد ت بب اصابه

 . في الرياضات الترويحيه وبرامج الرياضه المدىسيه وىياضا المعويين

وييد تطريايا    يحتوي هذا ال تاو على  م ا فيول ويممل تل فيل عد  مبا ي   

واهييم الاسييباو والاعييرا    الإصييابات الرياضيييا  مفوييوم  فييي الفيييل الاول الييى  

مي  تييايف وايواع    الم اعفات وال بل الويائيه ووضحاا وسيائل العيلاج الاوليي    و

  وفي الفيل الثيااي  ترايا اهيم الوسيائل وتقاييات      الإصابات الحا   ماوا والممماا 

امييا فييي  ،العييلاج الطبيعييي الم ييتخدمه فييي الاصييابات الرياضيييه ومرا ييل العييلاج  

الا ييييج الميييياو ب اسيييبابوا   الفييييل الثالييي  فقيييد تااولايييا اايييواع الاصيييابات وفييي   

واعراضيوا ووسيائل التأهيييل والوياييه  ل وصييمل اصيابات الئلييد والاوعييه الدمويييه      

والعيييبيه   الاصييابات الع ييليه   اصييابات العبييام واصييابات المفاصييل   امييا فييي   

الفيل الراب  فقد تطرياا فيه اليى الاصيابات الميائعه عايد الرياضييين وفي  ا يما         

ابات  يييمام ال تيييف والا يييرا, العلييييا   اصيييابات الحيييو  الئ يييم المختلفيييهب اصييي

والا را, ال فلى   اصابات العمو  الفقري ل وفي الفيل ال ا س والا ير تااولاا 

 بعض التموهات الئ ميه والاصابات التي لاتممل الئوا  الحرتي .  

ومر عيييا ال تييياو فضيييافا علمييييا فيييي مئيييال عليييوم الطيييب الرياضيييي     ايعيييد هيييذو

 ي تليات التربيه الرياضيه وا أل الله التوفي  .....للا تياصيين ف

                                                           

 و.   سميعه  ليل                                                             
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 مفهوم الإصابة

 انواع الاصابات بشكل عام -

 هخصائص الإصابات الرياضي -

 يةالأسباب العامة للإصابات الرياض -

 تشخيص الإصابات الرياضية -

 جية التي تحدث عند الإصابةوليوالتغيرات الفس -

 الرياضيةللاصابات  العامهعراض لاأ -

 مضاعفات الإصابات الرياضية -

 كيفية منع مضاعفات الاصابه الرياضيه -

 صاباتلاالوقاية من إ -

 أنواع الإصابات الرياضية -

 تدرج الإصابات وتصنيفها -

 ات الإصابةدرج -ولا ا

 تصنيف الاصابات الرياضيه -ثانيا

 موضع الإصابة -

 للإصابات الرياضية بعض السمات المميزة -
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  Injuries : مفهوم الإصابة  
الئويا      ختلفيه مابين  ميي  و ومتيه الم  وتواف  في العمل يحتاج الئ م فلى توا ن 

تحتياج فليى  رتيا    التيي   والا ومت الا ر  التاف ي  مي بالعي   الع لالعيبي   

 الاصييابه ميين تييأثير علييى اميياء الئ ييم و مايتييه ميين     ذلغلمييا ليي    واميياء مت امييل 

 ي يمى   وتحد  الاصابه او المير  فيي  يال ا يتلال هيذا التيوا ن  و       الأمرا و

ووسيبابوا وعلا ويا   التي تحيد  فيي المئيال الرياضيي      العلم الذي يدىس الإصابات

 الرياضيه .  الإصابات و رق الويايا ماوا بعلم

   : injury إلاصابة

تعيير  وتعيير, علييى ااوييا     فعايييا وميين اللاتيايييا . و تعاييي تلييف فتلمييه ممييتقه  

 اى يييا وو  ا ليييا تيي  ي فلييى ف ييدا   وعوامييل  اا ييئه الئ ييم المختلفييا لميي ثرات 

مما يعطل عمل وو وظيفا  ليغ  الئم  المياو  تنييرات تمريحيا وف يولو يا في

 و  ائمي وفقا لمد  الاصابه.بم ل ويتي ا الا يج

 غتلف سوا  تان هذا التلف ميا با وو غير ميا ب بتوت وو اعايه فالإصابا هي

سيوا  تيان هيذا التيأثير ب مي ااي ييا ،       او  ا لي  بالأا ئا اتيئا لأي تأثير  اى ي

وي يبب  ما ي ون التأثير الخاى ي مفا ئا وصديدا غالبا تيميائيا ل . وووو ع ويا ، و

 . وا ئا ووع ا  الئ م في وظائف تعطيل 

 والمؤثرات تكون اما :

 ميكانيكيه :
 بالمميل الماافس او الا وات والا ومت الرياضيه الم تخدمه في الاماء المماىسل

 فنيه ذاتيه : 
الا ا  الخا ي  او عدم ا را  الا ما  بم ل يتااسب واوع الامياء ووفي  الاسيس    

 العلميه .

 كيميائيه فسيولوجيه : 
ثل تئم   امض اللبايغ او الاىهياق الع يلي اواقيل الييو يوم فيي اليدم   مميا        م

 ي  ي الى ا دا  تقليات ع ليه صديدت. 

 اتيئيا لتيأثيرات   دالتيي تعي  ل الاف ييا  اي يا ب الاصيابه    ييد ل فيي مفويوم الإصيابا     

   .    ميئوا  العيب المرتالوظيفيه للعمليات الاافعاليا صديد  ت  ي فلى عريلا 
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 انواع الاصابات بشكل عام :
 العمل  فصابات -

 امليهفصابات م -

 الحوا   المختلفه و وا   ال ير فصابات  -

  فصابات  ربيا. -

  ىياضيا اصابات -

الأ ير  ،  يي     الإصابات الرياضيا يليلا الحدو  ا يبيا بالا يبا لاصيابات   وتعد 

 .صدتواوعد ها سالفا الذتر  لغ من  ي  % من مئموع الإصابات 2تمثل 

 : خصائص الإصابات الرياضيه
لاتختلف الاصابه الرياضيه عن الاصابات العامه سوا  ان العواميل الم يببه غالبيا    

مييات ون ب ييبب الئوييد البييداي الم ييلم و يوصيييا متطلبييات الا ا  فييي الامييا ات  

 الرياضيه المختلفه ومن  يائيوا مايأتي :

الرياضييا فليى  يد تبيير عليى ميد  تفيا           و  الإصيابات تتويف ا با  يد  -

، تلما ااخف ز تفا تيه   والاف يا و  ن الإعدا  والوظيفيه اللاعب البدايا

 .ا  ا ت ا با الإصابات لديه والع س صحيح 

في  اليا غيياو الاصيرا,    الرياضيا وثاا  التدىيبات  تم ا  ا با الإصابات -

 العلمي للمدىو المتخيل .

 اتييم ا  ا يييب و والتيييدىيبااف ييات  لما فييي  الرياضييييه  اتالإصيياب  حييد  ت -

 المتقدمه م تويات ال  اصا عادفي المااف ات وات الرياضيه الإصاب

و اصيا   يدو  الإصيابات الرياضييا فيي الألعياو الئماعييا        تيم ا  ا يبا   -

تيم ا    تيذلغ و  تر  القدم عاوا في الألعاو الفر ييا مثيل ال يبا ا و التياس     

تتطلييب الا ت ييا  و ج فلييى مئوييو   رتييي عايييف التييي تحتييافييي الالعيياو 

 .المياىعهوه الملاتمتما في بالخيم ، 

القيييام بحرتييات  عاييد. تييم ا  ا تمييالات  ييدو  الإصييابات با ييبا تبييير   -

 تا اي ا عايفا ومرتبا 

 عاوا لد  الر الالا ا  ت ون الإصابا ايل ا بيا لد  ا -

ات فييي  مييي  تحييد  الإصيياب  والرياضيييين المييباو عاييد  ثيير الإصييابات ت -

الأعماى، ول ن هاا  فصابات صائعا في وعماى معياا  ون الأ ر ، فمثلًا 

ت ثيير فصييابات بال  ييوى، فصييابا الع ييلات والمفاصييل، وفصييابا مراتييم   

 . الامو في اوايات العبام الطويلال في سن المراهقا

فيي  او ميديد   التيدىيبات  ب يبب ال فيي سين الا يوج    وت ثر الاصيابات الع يليه   

 فيي سين ميا فيوق الثلاثيين     فيي هيذا ال ين  اميا     طموح العيالي  الب بب وا المااف 
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وعايدما ي يون     تبور الخبر  والمواى  ول ن تقل اللياييا البداييا تيدىيئياً     ي  

اللاعب م تمر في مماىسيا اميا ه ولييعوبا الوصيول فليى م يتو  التايافس        

  الإصيابا  في مثل هذت ال ن فيان اللاعيب يبيذل  ويداً صيديداً ييد يي  ي بيه فليى          

و ا  الموياىات بطريقييا  وان   و اصيا فييي ووتياى الع ييلات ووىبطيا المفاصييل   

صحيحا واتخيا  الأوضياع والت اييغ المااسيب فيي تافييذها يحميي اللاعيب مين          

وبيالع س فيان بعيض الحرتيات ت يون  طير        وفي مختلف الاعمياى    الإصابا 

، تما فيي   لآملات بب االمديد اثاا  الا ا  وتحمل وع ا  الئ م لل نم عادما 

بعيييض الرياضيييات العايفيييه تالملاتميييه والميييياىعه  وىفييي  الاثقيييال   وليييذلغ  

 ضروىي الابتعا  عاوا في الاعماى ال بيرت .

 

 الأسباب العامة للإصابات الرياضية :
الإصييابات الرياضيييا تبعيياً لاييوع الاميياء المميياىس  و بيعييا الأ ا   اسييباو تختلييف 

ااب الاف ي والليايا البدايا والاسيتعدا  الموياىي   وم تو  المااف ا،  ف لًا عن الئ

ووعي الرياضي وف ىاته لخطوى  الحرتا الم  ا  وفم اايا الت يبب فيي الإصيابا،    

 ههايا  عواميل  اى يي     و والحيد مين ويوعويا   ي الاصيابه  تذلغ معرفته ب يفيا تفا 

وامل ع لحدو  الإصابات ، وو يااا وعوامل  ا ليا تترابم فيما بياوا وت ون سبب

ت ون صر ا لبووىها ، وتثيرا ما ت  ي العوامل الخاى يا فلى تنيرات في  ا ر 

التي تاتوي بدوىها بالبووى وبدوىها تتيح الفرصا للعوامل الدا ليا  الئ م ، وهذت

 . فلييييييييييييييييييييييييييييييى  ييييييييييييييييييييييييييييييدو  الإصييييييييييييييييييييييييييييييابا

 وفيما يأتي اهم اسباب الاصابات الرياضيه :
 إصابة ذاتية )شخصية(   -

 إصابة بسبب عوامل خارجية -

 إصابة بسبب عوامل داخلية -

 إلاصابة الذاتية )الشخصية( : -اولا 
المخييييا ت ييون ايييل  طييوى     الذاتيييه او فن الإصييابات  وي ييببوا اللاعييب لاف ييه  

او وعا   ي يون سيببوا ميممن وان معبمويا ي يون اتيئيا فصيابات ب ييطا مت يرى           

  اتيئا  طأ في تحميل وا ئا الئ م اتثر من  ايتوا.

 امل الخارجية :العو -ثانيا 
الإصابات الخاى يا عا   ما ت ون مفا ئا وت ون اصيد مين الإصيابات الذاتييا، لأن     

 صييابات ب يرعا عالييا ومين ومثليا هيذت الأ     تحييد  ال يبب هيو ييو   اى ييا تبيير  و     

 وتتمثل فيما يأتي : .وغيرهال بال  ر، الخل ، يط  الأىبطا، فصابات الروس،
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 اخطاء التدريب وسوء التنظيم: -1

عيدم  بيذلغ  وييرتبم     مين  يالات الإصيابات الرياضييا    % 05اتثر من تبلغ ا بتوا 

   ااتبام التدىيبالعلميه للتدىيب والتي تممل ب الأساسياات مراعا  مبا ئ التعليم

وتتياب  الأ ا   الت اييغ   فتقيان ت  الموياىا فيي تعلييم   و الئويد البيداي   التدىج فيي  ييا    

 .                                     ين ل لاعبي له الفر يي   مراعيا  الفيروق     الحرتيي 

 مظاهر الإخلال بقواعد التدريب وسوء التنظيم المؤدي إلى حدوثومن 

 مايأتي :الإصابة 

 ل :عدم تفايا الإ ما  وو سو  مر لا الا ما  ب الت خين -

 يبييل المييياىا  يعتبيير عامييل موييم و ييوهري للحمايييا ميين     الت ييخين المثييالي ان     

 00فليى   05لميد  مين   التيدىيب او المااف يه     واقيد به الت خين يبل  الاصابه

   اصيه    ييقا وهذت المد  ت مح باىتفاع  ى ا  راى  الئ يم و ا يل الع يلا   

 لمئموعيا الع يلات  ثااييه  05فلى  05تذلغ لابد ون تتبعوا  ل ا صد لمد  من 

 من وض  ثبات الع له .ال بر  في الئ م 

  تحميل الرياضي  وداً اتثر من  ايتهدت الم تمرت  والا مال التدىيبيه المدي -

  الت رع في التدىيبات -

 سو  تابيم التدىيبات في تو ي  الئود والرا ا -

  عدم تا ي  العمل والتواف  في المئموعات الع ليا الم  يا للئود البداي -

 عدم التدىج في المواىات -

  عدم ت امل عااصر الليايا البدايا في التدىيب -

ه   ضييمااا ووماييا وويايييا ميين  ييدو  الإصيياب   اتثيير الإعييدا  البييداي ال ييليم   ديعيي    

  ا  ون مييين العواميييل الموميييا لحماييييا اللاعيييب مييين الإصيييابا  واللياييييه البداييييه 

ت اد   م اللاعب وتحمي مفاصل وعبام الئ م العاملا مين  الع لات القويه 

لمفاصل القابلييا  ىبطا او   بوت   ا  لاالم لطا عليوا عاد والعايفه الا وا ات 

  تمييا ان المفاصييل المراييه  فييي العمييل ضييمن المييد  الطبيعييي وبييدون معويييات

 ت ول  رتا اللاعب بأمان .

الاا ييا الت اي ييا و ميج بعيض التمريايات التيي لا ي يون        من العمل سو  تابيم  -

تان ب بب عدم مقدىتيه الرياضييا وو ب يبب الإىهياق      لوا سوا مويأ الرياضي 

  . ابقا في التدىيبات ال

واسيتر اع  التيدىيب لتئدييد    دالمااسبا يبل وبعالاستمفائيه عدم توافر الوسائل  -

والوسييائل  را ييا الإيئابيييا  الب التييدليغ مثييل للئ ييم الطبيعيييه  الحالييا الوظيفيييا

  المائيه وغيرها ل
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 العيوب في تنظيم التدريبات والمسابقات  : -2
  ا . و تتمثل هذت العيوو من  لالالرياضي من  الات الإصابات %8 – 4وتمثل  

 .المااف اتالتدىيبات والتخطيم الخا ئ لبراامج  -

الفر ييا   عيدم مراعيا  الخييائل   والفرويات الفر يه    و نعدم تئااس اللاعبي -

و لييغ للاعييب ميين  ييي  مييد  ال فييا   والاسييتعدا  البييداي والم ييتو  المويياىي 

 .ب بب تفاوت العمر وو الئاس وو عوامل و ر  

سييو  تو ييي  الرياضيييين و تثيير  مثييل ب ع الإىصييا ات الخا ئييا للتييدىيبات اتبييا -

 ل . تاعد هم ، وو عد  المماهدين في وماتن التدىيب

سو  استخدام ا تيا ات الأمن  يلا وواو يواعد التامين وعدم تافيذها عدم اتباع  -

 .و ال لاما 

 

   سوء المستلزمات الرياضية ومخالفتها شروط الأمن -3

 اليا الملاعيب    % من  الات الإصيابات الرياضييا، ويقييد بويا     20:  00وتمثل 

الملائميه   الملابس والأ ذيا  تذلغ مواصفات ماىس فيوا الرياضا تالتي  والأماتن

               .لاييييوع الرياضييييه المماىسييييه  

 :مباهر الإ لال بقوااين وصروء الأمن وهم

 .ى ا   اوعيا الأ وم  الرياضيا والمعدات -

الا ويييم  والمعيييدات ومييييا ين اللعيييب وغيرهيييا للتيييدىيبات        سيييو  اعيييدا  -

 . والم ابقات

عيييدم تطييياب  الملابيييس الرياضييييا مييي   ييييائل اللعبيييا التيييي يماىسيييوا      -

 للبرو, الماا يا المحيطا  ملا متواعدم واالرياضي 

 النير مااسب الحذا   -

 اللا مه في ااواع الرياضات .الدفاعيا  ومت استخدام الأ عدم -
 

         يلر السلليم ومخالفلة القلوانين :    السللو     -4
الخميواا المتعميد        ويميمل   الإصابات الرياضيا % ل من 00 - 0مثل ا با ب ي 

فقييدان التييي و ييدت لحمايييا اللاعييب   وتييذلغ   مخالفييا يييوااين اللعييب  وفييي اللعييب 

الملاتميه  فيي  تميا  الرياضات التي تتيف بالا ت ا  في الروح الرياضيا و اصا 

اتيئييا ااخفييا  م ييتو   ويحييد  هييذا غالبييا   . الألعيياو الئماعييياه ووالمييياىع

الخميواه  اف وعلى الا  الت ايغ الرياضي عاد اللاعب الذي يحاول تعوي ه باللئو

 ا اى  المااف اتااخفا  م تو  في اللعب او
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 عدم مراعاة العوامل والظروف الجوية البيئيه : -5
وتتمثييل ميين  ييلال مماىسييا الألعيياو    بات % ل ميين  ييالات الإصييا0 - 2تمثييل ب  

صييديد  ب وفييي البيئييات المختلفييه   تييدىيب فييي ظييرو, ماا يييا ياسيييا   والالرياضيييا 

عييدم وتييذلغ  ل  ، الرييياحوالثلييوج  الأمطيياىالر بييه   الحييراى  ،  ، صييديد البييرو ت 

وغيير  ليغ      والماخف ه عن م تو  سيطح البحير   لأماتن المرتفعال التأيلم ال افي

عليى  اضيافيا   ويدا    مميا يمي ل    ثر عليى  ريقيا و ا  اللاعيب    امل التيي تي  من العو

وفقييدان التوافيي  الع ييلي  عاييد الرياضييي  ي ييبب ف وييا  مب يير  والأ وييم  الئ ييميا 

 . العيبي و يميد من ا تمال  دو  الإصابا

 

  :الطبيةرنب الصحي وعدم الالتزام بالأوامإهمال الجا -6
  : تتمثل في الآتيو ات الرياضيا ،الإصاب % من  الات05- 2تمثل       

      اتال ييييماح للاعييييب بمماولييييا التييييدىيب واللعييييب  ون ف ييييرا  الفحوصيييي   -

  مبرمئه فحوصات  وىياالى م ف  اع الرياضيين اللا مه   وعد الطبيا

ابييام التنذيييا  ه بعييدم الالتييمام بالإىصييا ات الطبيييا الخاصييا بييالابم اليومييي -

غيذا   بمتطلبيات الييحيا ال يليما مين     فهميال ال والاوم وغيرهال ووالرا ا 

 لاليالات المنلقا في اصه وم  ن وفضا   والتوويا اليحيا 

وعيد  الخاصيا بم  عدم التمام تل مين الميدىو واللاعيب بتوصييات الطبييب      -

 مر .لواه امماولا التدىيبات و  اصا بعد الإصاب

وتييذلغ تايياول ال حييول      المامييطاتمثييل تعييا ي  بعييض العييا ات ال يييئا    -

 وال ييور فليى وويييات متيأ ر  و اصييا يبيل مواعيييد التيدىيبات و    ن التيد ي 

 . الم ابقات

اسييتخدام العقييايير الطبيييه بييدون وصييفه  بيييه والتييي لوييا تييأثير سييلبي علييى   -

 اا ئا الئ م و اصا العيبيه .

   ي  يئول ال ثير  فلمام اللاعب بالتدابير الويائيا والعلا يا اللا ماعدم  -

لوسييائل العلميييه الخاصييه ب يفيييا التعامييل ميي   ميين الرياضيييين  الاسيياليب وا

الاصييابه  ييال  ييدوثوا ومخييا ر اهمييال العييلاج ممييا يعريييل المييفا  التييام     

 والر وع الى الحالا الطبيعيه مايبل الاصابه .

 

 سوء الحالة النفسية : -7
علييم الييافس ميين وهييم العلييوم الإا يياايا التييي ي ييتمد ماوييا علييم التييدىيب ال ثييير ميين     

تييي توصييل المييدىو فلييى الأهييدا, والوا بييات التييي ت ييعى عمليييا         المعلومييات ال

التدىيب الرياضي لتحقيقوا من ا ل الوصول باللاعب فلى م توياتٍ عليا في ايوع  

و ليغ ييتم عين  ريي  تحقيي  الحاليا الاف ييا المتوا ايا للاعيب            الاماء الممياىس  
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المواىييا فيي   والم تقر  بحي  ي تطي  الرياضي من  لالويا اسيتافا  وعليى  اياتيه     

تلاهمييا يييد واللامبييالات  خمييول الييا الللاعييب وو المائييدت ثيياى  لاالأ ا  ال ييليم لان ف

 .في  دو  الإصاباااخفا  الاائا  ويد ت بب ت بب 

المملار   ئمـة النمط  الجسمي لنوع النشلاط  عدم ملا -8
 ل يييل امييياء ىياضيييي مواصيييفات   يييميا بموىفولو ييييال تتفييي  وايييوع الموييياىات 

مطلوبا ل يل لعبيا والتيي يئيب فن ت يون ضيمن الميروء اللا ميا فيي          والحرتات ال

وان عييدم ملائمييا الييامم الئ ييمي لاييوع الرياضييه     ا تييياى اللاعييب لاميياء معييين،   

المماىسه يد ت بب الاصابه ب بب الا وا ات التي يتعر  لوا اللاعب  را  عيدم  

 الموافقه بين مواصفات الئ م والمتطلبات المواىيه لذلغ الاماء .

 العاهات والعيوب الجسميه: -9
ان و و  اي  لل او تموت في الئ م يت بب في  يدو  الاصيابه الرياضييه ب يبب     

الا ويا ات الوظيفييه الااتئيه عين الخليل البييداي وسيو  تو يي  الئويد الم يلم علييى          

الئ ييم   وان اهمييال الفحوصييات الاوليييه عاييد ا تييياى اللاعبييين وتئيياو  العيييوو      

 ه ماوا ت  ي الى اصابات يد ت ون  طيرت  . والتموهات   تى الب يط

 

  :العوامل الداخلية -ثالثا 
  عملييا التيدىيب وو المااف يا      تنييرات عليى  اليا الرياضيي لييس فقيم اثايا        تبور

ت  ي بدوىها فلى الخاى يه التي عوامل التأثير ب د  تحاتيئا عوامل  ا ليه ول ن 

رات فيي وا يئا الئ يم  يرا      يي نياتيئيا ت  الاصيابه تحيد     و الرياضييا  الإصيابات 

   ل  اصا الحيوامض باستمراى التدىيب وت راى الئود مما ي بب تئم  الف لات 

تحييل  سيرعا  رييان اليدم و   تم ا  استمراى المئوو  الرياضي ومن المعلوم عاد  

ي ييبب ااتفيياع الع ييلا ف ا لييم تتييوفر الرا ييا   ممييا سييوائل الأا ييئا   ئييمفييي  يييا   

فلى التلييف   لغ الإ وا  فقد ي  ي  وف ا ت رى هذالمخلفات   اال افيا  لتيريف هذت 

وبالتالي فقدان الع لا لوظيفتوا وتحد  الإصابات وي ا   الع لي اتيئا الإىهاق 

للاصييابات الاوليييه و اصييه عاييد العييلاج  ييا ئ لعييلاج  ب ييبب بعييض الم يياعفات

 ل.  مفاصلبالتواو الأوتاى والأىبطا في ال هالإصاببالحقن الموضعي في  الا ب

 يد العوامل الدا ليه فيما يأتي :ويم ن تحد

 التعب والإرهاق الشديد :  - 1
اليى   اتيئيا التعيب والاىهياق البيداي الميديد التيي يم ين ان تي  ي          تحيد  تنيييرات  

لمئموعات اتااس  عمل التواف  و لا تلاالع لي و -العيبيتذبذو العمل فثاى  و
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  غيير الميدىبين  ييدا   عاد الافرا  فعل  اصا سو   الا ى و  الو المختلفا يهالع ل

بعييض  تمييا ااييه يقلييل مييد  ات يياع  رتييا بعييض المفاصييل. وييييا به وي ييا فقييدان  

وبالتيالي  الحرتيه فيي الالعياو ل   المواى  وال رعا القدىات البدايه والمواىيه مثل ب

               ي  ي فلى  دو  فصابات

  لجسم :انخفاض القابليه الوظيفية لبعض أجهزة ا -2
يي  ي فليى    المير  وو غييرت  بعيد الاصيابه او    ويليا عين التيدىيب     فتر لالااقطاع 

اللاعيب و يعرضيه    ا ا   ميي  الا ويمت الئ يميه    وتيذلغ لياييا     م تو  ااخفا  

و  ييو  تحملويا  ااخفيا   ييو  الع يلات ، وبالتيالي       ي  ي بب ااخفا   لاصابا

 وييد صييديد التميياىين التييي تتطلييب  يعريييل تافيييذهييا   ممييا اىتخا و واسييرعا تقلييي

 فليى ف اليا الدياامي ييا التيي تيم      ليغ  يي  ي     تميا   رتيات متااسيقا ومعقيد     ا ا  وا

، و هييذا بالتييدىيب المتواصييل فييي فتيير  مايبييل الاصييابه او الميير   التوصييل وليوييا 

سيراع فيي   يئيب الا ا ليذ   الإصابا اتيئا لعدم مراعا  تااس  الحرتات ي بب بدوىت 

ومواصييلا التييدىيب  بعييد اسييت مال المييفا  .  فلييى مماولييا التييدىيبي الرياضييعييو   

ومن الئدير بالذتر تختلف صد  الاصابه تبعا لليايا اللاعب  ي  تقل عاد اللاعبين 

المتميمين بالليايه البدايه المرتفعه   وتيذلغ ان اىتفياع اللياييه البداييه ي ياهم بمي ل       

لميا   ال فيا ت الف ييولو يه الحيوييه    تبير في سرعا صفا  الاصابه الرياضيه ابرا 

 تقلل من م تو  الليايه البدايه للاعب.  للئ م   علما ان الاصابات المت رى 

              الخصائص الميكانيكية البيولوجية : – 3

والئويا   عدم مراعا  البايا  المي يااي ي للحرتيا و ييا   الئويد عليى الع يلات        ان 

تئيات  لاعيدم مراعيا  ا  وتيذلغ  للتيدىيبات  الييحيح  ذ الاياتج عين عيدم التافيي     الحرتيي 

الخبيير . تييل  لييغ تييوفر  ب ييبب عييدم فيويياالمفا ئييه  ات ريييالتنيو لحرتييااليييحيح ل

                         .  دو  الإصابا ي بب

 : عدم الاستعداد البدني للرياضي -4

لييعبه  للرياضيي وعيدم ام ااييا  ا ا  الحرتيات ا     القدىات البداييا وتممل ااخفا  

بالقيدى   الإ ميا  اليلا م  اوعيدم   غيير ملائيم   تياٍ, وو غيير  تدىيب ب بب  والمرتبه   

 ات .المااف و اصه في    ي فلى  دو  الإصابا  تل  لغ يالمطلوو 
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 اصابات الاحتكا 

 
 عنف الملاعب
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 تشخيص الإصابات الرياضية :
ليى و يال الميعوى بيالأعرا      تمخيل الإصابا فيي مرا لويا الأو   يمن ال روى

وعيا   ميا ييتم التميخيل     الم ل المطليوو   سوا  تااز  ا   وو ممماا ومعالئتوا ب

 : مايأتي  وف 

 الفحوصات السريرية  -اولا 

  جيةوليوالعلامات الفس -ثانيا 

 والتي تعد من المتطلبات الأساسيا في تحديد اوع العلاج. 

 وتممل :الفحوصات السريرية :  -1
 ويوع الإصابا. تفاصيل -

الئم  ال يليم   معاياا الإصابا ببالمقاىاا بين الئم  المياو وما يااظرت في -

وملا بيييا التنيييييرات الحاصيييله فيييي الئيييم  الميييياو  يييرا     الئ يييمل مييين

 .الاصابه 

لملا بيا تييلب اوتليين الاا يئه المييابه وهيذا ييدلل         لمس و س الإصابا -

 .على و و  توىم او تيلب في الا يج 

المختبرييا بفحوصيات الييدوى  الدموييا والقليب، تخطييم القلييب،       الفحوصيات  -

فحييل الإ ىاى، الأصييعا ال يييايا،  ضيينم الييدم، فحوصييات الئوييا  التاف ييي، 

الأمييواج فييوق اليييوتيا، التخطيييم الع ييلي والعيييبي وتخطيييم الييدما ، و   

 ل.تتطلبوا اوع الاصابه ومويعوا في الئ م  و ر  تفحوصا

 

 وتشمل :العلامات الفسيولوجية:  -2
ضربال في الدييقا  05-85يياس الابض بعلماً فن معدل الابض الطبيعي ب -

ىياضيي المطاوليا  يي  يييل فليى اييل مين         اصيا   ويقل لد  الرياضيين

 ضربا/  ييقال. 05

ل مير /  ييقيا للبيالنين و    02المعيدل الطبيعيي ب   بعد  ميرات التيافس   يياس  -

 .ل ل مر /  ييقا20-25للأ فال ب

-025معيدل ال يينم الااقيي باضي الطبيعيي يتييراوح بييين      ييياس ال يينم   -

   ئب /ملم 05-05بين   ئب  والااب ا ي /ملم 045

ل  ى ييا 0.72 ى ييا الحييراى  الطبيعيييا تقيياىو ب  ب ى ييا الحييراى  يييياس  -

 .ل فوراوايز0870مئويا وو ب
م ثلا  ولوان للئليد فيي  اليا الإصيابات الرياضييا      يتمي و يم نلون الئلد  -

، فالأ مر يدل على يلا الأوت ئين وو ال نم  والأ ىق الأ مر والأبيض
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و يو  صيدما   ييدل عليى   العالي وو ال ربا الحراىييا، والأبييض الميا ب    

 Co2الييدوىان والأ ىق يييدل علييى و ييو  ا ييبا   وييا  وومييرا  القلييب و

 معاليا في الد

فصيابات  عايد  ت ون   اسا  داً لاصابات  ي  تتيأثر  ب ئم  ديا العين   -

 .ل بي والئمئما وبعض فصابات القلبالئوا  العي

فييي ل تتحييد  القابليييا الحرتيييا ووعييدم القييدى  علييى الحرتييا  بيابليييا الحرتييا -

 الإ  اس به يدل على فصابا عيبيا.عدم من الئ م والمياو  ئم  ال

  : و و  الألم وم ااه يقرى و و  الإصابا. الألم -    

 

 : رات الفسيولوجية التي تحدث عند الإصابةيالتغي
ا، الأا يئا الرابطيا،   يالع يل الاليا, عاد  دو  الإصابا تتحطم التراتيب الآتيا ب

ل ولذا تطرح الف يلات الخلوييا اتيئيا عملييا     وغيرها الأعياو، الأوعيا الدمويا

ولنيير  البييد  بعمليييا ىفيي  هييذت      ولتعريييف الئ ييم بحييدو  اصييابا     الوييدم هييذت  

 . المخلفات والتخلل ماوا بطر وا  اى اً 

  الإصييابا اييم, اتيئييا تمييمق الأوعيييا الدمويييا ممييا يحييد  تييوىم الماطقييا      يرافيي

ول اه غالباً ما ي ون ييير الأمد و لغ لأن مي ااي يا التخثر تعميل عليى   بالميابا 

وتييدعى تتلييا المخلفييات الدمويييا   وتويييف الاييم,ل  غليي  الأوعيييا الدمويييا الممميييا 

 تتئياو  عليى م يا ا اتبير     وىم ضينطاً تي وىم اليدمويل ويوليد هيذا ال   توالخلويا ببال

وفيي الوييز   … ماطقا الإصابا مما يد يحد  استئابات  اى ييا تالخيدى والنثييان   

تقيوم الأعيياو فيي الماطقيا المييابا ب ىسيال        يي    تحيل عد  تنيييرات    اف ه

ويعيد الأليم  ماييا للماطقيا المييابا      ب صي ل وليم   ىالايعا ات للدما  ليف ير  ليغ علي   

، ف ييلًا عيين  لييغ ترافيي  الإصييابا    لعالئييا الإصييابا  ييي  عاييد المييعوى بييه تييتم م   

وفيي افيس الوييز يحيد        تقليات في بعض الع لات مما ي بب التمائات فيويا  

تثبييم فييي عمييل ع ييلات و يير  ممييا يي  ي فلييى ااخفييا  القييو  الع ييليا وتحديييد   

 .توا رت

وىم الييدموي  ييي  تييميين ا ييل الييتخلل ميين ال  فاعيييااسييتئابات تحييد  اي ييا عييد  

تنييرات في الأوعيا الدمويا فيي الماطقيا المييابا والمحيطيا بويا مميا       تحد  عد  

ي ييمح للخلايييا الدمويييا البي ييا  بييالتحر  فلييى الماطقييا الميييابا لالتوييام المخلفييات  

، هيذت التنييرات فيي الأوعييا الدموييا لا      لوهذا ضروىي من ا ل اتت ياو الميفا   ب

الدا ليييا لأاوييا تقلييل ميين تعييد فيئابيييا بالا ييبا فلييى و وييم  الئ ييم الأ يير  و اصييا 

 ريان الدم في الماا   الطرفيا تبعاً لقلا  ريان الدم فيي الأوعييا المممييا وبيذلغ     

يقييل الأوت ييئين فييي الخلايييا القريبييا ميين الإصييابا ب يياىج ماطقييا الإصييابال ف  فن  

تئويم الخلايا القريبا بالأوت يئين ي يون اييل مين المطليوو، وعايد اسيتمراى  ليغ         
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ن هذت الخلايا ستموت ويحد  ما ي يمى ببالإصيابا الثااوييال ب يبب     لفتر   ويلا فأ

وبذلغ تم ا  م ا ا الماطقيا    يلا الأوت ئين وهذا يت بب في توديم وا ئا و ر  

وىم اليدموي، وي ييبب  التي المييابا وييم ا  معويا تمييا المخلفيات التييي ت يا, فليى        

بال يائل البروتيايي   وىم الدموي  لل فيي تيوا ن القيو  التيي تيابم عملييا تبيا ل        تال

 وىمتالدمويل من والى الئوا  الوعائي  ي  تتئم  في الأا ئا وبذلغ يم ا  ال

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 فحوصات فسيولوجيه                       

 ألاعراض العامه الإصابات الرياضية:

لاتخلوا اي اصابا من مئموعا من الاعرا  وفيما يلي الاعرا  التيي يم ين ان   

 ن بعض ماوا معبم الاصابات الرياضيه : تت م

فقدان الوعي   اي لاي تئيب الميياو للمي ثرات الخاى ييه بطريقيه  بيعييه         -

 او لاتو د استئابه على الا لاق لمد  عمر  ثوااي 

 اعرا  عيبيه  دى تامل بمباهر اصابات الاعياو ل  -
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او عايد   عيوالحرتا ضمن المد  الطبياالألم في الئم  المياو وثاا  ال  ون  -

اوعايد تحير  المفييل فيي      الألم عاد ال ينم عليى م يان الإصيابا    الحالتين  او

 .المد  الطبيعي ايئابيا وسلبيا 

 يدو   الدا لي او الخاى ي مي    وىم في م ان الإصابا اتيئا الام, الدمويت -

اتيئا التيوىم او ا ا يا الاا يئه المييابه مين م ااويا        تموت في م ان الإصابا

 الطبيعي . 

قدى  عليى  العدم م القدىت على التحر    او تحد   رتي م ان الاصابه   او عد -

وعييدم تحمييل و ن الئ ييمب  اصييا عاييد اصييابات   الممييي وو الحرتييا الطبيعيييا

 المفاصلل

 عدم ثبات الئم  المياو ب رتا غير  بيعيا  اصا عاد فصابا المفاصلل. -

 ضعف وو ضموى الع لات. -

او  ىلولمياو ب اصيا فيي  اليا ال  ي    سماع وصوات عاد الحرتا في الئم  ا -

 سماع اصوات عاد  روج العبم من م ااه تما في الخل  .

 

 مضاعفات الإصابات الرياضية :
الأوليي لاصيابات الرياضييا وو فيي      عيلاج تحد  عد  م اعفات في  الا فهمال ال

ومييين هيييذت    اليييا  المعالئيييا الخا ئيييا وعيييدم اتتميييال العيييلاج بالمييي ل الييييحيح      

 أتي : الم اعفات ماي

 الإصابا الممماا ت راى الاصابه و دو   -

 يد ت  ي بعض الإصابات في  ال ا علا وا بم ل  ا ئ فلى عاه ات م تديما. -

 مماىسا الألعاو بم ل  ا ئ ي  ي فلى  دو  تموهات يواميا. -

والمااف يا لفتيرات   ا ب يبب الااقطياع عين التيدىيب     ااخفا  تفا   اللاعيب البدايي   -

 .ي فلى يير العمر الرياضي ويلا مما ي  

 كيفية منع مضاعفات الاصابه الرياضيه  :
اتخا  التدابير اللا مه عاد اقل المياو لان الاقل الخا ي  ي يبب م ياعفات    -

 تثير  ب اصا عاد اصابات العمو  الفقريل

المحافبييه علييى اىتخييا  ا ييما  الئ ييم وبميي ل مييريح عاييد ا ييرا  الاسييعافات     -

و ويئب تنطيه بقييا الئ يم  تيى لايفقيد الميياو      الاوليه على الطر, الميا

  راىته

ما  اسيتخدام العلا يات ال يا اه اوالتيدليغ لااويا ت يبب  ييا   الايم, اليدا لي           -

مما ي  ر صفا  المياو    ي  ااوا ت تخدم في المرا ل اللا قه من الاصابه 
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بعييد ا تفييا  مبيياهر الالتويياو وبييد  التئييام الاا ييئه الميييابه و  ييب  صييد           

 ابه .الاص

استخدام الاىبطه  ال اغطه بحرص   وعدم ال نم على الاا ئه فذلغ ي ثر  -

 على الئلد والدوىت الدمويه فيحد  ا ىياق الئلد وا  اس بالتامل والخدى. 

عاد اصابه الا را, ال فلى المديدت يما  الممي بطريقه  ا ئه وتحميل و ن  -

عليى  ريي  المميى     الئ م على م ان الاصيابه وت يتخدم الع يا ات للمحافبيه    

 اليحيحه.

 عدم العو ت الى الملاعب الابعد المفا  التام . -

 

 
 ات الملاعباصاب
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 الوقاية من إلاصابات الرياضيه  :
الإصابات الرياضيا بالتعر, على  يائل الإصابات الرياضيا الويايه من  تتم  

با  دو  الإصابات فيي الألعياو   ان ا علما  دوثوا ،  وم بباتوا  تى يم ن تفا ي

ئيلا لحيدو   ضي واواع الرياضا تو د ا تمالات تبيير  وو    ل اوع منوان لمختلفا 

 وثايا  ال يبل الويائييه   الا تميالات لحيد تبيير عليى تابييم       الإصيابا ، وتتوييف هيذت   

لابيي د ميين اتبيياع الرياضيييه صييابات الاللوياييي ا ميين فو فييي المااف ييات  واالتييدىيبات 

 يم ن تلخييوا فيما يأتي:التي  طر الإصابا  مات لإبعا بعض التع لي

عدم الإفراء في التدىيب واستخدام الطرق التدىيبيا الملائما لاوع الاماء ووفقياً   -

 ته البداياا يا للمتدىو ويدىوليوللقابليا الف 

 وتئاب الإىهاق.والرا ه ا تياى المد  والفترات اللا ما للتدىيب  -

ب ييبب الاصييابه او اي اسييباو  دىيب وعييدم الااقطيياع الطوييي لالاسييتمراى فييي التيي -

 .ا ر  

 ملائم وتافي لطبيعا المئوو  البدايو ا  الإ ما  بم ل  -

 ويعمل الا ما على :ي وم بم ل تبير في ما   دو  الإصابا مما   

ف اليييا و ت يييخين الئ يييم و اصيييا الأ يييما  العميقيييا مثيييل الع يييلات والمفاصيييل   

فعدا  اللاعبيين يبيل المماىسيا    و تلغ المرا  استخداموا اصاالع لات والأوتاى و 

 .                                                                                                                    ب ثاىتوم  هاياً وبداياً

ي الرياضيي  لان  لغ يحم…التقيد بقوااين اللعبا واتباع تعليمات المدىو بديا  -

 ويبعد الأسباو التي ت  ي فلى الإصابا.

 … تطوير الليايا البدايا والاف يا -

و ليغ عين  ريي  تأثيرهيا        فن الليايا البدايا تقلل من مخيا ر التعير  لاصيابا    

على الع لات والأىبطا والمفاصل وتذلغ  يا   التحمل العام الذي يم ن اللاعب 

لمااف ييا بييدون تعييب، تييذلغ الليايييا الاف يييا     يلييا فتيير  التييدىيب وا  ميياىتهميين الم

للاعييب لوييا  وى تبييير فييي مايي  الإصييابا لمييا لوييا ميين تييأثير علييى الئوييا  العيييبي   

الإعدا  للمئوو  الرياضيي  لذلغ لابد من  واستئابا اللاعب لاوع الاماء المماىس.

  لان م يتو  اللياييه البداييه المياخفض    للياييا البداييا    للوصول فلى الم يتو  الأمثيل  

 لاي هل اللاعب بدايا للمماىته في الئود بم ل فعال .

وهميييا تبييير  فييي تييوفير الأمييان، لييذلغ فييان التييدىيب   للمويياى     فتقييان المويياى  -

المويياىي ليييس وسيييلا لتح ييين الأ ا  فقييم وفامييا لمايي  الإصييابا فوييي تميييد ميين 

ميييد ميين القييدى  علييى تقييدير الموايييف الحرتيييا       تالييتح م البييداي والعيييبي و  

 مختلفا وما يرافقوا من و طاى ثم العمل على تلافيوا.ال

الابييام النييذائي المتييوا ن  … اتبيياع ابييام غييذائي متييوا ن ميي  الرا ييا ال افيييا    -

والمتواف  م  ايوع الامياء الممياىس ليه تيأثيرت فيي ماي   يدو  الإصيابا لأايه           

ي اعد اللاعب لاستعا   المفا  من التدىيب، وان تااول غذا  يحوي على ييدى  
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من الطايا وعلى ص ل موا  تربوهيدىاتيا للمحافبا على مخمون الطايا  تا,

فييي الع ييلات ي يياعد فييي مايي   ييدو  التعييب، تييذلغ الرا ييا ال افيييا وفتييرات   

 الاستر ا  بين و لال فترات التدىيب العايف.

وضيروى  صييااا الأ وات       اسيتخدام الأ وات الآمايا والييالحا للاسيتعمال     -

الطبيعيييا والتنيييرات  سييتمراى، تييذلغ وىضيييات اللعييبوالأ وييم  الم ييتخدما با

صطااعيا التي ت بب فصيابات  ىضيات الاالاو    التي تطرو عليوا تبعاً للطقس

ومومييا تييان اييوع الأىضيييا  الاسييتخدام المفييرء ب ييبب المبالنييا فييي اسييتخداموا 

يئب ا تياى الأ ذيا المااسبا لاوع الأىضيا وبيذلغ يم ين التقلييل مين و طياى      

 ت.الإصابا

لرياضييي بعاايييا يقييي  مي اا تييياى اليي و والماا يييه   مراعييا  البييرو, البيئيييا  -    

 الرياضي من الآثاى ال لبيا للبيئا.

ف را  فحوصا  بيا صياملا و ييقيا يبيل البيد  بالتيدىيبات الرياضييا والاعتايا          -

 .باليحا المخييا والامتااع عن تااول المامطات والتد ين والعا ات ال يئا
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 أنواع الإصابات الرياضية -

 تدرج الإصابات وتصنيفها -

 درجات الإصابة -اولا          

 تصنيف الاصابات الرياضيه -ثانيا         

 موضع الإصابة -

 للإصابات الرياضية السمات المميزةبعض  -
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 Types Of sports injures  أنواع الإصابات الرياضية

 الاصابات الرياضيه وفقا لاسبابوا الى:تق م 

 Primary Injuresإصابات أولية أو مباشرة  -اولا 

  وهييي تحييد  فييي الملعييب اتيئييا و ا   وييد عايييف وو التعيير  لحييا   غييير متوييي

 تمثل الاوع الرئي ي لاصابات. 

 Secondary Injuresإصابات ثانوية  -ثانيا 

تحييد  اتيئييا فصييابا ووليييا وو ب ييبب عييلاج  ييا ئ لإصييابا ووليييا وو اتيئييا عييدم     

  حييد  فييي م ييان ر يير غييير م ييان الإصييابا   تو  اصييابا الأولييى لاتتمييال العييلاج 

لرتبيا بيدون فصيابتوا المباصير      وغالباً ما ت يون  رتييا ومعقيد  فقيد لو بيز الآم ا     

تيذلغ      غيير الميياو والتيي وهميل علا يه     الطير,  عاد فصابا مفييل القيدم فيي    

و و  التموهات الخلقيا في الئ م والتي يبور وثرها عاد القييام بمئويو  ىياضيي    

لام، فمثلًا و و  الموائد العبميا لات بب تمائات في الع   لات ور   ي  عايف 

لاميياً ف يي ي ع ييلا ال يياق التووميييا، وت ييطح القييدم ي ييبب رلامييا     ييبب رتفييي الق يي دم 

 الخ.…وتمائات البور والتعب ال  ري  

ف ييلًا عيين مييا  تراييات ميين واييواع الإصييابات هاييا  بعييض الحييالات والتييي لا تمثييل  

فصابا معياا ول اوا تبور في الملعب وثاا  المئوو  البداي العالي وغالباً ميا ت يون   

 ب بب تموت  لقي.

 الإصابات وتصنيفها : تدرج

 : درجات الإصابة -اولا 

 ى يا الإصيابا والتيأثيرات     حدييد تدىج الإصابا للم اعد  في التقيييم والمعالئيا وت  

التنيييرات  تعبير عين   المرتبطا بذلغ، فن الميطلحات  مئي، تلي، ب ييم، صيديد،   

فيرء  تيدىج فصيابات   وي يتخدم     الحاصلا في الأا يئا المت يرى   يرا  الإصيابا    

ب الع يلات   الاوتياى      ل في الأا يئا الر يو   Over Use Traumaستخدام بالا

 ل.0-2 -0من ب اتو  بز الدى  الاىبطه والن اىيف ل

فن اسييتخدام مثييل هييذا المقييياس فييي الإصييابات الحييا   والممماييا يم يين الرياضييي  

ااخفييا  م ييتو   ا ييباوالإصييابا معرفييا العلايييه بييين   والمييدىو والمعييالج ميين 

ي   د ت العلامات والتنييرات الا يئيا المرضيا المرتبطا م  تيل  الإائا ،  

  -تدىج لاصابا وتما يأتي:
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العلامات والتغييرات النسيجية المرضية المرتبطة مع  لع    ( يبين  1جدول رقم ) 
 : تدرج

 

 المرض النسيجي العلامات  الاعراض  التدرج 

الام بسعععععععععععععععععععععععيطة   - الم بعد الجهد  - 1
 وموضعية 

 ات التهابية تغير  -

الم في البدايعة واتتاعا     - 2
الالعم عنععد ابتعدا  الاعاليععة   
معععععع  الايمععععععا  ويعععععععو  

 للظهور بعد الاعالية 

الععععم موضعععععي معععع     -
بعض التحعد  الحرلعي   
البسعععععيم والعععععم  عنعععععد  

 الاتتبار

التهععععان النسععععي   -
المصععععععععان معععععععع   
التراليععععععععععععععععععععععع  
المجعععععععاور  وقعععععععد 
تتكعععول التصعععاقات 

 نسيجية 

اقم الالام مسععععتمر  وتتاعععع  3
مععع  فع فعاليعععة وبالتعععالي  
 تؤ ع الى ايقاف الاعالية 

الععم موضععععي ا فقعععدال  
الحرلعععععة اال عععععع  ا  
 وربما تلي  الع لة 

تغيععرات التهابيععة  -
واسعععععة ا تكععععوين  
نععععععععدن التهابيععععععععة 
والتصععععاقات وقععععد  
يتكععععول تكلعععع  او  
تغييععععععرا انععععععد اريا 

 )سوفال (

 

 

ل تكععول دنالعع   إل نظععام التععدرج الموضعع  فعععلاد دععو مجععر   ليعع  ييعع  يمكععن إ    
إل التعدرج يصع  القابليعة    ومعينعة    نسعيجية  تغييرات نوعية مرتبطعة مع  تراليع    

ا على الإنجاز ويمكن استخدامه لتقييم الشعاا  معن الإبعابة مهمعا لعال التشعخي        
فما فيما يخ  إبابات العظام والمااب  فأنها تمي  إلى الظهور بصور  مختلاعة  

 (وتكول يس  ظادر  )الك  فو اللاشي 
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  تصنيف الاصابات الرياضيه : -ثانيا

مين  وتيياف الاصيابه    ،المماىس  الرياضيالاماء  الإصابا با تلا,صد  تختلف 

   الى : الئ م تأثيرها علىوالات اع  طوىتوا و  ي  

 : الإصابات الخفيفه -2
تبيير  ، تميا لا تي  ي وي يا فليى      ممييات  لا يايتج عاويا ت   هيي تليغ الإصيابات التيي     

            %.05، و يبلغ ا بتوا المواىيه للرياضي ال فا   يايه البدايه او فض الل

 : الإصابات المتوسطة -1

اللياييه البداييه   فيي  خفيض  ياتج عاوا تأثيرات على الئ يم ، تميا تي  ي فل     هي التي

القيدى  عليى مماوليا الامياء     ب يبب عيدم   الرياضييا  المواىييه  ال فيا     ووي االعامه 

 .%0وتبلغ ا بتوا  لفتر  من الويز.

 : الإصابات الشديدة -3

يايتج عاويا   و .بمي ل ملحيو     الأا يئا و يم ين تحدييدها    تبيير  فيي  ممييات  تتميم بت

لفتيير  لا وييا ي ييتنرق عو للرياضييي   العاميياالحالييا اليييحيه  علييى ت ييا ات تييأثير

 ا ياايا  يفقد الميياو بعيدها القيدى  عليى مماوليا الامياء الرياضيي ، و       يد و ويله   

   %0ي ثر على الاماء العام و تبلغ ا بتوا  ج عاوا عئميات
بعييد  البدايييه ا ييبا الرياضيييين الييذين يحتفبييون بليييايتوم     ميين الئييدير بالييذتر ان   و

    %85مراى في مماىسا الامياء الرياضيي اتثير مين     تالاس الإصابا وي تطيعون

الإصابات عا   من  ي   دو  وو عيدم  يدو  تليف للأسيطح الخاى ييا       تختلفو

  ي  تق م الى:للئ م 

 الئلد سليما ي ون سطح:  غلقهماصابه  -2

 على سطح الئلد ، وغالبا ما تتعر مميات تحد  ت :  إصابة مفتوحة -1

 خفيفيه  ففي الإصابات ال الألم هو العلاما الرئي يا لاصابا ،ويعد   لتلو لالإصابا 

واسعا المد    و ليذلغ   لا يبور الألم الا وثاا  التوترات المديد  وو  لال الحرتات

الإ  اس بآي رلم  فان الرياضي يم اه في هذت الحالا الاستمراى في التدىيبات  ون

هذت الحاليا   ، غير ااه في عاليا المدت  التدىيبات  في البرو, العا يا وو  تى اثاا

يييابا . و بالتييالي يم يين ان تطييرو تنيييرات  الا يييج فييي الماطقييه المأم ئييلا يحييد  فلت

 .                  فصيابات ب ييطا فليى فصيابات صيديد       ول مين بحيي  تتحي  

و اات تيايف الإصيابات تبعياً للميد  وتيذلغ الإ يرا ات       ل2ىيم ب  ويبين الئ  دول 

 -اللا ما ل ل ماوا:
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تييييييييييييييييييييايف 

 الاصابا

 الا را ات اللا ما ا ائوا اعراضوا 

 

 لا يتاثر الاائا  . الخفيفا  -0

 الم بعد التدىيب .

ف فيي ماطقيا   تيلب  في

الاصييابا .لا يتنييير ليييون   

 ماطقا الاصابا 

 تقليل فترات التدىيب.

تخفيييييييف الئوييييييد علييييييى الماطقييييييا 

 الميابا..

 الرا ا والعلاج الأولي.

التميييرين التيييدىيئي للوصيييول فليييى  

 الأامطا بم ل تام

 ت ثر على الاائا  . المتوسطا  -2

 الم يبل وبعد الفاليا .

تلييييين ماطقييييا الاصييييابا   

 يليلا .

 ىم  فيف .تو

تنيييير  فييييف فيييي ليييون      

 الماطقا الميابا 

 فىا ا الماطقا الميابا.

عيييييدم ف ويييييا  الماطقيييييا المييييييابا   

 وتحاصي تمرياوا.

 الرا ا م  العلاج الأولي.

الر ييوع التييدىيئي للأامييطا بميي ل 

 تام.

الييييم م ييييتمر فييييي وبعييييد   المديد   -0

 واثاا  التمرين .

يتاثر الاائا  ب بب صيد   

 الالم .

اميييطا اليومييييا  تتييياثر الا

 لمد  الم .

تتيييياثر الحالييييا الطبيعيييييا  

 ب بب الالم.

ييييم ا  الاليييم بميييد  اتبييير  

 عاد ال نم  بالاصب .

 توىم .

 تنير واضح في اللون . 

التويييييف عيييين مماىسييييا الأامييييطا    

 الرياضيا بم ل تام.

 مرا عا الطبيب.
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 موضع الإصابة :
 لرياضيييييه عاييييد الاصييييابات ا الئ ييييموا وييييم  ع ييييا  اموضيييي  اصييييابا  يختلييييف

الإ ييائيات المتعلقيا    لفيي الالعياو المختلفيه   وتيد    ا تي مي ااي ييا الحر  بيا تلا,  

  : الإصابات الرياضيا الآتيموض  بحير

 .في الملاتمهفصابات الروس والو ه تم ا  ا ب  -

% مييين المئميييوع ال ليييي لاصيييابات 85وتثييير مييين  تمثيييل:فصيييابات الأ يييرا, -

فصيابات مفييل الرتبيا عايد لاعبيي       اسييم و اصا فصابا المفاصل ولا الرياضيه 

 .تر  القدم

  ااسغ تم ا  الإصابات في الأ را, العليا في ىياضا الئم -

 فصابات وصاب  اليد عاد لاعبي تر  ال لا  ا با تم ا   -

  %5. تيل الى  لاعبي التاسمرف  عاد مفيل ال فصاباا با  -

تحيد  فيي   و م الألعياو فصيابات الأ يرا, ال يفلى هيي الأتثير ااتمياىا فيي معبي         -

 .العاو القو  والتم ل  

 

 : للإصابات الرياضية بعض السمات المميزة

 الإصابات الأ ر  مقاىاا با بيا الرياضيه يلا الإصابات  -

ال ييدمات ، صييد   ،اغلبوييا ت ييون ميين الاييوع المنليي  مثييل       الإصييابات الرياضيييا  ·

 المفاصيل   و فصيابات ، الاوتياى الع يليه   تممق الع لات ،  فصابات  ، ت الع لا

ت يون ب ييطه مثيل الئيروح     الأ يان  عد  الإصابات المفتو ا وهي في معبميلا  .

 وال حئات 

المليخ ، ف يل فصيابا     يلا عد  فصابات العبام ، وتختليف الا يبا مين ال  يوى فليى      -

  0 : 0من الملخ ، وي با با  0من ال  وى يقابلوا 

 . الا بيا في عد  الاالتوا ات الميا   -

وفييي  معياييا هالعيياو ىياضييي ييي  ي ثيير  ييدوثوا فييي  هالإصيياب يوصيييا اييوع  -

عاييد لاعبييي اىيف الولاليييه تييم ا  مثييل فصييابات الن يي مراتييم معياييه ميين اللعييب    

وفييي الئمااسييغ تييذلغ تمييمق الاىبطييه الئاابيييه للرتبييه       تيير  القييدم الوئييوم فييي  

 يم ا عاد لاعبي الدفاع في تر  القدم .
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تقنيات ووسائل العلاج الطبيعي وتأهيل 

 الرياضيين

 مراحل العلاج والتأهيل
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 العلاج الطبيعي:

 عيمزايا العلاج الطبي -

 اغراض العلاج الطبيعي الوقائيه -

 اغراض العلاج الطبيعي العلاجيه -

استتتتتخدام وستتتتائل العتتتتلاج الطبيعتتتتي فتتتتي العلاجتتتتات    -

 الجراحيه

 وسائل وتقنيات العلاج الطبيعي الشائعه : 

 العلاج بالتبريد -

 العلاج بالحراره -

 العلاج الكهربائي -

 العلاج المائي -

 التمارين العلاجيه ) العلاج الحركي ( -

 جات والتقنيات اليدويه والاليهالعلا -

 ) التدليك , السحب ( 

علاجات وتقنيات اخرى )الليزر,العلاج بالمغناطيس ,  -

 الابر الصينيه , الاوزون (

 اغراض استخدام وسائل العلاج -
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  تقنيات ووسائل العلاج الطبيعي وتأهيل الرياضيين 
 العلاج الطبيعي : 

هوالعلاج بقو  الطبيعه   ويعاي استخدام وسائل وتقايات متعيد   مين مأ يذ  بيعييا     

الوظيفي الحاصل بعد الإصابا وو المر  وو  وىت بما يتااسب والخلل الترتيبي 

 ي  يتم استخدام الوسائل الطبيعيه مين  يراىت وميا  وتوربيا  و رتيه      ’   الإعايا

 بعد تقاياوا لتتلائم م  الاصابه الحاصله .

 الم تخدما والتقاياتتطوىا تبيرا وتاوعا في الوسائل  الأ ير لقد صودت ال اوات 

 فياسييتخدامه   ييرا ذا العييلاج لا يترتييب ميين  فييي العييلاج الطبيعييي و لييغ ل ييون هيي  

 وايييواعوالمرا يييل ولمختليييف  الأعمييياىل افيييه اسيييتخدامه م ييين ي اابييييه و وعيييرا 

. يمييمل العييلاج الطبيعييي   الئ ييم ااحييا  ول افييه والإعايييات والأمييرا  الإصييابات

وسائل عديدت ومختلفا ويود, فلى بلو  وييى م تو  في وعا   تأهييل المييابين   

سييا الأامييطا الرياضيييا وو لإعييا   تأهيييل غييير الرياضيييين ميين        والر ييوع لمماى

 الميابين  .

 مزايا العلاج الطبيعي :

 ي تخدم وسائل  بيعيه لات بب اي م اعفات  اابيه 

متعييد  الوسييائل ولييه اغييرا  ويائيييه وعلا يييه ويمييمل الويايييه ميين الم يياعفات   -

 وعلاج الاصابات .

ي الئ يم  اصيا عايد الااقطياع لفتيرت  ويليه       يحافظ على ليايا الا ومت الحيويه ف -

 عن الاماء الرياضي والريو   ويلا عاد الاصابه او المر  . 

.يعمييل علييى  يييا   يييدىات اللاعييب تييدىيئيا ميين الاا يييه الوظيفيييه والحرتيييه           -

 للوصول للمواىت .

 ا راض العلاج الطبيعي الوقائيه :
علامات والاعيرا  المرضييه   ما  الم اعفات الميا به للاصابه وال ثير من ال 

مثل بال يموى الع يلي   التميوهات   تييبس المفاصيل والالتييايات فيي الاا يئه         

 .   الر وت وييرها ل والتي غالبا ما تيا ب الاصابه

 ا راض العلاج الطبيعي العلاجيه :
 على ليايا بقيا ا ما  الئ م غير الميابه  المحافبه   -     

  لمدت  ويله او تحد  الحرته ب يماي  ضيعف   ما  الم اعفات اتيئه الريو -

 الع لات وضموىها   ما   دو  التيبس المفاصلل

 يميد من القدىات الوظيفيه والحرتيه -
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ي رع من المفا  والعو ت الى الملاعيب مميا ي ياعد عليى عيدم فقيد القابلييه         -

 المواىيه الفايه . 

 استخدام وسائل العلاج الطبيعي في العلاجات الجراحيه:

 ف العلاج الطبيعي :اهدا

 قبل الجراحه : -اولا  

ىف  تفا   الدوىت الدمويه م ان الاصيابه  تيى ت يول عو تويا  بيعييا بعيد        -

 الئرا ه

 تعليم التمرياات الايمومتريه لتطبيقوا بعد الئرا ه و لال مر لا التثبيز -

 تقويا ع لات الئ م  تى لاتتأثر بالتثبيز -

  يدىاته الذاتيه  يا   الثقه عاد الرياضي في استخدام -

 اهم وسائل العلاج الطبيعي المستخدمه قبل الجراحه :
 علا ات  راىيه لتخفيف الالم وتقلل الع لات  -

 تابيه توربائي للع لات في ماطقا الاصابه  -

 تدىيبات ايمومتريه ايئابيه -

 تدىيبات ايموتوايه بدون الم للع لات -

 تمرياات مرواه لتيبس المفيل ا ا و د -

 ع لات والاا ئه الر وت ا ا تان بوا ييرصد وا الا ال -

 بعد الجراحه : -ثانيا 

 الحد من الالم والتقلل الااتج عن الئرا ه -

 التويئا ل رعا الالتئام في الاا ئه -

 ما   دو  الم اعفات والالتيايات بالاا ئه -

 سرعا عو   المرواه المفيليه -

 استعا   القو  الع ليه -

  استعا   الاستئابه العيبيه الع ليه -

 الطبيعي المستخدمه بعد الجراحه  العلاج اهم وسائل
 التمرياات التاف يه وتمرياات لتقويا الدوىت الدمويه  -

 تدىيبات ايمومتريه ايئابيه للع لات بم ان الاصابه -

 العلا ات الحراىيه بعد ا الا التثبيز  -

 تمرياات مرواه واستطاله وتدىيبات ايموتوايه  -

 وربائي  علاج تووسائل العلاج المائي  -
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 وسائل وتقنيات العلاج الطبيعي الشائعه :
يمييمل العييلاج الطبيعييي وسييائل متعييد   وتقايييات ماوييا القييديم والم ييتحد  تييذلغ         

التقايات الحديثه  ات التأثيرات الويائيه والعلا يه والتي يم ن اسيتخداموا لمختليف   

 الاصابات الرياضيه ومن اهموا مايأتي :   

 العلاج بالتبريد -

 بالحراره العلاج -

 العلاج الكهربائي -

 العلاج المائي -

 التمارين العلاجيه ) العلاج الحركي (  -

العلاجات والتقنيات اليدويته والاليته) التتدليك , العتلاج اليتدوي ,       -

 العلاج الميكانيكي ) السحب ((

علاجتتتات وتقنيتتتات اختتترى )الليتتتزر,العلاج بالمغنتتتاطيس , الابتتتر   -

 الصينيه , الاوزون (

 

 بالتبريد : جالعلا -اولا 
 والتوىم والمدعلاج الاصابات لتخفيف الألم في استخدام الحراى  الماخف ا وهو 

  طرق العلاج بالتبريد:

  ت واتياس الثلجال ما ات الباى -

 وا وا  و مامات الما  الباى   الما  الباى  -

  الثلجم عبات الم اج باستخدام  -

                       النا ات المبر ت -

 :  استخدام وسائل التبريد  الهدف من
 للاغرا  الاتيه : والمممااا ت الح الاصاباتت تخدم في 

 والالتواو  تخفيف الألم -

 التخلل من التوىم والاىتماح الدموي    -

  تحفيم الحرتا -

  المد الع ليالق ا  على  -
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 : تأثير وسائل التبريد في علاج الاصابات الحاده
لاىتماح الدموي   و لغ ب بب ااقبيا  الاوعييه   ت  ي البرو ت الى تقليل التوىم وا

الدمويييه والتويييف الا ييبي لااييدفاع الييدم الييى م ييان الاصييابه ممييا يمايي  الاىتميياح       

 ييقييه فييي الاصييابات  00الييدموي   وي ييتمرتاثيرااقبا  الاوعيييه الدمويييه  ييوالي   

 ييقييه فييي الاصييابات الحييا ت     02الحييا ت ويئييب ان لاتميييد مييد  وضيي  الييثلج عيين   

ت راىها بعد فترت ىا ه ولمدت  مايه ايل م  ىفي  الئيم  الميياو وىبطيه      ويئو 

 برباء ضاغم وت راى العلاج بفاصل ىا ه  مايه مااسبه .

 4 -2تعتمد ميد  العيلاج عليى  يد  الاصيابه وميد  ايقيا, الايم, عيا   لاتمييد عين            

   ساعات   وتتويف مد  العيلاج بالتبرييد عليى الا  ياس بيالالم مين البيرو ت ب  ييا        

 تقلل الاوعيه الدمويه ف يولو يال .

ساعه بعد الاصابه  2. -24والعلاج بالبرو ت ي تخدم في الاصابات الحا ت في من 

 وبعد  لغ ت تخدم البرو ت في الاعدا  والمعاواه في العلاج التدىيبات الايئابيه .
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 لاولي العلاج ا                                                           

 التبريد في مرحلة التأهيل:

اضييافه الييى اسييتخدام التبريييد  ييال ويييوع الاصييابه لتقليييل الالييم والتييوىم والالتويياو 

ي تخدم التبريد فيي الاعيدا  والمعاوايه فيي العيلاج التيدىيبي الايئيابي وللاغيرا          

 الاتيه :

 تابيم الاا ئه بعد هدموا  -
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 ت تخدم م  التماىين العلا يه لخفض الالم   -

 تح ين المد  الحرتي والقو  في المفاصل الميابه ل -

 ت تخدم في  الات المد الع لي -

 

  : بالحرارة العلاج -ثانيا 
الوسيائل الم يتخدما فيي العيلاج الطبيعيي لتخفييف الأليم و اصيا فيي           من وتثير هو 

  وتحد  تنيرات ف يولو يا متعد ت اتيئيا اسيتخدام الت يخين      الات المدالع لي

 ي   لأا ئا الئ م المختلفا.ال طحي وو العم

 وهذه التغيرات تعتمد على عدة عوامل:

 مد  اىتفاع  ى ا الحراى  الم تخدمه -

  معدل اىتفاع  ى ا الحراى  في الأا ئا -

  ئم الأا ئا المتعرضا للحراى  . -

من ا ل الوصول الى وييى تأثير علا ي للحراى  ،فيالحراى   العلا ييا للأا يئا    

 ى ا مئويا . ا  تعمل على تدف  الدم فيي الماطقيا    40ى فل 45يئب ون ت ون بين 

المرا  علا وا . ويئب ا الحذى من  يا   الحراى  عن هذا المعيدل لان  ليغ يي  ي    

 فلى الحرق. 

 اهداف استخدام الوسائل الحرارية :
 الدموي فليوا.  يا   التدف لتحفيم  ريان الدم و الميابا ت خين الماطقا -

  و يا   الاوت ئين فيوا مما ي رع المفا  .  يا   تنذيا الخلايا -

 تأثير مود   للع لاتو اصا الالام الع ليه  ي  لوا  تخفيف الألم -

  يا   مطا يا الاا ئه الر وت    وتقلل من تيلب الع لات والمفاصل  -

 انواع العلاج الحراري  :

 العلاجات الحراريه السطحيه : -1
الحيياىت  الا ييوا  الحراىيييا ، مامييات     العييلاج بالمييا  الحاى ال مييا ات  ب وتمييمل

وفييوق الباف ييئيه  ،الوييوا  الحيياى ميي   ميئييات      البييرافين، الاصييعا تحييز الحمييرا  

وت يتخدم لت يخين الماطقيا    اوالمتعات ا ل  ال ليلو ، والعلا ات الحراىيا المقاىاا

بالاضافا فلى تحفيم عمليا  الميابا و يا   التدف  الدموي فليوا والتخفيف من الألم

وهي لاتخترق الئ م عميقا لذا ت تخدم في اصابات الاا ئه ال يطحيه مثيل    المفا 

 ال دمات والتمائات الع ليه. 
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ل  0.وت ييتخدم لوييذا النيير  اتييياس مطا يييا تحييوي علييى مييا  بدى ييا  ييراى   ب 

  ى ا وتوض  على الئم  المياو وتعمل على :

ميييا الييدم فييي الاا ييئا العميقييا ول يين  الاا ييئه      يييا   توتقليييل الالييم والاسييتر ا   

العميقييه لات ييتفا  ميين هييذت الحييراىت لان الحييراى  تت ييرو ب ييرعا ب ييبب المييحوم      

 الئلديا التي تم ل عا لًا  راىيا .

وت تخدم في علاج الع لات  ول العمو     ييقه في تل  ل ه  00ي تمر العلاج 

 .وربائي او يبل التدىيبات العلا يه الفقري ويد ت تخدم للرياضيون يبل العلاج ال 

تمتا  بحراىت ى به ت تخدم للاا ئه ال طحيه تحز الئلد تأثيرها اتثر من الئافيه  

لااوييا تافييذ بميي ل اعميي  ماوييا تحتييوي الوسييائد بييدا لوا علييى  ييل يحييتفظ بييالحراىت  

طعا يماش , ثم تلف بق 0.0 -005والبرو ت وتوض  الوسائد في ما  سا ن  دا 

 ييقه ويم ن عميل وسيائد عين  ريي       05 -25وتوض  على الئم  المياو لمد  

ت خين يطعا يماش مبلوله في الماي روويف ول اويا لاتحيتفظ بيالحرا  لميدت  ويليه      

  يائ   0ويئب تبديلوا تل 

  الا الألم .. لإالآلام الع ليا 

أثير مود   للع لات ..تلوا الاستر ا  العام  -

ينمر الئم  المياو في  و  ما  بدى ا  راى  يم ن اليتح م بويا مي  اسيتخدام     

يو   ف  هوائي بما وى توىبياي للويوا  ل مميا ي يبب ا يدا  اميواج  ائرييا  يول        

ي افيس  الماطقا الميابا بوي علاج مائي م  تدليغل هيي عيلاج ميائي مي  تيدليغ في      

 الويز :

 لتخفيف الالم والتماج الع لي -

 تقليل التوىم  -

 تحريغ الئم  المياو -

ت ييتخدم فييي مر لييا الااتقييال بييالعلاج بييين الحييراىت والبييرو ت  ييي  ينميير الئييم       

ا يوض  في ميا  ميثلج    ييقه بعده 25فوراوايز لمد  054المياو في ميات سا اه 

 . ييقه اي ا  25ولمد  
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فوراواييز غرضيوا تحفييم  وىان اليدم للم ياعدت فيي        050 -055 ى ا  راىتوا 

 صفا  الاصابه 

تميد المد الدموي للماطقه الميابه وت بب استر ا  الع لات وتودئا الاعياو

 

 Paraffin Bath 

يتميم البيرافين بالا تفيا  بيدى ات  راىييا عالييا تامايا تييل اليى سيتا اضيعا,           

 ى يا مئوييهل فيي الاصيابات المممايا فيي       04-02 راى  الما  وي تخدم بحراى  ب

الماييا    ات البييرو ات العبميييا بالاصيياب ، الرسييغ، المرف ،الرتبييا، القييدمل يييتم   

موصيل ى ي  للحيراىت   ت خين المم  في ا وا  بدى ات عاليه ىغيم ان الميم    

ول اه يوصلوا ببطي  للئ م لذلغ يئب ت خياه الى  ى ات  راىيه عاليه ويئيب  

 تئفيف الئلد  يدا يبل وض  المم  

وتعالج بوذت الطريقه اصابات الرياضين ب ال دمات   ولآىتماح المفيلي الب يم    

اليه وليذلغ   ت   يب يااسيب الح  اوبعد ا الا الئبس  ويم ن ان يلييه تيدليغ او تيدىيب   

 . اتائج ايئابيه

ي بب وييبح الئلد ااعم وى ب و اىتخا  الع لات المتقليه بفعل الحراىت -

 تأثيرات مريحا .

 :معالئا رلام وتيبس المفاصل -

وي الاصيابات  بعض الحالات مثل التواو المفاصل والروماتويد والروماتيمم تعالج 

 . . المفاصل الممماه

ق  ب وتعتمد في النالب علي  الا  40   05من استمراى المعالئا  والي  

 المريض اف ا ل . 
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بين النمر والتنطيس المتعاييب فيي الحماميات البياى        تت من تلغ المعالئا الممج

وي تخدم الما  الحاى ثم الباى  في هذت العملييا تتميد  وتيتقلل الاوعييا        وال ا اا

 الدمويه وبالتالي ي  ي  لغ الى تاميم الماطقا.

 ى ه  ي  يوض   08 -05اما برو   الما   40-45تيل  ى ا  راى  الما  

 يائ  ثم في الما  الباى  ولمد   0الحاى اولًا ولفتر   الطر, المياو في الما 

 . ييقا ثم تعا  العمليا و لمد  ايف ساعا 

 ل  ذىاعينالأ را, ب القدمين والالآلام في  معالئا الألم و اصا

 مودئالتأثيرت لالاستر ا  العام  - 

ى ا الحراى  والبرو   ب في  الات فصابا الأعياو ل اقل الإ  اس بدعاد 

 بعض مرضي ال  ر . تما عاد 

ويتم العلاج بواسطا  ويا  يت يون مين  اوييا با ئيام مختلفيا تحيوي عليى ا يما           

صنير  من ال ليلو  تدوى بواسطا هوا   اى يتميم هذا الايوع مين العيلاج بتحميل     

  ى ات  راىيا عاليا واعلى من العلاج بالما  والبرافين توسم  راىي :

 تخفيف الالم والتوىم -

  يا    رتا المفاصل -

 تقليل التماج -

 Infra- red Ray 

غييير مابييوى  وتمثييل الاصييعه تحييز الحمييرا   ييم     تورومناا ي يييا وهييي اصييعا 

مليمتر ل 0 -اااومتر05.بين ب   ولوا المو يمن الطيف ال وئي يترواح صنير 

ملييم بيالعم  اي ااوييا سييطحيه و توليد  ييراى  ممييا   2تختيرق الئ ييم ويمتييوا الئلييد   

 ي  ي الى تاميم الدوى  الدمويا .

يتم الحيول عليوا  بيعيا من الميمس والاياى وصيااعيا مين المييابيح ال وربائييا       

لحميرا  م ييئه وغيير م ييئه وتبليغ ييو  مييا ى الاصيعه         التي تايتج اصيعه تحيز ا   

واء و لييغ   ييب العيياتس الم ييتخدم لترتيييم الاصييعه فييي     0555 -205الم يييئه 
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تعر  الئ م للاصعه تحز الحمرا  يتم ااع اس  م  ماوا وامتياص الئم   عاد

  الا ر وياتقل  م  ا ر الى الماا   المئاوىت للماطقه المعرضه للاصعاع .
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وييد تييل ميد      هميدت  ويليه وبدى يا ترتييم عاليي      الايوع مين العيلاج   ي تنرق هيذا  

 الفايه المااسبه الحرتيه ييقا يتبعوا غالبا التدليغ او التدىيبات   25العلاج الى 

 ت تخدم الطايا الحراىيا المُاتئا في :

و ت ييخين الماطقييا الميييابا ي ييبب  يييا   التييدف     ومعالئييا الألييم   تخفيييف 

ف الييا و بالاضييافا فلييى تحفيييم عمليييا المييفا  وت يي ين الالييم  الييدموي فليوييا 

 . ع لاتف وا  والآم ال

ال طحيه لذا  هالع لي اتالتوتر والتقليوتخفيف  استر ا  الع لات 

 ت تخدم في  الات :

 الرضو  والالتوا  والتوابات الاغميه الوتريه .  

 يا   تئويم الدم سطحيا لذا ت تخدم في  الات التواو الاغميه المخا ييه   

ي الحييا ت والمممايييه فيييي المايييا   التيييي ي ييول تعري يييوا للاصيييعه تميييا فييي  

 التوابات الئيوو الاافيه 

ت يييتخدم فيييي  يييالات التوابيييات المفاصيييل ل واويييا لاتحيييد  ضييينطا عليييى    

المفاصل الميابه تميا فيي ال ميا ات وبيذلغ فويي لات يبب الميا فيي الئيم           

 المياو 

ت يييتخدم عايييد اضيييطرابات اليييدوىت الدموييييه الطرفييييه ب التوييياو بطاايييا          

 المرايينل.

 لدمامللت تخدم عاد الالتوابات الئلديه ب ا 

ت ييتخدم تميينيل الق ييري ال ييلبي لاعييدا  الئييم  المييياو لتطبييي  وسييائل     

 علا يه ا ر  تالتمرياات العلا يه او التدليغ 

 بعض الامرا  الئلديه والاوىام الئلديه 

  وي فقد للدم . الام,  

عدم تفايا الدوىت الدمويه موضعيا او ضعفوا وييوىها 

 
 و و  م ا ه تبيرت لفقدان او ضعف الا  اس الخلوي للئلد بالحراىت 

 في ماطقا العين  

 تباى ال ن  

 في  الا استخدام الا ويه المودئه او المخدىت  

 اثاا  استخدام اصعا اتس العميقه في العلاج  

 عاد و و  مراهم او  يوت موضعيه في ماطقا التطبي   

  و و  معا ن ملام ه للئلد 

 Ultra violet: البنفسجيةلاشعة فوق ا
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 455- 005عباى  عن اصعا تورومناا ي يا يتراوح  ولوا المو ي مابين ب  هي

 .اااوميترل

 :  وتستخدم في الحالات الاتيه 

 لتح ين الدوىت الدمويه  -

ت اعد على التئام الئروح لذا ت يتخدم عايد تليو  الئيروح وفيي التقيحيات        -

 الممماه

 البثوى والدمامل -

 حد من  دو  العدو ال -

  التوابات المفاصل -

 موانع الاستخدام :
 ماطقا العين  -

 اثاا  استخدام اصعا اتس للعلاج -

بعييض الامييرا  الئلديييه مثييل ييييوى الييدوىت الدمويييه وضييعف الا  ييياس          -

 الحراىي في الئلد  

 الاوىام الئلديه و  اسيا الئلد . -

 الئروح الم ببه للام, -

 المخدىت اثاا  استخدام الا ويه المودئه و -

 و و  معا ن في ماطقا الاصابه  -

 

 العلاجات الحرارية العميقة : -2
وتمييييمل بالعلا ييييات ال وربائيييييا الحراىيييييا بالمو ييييات القيييييير    والمو ييييات    

 الماي رويا، والامواج فوق اليوتيا   الاصعه فوق الباف ئيهل .

 Short wave : الموجات القصيرة -

ي ت ييتخدم فييي العمييل الطبييي علييى تيير   تورومناا ي يييا  ات تيير   عييال مو ييات

  من ااواع الا وم  التي تيدى  راى  عميقا اهيرتم وهي مي 2.702

 وت تخدم للاغرا  الاتيه :

  التخفيف من الألم -

  المفاصل تآتلفي  الات  -

  في اصابات الع لات والأىبطا -

 المفيل اصابات محفبافي  -
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 Ultrasound :الصوتية الموجات فوق  -
مي ااي يا تمبه المو ات اليوتيا ل اوا  ات تير   عيالي    اهتما ات هي عباى  عن

يتراوح تر   المو ات فوق اليوتيا التي ت تخدم فيي    وتيلو هيرتم 25اعلى من 

 لا هيرتم مي5- ½  ب العلاج الطبيعي ما بين

 : موانع استخدام الحرارة
 يما  استخدام الحراى  في العلاج في الحالات الاتيه :

اي عدم المقدى  للتمييم بين  فقد الإ  اس بالحراى  .  اس او ضعف الإ  -

 الحاى و الباى  في ماطقا العلاج 

 ضعف الدوى  الدمويا بالماطقا المرا  علا وا -

الئروح والئروح المفتو ا وعاد  ام, وو ا تمال ام, في ماطقا العلاج -

 الحروق . ووالقرح التي لم تُمفي بعد  

 سر ان في ماطقا العلاج -

  تواو صديد في ماطقا العلاجال -

  عدو  موضعيا و و   -

  و و  مراهم وو  يوت على الئلد . -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 : Electro Therapy العلاج الكهربائي -ثالثا 
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للعلاج ال وربائي تأثير  راىي   مي ااي ي   تيمياوي ومناا ي يي عليى الاا يئه    

ويذا الايوع   لدا, العاما  وا  من الأ وم  هد,  اص ول ن الخل هاا الاه ل لو

 . العلاج من

 : الاهداف العامه للعلاج الكهربائي
  يا   التدف  الدموي الى ماطقا المرا  علا وا  -

 ت خين الماطقه  -

 تقليل الالم والتوىم  -

 تحفيم صفا  الئروح  -

 اعا   التاهيل الحرتي للع له -

 
 العلاج الكهربائي                                                                 

 انواع العلاج الكهربائي :

 متعد   ت تخدم للعلاج التياىات ال وربائيا التي ت ون على واواع

 Interferential Therapy التياى المتدا ل .0

 Transcutanous Electrical Nerve Stimulation التياس  تيياى  .2

(TENS 

 farradic current الفاىا   تياى .0
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 Galvenic current  الئالفيايغ تياى .4

 : والهدف من هذه التيارات هو

  التخفيف من الألم -

  يف التوىمتخف -

 لع لا التأهيل الحرتي ل اعا   -

مت املا في معبم الا يان عد علا ا يالعلاج ال وربائي لا  انومن الئدير بالذتر   

 . العلا يا التمريااتوالوسائل الأ ر  للعلاج الطبيعي بف ا لم ي ت مل 
 

 Hydrotherapyالعلاج المائي :  -ا رابع

يمييمل  مييي  الوسييائل الخاى يييه لاسييتخدام ال ييوائل لنيير  العييلاج   ويعييد المييا     

اف ل ااواع ال وائل لما يمتا  به من سوولا التنيير من صوىت اليى ا ير  وياقيل    

الحراىت والبرو ت لئ م الاا ان اضافه الى يدىته الفائقيه فيي امتيياص وت يريب     

  تقن .الحراىت الم

 يي    الإصيابات متعيد   وفيي عيلاج ال ثيير مين       لأغيرا  ي يتخدم العيلاج الميائي    

 فقيات مين الميا  البياى  والفياتر لتامييم اليدوى  الدموييا          فليى يعتميد عليى التعير     

لمييا   مفعوليه العلا يي     الإعمياو  ووبعض الميوا    فضافاوتقويا الئ م تما يم ن 

 .يا في ت  ين الالام الت ون  ات فعاليا علعلاج الالام و لغ لان الحراى  الر با 

 درجات حرارة الماء المستخدمه في العلاج :
  ى ه مئويه 02-05ما  باى   دا  -

 05 -02ما  باى   -

 00 -05ما  متوسم البرو ت اوصبه باى   -

 00 -04ما  متعا ل الحراىت  -

 08 -00ما  فاتر  افي  -

  45 -08ما   افي  دا  -

 ا راض العلاج المائي : 
 اثاا  الئل ا العلا يامياو ر ا  الاست -

  .ت ويل تماىين مرواا الحرتا -

 قوتال في تماىينالما  قاوما استخدام م -

التي تت يمن تحمييل و ن    الاما اتالتخفيف عن العب  الم لم عاد ا ا   -

 .الئ م على الأى 

  .ت ويل العلاج اليدوي -

  .يو  تحمل  وا  الدوىان والتافس يا    -
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 . في براامج التأهيلت راىها با وو الاصا تقليل مخا ر -

 ميزات العلاج المائي : م
 ي تخدم العلاج المائي ب بب  يائيه المميمت في العلاج والتي اهموا :

 ون الميياو بالخفيه   تميعر    اصييا الطفيو فيي الميا      : قتوة الطفتو   -

 اتي ي يول  رت  تحميل و ن على الاى  وتقلل ال نم على المفاصل مما

  . اصه بأصابتهوا ا  التماىين الخ

ه يمييد مين تمييا اليدم      واي ل التيوىم مين  يقليل  الما  ضنم :اءضغط الم -

الدييقيا ، ويييابم   اليى القلييب ، ويقليل مين معييدل ضيربات القلييب فيي     العائيد  

 . التدف  الدموي في الئ م
للحرتا وهيذا   بعض المقاومات بب في تلمو ا الما    :الماء لزوجة -

 . قوتال تماىيني اعد في  يا   تأثير 

 

 

 Mechino Therapy :  العلاج الحركي -خامسا

هي الاستخدام العلميي لحرتيات الئ يم وصيتى الوسيائل المختلفيه المباييه عليى عليم          

التميييريح والف ييييولو يا والموضيييوعه بمييي ل  ييياص ل يييي تحفيييظ او تعييييد العميييل   

 الطبيعي للا يج يبل و لال وبعد الاصابه ويممل التماىين ال لبيه والايئابيه .

 اف العلاج الحركي :اهد
 استعا   الوظائف الاساسيه للع و المياو  -

 استعا   المعوى بالا  اس العيبي  -

 استعا   الذاترت الحرتيه -

 : وهو يعمل على
 ىف  م تو  التفاعلات الاي يه التي ت اعد في التئام الاا ئه الميابه  -

ايي  سيرعا الالتئيام ومايي  تييبس المفاصييل القريبيه فيي الماطقييه المييابه وم       -

 ضموى الع لات  اصا عاد ال  وى بعد التثبيز.

 ما  الالتيايات في الاا ئه الر وت  -

تقويييا ع ييلات الماطقييه الميييابه وىفيي  تفا توييا  تييى لاتتييأثر وظائفويياب    -

  اصا بعد الئرا هل 

استر اع مرواا المفاصل ومطا يا الاليا, الع ليه واستطالتوا و اصا  -

 لتممق عاد علاج الالتوا  والمد الع لي وا
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الحيد مين الم يياعفات المييا به للاصيابه او الميير  او الاعاييه  اصييه       -

 بعد الئرا ه 

 ىف  ال فا ت الوظيفيه لا وم  الئ م مطاولا الئوا  الدوىي التاف ي  -

تحقي  الاهدا, التربويه والاف يه بالممياىته الفعاليه للميياو فيي العيلاج       -

 وهذا ي رع المفا  .
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     تدريبات تأهيليه                                                                

                             التمارين العلاجية :
لتح ين الأ ا  الع لي العام      لنر  تُالرياضيه المقااه اوع من التماىين 

 .للئ م وتقويا الع لات والعبام والمفاصل والأىبطا

 



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

 ية العضلات الى :تقسم التمارين الخاصه بتقو

 isometric التمارين الساكنة  -

 Isotonicالتمارين الحركية   -

  Isokinetic تمارين الايزوكنتيك -
وعا   ماتطب  التماىين ال اتاه والحرتييه معيا فيي الئل يه الوا يدت فيبيدو بال ياتاه        

وياتوي بالحرتيه ويم ن تطبيقوا  ميعا ضمن براامج تدىيبي    وان تل ايوع مين   

 الاليا, الع ليه ب ل ع له ي تئيب لاوع معين من المئوو  الع لي .ااواع 

وعييا   فييي البييرامج التأهيليييه وفييي المرا ييل المي ييرت ميين العييلاج تيي    التميياىين     

ال ييياتاه اولا ثيييم الحرتييييه التيييي تتيييدىج صيييعوبتوا بيييد ا مييين التمييياىين بم ييياعدت    

 وف  الت ل ل الاتي : والتماىين الحرت الايئابيه الى التماىين بأستخدام مقاومات

 تمارين ساكنه -

 تمارين حركيه بمساعده -

 تمارين حركيه حره بدون مساعده وبدون مقاومه -

 تمارين حركيه ضد مقاومه -
وت ون عا   المقاومه ب الئا بيه الاىضييه   الاثقيال    الا ويمت الخاصيه   مقاوميا      

اوميه المطلوبيه   المعالج الطبيعي اف ه والتيي مين  لالويا ي يتطي  تحدييد مقيداى المق      

 ضد الع لات والاىتفاع بوا تدىيئيا الى الم تو  المطلوو  ون م اعفاتل
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 تدريبات تأهيليه 

 

 العلاجات والتقنيات اليدويه والاليه: -سادسا
 ويشمل :

   Massageالتدليك  -

   Manual Therapy  العلاج اليدوي -

 : العلاج الميكانيكي- -
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 Massageالتدليك :  -

ا التأثيرعلى الئ م مي ااي بيا بالييد او بواسيطا ا ويمت  اصيه ويم ين ان       هو  ريق

ي    بيوىت مباصرت بالتماس الييد مي  الئليد او مين  يلال بيئيه مائييه او هوائييه           

 والتأثير يحد  بحرتات   اصه ومحد ت .

 اغراض التدليك : 

  يا   تنذيا الع لات في الماا   المرا  تدلي وا و ليغ عين  ريي   ييا       -

 تميا الدم الواصل اليوا . 

التخلل من الف لات والتي تعوق عمل الع لات بتيريفوا عين  ريي     -

 الئوا  اللمفاوي   وا الا التعب.

تاميم الع لات بم ل مباصر والا ويمت الئ يميه بييوىت عاميه وبمي ل       -

 غير مباصر .

 تويئا الع لات يبل ا ا  التمرين وا ما  الع لات . -

 ت و يا   مرواا المفاصل .اىتخا  ومطا يا الع لا -

 انواع التدليك وفقا لكيفية اجرائه : 

 يتم ا را ت باليد: التدليك اليدوي  -2

يتم بأستخدام الا ومت الخاصه   ويتم ا را  التيدليغ الاليي   :  التدليك الالي -1

بأسييتخدام الالييه وي ييون امييا توربييائي اهتييما ي او هييوائي ميين  ييلال ت ييليم تييياى     

  واليذي بيدوىت ياق يم اليى التيدليغ تحيز الميا  واسيتخدام التيياىات          هوائي او مائي 

 المائيه من  لال  را يم الميات في البيئا الاعتيا يه . 

ان التييأثيرات الف يييولو يه وا ييدت للاييوعينب اليييدوي والالييي ل ول يين يختلفييان فييي    

 . تيفيا التطبي 

 ميج الطيريقتين   والذي ييدمج بيين الايوعين معيا   اي     التدليك المزدوج :  -3

 . اليدويه والاليه معا لميا   التأثير
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 التدليك اليدوي                                                    

 : انواع التدليك وفق ا راضه
 التدليك العلاجي  .2

 التدليك الصحي .1

 التدليك التجميلي   .3

 التدليك الرياضي .4

 العلاجي  التدليك  -1
يتعامل م  الامرا  والاصابات وهو من وسائل العيلاج الطبيعيي الم يتخدمه فيي     

العلاج   وي تخدم بويد, اسيتعا   الوظيائف الئ يميه اليى  بيعتويا بعيد الاصيابات         

والامرا  والاعايات المختلفه   وي ون اما  مئيا لئم  محد  من الئ م او تدليغ 

 اقاء محد ت على الئ م .

 الصحي : التدليك -1

يود, الى المحافبه على اماء ا وم  الئ م لتعمل بم ل  بيعيي وتقيويم الييحه    

 للويايه من الامرا  والاصابات المختلفه .

 التدليك التجميلي : –3
ييي    لنيير  تح ييين  الييا الا ييما  المفتو ييه ميين الئلييد فييي الو ييه او الريبييه ب     

التمييوهات واعييا   الميي ل  الا ييما  البيياهرت ميين الئ ييم ل بعييد الاصييابه   ولتقييويم  

 الطبيعي وتئميلوا   وهو بدوىت ياق م الى :
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  التجميلي الوقائي : - 
النر  ماه تح ين  الا الئلد وتقويا الع لات وتنذيا المعر تذلغ تمطييا الئليد   

 عاد ااخفا  مرواته . 

 التجميلي العلاجي :-

لتئاميييات ي يييتخدم لنييير  التقيييويم التئميليييي وتلافيييي الايييوايل فيييي  يييالات الا      

 النيرصحيحه وا الا اثاى ال دمات والتئمعات الدهايه وغيرها .

 التدليك الرياضي : -4
يد ل التدليغ الرياضي ضيمن برايامج الاعيدا  العيام للرياضيي   وي يون صيامل او        

لمئموعات ع ليه معياه   ب الحا ه   ويي    بعيد ا ير تيدىيب ويبيل المبياىا        

 مخلفات الاي يه والتخلل من  الاىهاق .للمحافبه على الع لات وا الا ال

 اهم اغراضه :

 ييائ  يبيل المبياىا  ييم ا  بعيدها         8 -0ي    بود, التدفئيه يبيل المبياىا      -

 ويعد ت خين سلبي ي    الى تويئا الع لات عاد ا ا   ود عايف .

تويئه للئود الئديد عاد اصيترا  اللاعيب فيي عيد  مباىييات    يي  يحتياج         -

ليغ عمي  للع لات الممياىته و اصيا عايد ا ا   الئويد     الرياضي الى تد

المديد   و لغ للتخلل من مين ف يلات التمثييل النيذائي ومعاوايا اليدوىت       

 الدمويه واللمفاويه.

يميد ات اع المعيرات الدمويه و ييا   الامياء بالتيأثير المي يااي ي للم ياج       -

وايات العيبيه على الئلد الذي ي بب ات اع المعيرات الدمويه   واثاى  الا

 به وتر  فعل عيبي .

يق ي على الالام بعد الئود العايف وتئم  افايات التمثييل النيذائي والتيي     -

بدوىها ت نم على الم تقبلات العييبيه الموصيله للاليم واثاىتويا   يي       

ان التييدليغ بتييأثير الا ت ييا  بالئلييد وال يينم علييى الم ييتقبلات العيييبيه     

وابا الالم ويما  مروى الاصاىات العيبيه تبير  الحئم مما ي بب اغلاق ب

 الح يه الحامله للالم فلا تيل الى مراتم الا  اس بالالم في المخ .

 ي  ي الى الاوم العمي  والرا ه التامه يبل موعد المباىا  -
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 الرياضي : تدليكاهداف ال

 التويأت الاميطه للمباىيات  -

 ضي الت امل البداي وىف  القابليه الوظيفيه للريا -

 سرعا اائا  الاما ات والمحافبه عليوا لا ول مد  مم اه  -

 التخلل من التعب وتئديد القابليه الوظيفيه للرياضي -

 

 : Manual Therapy العلاج اليدوي
عايد  عيلاج الطبيعيي و اصيا    ال في  الطرق العلا يا المتبعا العلاج اليدوي هو ا د

 را مي ج لعد  تبيير مين الأ  التمخيل و العلا . و يت مناصابا الئوا  الحرتي 

يبل ا يائي العلاج الوظيفي  يماىس العلاج اليدوي من. باستخدام اليدين المختلفا

ويميمل هيذا الايوع    التميخيل باسيتخدام الييدين    ويتم  م  وو يائيين العبام وغيره

التحيد   الم يولل عين الأليم وو     عد  تبير من الفحوصات لتحديد الع يو من العلاج 

                              مياو . الفي وظيفا الع و

 : قسم العلاج اليدوي الى قسميني

 Soft Tissu Mobilizationالناعمه  تحريك ومعالجة الأنسجة  -2

   : الهدف منه

 والتوىم  تخفيف الألم -

 الحرتا والوظيفا تح ين -

 .التخفيف من تماج الع لات -

                                                                                  : و يتم هذا بطريقتين
  و يائي العلاج الطبيعيمن يبل الم اج الطبّي  -

 .الع لات و الأىبطا مطيااستطالا وو ت -

 

          Mobilization Joint:تحريك ومعالجة المفاصل -1

                                                                                                         ه :فتتتتاهدا 

  .معالئا تيلّب المفاصل   -

مييد  ال معرفيياميين العييلاج يتطلييب هييذا الاييوع ,صييلالمفل يمييد  الحرتييال يييا    -  

بواسيطا  هذت الوسائل بطريقا صيحيحا و    وان استخدام  المفاصل حرتاالطبيعي ل
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   و تخفييف ميين اعييرا   بميي ل ملحييو  ييياومختيييين ت ييمن تح يين  الييا الم   

 .الاصابه 

 العلاج الميكانيكي :
ويممل سحب الماطقيه العاقييه والقطاييه ويعميل هيذا الايوع مين العيلاج عليى تقلييل           

التماج والالم وتمطيا الاا ئه المتليفه وي تخدم عا   م  الحراىت   وهاا  اوعيان  

 من ال حب :

اسيتخدام   وي يون اتثير ىا يه للميياو ويم ين هايا      السحب المتقطتع :  -2

  مرت /  ييقه 00اليدين با با 

وي تخدم لتوسيي  القايا  الفقرييه تميا فيي اايملاق       السحب المستمر : -1  

 الايراص الن روفيه .

تنييم ثقييل فييي الماطقييه  055 -05تنييم ثقييل فييي الماطقييه العاقيييه و   05 -0ي ييتخدم 

  ييقه . 05 -05القطايه   وتتراوح مد  ال حب من 
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 جات اخرى :علا -سابعا

 LASER : العلاج بالليزر  -1

من الوسيائل التيي اصيبحز ت يتخدم ب ثير  فيي العيلاج الطبيعيي وهيو          ر الليمى يعتب

  ى  عن مختير لاعب

Light Amplification by Stimulated Emossion of Radiation    

   الم لميا  وي تخدم في علاج التقر يات الئلدييا وصيفا  الاا يئا وعيلاج المايا        

 ي  ي تخدم الليمى  و الطاييه العالييه ييي المئيالات الطبييه الئرا ييه   وييد  ليز         

التئاىو العلميه فعاليا الليمى الر و  و الطاييه الوا ئيه فيي تحفييم التئيام الئيروح       

وتذلغ في تخفيف الاليم   وي يتخدم اللييمى الر يو مي  تيل مين ب  اييو ات الويلييوم          

 التي تملغ  يائل   ب ا والوا المو يه . الايون   او ال ال يوم اىساايدل و

 يستخدم الليزر في الحالات الانيه:

 تخفيف الالام والالتواو في الاصابات الحا ت والممماه  -

 التئام الئروح في الاصابات ال طحيه والعميقه وصفا  الاا ئه -

 التقر ات الئلديه  -

 استخدامات ا ر  بعلاج  ب المباو وا الا المعر ل -

لاج متباياه ويتم تحفيم اقاء الو م بالليمى في مايا   الاصيابه   ميد      و تقايات الع

 العلاج والمدت تتباين ا با الى التقايه الم تخدمه وماطقا الاصابه .

 يمنع استخدام العلاج بالليزر في الحالات الاتيه :

 العدو  الحا ت -

 الحمل -

 اصابا الحو  والبطن -

 اصابا المب يه في العين -

  ويه الح اسه لل و عاد استخدام الا -

 ال ر ان -

ميير  ضييعف التمثيييل ال ال يييومي ب ب ييبب تييآثير الليمىعلييى ال ال يييوم     -

 واليو يومل

 الالم غير معرو, الاسباو -

 مرضى الاوعيه التا يه والمحيطيه -
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 العلاج المغناطيسي : -2
ت يييتخدم الطاييييا المناا ي ييييا فيييي عيييلاج ال ثيييير مييين الإميييرا   يييي  ي ييياعد        

ويئييه بيئييه متوا اييه للئ ييم وي ييرع ميين عمليييه المييفا  ا  يعيييد      المناييا يس علييى ت 

 التوا ن الايواي بعد  دو   لل فيوا  را  الاصابه  .

وتعتمد ف رت العلاج على يواعد الطايه المناا ي يه في الطبيعه  يي  ااويا تختيرق    

الئلد في موض  معين لتمتل عن  ري  المعيرات الدمويه فيي الئليد وت يير فيي     

يل اليى المئير  المنيذي للميعيرات الدموييه فيي الئ يم    يي  تيدوى          الدم  تى ت

المحاات الايوايه المو به في الخلايا بأتئات عقيرو ال ياعه اميا الميحاات الايواييه      

ال ييالبه تييدوى ع ييس اتئييات عقييرو ال يياعه    ويعتمييد هييذا العييلاج تييأثير المئييال        

 المناا ي ي على  ى ا توتر ع لات القوام  اصه .

 ت العلاج بالمغناطيس : استخداما

 الاصابات والئروح والحروق  -

 الاصابات الع ليه -

 ال  وى  -

المفاصييل ب التوابييات المفاصييل المختلفييه    مييواا وضييعف المفاصييل فييي    -

 الا را, العليا وال فلى ل

 تمميات اسفل البور والتمميات الحا ت في القدم  -

 اصابات الريبه واصابات مفيل ال تف الالتوابيه -

 

 ج بالابر الصينيه )الوخز بالابر( :العلا -3
والتييي هييي   QIتيي من مبييدو و ييو  ااميياء ميين تييدف  الطايييه      ريقييا الييو م بييالابر 

اساسيه ليحا الفر    وان  ريقا الو م بالابر  ريقه لمعالئا المرضيى بوسيا ا   

وت ييتخدم لوييذا النيير  ابيير معدايييه صييلدت      QIتيييحيح  الييا اللاتييو ن فييي ال  

تحفيم ااماء التدف  للطايه المعلومه بم ل يدوي او توربائيا  ومعقمه لخرق الئلد و

 وي تخدم الو م بالابر عد  مرات .

 اغراض استخدامه :

 لا الا الالام  -

يعييد علا ييا اا حييا فييي معالئييا التويياو المفاصييل الرثييوي وفييي الام         -

 البور.    

 ي تخدم في المئال الئرا ي  -

 ي تخدم في  الات الا مان  -
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 نظريات العلاج : 

 : نظرية السيطره على بوابات الالم – 1

تييال هييذت الابريييه علييى ان الا يييج العيييبي هييو  ممييه ميين يييابلوات  ات ا ئييام 

سمي ه وا ر  ىييقه   والرييقه هي التي تاقل الا  اس بالالم   بياما ال مي ه تاقل 

الا  اسات الا ر  مثل اللميس وغيرهيا     وبالتيالي فيأن وضي  الابيرت فيي اقياء         

ت يم ن ان يما  الا تيا  بالاا ئه الرفيعه وهذا مايتم  لال غل  البوابه التي محد 

ت ون في  لايا عيبيه محد ت في العمو  الفقري وبذلغ يم ن ال ييطرت عليى الاليم    

 في الرتبه والعمو  الفقري والع له وفي الا ما  الا ر  من الئ م  .

 نظرية التخدير) المورفين ( : -1

ه عميل اليو م بيالابر اليييايه بعلايتويا بيافرا  ميوا  فيي اليدما           تف ر هيذت الابريي  

صييبيوه بييالموىفين فوييي مخييدىت وم يي اه للالييم وتييدعى الااييدىوفين والاا فييالين         

ويم ا  افرا  هذت الموا  بتيأثير اليو م   ولويذا ائيد ان عيلاج الميداين بيالابر يايتج         

 عاه فائدت تبيرت .

 العلاج بالاوزون : -4
،عادما يد ل   م الإا ان يتحول ب رعا  O3 ت ئين ثلاثي الذى والأو ون هو ا

 ، و ى  ووت يئين مافير   ييا ى  عليى الأت يد        O2 ت يئين ثايائي اليذى    وفليى و 

 ييقيا فليى  ىتيين مين الأوت يئين       05 -25ياميطر الأو ون فيي   ب المح وبا بدييا 

ييل فليى  لييا    ل هذت الذى  عادما تالابامي متخلياً عن  ى  من الأوت ئين المفر  

الم ا   للأت د  فوي تابووا لميا   ترتييم    بيعيا يحتوي  داىها على الإاميمات

ميين  ييلال  الاو ون  اليييا تم الحيييول علييى  هييذت الإاميمييات وتميييدها  مايييا  وييي  

ت ييئين الطبييي الاقييي  ييدًا   ويميير  لالوييا الأ  ييي  التقايييا ،  ا وييم   بيييا عاليييا  

عايد   O3ت ئين فلى الأو ون ول من الأويتعر  ليدمات توربائيا عاليا ليتحو

                                ى ا مئويا. 4 -2

 استخدام الاوزون في الاصابات الرياضيه :
وميين اغييرا   سيياوات 05وتثيير ميين  ذي ييتخدم الأو ون فييي الطييب الرياضييي مايي 

 استخدامه في المئال الرياضي مايأتي :

المممايا التيي لا ت يتئيب    الرياضييه   الإصيابات حا ت وفصابات الملاعب العلاج  -

 للعلاج الطبي والا ويه .

  ول الأو ون فلى الئ م يابه الئوا  المااعي ويميد الئ م لان ي تخدم لتاميم  -

  يعمل على : من اما ه وبالتالي
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 الطايا الع ليا يا    -

 الئ م من الالتوابات  مايا  -

يييا الئ ييم بميييا   م  لاوتاميييىفيي  تفييا   و يويييا  لايييا ووع ييا  الئ ييم   -

  .  النذائياوات ئين المتا ا لوا عن  ري  وت د  الموا با الأ

 يقلل من الآلام ويودئ الأعياو  -

 . ثير من الأاميمات الواما للئ م وبطريقا  بيعيا الي اعد على ففرا   -

لأن  يداىها يحتيوي     يتفاعل م  الخلايا الفيروسييا والب تيرييا با ترايويا     -

مو ييو   فييي الخلايييا الطبيعيييا في ت ييدها ويويييف    علييى واميمييات  اصييا  

  فاعليتوا.

  وت تخدم  مامات الاو ون في المئال الرياضي بم ل واس  . 

                          حماملات الاوزون : 
 ييالات الإ وييا   هييي تعييالج  و  ييرق التاميييم بييالأو ون الحديثييا  ييدًا   و ييدهييي 

افييا ااييواع الامييا ات والفعاليييات    فييي تالميييا ب للتميياىين والمئوييو  الع ييلي    

 الرياضيه وتعمل على :

 تفا   الع لات في الئ م  يا    -

  ل ا تمالات الإصابا بدى ا عاليا  دًايتقل -

  يا   فاعليا الأ ا  عاد الرياضيين -
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 استعمال الع ا  في الممي                                                             

 

 استخدام وسائل العلاج الطبيعي :  ا راض
لا الييا الالييم ت ييتخدم ب البييرو ت   الحييراىت   العييلاج ال وربييائي   العييلاج       -

 المائي وتمرياات الا اله ل.

لميا   مرواه المفاصيل المتيب يه ت يتخدم بالتمريايات ال يلبيه   التمريايات        -

يعييي الايئابيييه الحرتيييه   المييد   العييلاج الحييراىي وا وييم  العييلاج الطب     

 الخاصه لتطوير المرواه ل .

لتقويا الع لات العامله على المفاصل والحد من الحرتات غيير الطبيعييه    -

فيييي الاىبطيييه المفييييليه وتقويتويييا وعيييلاج ال يييموى الع يييلي ت يييتخدم ب  

التميييياىين العلا يييييه الحرتيييييهب  اصييييا بأسييييتخدام المقاومييييه ل   العييييلاج  

 ال وربائي  اصا ب التحفيم ال وربائي ل .

ج التميييوهات الئ يييميه ت يييتخدم ب  التمييياىين العلا ييييه التقويمييييه      لعيييلا -

تميياىين صييد الع ييلات القييييرت وتقويييا الع ييلات ال ييعيفه واسييتر اع    

المرواييييه والمطا يييييه   العييييلاج ال وربييييائي  بعييييض الاامييييطه الحرتيييييه   

 والرياضيه وف  اوع التموت ل .
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الع يا ات     لتيحيح الممي ت تخدم الا ومت اللا مه والمخيييه ليذلغب   -

الم ييااد الخاصييه   الاسييتاا  علييى المتييوا ي عاييد الممييي    بعييات الايييدام  

 على الاى  لحفظ التوا ن وغيرها ل.

لميا    يوييا الاا يئه المييابه و ثويا عليى اسيتخدام  ايتويا ال امايه فيي           -

المفا  من الاصيابه وماي  ت يراى الاصيابه   وىفي  ال فيا ت الوظيفييه لا ا         

دييه   ت يتخدم وسيائل العيلاج الطبيعيي الحديثيه والمااسيبه        العمل الع لي ب

 لاعا   تأهيل اللاعب على  ود مقان ي ول الاتيال العيبي الع لي .
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 مراحل العلاج والتأهيل

 ) العلاج الاولي (المرحلة الحادة من الإصابة -اولا

 ج الاولي ) الاسعافات الاوليه(العلا -

 اهداف الاسعافات الاوليه  -

 الوسائل المستخدمه في الاسعافات الاوليه -

 RICE:   الـبرنامج  -

لاج الإصابات الرياضية المرحله مابعد الحاده )ع -ثانيا 

) 

 ف علاج الإصابات الرياضيةاهدا

 تأهيل الإصابات الرياضية اعادة  -ثالثا 

  اهداف اعادة التأهيل -

  خطوات اعادة التاهيل -

 تقليل التاثيرات الناتجة جراء التثبيت -

 الشفاء الكامل -

 الحفاظ على اللياقة البدنية -

 الرياضية استعادة المهارة -

الملائم وشروط المشاركه الفعليه متطلبات التأهيل  -

 في النشاط الرياضي بعد الاصابه 
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 مراحل العلاج والتأهيل :
به ب يطه لاتحتاج تختلف الاصابات الرياضيه في ا تيا وا للعلاج   فقد ت ون اصا

سو  علا ا اوليا يعيو  بعيدها الرياضيي وبعيد ب يعا  ييائ  اليى مماىسيا اميا ه          

المعتا    ول ن بعض الاصابات تحتاج الى ا را  علا ات واصيلا ات تحفبييه ب   

غير را يه ل اوعلا ات  را يه وي تلمم  لغ بقا  الرياضيي لفتيرت  ويليه بعييدا     

 عن التدىيب والمااف ه.

 مر اللاعب المياو بثلا  مرا ل ىئي يه  تى يتم صفائه:وعموما ي 

 ب العلاج الاولي لالمر لا الحا    -اولا

 للاج الإصابات الرياضيا المر له مابعد الحا ت بع -ثاايا 

 تأهيل مر لا اعا   ال -ثالثا 

 مختلفييين ول اومييا   عييلاج الإصييابات الرياضيييا وتأهيلوييا يمثييل  ييوىين     علمييا ان 

 . متماماين

 : المرحلة الحادة من الإصابة - اولا

ت ييتخدم وسييائل العييلاج الأولييي والتييي تمييمل       المر لييا الحييا   ميين الإصييابا   فييي 

   الإصيابا   يب صيد    سياعال   2. -24ب  بالرا ا، اليثلج، ال ينم، الرفي ل ولميد     

وت ييتخدم فييي هييذت المر لييا بعييض العقييايير الطبيييا بوفيي  فىصييا ات  بيييال لييدعم      

ت يتخدم فيي     و من الألم والالتوابيات المييا با لاصيابا   العلاج الأولي والتخلل 

هييذت المر لييا وتبعيياً لاييوع الإصييابا الممييدات والأىبطييا لتثبيييز الماطقييا الميييابا    

ول ييي تييتم عمليييا التئييام الأا ييئا المت ييرى  وي ييتخدم لوييذا النيير  بالأىبطييا          

 الئبسل .واللاصقه و المطا يا

 العلاج الاولي :) الاسعافات الاوليه(
تافا الا را ات والعلا ات الاوليه التي يتلقاها المياو  ال ويوع الاصابه    هو

 الاصابات المفا أ  في الملعب اتيئاالذي يتلقات اللاعب الأسعا, الطاىي  اوهي 

 اهداف العلاجات الاوليه :.

 ااقا   يا  المياو -

 الحد من الالم والالتواو في الاا ئه -

 الحد من التوىم وااتماىت -

الأثيياى ال يياى  المترتبييا علييى    الم يياعفات و ل يييدى الام ييان ميين   التقلييي -

 الأصابا

 علا ه تى يم ن است مال وبطريقه سليمه  اقل المياو بأسرع ما يم ن -
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تتتتتتتم المصتتتتتاب فتتتتي الاصتتتتتابات الشتتتتتديده ولغتتتتترض تقيتتتتتيم حالتتتتتة  

لكشف الخلتل فتي عمتل الاجهتزه       الدقائق الأولىعدةاجراءات خلال 

 يأتي :الجسميه الحيويه وتشمل ما

 اجراءات الاسعاف الاولي : 

                                 :    المصاب عند الوعي درجةمعرفة  -2

فوذا يعايي ون  تحري ه  عادللم ثرات الخاى يه تان المياو واعيا وو ي تئيب ا ا 

ول ين يئيب ملا بتيه بأسيتمراى للتأتيد مين  فاظيه        والقليب يعميلان     وا  التيافس  

 سالتافويلا ظ  لحين اقله الى الم تمفى  والتافس وعمل القلب يعلى  ى ا الوع

يم ين التأتيد مين الايبض       تميا    تاف يه  وتح يس واىتفاعه بمرايبا صدى المياو  

 . اليمين او الي اى صبعين على ىيبا المياو منابوض  

 :تماما عي غير وا يتنفس ولكنه المصاب  إذا كان - 1

وض  الئاابي الثابز وهو وض  مااسب في  الا يم ن وضعه في الفي هذت الحاله 

غيير مااسيب فيي  اليا اصيابا      ل ايه  الميياو ول يمان فيتح مئير  التيافس ب       تقي 

                                                   لالعا 

 :إذا كان المصاب غير واع أو لا يستجيب للمؤثرات -3

 وفييا ميين سييقوء الل ييان  ا هييذت الحالييه يئييب التأتييد ميين تحرييير مئيير  الوييو  فييي

 . ا يييييييل الفيييييييم عال  مييييييي  ف اليييييييا وي صيييييييى   تيييييييافس   مئييييييير  الاا يييييييدا  و

ذين برفيي  الي الاعلييى مين   ويم ين تحريير مئير  الوييوا  برفي  ىوس الميياو الييى     

وا را  التافس  وتح س التافس بالابر ليدى المياوملا با استمراى التافس و

 .                                         الاصيطااعي  

       الاصطناعي : التنفس
لايعييي     ييي  فييي  الييا تويييف التييافس   الاصييطااعي ضييروىي   ييرا  التييافس  ا

وتلميا تيان الأسيعا, وسيرع تلميا ييل التليف فيي            ييائ    0 -4وتثير مين    الميياو 

 . الأوت ئين وا ئا المخ ب بب اقل

   وا ييذ صييوي  عمييي   واييف المييياو  ثييم غليي   مئيير  الوييوا    تحرييير يييتم اولا 

علييو  الا بييمافخ فيييه بعميي   تييى لييو فم علييى فييم المييياو بأ  ييام ثييمالق بييا بييلااو

رايييب تييافس ي تييل مييرتينوبعييد  ييرى العمليييه وتثيير ميين مييرت ت   اليييدى وثاييا   لييغ

 صدى المياو وثاا  الافخعدم اىتفاع في  ال و  الووا  تح س  روجو  المياو

اج الم ييبب ميين الفييم   ييي  يييتم ا يير هييذا يعاييي ون هاييا  وا ييدا  فييي مئيير  الووا   

 بالاصب  .
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الييدما    الأ تاياق     النيرق ماويا  ب   توييف التيافس  وهاا  عد  اسيباو تي  ي اليى    

  والمخيدىات   الافراء في تااول بعيض الأ وييا و يوصيا المويدئات      ال وربائيا 

         ل واليدى وصابا الروس  الاوبا القلبيا 

 الاسعاف الاولي  

 

  

 الاسعافات الاوليه : الوسائل المستخدمه في

: ت ييتخدم بميي ل مباصيير اوغييير مباصيير ويف ييل   العلاجتتات البتتارده -

استخدام الثلج بمي ل غيير مباصير غالبيا   وي يتخدم مباصير عليى الئليد فيي          

الحالات الحا ت ولفترت يييرت لان ا الا الفترت يم ن ان تت بب في يرصا 

 . الئليد

لاصابه ويتم  لغ : ت تخدم لل نم على م ان ا الاربطه الضاغطه -

بوسا ا الاىبطه والاصر ه اللاصقه   او ال نم اليدوي المباصر وتثبيز 

 م ان الاصابه عاد اقل المياو والحد من الحرته بعد الاصابه مباصر  .

لت يويل عيو   اليدم الوىييدي     :  رفع الطرف المصتاب للاعلتى   -

 ومخلفات الاصابه 
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صييد  :   ييب  الراحتته التامتته او اراحتتة الجتتزء المصتتاب  -

 الاصابه ومويعوا في الئ م .

 : لتخفيف الالم . استخدام المسكنات -

 ييقيه ولميدت تتيراوح مين      05-25ويئب ان تتم الخطوات الاوليى ب يرعه و يلال    

 ساعه من بد  الاصابه . 2. -24

 خطوات  العلاج الأولي :
ل RICEيتلخل العلاج الأولي ب  بالرا ا، التبريد، ال نم، الرف ل وتتلخل بي  ب 

ل ب  Cل وال ينم ب  Iceل التبرييد باليثلجل ب  Iل و بRestل الرا يا ب  Rوالتي تعاي ب

Compression ل وE) ل الرفيي      بElevation    ل ، و هييي تميي ل الأسيياس فييي

سيياعال الأولييى فييي العديييد ميين      2.عييلاج الإصييابات الحييا   ولمييد  تيييل فلييى ب     

مممايا وو الأعيرا    الحالات، وتعد  ات فائد  تبير  تذلغ فيي عيلاج الإصيابات ال   

 . الحا   لاصابات الممماا

 RICE:   الـبرنامج 

ل لنر  العلاج المباصر لاصابا الحا   RICEب  يوضح الئدول و اات براامج ال 

 في الأا ئا الر و 

RICE  

 اللياييا للحفيا  عل  وي فىا ا الا يج المياو وتعديل الفعالييا   الرا ه  -0

 لإم ان.القو  والمواى  يدى االبدايه و

-40 ييقال تل ب 05 -00يوض  على الماطقا الميابا لمد  ب الثلج -2

 ييقييال ميين ا ييل تقليييل التييوىم، الاييم,، الألييم، الييتقلل         05

ب يلا ظ تحريغ الثلج عليى الماطقيه المييابه    الع لي المراف 

 .تحاصيا لاا دا  الاوعيه المعريه اتيئا التبريد لفتر   ويلهل

مين ا يل تقلييل التيوىم، ويئيب فن      بطه ال اغطه الاى تخدم ت ال نم -0

 مثل ب الباادج واللاص  الطبي وغيرها لت ون يويا ومريحا 

تئمي   وماي   لتقليل اثر الئا بييا  للاعلى  يرف  الع و المياو الرف  -4

 وت ويل عو   الدم الوىيدي الدم والتوىم في ماطقا الإصابا

 

 لتواو م باستخدام العلا ات الم ا   للاايامل ويدع 0-2ويطب  هذا البراامج لمد  ب
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 Rest الراحة :  –1
توييييف مماىسيييا الأاميييطا تعايييد  يييدو  الإصيييابا الحيييا   وو المممايييا، يئيييب فن   

لان الاسييتمراى فييي التييدىيب يميييد ميين  طييوى  الإصييابا      الرياضيييا والتييدىيبات

ولي بمي ل تيام   وي  ي فلى  يا   فتر  العلاج الأولي ، لذا يئب الالتمام بالعلاج الأ

 يلال  و  الإصابا وو  الميا يميعر الميياو بيالأعرا     الرا ه  ال  دو  تبدو   و

فيييي  ييقيييال الأوليييى بعيييد الإصيييابا، وت يييتمر لعيييد  وييييام وو عيييد  وسيييابي    25-00ب

سيياعال  24الرا ييا  ييلال اليي  ب اميياء   ان يبييل الر ييوع فلييى ال الاصييابات المييديدت 

 تيه :للاسباو الا بعد الإصاباضروىيه الأولى 

  % 5.– 05القدى  على الحرتا لد  المياو فلى فقدان تقلل فتر   -

 .وىم تت اعد في تقليل وتابيم  دو  الالتواو وال -

لتحدييد  رتيا    او   رتيا الميياو   ماي   ريقيا لحماييا اليذات و   اف ل  تعد -

 بالئبير  الطبيعيال   الماطقا الميابا

 الراحة النسبية )الاراحة(: 
ام الحرتا التيام فليى فن ييتم الميفا  فيي الأا يئا المييابا، لان        الرا ا لا تعاي ااعد

فالتثبيييز التييام ي ييبب ضييموى الع ييلات ويحييد  ميين ليواييا      لييغ ي يير بالأا ييئا 

لذا فأن ميا يحتا يه الميياو       المفاصل تما  يقلل من تحمل الئوا  الوعائي القلبي

مييياو ا ييبا فلييى  بعييد المر لييا الحييا   هييي بالرا ييا الا ييبيال وي فىا ييا الئييم  ال  

 رتا و ما  الئ م الأ ر  غير الميابا والتخفيف عايه ييدى الإم يان و ليغ مين      

  .ا ل تفا ي الم اعفات 

 Ice ( )الثلجالتبريد :  -2
يقليل التبرييد مين     يي   وي تبريد ماطقا الإصابا ويطل  عليويا بالتخيدير بالتئمييدل    

الالتييوا  وصييد الع ييلات فييي  الييا ال ييدمات ووىم والاييم, والألييم والالتوابييات تييال

وغيرهييا ميين الاصييابات   وييي  ي اسييتخدام الييثلج الييى تقلييل الاوعيييه الدمويييه لييذا   

ي يطر على الالم والتوىم واعايا التئم  الدموي وافرا  تمييا اييل مين الو يتامين     

 وسوائل مابين الاا ئه وي تر على امتياص ال ائل اللمفاوي .

عاد استخدام   و  ييقالمن  دو  الإصابا 00-05ي   تخدم الثلج   لال ف    تر  ب 

الييثلج يمييعر المييياو بييالبرو   ثييم المييعوى بييالا تراق ميي  اسييتمراى الألييم وو يييرا   

 التخدير  ي  ي  ن الألم.

ون اتثر الطرائ  صيوعاً في تئمييد الإصيابا هيي بتنطييا الماطقيا المييابا ب ييس        

م يان الإصيابا وبييذلغ    بلاسيتي ي ممليو  بيالثلجل ويييربم بالباايدج  يي  يثبيز علييى      

يم يين فن ي ييلم ضيينطاً علييى الماطقييا الميييابا ف ييلًا عيين تبريييدها، ويراعييى فن    

 ي ون ال يس ى باً ل ي يحق  اتيالًا م  الا يج ولا يعمل الئلد من تأثير التبريد.
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 مرات باليوم ولمد  ثلاثا ايام  0ي تمرالتبريد لمد  ساعه متيله او مافيله 

يييوم الاول بعييد الاصييابه مباصييرت ويبييل الاييوم ت ييون الئل ييه وي ييتخدم التبريييد فييي ال

 الا يرت .

فييي اليييوم الثييااي والثاليي  ي ييتخدم فييي اليييباح عاييد الاسييتيقا  ميين الاييوم والئل ييه   

الثاايه ت    ظورا والا يرت يبل الاوم   ولايحبذ استخدام الثلج بمي ل مباصير عليى    

لميييا  البييياى  ب للافيييرا  الئليييد ل يييي لاي يييبب ع يييا الئلييييد تميييا يف يييل اسيييتخدام ا

 ييقيه ثيم توييف     00الميابين بح اسيه البر ل ولمد  ساعه على ان ت ون مافيله 

  يائ  وي تخدم بافس الطريقه . 05 ييقه ا ر  ثم ىا ه  00 يائ  ثم  05

وت تد الدىاسات العلميا الحديثيا عليى ضيروى  التئمييد المتقطي  وي يون مفييداً ف ا        

 24ل، و اصيا فيي ال يدمات الميديد ،  يي  ت يون الي  ب       وييام  .استخدم لأتثير مين ب  

ساعال الأولى  طير   داً ويئب العمل على التئميد يدى الإم ان  وميا فيي  يالات    

وىمل فييان الأا ييئا ت ييتئيب  تييالإصييابات الخفيفييا  ات بالاييم, الييدموي القليييل وال  

 فييي  ييالات الاييم, الميييا ب للالتوابييات الحييا    و سيياعا فقييم 48للعييلاج  ييلال 

 05لميد  ب و  ويامل   ب استئابا الا يج المياو 0-0فالعلاج بالتبريد يتم  لال ب

  يائ ل.  0-0 ييقال م  فاصلا ب 00–

قريبا ات الصابلااففي تعتمد على اوع الإصابا وعمقوا،  بريداستمراىيا مد  التان 

حتياج فليى وييز تئمييد اييل       ليغ ي من سطح الئلد بفصابا وىبطا ال ا ل والرتبيال  

وتيذلغ   ن ا ل  عل التبريد يتموض  في الع لات العاملا على ال ا ل والرتبيا. م

استمراىيا التبريد تعتمد على اوع   م المياو بامم الئ مل فالرياضي ضعيف 

 ييائ ل بياميا اليامم ال يمين ي يتنرق       05البايا يحد  التبريد في ع لاته  يلال ب 

    ييقال مقاىاا بالاحيف. 05تبريد ع لاته لمد  ب
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       استخدام التبريد

    

   Compressionالضغط  :   -3
ت تخدم الاىبطه ال ياغطه لل ينم عليى م يان الاصيابه   تميا ت يتخدم الاصير ه         

تم وييي   وىم تيي ي ييتخدم ال يينم لتقليييل ال  اللاصييقه او ال يينم اليييدوي المباصيير   و   

،  يي  يتوليد ال ينم بفعيل      معا يدبرم  التاي ا وي تخدم ال نم    نم برف  ال

ولمييا   التيأثير ييتم تثبيتيه بربياء مح يم ولميد  سياعه وهيي ميد  تطبيي              الثلجتيس 

الثلج ثم تامع ال ما ات الباى ت ويعا  ىبم م ان الاصابه بالربياء المطيا ي ويعيا     

 لمرت الثاايه.بافس الطريقه م  استخدام الثلج في ا

وتتبع الطريقة الآتيتة عنتد     ينم لل لالباادجب غالباً ما ي تخدم الرباء المطا ي

 ربط الباندج:

 البد  بالربم من اسفل ماطقا الإصابا بب   فائات. -

 لف الباادج باتئات الأعلى بلف  لمواي متياعدل. -

 بعدها يخفف ال نم تدىيئياً.بقوت البد  بال نم  -
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الإصييابا ب راىتييه  م ييان ر  ميين لييون الئلييد فييوق   التأتييد بييين فتيير  وو يي   -

والتح س فيي الماطقيا المييابال و ليغ مين ا يل التأتيد مين عيدم ال ينم           

 على وي عيب وو صريان.

عاد الربم ملا با الاتو ات العبميه بالمفيل وتوض  يط  اسفائيه فيي   -

 هذت الماا   يبل الربم .

 اسباب استخدام الاربطه الضاغطه : 

ه ليييه تييياثير تبيييير اضيييافه اليييى الوسيييائل العلا ييييه والئرا يييات    اسيييتخدام الاىبطييي

مين   د وتثبييز المفاصيل يعي   ىبيم  ون الم تخدمه في علاج الاصيابات الرياضييه   و  

مثيل   يهالمفييل المعاواه للعلا ات فيي ال ثيير مين الاصيابات و اصيا      وهم الوسائل 

  . لمفيل اليد والرتبا والقدم ب

% فييي  الييا  45ل عاييد الرياضييي  تييى   ون ا ييبا الإصييابا تقيي  و ييدت الدىاسييات  

فييي سييرعا تأهيييل اللاعييب بعييد الإصييابا   تمييا ي يياهم الييربم  للأىبطييا،  اسييتخدامه

 عو ته للمماىسا ىياضته الخاصه . وبالتالي سرعا

وت تخدم الاىبطه في المئال الرياضي لاغرا  علا يه وويائيه وفي تافا ااواع 

تثبيييز بالاىبطييه  ييي  تتحييد     الاصييابات الرياضيييه وتتاييوع الطييرق الفايييه فييي ال    

 اغراضوا فيما يأتي :

  اغراض استخدام الاربطه العلاجيه : -2

ت ييتخدم لنيير  ا تييوا  الاييم, الييدا لي فييي ايييل م ييا ه مم اييه ممييا ي يياعد علييى  

سييرعا المييفا    ويويييف اييم, المييعيرات الدمويييه الممميييه اتيئييا ال يينم الواييي    

الثلج في م ان الاصابه ثيم يثبيز عليويا     عليوا ويم ن اي ا ولميا   التاثير استخدام

 . برباء مح م

 اغراض استخدام الاربطه الوقائيه :  -1

ت تخدم الاىبطه لنر  ويايا الع لات والمفاصل بتقليل الئود الواي  عليوا اثاا  

المماىسييه الرياضيييه   تمييا ان التثبيييز الييوظيفي بالاىبطييه ييي  ي الييى معاواييه ا ا   

 لتدىيب او المااف ه .الحرتات المطلوبه في ا
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 الاربطه اللاصقه

 انواع الاربطه:

 الرباط الوقائي: -
ي تخدم للويايا من الاصابات الرياضيه  اصه في المفاصل واوتاىالع لات التي 

تتعيير  لئوييد عييالي اثاييا  الا ا    و  ييب الاميياء المميياىس مثييل اىبطييا مفيييل  

اىبطا مفيل الرتبا في تر  القيدم    ىسغ اليد في الئمااستغ   المباى ت والاثقال و

 ال له والطائرت.

 رباط الاسعاف الاولي: -

 ي تخدم في  الات الئروح المفتو ه لاسعا, الا تقان الدموي تحز الئلد .

 رباط التثبيت الثانوي: -

ي تخدم بعد التئام الئروح وا الا الا تقان م ان الاصابه وهو  ي اعد على اتتمال 

 المفا  .
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 التأهيلي : الرباط -
ي تعمل  لال مرا ل التأهيل المتعد ت بيين  ل يات العيلاج والتيدىيبات للمعاوايه        

وتقليييل الئوييد الواييي  علييى الع ييلات والمفاصييل لحييين اسييت مال متطلبييات الليايييه    

 البدايه والعو ت للتدىيب .

 انواع الاربطه وفق قوة الرباط: 
الما ت المياعه ماويا و ريقيا    ت ون الاىبطه اما ضاغطه او معاواه بح ب اوعيا

 التثبيز .

 الاربطه الضا طه : -
ت تخدم للئروح المفتو ه لايقا, الاميف والا تقيان بالاضيافه اليى اسيتخدام اليثلج      

تربم بم ل  ائري لا يدا  ال ينم عليى الاوعييه الدموييه وت يتخدم فيي ب يالات         

 الدوالي وعاد اصابات الاصاب  والرسغل

 : ثبتهالاربطه الضا طه الم -
ت اعد في تثبيز المفاصيل والع يلات اثايا  العيلاج والتأهييل ويم ين ا ا  تمياىين        

 ايمومتريه  تى بو و ها .

 

 انواع الاربطه حسب اشكالها :

 : الرباط الدائري -
ي ييون  ائييري محييوىي للاعلييى وللاسييفل   وي ييتخدم فييي الاميياتن بالريبييه  لييف       

 ال اعد الا را, العليا وال فلى والفخذل

 الرباط العكسي : -
ياتوي ع س اوايته ا ا بدو من الدا ل ياتوي فيي الخياىج وبيالع س تميا فيي اىبطيا       

 باىبطا الرتبه   المرف  ل

 الصاعد او الهابط : 8 الرباط على شكل -
ي ون صاعد للاعلى او هابم للاسفل في ا د الاتئاهين تما في اىبطا ب الترييو     

 ال تف   الحو  والقدمل
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 رأسي :الرباط ال -
  ي ون  ائري عمو ي ليا ذ ص ل غطا  الروس ب اصابات الراسل

                             

 

 انواع الرباطات حسب الماده المصنوع منها:

 الرباط المطاطي : -

% وتتااسب  ى ا المطا يه ع  يا م  صيد  ال ينم     255 -05 ى ا المطا يه 

ان الربم وبالع س   وت تخدم للماا   اي تلما يلز المطا يه  ا  ال نم على م 

 % عرضيه .05%  وليه 05الميابه اىبطه مطا يتوا ت ون  
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 : الاربطه  ير المطاطيه -
مثل الماش المياوع من القطين ي يتخدم بمفير ت اوتحيز اللاصي  وتحيز التثبييز        

 بالئبس .

 الرباط اللاصق :
التاهيييل والتثبيييز فييي  ي ييتخدم للمعاواييه وا الييا الالييم فييي فتييرات العييلاج الاولييي و   

 المفاصل والع لات .

 : اربطه اللاصق الطبي -
ت تخدم في الئروح بعد الحقن الوىيدييه لحماييا الم يان مين التليو  ويحيوي عليى        

 يطعا صاش معقمه.
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  انواع التثبيت للركبه والقدم

 Elevation  رفع الجزء المصاب( :الرفع ) -4
و لييغ ميين ا ييل مقاومييا الئا بيييا      يئييب فن يبقييى الئييم  المييياو علييى اىتفيياع    

ف  الدم وال وائل بم ل  بيعي باتئات الإصابا، وهذا يي  ي فليى   دالأىضيا والتي ت

وىم والالتوياو،  يي  يم ين    تي والتميوت ال  تئم  الدم والمخلفات في ماطقا الإصيابا 

لم ياعد  اليدم الوىييدي للوصيول اليى       ابا بم تو  وعلى من القلبىف  م ان الإص

القلب ب ووله وبالتالي م اعد  اليدوىت اللمفاوييه   ويلا يظ اىتخيا    يم الميياو       

و اصا الطر, المرفوع بدون ضنم على المفاصل اوصد   اي ملا با استر ا  

  وهذا له اثير  الئم  المرفوع وان الرف  يوفر الرا ه والاستر ا  للئم  المياو 

 تبيرعلى التوىم م ان الاصابه .

وفبقيا  ماطقيا    ولميا   تاثيرالرف  ي تخدم م  الثلج والربم  ي  يطب  الثلاثه معيا  

–24ساعال وعدم استخدام الحراى   لال ب 2.–24ب لال مد   الإصابا مرتفعا 

ا ساعال الأولى من الإصابا وتئاب وي علا ات  راىيا وو مراهم وو مماىس 48

وىم تييو لييغ ل ييي لا يميييد ال  وي تمييرين وو صييرو مييا ي ييبب ىفيي   ى ييا الحييراى    
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والام, في الماطقا الميابا، ف لًا عن ضروى  فىا ا الئم  المياو التي هي 

 .من العلا ات الأساسيا في مرا لوا الأولى
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 انواع تثبيت اصابع اليد والقدم
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 :المرحله مابعد الحاده  -ثانيا

                        (:الإصابات الرياضية علاج)

 اهداف علاج الإصابات الرياضية :
 التخلل من الالم والتوىم  -

 التخلل من الالتيايات في الاا ئه الر وت -

 تاميم الدوىت الدمويه وتقويا الع لات -

 الحيول على المرواه ال امله للمفاصل -

 هاتتيحيح التمو -

 الاستخدام اليحيح للئوا  الحرتي عاد ا ا  وظائفه  -

  يا   الاتيالات العيبيه الع ليه -

وىم يم ن استخدام العلا يات الحراىييا ال يطحيا والعميقيا بأاواعويا      تبعد ا تفا  ال

و لغ   ب اوع الإصابا وصدتوا ومويعوا فيي الئ يم وميا يلائمويا مين العلا يات       

 .ال طحيه والعميقه  الحراىيا

 ييه عايد الميعوى بأاخفيا       والتمياىين العلا العلا ات الحراىيه العميقيه  وت تخدم 

 الالم .

  يف ل الممي المب ر عاد اصابا الا را, ال فلى -

وي يييا التمييياىين العلا ييييا بالتمييياىين الايمومترييييا،  ت ييتخدم فيييي هيييذت المر ليييا  -

 الحرتيه المتاوعه . تماىينالو

يف يل الحميام الاهتيما ي اليدوامي تيذلغ ت يتخدم       و فيي الميا    العلا ييه  التماىين -

العلا ات المائيه الدافئه والئافه في اليوم الخامس لنر  توسي  الاوعييه الدموييه   

الميييعريه وتامييييم  اليييدوىت الدموييييه  ولتح يييين تنذييييا الاا يييئه المييييابه وعميييل  

ل عليى  ال ريات البي ا  في موا ما الخلايا التالفه   وفي  الا ا  يا  التيوىم  يعمي  

 ىف  الماطقه الميابه عاليا . 

مئوييه ولميد    40التدليغ المائي الخفيف لت  ين الالم   ت ون  ى ا  راى  الميا     -

  ييقهل 25 -00ب 
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 مرحلة اعادة التأهيل الاصابات الرياضية : -ثالثا 
يقييييد باعيييا   التاهييييل بعملييييا اسيييتخدام الوسيييائل العلا ييييا المختلفيييا فيييي اعيييا     

الييى مماىسيا امييا ه بعييد اصيابته و مايييا الماطقييا المييابا ميين ت ييراى    الرياضيي  

 الاصابال.

ويقيد بالتأهيل اي ا اعيا   المي ل والوظيفيه اليى م يتو  مايبيل الاصيابه   وهيذا         

يحتاج الى براامج م ثف وصامل لئمي  ا وم  الئ م لاتت او ميد   رتيي وييو     

بأسيتمراى مين يبيل ا ييائيين     ومطاوله وتواف    و لال هذا يئب تقيييم البرايامج   

 في مئال العلاج الطبيعي ل مان   ن و يا سير العلا ات الم تخدمه .

وتمييمل هييذت المر لييه اسييتخدام عييد  وسييائل وا وييمت  اصييه والطييرق العلا يييه         

 ال وربائيه والمي ااي يه واليدويه .

 اهداف اعادة التأهيل :
 استعا   باا  الأا ئا المت رى  التي وصابوا التلف -

 استعا   الوظائف المت رى  في الا يج المياو -

المطاولييا والقييدىات البداييه  اصيا ب  اسيتعا   لياييا  وييا  القليب واليدوىان      -

  .وي استعا   م واات الإائا  والمواى  الحرتيا والاف يال  وال رعا

 خطوات اعادة التاهيل :
 تقليل التاثيرات الااتئا عن التثبيز .0

 اتت او المفا  ال امل .2

   على الليايا البداياالحفا .0

 استعا   المواى الرياضيا .4

 

 تقليل التاثيرات الناتجة عن التثبيت: -1
% من يو  الع يلا  يلال اسيبوع    25ان ا الا فتر  التثبيز ت  ي الى فقدان  والي

وتقييو  الييى تحييد   رتييي  ييلال سييز اسييابي     ييي  يحتيياج الرياضييي الييى عميير    

حالييا الطبيعيييا   تمييا تفقييد الن يياىيف   اضييعا, الئوييد الاعتيييا ي للر ييوع الييى ال  

اسيابي      8% يلال  40الم ا يا وظيفتويا وتفقيد الاىبطيا المفييليا يوتويا  با يبا       

ساا   لذا فان الحرتيا المب ير  تقليل مين      ول ي تعو  الى  التوا الطبيعيا تحتاج الى

هذت التاثيرات وتحافظ على المد  الطبيعي لحرتيا المفاصيل    يي  تحفيم ال يائل      

م ييا ي وتنييذي الن يياىيف وتميييد ميين يييو  الاىبطييا والاوتيياى  ييول المفيييل      ال

 ( .بو اصا الحرتا النير المباصر 
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 وبنفس الوقت فأن التثبيت يساعد على :

 صفا  الاا ئه -

 تحفيم اعا   امو الاا ئه الممميه -

 تثبيز الت ل ات في تب ولا المفيل -

 استمراى التااس  المتعل  بالمواىات الرياضيه -

 

 : تساب الشفاء الكاملاك -2
تقوم الحرتا المب ر  بتحفيم واعا   باا  الاا ئا الممميا من  لال تامييم اليدوى    

الدمويييا فييي الماطقييا الميييابا  ييي  تيي  ي الييى صييد الا يييج و يييا   اعومييا الا يييج 

الاييدبي الليفييي بالييذي يت ييون اتيئييا الاصييابهل   وهييذا ييي  ي الييى اسييتعا   المييد         

قو   وان امياء الئويا  اليدوىي  ي يبب  ييا    ى يا  يراى         الحرتي للمفاصل وال

الئ م الذي ت اعد في ا اليا ف يلات الخلاييا المتودميا ويايا  الاا يئا المت يرى         

 بالالتئامل .

في المرا ل الاوائيا يترتم العلاج احو فعيا   التأهييل بويد, فعيا   الرياضيي فليى       

 .   الإائا اما ه وتطوير الليايا البدايا والمواىيا بما يحق

 -وتستخدم لهذا الغرض وسائل متعددة منها:

 تماىين علا يا لتطوير القو  والمطاولا والمرواا -

تمييياىين علا ييييا ضيييد مقاوميييا باسيييتخدام الأ ويييم  والأ وات والتقاييييات     -

 والتدىيبات الخاصا و  ب اوع الإصابا وم ااوا.

 استخدام التدليغ بأاواعه ووسائله المختلفا. -

 ليات والمواىات الخاصا باوع الاماء المماىس للمياو.استخدام الفعا -

متطيوى  التيي   الحديثيا و والا ويمت ال وهاا  العديد من الوسائل العلا ييا والتأهيلييا   

 ت تخدم في مئال الإصابات الرياضيا.

ي ييتنرق العييلاج والتأهيييل فتيير   مايييا تتحييد  وفيي  صييد  الإصييابا وم ااوييا واييوع     

فن ي ييت مل العييلاج فترتييه المحييد   ميين ا ييل     العلا ييات الم ييتخدما،  ييي  يئييب  

تحقييي  العييو   لمواصييلا الاميياء الرياضييي والإائييا  وتئيياو  الخييو, ميين ت ييراى   

 الإصابا.

وقتتد وضتتعت التوقيتتتات التقريبيتتة اللازمتتة للالتءتتام والشتتفاء الابتتتدائي      

 وكما يأتي: لأنواع الأنسجة المختلفة
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 الع لات -0 وسابي ل. 0ب

 وتاى والأىبطاالأ -2 وسبوعل 02ب

 العبام والمفاصل -0 وسبوعل 02-0ب

 

و ليغ  ويد تحتاج بعض الإصابات فلى فترات  مايا و ول لتحقي  القو  القييو ،  

فن ييتم     ا  يئيب الملائيم لايوع الإصيابا    والعيلاج  فهمال الإسعا, الأوليي  لا في  ا

 . ى الإصابال ي لا تت راماء الرياضي يبل الع  و   فلى ال علاج اللاعب تاملًا

 

 العوامل المؤثرة في شفاء الإصابات الرياضية :
الإصييابات فييي  تماثييل للمييفا  الهاييا  عييد  عوامييل تمييتر  لتحديييد مييد  سييرعا       

 الرياضيا ماوا:

  : نوع وشدة الإصابة

 .خفيفه ت تنرق ويتا و ول من الإصابات ال مديدت الإصابات ال ي  ان 

 :  العلاج المبكر

 لمفا .المدت اللا مه لسو, يقلل من  الملائم  جفن سرعا ف را  العلا

  :اختيار نوع العلاج

 من عمليا المفا .  رعيه  يا تطبيقان ملائما اوع العلاج و

 : الفروق الفردية

تلما صنر سن اللاعب تان صفائه وسرع تذلغ الاستعدا  البداي والاف ي ي ثر في  

 .مد  المفا 
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 :                               ج والتأهيلفي و اات ادىج وامو ج لخطا العلاو

 ل  0 دول ىيم ب 

  وامو ج  طا العلاج والتأهيل عاد فصابات الماي روتروما

 اوع العلاج  الطوى  مرا ل الاصابا 

 (RICE)براامج  - الطوى الحا  - بدايا الاصابا  -0

م يييييييا ات الالتوييييييياو   - ا واى التليف - الالتواو والالتياق -2

 –ج الطبيعيييييييييي  العيييييييييلا

التيييييدليغ بعيييييدا التوييييياو   

 الع لا المتعبمل

 فعاليا محوى   - الالتحام  - التادو  -0

 علاج مائي  -

 تدليغ  -

 تمطيا  -

التلييييييييييف الع يييييييييلي  -4

 وال عف

تدىيب القو  بالمرتيمي   - 

 واللا مرتمي ل

فقيييييييييدان الاسيييييييييتقبال  -0

 الح ي

 تماىين التوا ن - 

 التخطي  -

 فعاليات  فيفا -

فقيييدان الموييياى  بعيييدم  -0

 القدى  على الاائا ل

تييييييييييييدىيب المويييييييييييياى   - 

باليييييرتض، الااحيييييرا,،  

القط ، الرميي، الإم يا ،   

الممي، القفم، والفعالييات  

  يب    ات المد  العالييال 

اييييوع الاميييياء الرياضييييي  

 المماىس

 

 الحفاظ على اللياقة البدنية : -3
 البدايا وتطويرها بود, :  ويتم  لغ من  لال براامج للت يف والحفا  على الليايا

 تاميا عااصر القو  والمرواا والقدىات البدايه  -

  يا   تفا   الاوعيا الدمويا -

 ويجب مراعاة ما ياتي عند اختيار التمارين :
 التحديدات الااتئا عن الاصابا بللتخفيف عاوا وعدم اثاى  الالم والتوىم ل -
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سييتمراىتل و اصييا فييي اسييتخدام الرا ييا الا ييبيا باي تقليييل الاميياء ميي  ا - -

 اصابات فرء الاستخدام

تح ين يو  ومرواا الماا   النير الميابا لنر  الوصول اليى ت يفيات    -

 اف ل والعو ت الى المماىته في الاما ات

 

 استعادة المهارة الرياضية : -4
 وهي المر له الا يرت من براامج اعا   التأهيل وتود, الى:

 البدايه الخاصا بالاماء المماىس استعا   القو  والمرواا والقدىات -

 اتت او الليايا البدايا ال املا -

 استعا   المواىات وف  متطلبات واوع الاماء المماىس -

ويف ل استخدام الاما ات الملائمه بافس ظرو, ومواىات الامياء الممياىس مي     

 ضروى  التدىج في اليعوبا .

ويسللللمر للرياضللللي العللللودة للمشللللاركة الرياضللللية بعللللد  
 برنامج اعادة التاهيل ويعني ذلك: استكمال

 استعا   تامل يداىته على الحرتا بدون الم -

 استعا    ئم ويو  الع لا الطبيعيا و القدىات البدايا -

 استعا   المواىات الخاصا بالاماء بالاماء المماىس -

% والتيييييي تيييييال عليييييى اسيييييتعا   الماطقيييييا    00وهيييييذا يبايييييى عليييييى ياعيييييد  ال  

 ا   ليل على بدايا اصابا  ديد .%من وظيفتوا وليس ها00الميابا

متطلبات التأهيلل الملائلم وشلروط المشلاركه الفعليله فلي       
 النشاط الرياضي بعد الاصابه :

 تماما وام اايا مماىسا الاما ات بدون الم ا تفا  الألم -

وييو  التحميل اللا ميه     اليى الحاليه الطبيعييه    ال امليا  استعا   القو  الع يليه  -

 .اي ى وع القو  الع ليه لمياوفي الئم  ا لا ا  الاماء

 %00 -% 05عاد يياس الايموتاتيغ ي ون  -

 055مروايا تامليا ب  عو   الميد  الحرتيي الطبيعيي لحرتيا المفاصيل اي       -

  %ل

 استر اع التواف  العيبي الع لي وسرعا الا ا  -

 استعا   يابليا الممى الطبيعيه الاستعدا  الاف ي -

 ات  بيه في الحرته ان لاي تخدم المياو اي م اعدات او معيا -
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 والاوعيه الدمويه والعصبيه اصابات الجلد -

 المبحث الثاني :

 الاصابات العضليه   -

 المبحث الثالث :

 اصابات العظام   -

 المبحث الرابع :

 اصابات المفاصل -
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 اصابات الجلد :  -اولا 

 والتمزقات الجلديه   لسـحـجــــــاتا -

 والارتشاح الدموي  الكدمات الجلدية -

 الجــــــــــــروح -

 حروق البشرة و الحروق الجلديه -

 التهاب البشرة الناتج عن الحساسية -

 عضة الجلد أو )قرحة البرد(  -

 الفقاعات الجلديةو الارتشاح الخلوي- -

 البثور الجلدية -

 الفطريات الجلدية -

 ( Tiai cavisحكة الجوكي  ) -

 تقرحات الجلد -

 حمى الحصن )حمى بريكلي( -

 : إصابات الأوعية الدموية -ثانيا 

 التشنجات الشريانية   -

 الجفة الدموية   -

 الوذمة   -

 الدوالي -

 الاصابات العصبيه : -ثالثا 

 الاصابات الحاده للاعصاب   -

 الاصابات المزمنه للاعصاب -

 اهم الاصابات العصبيه في الرياضه  
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 اصابات الجلد والاوعيه الدمويه والعصبيه :

 اصابات وامراض الجلد: -اولا 
يتعر  فليى فصيابات عيد      لذلغ  يم ل الئلد الدعاما الخاى يا والأساسيا للئ م 

ىسا الرياضيا وفي مختلف واواع الرياضات سيوا  تميز مماىسيتوا فيي     وثاا  المما

  وتاتمير بعيض الاميرا  الئلدييه بمي ل      القاعات الدا ليا وو الملاعب الخاى ييا  

تبيييير بيييين الرياضييييين ب يييبب الفطرييييات او الب تيرييييا او الفايروسيييات او  ييييا       

تلف الاصابات التعر  لاصعا الممس التي ت بب التوابات  لديه او  روق   وتخ

 تميمل الميائعا  وفقا لمويعوا التمريحي واوع الرياضه المماىسه   واصابات الئلد 

 ما يأتي:

 انواع اصابات الجلد : 

 والتمزقات الجلديه   السـحـجــــــات -

 والارتشاح الدموي  الكدمات الجلدية -

 الجــــــــــــروح -

 حروق البشرة و الحروق الجلديه -

 ن الحساسيةالتهاب البشرة الناتج ع -

 عضة الجلد أو )قرحة البرد(  -

 الفقاعات الجلديةو الارتشاح الخلوي- -

 البثور الجلدية -

 الفطريات الجلدية -

 ( Tiai cavisحكة الجوكي  ) -

 تقرحات الجلد -

 ( حمى الحصن )حمى بريكلي -

 والتمزقات الجلديه: السـحـجــــــات
ات تميمل  بقيات الئليد    ل وهي تممي يمم الطبقا ال طحيا في الئلدبالبمر وتعاي 

وظووى  بقا ماتحز الئلد   وتعد من الاصيابات الخفيفيه  يي  لايييا بوا تميمق      

تعير   عايد  واول ن عايدما تت يرى م يا ا تبيير  مين الئليد       تلي بطبقات الئلد   

 م ل  لغ  طوى  ما.تفلى التلو  يه الطبقات تحز الئلد
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 : السحجه  اسباب
ااملاق الرياضي وو سيقو ه عليى   يم    عاد تحد  اتيئا الاصطدام با  ام صلبه 

 .  من وصلب

العياو ال يا ا      تير  القيدم    اليدىا ات  ب هذت الاصيابه صيائعه فيي مختليف الالعياو     

وغيرهيا مين الألعياو      تر  ال له   تير  الييد    الفروسييه   الميياىعه ل     والميدان 

 .الرياضيا 

 أعراض السحجة:
 الألم م  الإ  اس بالحريا -

 عاد المفا  المعوى بالمد -

 إسعافها والعلاج :

 تابيفوا بالما  الباى  الابيف ومن ميدى سري  الئريان تخر وم الما  -

 استخدام القماش وو القطن للتخلل من الأوساع والأ  ام النريبا. -

في  الا و و  الأ  ام النريبيا بعمي  ت يتخدم م عبيات اليثلج عليى الماطقيا         -

 ييتخدم يطعييا يميياش ابيفييا   تالماطقييا، ور يوصييدها لب ييعا  يييائ  لنايييا تخييد   

 وا الا الا  ام الملتيقه بوا .وى با لقمم الماطقا 

 يعا  وض  الثلج على الماطقا لتقليل وت  ين الألم وتقليل الام,. -

وض  تريم م ا  للب تريا وينطى بميريم لاصي  ولا ي يتخدم الباايدج لويذا       -

 النر  لأاه ي بب القر ا.

 اللاص  وو اللفا, وتابف الماطقا بالما  واليابونل ساعال يما 24بعد ب -

 طرق الوقاية :

 اىتدا  ملابس تقلل من الا ت ا  -

وض  واييات للمرف  والرتبا والحو  عاد الاما ات الرياضييا التيي فيويا     -

 في سباق الدىا ات والتم ل تما  ا تماليا ال قوء 
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 هسحجه جلدي

 ي: الكدمات الجلدية والارتشاح الدمو -
اتيئييا وتحيد   ال دميا عبياى  عين هييرس فيي الا ييج الئليدي وو الأا ييئا الأ ير         

 اصييطدام اللاعييب  الا ت ييا  المباصيير ميي  الماييافس وو    او التعيير  لمييد   اى يييا 

  وتحيد   فيي  ميي  اايواع الرياضيه       ال يقوء عليى الأى   عاد وو   صلب بئ م 
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غيرهييا ميين الالعيياو ل     بالئمااسييتغ ، تيير   القييدم   تيير  ال ييله   تيير  الطييائرت و    

  وصد  الاصابه اىتما ا  مويا تحز الئلد يتااسب م   ئم واوع ال دماتوت بب 

 الاعراض :
 يا تبيير  فيي   وليوفي و يان تثيير  ولا تحيد  تنييرات ف ي     هب يط ات ون ال  دمت

لا تحتاج فلى علاج  ي  ير   الئلد فلى الحاليا الطبيعييا مي       ويد  م ان الإصابا

يحييد  اييم, صييديد ت  ييون صييديدتول يين عاييدما   ن  ييلال فتيير  ييييير  مييروى الييمم

الاسيتمراى فييي  يمايي  اللاعيب ميين  وتحيز الئليد ميي  اىتفياع  ى ييا  يراى  الماطقيا      

 . الاماء الرياضي

 ومن اهم اعراضها :
 ولم صديد -

توىم في الماطقا الميابا م  تنيير لواويا اتيئيا الايم, اليدا لي واىتفياع        -

 مي ل الدما با 

 كدمات الشديدة :علاج ال

 مباصر  وض  تيس من الثلج على م ان الإصابا -

 وىمتىبم الماطقا الميابا برباء ضاغم و لغ من ا ل الحد من ال -

ير يي  الئ يي لد فلييى  التييه الطبيعييي ا فييي  الييا ال دمييا المييديد   ييلال وسييبوع ميين         

 . الإصابا

 الجــــــــــــروح :
تعرضيه  ب يبب  فقيدان اسيتمراىيا الئليد    اافيال وو يط  ترابم وا ئا الئ م و يه

ياتج عاه فتحا في الئلد، وهي من الإصابات المائعا في الألعياو  ولم ثر  اى ي 

 . الرياضيا و اصا  روح الو ه والأ را,

 أعراض الجروح:
 الألم وا تمال هرس الئلد -

 الام, الدموي -

 الإسعاف والعلاج: 
الدموي وال يطر  عليه وما  تليو    يئب فن يتم العلاج بم ل مباصر لتقليل الام,

 ويممل مايأتي : م ان الإصابا
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ال نم على م ان الئرح لإيقا,  ريان الدم باستخدام يطعا صاش ابيفا  -

وفضافا يط  صاش و ر  عاد الحا ا وعدم تبديلوا  تى لا يميد الايم,    

 والمحافبا على الخثر  الدمويا.

بالما  على الئرح بلطف  تعالج الئروح الب يطا بوض  تيس صاي ماقوع -

وال نم عليه فلى فن يتويف الام,  ي  ي اعد الماي في عملييا التخثير   

 الئرح.ماطقا عاد ا تلاء  وام ه م  الدم في 

فلا ف ا تييان   عييدم وضيي  ويييا ممييدات علييى الئييرح فييي الإصييابا الب يييطا    -

 والأا ئا. الام, صديد والئرح تبير لان  لغ ي بب تلف للأعياو

 رح بالما  واليابون بعد تويف الام,.تابيف الئ -

 الئرح بخفا.ىبم  -

في  الات الئرح العمي  ت يون الحا يا فليى  يا يا الئيرح لب ي  غير ات  يي          

 توض  على الئرح ضما ات ويئب مرا عا الطبيب لا تمال التلو 

 
 الجروح السطحيه

 الوسائل الوقائية بعد الشفاء :

 .واستماىت  بيه مفا  التامال بعد عدم العو   فلى المماىسا الرياضيا فلا -

  دو  التادو.تئاب  مايا الئرح من وصعا الممس ل -
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 لتقليل  الا التادو. Eاستخدام  يز الخروع وو فيتامين  -

 استخدام الواييات للو ه والفم من ا ل الحمايا -

  أنواع الجــــــــروح :

 الجروح السطحيه: -1
ايم, ابيرا لقليا الميعيرات الدموييه ال يطحيه       وهي تمابه ال حئات وتتميم بقليا ال 

 بالئلد وتحد  في معبم الرياضات .

 الجــروح القطـعـية : -2
افتوا مل ا  تال  ين وو صيفرات الحلاييا وتتمييم     وتحد  عاد التعر  لآلا  ا   

 هذت الئروح ب ون  افاتوا ت ون ماتبما م   دو  ام,  موي صديد.

 الجــروح النافــذة : -3
الئييروح الاافييذت او الثقبيييه بتمييمق ي ييون فيييه عميي  الئييرح اتبيير ميين  ولييه    تتميييم 

او وتحيد  ب يبب ا تيراق الئليد باليا  يا   ىفيعيا مدببيا         ال طحي ومين عرضيه     

الاصطدام بئ م صلب تما في المباى ت عاد ت ر المي  او ال يف و  وليه   يم   

ياضييات الخيييم عيين  رييي  الخطييأ وتحييد  اي ييا فييي الرياضييات الترويحيييه والر 

وتتميييم هييذت الئييروح بقلييا الاييم, ول يين م يياعفاتوا  طييير   ييي  فاوييا  المييعبيه   

ت مح بد ول الئراثيم عميقاً في الئ م  اصيا ف ا تيان الئيرح ييرو و ميا  هاميا       

 . تالقلب وو ال بد

 الجــروح الرضـيـة : -4
  وتحيد  اي يا عايد     او   يم صيلب   تحد  ب بب اصطدام الئ م بالا غيير  يا     

ام اللاعييب ب ييطح او اىضيييه صييلبه    ييي  ت ييبب التويياو ثييااوي تمييا فييي   اصييطد

الئيييروح الت يييلخيه لعبيييم الفخيييذ اليييذي يحيييد  فيييي العييياو القيييو  والئمااسيييتغ        

والمييياىعه والفروسيييه والييدىا ات وغيرهييا ميين الالعيياو  وتحييد  اي ييا اتيئييا   

ت الم ثفه استخدام الا ومت والا وات التدىيبيه بأفراء او بم ل م تمر في التدىيبا

مما ت بب تمميياً  ليدياً   بالمباى ت   الئمااستغ والتاس الاىضي ل  في الالعاو مثل

وتتميم في عدم ااتبام  افات الئرح م  ام,  ميوي يلييل بالمقاىايا مي  الئيروح      

 .القطعيا وت ون الئروح الرضيا عا   ب يطا
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 مضاعفات الجروح :
 الام, الدموي المديد و دو  اليدما -

 و  الئرح وفصابا الأا ئا الموماتل -

 النزف الدموي والصدمة النزفية :

 : النـزف

هو  ريان الدم  اىج مئال اليدوى  الدموييا مين  يلال ثنير  تحيدثوا الإصيابا فيي         

 - داى الأوعيا الدمويا والام, اوعان:

 عادما يئري الدم  اىج الئ م. :خارجي -

 عادما يئري الدم  ا ل الئ م. : داخلي -

 .ن ميدى الام, وما صريااي وو وىيدي وو صعيريوي و

 -وتكمن أخطار النزف فيما يأتي:

 تميا الدم. -

 سرعا الدم. -

 . دو  اليدما -

 إسعاف النزف :
 الرا ا وعدم الحرتا -

 الم اعد  في تخثر الدم وفيقا, الام, -

 وفعطا  المودئات بعد فيقا, الام,.  تدفئا المياو وتودئته  -

 يا غايا بالفيتامياات.فعطا  ال وائل ووغذ -

 الصدمة:
تحد  اليدما عاد استمراى الام, وتيتلخل بميعوى الميياو بيدواى اليروس مي        

 فقدان الوعي وصحوو الو ه وبرو   الأ را, والعرق الباى .

 اسعاف الصدمه :
استلقا  المياو على البور مي   فيض اليروس للأسيفل ووضي  الميياو        -

 بس ال يقافي م ان معر  للووا  الطل  و ل الملا
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 ىف  الأ را, ال فلى للأعلى -

 تدفئا المياو -

 استاماق الموا  المابوا وفعطا  صراو سا ن -

 تدليغ   م المياو من  وا القلب -

 ف را  التافس الاصطااعي -

 الحروق الجلديه  وحروق البشره : -
تحد  الحيروق الئلدييه اتيئيا ملام يا سيطح سيا ن  يدا تميا يحيد  فيي  يوا              

 الدىا ات البخاىيه .سبايات ال ياىات و

التعر  للأصييعا فييوق  عاييدفثيياى   لايييا الئلييد   امييا  ييروق البمييرت تحييد  ب ييبب    

سييياعال بعيييد التعييير ،  0-2الباف يييئيا المو يييو   فيييي الميييمس وتبوييير  يييلال ب 

  ويتعيير  الرياضيييين فييي  بوييذت الحييروق مماىسييي الرياضييات المائيييه   ويييياو

العياو ال يا ه والمييدان       بعض الرياضات الى اصعا الممس لفترت  ويله تما فيي 

و اصا الئري لم افات  ويله وتذلغ في تير  القيدم او ال يبا ا لم يافات  ويليه      

 وغيرها لذا يئب  مايا الئلد عاد التعر  لحروق الممس .

 الاعراض :
 الالام وعريلا الاوم الطبيعي للرياضي -

 يد يبور ا مراى في الئلد وا يااا فقاعات ميحوبه بتوىم -

ه تييدىيئيا بعييد ثلاثييا ايييام وتبويير القمييوى الرييقييه ميييحوبه تتح يين الحاليي -

 بح ه ثم يعو  الئلد الى  الته الطبيعيه  لال اسبوعين .

وتو د   اسيه ل و  الممس عاد بعض الاصخاص تبوير عايد تعرضيوم ل يو      

الممس ت  ي الى ظووى بق   مرا  ميحوبه بح يه فيي الئليد فيي الو يه والريبيه       

 لغ على ص ل اتمما وهيي ا ميراى الئليد مييحوو برصيح      واليدين وا يااا يبور 

مائي و  ه   وا يااا تبور على ص ل مر   لدي ي مى الطفح ال وئي المتعد  

 الم ل .

 تصنيف حروق الشمس:

 تصنف حسب شدتها إلى:

 وهم وعراضوا ا مراى لون الئلد.: حروق الدرجة الأولى  -2

 م   ريا صديد .  الئلدا مراى: ت بب   حروق الدرجة الثانية -1

يتحول الئلد فلى اللون الأسو  وو الأبيض وييد  :   حروق الدرجة الثالثة -3

 يراف   لغ ولم يليل.
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 وتعد  روق الدى ا الثاايا اا ى  الحدو  ا با فلى  روق الدى ات الأ ر .

 مضاعفات حروق الشمس:
  وضراى وظيفي  ا للأع ا  تحز الئل  ديا ت صابا بييلات المعر والنيد  -

 العرييا

التعيير  لأصييعا المييمس القويييا ا ييبياً ولمييد   ويلييا ي ييبب تلييف الئلييد          -

تميوهاً فيي الئليد      يبب الدائمي وي  ي فلى الإصابا ب ر ان الئليد اليذي ي  

 والموت.

 العلاج :
 تعالج الحروق وفقاً لدى ا الالتواو وصدته:

 :الحروق الخفيفة  -

م  يامض البوىييغ واسيتخدام    تعالج بوض  المرتبات بتريماتل تما يم ين اسيتخدا  

الم يي اات بالأسييبرين لل يييطر  علييى الحييروق الب يييطا والمعتدلييال لأاييه يويييف         

ولا ت تخدم الأ ويا المخدى  لأاويا    التفاعلات ال يميائيا التي ت بب ا مراى الئلد 

والمييابين بح اسييه ضيو  الميمس يم ياوم       ت  ي فلى تيبس الئلد وتأ ير صيفائه. 

 الواييه .استخدام ال ريمات 

 :الحروق المتوسـطة الشدة  -

 ت تخدم الم  اات وتعالج بأ ذ  مام الما  باما الذى .

 :الحروق الشديدة   -

لأاويا تحتياج فليى عااييا  اصيا  يي          تعالج من يبل  بيب و ييائي فيي الئلدييا    

ت ون البثوى التي تحتاج فلى متخيل في الأميرا   تي ون الئلد اتثر ا مراىاً و

 الئلديا.

 الوسائل الوقائية من حروق الشمس للرياضيين:
 استخدام واييات الممس -

 في الرياضات التي تتطلب البقا  لفترت  ويله. التأيلم لأصعا الممس  -

يتأيلم الئلد للتعر  لاصعا الممس تدىيئيا  يبدو بايف ساعه مثلا ويم ا  بمعدل 

الئلد  ماييا اف يه مين     ىب  ساعه يوميا الى ان تيل الى ثلا  ساعات   وي تطي 

اضييراى المييمس بميييا   سييمغ الطبقييه القرايييه التييي تنطييي سييطح الئلييد الخاى يييه    

واي ا بت وين  بقا الميلااين ال مرا  اللون وهذت العمليه ت تنرق عد  اييام  يي    
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ي تطي  الئلد  مايا اف ه وت ب المااعه وبعد اتت او الئلد اللون الاسمر يييبح  

اسيتخدام ال يتاى المم يي     رعيات الميمس ال بييرت   وتيذلغ     اتثر اسيتعدا ا لتحميل   

 . ببالاغت ال وو ال با ال و اصا للئلد الئا, يبل الاماء الرياضي

 التهاب البشرة الناتج عن الحساسية ولسعات
 الحشرات:

ب ييبب المعييدات والمييوا  الم ييتخدما فييي الأ وات الرياضيييا التويياو البمييرت يحييد  

 الئ م واستخدام الم  اات الموضعيا للألم  ومعطرات ، بالمطاء وغيرهال

 الأعراض:
 -ويامل من التعر  وتت من ما يأتي: .-0تبور  لال ب 

   ا وا مراى وااتفاع  -

 لصر ب فح ثم ييبح  -

 العــلاج:
 الأعرا لتخفيف  د  استخدام تما ات مر با ب بيا  اصال  -

 استخدام ال وىتوستيرويدات الموضعيا -

 لئلديا لتحديد العوامل الم  ولا عن الح اسيا وعلا وا.استماى  و يائي ا -

يتعر  الرياضي لل عات الحمرات  لال و ا  فعاليته الخاى يا وي ون عا   تما 

ول اييه ميي لم ويييد ترافقييه و يااييا بعييض الخطييوى ،  ييي  تتيير           تأثيرهييا م يييز  

الحمييرات سييموموا فييي  لييد المييياو ثييم تمييوت بعييد فتيير  ييييير ، ومييا الحمييرات  

  بير  فلا تتر  ابرها لذا تعاو  الوئوم.ال

ولإسللعاف لسللعات الحشللرات مللن الضللروري إجللراء مللا يللأتي      
 لتلافي زرق المزيد من السم في الجلد:

معقم ولا يم ن ف را وا  ف الا فبر  الحمر ، بواسطا  افا تاىت وو س ين -

 باليد وو الملقم

 غ ل الماطقا بالما  واليابون لتلافي التلو  الب تيري -

ستخدام م عبات الثلج على م ان الل عا لتخفيف الألم والتوىم وو استخدام ا -

 ييقييال  ييي  ت ييتمر وعييرا  الل ييعا ل يياعا وو    40-05اليييو ا ولمييد  ب

 اتثر

فييي  الييا اسييتمراى الألييم وو الااتفيياع والح ييا يئييب اسييتخدام مييرهم  يياص  -

 للح اسيا بتذلغ ي تخدم الأسبرين لتقليل الااتفاع والح ال.
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ل اائييذاو الحمييرات اللاسييعا احييو الرياضيييين، يم يين اسييتخدام اليييابون       لتقليييو

 0والعطوى وتيذلغ الملابيس الداتايا  يداً. ويم ين فن تت يبب ل يعات الحم ي رات ب        

بالصتتتدمة العصتتتبية والتتتتي   صيييخل مييين  وي الح اسييييا العالييييال  005ل يييل 

 تتميز بالأعراض الآتية:

 ى واوغثيان  -

  اين في الأ ن -

 ل القيباتلصعوبا التافس بتقل -

 عط  صديد -

 تبور وي ا علامات تود  بحدو  اليدما العيبيا. -

ااتفيياع  لييف الحائيير  الييذي يمايي  التافيي س والبليي  والييذي ي ييتو ب عاايييا    -

  بيا. 

 العلاج الفوىي ثم الموتاهمال فقدان الوعي في  الا  -

الئييدير بالييذتر ون الأصييخاص الييذين يعييااون ميين فييرء الح اسيييا يئييب فن       ميين و

لويذت الطيواىئ و ليب ميا يحتا وايه مين و وييا  اصيا بويم عايد التيدىيب            ي تعدوا 

  الخاى ي بوي  اىج القاعات في الووا  الطل ل.

 عضة الجلد أو )قرحة البرد(:
تحد  عاد التعر  الميديد للبير  وتختليف صيد  الإصيابا   يب عمي  التئميد فيي          

 -الأا ئا وتياف تما يأتي:

 : (Frostmip)قرحة البرد  -
الطبقييا ال ييطحيا فييي الئلييد وتتميييم بالمييعوى بييو م  ويقييل الألييم  تييى   وهييي تئمييد

عاد سو  الحالا يحد  تنيير ليون الئليد المتعير  لع يا البير   يي           والا تفا  

 ي ون ابيض ثم يحمر وو يرا ييبح وى ي مبيض عاد تئمدت بم ل تامل.

 عضة البرد الشديدة : -
صابا وفي بعيض الحيالات ميوت    تيبس تامل م  ظووى البثوى في ماطقا الإت بب 

الأا ئا بال اا رياال ومن اتثر ماا   الئ م فصابا بيميا الأايف، صييوان الأ ن،    

 الأ را,، و را, الأصاب  ووصاب  القدمل.

عليى  وتبور عاد الرياضييين غيير المعتيا ين عليى التيدىيب فيي الأ يوا  البياى   و        

 الذين يماىسون الرياضا المتويا.
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 -الإسعاف والعلاج:
 تدفئا الماطقا المتعرضا لاصابا ب رعا. -

فوراوايييزل  ييلال سيياعا،  050-055ف ابييا الئليييد ب مييام مييائي بدى ييا  ييراى    -

 و لغ لان التدفئا ال ريعا ت بب ولماً صديداً.

 ت  ين الألم بالم  اات -

فييي  الييا عييدم تييوفر المييا  ال ييا ن وتييأ را  سييري  وضيي  اليييدين الميييابا بييين   -

 وى  .الفخذين وو ال

 .الماطقا بالباادج ربمعاد  وبان وو تدفئا الئلد للدى ا الاعتيا يا ت -

 المعالئا الطبيا.  -

 طـرق الوقاية:

 اىتدا  واييات الو ه والريبا عاد التمرين صتا اً في  اىج القاعات. -

اىتيدا  ملابييس  فيفييا  ات عييد   بقييات وغيير ضيياغطا علييى الئ ييم اف ييل ميين    -

  طبقا وا د الملابس ال مي ا وب

 الارتشاح الخلوي والفقاعات الجلدية:
ب الا ت ا  الم تمر لئ م الرياضي م  الأ وات والأ وم  الم يتخدما  بتحد  ب 

في الألعاو الرياضيا وو وي سطح  من مما ي  ي فلى اافيال الطبقات العليا مين  

  الفيرا      ي  تافيل  بقا الئلد عن  الطبقه الا يئيه التي تليويا مي  اميتلا    الئلد

وظووى ال وائل بين الطبقات الئلديا، تميتل  بياوما ب ائل تاتاج للخلايا الميابه 

الميياو عليى الااتفياع الئليدي الميائي،  يي         ال وائل بعد فتير  يييير  ف ا  يافظ   

ير يي  الئلييد فلييى  التييه الطبيعيييا  ييلال فتيير  ييييير ، ويم يين الييتخلل ميين هييذت     

تعقييم ماطقيا الإصيابا مين ثيم وضي  ميا          الفقاعات باسيتخدام مميرء  بيي معقيم و    

  افبا لما   دو  الالتواو.

تحد  الفقاعات الئلديا تثيراً في الألعاو الرياضييا التيي ي يتمر الأ ا  فيويا لفتير       

الا ت ييا  ميي  الملابييس والأ ذيييا بالئمااسييتغ، الييدىا ات، ال ييا ا   ب ييبب  ويلييا 

 والميدان ..وغيرهال.
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  البثور الجلدية: - 
اتيئيي ا تلييو  الأ وييم  الم يي تخدما فييي الرييي اضا بييالئراثيم و  ولوييا فلييى   تحييد  

ات الئلديييا بعييد توسييعوا  ييرا  مماولييا الألعيياو الرياضيييا     مالئ يي م  ييلال الم ييا 

 وتعرق الئلد.

الم يتخدما فيي   الملوثه ووتم ا  هذت الإصابا لد  المياىعين لملام توم الافرصا 

 وا فلييى وصييعا المييمس بميي ل م ييتمر  تعري ييعييدم الاييمالات ب ييبب عييدم التعقيييم و  

وتعييييالج هييييذت الحالييييا بييييالتابيف الم ييييتمر للئلييييد وتعييييريض الا وات والافرصييييه  

 الم تخدمه لاصعا الممس بأستمراى .

 
 بثور جلديه 
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 الفطريات الجلدية: -
  ا با الإصابا عايد ىياضيي    امن الإصابات التي تاتقل من صخل فلى ر ر، وتم

وعدم تعري يوا    استخدام ولب ا وو ذيا الميابين لتعرق واتر  القدم و لغ ب بب 

 لأصعا الممس وبقا ها فتر   ويلا بدون تابيف.

تذلغ تحد  الإصابا عاد ال با ين  ي  تاتقل العدو  عن  ري  الما  فليى الئليد   

ما بيين بوصياب  القيدمل  يي  فن الفطرييات تت ياثر فيي البيئيا الر بيا وت يون اتثير            

 اما اً.

لئتوا باستخدام الأ ويا   يب وصيفا  بييا مين يبيل و ييائي الئلدييا،        ويم ن معا

والويايا من العدو  تتم عن  ري  استخدام الملابس والأمتعا المخييا والابافيا  

 : غ له بم ل تام المخييا الم تمر  وتئفيف الئلد بعد

 :انواعها 

   Athletes Footفطريات قدم الرياضي : 
  القييدم تاتميير ب ييبب  يييا   التعييرق ميي  اىتييدا    وهييي التوابييات فطريييه بييين اصيياب 

الئواىيب المياوعه من الاليا, اليااعيه   وتذلغ الا ت ا  وتئم  الاتربه بين 

اصاب  القدم لان الفطريات تلائمويا البيئيه الممليو ت بيالعرق والاتربيه والا ت يا          

الطويليه  وهي من الاصابات المائعه بين الرياضيين في الالعاو ب  ري الم افات 

 والمتوسطه والماىاثون وال ا يه ل اي الرياضات التي ت تنرق ويتا  ويلا.

 وتظهر الاصابه بالفطريات على صور عدة منها  :

 التهاب فطري حاد: -
يبور على ص ل فقاعات ب ائل اصفر م  ا مراى الئلد ويد تافتح ويخيرج ال يائل   

 ل مي روبييات ثااويييه    وتبوير علييى صي ل يمييوى بي يا  اسييفل القيدمين  ييي  تيد     

 ت  ي الى التواو الاوعيه الدمويه واللمفاويه الاىبيه .

 :فطريات بين اصابع القدمين -
ت ون ميحوبه بح ه  لديه وتبور على ص ل ت مغ بالئلد بين الاصاب  القدم مي   

تمق  وا ميراى الئليد ثيم تتقمير الطبقيه ال يطحيه وتت يلخ وعيا   ت يون مييحوبه           

 مين.برائحه تريوه بالقد
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 : تشقق الجلد اسفل القدمين -
ب بب التوياو فطيري ي يتمر عيد  صيووى وييد تاتقيل العيدو  اليى الاظيافر وت يبب            

التوابييات فطريييه بوييا ممييا تيي  ي الييى ت ييمغ وتمييق  الاظييافر وتفتتوييا  ييي  تيييبح  

م يييتو ع للفطرييييات بالئليييد وت يييبب اقيييل العيييدو  لامييياتن ا ييير  فيييي الئ يييم او 

 للا رين .

 : الفخذينفطريات بين  -
هي التوابات فطريه بين الفخذين في الماطقيه الاىبييه وت ثير عايد ىياضيي ىتيوو       

الخيل والدىا ات وال يبا ين اتيئيا الا ت يا  وتبوير عليى صي ل بقي   ميرا  فيي          

اعلى الفخذين  وت ون منطا  بقمرت باييه الليون او ت يون منطيا  بفقاعيات صينيرت       

لف في العئان والاليتين وهي صائعه في ميحوبه بح ه صديدت   ويد تاتمر الى الخ

 المباى ت   الئو و وال اىتيه اتيئا لا ت ا  الئلد بملاب وم .

 :الفطريات متعددة الالوان  -
وهي الاتثر ااتماىا بين ااواع الاميرا  الفطرييه   وتحيد  ب يبب  ييا   التعيرق       

   ماميات  واىتدا   الملابس المطا يه   واستخدام مااصف النير وتاتقل عين  ريي  

ال ييبا ه    ييي  تبويير بميي ل بقيي  صيينيرت فييي الريبييه واليييدى والييبطن والبويير     

وي ون لواوا باي فاتح او غام  او ت ون بقي  بي يا  الليون وت يون منطيا  بقميوى       

 ىييقه لذلغ يئب الاعتاا  بالتعقيم الم تمر للحد من ااتماىها .

  : الفطريات الحلقيه -
ى يه او بايه اللون منطا  بقموى ىييقيه وي يون   تبور على ص ل  لقات او  وائر و

محيم الدوائر محد  بوضوح ومنطى بفقاعات  صنيرت تحوي سائل اصفر وت ون 

ميحوبه بح ه صديد  وهيي معدييه وت ثير عايد الميياىعين ابيرا لا ت يا  الئليد         

بييييين الخييييييمين   ويييييتم التميييييخيل بواسيييييطا ال مييييف الاتلياي يييييي والفحيييييل    

 طريات.الماي روس وبي و ىع الف

 الوقايه :
 الابافه اليحيه الم تمرت  للئ م والملابس والمااصف الم تخدمه -

 تعقيم  مامات ال با ه - 

اىتيييدا  الملابيييس الميييياوعه مييين الالييييا, الطبيعييييه تيييالقطن وعيييدم اسيييتعمال      -

 الئواىو المطا يا الاليا, .

 عدم استعمل ملابس او مااصف النير -
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 العلاج :
 لقاتله للفطريات ب المراهم وال وائل صبنا اليو  او البو ىت لاستخدام الموا  ا -

استخدام العلا ات الطبيه م ا ات الفطريات   وعاد و و  الالتوابات بالاوعييه   -

 الدمويه او اللمفاويه ا ذ م ا ات  يويهب   ب وصفه  بيهل

 0 -0بعض الحالات تعالج بالاصعه فوق الباف ئيه مد  العلاج يد ت يتنرق  مين     -

 اسبوع

 (Tiai cavis) :حكة الجوكي  -
 ن الذتوى واا ىاً ما تييب الإاا .يوتاتمر عاد الرياضي

 الاعراض :
ظووى بق   مرا  ماتمر  على ماطقا فوق الوى  والأفخا  ويد تت يون البثيوى فيي    

الماا   الميابا وتاتمر الإصابا عاد فهمال العلاج فيي الوييز المااسيب. ييياو     

 الذين ي تخدمون الئوتي والملاب س المطا ي ا في ماطقا الأفخا .بوا الرياضيون 

 الوقاية والمعالجة:

 اتخا  التدابير اليحيا والطبيا اللا ما لعلاج الح ا. -

استخدام و ويا م ا   للفطريات وتقلييل الر وبيا والا ت يا  فيي ماطقيا اليوى         -

 والأفخا .

لوا  ييداً مين بقاييا الييابون ماعياً      غ ل الماطقا بالما  واليابون والتأتد من غ  -

 للتويج

 الماطقا تماماًئفيف ت -

 استخدام الأ ويا الخاصا بوذت الحالا   ب فىصا ات الطبيب. -

 0-0ويييامل ول ين ي ييتمر اسيتخدام الأ ويييا للفتير  ميين ب    0-0وت يتمر الحاليي ا لميد  ب  

 ويامل بعد المفا .

 لى الماطقا.استخدام اما الذى  بعد ال با ا لعد  وسابي  ع -

عييدم البقييا  بملابيي س ال ييبا ا الر بيي ا واسييتبدالوا بمييوىت واسيي  ميي  الاسييتبدال    -

 اليومي

 اىتدا  الملابس الابيفا وثاا  التدىيب -

 لما  ا ت ا  الافخا  و ن لتخفيف و -
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وف ا تااز هذت التدابير غير مئديا فيالعلاج ي يون مين يبيل و ييائي الئلدييا لأ يذ        

 ياو ووصف العلاج اللا م.م حات من الئلد الم

 تقرحات الجلد: -
ا ت ا  اتيئيا اىتفياع  ى يا الحيراى  والر وبيا معياً      عايد  وتحد  عاد الرياضييين  

وسرعان ما تت يون يمير   ات سيطح متميق      ي بب التويج والقر ه الئلد بقو  مما 

 على الئلد.

 العلاج
 استخدام الباو ى الطبي بم ل ماتبم لثلا  مرات في اليوم. -

%ل عليييى الماطقيييا 0اسيييتخدام ميييراهم  بييييا  اصيييا بهاييييدىوتوىتمون ا يييبا    -

 بوصفا  بيا.والميابا 

 الوقـايـــة :
 اىتدا  الملابس المياوعا من الأليا, الطبيعيا -

 فبقا  ماا   الئ م  افا وابيفا يدى الإم ان -

 اىتدا  الموىت الرياضي تحز الملابس الرياضيا -

 )حمى بريكلي( : حمى الحصن -
 يتعر  لوذا الاوع من الإصابا الئلديا الرياضيون الذين يرتدون معدات ىياضيا

 .سمي ه 

 الاعراض :
 الح ا والحريا ب بب  يا   ا با الر وبا في الند  العرييا اتيئ ا  ئمها -

  فح  لدي على ص ل توىمات  مرا  -

 ت الثاي.والأ ما  الأتثر فصابا بالأ ىع، الئذع، وثاايا الئ مل وثاا   رت ا

 وهي فصابا لي ز  طير  ول اوا غير مريحا وتعالج ب وولا

 الوقاية:
  مام لن ل الماطقا الميابا بموا  لا تثير الح اسيا -

ا يذ فتيرات   و تلافي الحراى  العاليا والملابس ال ياغطا وثايا  مماوليا الرياضيا     -

 تافيا للرا ا في الماا   الباى   الئافا  لال التدىيب
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 ابات الأوعية الدموية:إص -ثانيا 
تحد  اتيئا توس  الأوعييا  تعد اصابات الاوعيه الدمويه من الاصابات الاا ىت   و

وتحييد  فييي   ا  يييا  الئوييد والت ييخم الع ييلي    بالدمويييا و يييا   تمييائاتوا ب ييب   

 لا د الاصابات الرياضيه الا ر   الئمااستغ والملاتمه وت ون غالبا تم اعفات

 اهم اسبابها :

 صطدام بالا ومت اوالا وات اتيئا الا -

 ضربه صديدت مباصرت -

 سقوء على اى  صلبه -
 

 انواع اصابات الاوعيه الدمويه : 

 :التشنجات الشريانية -2

هي تقليات المرايين فيي الأ يرا, العلييا وال يفلى وتحيد  فيي ىياضيا ال يبا ا         

 وتمال الأ  ام وعاد الرباعين.

 :الجفة الدموية -1

 اصييا فييي  ا  ويلييا تئويييم الييدم فييي ماطقييا الا ت ييا   يييا   الا ت يي بتحييد  ب ييب

  ب عاد استخدام العقله او الحل  لالئمااستغ

  :الوذمة -3

عايييد مت يييابقي وت ثييير  تحيييد  ب يييبب ال ييينم المتواصيييل عليييى الأوعييييا الدموييييا

 . في ىياضا التئذيف الدىا ات و

 :لدواليا -4

الوىيديييه   مويييا اتيئييا ضييعف ى ييوع الييدوى  الد الدمويييه  هييو توسيي  فييي الأوى   

الئلطه فيي الاوعييه الوىيدييه ب يبب الافيراء فيي المئويو  البيداي للاعيب           وتحد 

عاد عدائي وعلى فترات متقطعه ا بيا   وتم ا  هذت الاصابه في الا را, ال فلى 

 .الم افات الطويلا والرباعين

 الاصابات العصبيه :  -ثالثا 
لرياضيييي   تيييييب الميييباو   الاصيييابات العييييبيه ايييا ى  الحيييدو  فيييي المئيييال ا   

والاميييطين فييي المئتميي    وتيي ثر بميي ل مباصيير علييى اائييا  الرياضيييين وغييير         
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الرياضيييين وعييا   ي ييتنرق علا وييا فتييرت  ويلييه وي ييون صييفا  العيييب بطييي        

 اسابي  عاد الاصابات الب يطه .0وي تمل بفترت لاتقل عن 

لاصيابات ال بييرت     ان ال ثير من الاصابات العيبيه لاتمخل لااوا لاتحد  م  ا

 وت ون عا   ممماه والبعض ماوا يحد  اتيئا علا ات ما .

 الاسباب :

 ال دمات والئروح ب الئروح المنلقهل  والخدوش وال  وى والخل  -

ال نم وعدم وصول اليدم اليى الع يله اواتيئيا ضينم الربياء الم يتخدم         -

 بقوت ، او ااحياى العيب

 ير الملائمه لاوع الاماءتحد  اتيئه اىتدا  الا ذيه ال يقه وغ -

في  الا اتخا  وضيعيات متعبيه لفتيرت  ويليه مثيل الئليوس عليى الدىا يه           -

 اثاا  ال بايات الطويله

 اسباو ا ر  تالحقن ال وربائيه والعلا ات الا ر   -

 الاصابات العصبيه الشائعه :

 : الاصابات الحاده للاعصاب -2

ل  يوى او عايد  لي  المفييل     غالبا تحد  ب بب يط  العيب ال لي فيي اصيابات ا  

ال امل   وعاد يط  العيب ال لي يتوييف اقيل الايعيا ات اليواى ت اليى اليدما  مميا        

 ي بب اادثاى العيب   ويم ن التأتد من يط  العيب بأ ومت  اصه .

 الاصابات المزمنه للاعصاب : -1

وتميييمل الالام العييييبيه الااتئيييه عييين ضيييربه مباصيييرت مييين الخييييم فيييي الالعييياو   

ضيه  ب الملاتمه   المياىعه   تر  القيدم والييد وال يله او ال يربه بيالا وات      الريا

عيييا الوييوتي وسيييف المبيياى ت وا وييم  الئمااسييتغ او ال ييقوء علييى الاى ل      

وغالبا مايياو العيب المادي عاد مفيل المرف  وعييب ال ياق عايد تمفييل     

 عبمتي القيبه والمبيه.

ييي  ي الييى اصييابات بالاعييياو ول يين يييد   ان الافييراء فييي المماىسييه الرياضيييه لا

ي بب التوابا ب يطا و اصا في مفيل المرف  عاد لاعبي الرمي في العاو القو  

 ولاعبى التاس الاىضي والئمااستغ وىف  الاثقال والمباى ت .
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 اهم الاصابات العصبيه في الرياضه :
 هوتحد  في الملاتم Infra orbital nerve اصابا عيب تحز العين   -

تحييد  عاييد المييد فييي   rachial Plexus اصييابا الحممييه العيييبيه العاقيييه   -

 المياىعه

تحد  ب يبب ت ير    Supra clavicular nerveاصابا عيب اعلى التريوت  -

 عبم التريوت في المياىعه وتر  القدم

 Supras capular nerveاصابا عيب اعلى لوح ال تف  -

 ىف  الاثقال والعاو القو تحد  في المباى ت   الئمااستغ   المياىعه   

 Nerve to Rhomboidsاصابا العيب تحز عبم اللوح  -

تحييد  اعلييى لييوح ال تييف فييي المبيياى ت   الئمااسييتغ   المييياىعه   ىفيي  الاثقييال     

 والعاو القو 

حيد  عاييد  ليي  مفيييل  توCircumflex nerve اصيابا العيييب الميياع س   -

 عهال تف في الئمااستغ   المباى ت   الملاتمه والمياى

 Post interosseou  nerve   اصابا العيب الخلفي بال اعد  -

 تحد  في معبم الرياضات ب تر  اليد   تر  الطائرت المباى ت والملاتمه وغيرها 

 Musculo Spiral nerveاصابا العيب الخلفي لل اعد  -

تحد  ميا به ل  يرعبم ال عبيرت ب يبب ال يقوء عليى الاى  فيي الفروسييه او        

 ي تر  القدم واليد والمياىعهالدىا ات او ف

 Median nerveاصابا العيب الاوسم لل اعد  -

 لCarpal tunnel Syndromeتحد  في الاثقال وفي الئمااستغ ي مى  ب

 Ulnar nerveاصابا العيب الدا لي لل اعدب المادي ل  -

تحد  عاد الرمي في العاو القو  وفي الملاتمه والمياىعه والمباى ت وىف  و

 الاثقال

تبور  Presenting as      Sciaticaاصابا التواو العيب الفخذي الاا ي  -

على هيئا صد لع لات الفخذ الخلفيه في ااواع عديدت من الرياضه والتي  ي ون 

فيوا ضنم ا بي على الفقرات البوريه تما في ىياضا ىف  الاثقال   المياىعه 

 والقفم بالمااه 

 Lateral Cutaneous neuralgia اصابا الاعياو ال طحيه بأعلى الفخذ -

تحد  في ىياضه تر  القدم   الئمااستغ   النطس   ىف  الاثقال  المياىعه  

   و ري الم افات الطويله والرمي في العاو القو 
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 Posterior tibial tarsal tunnel اصابا عيب ال اق الخلفي -

Syndrome      اق تحد  في  ري الم افات الطويله والماىاثون ا تر

 ال ا يه

 Lateral Popliteal nerveاصابا العيب الخاى ي لل اق  -

 تحد  في ىياضا الدىا ات   الئمااستغ   العاو القو  والمباى ت

- Anterior tibial Syndrome اصابا التواو العيب الامامي للقيبه   

 تحد  في تر  القدم   النطس   المباى ت و ري الم افات  الطويله

 Morton,s metatar salgiaدم اصابا اعياو الق -

تحد  في الئري لم افات  ويله   الماىاثون   القفم بالمبلات   الئمااستغ   

 النطس والملاتمه .
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 الاصابات العضليه:
ثيير  الحيدو  والااتمياى بيين     مين الإصيابات ال     بأاواعويا  تعد الاصابات الع يليه 

هي % من الاصابات الرياصيه ع ليه   و لغ لان الع لات 05ن وون الرياضيي

 يتييالا ا  الرئي يييا المافييذ  لمتطلبييات الا ا  البييداي وم ييون ىئي ييي للئوييا  الحر    

مئميييوع % مييين 05وتييياى الاصيييابات الحيييا ت للع يييلات والا وتمييي ل  . للاا يييان

يحييد   وتيياى الييذي الع ييلات و الأ مييمقتمل تمييو , الرياضيييينبييين الاصييابات 

ااقبييييا  الع ييييله بقييييوت وهييييي فييييي وضيييي      ب ييييبب  الرياضيييييين عاييييد تثيرا

التااف ييه والترويحييه وفيي     صيائعه فيي تافيا الالعياو      والاصيابات الع يليه  ممدو 

 تافا الاما ات وتحد  اي ا في التدىيب .

 اسباب الاصابات العضليه :

تعيير  لقييو   اى يييه التييي  ت ييبب ال ييدمات  تحييد  الاصييابات الع ييليه اتيئييه ال

والاىتميياح الييدموي والتمييمق الع ييلي   او ب ييبب القييو   ا ييل الا يييج الع ييلي     

وعمومتتا اتيئييه ا ا  الحرتييات بميي ل  ييا ي  تمييا فييي اصييابات المييد والتمييمق     

 الاسباب الاتيه : ع الى واحد او اكثر منجرتالعضلات اصابات 

 يي  ت يون الع يله غيير م يتعدت       الاحماء غيرالملائم والغير كافي , -

عيدم  لتحمل الئود المبذول   والذي لايتااسيب مي  اعيدا ها ومطا يتويا   او    

ه ال افيي واهميال المروايه والمطا ييه     الت خين الئيد يبل البيد  فيي المبياىات   

 للع لات وغياو  التواف  الع لي العيبي  اصه في الا ما  .

ير المدىبه بم ل يلائم في الع لات غ  اصاانخفاض القوه العضليه  -

اوع الاماء المماىس عاد اللاعبين الئيد     يي  ت يون الالييا, الع يليه      

لييديوم لي ييز بييالحئم المطلييوو  علمييا  ان  تييدىيبات القييو  تميييد ميين  ئييم   

 الاليا, الع ليه وتئعلوا ايل عرضه للاصابات . 

وعدم اعداد العضلات بالشكل الذي يلائم الجهتد   الارهاقوالتعب  -

 دني المفاجيء .الب

بعييد  الاميياء الرياضييي الييىعييو ت الاو وجتتود اصتتابه ستتابقه مهملتته ,  -

  .الاصييييابه بفتييييرت يييييييرت لا ت ييييون تافيييييه لأعييييا ت تأهيييييل الع ييييله  

 ان عدم توافق القدره العضليه مع الجهد البدني يؤدي الى:
 صد وتماج في الع له  -

م الع لات تمميات  مئيه اوتليه بالع لات واوتاىهاب تممق مامأ ومدغ -

 واوتاىهال والاا ئه المحيطه بالع لات و دو  الفت  الع لي .

 صد ويط  في م واات الع له -

 التواو الاا ئه الع ليه -
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 التواو بالاوتاى لمختلف الع لات المماىته في الئود البداي -

  لات الاتيه للاصابه  :العضوغالبا ما تتعرض 

 الاىبعا الرللس الع لا الفخذيا  ات  -

 الخيا ياالع لا  -

 الع لا المت عا المتوسطا -

 ع لا ال اق الخلفيا -

 التوومياال اق الع لا  -

 ع لا ال اق الاا يا -

  الع لا اليدىيا -

          الع لا البطايا -

 :الإصابات العضلات من  كيفية حماية 

 الت خين و يبل اللعبوالمااسب لاوع المماىسه الرياضيه الئيد الا ما   -

 ييقه وهذت المدت ت مح  00-05مدت ي تنرق المباىات  يبلللع لات   المثالي

ثاايه  60-30  ى ه الحراىت  ا ل الع له تتبعوا  ل ه صد لمدت بأىتفاع

تتم من مد للع له لتمطيتوا وتماىين اللمئموعه الع لات ال بر  في الئ م 

 . بدون تحري واالوض  الثابز 

 .الع لا طا ياالإعتاا  بتماىين المد لميا   م -

 .لتقويا الع لا التماىين اللا ماا ا     

                                     والملائمه التنذيا الئيد   -

 انواع الاصابات العضليه:  
 لكدمات العضليها  -

 التقلص العضلي) التشنج العضلي(     -

 الارهاق العضلي   -

 الشد والتمزق العضلي  -

 الالتهاب العضلي  -

 اصابة الاوتار العضليه -

 التهاب الاوتار العضليه     -

 التكلس العظمي للعضلات   -

                                                           الضمور العضلي -

                                                الفتق العضلي  -
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 : الكدمات العضليه
  موالعبيياال ييدم هييو هييرس اا ييئا واع ييا  الئ ييم المختلفييا رلئلييد والع ييلات  

 .مباصر  بم ثر  اى ي الوالمفاصل اتيئا لاصابتوا 

 

 : الاسباب والمضاعفات

المايافس او   عاد ضنم الع يله بقيوت بواسيطه    تحد  اتيئا الاصطدام بئ م صلب

  .عاىضييييييه او الاى لباصييييييطدام ووالا الا وات او اي   ييييييم ا يييييير   

ا يج ال ام تحز ويد ييا بوا  رح ب يم في الاا ئه الميابه او الع لات وال 

الئلد اوتمميات في اىبطا المفاصل المئاوىت لم ان الاصيابه   وييد ترافقويا اي يا     

ن عييالييدم الايياتج  ب ييرعه اتيئييه  يييا ت تييدف  الاييم,  يحييد اصييابا الاعييياو   و

  وتحيييد   ال يييدمات الع يييليه فيييي بتييير  القيييدم   ال يييله   الييييد  المئويييو  الع يييلي

 اعرا  اهموا : تيا ب ال دمات غالبا ماوالالعاو التااف يه ل. و

 الاعراض والمضاعفات  : 

 وىم تو ا  وصعوبا الحرته  رلم  -
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اىتميياح سييائل بلا مييا  و ب ييبب تمييمق الاوعيييه الدمويييه المييعريه   اميييف  ا لييي  -

وي والاىتماح  الدموي ي ون فوىي م  الم صديد في الماطقه الميابه   ييم ا   الدم

 باللمس .

يه عميقه و يد ييا بوا اصابا العيب او اع ا   ا لييه  يد ت ون ال دمه الع ل -

 . ياوا تم ل  طوى  ما

 العلاج:

 اهدافه : 

 ا الا الالم والاىتماح الدموي  -

 ا الا الالتيايات  -

 استعا   الحرته الطبيعيه للئم  المياو واستعا   الحرتا ووظيفا الع لات -

 ن الاصابهتقليل فرص الاصابه الممماه والمت رىت في م ا - 

ويبدا العلاج فوى ويوع الاصابه في المر لا الحا ت   وي تخدم التبرييد بيالثلج بعيدت    

 ىباء ضاغم او تدا ل  را ي   ب صد  الحاله.

 العلاج الاولي:

تمييا ات بيياى ت او ىش اثيييل تلوىايييد لخفييض  ى ييا الحييراىت وتقليييل الاىتميياح      -

وييه ويف يل التيدليغ بيالثلج فيي      الدموي الااتج عن تميمق الاوعييه والميعيرات الدم   

  يائ   . 0-0م ان الاصابه لمد  

 ىباء ضاغم م ان الاصابه تتم تقويته ببلاستر. -

ىف  الا را, اعلى من م يتو  الئ يم لمييا   تفيا   اليدوىت الدموييه والوىيدييه         -

 واللمفاويه م  ىا ه ليوم وا د.
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 العلاج الطبيعي:

ام وفيي ال يدمات الحيا ت ييد تتطليب الرا يه فيي        عاد ال دمات المديدت ي  ل عيد  ايي   

 . ال رير

 

 التبريد :

 ت تخم الاىبطه المبلله بميات باى ت لتقليل الاىتماح الدموي م ان الاصابه.

 العلاج الحراري : 

ت تخدم الحراىت في المرا ل المتا رت من الاصابه وبعد  وال الالم تماما وتممل  

 الحراىي الا ر   . ال ما ات ال ا اه ووسائل الت خين
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 التدليك :

ي تخدم لتاميم اليدوىت الدموييه واللمفاوييه فيي الاا يئه غيير المييابه والاا يئه          

ييوم مين    02- 05ال امه تحز الئلد   ولايئو  تدليغ ماطقا الاصابه يبل ميروى  

 الاصابه على الايل لما   دو  الالتيايات .

 العلاج الكهربائي:  

بعد  وال الاليم فيي الحيالات الحيا ت   وت يتخدم       IRرا   ت تخدم الاصعه تحز الحم

 وغيرها  MW والامواج المئوريه SW  في المرا ل المتا رت الامواج القييرت 

 العلاج الحركي:

 ساعه من الاصابه وتممل: 24تبدو التدىيبات الحرتيه بعد 

 تمرياات ايمومتريه للماطقه الميابه  -

 تدىيبات ايموتوايه بعد يومين -

 بات ضد مقاومه في اليوم الثال  تدىي -

تماىين المد والاستطاله اللا مه م  تماىين المرواه للمفاصل القريبه مين   -

 ماطقا الاصابه  

تدىيبات اثقال فيي الييوم الرابي  مين الاصيابه بأسيتخدام اليدمبلل واتيياس          -

 الرمل وال رات 

 وياتوي البراامج بتدىيبات المد والاستطالا الع ليه المااسبه -

 يبات تاهليليه   ب اوع الرياضه المماىسهتدى -

الالم هو مقياس الااتقال من مر له الى ا ر  في العلاج ولايئيو  تئياو  مر ليا    

 الالم في العلاج ال لبي والايئابي .
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 التقلص العضلي) التشنج العضلي (:
هيو  ييا   موضيعيا فييي الاصياىات العييبيا اليواى   الييى الع يلات المييابا ممييا         

تنيير ف ييولو ي فيي الايوايات والميحاات  ياىج  يدىان الخلاييا الع يليا          يحد 

 وبالتالي ي  ي الى تقلل او ااقبا  م لم ومفا ئ .

 . يمال الااقبا  بعمل صد عيبي ااع اسي لافس الع لات الميابا

 مؤشرات التشخيص تعتمد على:

  دو  الحرته بم ل غير ف يولو ي -

 باليد التقلل الم تمر يم ن ىليته ولم ه -

الالم في الع له المتقليه   والاليم عايد  رتيه المفييل اليذي تعميل علييه         -

 الع له المتقليه مما ي  ي الى تحد  في  رتا المفيل.

 (: )التشنج الانقباض العضلي المفاجئاسباب 

  دىيب فهمال الإ ما  يبل الت -

د و ييا   غيير مقاايا للئوي     او التمياىين المرهقيا    الع يلي المائيد    المئوو  -

 البداي الع لي

 الاتمان والتااس  في التدىيب عدم -

  .المطلوو  عادما ت ون مطا يا الع لات ايل من الم تو -

اقييل الامييلاح فييي الئ ييم ب ييبب التعييرق وعاييد اىتفيياع الر وبييا واقييل    -

 ال وائل والفيتامياات . 

 التوتر و يا   ال نم الاف ي والعيبي الاافعالي في المباىيات الح اسا -

 او التنيير المفا ي  للحراىت بين الباى  والحاى الااتقال  -

ا تلال الدوى  الدمويا في الئم  الع لي المياو اواتيئا استخدام ىباء   -

مح ييم اتثيير ميين الييلا م ممييا ي ييبب اانييلاق ا ييبي فييي الاوعيييه الدمويييا        

 اواستخدام الا ذيا ال يقا .

 العلاج :

 العلاج الاولي :

 ب م الع لات الماقب ا -

 لابس والاىبطا اللاصقا في م ان الاصاباا الا الم -

 وض  الثلج او تما ات ثلئيا م ان الاصابا -

 صد الع لات الماقب ا بعاايا ع س الااقبا  التمريحي الحاصل -

  تحريغ الع لات الماقب ا ضد مقاوما يدويا -



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

 العلاج الطبيعي :

 اهدافه:

 ا الا الالم  -

 استعا   القدى  الع ليا  -

 صابا   ويممل الرا ه للع له والعلا ات الاتيه : ويتم فوى ويوع الا

 محاولا ا الا التماج الع لي بطريقا التحفيم المباصر او غير المباصر -

 التحفيز المباشر : -

ويقيييد بييه تحفيييم الع ييله بميي ل مباصيير بعيييرها او و مهييا او تعري ييوا الييى      

 لات الئذع . راىت مباصرت ومفا ئه وت تعمل هذت الطريقه غالبا عاد تماج ع 

 التحفيز غير المباشر -

تتم بتحفيم عمل الع يله بأىتخائويا وتمطيتويا   عين  ريي  ب يم ثيم ثايي المفييل          

 الذي تعمل عليه الع له   بيوىت مفا ئه ومتعايبه لحين  وال التماج .

 العلاج الحراري :

 ت تخدم ال ما ات الدافئه 

 العلاج : 

ييل الاليم مي  عميل صيد معياتس       اتخا  وضيعيه مااسيبه للئيم  الميياو لتقل     -

 لااقبا  الع لات الميابا.

في عيلاج الحيالات الحيا   للاصيابا ا يرا  تيدليغ م يحي برفي  بعيد الميد            -

 الع  ي   

استخدام الحمامات ال ا اا والاصعا تحز الحمرا  لااوا تقلل من ا تمالييا   -

  دو  التقلل الع لي . 

ميي  تئاييب  ييدو   تييدىيبات ايئابيييا لااقبييا  وب ييم الع ييلات الميييابا  -

 التقلل المديد اثاا  ا ائوا بت تخدم تماىين المر حا لوذا النر  ل

تمياىين المروايه للمفاصييل التيي تعميل عليوييا الع يلات المييابه وتمطيييا        -

 الع لات   

التييدىيبات فييي الحمامييات المائيييا وتميياىين  ا ييل المييا  للحيييول علييى          -

 الاىتخا  اللا م  .
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ايام يبل  05 -.العمو  الفقري ولفترات الرا ه و اصا في  الا اصابات  -

 الر وع الى الاامطه لوا  وىا موما في العلاج .

 تحذيرات :

 يما   يا   المد في م ان الاصابا -

 لايئو  ا ا  التدليغ بعاف -

 يما  الاصترا  في التدىيب او المااف ا الا بعد  وال التقلل اوائيا  -

 الوقاية:

 في التدىيب او المااف االا ما  الئيد يبل الاصترا   -

  فظ  ى ا  راى  الع لا  افئا ومااسبا اثاا  التدىيب -

 ا را  تدىيبات استطالا وصد ع لي وتدليغ يبل المااف ه  -

تااول الملح فيي الطقيس الر يب او محليول سيوائل يحتيوي عليى  رعيات          -

 من الاملاح المعدايا لتعويض مايفقد من المعا ن اثاا  الطقس الر ب .

 

 العضلي: الارهاق
يحييد  اتيئييا  يييا   الحييوامض فييي الع ييلات   وتييم ا  الحموضييا فييي الاا ييئا      

لتئميي  مخلفييات اوايييات الييدوى  ال يميائيييا الحيويييا اللاهوائيييا بمخلفييات التمثيييل        

 النذائي ل من  امل اللاتتيغ والبايروفيغ وال اىبوايغ والا ما  الا ر  

 الاسباب والمضاعفات :

 بيا يا   الئرعا التدىي -

التدىيب النيير المااسيب علمييا لقيدىات الرياضيي يي  ي اليى الاىهياق ويعير            -

 الع لات الى المد والتممق

 العلاج : 

 اهدافه :

 ا الا الحموضا الع ليا  -

  استعا   العمل الطبيعي للع لات -

 ويتم العلاج فور وقوع الاصابة ويشمل ماياتي :

 ا  تاموض  الئم  المياو في وض  يتيح ااب اء واستر  -

 استخدام الاصعا تحز الحمرا  يبل التدليغ  -
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تييدليغ الئييم  المييياو باسييتخدام ااييواع التييدليغ المختلفييه بعاايييا لا الييا         -

 مخلفات التمثيل النذائي في الع لات ويف ل تحز الما .

اسييتخدام الحمامييات ال ييا اا والبخاىيييا الئمئيييا وال ليييا لا الييا الاىهيياق     -

 الع لي 

ي  يو  ال يبا ا   وتيدىيبات فيي  يو  ال يبا ا       تمرياات الاستر ا  ف -

  ى ا مئويال.28بدى ا  راىيا ب

 استخدام ال اواا لتاميم الدوى  الدمويا وا الا الحموضا من الع لات -

 تدىيبات صد اهتما ي متدىج -
تيييدىيبات ااب يييا يا واسيييتر ائيا وييييتم التيييدىيب بتيييدىج مييين التمريايييات     -

 الاستر ائيا الب يطا

 تحذير: 

 ات المد ال لبيا والايئابيا الم ببه للالم تما  تدىيب -

 يما  الاصترا  في المااف ات يبل المفا  تماما  -

 

 الشد والتمزق العضلي: -
فييي  الييا م ييتمر  ميين الااقبييا   الئوييد ت ييون الع ييلات ال ييليما وثاييا  الرا ييا او 

صيييد او تميييمق الألييييا, الع يييليا   ل  وان الانميييا الع يييليا   الئمئيييي ب والإىتخيييا 

مد  اتبر من يدى  الع لا على تحمل ب ود ع لي مفا ئ  اتيئايحد  ى اوالأوتا

توا ه يو  ضنم وتبر من القدى  القيو    وان الاليا, الع ليه عادما  هذا الئود

تتعد  الإصيابا اليى ولييا, الع يلات الا ير       يد لإاقباضوا تتممق بعض وليافوا و

 المحيطا بوا والم اعد  في الا ا  الحرتي. 

                                     والمضتاعفات : الاستباب  
الاصابا بالتممق الع لي عا   وثاا  الإاقبا  الع يلي العاييف المفيا ى      تحد  

يحد  صد  ائد فيي    مما ا عادما ت ون الع لا غير موئيا لذلغيلمقاوما يو   اى 

 تمييمق ال يييس المنلييف للع ييلات وو بعييض الأليييا, الع يييليا.      وي ييبب  الع ييلا  

 وتياى الع يله مي  الا   الحيدو  عايد اواييه الع يله باي عايد التقيا        المائ  ممق لتاو

 . الع لات التي تمر بمفيلين ممق تغالبا ما تو
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 :في الملاعب الشائعه لعضلات والأوتار ات اتمزق

عاييد لاعبييي الوثييب العييالي والطويييل والثلاثيييه    ع ييلات الفخييذ الأماميييا  تمييمق  -

ان تممق الع له الرباعيه الاماميه تفقد اللاعيب القيدىت عليى     والقفم بالمااه   علما

 المد ال امل لمفيل الحو  او الثاي ال امل لمفيل الرتبه. 

 تممق الع لات الاماميه للحو  وع لات الفخذ الخلفيه عاد العدائين -

تممق الع له ال امه الفخذيه الدا ليه عايد لاعبيي تير  القيدم اتثير مين الالعياو         -

وييا بوا  تممق الاا ئه واميف  موي تحز الئليد وتتميمق الع يلات     الا ر 

 الخلفيه للفخذ عاد العدائين للم افات القييرت ب بب ال رعه العاليه.

يحد  عاد ىافعي الاثقال وفي تير    لمفيل الرتبا والقدمت الع لاتممق اوتاى  -

  .القدم

الا يليي وتحيد     سيمااا ال ياق واليوتر    ع يلات ال ياق الخلفييه   ع يلات  تممق  -

 عاد عدائي الم افات المتوسطه والطويله .

ا ووتير الع يلا  ات   يالع لا  ات الروسين الع ديا والع لا فوق الموتتممق  -

الع ييلات المبعييد  لمفيييل ال تييف وتمييمق غام لااييداعاييد الييثلا  ىلوس الع ييديا 

القيو    تحد  في الئمااستغ   ىمي الرمح   الثقل   القرص   والمطريه فيي العياو  

. 

                             تممق ع لات الريبه عاد ىافعي الاثقال  -

                                                  :التمزقدرجات 
تختلف صد  الإصابا   ب اوعوا وم ااوا فقد ي ون التممق في با ن الع يلا وو   

النلا, الخاى ي  م  من ق ت ون الإصابا ب يطا مثل تمم يد ولمدغم المامأ او ا

او تميمق تليي للع يلا وبايا       الع يليه   للع لا او تممق  مئي في بعض الأليا,

وتمييا الامييف اليدموي    في الا ييج الع يلي    حاصله على  لغ تختلف التنييرات ال

 وىم و ى ا الألمتحد   ئم التالتي  هالدا لي ىتما ات والإ

                        : النزيف العضلي نوعانو 

  ـ نزيف داخل العضلة : 1

فليى    مميا يي  ي   ول ين فيي  يالات اياى ت      يحد  عا   فيي الئيم  اليدا لي للع يلا    

 ا يل  مين  ل التئمي  اليدموي   ام ليغ يئيب ان يي   عايد     يا   ال نم  ا ل الع يلا  

 .فتحه في النما  الميلي للع لا الع لا بعمل
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  وي يون النميا     وا اي ا ي ماالئم  الخاى في   ع لهالدا لي لليحد  الاميف و

الحاله سليما وهو اليذي يماي  مين ااتمياى الامييف  ياىج        الخاى ي للع له في هذت

 ياىج  الافيا   صيديد  يدا لعيدم مقيدىت اليدم عليى        اليم ي بب في هذت الحاله   والع له 

  .ا  الخاى ي للع لهمالن

  العضلة : نزيف خارجـ 1

  وي يبب  ا  الخاى ي للع له ممق النتمب بب  الخاى ي ماوا   ويحد  في الئم

 .   الخاى ي للع لهما اىج الن خروجالم ايل في صدته اتيئه لمقدىت الدم على ال

 تقستتتتتيم درجتتتتتات التمتتتتتزق التتتتتى ثتتتتتلاث درجتتتتتات هتتتتتي :    لتتتتتذا يمكتتتتتن 

 أولا : الشد الزائد  

 : التمزق الجزئي  ياثان

                                                          ثالثاً : التمزق الكلي

  أولا : الشد الزائد :

 يحد  المد الع لي عاد  يا   صد الاليا, الع ليا م  بقا  الع لا سليما وظيفييا 

يييا به فصيابا   وييد  يد ي  ي الى تميمق ال ييس المنليف للع يلا وو اليوتر اليذي         

 الاا ئا الر و  ال اما. 

                                                      العلامتات :  
 تيييييم ا  وو تقيييييل بعيييييد فتييييير .    وييييييد صيييييد  الح اسييييييا فيييييي م يييييان الإصيييييابا      -

يد ييا به الم ثاييب ييمول با اليا    ح  ا ل الاا ئا الع ليا يليل وامتى ون الاي -

                                                              ال ينم . 

ا الميييابا واسييت مال اللعييب بعييد المعالئييا  اسييتعمال الع ييلميين اللاعييب  تم ن ييي -

 .الفوىيا واتخا  التدابير الإ تيا يا اللا ما

 الاسباب :

  طأ في الا ما  وعدم تفايته  -

 مل اوصدت لاتااسب يدى  الع له مما ت بب عيدم توافي  ع يلي عييبي      -

 م  الئود المبذول .

 ا تلال تنذيا الع لات  -

  لات واولاتاى اقل المرواه والمطا يا  بالاليا, والع -

 ضربه مباصرت او ضنم مفا ي  من يبل الخيم -

 البرو ت او اىتفاع ى وبا الئو  -
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 العلاج الاولي :

 تما ات باى ت ثم ىباء ضاغم

 العلاج :

 اهدافه :

 ا الا الالم والاىتماح الدموي  -

 استعا   الحالا الطبيعيه للئم  للمياو . -

 ويممل العلاج  :  

 بائي  :العلاج الحراري والكهر

 ت تخدم الاصعه الحمرا  والامواج القييرت 

 التدليك :

التييدليغ لا الييا الالتيييايات الا يييئيه والالييم   والتييدليغ تحييز المييا  فييي المرا ييل     

 الاوائيه . 

 العلاج الحركي :

 التماىين العلا يه تبدو في اليوم الثااي وتممل :  

 تماىين ايمومتريه  -

 وال الالم تماىين  رتيه متدى ه بعد   -

 تماىين ضد مقاومه  -

 تماىين صد  -

 تماىين مرواه  -

 تماىين عامه ومرتبه  -

 :  ثانياً : التمزق الجزئي
الع يليه او الاوتياى   والاا يئا  التممق الئمئي هيو تميمق او يطي  ليبعض الالييا,      

اوييا او عاييد المامييا او المييدغم اثاييا  العمييل و اصييا فييي با  ويحييد   ا ييل الع ييله

 . الإصابا وصد من ال ابقا ب ثير هذت وهو الاتثر صيوعا الع لي و
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معبم الإصابات بالتممق ت ون في الماطقا القريبا من فادغام الع لا او اليوتر  ان 

 الأليا, وسم الع لامرواا  ي  تقل  ى ا مرواا وليا, هذت الأ ما  عن  ى ا 

 الاسباب :

 الباى   عدم تاهيل الع له وف  الئود البداي و اصه في الطقس -

 اىهاق الع له وا وا ها بم ل غير ماتبم  -

  يولو يه لمطا يا ويو  مقاومتوا يو  مباصرت اتبر من الحدو  الطبيعيه الف -

 ا تلال التواف  الع لي العيبي اتيئا التعب  -

                                   : والمضتاعفات العلامتات  

 ولم  ا  م ان التممق يمبه ضربا ال  ين -

       عدم القدى  على استخدام الع لا الميابا -

 وىم ب يم يم ا  م  مروى الويز تو و    -

       ساعا. 48تئم   موي واضح  ول م ان الإصابا و اصا بعد مروى  -

 سيييييياعا.  2.لفتيييييير  تتئيييييياو  وىم تييييييفييييييي الحييييييالات المييييييديد  ي ييييييتمر ال -

 ع لهيد ييا به ت ر بقط  العبام الينيرت عاد ماما اومدغم ال

 ثالثاً : التمزق الكلي : 

 وايواع التميمق  يي  تافييل فييه الع يلا        وهو من الاصابات الاا ىت ل اه من اصد 

   ويحييد  وت ييون الإصييابا واضييحا  بميي ل تييام وو الوسييم المييدغم المامييأ او ميين 

التمييمق ال لييي  تمميييا تامييل فييي الاليييا, الع ييليه او تمييمق تامييل للاا ييئه بييين       

تمييمق الع ييلي العرضييي للاليييا, يويييف الاميياء ال وربييائي  الع ييلات علمييا ان ال

اليذي  الإاقبيا  الع يلي العاييف المفيا ى      للع له   ويحد  التممق ال لي اتيئيا  

                  . لمدغم بم ل تام الع لا وو الوتر عن المامأ او اي  ي اافيال 

  الاسباب والمضاعفات : 

 لا ما  غير المااسب يبل المااف اا دىيبات اوالإ ما  يبل الت فهمال  - 

بدى ييه اتبيير ميين يييدىتوا علييى  او مفييا ى  صييديد بميي ل المائييد ف وييا  الع ييلا   - 

  المد العايف تحمل

 والمت رى الع لي المفا ئ الااقبا  -

عييدم تاهيييل الع ييله للئوييد المبييذول فييي الئييو صييديد البييرو   او الر وبييا ويييز       -

 المااف ا
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او اقييل المطا يييا بالاليييا, والع ييلات والاوتيياى  يايلييا  ى ييا المرواييا الع ييل -

او ب ييبب  مطا يييا الع ييلات ايييل ميين الم ييتو  المطلييوو عاييدما ت ييون الع ييليا

 صدمه مباصر بقو  تفقد الع له مطا يتوا ويو  مقاومتوا

عدم تااسي  الإتيمان   ب بب التعب والإىهاق  عاد ضعف الانما الع ليا و اصا -

والع يلات الم يا   وو المثبتيا للع يلات الأساسييا       العامليا للع يلات  بين القو  

المئويو  اليذي تبذليه مئموعيا ع يليا لتعيويض       فيي   ييا    مما ي يبب  في الحرتا 

 اقل وو ضعف مئموعا و ر  وبذلغ ي ون الحمل  ائداً على يدى  الع لا. 

ا طا  تدىيبيا بمدىو غير م هل او تيدىيب غيير مااسيبل اهمويا عيدم التوافي         -

عييدم التوافيي  بييين   تييذلغ عييدم الاتييمان والتااسيي  فييي التييدىيبعيييبي والع ييلي ال

   عاد التيييدىيب او المااف يييا  الع يييلات المتئاا يييا والع يييلات الم ييياعد    عميييل 

ااقباضيييوا الاسييتعمال الخيييا ى  للع ييلا مثيييل عملوييا فيييي اتئييات غيييير  بيعييي او      

 . مقاوما وتثر من يدىتوالموا وا 

 اقل التنذيا الدمويا للع لات - 

 ا تلال التنذيا العيبيا للع لات -

ضينم او ضييربا مفا ئيا ميين الخيييم فيي الرياضييات التااف ييا او التعيير  الييى      -

 العاف في الملاعب 

  مل ثقل تبير غير مااسب م  القدى  الع ليا بىف  الاثقالل -

 :  والاعراض العلامات

لييم الييم  ييا  وسييري  ثايييب يختييرق الع ييلا تييا بابيير ل وعاييد ال يينم يبويير الا        -

  بوضوح في م ان الاليا, المتمميا ويمول الالم بموال ال نم

 اىتماح  موي وتوىم في م ان الاصابه -

عيدم ييدى  الع يلات المييابا عليى      و عدم القدى  على تحريغ الع يلا او اليوتر   -

                                              وظيفتويا  ا ا 

 . ان التممقم سطح الئلد و و  فئو  او ااخفا   -

 تنيير لون الئلد تدىيئياً من الا مر الطبيعي الى الا ىق ثم الاصفر. -

 ويحدث التمزق غالبا في الالعاب الاتيه :

 تممق ع لات الريبه وال تف في ىياضا ىف  الاثقال  -

تميييمق الع يييله  ات الروسيييين الثاائييييه الامامييييه للع يييد فيييي الئمااسيييتغ    -

 والمطريه في العاو القو  . والرمي بااواعه الرمح   القرص  

 تممق ع لات الحو  والفخذ الخلفيه في الئري لم افات يييرت  -
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تمييمق ع ييلات الفخييذ الاماميييه ويحييد  عاييد التويييف المفييا ئ بعييد العييدو  -

 ال ري  وعاد  يا   التوتر واقل المرواا ب لال الوثب العاليل

 تممق الع لات ال امه الدا ليه للفخذ في تر  القدم  -

ع لات ال اق الخلفيه ووتر ا يلس في  ري الم افات المتوسيطه  تممق  -

   الطويله   الوثب العالي والطويل والثلاثي   القفم بالمااه 

 العلاج : 

 اهدافه :

ا الييييا الالييييم والالتيييييايات الا يييييئيه الميييييا به والاىتميييياح الييييدموي     -

 الميا ب والعو   الى الملاعب  

 فيه الطبيعيه استعا   يو  الع لات والحالا الوظي -

اسييابي  بعييد  0يبييدا العييلاج فييوى ويييوع الاصييابه وللا ييما  غييير الميييابه وي ييتمر 

الاصابه المديدت وعد  ايام بعد الاصابه الخفيفه وي ون العلاج تحفبيي او  را يي   

  ب صد  الاصابه   ويت من الرا يه ومراعيا  الحاليه الاف ييه والعيلاج بالعقيايير       

 . ه والبلاستر او الئبس والعلا ات الطبيعيهالموضعيه والتثبيز بالاىبط

  ويشمل العلاج مايأتي :

                                                    العلاج الاولي :
الع يلات المييابا فيي وضي  الاىتخيا  لتقلييل        عيل   ىا يا للئيم  الميياو و    - 

                                                                 . الع يلي  التيوتر 

 الثلج فوى  دو  الاصيابا  الما  الباى  او يط المختلفه   ت تخدم وسائل التبريد  - 

ت تخدم اتياس الثلج مباصرت فوق الاصيابه لتقلييل الاىتمياح اليدموي الاياتج       وعا   

 عن تممق الاوعيه الدمويه وا دا  ااقبا  ا بي فيوا .

لايقييا, الاميييف  ل  البخيياعب عمل ال لوىايثيييل لحييالات الب يييطا  ييداً ي ييت امييا فييي ا

 .  وىمتالدا لي وتخفيف ال

 ياغم فيوق الئيم  المتميمق     الربياء  ىباء مح م  واىبطه لاصيقه   وي يتخدم ال   -

ويم يين اسييتخدام الاصيير ا اللاصييقا فييوق م ييان الإصييابا بحييي  ي ييتعمل الربيياء     

توييا  العييلاج ويف ييل اسييتخدام ىبيياء ضيياغم معيياون بعييد اا  ليمييمل الع ييلا تلوييا.

 و وال التوىم في م ان الاصابا للويايا من ت راىها .

ىفيي  الطيير, المييياو اعلييى ميين م ييتو  الئ ييم لت ييويل ى ييوع الييدم وسييحب      -

ال وائل من الماطقه الميابه   وا دا  ااب اء استر ائي في الع له تر  م يافه  

                     بين الماما والمدغم للع له لت يول عميل ااب ياء اسيتر ائي بويا .     

                                         اقل المياو الى المرتم الطبي - 
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                                               : العلاج الطبيعتي والتأهيتل  
مروى اسيبوع عليى الاييل وبعيد التاتيد مين       بعد يبدابراامج العلاج الطبيعي الم ثف 

                              م الع لا الميابا.ا الا الالتوابات والتئا

   اهدافه :

 ومرن الاليا, الع ليه الممميه او الاوتاى بم ل متين التئام تويئا  -

الانميييا الع يييليا فيييي  اليييا  ييييد  عييين  ريييي  الا تفيييا  عليييى المحافبييا   -

 الع لاتعمل بالاتمان التام بين 

عيين  رييي  العييلاج   بييين الأليييا,ا الييا الالتيييايات الا يييئيه الميييا به   -

 الااقباضات الع ليا الماتبماالحرتي ب

 استعا   الحالا الطبيعيه للع لات ويوتوا -

في وييير وييز مم ين  تيى لاتي ثر      العلا ات الئرا يه او التحفبيه  تتم يئب ان 

                     الا فتر  المفا .اعدم وعلى م تو  الا ا  الحرتي م تقبلًا 

 العلاج الحراري : 

 ييتخدم العييلاج الحييراىي عاييد  وال الالييم تمامييا وت ييتخدم ال مييا ات الحراىيييه          ي

اسيتخدام  يم ين    والإصيابا  اييام مين  يدو      0 -2بعيد ميروى   والحمامات ال ا اا 

الحميرا  او المو يات القييير  بنير      تحز  الاصعامثل وسائل العلاج الحراىي 

تما يم ن اسيتخدام   ليا.الدا ىتما ات تاميم الدوى  الدمويا وسرعا امتياص الا

 يبل ا ا  التماىين العلا يه للع له . الحراىت 

  التدليك :

العمييي   ييول الع ييلات والتييدليغ ال ييطحي ييي    لا يبعييد ف الييا الالتوابييات الع يي

لييتخلل مين الألييم    اي تييدليغ الع يلات غييير المييابا ل   المحيطيا بم ييان الإصيابا  

 .ت مخلفات ال اىوالم اعد  في تفتيز وف الا ال

وي يييتخدم التيييدليغ فيييي المرا يييل المتيييا رت مييين العيييلاج و مابعيييد التثبييييز لا اليييا   

الا تقان والالتيايات الا ييئيه المختلفيه بعيد العيلاج الطبيي   ويماي  تيدليغ م يان         

الاصابا لحين  وال الاليم   وي يون التيدليغ تيدىيئي لا اليا الالتييايات الا ييئيا        

 .المرا ل الا ير  من التأهيلتذلغ ي تخدم التدليغ تحز الما  في 

                                                           العلاج المتائي : 
 ىم في الع لا. توالبقايا لام والتخلل من لا الا الاالتدليغ تحز الما  ي تخدم  -

تييدىيبات مائيييه و مامييات مت ييا   بيياى ت  يياىت فييي المرا ييل الااليييه ميين العييلاج   -

 .  هوال با
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 :  العلاج الكهربائي

ي يتخدم العيلاج ال وربيائي فيي المرا يل الاوائييه لتاهييل الع يله وي يتخدم العيلاج           

فيوى وييوع الاصيابا ببعيد  وال      IRال وربائي ب تياى متعد    اصعه تحز الحمرا  

لتح يين اليدوىت الدموييه      SW الاميواج القيييرت   الالم  ل وبعد اسيبوعين ت يتخدم   

تما ت تعمل في الاصابات الع ليه التي ترافقوا اصيابات عييبيه   م ان الاصابه . 

التيياىات المتدا ليا   من العلا ات ال وربائيه   يي  يم ين ان ت يتخدم    ااواع ا ر  

ئلفااييغ والمو ييات المناا ي يييا  ويلييا المييد   الوالمو يات فييوق اليييوتيا وتييياى  

ميا الع يليا و ييا      تح يين الان وللا المييابا  ييا, الع لما  الالتيايات بين الال

 يدى  الع لا على الااقبا . 

   : العلاج الحركي

يئب التدىج بالتمرياات من الحرتات ال لبيا الى الإيئابيا ثيم مي  المقاوميا سيوا      

بواسييطا المعييالج او الا وييم  الخاصييا بالتأهيييل الحرتييي ميين ا ييل فسييتعا   القييو       

 الطبيعيا للع لا ويدىتوا على العمل ال ليم. 

العلاج الحركي تدريبات تبدا من اليوم الثاني بعد التثبيت او بعد ويشمل 

 الجراحه  :  

 سلبيا متدى ا لئمي  المفاصل اعلى ووسفل م ان الإصاباتمرياات  -

 تمرياات ثابته للع لات المحيطه  -

 ييائ  تيل سياعا بويد,      0لميد   التيدىيبات الثابتيه   تمرياات ايئابيا بعد استخدام - -

 وىمتتيايات وتقليل  ئم الما   دو  الال

       غيرالميابه ما  لابألمختلف المئامي  الع ليه تدىيبات  -

 تماىين  فيفا متدى ا وبحذى فوى  وال الالم -

وايموتوايييا بعييد التئييام التمييمق تمامييا فييي   تمرياييات الااقباضييات الع ييليا الثابتييا -

 الماا   الميابه 

 تئام تماىين  رتيه ثابتا المدت بعد الال  -

 الاتمان الع لي بين المئموعات الع ليا الممترتا في الحرتا تماىين   -

الع يليا للوصيول بويا    المطا ييا  ميا   ل تمرياات الاستطالا للع لات القيير   -

 .  الى المد  الحرتي ال امل للمفاصل التي تعمل عليوا 

 تدىيبات المد الع لي ال لبيه والايئابيه  -

 ي  مي  الاتئاهات متاوعه   ولمئامي  ع ليه مختلفهتدىيبات مرتبه ف -
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 تدىيبات الليايه البدايه -

 تدىيبات تخيييه   ب اوع اللعبه المماىسه  -

 ( ويتم الااتقال بالتماىين بقياس الالم بالالم مقياس التدىج والااتقال

        
 زق عضلات الفخذتم                                                             
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 تحذيرات :

سيياعا  00الييى  02ح بييين وفتيير  تتييرالوالرا ييا التامييا    عييدم اسييتعمال الع ييلا  -

  الدا ليا ىتما ات الدمويهال يطر  التاما على الاميف والاو لغ لنر  

 تما  التدىيبات ال لبيا والايئابيا فوى ويوع الاصابا -

  تما  التدىيبات الحرتيه يبل الالتئام -

الحيا   لاصيابا ماعياً    فيي المر ليه   استخدام  مي  ااواع الحراى  وو التدليغ عدم  - 

 وىمت ئم الولميا   الاميف 

يما  ى وع الرياضي يبل المفا  وتاهييل الع يلات لا ا  التمياىين التخييييه      -

 ل ي لاتت رى الاصابه

 الوقايه : 

  بدى يا  يراى    الا ما  الئيد للع لات يبل التدىيب والمااف ا والا تفا -

 معياا للع لات مااسبا للئو .

 ا ا  تدىيبات المد والاستطالا الع ليا المااسبا لاوع المماىسا الرياضيا -

  يا   التواف  الع لي العيبي  -

  يا   تدىيبات يو  الئلد الع لي للمئامي  الع ليا -

يئييب ان يتااسييب المئوييو  البييداي ميي  القييدى  الع ييليا وتئاييب اىهيياق          -

 الع لات

 لتدليغ المااسب في اوعه وتوييتها -

 التدىيب العلمي واستخدام الا ومت المعاواا لميا   القو  الع ليا للاعب . -

عيدم  ال فا ت الحرتيا للع لا الميابا اتيئا  او  فضت راى التممق لما   -

المت ييرى با يييج ليفييي والييذي يعمييل علييى تقليييل المرواييا والقييو         الالتئييام 

   للع لا والمفيل ا امبطا ال اغطا والالع ليا و لغ عن  ري  الأى

اثاييا     واسييتخدام الاىبطييا والوسييائل الويائيييا المااسييبا   الييذي اعمييل عليييه 

 علميات التأهيل 
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 الالتهاب العضلي :

 الاسباب :

 مي ااي يا وعيبيا ومرضيا وفي الطب الرياضي يحد  ب بب :

 تممق وتقلل الع لات  -

 ااخفا  المطا يا الع ليا  -

 اض :الاعر

 الم يم ا  بال نم عاد اللمس  -

 ا مراى م  توىم و يا    ى ا  راى  الئلد فوق الع لات الميابه  -

 فقدان القدى  الوظيفيا -

 العلاج:

 اهدافه :

 ا الا الالتواو والالم الميا ب  -

 العو   الى الحالا الطبيعيا  -

 ويتم فور ظهور الالتهاب ويشمل :   

 :   العلاج الاولي

 صابه فوىا او ىش تلوىواثيل  بي لخفض  ى ا الحراىت ثلج م ان الا -

 ىباء ضاغم م ان الاصابه وىف  م ان الاصابه اعلى الئ م -

 التدليك :

تدلغ فقم الا ما  غير الميابه  لتح ين الدوىت الدمويه في الماطقه ويما  التدليغ 

 في  الا الالتوابات الحا ت .

 العلاج المائي :

 تدىيبات في  و  ال با ه 

 العلاج الكهربائي

 في المرا ل بعد الحا ت IRالاصعه تحز الحمرا   
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 العلاج الحركي :

 تدىيبات علا يه ثابته ايمومتريه بعد  وال الالم والالتواو -

تدىيبات  رتييه ايئابييه وتمياىين تقوييا الع يلات فيي المرا يل الا ييرت          -

 من العلاج 

 تماىين ضد مقاومه ومرتبه لما  ال موى الع لي  -

اىين التوافيي  الع ييلي العيييبي وتف ييل التييدىيبات فييي  ا ييل المييا        تميي -

  و  ال با ه

 تحذيرات : 

 يما  التدليغ واستخدام الحراىت  في الحالات الحا ت تئابا لحدو  الم اعفات -

 يبدا العلاج الطبيعي بعد المفا  الطبي للالتواو بالعقايير -

 اصابة الاوتار العضليه:

 الاسباب :

 ئه غير متويعا ضربه مفا   -

تممق  مئي فيي اليوتر اثير تيدىيب غيير مااسيب للعمير  اصيا عايد الرياضييين            -

 صناى ال ن ب بب ضنم التدىيب النير مااسب م  العمر 

 اتيئا الاستخدام المفرء  -

ان اصييابات الاوتيياى الع ييليه غالبييا مييا تحيي  لاسييباو   ا ليييه واييا ىا مييا تحييد       

 لى الاوتاى . لاسباو  اى يه تالمدت المباصرت ع

ان اصابا الاوتياى تي ثر بمي ل تبيرعليى ال فيا ت الوظيفييه للع يلات وهيي صيائعا          

الحدو  في الالعاو   الئمااسغ تما في تممق الع له الثاائييه الامامييه بال ياعد      

وتحد  في اوتاى الع له الخلفييه ل يمااا ال ياق فيي العياو القيو    القفيم والوثيب         

 طائرت وتر  القدم والدىا ات والمباى ت .وفي تر  ال له واليد وال

 انواعها :

 التمزق الجزئي بالوتر العضلي  -

 التمزق الكلي بالوتر العضلي   -

 التهاب الوتر العضلي -
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  التمزق الجزئي بالوتر العضلي :
يبيل  وتر يخفيى عليى العيين المئير   لان الي     وتير الع يله   وهو تممق بعض ولييا,  

   محتفباً ب لامته و تماس ه الباهر

 الاسباب :

يحد  التممق الئمئي اتيئا المد او امتدا  مفا ئ وعايف للوتر ويييا به تميمق   

 المعيرات الدمويا في الماطقه الميابه 

 الاعراض: 

    ’يحد  فئا -

 لاتو د فئو  في م ان الاصابه -

 المياو م ان الفى  الم  ا  في الوتر يم ا  عاد اللمس -

                                  لا ت ثر على ثبات المفيل -
 العلاج :

 العلاج الاولي :

 استخدام ال ما ات الباى ت او الثلج م ان الاصابا   -

 ىباء مح م ضاغم غير مطا ي بلربم الوتر م  ايرو مفيل له ل  -

 ىف  الطر, المياو عاليا  -

 التثبيت :

 يعالج غالبا بالتثبيز 

 التدليك :

ليغ ماطقييا الاصييابا الا فييي المرا ييل تييدلغ ا ييما  الئ ييم غييير الميييابه ويمايي  تييد

 الاوائيا من العلاج لما   دو  الالتيايات الا يئيا م ان الاصابا 

 العلاج المائي :

ت تخدم الحمامات ال يا اا والبياى     وال يا اا بعيد ا اليا التثبييز م يان الاصيابا         

 .لتح ين الدوى  الدمويا في المرا ل الاوائيا من العلاج بعد ا الا التثبيز

 استخدام التبريد والحراره :



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

ي ييتخدم التبريييد فييي المر لييا الحييا   بالتييدليغ بييالثلج ل م ييان الاصييابا واسييتخدام       

التبريد والحراى  في المرا ل الاوائيا اي ا وت تخدم للتأهييل ويبيل ا يرا  التيدليغ     

 او التدىيبات العلا يا

 العلاج الكهربائي :

ميييم وج لتح يييين اليييدوى  الدموييييا وتابييييه ي يييتخدم التيييياى ال لفيييااي والفييياىا ي وال

 الاعياو في  الا اصابتوا .

 العلاج الحركي :

 تدىيبات ثابتا لتح ين يو  الع لات الميابا -

تدىيبات  رتيا   فيفه فوى ااتوا  التثبيز تم ا  بالتيدىيج وبحيذى مي  صيد      -

 الوتر الع لي المياو

 تدىيبات ضد مقاوما تف ل في الما  -

 وال الالمتدىيبات مرتبا عاد   -

 تدىيبات تواف  ع لي عيبي متاوعا -

 تدىيبات ليايه عاما  -

 تماىين تخيييا   ب اوع الرياضه المماىسا -

 تحذيرات :   

 يما  التدليغ والحراى  الئافا في الحالات الحا   -

 يما  ا ا  اي تدىيبات عاد و و  الم ميا ب -

 الوقاية :

 الا ما  المااسب يبل المااف ا -

 تطالا المتدى ا المد تدىيبات المد والاس -

 تدىيبات التواف  الع لي العيبي -
استخدام اىبطا ضاغطا م  لاص  في الاماتن المعرضا لت راى ال ينم   -

 في ااواع الرياضات

 تدىيب مقان وا ذيا مااسبا وف  الاىضيا واوع الرياضا -

  التمزق الكلي بالوتر العضلي :
عين  و تمييد الأعيرا    يدت مين الاصيابات الميد    يعد التميمق ال ليي بيالوتر الع يلي    

ييبح المفييل غيير ثابيز و يم ين تحري يه اليى وبعيد مين مئيال          التممق الئمئي و

 يل.فالم  رتته الطبيعيا و لا يم ن استخدام
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 تمزق العضلات الخلفيه للفخذ                                

 الاعراض : 

 يحد  بم ل فئائي م  الم صديد  -

 و و  فئو  في م ان الاصابه بالوتر الع لي -

 فقدان القابليه الوظيفيه  -

يحد  التممق ال لي في مامأ او في م ان اادغام الع لا تما في وتير ا ييلس ا يد    

 . اوتاى الع لا التووميا   او اوتاى الع لا الثاائيا بالع د  ا ل محفبا المفيل

 الاسباب :

 ى الوتر .يحد  التممق اتيئا ضربا مفا ئا عل

 ويحد  في الالعاو اتيئا عدم التواف  الع لي وفي الع لات الاتيه  :

تمييمق وترالع ييله الثاائيييه للع ييد فييي تيير  الطييائر  واليييد وال ييلا وفييي        -

 الئمااستغ و ري الم افات وفي التاس 

 تممق وتر الع لات الفخذيه ال امه في تر  القدم  -

 تممق وتر الع لات  ول ال اعد واليد  -

وتير ع يلات الحيو  الامامييه فيي الرميي والفروسييه  الم يافات          تممق -

 الطويله والمتوسطه والقدم 

 تممق ماما ومدغم ع لات ال تف في الرمي والئمااستغ -

 تممق ماما ومدغم الع لات المرف  في التاس والاثقال والملاتمه  -

تمييمق ااييدغامات ومامييا الع ييلات المحيطييا بمفيييل الرتبييا فييي الوثييب      -

  افات  ويله ومتوسطه والفروسياوالئري لم
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 العلاج :

 اهدافه :  

 استعا   يدى  الوتر المياو الوظيفيا  -

 ما   دو  الالتيايات في م ان الاصابا  -

   ويعالج غالبا بالجراحة

 العلاج الاولي :

 وض  الثلج م ان الاصابا م  ىف  الئم  المياو للاعلى -

 ىباء ضاغم م ان الاصابا -

 لايرو مرتم صحياقل المياو  -

 يوو الممم  الليياق المطيا    باادج  يربم المفيل برباء ضاغم وو ىباء تريب 

من الوياييا ال امليا بيالئبس     دوما فى  الا التممق ال امل فلابفي التمميات الئمئيه 

                     ستا وسابي .لاتقل عن و لمد  

 ويشمل  العلاج الطبيعي  :

 ر, المياو للاعلىوض  ااب ا ي م  ىف  الط

 التدليك :

تدليغ الا ما  غير الميابا   وتدلغ الميابا بعد ا اليا التثبييز لماي  الالتييايات     

 الا يئيه 

 التبريد :

 ي تخدم الثلج او الاتياس الثلئيا يبل التدىيبات العلا يا تمخدى لت  ين الالم 

 العلاج المائي :

 ات المت ا   بباى    سا نل يبيل  ي تخدم العلاج المائي الموضعي وال لي والعلا

واثاا  التدىيبات ويعد العلاج المائي اف ل الوسائل لوذت الاصابا  اصا التمياىين  

  ا ل الما  .
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 :العلاج الكهربائي

ي تخدم التياى ال لفااي والفاىا ي والتياى ال وربائي الثاائي لتح ين الدوى  الدمويا 

 الوتر . وتابيه الاعياو ا ا ما اصيبز م  تممق

 العلاج الحركي : 

التدىيبات الايئابييا اهيم اسيس البرايامج التياهيلي عليى ان تيتم بيدون اليم مييا ب           

 وتممل :

 التدىيبات الايمومتريا للع لات المحيطه بالاصابه -

 تدىيبات ايموتوايا ايئابيه بعد عد  ايام من ا الا التثبيز -

و يو  اليم مي      تدىيبات صد واستطالا وتف ل في ا يوا  ال يبا ا وعيدم    -

 ا ا  التدىيب

 تدىيبات ضد مقاوما  -

 تدىيبات مرتبا وتدىيبات ليايا بدايا  -

 تدىيبات تخيييا   ب الرياضا المماىسا -

 تحذيرات :

 يما  التدليغ م ان الاصابا او التعر  لحراى  مرتفعا  -

 تما  التدىيبات ال لبيا بواسطا المعالج -

 

 :التهاب الاوتار العضليه
اايدغامات الاوتياى الع يليا التيي تتعير  لاغليب ال ينم اثايا          يحد  غالبيا عايد   

 الئود م  يلا الدوى  الدمويا المنذيا لوا.

 ييا ب  لغ ت ون اتو ات عبميا مت ل ا تما في عبم ال ا ل .

 الاسباب: 

التدىيب غير االمت افي   وعلى اىضيات غير م تويا لمد   ويلا تميافي   -

 بالئري والماىاثونل

 لمااسبا م  الاىضيا واوع الرياضا المماىسا الا ذيا غير ا -

اصييابا الاوتيياى الئمئييي او ال لييي او التوابييات ا يير  فييي الئ ييم وت ييراى    -

 الاصابا ب بب ت اعفوا على افس الم ان

 اتيئا  يا   الو ن الفئائيا   -

 اقل الليايه البدايه -
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 الاعراض :

 يحد  تدىيئيا -      

بالرا يا وييم ا  بالحرتيا الع يليا     الم  ا  في م ان اادغام الع يلا ويقيل    -

 المياو وترها والم غير محد  ا بيا

 توىم واضح ومحد  تماما  يتحر  م   رتا الوتر المياو -

 العلاج : 

 اهدافه :

 ا الا الاىتماح الدموي  - 

 استعا   الوظيفه بتقويا الع لات والاىبطه المحيطه -

 ما  الالتيايات الا يئيه او يير الاىبطه  -

 دم الوسائل الاتيه :وتستخ

 التبريد :

اسييتخدام الييثلج فييوى ويييوع الاصييابه لتقليييل الاىتميياح الييدموي فييي المرا ييل الحييا ت  

  ي  يعمل الثلج على تقلل  داى الاوعيه الدمويه المعريه

 التثبيت :

 يثبز الوتر في الحالات الحا ت 

 العلاج الحراري :

 لحا ت ي تخدم في المرا ل الا يرت ويما  في الحالات ا

 العلاج الكهربائي :

ت تخدم الامواج فوق الييوتيه لتح يين اليدوىت الدموييه فيي ماطقيا الاصيابه وبعيد         

 يوم من الاصابه .

 التدليك : 

ي ييتخدم التييدليغ فييي المرا ييل الاوائيييه ميين العييلاج ويمايي  فييي  المر لييه الحييا ت          

الاصيابه   ويف يل   وي    التدليغ لتح ين الدوىت الدمويه في الامياتن البعييدت مين    

 تدليغ الاا ئه ال امه تحز الئلد تحز الما  في المرا ل الا يرت من العلاج .
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 العلاج المائي :

ي تخدم فيي المرا يل الا ييرت يبيل التمياىين واسيتخدام الحماميات المت يا ت بياى ت          

 سا اه .

 العلاج الحركي :

رتييه ثابتيا   تدىيبات ايمومتريه  لال فتر  التثبييز وبالتيدىيج فيي الميدت       -

 ايئابيه  رت للا ما  الحرت من التثبيز 

تييدىيبات  رتيييه لاسييتر ا  وااب يياء الع ييلات للحيييول علييى مطا يييا    -

 الع لات: 

 تماىين يو  متدى ه -

 تماىين تقويا الع لات المحيطه  وتماىين ضد مقاومه -

 تماىين تواف  ع لي عيبي بالتدىيج  -

 اىين العلا يه تماىين صد واستطاله بعد اسبوع من بد   التم -

 تماىين  ا ل الما   -

 تماىين لمرواا المفاصل ثم تماىين مرواه بمقاومه -

 تماىين صد وب م ومر حه  -

 تماىين على الا ومت والا وات  -

 

 التهابات الاوتار العضليه الشائعه  :

يحد  التوياو وتير ا ييلس عايد اادغاميه فيي ع يلات ال ياق الخلفييا فيي            -

 سطا في اادغام وتر ا يلس ري الم افات الطويلا والمتو

يحد  في اادغامات ع لات الحو  والفخيذ الخلفييا فيي الوثيب بالعيالي       -

  المااا الثلاثي الوثب الطويلل .

يحد  في اادغامات ع لات  ول المرف  عاد الرمي فيي العياو القيو ب     -

 ىمح  ثقل   يرص   مطريال 

والييد يحيد  فيي    وفي الالعاو التااف يا تر  القيدم وال يلا وال ير  الطيائر       -

 اادغامات ع لات ال اق الاماميا

يحيد  فييي ااييدغامات الع ييلا الثاائيييا الامامييا الع ييديا فييي ىفيي  الاثقييال    -

 المياىعا والملاتما 

 يحد  في اادغام وتر الع لا الثلاثيا بالع د بالا را, العليا في التاس  -

يحييد  فييي مامييأ الع ييلا الباسييطا للمرفيي  وفييي مرفيي  التيياس وااييدغام          -

 لع لات الباسطا لليدا
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يحييد  فييي ماميييأ الع ييلات  ييول المرفييي  وااييدغام ع ييلات الحيييو         -

 ال اما للفخذ والمحرتا لليدين في المباى   .

 يحد  اي ا في اادغامات الع ليا في الفقرات اليدىيا والقطايا -

 

 التكلس العظمي للعضلات:
ئه الع يليه  تحد  الت ل يات العبمييه للع يلات اتيئيا لترسييب ال ال ييوم بالاا ي       

 :   الاسباب الاتيهب بب الاصابه الااتئه غالبا عن 

ضييربه مباصييرت فييي الرياضييات ب تيير  القييدم   تيير  اليييد   تيير  ال ييله   الملاتمييه    -

 والمباى تل ولاتحد  لاسباو  ا ليه اتيئا المماىسه الرياضيه  

لييه او صيد   تحد  اتيئا العلا ات الخا ئه والنير ملائمه مثيل ب التيدليغ بميد  عا    -

الع ييلات سييلبيا بواسييطا اللاعييب اف ييهل  ييي  ي ييبب اىتميياح  مييوي بالاا ييئه      

الع ليه والذي يييا به غالبيا ت ليس عبميي تاتياج لترسييب ال ال ييوم فيي م يان          

 الاصابه

التمميات الاصابيه  ي  يتحول الاميف والاىتماح الدموي الى ت ليس موضيعي    -

 بالع لات 

الييت لس الع ييلي   ا  ان هييرس الاا ييئه اتيئييا     ال ييدمات يم يين ان تيي  ي الييى     -

لا ت اتوييا بييالعبم ي ييبب توتييغ الا يييج الع ييلي والاىتميياح الييدموي وعاييد اهمييال 

 العلاج يترسب ال ال يوم م ان الاصابه وي بب التعبم في الاليا, الع ليه . 

والت لس العبمي للع لات  اصابه صائعه في الع لات الفخذييه عايد لاعبيي تير      

 .   راس المرمى والئمااستغ والفروسيهالقدم و

 العلاج : 

يد ت تو ب بعض التعبميات الع يليه الا اليه  را ييا وييد ت يتنرق معالئيا هيذا         

 الاوع من الاصابه فتر   ويله لعد  اصور .

وهييو يختلييف عيين التيييلب الع ييلي  ييي  ي ييون اتئييات الاليييا,  ييولي ميي   يييا      

 ليغ الع لي لالاماء ال وربائي للع له ب ويعالج بالتد
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 الضمور العضلي :
وهو  الا صنر الع يو او الا ييج الحيي واليذي تيان يبيل الاصيابه بحئيم  بيعيي          

                                      والضمور العضلي على نوعين : 

 الضمور الفسيولوجي : -اولا 

وفقيدان  ويبور تبعا لخيائل المرا ل العمريه   ويرافقه  عا   احافه في العبيام  

 . مطا يه الئلد وصنر الع لات

 الضمور المرضي : -ثانيا 

 الحرتي او ااعدام الحرتهل ويبور اتيئا المر  او لاسباو وظيفيه  مثل بالتحد  

وال ييموى الع ييلي يبويير ب ييرعه   وييييعب الييتخلل ماييه والعييو ت الييى الوضيي  

العبييام الطبيعييي للع ييله    وغالبييا مييا يحييد  ال ييموى الع ييلي اتيئييا اصييابات     

 اصا ال  وى والاوتاى الع ليه والاىبطه فيي المفاصيل    عايدما تتحيد  الحرتيه      

في الع لات وعدم تفايا التنذيه الع ليه   ويعد الاماء الع يلي وا ا   التمياىين   

الرياضيييه العلا يييه للماطقييه الميييابه ميين اهييم الوسييائل العلا يييه التييي تيي  ي الييى  

 التخلل من ال موى الع لي . 

ا ماتييياو الع ييله التواميييه بال ييموى اتيئييا يطيي  الييوتر الا يلييي   وتييياو  غالبيي

الع ييله  ات الييرللس الاىبعييه الفخذيييه بال ييموى بعييد اصييابا تمييمق الن ييرو,   

الولالي لمفيل الرتبه . ومن الئدير بالذتر ان ااعدام الحرتيه او الامياء الحرتيي    

ت وتفقيد ال ثيير   ي بب ال موى في  مي  ع لات الئ م    ي  يقل  ئم الع لا

 من  واصوا ولي ز الخاى يه فقم وااما الدا ليه اي ا .

 العلاج :

 تستخدم الوسائل العلاجيه الاتيه في علاج الضمور العضلي :

 العلا ات الطبيعيه و اصا التحفيم ال وربائي لميا   الاماء الع لي  -

نرق ا الهيا ميد    التدليغ والتماىين العلا يه والتيي تعيد مين اهيم العلا يات وي يت       -

  ويله   ب  ى ا ال موى الع لي .

 :العلاج الحركي 
 ويشمل التمارين الاتيه :  

 تماىين التقلل الثابز للع لات الميابه   -
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 تماىين ايئابيه ل افا ع لات الئ م  -

تميياىين ضييد مقاومييه بأسييتخدام الاثقييال والا وييمت الخاصييه بييذلغ لتاميييا القييوت          -

 الع ليه  .

 . لحمام المتحر  والدىا ه الثابته والا ومت الا ر استخدام ا -

 الفتق العضلي: 
يحد  اتيئا التقلل المديد للع له بفعيل ييوت م ياعفه ومباصيرت   او ب يبب ىفي        

ثقل تبير  ي  يتممق النما  الوتري الميبطن للع يله بمي ل  يولي او عرضيي        

 ويحد  الفت  عا   اتيئا اصابه تممق يديمه.

فياع للاا يئه الع يليه تحيز ضينم ا يبي مين  يلال فتحيه للا ييج           ي بب الفتي  اات 

ال ام المنلف لويا    تميا فيي فتي  ع يلات الفخيذ عايد ىفي  الاثقيال ويعيالج غالبيا             

 . بالئرا ه ثم العلاج الطبيعي
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 اصابات العظام :
الخمواه المتعمدت او اتيئا سقوء في ااواع الرياضات تحد  ب بب عاف مباصر و

 مما ي بب ضنم وااحماى العبام . 

                                : الكستور 
وتحد  ال  يوى    مئين وو وتثر الى  هى اافيال العبمفقدان استمرايا العبم او  

اصي ال   اتيئا صدت  اى يه ت  ي الى صرع او اافيال ا ما  العبم . وت ون عليى 

مختلفه   وون  ريقا  دو  ال  ر تحد  ص له ب ب يم   ملتيف   متفتيز    واىاايي    

 .ل    وتعد ال  وى من الاصابات المائعه في ااواع الرياضه 

 الكسور الشائعه :

ت ييوى الا ييرا, ال ييفلى وتييم ا  فييي تيير  القييدم وال ييله والعيياو القييو          -

 الئري الوثب والرمي وفي التم ل  على الئليد 

 وى الييدين وال ياعد تيم ا  فيي الالعياو الئماعييه مثيل تير  القيدم والييد           ت -

وال يييله وفيييي الملاتميييه والميييياىعه والمبييياى ت والتم لييي  عليييى الئلييييد  

 . والفروسيه والئمااستغ
ت وى العمو  الفقري تم ا  في المياىعه والقفم والفروسيه والئمااسيتغ   -

 عاد استخدام الترامبولين 

ال يييياعد تييييم ا  فييييي الملاتمييييه والمييييياىعه  ت ييييوى الاضييييلاع وعبييييام -

 والفرىوسيه والووتي والدىا ات الااىيه 

 ت وى الحو  تم ا  في الفروسيه وسباق ال ياىات والدىا ات  -

                                                        :أنواع الكسور
الفايه الخاصه تختلف ال  وى في الرياضه عن ال  وى غير الرياضيه من الاا يه 

 : في اسباو ومي ااي يا الاصابه وت ون اما  منلقه او مفتو ه

 .هو ت ر غير ميحوو بئرح:  المغلقه هلبسيطار ولكسا -2

وهو ت ر ميحوو :  ه او المفتوحهر المضاعفوالكس -1

 ييا به برو  العبم من الئلد. بالاا ئاممق بئروح وت

 اسباب  الكسور :

وتحد  ب بب عاف مباصر او ضربا مباصر  على    الاصابه المباشره - 

 العبم 
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وتحد  اتيئا سقوء بمثلا عاد ال قوء على ,  الاصابه غير المباشره -  

 ( .  الذىاعين الممدو ت يحد  ت ر عبم التريوت

وتحد  ب بب امرا  العبام بلين العبام   هماصا ,  الكسور المرضيه -

 . العبام لوغالبا مات ون وىاثيه

 وتحد  اتيئا الا وا  في العبام الدييقه,  الاجهاد كسور -

 :   أعراض الكسور

 ولم صديد موض  ال  ر -

ايياتج عيين الاىتميياح الييدموي الميييا ب ب ييبب تمييمق   وىم  ييول ال  ييرتيي -

 الاوعيه الدمويه المعريه والاا ئه  ول العبم .

 وتنيير ص ل الئم  المياو تموت  -

عاييد تحريييغ الع ييو  و ييدو   مخمييه  رتييا غييير  بيعيييا م ييان ال  يير -

 .المياو

 م لاالافقدان الحرته الوظيفيه الطبيعيه للئم  المياو م   -

                      مخاطر الكسور :

       في الحالات الاتيه:  تتطلب عاايا  اصاتم ل ال  وى  طوى  تبيرت و

  ا  اميف و و  -

ماتن الحيويه فقري او في الاالروس وو الريبا وو الفي ف ا تااز الإصابا  -

                                                          .الا ر  

ساعا بالرغم من استخدام  00 - 24الألم في  لال  ف ا لم يتح ن  -

 .الم  اات

 في  الا اليدمه -



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

 كسور الذراع

 

 مضاعفات الكسور:

 المضاعفات العامه وتشمل : -2

اا يدا  الميرايين   ب يبب  و ليغ   دموييه    والئلطه ال فصابا الأوعيا الدمويا -

وهيي  ميوت الطير, تليه    او ياميأ عين اا يدا  الميرايين     ووو تئلم الأوى   

اا دا  المريان الرئو  اتيئا  لطا وت بب  ات ال  وىفمن و طر م اع

الاوى   بال ييياق وو الفخيييذ وو تئلم و يحيييد  اتيئيييا لييي    وىيدييييا مت يييربا

 الحو  فى الاسبوع الثااى بعض ال  ر.

  وااا ماصوموت الع لات و تليفوا  -

وو مايه  يد يحد  تممق صديد بالئلد يترتب عليه فقدان  يم      فصابا الئلد -

 الى  را هفقدان  يويته  ي  لا يتم التئامه و فى هذت الحالات يحتاج 

صييلل بالع ييلات التييى ينييذيوا العيييب        ممييا ي ييبب   فصييابا الأعييياو    -

ب الو مي بال ياق و سيقوء   عيلااصابا  المياو ت قوء القدم فى  الا 

 العيب ال عبر  فى الذىاع اصابا الرسغ فى  الا 
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يد تتممق ف د  الع لات  ون  يرح ظياهر      تممق الع لات و الأوتاى -

س بالع د و يد يحد  تميمق بالأوتياى   للتما يحد  فى الع لا ثاائيا الر

  ول الرسغ وو القدم.  يوصاً فى ال  وى الم اعفا

 لغ الى التوابات  يي  الذي  لو  ال  وى الم اعفام اعفات اتيئا ت -

  طير . 

فصابا و وم  و ر  مثل تممق ياا  مئر  البول ووالم تقيم فى ت وى  -

الحو  وو فصابا الاخاع الموتى فى ت وى العمو  الفقر  وو الاميف 

  ا ل اليدى وو الاسترواح اليدى  فى  الا ت وى الاضلاع

و يحد  اتيئا فاحلال بعض    الاوعيا الدهاىاا دا  الئلطه الدهايه : اي  -

الموا  الدهايا باخاع العبم وت ربوا الى الدوى  الدمويا عن  ري  

 الاوعيا الممميا.

 اليدما العيبيا -

                 الموضعيه : مضاعفات الالتءام -1
              يقيد بذلغ ييوى فى عمليا الالتئام و ياتج عن  لغ:

 امالالتئ  بم  -

 عدم الالتئام -

  خا ي الالتئام ال -

ى تدهوى  الا وويد يترتب على هذت ال     تما يحد  فى ال  وى الخلعيا 

 فيما بعد  دو  فلتواو عبمى مفيلىوالن رو, المفيلى 

               الجبس:ب التثبيت  نناتجه عمضاعفات  -3
 وو  ىيته.توىم بالطر, عاوا ال نم على الاوعيا الدمويا فياتج   -

               تقيييرح الئليييد اتيئيييا ضييينم مييين الئيييبس.   -

ومين                                             التوياو  ليد  اتيئيا   اسييا للئيبس     · 

ال  وى المائعه عاد الرياضين اصابات العبيام فيي مفييل الرتبيه اليذي يييا به       

ويحيد  عايد اللعيب     اصابا الاىبطه او توا د ا  يام سيائبه بيين سيطحي المفييل      

علييى اىضيييه التاىتييان او الثيييل  اليييااعي   وتحييد  فييي تيير  اليييد والطييائرت وفييي 

  ري الم افات الطويله والماىاثون والممي.
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 العلاج :

يبدو افس يوم الاصابه وعلاج ال  وى  يتطلب ال رعه وال فا ت العاليه و اصا 

  يف ل التثبيز بالمثبتات في مر لا التأهيل مابعد الاصابه وتذلغ التثبيز  ي

 المعدايه لتقليل الفترت اللا مه للعو ت الى ال فا ت الوظيفيه والعو ت الى الملاعب .

 اهدافه :

 تاميم التمثيل النذائي في الماطقه الميابه -

ما  ال يموى الع يلي واا مياش تب يولا المحفبيه المحيطيه بالمفييل او         -

  دو  تقليات مرضيه

 الماطقه الميابهما  الئلطه الدمويه في  -

 استعا   الحرته الطبيعيه والقو  الع ليه ال ابقه والعو ت بافس ال فا ت -

 وتعالج الكسور تحفظيا وجراحيا :

                بواسطا الئبير  وو الئبس.:  علاج غير جراحي  -2

بوسا ا باستخدام  رق مختلفا م  ف را  تثبيز  ا لي  :  علاج جراحى  -1

من ال بائغ المعدايه والتي لاتتفاعل م  اا ئا الئ م  فلخ…امير المرائح و الم 

                                      . مثل البلاتين

 العلاج الاولي : 

  وضي  سيليم   يب الطبيعيه      الملائيم  استر ا  المياو وون يتخذ الوض  -

 التمريحيه

 ري وف افصابات العمو  الفقعدم التحريغ فوى ويوع الاصابه  اصا عاد  -

 -لمم الأمر يتم  لغ بم اعد  ثلاثا وو وىبعا وصخاص

 يتم وض  الع و في  م م تقيم في  الا فصابات المفاصل لا  -

للميياو وي صيي  عين  ريي  الفيم فيي  اليا و يو  ال  ييوى         عيدم اعطيا     -

 ف را   را ا  التي تتطلب

  .فعا   العبم الم  وى فلي وضعه الطبيعيلايئو   -
فوىيييه ويم يين اسييتخدام الطيير,  وسييا   وو  بييير  لتييدعيم ال  يير ت ييتخدم -

 ال ليم تئبيرت اوعيا وتوض  الئبيرت يبل الاقل .

 في  الا ت ر عبام القدم عدم  ل  الحذا   تى لاتت اعف الاصابه  -

وو  لا يايييح بن ييلواوال يييطر  علييي اميييف الئييروح الميييا با لل  يير    -

 بمياش معقيم   لما  تلو  الئرح في ال  وى المفتو يه تنطيى   و   فحيوا 

 25وىم والآلام، يوض  لمد  توال الاميف الدا لي ي تخدم الثلج للحد منو,

 اف ا تطلب الأمر وه ذ  ييقا و ري
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  بالابض والتافس ل مرايبا العلامات الحيويا -

  .تعطي م  اات للألم  -

 التثبيت  : 

 تثبيز الئم  الم  وى وىفعه بواسطا علايه او اتياس اىمل 

 التبريد :

 ا الحراىت بالثلج في  الا  دو  تقليات ع ليه ميا به مما ي بب  فض  ى

 ااب اء تلغ الع لات واىتخائوا

 العلاج الحراري : 

يما  استخدام الحراىت في المرا ل الحا ت   وت تخدم في المرا ل الاوائيه من 

 العلاج ال ما ات ال ا اه على م ان الاصابه .

 التدليك :

 تاميم الدوىت الدمويه   ب اوع الاصابهتدليغ تافا ا ما  الئ م ل

 العلاج المائي :

ي تخدم العلاج المائي بعد ااتوا  التثبيز والتئام الئرح في ال  وى المفتو يه وبعيد   

 اوايا الفتر  اللا مه للتثبيز .

وت تخدم بعد مر لا التثبيز والتئام الئرح الحمامات الحراىيه المتعات ه  ب باى ت 

 اى والحمامات الفاترت والدافئه.سا اهل و مام البخ

 العلاج الكهربائي :

في  الا صلل العيب الميا ب لل  ر وعاد  USت خدم الامواج فوق اليوتيه   

عدم و و  الم ميا ب في الاىبطه او الع يلات والاعيياو فيي ماميا الاىبطيه      

وااييدغاموا اوفييي الع ييلات   وي ييتخدم التييياى المتعييد  فييي عييلاج ت ييوى عبييام         

 ل .المفاص

 العلاج الحركي: 

تييدىيبات عامييه و اصييه لتاميييم الييدوىت الدمويييه فييي اليييوم الاول ول افييا     -

 ا ما  الئ م غير الميابه وتدىيبات لما  الئلطه الدمويه الويائي.

 تدىيبات ايمومتريه للع لات القريبه من ماطقا الاصابه  -

  ويلهتدىيبات تاف يه م ثفه لما  التواو الرئتين  را  الريو  لفترت  -
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تدىيبات يدويه لما  تيبس المفاصل و يا   مرواتوا الوظيفيه في المرا يل   -

 الا يرت من العلاج

 تماىين تقويا الع لات المحيطه وتدىيبات ضد مقاومه -

  رتات ع ليه مرتبه -

 تدىيبات على الا ومت الدىا ه الثابته والب اء المتحر  -

 د الع لي للميابهتدىيبات صد واستطاله ع ليه ما  تدىيبات  يا   الم -

عاييد الاصييابات الميييا به للاصييابه العيييبيه وماعييا للتقليييات ا يييرا          -

 تدىيبات لتقويا التنذيه العيبيه و ل ات تابيه عيبي 

 تدىيبات  مماثله للا ا  الع لي اليومي وتدىيبات وظيفيه -

 تدىيبات ال فا ت البدايه -

 ال ابقهتدىيبات  اصا   ب اوع الرياضه والعو ت الى افس ال فا ت  -

 

 
 كسور الساق                                                                            

 المدد اللازمه لالتءام الكسور :

 اسابي  8ت وى العبام ال بيرت للا را, العليا  -
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اسبوع   وت تو ب الا يرا, ال يفلى فتير  ا يول     02ت وى الا را, ال فلى  -

  الدوىت الدمويه فيويا و ليغ  ل بير  ئمويا الا يبي ا يبه       في التثبيز  ىغم تفا 

 للا را, العليا

اصور و لغ ل عف الدوىت الدمويه بالمقاىاه  0-0ت وى عبام العمو  الفقري  -

                      م  الا را, العليا وال فلى 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

                             كسور الاجهاد :
 وا   ب بب ا وا  مت رى على العبام   و اصه عبام القيدم  ات  تحد  ت وى الا

القوت المحدو ت   وفي المئال الرياضي تحد  على ص ل ت وى  ييقه في سلاميات 

القييدم   و اصييه عاييد الرياضيييين الييذين تتعيير  عبيياموم الييى المييدت العاليييه ميي       

 ال رعه ال بيرت في الا ا  .

دم عاد ىمي الرمح في العياو القيو  وفيي    يحد  ت ر عبم  المبيه وسلاميات الق

 ييري الم ييافات الطويلييه والميياىاثون والممييي   ويحييد  اي ييا ت ييرىاس عبييم       

 ال عبرت في الئمااستغ والرمي في العاو القو  .

 اهدافه :العلاج :

 ما  ال موى الع لي  -

 استعا   الحرته الطبيعيه والقوت  -

 الويايه من ت راى الاصابه  -

 في العلاج :الوسائل المستخدمه 

 يوم في ت وى سلاميات القدم  40التثبيز بالئبس لمدت تيل الى   -

 تدليغ تافا ا ما  الئ م عدا الميابه لنر  تاميم الدوىت الدمويه  -

 التماىين  ا ل الما  في  ى ات  راىيه مت ا ت ب باى ت وسا اه ل -

  استخدام العلاج ال وربائي لتاميم الدوىت الدمويه -

 يشمل :العلاج الحركي و

تماىين ايمومتريه في اليوم الاول للع لات المحيطيه فيي المايا   النيير      -

 الميابه 

 تماىين  رتيه ايئابيه للا ما  النير الميابه  -

تميياىين  رتيييه للمفاصييل القريبييه ميين الئييم  المييياو بعييد التثبيييز وبعييد   -

 ا الته 

 صد واستطاله للع لات المحيطه بماطقا الاصابه  -

 تماىين يوت عامه  -

 تماىين لتاميا الليايه البدايه  -

 تماىين تخيييه   ب اوع اللعبه المماىسه   -

 الالتهابات العظميه :
تحد  الالتوابات العبميه عاد ماا   الامو   وهي صائعه بين الرياضيين الااصيئين  

و لغ ب بب عدم ملائمه الئرعات التدىيبيه في الحئم والمدت م  العمير وم يتو    
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ابه المماثلييه  اي ييا عاييد الاعميياى ال بيييرت عاييد مماىسييتوم       ليييايتوم وتحييد  الاصيي  

 الالعاو الرياضيه 
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 شد وتمزق الاربطه المفصليه  -

 الخلع المفصلي   -

  الاجزاء العظميه السائبه في المفصل -

 مفصليه الزائدهالمرونه ال -
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 اصابات المفاصل :
لغ ب بب الحرتيه  تعد الاصابات المفيليه الاتثر صيوعا في المئال الرياضي   و 

التى تقوم بوا . والاصابات المفيليه صائعا الحدو  في الالعاو الئماعييه  اصيا   

تر  القدم وال له والطائرت واليد تذلغ في المباى ت والملاتمه والمياىعه وتحد  

اي يييا فيييي الالعييياو الفر ييييه الئمااسيييتغ والتييياس والاسييي وش وفيييي الرياضيييات      

 الترويحيه مثل الوروله والممي.

والمفييييل التقيييا  عبميييين او مئموعيييا عبيييام    وعيييا   تنليييف ىللس العبيييام      

المتمفيله اسطح غ روفيه لامتياص اليدمات ويبطن المفيل محفبه  لاليه 

 تحوي سائل اصفر ينذي المفيل وي ول  رتته .

ينلييف المفيييل ميين الخيياىج محفبييه ليفيييه تت ييون ميين اوتيياى الع ييلات الع ييلات  

 اىت عليه .العامله على المفيل والم

 انواع الاصابات المفصليه : 

 شد وتمزق الاربطه المفصليه   -

 الخلع المفصلي   -

   الاجزاء العظميه السائبه في المفصل -

 المرونه المفصليه الزائده -

  

  Ligament injueirs:   شد وتمزق الاربطه المفصليه

تي تربم هي صد او تممق في الاىبطه والمحافظ الملاليه او في الاا ئه ال امه ال

العبييام مفيييليا ميي  بع ييوا    وت ييبب تحييد  فييي  رتييا المفيييل الف يييولو يه           

وييييا بوا اييم,  مييوي فييي الماطقييه الميييابه   وغالبييا ماتحييد  اثاييا  المماىسييه    

فيي تليغ    وتتحد   ى يا تميمق وىبطيا المفييل بدى يا التليف الحاصيل        الرياضيه .

 .الأىبطا 

لرياضيييه المييائعه الحييدو  فييي    صييد وتمييمق الاىبطييه المفيييليه ميين الاصييابات ا    

الالعاو الرياضيه ب تر  ال له الوثب العالي الثلاثي والطويل والالعاو الئماعيه ل  

وتختلف صدتوا من صد ب ييم او تميمق ب ييم اليى صيد اوتميمق تاميل فيي الاىبطيه           

 المفيليه او المحافظ الملاليه والاا ئه ال امه التي تربم العبام ببع يوا واليذي  

  .المفيل في  الا عدم ثبات ي ون فيه
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 :الاعراض 

 ام,  موي -

 فقدان المفيل الثبات وتحد   رتا المفيل الف يولو يه -

ويد ييا ب التممق الب يم اصابا الم يتقبلات الح ييه مميا ت يبب فقيدان        -

القييدىت علييى التييوا ن وهييذا ييي ثر سييلبيا علييى وظيفييا المفيييل وبالتييالي          

 اصه للرياضيااخفا  الليايه البدايه العامه والخ

 اصابات الشد والتمزق الشائعه في المجال الرياضي:

تممق اىبطا اليد في تر  اليد والطائرت وال له و تحيد  اتيئيا الاصيطدام     -

 المباصر

تمييمق اىبطييا مفيييل الرتبييه تحييد  ب ييبب عييدم ثبييات  رتييا العبييام فييي   -

المفيييل وهوصييائ  فييي تيير  القييدم وال ييله والطييائرت واليييد وفييي المبيياى ت    

 ئمااستغ وىف  الاثقال وال

اصابا صد وتممق ب يم فيي وىبطيا القيدم الخاى ييه صيائعه فيي تير  القيدم          -

 و اصا في المااف ات وفي الرياضات الترويحيه

 العلاج الاولي :

 اتياس ثلئيه او ىش تلوىواثيل في اصابات الملاعب او ما  مثلج  -

 ىباء ضاغم على المفيل يتم تقويته ببلاستر -

  العلاج :

 يتم تمخيل الاصابه بالاصعه للتأتد من الاصابه وعدم اصابا العبام المحيطه:

 اهدافه :

 استعا   وظيفا المفيل المياو  -

 تقويا الع لات والاىبطه المحيطه بالمفيل  -
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 اصابة مفصل المرفق                                                     

 التثبيت :

 ع وصد  الاصابهمدت التثبيز تعتمد على او
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 التبريد :

ت تخدم اتيياس اليثلج والحماميات المائييه البياى ت وال ميا ات  المثلئيه فيي المر ليا          

  الحا ت من الاصابه

 العلاج الحراري :

ت ييتخدم الاصييعه تحييز الحمييرا  وال مييا ات  ال ييا اه فييي المرا ييل المتييا رت ميين      

 المفيل .الاصابه لتح ين الدوىت الدمويه والتمثيل النذائي في 

 التدليك :

 تدليغ الع لات المئاوىت لم ان الاصابه وفوى ويوع الاصابه ب م حي يلمي ل

 العلاج الكهربائي :

فييي المرا ييل    USوالامييواج فييوق اليييوتيه     SWت ييتخدم الامييواج القييييرت    

 الاوائيه من العلاج في الحالات غير الحا ت تذلغ التياى ال وربائي المتعد  .

 ي :العلاج الحرك

 تدىيبات للا ما  غير الميابه لتاهيل الرياضي   و يم ن ان تبدو م  التثبيز -

 تدىيبات سلبيه لتابيه وتاميم الدوىت الدمويه والوىيديه واللمفاويه -

 تدىيبات تاهيليه لتثبيز المفيل وتحري ه ضد مقاومه  -

 تدىيبات المد والاستطاله الايئابيه ضد مقاومه  -

 ا المفيل تماىين لمروا  -

  تماىين التواف  للع لات المحيطه -

 تحذيرات :

يما  ا ا  تدىيبات سلبيه او تدليغ او  راىت عاليه للمفييل الميياو فيي الحيالات     

 . الحا ت  تى لاتحد  م اعفات مرضيه
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 اصابة مفصل الكاحل                                                 

 الوقايه :

 ان التدىيب المق  -

  يا   القو  الع ليه والتواف  الع لي العيبي للع لات المحيطه بالمفيل -

 اىتد  ا ذيه مااسبه لاىضيا الملعب واوع الرياضه المماىسه -
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استخدام البلاستر   ويربم المفيل ويائيا ب مفيل القدم في تر  القدم واليرتبتين   -

 في الاثقال وتر  اليد والمباى تل .

  الخلع المفصلي:
  او ااتقيال م وايات   المفييل عين الوضي  الطبيعيى     في عبيام  اافيال سطحى هو 

المفيييل العبميييه ميين م ااوييا  ا ييل المفيييل   وييييا ب  لييغ تمميييات بالاىبطييه  

والمحفبييه المحيطييه بالمفيييل والاا ييئه ال ييامه الرابطييه لتلييغ الم واييات   ممييا     

  .ر ص ل المفيلوييا به تني ي بب اىتماح  ا لي بالمفيل والاا ئه المحيطه

ويحد  في الرياضات التااف يه مثل الئمااسيتغ   الملاتميه والمبياى ت الميياىعه     

 وال راتيه وفي الالعاو الا ر  ا يااا .

 الاسباب :

  مثل ضعف الاىبطه الوىاثي:   العوامل الوراثيه -اولا 

 الممارسه الرياضيه -ثانيا 

 استغ والملاتمه والمباى ت % من الخل  في مفيل ال تف في الئما05يحد    -

% من الخل  في مفيل المرف  في الئمااسيتغ والملاتميه والمبياى ت     25يحد   -

وفييي ىمييي الييرمح وال ييرت الطييائرت وتيير  القييدم وال ييله عاييد سييقوء اللاعييب علييى    

 الاى  .

 ل  اصاب  اليد يحد  في المباى ت والتم ل  وعاد لاعبي الطائرت عاد اصطدام  -

 تالاصاب  بال ر

 ل  الحو  يحد  عاد القفيم مين م يتويات عالييه مين الطيائرات وفيي ىياضيا          -

 ت ل  الئبال .

 ليي  مفاصييل العمييو  الفقييري اييا ى  الحييدو    ول يين يييد يحييد  فييي الئمااسييتغ      -

 . والفروسيه والقفم في الما  او على الئليد

 انواع الخلع :

 ه المخلوعهفيه يبقى الاىتباء بين الا ما  العبمي,  الخلع الجزئي

  ي  يفقد الاىتباء بين الا ما  العبميه المخلوعه ,  الخلع الكلي
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 اعراض الخلع :

الم وام,  موي  ا ل المفيل ب بب اصابا الاا ئه الدا ليه فيي ترتيبيه     -

 وااتقالوا الى  اىج الم ان التمريحي

 فرا  م ان الاصابه  -

فييي ترتيييب تميوت ملحييو  ميي  التفييا, غييير  بيعيي بييروس العبييام الدا لييه    -

 المفيل ب ا   تخرج لت تقر  اىج م ااوا الطبيعي ل 

 عدم القدىت على  رتا المفيل -

 العلاج : 

 يتب  افس علاج التممق والمد في اىبطا المفاصل 

 تحذيرات :

 العلاج النير ملائم ي  ي الى اصابات ممماه اي  ل  مت رى بالمفيل

 الاجزاء العظميه السائبه في المفصل:
ا  العبميه ال ائبه فيي المفييل اعاييا وظيفيا المفييل    يي  تتيد ل        ت بب الا م

فييي  بيعييا  رتييات المماىسييه الرياضيييه   وهييذا ممييا ييي  ي الييى ااخفييا  الليايييه    

البدايييه العامييه والخاصييه للرياضييي    ويييد ييييا ب  لييغ التويياو تييأتلي لعبيييام          

العبيام  المفيل المياو  ي  ان الالتواو التأتلي للمفاصل ي بب ت يوى ىللس  

المتمفيله وي بب و و  الا  ام العبميه ال ائبه في المحفبيه الملالييه المفييليه     

 . 

 العلاج : 

ان و ييو  ا  ييام مفيييليه متعييد ت ت ييتو ب التييد ل الئرا ييي لي ييتعيد المفيييل       

تفا ته الوظيفيه الطبيعييه   علميا ان الا  يام المفييليه ت يون سيائبه وتختليف عين         

 ل .الت ل ات في عبام المفاص

هذت الاصابه صائعه عاد لاعبي ال رت الطائرت وال له والييد والمبياى ت والئمااسيتغ    

ب اصابا الاوايا الدا ليه للفخذل ويحد  في مفاصل الرسغ والرتبه في ىف  الاثقال 

 والئمااستغ .

   Htpermoblity:  المرونه المفصليه الزائده

طبيعييه   وتعيد  اليه مرضييه     وهي  رتا المفاصل اتثر من الحدو  الف يولو يه ال

ويد ت يون  مطلوبيه فيي بعيض الالعياو التيي تتطليب ييدىا عالييا مين المروايه مثيل             
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الئمااستغ والنطس فيي الميا  عايد ا تيياى الااصيئين   ولايف يل مماىسيا الالعياو         

التااف يييه التييي تتميييم بالمييدت العاليييه  للييذين يعييااون ميين المرواييه المائييدت مثييل ب          

عه والاثقيال والمبياى ت ل وتعيالج هيذت الحاليا بتقوييا الع يلات        الملاتمه والميياى 

العاملييه علييى المفاصييل لميييا   ثبييات المفيييل وتحديييد  رتييا المفيييل ويييد تتطلييب  

 بعض الحالات المديدت التد ل الئرا ي .
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 اصابات حزام الكتف والاطراف العليا 

 المبحث الثاني

 اصابات حزام الحوض والاطراف السفلى 

 المبحث الثالث 

 اصابات العمود الفقري 
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: 

 خلع مفصل الكتف -

 خلع الكتف المتكرر

 التهاب مفصل الكتف 

  إصابات حول مفصل المرفق -

 المرفق كدم مفصل

 اصابة مفصل التنس  

 كسور عظام مفصل المرفق

 خلع مفصل المرفق
 التواء رسغ اليد  -

 خلع رسغ اليد 

 شد وتمزق اربطة مفصل الرسغ والاصابع
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 الاصابات الرياضيه الشائعه :
تحييد  الاصييابات عاييد الرياضيييين فييي الالعيياو تافييا وتييذلغ تحييد   عاييد غييير         

عايد   الئ يم وا وم  ع ا  اموض  اصابا  الرياضين ولاسباو صتى ول ن يختلف

 وتتميم في   في الالعاو المختلفها تالحر مي ااي يا با تلا,الاصابات الرياضيه 

وفيي مراتيم    معياا هالعاو ىياضي ي  ي ثر  دوثوا في  هالإصاب يوصيا اوع 

معياه من اللعب   وفيما يأتي اهم الاصابات المائعه في الالعاو الرياضييه مييافه   

                                                         :  وف  ا ما  الئ م الميابه  

 اصابات حزام الكتف والاطراف العليا الشائعه:

 اصابات الكتف : -2

 خلع مفصل الكتف -

 خلع الكتف المتكرر -

  التهاب مفصل الكتف -

 : إصابات حول مفصل المرفق -1
 المرفق كدم مفصل -

 اصابة مفصل التنس   -

 كسور عظام مفصل المرفق -

 خلع مفصل المرفق -

 : اصابات رسغ اليد والاصابع -3

 تواء رسغ اليد ال -

 خلع رسغ اليد -

 شد وتمزق اربطة مفصل الرسغ والاصابع -

 

 خلع مفصل الكتف : 
يحد   ل  مفيل ال تف عادما يخرج ىوس العبيم الع يد مين الحفير  الحقييا فيي       

عبم لوح ال تف بعيدا عن م ااه الطبيعي  اتيئا  رتيه او ضينم  ياى ي عاييف     
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  اتيئيا الميد او ال يقوء    دويحي     او صد اتبر من يدى  ومطا ييا اىبطيا المفييل   

 .عادما ي ون ملتف للخاىج على مفيل المرف 

% مين  05 - 05با يبا مين     ويحد   المائعا الرياضيه  ل  ال تف من الإصابات

الا ير  و ليغ ل يحالا الحفير  الحقييا   مميا        الخل  الذي يحد  في مفاصل الئ م

 يه تئعليه عرضيا للخلي  فيي      يتيح للمفيل  رتا واسعا  داً فلا فاوا فيي الوييز اف  

الألعيياو الرياضيييا وهييو صييائ  فييي المييياىعه   الئييو و   الوييوتي والرياضييات       

الميييتويه والمبييياى ت وتييير  القيييدم   ال يييله   الييييد   الطيييائرت والئمااسيييتغ   وفيييي       

الرياضات المائيه تما تحد  الإصيابا فيي الألعياو الرياضييا التيي ت يبب ال يقوء        

 . و اصا الخل  الامامي م ل تالدىا ات و الفروسيه والت

 الاسباب :

ال قوء على اليذىاع الميدو ت للاميام او الئاايب وال يقوء عليى اليذىاع المميدو            -

 عادما تدف  للأعلى والخلف بقو 

يحييد  الخليي  اتيئييا المييد او ال ييقوء علييى مفيييل المرفيي  عاييدما ي ييون ملتييف      -

 للخاىج

 وو تيا م تعر  الئم  الخاى ي من ال تف ل ربا وو سقوء -

 العلامات والاعراض العامه :

  الالام الحا ت وولم صديد عاد الحرتا -

  .ت طح ال تف وتدلي الذىاع بئااب الئ م -

 تح س ىوس عبم الع د تحز الإبم -

 صد ع لي وتقييد صديد او ااعدام في الحرته  -

 الام, اتيئا تممق الاا ئه المحيطه بالمفيل والحقيبه المفيليه -

  ل ب بب  روج ىاس عبم الع د  اىج م ااه التمريحيالمفي توىم وتموت -

 المضاعفات :

 تنيير ص ل المفيل  الخاى ي -

فصابا الأعياو المئاوى  لعاي  عبيم   اصابا الحممه العيبيه تحز الابم   اي  -

  والتي يم ين ان تعطيل وظيفيا العييب اليذي ييمو  اليذىاع باليدم وبالتيالي           الع د

 ا اا ى ل .بوهذت  ال لع لا الدالياصلل ا

 ةضنم على المرايين و الأوى   الابطي -

 يد ييا به ت وى اتو ات عبم الع د العليا -

 تيبس مفيل ال تف -
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 ب الت لس الاصابي ل.ت وين ا يج عبمي بالمحفبا الليفيا والع لات المئاوى   -

 ل  مت رى اتيئا ل يعف الع يلات   ا تمال ت راى الاصابه  ثاايا   اي  دو    -

  .                                                         بطا  ول المفيلو الأى

                                 
 اصابة مفصل الكتف                                   

 

 : خلع مفصل الكتفانواع 

 ماميلاخلع أال -

 خلفيال خلعال -

 السفلي خلعال -
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  :                                            الأمامي الخلع
% من ااواع  ل  مفيل ال تف ومن 85ويحد  با با  همائعمن الاصابات الهو  

  اهم اسبابه مايأتي :

سحب الذىاع و وىااوا للخياىج بميدت اثايا  المماىسيه الرياضييه مميا يي  ي اليى           -

  ف  ىوس عبم الع د للامام تحز عبم التريوت .

 تدف  ىوس عبم الع د للامام   لف مفيل ال تففصابا مباصر  من  -

 اتيئا لإصابا غير مباصر  تال قوء على ىا ا اليد والذىاع  لف الئ م . -

وتحد  الاصابه اتيئا ال قوء المباصير عليى المفييل فيي الفروسييه او ال يقوء        -

على اليدين الممدو ت في تر  اليد   الئمااستغ   المباى ت   المياىعه والرياضات 

 المائيه .

 :  الأعراضو العلامات

   ا بالمفيليطالخل  صد وتممق وام, بالأىبطا المح ييا بغالبا ما  -

طبيعي ، ال هم اا من ىاس عبم الع دب بب  روج  تموتو رلم صديد بالمفيل -

  م   ت طح ال تف وتدلي الذىاع بئااب  عبما التريو  تحز ي  يم ن   ه 

 الئ م .

 .عدم القدى  على تحريغ المفيل فىا ياو بيعيا للمفيلالط الوظيفا انفقد- 

                                ي :الخلتع الخلفت  
 ال فلي ويحد  ب بب :صيوعا من الخل  الأمامي و ايلهو 

مميا ييدف  ىوس عبيم الع يد تحيز          ال يقوء عليى ىا يا الييد وهيي وميام الئ يم       

 ي الرياضيييييه . صيييييوتا ليييييوح ال تيييييف  ليييييف ال تيييييف وهيييييو ايييييا ىا مايحيييييد  فييييي 

                                          : الأعراضوالعلامات 
يحييد  ب ييبب  التمييوت ول يين الخليي  الأمييامي  ه واعراضييه عيين  لاماتييلاتختلييف  ع 

تميا  ال تيف    لففي تحز صوتا لوح ال تف   ي  يم ن   هعبم الع د  روج 

                                 ولم صديد وتوتر في ع لات ال تفييا به 
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                 الستتفلي :الخلتتع 
يحتدث  و اا ى اي ا   ول اه اتثر  دوثا من الخلي  الخلفيي فيي الرياضيه    هذا الاوع 

 بسبب :

  يي  ي يتقر ىوس عبيم الع يد     الييد والييد بعييد  عين الئ يم      ال قوء على ىا يا  -

 فاسفل    لوح ال ت

 سحب الذىاع بمدت -

 .الماايييا والبالييييه  القفيييم    الوثيييب العيييالي   فيييي   يحيييد  هيييذا الايييوع مييين الخلييي      

 

                               : الأعتراض العلامتات و 
 يس  يم ين  وبوضوح تحز الابيم  التموت  العلامات العاما للخل  يلا ظ اضافا الى

 .الحفر  العاابيا في س عبم الع د تحزب الإبم ل وى

 العلاج :

يييا بييدون  را ييه ب عييا   المفيييل فلييى  فييي  ييالات محييدو ت يم يين المعالئييا التحفب

وضييعه الطبيعييي والتحقيي  ميين  لييغ عيين  رييي  الأصييعا   وتئيير  الئرا ييا غالبيياً  

لإصلاح الأىبطا بعد الخل  اما في  الا الخل  المت رى لابيد مين العيلاج الئرا يي     

للتأتد  في وض  ومامي و لفي و  اابيويتم العلاج بعد تمخيل الاصابه بالاصعه 

الم ياعفات المييا به بت يوى فيي عبيام المفييل وو وي وضيراى        من عدم و و  

  في وظيفا في العيبل .

 يعالج خلع الكتف بأنواعه كما يأتي :  و

اى اع العبام المخلوعه فلى مويعويا بأسيرع وييز مم ين برفي  وبيدون ضينم            -

و لغ بمدها للاسفل ثم  وىااوا محوىيا للخاىج م  ال اعد للئ يم بفاصيل  ييقتيين    

تحيز مخيدى   فيي الحيالات الميديدت     ير  الخلي  ثلاثه بين  رته وا ر    وعا   الى 

بواسطا بعد عد  ساعات ويم ن اى اع العبام المفيليه بعد الخل  الى م ااوا عام 

 .و يائي  بيب

وهاا   ريقه يتم استخداموا فوى ويوع الاصابه  ي  ي لتقي المياو على بطايه  

ميي  اسييتخدام ثقييل يييتم ىبطييه ب يياعد     علييى سييرير  بييي ويتييدلى  ىاعييه المييياو   

المياو ولايم غ باليد  ي  يتم عيو   العبيام المخلوعيه اليى وضيعوا التميريحي       

 الاول عاد  دو  الاستر ا  الا بي لع لات المياو.

تما ان هاا   ريقه  ديثيه لتثبييز مفييل ال تيف ت يمح بحرتتيه عيدا الابعيا  عين          

 ه.الئ م وت تخدم اثاا  التاهيل مابعد الاصاب
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 العلاج الاولي :

 ل  ييقه ولعد  مرات25وض  الثلج  ول ماطقا المفيل لمد ب

 التثبيت :

  ثيم يعلي    لمفيل والييدى ا بواسطا وىبطا لاصقا  وليثبيز المفيل بالئبس او

اسابي    وي تمر التثبيز  لمد   0-2من وض  الثاي في المرف  بعلايه بالريبه لمد  

لتيييوفير الالتئيييام اليييلا م ان هيييذت الفتييير  تافييييا  ف  اسيييابي    يييب صيييد  الاصيييابه  0

للاىبطه والمحفبه الملاليه ولالتئام تميمق الع يلات المحيطيه بالمفييل   ويئيب      

 ان ت ون المدت تافيه  تى لايت رىالخل . 

 .عدم تحريغ الذىاع ومام الئ م لل ماح للأىبطا المت رى  بالالتئام التام. -

 اقل المياو الى ايرو مرتم  بي -

 العلاج الطبيعي :

 اهدافه :

 ا الا الاىتماح الدموي -

 تقويا الاىبطه والع لات لما  ت راى الاصابه -

 استر اع مرواا ا بيه في المفيل ومطا يا الع لات -

 استعا   الليايه العامه واعا   الوظيفه الطبيعيه للمفيل -

 استعا   المواىات الرياضيه -

 انواع العلاجات المستخدمه :
 لعلاج بالتبريد  ي  ت تخدم اتياس الثلج في م ان الاصابه  لال فتر  التثبيز .ا -

وض  ال اعد بعد ثاي المرف  بعلايه بالريبه ب لما  تقليات الع ليه المييا به   -

 للاصابهل

تدىيبات ثابته وسلبيه  ي  تبدو تماىين القو  الايمومتريا وتماىين المرواا التي  - 

 ل ساعا من  وال الألم . 48-24فيل بعدب لا ت ثر على ثبات الم

 تدىيبات ايئابيه بعد التثبيز  -
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 التدليك : 

تدليغ الع لات  ول المفيل ب  اصا ع لات الريبه لما   يدو  الم ياعفات   

 ل وت    في المرا ل الا يرت لما   دو  الالتيايات في الاا ئه تحز الئلد

 العلاج الكهربائي : 

 بائي المم وج عاد و و  اصابه عيبيه.استخدام التياى ال ور

 العلاج الحركي :

 بعد التثبيز ت    تدىيبات ايئابيه و  ب اوع الخل :

 : الخلع البسيط -2

 تماىين ايمومتريه لع لات ال تف وع لات الع د الثاائيه والثلاثيه -

تييدىيبات ايئابيييه  رتيييهب ابعييا     وىان محييوىي   ااقبييا  ل لع ييلات اليييد         -

د والع ييلات  ييول ال تييف ولايئييو  الييدوىان للخيياىج   وييي     الييدوىان  وال يياع

 المحوىي بحرص صديد في المرا ل الا يرت من العلاج .

 الخلع المضاعف : -1 

 : اثناء التثبيت

 تماىين عامه وتماىين لرسغ اليد   -

 تماىين ايمومتريه لع لات الذىاع  -

ليم  يي  ي يون الميياو فيي      رتات ابعا  وااقبا  الع يلات فيي الطير, ال ي     -

 وض  الاستلقا على البور لتثبيز الع و المياو بم ل اتثر.

 تدىيبات تقريب الطر, الى المحوى -

 . تدىيبات يدويه بعد التئام المحفبه الملاليه -

 بعد التثبيت :

 رتييات ايئابيييه ميين الاوضيياع   الاسييتلقا  علييى البويير   الئلييوس او الويييو,       -

د ت مثل الحبال والعيي ومقابض الحيائم  او اسيتخدام تيرات    باستخدام وسائل متع

  بيه واثقال  فيفه.

 تمرياات  ا ل الما  متدى ه المدت -

 تماىين مرتبه  -
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 تدىيبات صد ع لي  فيفه -

 مر ئه و رته بادوليه بواسطا ا ومت  اصه -

 وسائل متعد ت لتاميا الليايه البدايه العامه -

 لاماء الرياضي المماىستماىين تخيييه   ب اوع ا -

 

 خلع الكتف المتكرر:
يحد  عادما يامل  ىوس عبم الع يد  ياىج الحفير  الحقييا واليى اليدا ل ويم ين        

 ييدو  هييذت الإصييابا ب ييبب تمييوهات الحافييا الأماميييا للحفيير  الحقيييا عاييد  رتييا   

ال تف بعد ت رى الحافيا الخاى ييا للحفير  الحقييا   وتعيالج  را ييا  يي  ييياى         

التراتيييب التييي تم ييغ بييروس عبييم الع ييد ومييام الحفيير  الحقيييا واىتييدا   فلييى ىبييم 

علايييه  لمييد  وسييبوعين   والئرا ييا تمايي  الخليي  المت ييرى فييي الم ييتقبل ول يين  لييغ  

 سي بب ااخفا   فيف في  رتا المفيل في الم تقبل . 

 الأسباب والمضاعفات: 

 تيف والتيدوير   تحد  الإصيابا فيي الاميا ات التيي تتطليب تحرييغ اليذىاع فيوق ال        

الذي يتطلب تحريغ الذىاع احو الئااب، و اصا فيي  التياس ، ال يبا ا  الرميي       

 ويياو به من تعر  لإصابا  ل  ال تف لمر  وو اتثر .

ومن م اعفاته ااه ي بب وضراى بالنا في الحافا الأمامييا لمفييل ال تيف واليذي     

ف وهواييا ى عاييد يعيالج بالئرا ييا فقيم   ويييد يييا به تأتييل مرضيي بمفيييل ال تي     

الرياضيين وييد يحيد  عايد لاعبيى المبياى ت والئمااسيتغ بعيد سياوات  ويليه مين           

 تر  المماىسه الرياضيه .

 الأعراض:

 .ولم صديد يمول بعد  يائ  ويمتد الألم عاد تحريغ الذىاع عبر اليدى -

  )المعوى باادفاع المفيل احو الخاىج والدا لبعدم استقراى المفيل -

 الذىاع بعد و ا  وي  رتاضعف وضرى  -
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 العلاج:

 .للتخلل من الألم والالتواو تااول العقايير الطبيا الملائما وف  وصفا  بيا

وضييي  اليييثلج عليييى ال تيييف الميييياو بعيييد الإصيييابا وت يييراى اسيييتخدامه   ولميييد   -

 ل  ييقا (20-10يومين

 العلاج الحراري  : 

 ي تخدم بعد يومين من الإصابه

 العلاج الحركي :

بعيد الإصيابا تي    تمياىين الم يتو        سياعا  (48–24)بعيد ا تفيا  الأليم  يلال      -

 الأول م  استخدام الثلج   في المر له الاولى ت    تماىين 

 للذىاع ال ليمه ب رع بطيئه وبمماىتا ع لات ماطقا ال تف الفعاله 

 .البد  بتماىين  رتيا بعد وسبوع من الإصابا -

 الم تو  الثااي م  استخدام الأثقالبعد وسبوعين تماىس تماىين  -

 البد  بتماىين القو  ل (

تمرياات الاثقيال وباسيتخدام مقاوميات بعيد وسيبوعين فيي  اليا العيلاج الئرا يي           -

  . اصا واىتدا  علايه  لمد  وسبوعين

 وسابي  من التأهيل (3-2) يبدو بتماىين الدوىان بدون ولم بعد -

 ستا اصور من بد  فعا   التأهيل وسابي  فلى8 فتر  المفا   ت تنرق 

وعادما ي تطي  المياو تأ يا  رتيات  ائرييا بيدون وليم فيي المفييل بعيد ف يرا          

 الئرا ا وفعا   التأهيل يعو  الرياضي لمماىسا اما ه الرياضي  .

 تحذير:

لايئو  استخدام الحراىت او التدليغ او صد المفيل بم ل  ا  او استخدام الاثقال  -

 مقابض  في المرا ل الاولى من الاصابه .والتعل  بال

 – 2،0تما  مر ئا ال تف والدوىان المحوىي والاهتما  للا يرا, العلييا مين     -

اسبوع  لتفا ي ت يراى الاصيابه فيي المرا يل الاوليى مين اصيابا الخلي  الاميامي            0

وت    فقم في مرا يل التأهييل الا ييرت بعيد اسيت مال صيفا  المفييل لااويا ت يبب          

لحقيبيييه المفييييليه والع يييلات والاىبطيييه المرتبطيييه بالمفييييل مميييا ت يييبب تميييد  ا

 اهتما المفيل وت راى الخل  .
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تما  عو   الرياضي لمماىسا اما ه الا بعد التخلل من الالم واستر اع تاميل   -

 القوت  لع لات واىبطه ال تف ل مان عدم ت راى الاصابه

 

 ل:ح الكتفالتهاب رأس عظم العضد و لوب التهاب مفصل الكتف

تت رى التوابيات ع يلات وعبيام مفييل ال تيف فيي الرياضيات التيي تعتميد عليى           

مفيييل ال تييف فييي التييدىيب او المااف ييه مثييل المييياىعه  الملاتمييه   المبيياى ت       

 الرمي بفي العاو القو ل   تر  اليد   الطائرت   ال له .

 العلامات والاعراض :

 الم يم ا  عاد اللمس -

مفيييل ال تييف و اصييا الابعييا  والييدوىان المحييوىي الييدا لى     تقييييد فييي  رتييه  -

 والخاى ي

 المضاعفات :

تئم  ترسبات تل يه على الع يلات فيوق ليوح ال تيف مي  امتيدا  ماميأ الع يله          -

 الع ديه الثاائيه الاماميه .

 . يد ييا به تأتل في الفقرات العاقيه م  تاتل عبام ىاس الع د ولوح ال تف -

 العلاج :

 :اهدافه 

 ا الا الالم -

 ما  ضموى الع لات العامله على مفيل ال تف وتقويتوا -

 استعا   مرواا  رتا المفيل الوظيفيه والرياضيه المختلفه -

 العلاج الاولي :

 ت تخدم ال ما ات الباى ت لا الا الالم لتاثيرها المخدى على الاصابه -

 اقل المياو الى مرتم  بي -

 ال تف يتم تما في  ل  التثبيت :
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 التبريد:

ت ييتخدم ال مييا ات البيياى ت لا الييا الالييم لتاثيرهييا  المخييدى علييى الاصييابه وت ييتخدم   

 اي ا يبل التدىيبات العلا يه لا الا التقلل الع لي الميا ب للاصابه

 العلاج بالحراره :

وال مييا ات  ال ييا اه  IRت ييتخدم فييي الاصييابات الممماييه الاصييعه تحييز الحمييرا    

 SWالدمويييه م ييان الاصييابه تييذلغ ت ييتخدم الامييواج القييييرت       لتح ييين الييدوىت 

 في المرا ل الا يرت من التاهيل . USوالامواج فوق اليوتيه  

 التدليك :

 تدلغ ع لات الريبه وال تف ال ليم والا را, العليا .

 العلاج الحركي :

 تماىين ب م واستر ا  الع لات -

 تماىين ايمومتريه لتقوياع لات ال تف -

 تماىين يدويه للمفيل صد ع لي سلبي -

 تماىين لميا   المد  الحرتي للمفيل -

 تماىين  ا ل الما  -

 تماىين م  استخدام اثقال  فيفه و ترات ووسائل ا ر   -

 تدىيبات ليايه بدايه عامه  مثل التعل  بمقابض الئدىان  -

 اصور 0مرات بالاسبوع لمد   0ت    التماىين 

 

 :لمرفق إصابات حول مفصل ا

ال فلي لعبما الع يد   ئم  مفيل و يد المحوى يت ون من ال مفيل المرف  

ال عبييرت والماييد ، ويمييمل مفيييل المرفيي  ثلاثييا  تييي العلييوي لعبم ئييم  ميي  ال

تاحيير الإصيابات       لالييا وا يد    مفاصل لوا محفبا ليفيا وا د  ،ومحفبيا 

  : ما يأتي  ول هذا المفيل في

 المرفق كدم مفصل -
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 مفصل التنس  اصابة   -

 كسور عظام مفصل المرفق -

 خلع مفصل المرفق -

  الاسباب :

 وفييي  الييا الإصيياباتاو ضييربه مباصييرت يييو  مباصيير  تال ييقوء علييى المفيييل  -

 المباصر  تثيرا ما تحد  تدمات وت وى في المفيل 

مي  لييف و وىان  مميدو ت  مباصير  تال ييقوء عليى الييد وهييي     اتيئيا فصيابا غيير    -

 وتممق للأىبطا وو  ل  للمفيلصد  ال اعد . فيحد 

تحد  غالبا في التاس اتيئا الحرتيا المي ااي ييه المييا به ل يربا الاىسيال فيي        

 التاس .

 الاعراض :

 ىغم تاوع اصابات مفيل المرف  ول اوا تتميم بالاعرا  الاتيه :

 الم في المفيل  -

 ام,  موي -

 توىم ماتمر -

ي ييون التمييوت   ييب مي ااي يييا    وعييا   تحييد   رتييي فييي المفيييل ميي  تمييوت        -

   م ا العبامو  ب مقداى الإصابا 

 المضاعفات:

يييا ب الاصييابه ااتميياى الالييم فييي محيييم ماطقييا ال يياعد ميي  تقييييد  رتييي فييي    -

 مفيل المرف  وعدم القدىت على الثاي والمد

 واليدىيه الاولى  . -0يد ييا بوا اصابا الفقرات العاقيه  -

  ل ال تفيد ييا بوا اصابا مفي -
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 :             المرفتتق كتتدم مفصتتل 
تقي  عليى المفييل تال يقوء المباصير علييه وو اتيئيا         صيابا مباصير   ااتيئا  يحد  

 .                         اى يال ربه 

                                           :الأعراض والعلامات
 .ولم بالمفيل -

  ول المفيلتوىم وا ىياق  -

 ج : العلا

 العلاج الاولي :

 الرا ه وايقا, المئوو  -

 استخدام الثلج اوموا  مخدىت -

 ىباء ضاغم مح م -

 مرا عا مرتم  بي -

 العلاج الطبيعي:

 اهدافه :  

 تقليل وا الا الالم -

 استعا   تامل  رتا المفيل الوظيفيه والمواى  الرياضيه -

 التثبيت :

ئي وعلا ي و لغ لتقليل الالم وتثبييز  ىباء ضاغم  ول الع لات الميابه ويا -

 م ان الاصابه.

 تثبيز ال اعد بعلايه بالريبه لتقليل الحرته وا الا الالم -

 التدليك : 

تدليغ الا ما  غير الميابه لع لات ال تف والريبه وتدليغ ال ياعد فيي المرا يل    

 الاوائيه .
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 التبريد :

ج وال مييا ات المثلئييه فييي  م ييان ي ييتخدم الييثلج فييي المرا ييل الحييا ت والتييدليغ بييالثل 

الاصييابه لتاثيرهييا المخييدى الموضييعي ولتقليييل الالييم وااقبييا  الاوعيييه الدموييييه         

والمييعيرات الدمويييه فييي الماطقييه الميييابه  وي ييتخدم الييثلج  اي ييا يبييل التييدىيبات  

 . العلا يه في المرا ل الاوائيه

 العلاج بالحراره : 

خدم فييي المرا ييل  مابعييد الحييا ت  وفييي    تمايي  الحييراىت فييي المرا ييل الحييا ت وت ييت    

 الحالات الممماه لتح ين الدوىت الدمويه وت تخدم للماا   النير الميابه فقم.

 العلاج الكهربائي :

 و اصا في الحالات الممماه USت تخدم الامواج فوق اليوتيه  

 العلاج الحركي :

لم لحد تبير فيي  اليا   تدىيبات يدويه للماطقه العاقيه واليدىيه العليا تقلل من الا -

 تقييد  رته ال تف ومفيل المرف  والرسغ

 تدىيبات ايمومتريه للماا   الميابه لاتتعد   دو  الالم -

 تدىيبات  رتيه لع لات ال اعد والرسغ واليد -

تدىيبات لع لات اليد في اتئاهين الثاي والمد  وفيي اتئاهيات مختلفيه ثايي وميد       -

 و وىان   اى ي  ا لي

 ات صامله لل اعد واليد وال تف وصد ع لات المرف  وال اعد ومد الرسغتمريا -

 تماىين  رتيه بدون مقاومه ثم بمقاومه تدىيئيه لميا   المد  الحرتي بالمفيل -

 تدىيبات ليايه بدايه وتدىيبات تخيييه -
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  اصابة مرفق التنس :
ويعااي من  لفمن الإصابات المائعا عاد الرياضيين لاعبي الم رو وال و يوه

% من اللاعبيين مين اصيابا مرفي  التياس وت يمى اصيابا التياس  ابيرا          05 – 05

عاييد لاعبييي الاسيي واش   اي ييا وهييي صييائعه  ل ثيير   ييدوثوا عاييد لاعبييي التيياس       

والإصييابا بالرمح والثقييل والقييرص ل    والمبيياى ت وفييي الرمييي فييي العيياو القييو   

  وتحيد  لعيدم   لأىبعيين عامياً  عايد اللاعبيين ممين تئياو ت وعمياىهم ا     اي ا سائد  

تااسييب المئوييو  مييي  يييو  الع يييلات المحيطييه بمفيييل المرفييي  وال يينم عليييى       

الع لات اتيئا تمميات  ييقه ومت رىت لتيبح فيما بعد اصابا  مممايه  .تت يمن   

اصييابه مرفيي  التيياس اصييابا الئااييب الو مييي الخيياى ي   اي اصييابا الع ييلات      

تواو الوتر في ع لات الذىاع اتيئيه ت يراى   الالباسطه لل اعد ومامأ اوتاىها اي 

 .ال ربات الخلفيه بالم رو 

ومن الئدير بالذتر هايا  اتثير مين مفييل يميتر  فيي  رتيا المرفي  ا  تتحير            

عبييام الييذىاع الثلاثييه ب عبييم الع ييد اعلييى الييذىاع   وعبمتييي ال يياعد ب ال عبييرت   

 والماد ل وا دت ع س الا ر  لل ماح بحرتا مفيل المرف  .

ال عبري يلعب  وىا  -ن المفيل المت ون من عبمتي ال اعد اي المفيل الماديا

موما في  رتا البطح والطرح للذىاع  ي  تترتيم الاصيابه فييه غالبيا   اميا عبيم       

الع ييد يميي ل وضييعيتين   فييي اوايتييه البعيييدت يتخييذ وضيي  ال ييطوح للتمفيييل ميي    

امأ الع له الباسيطه المتوسيم   الحفرت العاابيه لل تف وفي الاوايه القريبه يتيل  بم

والئيياابي اي مئموعييا الع ييلات الو ميييه  للع ييد التييي ت ييبب المييد والطييرح         

للع يلات الباسييطه فيي ال يياعد   والتيي لوييا اهميييا تبييرت فييي ال يربه الخلفيييه فييي      

التاس  تما تعمل الع لات الما ت لل اعد اي ا  لال مد الرسيغ وهيي اي يا موميه     

 في ال ربه الخلفيه. 

 اب الاصابه :اسب

المييد المت ييرى علييى ميي   تت ييمن  رتييات التيياس  رتييات مثيييرت وملتويييه مت ييرىت 

تَحْيدُ  فصياباتُ مْرْفَيْ  التياسْ     ل و بع يلات اليذىاع الباسيطه    الع لات الخاى ييا 

باصابات الماي روتروما ل  ي   ييقاْ ت راىياْ على الأا ئاْ  غالبا اتيئا اصابات 

 ون اتيئا عوامل يُمْْ نُ وَنْ تُالقو  الم لطه  و تَحَمُّلغير يا ى  على ت ون الاا ئه 

 . عدت 
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 :مِرْفَقِ التنساصابة التي تُؤدّي إلى الخارجيه العواملِ 

 مقبض تبير  داً -

ئ يم فليى   التُحوّلُ يدى  بحي  ت ممدو    داًالم رو  ديد وَو يَ تعملُ الخيوءْ  -

ن الم ييرو ثقيييلًا والقب ييا  تلمييا تييا  لعيييوو فييي التقاييياْ هييذت القييو  ب  هقاومُييم

  يواصنير  تان المد 

 الخلفيااليد  ربا ت ايغ غير صحيح ل -

  يا   المدت اثاا  اللعب بم ل فئائي -

يُمْْ يينُ وَنْ يُيي ّ ي فلييى  هييذا تييفْ مقّيييدُ، والالييدوىانْ الخيياى يْ فييي تييان مييد   ا ا -

 على المْرْفَْ الواي  الإ واْ  الإضافيْ 

حْيدَ  ف ا فصيترتزْ   تيُمْْ ينُ وَنْ  الييد  ايا  فمتيداْ  ىسيغْ    وثاصابا فرء الاستخدام   -

 .  اعدْ الباسطاْ في فمتداْ  ىسغْالع لاُ 

   المرواا و اصا في البوريلا  -

ضييرو عاييد  المييدميين تميييد ميين ال ييرعا وتميييد اليييلبه ال ييطوحْ علييى لعييب ال -

 .وتاى الم رولاال ر  

 ال رات الثقيلا والقديما تميد من المد -

  فييي  الباسيطاْ تبيير عليى ع ييلات ال ياعد      ويد وحيح للئ ييم غيير صي  وَضْي    -

فاحايياْ  الرسييغْ فلييى فمتييداْ  الرسييغْ عاييد ضْييروُ وضيي   ييريَ  مْيينْ التنييرَ الييا ال

 ال رَ  

 تغيير م يتقرْ لمُقَاوَمَيا القييو    وضي    الرسيغَ فيي    عايدما ي يون    تمب رالالمتابعياْ.  -

 ماه . ضربا اليدّ الخلفيا ي  تيعب المت رّىْ  

 

 : مِرْفَقِ تنسِراض ومضاعفات اصابة اع

مْرْفَْ  وَو تيلّب في المْنْ  لو مي وسفل الئاابْ ا فيألمْ بتبدو الأعرا  تدىيئيا  -

 هذت الماطقاْ

وليم مباصير عليى ع يلا المرفي  ييم ا  الأليم عايد تحير  الرسيغ وعايد مقاوميا                -

 الباووعاد غل  الميافحا، تما في تدويرت 

  ليس اوائيالْعْب، ل ن العن عاد التويف  را الاعيَدْ تَختفي  -

ومن م اعفات الإصابا فقدان القو  والمرواا في الأتتا, ب يبب الآلام المت يرى    

وان عدم معالئته بم ل مب ير ي يبب  يراج يي ثر عليى عبيم ال عبير          .في المرف 

 .وييعب الحالا
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 اصابة مرفق التنس                                                                   

  :المعالجة الأساسية 

ضيروىيه  صيعا  لاو.ومخّلُ الأا ئاَ الميياباَ.  لتتمخيلْ  ييْ  وولًا، ا را  ئْبُ ي

 قَيييينالعييييلاج اسييييتخدام الا ويييييه المخييييدىت او    ت ييييمّنَ ييُمْْ يييينُ وَنْ وللتمييييخيل 

موضي   ييرو   ) ال يوىتمون  بوو  قن ال يترويد  عقايير  بيا ض   د الألم(موضعي

سياعه مي      48يحد  توىم والم في المفيل بعد الحقين ي يتمر   ما با الوغ.الإصابا

 .عد  لغ اصور ويمول ب  6ا تمال تنيير لون الئلد الذي ي تمر 

 يي  ييتم تفرييغ ال يائل     التحفبييه  يد ت ون الئرا ا ضروىيا عاد فمل العلا ات 

 .والدم من الماطقا الميابا

ل ىفيي بفسييترا ا وثلييج وضيينم والعييلاج الاولييي ابعييا بمتوتييتم المعالئييه التحفبيييه 

من و لاصابه .عواملْ التي سبّبزْ اتعالج الولا فقم الأعراَ  لمعالئا هذت  ريقا و

و فض الالم يئب يئب ابقا  الذىاع فيي   مْرْفَْ العلى  لطه الم  ت فّضُ القو ا ل 

والتأتد  عد الفحلو ب الا ثاي ب يم في المرف  وتعلي  الذىاع بعلايه في الريبه .

 من  لو المفيل من ت ر وو  ل  يثبز المفيل ، و لغ بعميل  بيير   لفييا فيوق    

 0 - 2و لييغ فييي الحييالات المييديد   تئبي ييه وو لييف المفيييل بالبلاسييتر وو  المرفيي  

وهذت الفتر  من التثبيز تافيا ل مان امتياص الاىتماح والتئام الأا ئا  . وسابي 

 . ماطقا الإصابا الممميا في
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 : المعالجةِ لمِرْفَقِ التنسِاهداف 

 لتواولافلالم وو فضْ  -

 اتت او المفا َ  .

 المحافبه على الليايه - 

 استخدام المقاومه على الاا ئه الميابهْ  -

  التبريد:

 بالثلجالتدليغ الثلج على الماطقا الميابا م  استخدام 

  العلاج الحراري :

 ه ساع72  بعد .م تما ات  افئا ى باد تخت

 : العلاج المائي

 العلاج المائي هام  دا و لغ بعمل  مامات سا اا وو برافين

 العلاج الكهربائي:

بود, تدفئا وت يخين المفييل الميياو وهيذا      USت تخدم الامواج فوق اليوتيه 

  المفيل المياو ي اعد على تليين الحرتا في

  العلاج الحركي :

الحرتيا فيي    ئبيير  وو البلاسيتر . ف  فن  تمريايات علا ييا و اصيا بعيد ىفي  ال     ا ا  

 أ ا  وياحيير العيلاج بي      ت يون محيدو   اتيئيا لتثبييز المفييل       مرف  مفيل ال

 وف  الاتي :يا اىاا تمرياات 

و ليغ مين ا يل الحييول      اعدْ الباسطاْ المد  ال امل مْنْ الحرتاْ الع لات مد  -

 . المياو  ا يجْعلى الا لتئام ال امل واصلاح ال

عليى احيو   لاو فلى اليدسْحبُ ثم  ىان الذىاع بحي  ىا ا اليد تتئه احو الاسفل  و -

لل اعد ويئب ابقيا     فليالئااب الاحو   وىان اليد والامول ،   ثم الع س   اعدْال

 مدتلتَخفيض الالذىاع في  الا ثاي ب يم في المرف  

 الئااب ال فلي  اصا  ع لاتْ ال اعدَ تماىين يوت ل -

 الييو ن   يياَ,يُيُمْْ يينُ وَنْ وعلامييات التح يينْ، تبدوعاييدما تبويير  مقاوميياْالميياىين ت -

 تدىيئيا   وت تعمل الاثقال مثل الدمبلل .
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ت    التماىين في البدايه من وض  الئلوس ووض  ال اعدين على الافخا  بتعلي   

ليى  فبرفي  اليدمبلل   ت يراىَ الأولَ  الدوْ يبي فليى وعليى.   وبيا ن الييد    اليد على الرتبتين

 اوي تمرين مماثيل لتَمْينيل يْمَي      وا را    خفض ببطئي وعلى في الرسغْ وبعد  لغ

ات ت يراىْ  05ميرات بياليوم   يُمْْ ينُ وَنْ تُي ّ ي بالبَيدْ  ثلاثيا     اعدين احو الاسيفل  و  ال

 تنييمْ 2ُ, و نَ ا، يُ ي  ت يراى  20 الميياو   ائيمُ يعايدما  تيم ا  تيدىيئيا ويومييا و   

 . فضافيْ

يمومتريه مثيل ال ينم عليى تير  التياس او ا ا  تمياىين بالربياء        ت    تماىين ا -

صابْ  فلى الخاىج لابدوْ التمرينَ بتمديد وويصاب . لاو راْ, و المطا ي  ويتم ضنم

 .تَحْملُ لمدّ  بْْ   ثوااي تماىين وبعد  لغ 

  .هذت التماىينْ مرّتين في اليومت    

راييامج ويييتم اتبيياع ب مْرْفَييْ تمطيييه للىين تمييات ييتخدم العامّييا   قوّالعاييدما تَتحّ يينُ، -

 .تقويا الوترللتطوير القو  والمرواا 

 تدىيب على ال ربات بال رت والاىسال عاد عدم و و  الم  - 

برتيييووْ للرياضيييي الووائيييياَ البداييييه وتطيييوير القيييدىت    هلياييييالمحافبيييه عليييى ال  -

  عُيو ُ ى علي تثييرا  يُ ياعدُ  هيذا سَ   و الذي لا يُئويدُ المْرْفَي َ  او اي تمرين الدىا ات، 

 مماىسا لعبته .  فلىالرياضي 

     .مد  المفا  تعتمد على تطوى الحالا وتتراوح بين وسبوعين فلى ساتان

 

      

           

     

      

               

 تحذيرات :

 الاصابي الحرتات الق ريا  وفا من  دو  الت لسوتئاب التدليغ -

 .ي ت بب الألمفيقا, الاما ات الت -
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 الوقاية :    

 اهميه تبير  وتممل : الويايا لذلغ ت ت بصفا  الإصابا بطي  

 ا ما  مااسب  -

 تدليغ ع لات ال تف  وا المرف  المياو يبل المباىا  او التدىيب -

اسيتخدام   -تااس  و ن الم يرو فيي التياس مي  القيو  الع يليه وعمير اللاعيب           -

  اعد والرسغ اثاا  التدىيب والمااف هىباء ضاغم  ول الع لات بال

بعد التدىيب لفترت مااسبه يتم تر  القب ه وا را  ب م وثايي للاصياب  لا يدا      -

ااقبا  وااب اء تبا لي في الع لات الم تخدمه في التدىيب وتقليل المد والتيوتر  

 الع لي على ال تف الم تمر .

يبيل المبياىا  او التيدىيب لميد       يئي   0تدليغ بالثلج وتيدىيبات اسيتر ا  وااب ياء     -

 المرف  تماما م  ب م وثاي .
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 مفصل المرفقاصابة                                                  

 

 كسور عظام مفصل المرفق :

 تنقسم الى :

 عضد المنفصلكسر النهايه السفلى لعظم ال -

 كسر فوق اللقمه   -

 كسر اللقمه وكسر رؤؤس البروزات العظميه   -

 كسر النهايه العليا لعظم الزند والبروزات العظميه   -

 كسر عظم الكعبره  -

 الاعراض : 

 الم موضعي في ماطقا ال  ر -

 توىم الاا ئه الااعمه م  تموت في ال اعد  -

 تحد  الوظيفه الحرتيه لل اعد  -

 ر  القط  المت  رت تح -
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تعالج ال  وى غالبا  را يا او تحفبيا  ي  يتم تقويم القط  العبميه ثم تثبيتوا مين  

 وض  الثاي غالبا ثم العلاج الطبيعي والحرتي تما في علاج مرف  التاس.  

 خلع مفصل المرفق :
هييو  ييروج العبييام المتمفيييله الم واييه للمفيييل ميين م ااوييا اتيئييا تمميييات فييي       

المحيطييه بالمفيييل بتيياثير  رتييه غييير ف يييولو يه فييي العبييام    اصييا     الاىبطييه

 الدوىان .

تعيالج الاصييابه بأى ياع العبييام اليى م ااوييا وغالبيا تييتم العملييه بالئرا ييه ومين ثييم       

 العلا ات الطبيعيه تما في علاج مرف  التاس .
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 :اليد  التواء رسغ
 :التوا  الرسغ   ب صدته فلى  تممق الأىبطا  ول الرسغ، وييافصد اوهو 

ويممل تميمق لطبقيا    ىبطا الرسغ في ا فيف هو تمد   :الالتواء الخفيف .2

 .من الأا ئا

 .هو تممق الأىبطا بيوى   مئيا :الالتواء المتوسط .2

 .هو تممق تامل للأىبطا المحيطا بالرسغ :الالتواء الشديـد .0

 ال فليا لعبام ال اعد معاًوي ثر التوا  الرسغ على الأىبطا التي تابم الاوايات 

 .) لاساا ب ا وىبطا عبام الرسغ الثماايا ال عبر  وو الماد ووعلىاوعبمي 

 

 
 اصابة رسغ اليد                                                              

 :الأسباب 

 ثاي صديد لليد باتئات الخلفيحد  اتيئا 

 : الأعراض

 ولم مباصر فوق مفيل الرسغويد ي ون  عدم و و  اقطا ولم محد   -
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 ييدو  التويياو  ييلال ال يياعا الأولييى ميين الإصييابا ويييم ا    ييب صييد          -

 .الإصابا

 الم غ صعوبا و الحرتا م  المعوى بال عف في ال اعدتحد   -

 عدم استقراىيا المفيل في الالتوا ات المديد  -

 علاج الدرجه الاولى ) البسيطه (:

ثيم تمياىين الميد      وييام  3 لميد     مي  تثبييز الرسيغ    التبريد وال نم والرفي ي تخدم 

الالتيوا  الخفييف وو المتوسيم    فيي  تبدو تمياىين التأهيي ل     و الحرتي في اليوم الراب 

 . وسبوع لال الإصابا وي تنرق صفا  الحالا من ويام  4 بعد  وال الألم، عا   بعد

 ( : المتوسطة والشديدة) الدرجة الثانية والثالثةعلاج 

 خدام التبريد وال نم والرف است -

 .تثبيز الرسغ وتعلي  الذىاع في  الا الألم وفقدان الحرتا المديدين -

 . لعبم الموىيي، وعبام ال اعد ال فليا ال عبر  والمادلالأصعا لاقاء معياا  -

 سييتخدام واىبيياء مح ييم  را ييا بوضيي   بييير  علييى الرسييغ وو دون المعالئييا بييتييتم 

  .طر  على الالتواوالعقايير اللا ما لل ي

 الالتيوا  الميديد اليذي يتطليب التئبيير بعيد وسيبوع وت يون تمياىين         عاد يبدو التأهيل 

 .التأهيل ييير  ويئب ت راىها  لال اليوم ب بب فم اايا  دو  الالتواو

 وسيابي   4 يحتياج الميياو   وويئيب وضي  اليثلج بعيد تيل  ل يا لتقلييل الالتوياو         

وميييا المتوسيييطا  فيييي الحيييالات الب ييييطه  .اضييييامييياء الرياليييى مماىسيييا ال عيييو   لل

لمايي  ت ييراى  البااييدج بىبييم الرسييغ علييى ويئييب التأتيييد  وسييبوع  12-6والميديد  

 .الإصابا

 خلع الرسغ :
ويي ثر  لي  الرسيغ عيا   عليى العبيم       الطبيعيي  هو  روج عبام الرسغ من م ااوا 

 : الولالي، وهاا  ثلا  واواع ىئي يا لخل  العبم الولالي

 .لخلفي للعبم الولاليالخل  ا -

 .الخل  الأمامي للعبم الولالي -

 .الخل  المحيطي للعبم الولالي -

 :الأسباب والمضاعفات

 .ال قوء بذىاع مفتو ا م  ثاي اليد للأمام وو الخلف - 
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 .ضنم على عبام الرسغ ب بب ا ت ا  و دهما بالآ ر - 

ولا تيتم المعالئيا    في الحالات التيي لا تميخل بمي ل صيحيح    فوما وهم م اعفاتوا 

 .المااسبا والمب ر  فقد ي  ي  لغ فلى صفا  ضعيف

 :الأعراض

يبر  على ص ل اتو  وو توىم وت بب  ي  تموت  ااب اليد وو مفاصل الأصاب   - 

 .لرسغ الثماايا احو الأعلى وو الأسفلاف ا ا و د عبام 

 .ولم والتواو وليواا في ماطقا الرسغ م  فقدان مئال الحرتا -

 : علاجال

وتتم المعالئا غير الئرا يا ب عا   العبيم   الاصابه   صعا لتأتيدلاأب مخيليتم الت

وما في  اليا    وسابي  وىف  الذىاع (10-6)المخلوع فلى م ااه ثم تثبيز الرسغ من 

التممق المديد يبقى العبيم غيير م يتقر مميا يتطليب الئرا يا ثيم يثبيز الرسيغ مين           

 وسابي  (10–6)

والأصياب  والإبويام    رسيغ  الرسيغ تبيدو بعيد وسيبوع ويبيدو بتمياىين ال       فعيا   تأهييل   -

وبعيد ا اليا التثبييز     وسيابي   (6)وال اعد وتتم الحرتا م  فبقا  تثبيز الرسيغ وبعيد   

 دىج في صدتوا .يم ن ف را  تماىين الرسغ والت

 .العو   فلى المماىسا الرياضيابعدها يم ن  اصور (6-3)ي تنرق المفا  من 

 : الوقايه

التييي يتعيير  فيوييا المفيييل فلييى ال يينم     الامييا ات ىبييم الرسييغ عاييد مماىسييا   

 من ت راى الاصابه  لحمايته

 شد وتمزق اربطة مفصل الرسغ والاصابع :
تعد من الاصابات المائعه في الملاعب ويحد  تميمق مفييل الرسيغ عايد  يراس      

ييياىعه   المرمييى فييي تيير  القييدم ويحييد  فييي تيير  اليييد   الطييائرت   ال ييله   الم        

 الئمااستغ والمباى ت .

اما تممق اىبطا الاصاب  تحد  غالبا في تر  الطائرت والييد وال يله وعايد  يراس     

 المرمى في تر  القدم .

 الاعراض : 

 الم صديد وتوىم  -
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 تمميات صنيرت بالاىبطه والمحفبه مابين العبام المتمفيله   -

 تقييد الحرته في المفيل -

عليى و ا  وظيفيا الرسيغ     ليغ  عاد العلاج الخا ئ يي ثر   ومن م اعفات الإصابا،

 رتيا  باسيفل ال ياعد   فيي    اصا في الحرتات التي تتح م بدوىان ال عبير  والمايد  

 .وان تفايم الأمر وتئاهل الالتوا  المديد يتطلب الئرا ا لال ب والطرح

 العلاج :

 اهدافه :  

 ا الا الالم والتوىم الميا ب -

 الطبيعيه استعا    رتا المفيل -

 العلاج الاولي : 

 ويبدا  ال  دو  الاصابه:

 وض  الثلج م ان الاصابه لا الا الاىتماح والالم -

 ىباء ضاغم م ان الاصابه او وض  ىسغ مطا ي او تليوما -

 مرا عا المرتم الطبي -

 التثبيت :

 ىباء ضاغم لتثبيز المفيل المياو وتقليل التوىم الاىتما ي

 مييه والالتئييام يوضيي  الئييم  المييياو  فييي وضيي  مييريح       ولاعطييا  الرا ييه اللا 

ييوم   يب   04 -05وي تخدم الممم  اللاص  فيي تثبييز الاصياب  . فتير  التثبييز      

 . اوع الاصابه

 التبريد :

ي ييتخدم الييثلج فييي المر لييا الحييا ت لا الييا الالييم وتقليييل الاىتميياح الييدموي الم ييبب 

 . للتوىم
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 تمزق مفصل الرسغ                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 اصابة الاصابع               

 :   العلاج الكهربائي

  MWوالامواج الماي رويه US ت تخدم الامواج فوق اليوتيه 

 راره:العلاج بالح

ت ييتخدم ال مييا ات المييمعيه ال ييا اه فييي مرا ييل التاهيييل الا يييرت ميين العييلاج بعييد   

  وال الالم و لغ لتقليل الاىتماح وتح ين الدوىت الدمويه م ان الاصابه 

 العلاج المائي : 

 -.0 ى يه مئوييه و ماميات البيرافين      08 -00ت    التماىين فيي الميا  اليدافي     

  ب على الالتئامات الئلديه . ى ه  ي  لوا تاثير مر 00
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 العلاج الحركي :

ميرات   0-2اسابي  وت      4-0يبدو من اليوم الاول للتثبيز  ي  ي تمر التثبيز  

  ل ه وبممل التدىيبات الاتيه : 25اسبوعيا لمد   
 تدىيبات يدويه للمفيل ب الثاي . المد    الابعا     والتقريب ل  -

 ت الميابه عاد عدم و و  الم وسحب مفيليتماىين سلبيه في ال لاميا -

تدىيبات  رتيه لميا   مرواا المفيل تبدا ايمومتريا ثم  رتيه ثابتا المدت مقيدت  -

 ببووى الالم .

 تدىيبات يوت تدىيئيه لع لات اليدين بالاثقال لتئاب الاصابه - 

 تدىيبات  رتيه مرتبه  -

مه لاصيابات مفييل الاصياب     تدىيبات  رتيه م  تر  تاس مطا ه او ضد مقاو -

اسييابي  عاييد ا الييا الئييبس او التثبيييز و مييي   رتييات المفيييل ت ييون ميي       0بعييد 

 المقاومه .

تميياىين اسييتعا   الا  يياس العيييبي فييي  الييا الاصييابه العيييبيه وفييي المر لييه    -

 الا يرت من العلاج  

ىات الم يغ  تدىيبات باستخدام وسائل مختلفه لتامييا اللياييه البداييه ب تيدىيب مويا      -

 والحمل ل واستخدام التماىين العمليه المامليه ثم  المواىيه وف  الاماء المماىس .

 تحذيرات :

يئييب ىبييم ىسييغ اليييد بميي ل لايعييي  القييبض والب ييم والحرتييه الئاابيييه لمفيييل   -

 الرسغ

العلاج الحرتي يئيب ان ي يون محيدو  فيي المر ليه الحيا ت لاايه ي يبب الااتفياع           -

 والتوىم .
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 اصابات اصابع اليد                                        

 

 الوقايه : 

 التدىيب المقان  -

استخدام الاىبطه ال اغطه للرسغ ب الرباء المطا ي والممم  اللاص   -

 للاصاب  ل يبل التدىيب والمااف ه ويحتاج الرسغ المتوىم 

 ا يااا الى استخدام التبريد .

 

 

 

 

 

 

 



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اصابات الحوض

 اصابه عضلات البطن واعلى الفخذ 

 اصابة الفخذ

 اصابات مفصل الركبه

 تمزق الغضروفي الهلالي لمفصل الركبه   -

   العظمي الفصال -

شتتتتد وتمتتتتزق اربطتتتتة الركبتتتته الجانبيتتتته الانستتتتيه   -

 والوحشيه

   التهابات اربطة الركبه   -

 الاربطه المتصالبه  اصابة  -

 الارتشاح الدموي بمفصل الركبه -

 الالتهابات العظميه في مفصل الركبه ) الرضفه ( -

 خلع مفصل الركبه -

 اصابات الساق   

 كسور عظام الساق   -

 تكلس موضعي بالساق   -

 اصابة العضله التؤاميه -
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 اصابات وتر اخيلس 
 تمزق الوتر الاخيلي -

   التهابات وتر اخيلس وتأكل وتر اخيلس -

 اصابات مفصل الكاحل
 كدمات الكاحل   -

 كسور عظام الكاحل -

  التواء الكاحل -

 اصابات القدم 
 التواء مفصل القدم   -

 خلع وكسورعظام القدم  -

 كسور سلاميات القدم   -

 كسور الاجهاد -

 التهاب الاوتار حول القدم -

 اصابات الجري  -

 اعادة تأهيل الكاحل والقدم  
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 اصابات الحوض والاطراف السفلى :

وتعيد  فصيابات مفييل الرتبيا    وهي اتثر ا ما  الئ م تعرضا للاصيابه و اصيا    

وييد اثبتيز    على الم تو  العالمي الرياضيه الئ م عرضا للاصابات وتثر ماا  

اسات  لغ   وتم ا  في تير  القيدم ومين اصيابات الحيو  والا يرا, ال يفلى        الدى

 المائعه مايأتي: 

 اصابات الحوض -

 اصابه عضلات البطن واعلى الفخذ  -

 اصابة الفخذ -

 اصابات مفصل الركبه   -

 اصابات الساق -

 اصابة العضله التؤاميه -

 اصابات وتر اخيلس -

 اصابة مفصل الكاحل -

                    اصابات القدم -

                                                                               
 اصابا الحو                                                                        
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 اصابات الحوض:
يعييد التمييمق الاىبييي اتثيير ااتميياىا فييي تيير  القييدم وتمييمق او يطيي  الا ييما  العليييا    

 لات الئم  ال فلي مين الئ يم ييد ي يون ال يبب للاصيابه بويذا التميمق  تيذلغ          لع

التويياو العبييم العييااي الييذي يحييد  بعييد المبيياىات او بعييد القيييام بييا ا  مئموعييه ميين   

  . التمرياات التي تتطلب لف الحو 

 اصابه عضلات البطن واعلى الفخذ ) المغبن (:
الفخيذين وتحيد  الاصيابه فيي      تياو بالمد والتممق ع لات اسفل البطن واعلى

 اادغام ع لات البطن بعبم الحو  او ماما ال امه الفخذيه في الحو  .

ال يياما الفخذيييه تمطيييا وو تمييمق  مئييي وو تلييي للع ييلا  ب ييبب  المنييبنويييياو 

وهي ع لا ىئي ييا    الطويلا والتي تمتد من عبم العااا فلى الحافا الاا يا للفخذ 

 .ل عاد الوى ت اعد في سحب الر ل للدا 

وهي صائعه عاد لاعبيي  تحد  الإصابا غالباً عاد مدغم الع لا وعاد المامأ وي ا 

 وتحد  الإصابا في الرياضا التي تتطلب تقلل  ياامي ي للع يلا ال ياما     القدم

الرياضيييين  وي الع ييلات ال ييعيفا وغييير    تحييد  اي ييا عاييد  الوييوتي، ومثييل  

 .المراا

 الاسباب والمضاعفات  :

 الع لات البطايه واعلى الفخذ ضعف  -

 رتييات التفافيييه مثييل ضييرو ال ييرت ببييا ن القييدم او مييد القييدم لاييييى  ييد   -

لايقا, ال يرت تميا فيي فيي تير  القيدم  عايد لاعبيي الوئيوم والوسيم  وفيي            

 الوثب الطويل والثلاثي والحوا م في العاو القو  . 

ب سييح(اقبييا  صييديد للع ييلات ال يياما   تحييد  اصييابه المنييبن ب ييبب ا   -

 ل الر ل بقو 

 المضاعفات :

  ييا به ا يااا فت  اىبي والم ااع اسي بالماطقه القطايه بالبور -

يحييرم الرياضييي ميين  ييي  ي الييى الاصييابه الممماييه و ان ت ييراى سييحب المنييبن   -

  .المماىتا الرياضيا في العديد من الرياضات
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 اصابة الحوض                                                                    

 :الأعراض

 نولم   عاي في المنب  -

فيي  اليا   و  ,عيدم القيدى  عليى سيحب الر يل لليدا ل وو محاوليا ال يحب لليدا ل          -

 التممق ال امل يتعذى سحب الر ل للدا ل

 وىم بعد ويام من الإصابات  -

 تموت الع لا في الحالات المديد   -

 وتصنف الاصابه الى ثلاث درجات :

 البسيطه اي سحب المغبنالدرجه  -

 الدرجه المتوسطه اي تمزق جزئي في الالياف العضليه -

 الدرجه الشديده اي تمزق تام في الالياف العضليه -

 من اصابة سحب المغبن   :  لى الدرجة الأوعلاج  -اولا 

 التبريد وال نم والرف  والرا ا- 
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 عاد  وال الألماعا   التأهيل تماىين  -

 الا سحب المنبن الدى ا الأولى وسبوعيني تنرق المفا  في  

 : الثانية والثالثةعلاج الدرجه  -ثانيا 

 .التبريد وال نم والرا ا -

 .هل تااول العقايير الطبيا بوصفا  بيب  لتخفيف الألم والالتواو -

 الحرتا و  ب صد  الإصاباتحديد  -

 استخدام الع ا ات في الحالات المديد  -

يلي لتئايب ا تميال ت يون الايدو فيي الع يلا واليذي ي يبب         براامج تيأه  استخدام - 

وفيييي  اليييا التميييمق ال اميييل للع يييلا ال ييياما ت يييون الئرا يييا ه   ت يييراى الإصييياب

 .ضروىيا

 تماىس تماىين الم تو  الأول والم تو  الثااي بعد وسبوع من الإصابا -

 .لقو  والمرواالتاميا اومن ثم براامج ا

الدى يا  فيي  و  وسيابي   6-4)بنبن الدى ا الثاايا ي تنرق المفا  في  الا سحب الم

  .وسابي  8-6) ب الثالثا

 العلاج : 

 اهدافه :

 ا الا الالم ب علاج  بي ل -

 استعا   تفا   الع لات الوظيفيه والرياضيه -

 العلاج الاولي :

 ي تخدم الثلج م ان الاصابه للتخدير وا الا الالم  وتقليل الاىتماح الميا ب -

ىبيياء مطيياء ضيياغم فييي اصييابات اعلييى الفخييذ لتثبيييز الع ييله يمييمل    اسييتخدام -

 الماما والمدغم يدى الام ان 

 اقل المياو الى ايرو مرتم  بي -

 التبريد :

  يائ  يبل التدىيبات العلا يه 05ي تخدم الثلج في الحالات الحا ت لمد   
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 العلاج بالحراره : 

ا اه في الاصابات الممماه ويبل وال ما ات ال  IR ت تخدم الاصعه تحز الحمرا  

 التدىيبات .

 

 اصابة المغبن                                                                

 

 العلاج الكهربائي : 

 USوالتييياى الثاييائي والامييواج فييوق اليييوتيه       SWت ييتخدم الامييواج القييييرت   

 لمعاواا التدىيبات

 العلاج الحركي :

 تريه للع لات الماقب ه في البور واعلى الفخذتدىيبات ايموم -

 تدىيبات ايئابيه بدون مقاومه ثم بمقاومه -

 تدىيبات ايئابيه للئم  المياو من وض  الريو  على البور -

 تدىيبات متماثله على الطر, ال لبم والمياو -
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مثل لمس اليد اليماى القدم الي ر  وبيالع س مين وضي  الرييو  عليى البوير         

الميياو للاميام والخليف واليدا ل والخياىج وضيد مقاوميه          وتحريغ الطر, 

و ييري فييي الم ييان ميي  ىفيي  الييرتبتين عاليييا فييي اتئييات ثييم تنيييير الاتئييات غييير  

المحوى الاساسي تبا ليا في اتئات ا يد الاتتيا, مي  الت يراى   وي يتمر العيلاج       

 .  ل ه ولمدت  ويله 02- 05الحرتي 

 تحذيرات :

 لمر له الحا ت للاصابهيما  استخدام الحراىت في ا

 الوقايه :  

 الا ما  المااسب يبل المماىسه  -

استخدام ىباء ضاغم ويائي يبل الاصترا  في المبياىا  او المااف يه لماي  ت يراى      -

 الاصابه

 تدىيب صد وتقويا الع لات المااسب يبل التدىيب  -
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 وتشمل   اصابة الفخذ :
 م ل  او ال قوءالاصابات ال طحيه للئلد عاد الت -

اصيييابا الع يييلات  ات اليييرللس الاىبعيييه المئموعيييه الامامييييه بتميييمق     -

الع ييله  ات الييرللس الاىبعييه تحييد  عاييد  رتييا  فيي  او تمرييير اوعاييد     

التيويب او اثاا   رتا مد  ائدت وفي العيدو  اصيه عايد مر ليا الاعيدا       

 المب ر ل.

  لفخذ الاا يهاصابا الع له  ات الروسين الفخذيه والع له المقربه ل -

 
 اصابة العضله المقربه الفخذيه                                            
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 اصابات مفصل الركبه :

  نمفاصل الئ م وله وهميه تبير  في المميي و تحميل اليو    مفيل الرتبا من اتبر

المفيل الو يد  واه الحرتي و الثبات ابرا ل المفاصل المعقد  الترتيب من  وهو 

يقوم مفيل الرتبا بوظيفتين متعات تين وهما    والذي يحمل ثقلا تبيرا  في الئ م

ميين الييامم   هييوالحرتييا الواسييعا ميين  ييري ولييف والأ يير   مييل و ن الئ ييم و     

اليوى  ليذا يقي  عبيئ تبيير       الم طح ف  ون الئو, لا يحتوي الروس تما في مفييل 

 . طا والن اىيفعلى الأىب

وغ يياىيف ت يياهم فييي  مايييا المفيييل ميين      يييدعّم المفيييل ع ييلات ووىبطييا  

تمثيل   و  و الأاميطا المختلفيا   الأضراى التيي ييد تلحي  بيه وثايا  الألعياو الرياضييا       

مين فصيابات   تقريبا  %  05والاصابات العاما  % من مئموع05اصابات الرتبه 

  .              الملاعييييب الممماييييا 

 ركبه الشائعه مايأتي:اصابات ال

 تمزق الغضروفي الهلالي لمفصل الركبه   -

 osteoarthritis  العظمي الفصال -

 شد وتمزق اربطة الركبه الجانبيه الانسيه والوحشيه -

   التهابات اربطة الركبه   -

 اصابة الاربطه المتصالبه   -

 الارتشاح الدموي بمفصل الركبه -

 (الالتهابات العظميه في مفصل الركبه ) الرضفه  -

 خلع مفصل الركبه -

 

 : الغضروف الهلالي تمزق
تق  الن اىيف الولاليا في مفيل الرتبيا بيين عبيم القييبا والفخيذ وتعميل عليى        

 .تثبيز المفيل و مايته من اليدمات المفا ئا

تممق الن روفي الولالي لمفييل الرتبيه الاا يي والو ميي يحيد  اتيئيا  وىان       

ما ي ون المفيل في  اليا ثايي  يي     مفا ي  لمفيل الرتبه بم ل محوىي ب عاد

تقل  مايته ل م  ثبات عبم القيبه والتفيا, عبيم الفخيذعليوا  ا لييا او  اى ييا        

تعو  وسيباو تميمق الن ياىيف فليى الااحايا  الميديد للرتبيا واليذي ي يبب وليم           يد و

 .الرباء الاا ي والو مي
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العياو   ااسيتغ و مئوالمبياى ت وال  وهو صائ  فيي تير  القيدم والييد وال يله والطيائرت      

والتملج على الئليد وفي ىف   والتاس والاس واش والنطسالقو    الوثب بااواعه 

 الاثقال والمياىعه .

يتممق الن رو, الولالي من الئااب الاا ي غالباً  والي  مس وضعا, الئااب 

الو مي، ولا تميفى فصيابا الن ياىيف ب يوولا ب يبب التموييد اليدموي ال يعيف         

 ل ىتبيا العيدّا    ب يتميمق ويتآتيل الئاايب الخلفيي     وييد  ,حتاج فليى  را يا  وغالباً ما ي

ال يينم  يييدمات فيي مفيييل الرتبيا اتيئييا  ييا     الييذي يميتل ال مين الن يرو,   

 مي  صيوت  قطقيا وو ا ت يا     الرضيفه  الاصيابا وليم  يا  وسيفل     ويييا ب  علييه.  

 .  من

 التشخيص :

  MRI       ي يي  ريي  اليراين المناا   غ رو, الرتبه عناصابا تمخيل يتم 

ويييتم تمييا  .الايياظوىاو  مفيييل الرتبييهل sonar ال ييوااى اوعيين  رييي  الاصييعا  

تمخيل اصابا غ رو, الرتبا ببعض الحرتات ول اويا تحتياج اليي متخييل     

 .  العبام في

 الاسباب :

ضنم مباصر بين لقمتي عبم الفخذ والقيبه فيي ال ياق فيي اثايا  ال يقوء       -

 او القفم من الاعلى 

 ئ م الوض  العمو ي بم ل مفا ي  اتخا  ال -

  لف محوىي من الفخذ على ثبات ا بي لعبم ال اق -

 تدا ل صديد واستداى  وضنم على مفيل الرتبا  -

 .ب بب تممق ساب  ب يم يتطوى م  مروى الممنيد ي ون  -

 . وت ون الاصابه   ب القوت الم ثرت ى  او تممق الن رو,
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 اصابة الغضروف الهلالي للركبه                                                          

  الاعراض :

  .ت ون الأعرا  تدىيئيا -

وليم عليى   و وليم فيي الئيم  اليدا لي لمفييل الرتبيا وثايا  الامياء الرياضيي          -

  ول المفيل عاد ال نم وعلى الئم  الدا لي

 الم صديد و اصه عاد مد الرتبه  -

 ثااي غالبا وفي الحالات الحا ت اىتماح  موي بالمفيل يبور في اليوم ال -

عييدم القييدىت علييى ثاييي الرتبييه ميي  فقييدان الاتييمان الف يييولو ي الا ييبي           -

 للمفيل بعض الا يان

صييوت فييي المفيييل ب ييبب تمييمق  ييم  ميين الن ييرو, الملامييس لعبييم    -

 .الفخذ

ليواا عاد ال نم المديد على  ول المفيل في الئم  الدا لي  وولم على  -

 .الدا لي عاد الليواا العاليا ول  م المفيل والئم  

 .ولم وصوت عاد ميلان الر ل وو اسفل ال اق احو الخاىج والرتبا مثايا -

 ضموى ملحو  في الع له الرباعيه للفخذ -
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الخاى ييه والدا لييه وبالمحفبيه     ويد ييا به اصيابات متاوعيه بالاىبطيه الئاابييه    

 . الملاليه المنلفه لمفيل الرتبه

الأعيييرا   الييا فلا بعيييد مييروى سييياين، عاييد تميييمق     فييي  ييالات عدييييد  لا ت ييون   

الن ييرو, بميي ل تييام ويأ ييذ التمييمق وصيي الا متعييد   ماوييا العمييو ي، الماقيياىي،      

 .  مقبض الدلو التممق الامامي والخلفي والطولي  وغيرها

 المضاعفات :

تنييرات تاتليه عبميه مختلفه تتمييم بعيدم الثبيات فيي مفييل الرتبيه عايد ا ا  اي        

 مئوو  .

 العلاج :

لابييد ميين الا الييا الئرا يييه للن ييرو, لان التثبيييز لمييد   ويلييه ييي ثر سييلبيا علييى  

 ليايته الرياضي   وتتم الئرا ه بواسطا الماباى ويتبعوا تاهيل  رتي .

 اهدافه:

 ا الا الاىتماح الدموي بعد الئرا ه -

 تقويا الع لات والاىبطه  ول المفيل  اصا ب ع لات الفخذ الرباعيهل - 

اسييتعا   الوظيفييه المواىيييه لمفيييل الرتبييه ومايي  اقييل ال فييا ت البدايييه والاف يييه   -

 والمواىيه للاعب  

 العلاج الاولي :

 ثلج م ان الاصابه -

 ىباء ضاغم مح م على المفيل -

 ىف  الرتبه عاليا ا بيا اعلى الئ م -

  اقل المياو الى المرتم الطبي -

 العلاج الجراحي :

 .التويف عن مماىسا الاماء الرياضيئرا ي يئب في  الا العلاج ال

لتويئيا الع يلات العامليا عليى مفييل       رتي يبل ا را  الئرا يه  وض  براامج و

تقويييا الع ييلا  ات الييرلوس   ب  الرتبييا و اصييا الع ييلا  ات الييرلوس الأىبعييا    

ل تمييا يئييب الأىبعييا والع ييلا التووميييا وبميي ل لا ييي ثر علييى الن ييرو, الممييمق

يم يين فصييلاح الن ييرو,   و, ير الطبيييا لتخفيييف الألييم والالتويياو   اسييتخدام العقيياي 
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باسيتخدام النير  المئورييا ومين ثيم         مليم  (5-4)بالتابير ف ا تان التميمق صينير   

مماىسا التماىين التأهيليا بعد يوم وو يومين، و تماىين الدىا ا الثابتا بعد وسيبوع  

 .ثم التماىين التأهيليا الخاصا

مين البرايامج    وسيابي   8-4) برا ا تممق الن يرو,  يلال  ويتم المفا  في  الا  

 .الحرتي

 العلاج الطبيعي :

 التبريد :

ي ييتخدم الييثلج ميي  ىبيياء مح ييم ليقلييل ميين الاىتميياح الييدموي والتييوىم الميييا ب     

 ييقييه فييي  00 -05للاصييابه   وت ييتخدم ال مييا ات المثلئييه او اتييياس الييثلج  لمييد    

 يام لايمال الا لوض  الثلج ثم اعا   ا  امها 0م ان الاصابه ثم ىباء ضاغم لمد  

. 

 التدليك :

تدلغ ع لات الفخذ والقدم للئم  المياو في المرا ل المتقدمه من العلاج وبايي 

 الئ م غير المياو يبل التدىيب او المااف ه .

 العلاج الكهربائي :

ئييه  في المرا ل الاوا US والامواج فوق اليوتيه  SWت تخدم الامواج القييرت 

 من العلاج لتح ين الدوىت الدمويه للمفيل المياو. 

 العلاج المائي:

 ي تخدم العلاج المائي بعد التئام الئروح وا الا الخيوء 

 العلاج الحركي : 

لمحافبا على اليحا وليايا لالعلاج الحرتى  تعد التمرياات التأهيليا ف د  وسائل

   لأ ويم  الحيوييا بالئ يم    ريي  الحيد مين م ياعفات ا     الفر  المياو و ليغ عين  

 فوى ويوع الاصابه او في اليوم الاول للعمليه ويممل : تاهيل ال عملياوتبدو 

 تماىين  رتيه للطر, ال ليم  -

 .-0ثييوااي بعييدها  0-2فييي اليييوم الثييااي تيي    تييدىيبات ثابتييه لع ييلات الفخييذ    -

 لئرا يا مباصير   ا بعدوت     ثوااي لا الا الاىتماح الدموي بعد  وال الالم الحا 

بويم يين ان يخييدى الئييم  المييياو  والمفيييل فيوييا لا يتحيير  فييي مييدات الطبيعييي.

 .ويعطى افس اليوم اي تدىيب  رتي مب ر ل
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ىف  الرتبا الميابه اعلى ا بيا من الئ يم اثايا  الئليوس والرييو  لمييا   تفيا          -

 لقدم .الدوىت الدمويه وتقليل الاىتماح الدموي م  ثاي مفيل الحو  وب م ا

تدىيبات ايئابيه ت    في الييوم الثيااي للا يما  غيير المييابه مين الئ يم لرفي           -

 يوم تقريبا ويثبز الطر, المياو بالئبس . 04الليايه البدايه بعد عمليا الماباى 

 خلال فترة التثبيت :

 تماىين يوميه لميا   يو  الاىبطه المفيليه  -

 ل المياو يوميا تدىيبات ايمومتريه متدى ه لمد المفي -

استخدام الحرتات البطيئه للحد من التحد  الحرتي في  الا تثبييز المفييل  ليغ     -

 يطوى الخبرات ويحافظ على الدياامي يه الحرتيه الوظيفيه والمواىيه 

تدىيبات للطر, المياو بعد وض  وسا ت تحز الرتبه من وض  الاستلقا  فيي   -

 اليوم الاول 

 الممي باستخدام العيا -

 بعد التثبيت :

الع ييلات العاملييا وتمطيييا الحرتييي   تمرياييات المييدبعييد التئييام الئييرح تيي      -

 والمقابلا معاً 

 تدىيبات مائيه لتثبيز عمل مفيل الرتبه وهو اهم من المرواه -

 تقويا الاىبطه المفيليه وع لات  ول المفيل -

اق والحيو  بيدون   تماىين ايمومتريه ثابته المدت و رتيه لع لات القيدم  وال ي   -

 مقاومه ثم بمقاومه

 ثاي مفيل الرتبه ايئابيا بدون مقاومه ولايئو  سلبيا  -

 ت    التماىين من وض  الئلوس والريو  بدون مقاومه ثم تتدىج

على  افا ما دت وهو اف ل الاوضاع لان فعل الئا بيه وثقل ال اق والقدم ت  ي 

ت عاد مد الرتبه والعو ت اليى الوضي    الى ثاي المفيل تلقائيا   ويتم المد بالع لا

تنم ل لميا   تفا   ع لات الفخذ  4 -2ويم ن وض  مقاومه ب ثقل   تيس ىمل   

 الاماميه

 تدىيبات ضد مقاومه يدويه بواسطا المعالج في  الا تحد   رتا الرتبه -
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تميياىين  رتيييه مرتبييه لميييا   القييو  الع ييليه الييى ان تيييل الييى  رتييه مفيييليه  -

في  مي  الاتئاهات وت تمر الى  د الا ويا  لتامييا ال فيا   والئليد اليدوىي      تامله 

 لمدت  ويله

تماىين تقويا الع لات الفخذيا التيي لابيد مين اسيتمراىها  تيى بعيد العيو   فليى          -

  تدىيبات ضد مقاومه  رتيه لتقويا الع لات ال امه والمبعيدت   الاماء الرياضي

  للفخذ عن الحو 

  المرت م ي ون على ال ياعد ولييس الابيم و ليغ لو يو  اوعييه       الممي على ع ا -

  موي وعيبيه تثيفه تح  الابم  مما يد ت بب الم اعفات

تدىيبات ميات عميقه اولا ثم بالتدىيج ال حله بالاستاا  على مقابض الئدىان في  -

 الحو 

 صعو  وهبوء ال لالم -

 الممي بدون ع ا   بي -

 ل الحديديه وتدىيبات على اى  ىمليهتدىيبات الفروسيه   الاثقا-

 ثاي الرتبه م   مل اثقال -

 يفم  فيف م  ثاي الرتبه والئري -

 مواىيه  تدىيبات ليايه عامه ومتخييه -

 ييقيه وبعيد ا ا  التمياىين     00ب ي   تمياىين  ا ا  ال ثلج يبيل الي تميا ات  يئيب اسيتخدام   

 . ييقا  25لمدت و

 ل ه علا ييه تبيدا يومييا وتتيدىج      05 -25اسابي    05 -0ت   التدىيبات  لمد   

ا ييبا الاستئيييال    ييب الملعييب الر ييوع الييى  مييدت    مييرات اسييبوعيا  0-2الييى 

 .التاهيل عن صورين ول ن ا ا استمر العلاج لا تميد مدت  الن روفي 

 تحذيرات :

 يما  استخدام الحراىت والتدليغ في المرا ل الحا ت من الاصابه   -

 ال لبيه للمفيل المياو في المر لا الحا ت تما  الحرته البادوليه -

 لايئو  استخدام العلاج المائي الا بعد التئام الئروح . -

ت تخدم التدىيبات الايمومتريه وتما ات اليثلج لا اليا الاىتمياح بعيد الاصيابه       -

 فقم
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 الوقايه : 

الاسييييتخدام الويييييائي للرتبييييه المطا ييييه والاىبطييييه ال يييياغطه اثاييييا  التييييدىيب    -

 ات والمااف 

المحافبه على الع لات  افئه اثاا  التدىيب والمااف ه عن  ري  الا ما  الئيد  -

 والتدىيب المتدىج المدت .

 عدم تعر  المفيل ل نم عالي م  لف محوىي اثاا  المماىسه -

 تقويا اىبطا المفيل والع لات المحيطه بوا للويايه من ال موى الع لي  -

وعيدم مماىسيا اي ىياضيا      قرفيا  الاو  لوس  عدم ثاي الرتبه لفترات  ويلا -

                              ااتويا  مر ليا التأهييل     تيي   موبيالا ل تير  القيد   

 

 ( فقدان الأجسام داخل مفصل الركبة )الفصال العظمي
ي ييبب سييح  اوايييات العبييام    يييد الاسييتخدام المت ييرى والم ييتمر لمفيييل الرتبييا     

ا صنير  في العبم والن رو, اليذي  وليه، وف ا   فيلا ويم ن فن ي ون فتحمالمت

 .استمر ال نم فان و ما  العبم والن رو, يد ت قم  ا ل المفيل

عايد ال بياى ا ت يا  اواييات العبيام ببع يوا ت يبب تتيل صينير  ول ين ايا ىاً مييا            و

وميا عايد صيناى ال ين وب يبب         لت قم القط  العبميا والن روفيا  ا ل المفيي 

ديوم لاستمراى اموهم فان هاا  فرصا تبير  بان ا يبا مين   اعوما سطح المفيل ل

 العبم والن رو, يم ن فن تتحطم وت قم  ا ل المفييل و اصيا فيي الأعمياى     

  .مما يعرضوم فلى المخا ر ساا (12-16)

مئورييا تي  ي فليى ت يوى صيعريا تحيز        ييائم عين فصيابات   ان الفييال العبميي   

 فيي افيس الم يان   الدموييه  وييا  ترالاليممن تي  ي فليى اقيل     ميروى  الن رو, م  

وتمييوت الطبقييا الن ييروفيا فويوييا و ظوييوى ت ل ييات محيطيييا    وتيييلب الماطقييا 

تلعييب مميا تي  ي اليى ااحيرا, محيوى الرتبيه و        ا يل الرتبيا وي يا    وا  يام  ير   

  وتحد  الاصابه ل ون مفيل الرتبيه وتيذلغ اليوى     تبيرا في  لغ  الوىاثا  وىا

                لئ م ولوا  وى اساس في  رتيا الفير   االمفاصل التي تتحمل ثقل من 

 :الأسباب

ي ييبب سييح  اوايييات يييد  التميياس المت ييرى بييين اوييايتي عبييم الفخييذ وعبييم القيييبا

 العبام المتفيلا
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 :    عراضالا

 .تبدو بم ل تدىيئي -

 .ولم  ا  عاد  رتا المفيل وو ا  الفعاليات الرياضيا -

 .لن رو, وسقو ه  ا ل المفيلغل  المفيل عاد تحطم  م  من ا -

  : العلاج

وصيعا للتميخيل اليديي  ومعرفيا الأ يما  المتحطميا  ا يل        يتم العلاج بعيد ا يرا    

 الااظوى وو   MRI الراين المناا ي ي  المفيل  وعن  ري 

 ويشمل العلاج الاتي  :.

 .الرا ا وتااول العقايير اللا ما للتخلل من الألم والالتواو  -

 ف اليا تيل مين   و  الرتبيا مفييل  الم يببا لاصيابا فيي    تييب  الترا ف الا تل -

 للوض  صبه الطبيعيتعو  الرتبه ا و بذلغ ئالأ  ام الحر  و الموتر

 يالن رو, المفيلي المتبق تثبيز -

  محوى الرتبا بح ب الحالاااحرا, تيحيح  -

ويم يين ف ييرا  الئرا ييا لحييالات فقييدان الأ  ييام فييي المفيييل باسييتخدام الايياظوى     

 يي  يم ين تحرييغ        البالنين الذين يعااون من اقل ت وين العبيام  و اصا عاد

العبييام  ا ييل المفيييل، وف ييرا  الفتحييات اللا مييا واسييتخدام المعييا ن فييي ىبييم        

 يالات الفييال   بعيض  .ي في المفيل اليااعويتم اللئو  الى  .الأ ما  المافيلا

 . و تموت محوى الرتبا

  وفييي  الييا ت ييري  المييفا  والالتئييام ل الرتبييا الليييمى فييي عملييياتوي ييتخدم  اليييا 

العلا يات   فيي  اليا  اما الفيال العبمي يحتاج اسبوعين في علاج  الليمىاستخدام 

 اسابي .ى عد  الالا ر  فيحتاج 

تم فعا   التأهيل في الحيالات غيير الئرا ييا بعيد     فتر   ويله. وتفن التاهيل يتطلب 

ميين بييد  الئرا ييا وتبييدو  يييوم (14-7)ااخفيا  الألييم ومييا فييي  الييا الئرا ييا بعييد  

التدىيبات من الئرا ا ف ا تم الثقب بالااظوى تي تبدو  ويام 5 التماىين التأهيليا بعد 

 .التأهيليه بالم تو  الاول 

 وسييابي  (3)وفييي  الييا فعييا   الئييم  المحطييم فلييى م ااييه تبييدو الحرتييا  ييلال       

 دىيبات التأهيليهتالو

ال ابقا في  الا  الرياضه العو   فلى مماىسا يبل  اصور (6-3)يتم المفا   لال  -

 .المعالئا بالئرا ا
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ومييا العييلاج الئرا ييي عاييد تحريييغ الأ ييما  المحطمييا وميين  ييلال فتحييا فييي        - 

 .لئرييبل العو   فلى ا وسابي  (6)المفيل فان الرياضي يحتاج فلى 

حطم فييي م ااييه فييان الرياضييي ي ييتطي  العييو   فلييى   توف ا تييم وضيي  الئييم  الميي  -

 . وسبوع (12-8)الرياضا في فتر  

 الوقايه : 

 من العلاج يما  استخدام الأثقال في المرا ل الأولى -

 .عدم ال ماح بالحرتا لإعا   المفيل فلى م ااه -

  الانسيه والوحشيه(:) شد وتمزق الاربطة الجانبيه الركبه

 مئييي وو تلييي للأىبطييا التييي تييربم عبييم الفخييذ والقيييبا ميين   هييي صييد او تمييمق 

  وغالبيا ماتيياو الاىبطيه الدا لييه الئاابييه        في مفيل الرتبيا او الخاىج دا ل ال

وير    لغ الى الوظيفه التمريحيه لمفيل الرتبه ولمتطلبات الرياضيه التدىيبييه  

ويحيي د  فييي الفعاليييات التييي ت ييتو ب تنييير سييري  فييي     والتااف يييه والترويحيييه    

والتم ليي  علييى  ل ييلا، ال يير  الطييائر تيير  القييدم، تيي ر  افييي  ئييريالاتئييات وثاييا  ال

الئليد وىياضا الماا لات بااواعوا وفي المباى ت والاثقال والحوا م والئمااسيتغ  

 والتمرياات ال ويديه .

ن تقيوس مباصير فيي    عويعد من الإصابات المائعا عاد الرياضيين وتاتج الإصابا  

 الئ ااب الخاى ي للرتبا، تذلغ عاد الدوىان المديد للئااب

 الاسباب :

  رتات الثاي والدوىان والتقريب والابعا  المفيلي  -

 ال قوء او القفم على الا را, ال فلى وهي مفتو ه  -

 الحرته المائدت اوالعايفه ت بب تممق الاىبطه الخاى يه او المتعامدت الدا ليه . -

وو  تأثير مباصير عليى الئيم  الخياى ي للرتبيا مميا يئبرهيا للاتئيات فليى اليدا ل           - 

  رتا متدا لا التي ت بب لافس الاتئات 

 .وهناك عوامل أخرى تزيد من احتمال التواء الركبة

 ضعف الأىبطا  -

 ضعف ع لات الفخذ - 

 عدم توا ن يو  الع لات بين القدمين  -

 فصابا سابقا  -



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

 الاعراض :

 توىم في الماطقه الميابه  -

  و, الم تقيم رته اتثر من الحدو  الطبيعيه في المفيل عاد الوي -
 

  المضاعفات :

  والمديد ىبما يحطم الن رو, الولالي توسم ت راى الالتوا ات الم -

 يد ت  ي الاصابه  الى تممق المحفبه الملاليه المحيطه بالمفيل  -

 يد ت بب صرع او ت وى العبام الدا له في ترتيب المفيل تمريحيا -

يم ين  ييول   ييد  الرتبيا بمي ل    صيد وتميمق اىبطيا مفييل     عادما لا يعالج و -

 الم اعفات الاتيه :

 .عدم الثبات لفتر   ويلا -

 .صعوبا المماىتا الرياضيا وا تمال ت راى الإصابا -

 

-  
 التواء الركبه                                                       

 درجات تمزق الاربطه الجانبيه لمفصل الركبه :

 الدرجه الخفيفه :  -2

 % من الاليا, الاىبطه ومن اعراضوا :05ن عادما ياقط  ايل م
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 يد يحد  عدم الثبات في المفيل  -

 ب يم المفيل ال وىم  فيف وتيبست  -

 في  الا تممق الاىبطه الدا ليه  ليواا المفيل في الدا ل -

 .يو  المفيل وم توات الحرتي لا يتأثر تثيراً  -

 الدرجه المتوسطه :  -1

 لييا, الاىبطيه  ول ين تبقيى هايا  الييا, متييله       % من ا05عادما يتممق اتثرمن 

  اهم اعراضوا :و

 عدم الثبات  -

وضي  مقاوميا    او معتدل وعدم القيدى  عليى تمطييا ال ياق    ال تيبس المفيل -

 عدم ثبات ال اقو عليوا

توىم يليل وو يد يحد   ولم وليواا على  ول المفيل في الدا ل مي    ضيعف    -

 المفيل

 الدرجه الشديده :  -3

   امل لئمي  الاليا, في الاىبطه ومن اعراضوا :القط  ال

 عدم الثبات  -

 تيبس المفيل -

 ولم موضعي وليواا  ا ل المفيل -

 .فقدان الثبات في الئم  الدا لي للرتبا يد تتئه الرتبا اتئاهاً ما -

 توىم معتدل فلى يليل -

يم ن ملا  با فتحا  ا يل الرتبي ا بيين عبيم الفخيذ والميبيا تحيز الئليد          -

 . ل الأىبطا للعبمتين فلى  مئين مفيولينهذا ب بب في

  العلاج :

في الاصابه من الدى ه الاولى والثاايه ي تخدم  العلاج غير  را ي واليثلج لفتير    

ايام ويف ل الم اج الثلئيي   وا ا  يد  ايم,  ا ليي لابيد مين سيحبه   وييد          4 -0

الييا يحتيياج الاميير الييى الايياظوى فييي  الييا التمييمق الئمئييي للن ييرو, امييا فييي        

تمميات الاىبطه ال لي فذلغ يحتاج الى الئرا ه لخيا ا الاىبطه او تثبييز اىبطيه   

  ديدت   وفيما يلي العلا ات اللا مه ل ل  ى ه :

 :   الدرجه البسيطه -2
  .ساعا 24التبريد لمد   -

 اسابي  4-0التثبيز الخلفي لل اق بالاىبطه لمد   -
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 .تواوتماىين الم تو  الأول عاد ا تفا  الألم والال - -

و  يييب صيييد   (وسيييابي  (3-1)الامتاييياع عييين الرياضيييا العايفيييا لميييد    -

 .لالأعرا 

 .  ب وصفا  بيا العقايير اللا ماتااول في  الا الألم والالتواو  -

 .تثبيز الرتبا لحمايتوا من ت راى فصابا -

 الدرجه المتوسطه :  -1

خيذ اليى القيدم    يعالج التممق الحا  لاىبطا مفيل الرتبه بالتثبيز في الئبس مين الف 

  25وهو في  الا الب م وبدى ا

 (   الدرجه الشديده )التمزق الكلي -3
ايام لخيا يا المحفبيه والاىبطيه المممييه      8يحتاج الى تد ل  را ي فوىي  لال 

ثم وض  المفيل في الئبس من الفخذ الى القيدم لميد  اسيبوعين بعيد  ليغ تيدىيبات       

 تأهيليه 

 : الشديدهالعلاج التأهيلي للدرجه المتوسطه و

 .م  الرا ا ساعا (72–48)التبريد   -

 .لفلى فن ي تطي  الممي بدون م اد (م اد للرياضي ع ا استخدام  -

 .ىبم المفيل وال ماح بالحرتا للأمام والخلف وما  الحرتا الئاابيا  -

 الوى  والفخذفي  تماىين المرواا والقو  لأىبطا المفاصل  -

 .لمن الرا ا وضمن الم تو  الأول (ساعا (72)تبدو تماىين التأهي  ل بعد  -

وسيابي ، وميا الدى يا     (6)الدى يا الأوليى لناييا     لتممق مين  صفا  الإصابا يتم عاد ا

 وسبوع 12)تثبيز و بمن ال (وسابي  (6)والدى ا الثالثا  وسبوع (12-6)الثاايا من 

 .من فعا   التأهيل ل ي يعو  الرياضي فلى اما ه

 لعلاج الطبيعي : ا

 يبدا العلاج اثاا  وض  المفيل في الئبس بعد الئرا ه 

 اهدافه :

 تقويا الاىبطه المفيليه   -

 استعا   القابليه الوظيفيه الطبيعيه والرياضيه  للمفيل -

 الا تفا  بالليايه البدايه لبايي ا ما  الئ م غير الميابه -

 التخيييهما  ت راى الاصابه بالاىتقا  بالليايه البدايه العامه و  -
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 العلاج الاولي :

 الثلج موما تااز الاصابه ولمختلف الدى ات -

 ىباء مح م -

 ىف  اعلى من سطح الئ م -

  اقل لايرو مرتم  بي  -      

 التبريد والتثبيت :

ي تخدم الثلج م  ىباء ضاغم مح م فوى ويوع الاصابه وفوى ا الا الئبس اوعاد 

عايد بيذل  ويد وتوضي  ال ميا ات      و و  اىتماح  موي وتوىم م ان الاصيابه   او  

 ييقييه   وي ييتمر الربيياء ال يياغم ميي  لفافييات اسييفائيه  ييول المفيييل         00لمييد  

 المياو بعد تل  ل ا تدىيب علا يه

 التدليك: 

تييدلغ  مييي  الا ييما  غييير الميييابه ويبييل ا ا  التييدىيبات العلا يييه وفييي المرا ييل  

 الاوائيه للعلاج تدليغ  بي متخيل لا الا الالتيايات

 العلاج الكهربائي:

في المرا ل الاوائييه   US والامواج فوق اليوتيه  SW ت تخدم الامواج القييرت

 من العلاج

 العلاج الحركي : 

 تدىيبات ثابته ايممتريه للئم  المياو اثاا  التثبيز بالئبس  -

 بعد ا الا الئبس تدىيبات  رتيه والمد والاستطاله وتقويا الع لات -

 العلاج السلبي :

  ى ه اثاا  العلاج 25وض  الرتبه بماويه  -

ىفيي  الطيير, المييياو لي يياعد علييى تاميييم الييدوىت الدمويييه واللمفاويييه ميي  ثاييي   -

  ى ه 05الحو  ووض  مفيل القدم بماويه 

تثبييز المفيييل بالباايدج ميي  اسييتمراى تثبييز اعلييى الرتبييه الفخيذ والييى ماتيييف      -

عبم القيبه لت وين  اويه ويوضي    ال اق    وعاد ىبم الرتبه توض  تعليه تحز

لاص  على الر ل من الاعلى فوق الرتبه والى الاسفل اعلى ال ياق وبمي ل غيير    

م تمييل ل ييي لايعييي  الييدوىت الدمويييه   تمييا ي ييتخدم لاصيي  مطييا ي  ييول الرتبييه   

 سم ..عرضه 
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 العلاج الحركي  :

 اثناء فترة التثبيت :

ذا النر   ب تيرات  بييه والدىا يه    تدىيبات للا ما  غير الميابه وت تخدم لو -

 الثابته  والب اء المتحر  باستخدام الطر, ال ليمل

 بعد التثبيت : 

 العلاج المائي : 

 ي تخدم بعد التثبيز :

 تدىيبات مائيه بالممي في العمي  اولا ثم يليل العم  -

سبا ه  فيفهب الم ف ل وتما  سبا ا الييدى واليدولفين والفراصيه فيي المرا يل       -

 لاولىا

  ييقه 00 -05يم ن استخدام الحمام الباى   -

 العلاج الحركي :

تميياىين ايمومتريييه تييل ثييلا  سيياعات لتحقييي  ثبييات المفيييل ومرواييه تاملييه          -

 للمفيل

 تمرياات يدويه  فيفه مختلفه -

 تدىيبات ايئابيه ثابتا المدت متدى ه لع لات ال اق والقدم والفخذ -

 وبدون مقاومه ثم تتدىج بمقاومهتدىيبات في اتئاهين ثابته  -

تمرياييات  ات ثييلا  اتئاهييات ميين اوضيياع الريييو  والئلييوس لاسييتعا   القييو           -

 الع ليه  ىا ه ثابته

 ممي ت ل   ىج وممي على اىضيات مختلفه -

 تدىيبات ليايه بدايه عامه ومتخييه   ب الاماء المماىس  -

 جاسبوع بعد العلا 0 -2يعو  اللاعب الى ليايته  لال 

ويعو  اللاعب الى المماىسيه الرياضييه بعيد ثبيات المفييل وعيو   يوتيه الع يليه         

 ل ييه علا يييه    ثييلا   05وتحملييه للمئوييو  الميييا ب للرياضييه المماىسييه بعييد 

  ل ات  في الاسبوع . 
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 تحذيرات :

تما  الحراىت والتدليغ والتماىين الحرتيه ال لبيه  في الحالات الحيا   لااويا تي  ي    

  ائد على المفيل . الى صد

 الوقايه : 

 الا ما  الئيد  -

 التدىيب المقان وعدم ا وا  المفيل فوق يدىته -

 تقويا الع لات ومرواا المفيل -

 استخدام الاىبطه ال اغطه والمطا يه  ول المفيل -

 ا را  فحوصات الليايه الدوىيه -

 

 : التهابات اربطة الركبه )ركبة القافز(

طه الرتبه وييد ي يون  يا ا او مممايا   ويحيد  اتيئيا ال ينم        وهي التواو في اىب

على بعض اع ا  الئ م الذي ي بب ضعف في اىبطا المفاصل او تمميويا   مي    

 ا تمال  لل في الدوىت الدمويه في الئم  المت رى .

 : الاعراض

 الم اعلى وا اى اىبطا الرتبه -

 صعوى بعدم الرا ه  -

 ت واستمراى الالام بعد الرا ها تمال ظووى اعرا  بعد القفم -

 صعوبه في صعو  وامول ال لم -

 التشخيص :

لتمخيل ىتبا القافم ي ون الالم ماطقا اتيال الاىبطه باسفل الرتبه وي تد  الا 

 تمخيل الالتواو و و  الالم في الطر, ال فلي
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 ركبة القافز                                                                         

 

 : هناك ثلاث مراحل للاصابه او للاعراض

 يبدا الالم بعد الا ا  الرياضي ولاي ثر على الا ا :  المرحله الاولى -

المييعوى بييالالم اثاييا  الاميياء الرياضييي واسييتمراىت ميي     :  المرحلتته الثانيتته  -

 استمراى اللاعب في الا ا  على افس م توات

لم اثاا  او بعد الا ا  وي ثر عليى ا ا  اللاعيب مميا    : ظووىا المرحله الثالثه -

 ييعب مواصلا الاماء

 العلاج :

 في المرحله الاولى والثانيه : 

 ى ييه  08،8 -.،.0ت ييتخدم برتييه مائيييه بييامواج علييى ان ت ييون  ى ييا الحييراىت  

  يائ  يبل بد  الاماء   ويم ن استخدام تما ات باى ت بدل البرته. 0مئويه ولمد  

 بالثلج بعد ا ا  الاماء تدليغ -



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

 تدليغ بالامواج فوق اليوتيه -

 تمرياات صد الع لات -

 علاج  بي لتقويه الع لات -

 في المرحله الثالثه :

ت تخدم الرا ه وتقويا الع لات   تما في براامج المر له الثاايه والرا ه فقم في 

  الا ا ا تان هاا  ت لس في الاىبطه او ا ا ظور فيوا تممق .
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  : اصابة الاربطه المتصالبه
 يي  تمثيل هيذت     اصابا الاىبطيه المتييالبه تعيد مين الاصيابات الرياضييه الميائعه       

وت يون الاىبطيه المتييالبه امامييه و لفييه          % من فصيابات الرتبيا  25الإصابا 

 .الرياضا بمختلف واواعوا من الأسباو الرئي يا لحدو  هذت الإصاباعد وت

 بطه المتصالبه :الارالتواء 
هو تمد  وو تممق تلي في و د الربا ين فيي مرتيم المفييل، واليذي ييربم الئيم        

الأ ير من عبم الفخذ م  عبيم القييبا وتختليف التيوا ات الربياء المتييالب فيي        

تيايفوا   ب المد  فويي تمتيا   ائمياً بيالتممق ال اميل،  يي  يتميمق الربياء فليى          

تيييالب الخلفييي فوييي ايييل صيييوعاً ول يين غالبيياً مييا  يمئين، ومييا التييوا ات الربيياء الم 

تلا يييظ عايييد الرياضييييين المعيييا  تيييأهيلوم وييييتم علا ويييا تميييا فيييي فصيييابا الربييياء  

 .المتيالب الأمامي

التيياس، تيير  ال ييلا، ال يير  بفييي  ئييريتحييد  الإصييابا عاييد تنيييير الاتئييات وثاييا  ال 

    ياق ميامي مين ال  الئيم  الأ   وىان وتحد  الإصابا عادما يثبز القيدم و  لالطائر 

مميا  تميمق المحفبيه الملالييه المنلفيه للمفييل      المتييالبه   الاىبطه اصابا  تراف و

ي يلتمم  و فقدان الاتمان الحرتي الف يولو ي لمحوى اىت يا  مفييل الرتبيه   ي بب 

 .التد ل الئرا ي 

هاييا  العديييد ميين الا ييرا ات الئرا يييه لاصييابات اىبطييا الرتبييه الدا ليييه والتييي     

دم الثبات الاتمااي بالمفيل والتي تعتمد على القيدىت الحرتييه ال ياتاه    ييا بوا ع

فيي  صل القط  ووالمتحرته  ي  ي تخدم في مئال القدىت الحرتيه ال اتاه باعا   

اميا    مباصرت او غيير مباصيرت باسيتخدام ميوا   اى ييه      بيوىت الاىبطه المقطوعه 

لت ييوين التمييريحي للمفيييل  عمليييات القييدىت الحرتيييه تعتمييد التعييديل الا ييبي فييي ا   

لاعييا   الاتييمان الف يييولو ي الحرتييي المفقييو  بعييد الاصييابه للاسييتفا ت ميين العمييل    

فييي الع ييلي الييوظيفي تم يياادت  ديييدت لعمييل المفيييل المييياو وتعييويض القطيي     

فيي الاسيتعمالات اليومييه     اثر الاصابه يد ت ياعد هيذت العملييات   تيالبه الاىبطه الم

يفه مثل الاثقال المياىعه تر  القدم والييد  االرياضات العول اوا لاتيلح لمماىسا 

 وال له والطائرت على الم تو  التااف ي

 : لأسبابا

 .ااق ام الرتبا ويحد  عاد  وىان الئم  الأعلى من ال اق ووالئ م والقدم ثابتا

 :   كذلك العوامل التي تزيد من احتمال التواء الركبة وهي  -

 المفيليه  ضعف الأىبطا - 
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 ضعف الع لا الفخذيا - 

 عدم توا ن الع لات بين ال ايين في  الا فصابا سابقا -

 : الأعراض

 ولم موضعي  ال ويوع الإصابا - 

 صوت الطقطقام   المعوى بان الرتبا يد اافيلز  ااباً  - 

 .عدم الثبات وعدم القدى  على الممي بدون م اعد  فقدان الوظيفا - 

مميا يعرييل    سياعات  6-4) بويييل فليى ويييات  يلال       سياعا  2-1)بتوىم بعد   -

 .الممي عاد المياو بدون م اد

 عاد تممق الرباء المتيالب الأمامي لا تحد  ليواا مويعيا  ول المفيل  -

 :مضاعفات الإصابة

 و تممق الن رو, الولاليايد يحد  فصابا الرباء الاا ي الو مي بالام,  

  :العلاج

 الثلج والرا ا والرف   -

 ا ذ العقايير اللا ما لإ الا الألم  -

وعن  ري  وض  ا با مين الأىبطيا   الا ما  المتمميه الئرا ا لإصلاح  ت تخدم

 )من العريوو وو صابواا الرتبا (من و ما  و ر  من للئ م

 وسبوع  (6-3)بعد الئرا ا ولمد  التثبيز  - 

لفعالييات التيي ت يبب    يبيل العيو   فليى ا    اصيور  (6) تمياىين فعيا   التأهييل لفتير        -

 .ضنم صديد على الرتبا

مين فعيا   التأهييل ي يتطي  الرياضيي       صيوراً  (12-8) بعيد الئرا يا فيان فتير         -

  القيام بفعاليات صديد  مثل الرتض وييا   الدىا ات

  :تمزق الرباط المتصالب الامامي
والتيي   الأىبطيا الداعميا للرتبيا   مين  الامامي هو وا د مين اىبي     متيالبالرباء ال

ويقي   ا يل الرتبيا ويييل عبميا      فيويا    مائيد   الحرتيا  المين   تثبيز الرتبيا وتماي    

يعمل على تذلغ  .ال اق من التم ل  للامام امالفخذ ويما  عب صبيا ال اق بعبما

 .اتمان المفيل 
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 الاسباب :

 سباو الاتيه :للاللاصابه الامامي  متيالبيتعر  الرباء ال

صييابا اتيئييا  رتييا غييير  بيعيييا يويييا ممييا   حييد  الإ  وتمييديد اللتييوا  لاا -

للأىبطا وعا   تتأثر الأىبطا المعات ا للحرتيا   ي  ي الى ااعدام المقاوما

 .التي يقوم بوا اللاعب 

 اتيئا صدما مباصر  او ى   اى ي. -

 رتيا  وىان يوييا اتيئيا     عادما تثبز ب تانرس ل القدم بيالأى  ويتبعويا   -

 .تنير اتئات الئ م ب رعا فائقا 

تير  القيدم اتثير صييوعاً و ليغ ب يبب       فيي  حد  هذت الإصابا في لعبا تير  ال يلا و  ت

ت افيي  ي اليي عيدم ثبي     تميمق الربياء     يبب  مما ي الئ دي بين اللاعبين الا ت ا 

  .الرتبا 

  الاعراض والمضاعفات  :

 عاد تممق الرباء عاليا في الرتبا  طقه لصوت ب قياو ي م  الم -

ا ييتلال او تقلقييل  اصييا عاييد محاولييا تنيييير     صييعوى بعييدم ثبييات الرتبييا  -

 صعو  ال لم .اتئات الئ م او وثاا  

وىم  يلال  ويبوير التي  الرتبا اتيئيا امييف مين تقطي  صيريان      م  توىم ولم  -

م ف اليا  تيي  عيا   . بييير بعد الإصابا اتيئيا للايم, اليدا لي بالرتبيا     ويز

 ) دمابرت لتيريف ال هذا الدم عن  ري  عمليا الرصح الدم بواسطا

تممق في الاىبطيا الا ير  او يطي  فيي الن ياىيف      يا ب الاصابه يد ي -

 الولاليا الو ميا 

ول ين اعيرا  عيدم ثبيات       اسيابي  مين الاصيابا      4 - 2بعيد  لتوىم وا يختفي الالم

يحتاج الى التد ل الئرا ي لماي   و لغ  تنير اوضاع الر ل يد ت تمر، الرتبا عاد

               .الرتبا روماتمم لمفيلال دو  

  : لإصابة اتشخيص  

 تييتم  ىاسييا وتمييخيل هييذت الإصييابا عيين  رييي  التيياىيخ المرضييي و الفحييل     

  يحييد   ييلال سيياعتين بعييد الإصييابا  هوىم م صيير  يييد لااييتييالإتلياي ييي ويعتبيير ال

ويتميم تممق  اليليبي الأمامي للرتبا بالفحل ال ريري تمخل فصابا الرباءو

 ى ييه  05د  لييوس المييياو بثاييي الرتبييه بدى ييا   الربيياء اليييليبي الامييامي عايي  

بتحدو عبم ال اق للامام يياسا بعبم الفخذ اما في  الا تممق الاىبطه المتييالبه  

وصييعا الييراين المناا ي ييي وو  الخلفيييه يحييد  الع ييس   ويمييخل تييذلغ بأسييتخدام   

  الميا به . الإصابات الأ ر  الماباى لتمخيل
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 درجات الاصابه :

 :صابا بدى ات مختلفا المد  تحد  الإ     

 :جزئي التمزق ال - 

فييي اسيبوع و  0-4يعيالج التميمق الئمئيي بالربياء الييدائري لمفييل الرتبيه ولميد          

قل عن تلا لفترت الملاعب   الات التممق الئمئي فان اللاعب ي طر للابتعا  عن

 ستا صووى

  التمزق الكلي   :  -

 المتييالبه بالئرا يه ثيم يثبيز بعيد  ليغ         يعالج المد او التممق ال لي في الاىبطه

اللاعب الابتعا  عن الملاعب مد   ويلا  طر الإصابا من الإصابات التي ت وهذت

 مديدت .ساا في الإصابات ال يد تيل الى

  العلاج الجراحي :

او لا ماوا عمير  تد ل  را ي يحتاج الى  حد  ا ا تان المياوتعد  عوامل هاا  

على مماولا تماىين التأهيل ياو ضي ، يدى  واستعدا  المرياالاماء والالمياو 

  .،  ى ا الإصابا الأ ر  في الرتباالئرا يه  العمليا الطبيعي بعد

او  ىع ىبياء   يعالج التممق ال لي للرباء بالتد ل الئرا ي و لغ ب عيا   الربياء  و

ض عين فصيابا   للتعيوي  قيدم  بالاستعااا بأوتاى الرتبا وو ووتياى ال لذا تتم العمليه ر ر 

، تميا يم ين ان ييتم اليمىع مين يبيل متيوفى ر ير  يي            الأميامي متييالب  الرباء ال

 . يمترء تطاب  الأا ئا

التيوىم وتح ين    تح ين  بعيد وسيابي  مين الإصيابا     بعد عيد  العمليا الئرا يه تئر  

الئرا يا  ب  يلال ييوم وا يد   تئير  العملييا   وتييلب الرتبيا،    ي رتا الرتبيا لتفيا   

الرباء و يم ن اسيتخدام    ىععاد  اصبحز سولا و سريعا  اصا التي التابيريا 

ليذا   مين الربياء الاصيلي    تثر صيلابه اىبطه ا ر  ااو وتريا الايف وتر الع لا 

  ولا الحرتا الأصليا  اصا في الب م و الثايي   مد ي  ي الى ااخفا  يم ن ون 

ليذا  تاميل   لاىبطيا الييااعيا لااويا ت يرع فيي تيا س الرتبيا بمي ل        يحبذ اسيتخدام ا 

 يا ا الرباء اليليبي المقطوع  فعا    تما ان  بعض المراتم العالميا ماعز في 

% والا با الباييا 00فلى  وا با ائاح العمليات تيللاتيلح لثبوت فملوا   اف ه 

 .  رتا الرتبا  يد ت تمر معوم افس الأعرا  وو يمت ون من الألم وو تيلب في

ئرا يا لتنيرات وعملييات التئيام معيايا ت يتنرق     لامدا لا بعد المفيل ال يتعر  

فلى ثلاثيا وسيابي  للعيو   للحييا  الطبيعييا      متيالب الرباء ال عملياتوتحتاج     ماا

يخ ي    العلاج الئرا يي  وبعيد  للعو ت الى اما هستا وصور الى الرياضي ويحتاج 
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الفتير   الييليبي تييل    اللاعب لبراامج علاج  بيعي م ثف لإعا   التأهيل للربياء 

 . متخيل بالإصابات الرياضيا صور تحز فصرا, 02فلى  0من 

                                                   العتلاج التحفظتي :  
العاملييه علييى ع ييلات الالأمييامي بتقويييا  يم يين الاعاضييا عيين الربيياء المتيييالب 

   للفخيذ ه الخلفيي الع يلات  والاىبعه الرلوس الع له  ات الرتبا و  اصا مفيل 

الأمامي  و وهميا بالنا وهيو اليذي يي من الثبيات الأميامي للرتبيا        ل ن يبقى الرباء

مميا يي  ي فليى     بعيدم التيوا ن   يياو تفقد الرتبا ثباتوا ويمعرالم وفي  الا فصابته

 تيليح الرباء فياعا   ب ال طوح المفيليا والن اىيف لوذا ال بب يئب يتخر

 . الئرا ا التابيريابمر لا مب ر  

 العلاج الحركي :

 الااقباضيا ال اتاا التماىين -

 التماىين الحرتيا -

  -يوما 25الع ا ات مد   الممي بأستخدام -

 ال با ا بعد ستا اسابي  -

 

 الارتشاح الدموي في الركبه :
يحد  ب بب عد  اصابات واميرا  مختلفيه ويييا به تيوىم وضينم ف ييولو ي       

 غير  بيعي .

 الاسباب :

 ه التي تماىس عليوا الرياضهعدم ملائما الاىضي -

 عمر اللاعب وعدم ملائمته لاوع الرياضه  -

 عدم الالتمام بفتر  الرا ه المقرى لاصابه سابقه -

 ال نم اعلى من يدىات المفيل ت  ي الى الاىتماح بم ل مممن -

 العلاج :

 -اييام   05ىباء ضاغم و بس مين اعليى الفخيذ اليى القيدم لميد  مين         :  التثبيت

  اسبوعين
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 التبريد :

ي تخدم الثلج او اتياس ثلج وال ما ات المثلئيه عليى المفييل فيوى وييوع الاصيابه       

 ويبل ا ا  التمرياات .

 التدليك : 

 تدليغ الع لات النير ميابه

 العلاج الكهربائي :

فييي المرا ييل الاوائيييه ميين    USي ييتخدم التييياى المتعييد  والامييواج فييوق اليييوتيه     

 العلاج 

 العلاج الحركي :

 تدىيبات ليايه بدايه عامه للا ما  النير الميابه -

تماىين ايمومتريه ثم ايموتواييه بيدون مقاوميه ثيم بمقاوميه متدى يه الميدت         -

 لتقويا الع لات وىف  تفا   المفيل

تدىيبات مرتبه برف  الطر, ال يفلي عالييا مميدو ا و ف يه ضيد مقاوميه        -

 ت    لدى ا الالم

 تدىيبات مائيه مختلفه -

 التدىيجممي و ري ب -

 تدىيبات على الدىا ه الثابته  -

يمال الالم ان و يد با اليا الربياء ووضي  ال ميا ات البياى ت ثيم اعيا   الربياء ميرت           

 ا ر .

  ل ه 05 -02ت    التماىين ثلا   مرات في الاسبوع 

 تحذيرات:

 يما  استخدام الحراىت في المر له الحا ت من الاصابه 

 الوقايه :

 به للاماء  اصه بعد الاصابها تياى الا ذيه المااس
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 الالتهابات العظميه في مفصل الركبه ) الرضفه (
سيياه وفييي الالعيياو ب تيير  القييدم وال ييله والطييائرت        45-25يحييد  فييي الاعميياى   

والئييو و والقفييم علييى الئليييد والمبيياى ت والئمااسييتغ والتيياس الاىضييي والاثقييال    

 والوثب في العاو القو 

 الاسباب والاعراض :

اعييرا  تأتليييه اتيئييا ضييعف التنذيييه الدمويييه للمحفبييه الملاليييه لمفيييل     تبويير 

الرتبه او تنذيه غير تامله للن رو,ب اقل ااميميات معيايه فيي التمثييل النيذائي      

 بالئ م او اقل التنذيه الدمويه ل مما ي بب :

اىتما ا وتوىم المفيل ميا با يليه التوياو ميممن وتلييف فيي المحفبيه       -

 الملاليه 

 المرضي الخلفي للرضفه اليابواه الت خم  -

الالم الم تمر عاد الااصئين والمتقدمين   والم عتيد الحرتيه والئليوس لميدت      -

  ويله اوال نم يد ييا به صوت  مخمه

يييد ي ييبب الحالييه ال ييعف الييوىاثي او التمييوهات الوىاثيييه بييالطر, ال ييفلي       

 والامرا  الروماتيمميه والالتوابات العامه والموضعيه .

 ون اتيئا التوابات الرضفه الثااوييه التابعيه لاصيابه ا ير  فيي الرتبيه مثيل        ويد ت

اصابا الن رو, اوالالتواو بعيد  را يه فاصيله عايد ا اليا الن يرو,   او اتياج        

 علاج  را ي او ويائي الذي ي تمر فترت  ويله غالبا او   ب الحاله .

 العلاج :

 ويبدو بعد الئرا ه 

 اهدافه :  

 ىت الدمويه بالن رو, والرضفه  يا   تفا   الدو -

 اعا   باا  في الا ما  الميابه -

 ا الا الاىتماح  -

تقويييا الع ييلات فييي الفخييذين وال ييايين والحييو  لتخفيييف ال يينم علييى   -

 الرتبه

 العلاج الوقائي :

 ىبم مح م برباء مطا ي -

   ى ه 25ىف  للاعلى يليلا بماويه يدىها  -
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 التبريد والتثبيت  :

 يائ    او تدليغ بيالثلج فيي  اليا التيوىم والاىتمياح       05ثلج لمد  . ت تخدم اتياس 

الدموي ولتقلييل الاليم بتخيدير الاواييات العييبيه وليه تياثير ااع اسيي ايئيابي عليى           

 الدوىت الدمويه .

 ىباء ضاغم مح م -

 ىف  الئم  المياو  للاعلى لميا   تفا   الدوىت الدمويه وا الا الاىتماح  -

 التدليك :

تافا الا ما  غير الميابه لميا   تفا   الدوىت الدمويه والوىيديه واللمفاويه  تدليغ

في المفيل   وي تخدم التدليغ الييدوي وال وربيائي والميائي اميا الماطقيه المييابه       

 تدلغ يدويا فقم  وبحذى .

 العلاج الحراري :

وال ميييا ات ال يييا اه   IRفيييي الحاليييا المممايييه ت يييتخدم الاصيييعه تحيييز الحميييرا      

و مامات المم  لرف  تفا   اليدوىت الدموييه والحماميات المت يا ت ببياى ت  ياىت ل       

وال اواا لتح ين الدوىت الدمويه وااقاص الو ن للتخفيف من الئويد عليى المفييل    

. 

 العلاج الكهربائي : 

لتح ييين الييدوىت  SWوالامييواج القييييرت  US ت ييتخدم الامييواج فييوق اليييوتيه  

الن رو, ولا الا التليف في محفبه المفييل  او اي  الدمويه في مفيل الرتبه و

تليف ااتج عن عدم ائاح العمليه الئرا يه ب بب التيايات وتليفيات ولحيين  وال   

 الالم .

 العلاج بعد الجراحه :

  ى ه 25ىف  يليلا بماويا  -

 تدليغ ع لات الفخذ في الماطقه الميابه  -

 لعامه  ول المفيلتدليغ بايي ا ما  الئ م لتح ين الدوىت الدمويه ا -

  تدليغ يبل التماىين العلا يه -

 العلاج الحركي  :

 ي تخدم العلاج الطبيعي بعد الئرا ه ويممل :

 تماىين ايمومتريه بعد التثبيز من اول يوم الئرا ه لع لات الفخذ الاماميه -
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تدىيبات تخيليه اثاا  الفترت الاولى للتثبيز لتابيه الم اىات والمراتم العيبيه  -

 وعه بالمخ والاخاع الموتي والع لاتالمتا

 تدىيبات لميا   القو  الع ليه لع لات الفخذين وال ايين -

تدىيبات  رتيه وظيفيه بدون مقاومه ثيم بمقاوميه يدوييه ثيم مقاوميات متاوعيه        -

 من وض  الريو  على البور والبطن وعلى الئاابين ومن وض  الئلوس

  افا ما د  الفحل تدىيبات  رتيه مرتبه  مختلفا الاتئاهات على -

تييدىيبات مائيييه فييي الميييات العميقييه فييي  ييو  ال ييبا ه  ييي  مقاومييه ايييل ميي     -

اسييتعمال المقييابض ثييم الميييات ال ييحله  ييي  مقاومييه اتثيير   وتمييمل التميياىين    

المائيه بالمميي فيي الميا    سيبا ا الم يف امامييه  لفييهبتما  سيبا ا الييدى          

 والدولفين والفراصهل

 ى اىضيات لياه ب ىمليه لتدىيبات ممي و ري عل -

 تدىيبات ليايه عامه ثم تخيييه   ب الاماء المماىس  -

 تحذيرات :

 تما  الحراىت في المرا ل الحا ت وبعد التدا ل الئرا ي مباصر  -

 يما  تدليغ المفيل المياو -

تما  اي تدىيبات فيوا ضنم على المفيل مثل القفم والقرفيا  او تدىيبات مي    -

  مل اثقال

 قايه :الو

يئييب اسييتخدام الواييييات بالاىبطييه ال يياغطه والرتبييه المطا ييهل  لعييدم       -

 ت راى الاصابه

 استخدام الا ذيه المااسبه لاوع الرياضه والاىضيه المااسبه لاوع الاماء  -

 علاج مب ر ويائي لتموهات القوم -

 تقويا ع لات الا را, ال فلى وتقليل ال نم على المفيل -

 عاد الاىتماح الدموي وض  اتياس ثلج وىباء ضاغم -

 الاهتمام بالفحوصات الت ميليه والمعمليه والمااظير -

اصور من الاصابه ل مان اسيتعا     0ما  مماولا المياو الرياضيه لمد   -

الن ييرو, الخلفييي للرضييفه تفا تييه التمييريحيه والوظيفيييه والتأتييد ميين        

 .المفا  تماما 

 خلع مفصل الركبه : 
اىج واا ىا ما تميل للدا ل في ت وياوا التمريحي ت ون الرضفه محوىيه مائله للخ

لمفيييل الرتبييه   وان  ييدو  اي ضيينم او ضييربه  اابيييه للمفيييل ت ييبب الخليي     

 الاصطدامي بعبام المفيل .
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ان المد المائد لعبام المفيل يي  ي اليى تم لي   لفيي لعبيام المفييل مميا يي  ي         

ىبطيه ال يامه لويا ي يبب     الى  ل   ا  او مممن بتلغ العبام وت راى المد عليى الا 

عدم ثبات وظيفي للمفيل اتيئا الب يم المائيد لعبيام الفخيذ وال ياق  و اصيا فيي        

تييير  القيييدم وال يييله والييييد او الوثيييب والقفيييم بالماايييه والثلاثيييي فيييي العييياو القيييو    

والئمااسييتغ  ييي  ي ييبب التمييد  المائييد فييي الاىبطييه ا ا ييا عبييام المفيييل عيين     

 الاماتن التمريحيه الطبيعيه .

 الاعراض والمضاعفات : 

 ييا ب الخل  المفيلي تممق الاىبطه  -

 عدم ثبات وظيفي للمفيل  -

ي  ي  ل  الرتبه الى تنييرات مرضيه في الاىبطه ال امه لعبام مفيل  -

 الرتبه .

يد ت  ي الاصابه الى  دو  م اعفات مثل الت ل ات العبميه التي تقيو    -

  ت الوظيفيه للمفيل الى الاعايه الحرتيه المفيليه وتقلل ال فا

يد ييا ب الخل  اصابا الاعياو المحيطيه او الاوعيه الدمويه الم وايه   -

 للمفيل او المئاوىت له

 العلاج : 

يبدا العلاج فيوى وييوع الاصيابه باى ياع الم وايات العبمييه لم ااويا فيي الحيال او          

ميابه تحز مخدى اوبعد تدا ل  را ي   يتب   لغ براامج تاهيلي للا ما  غير ال

 بعد التثبيز الذي تتحد  مدته وف  اوع وصد  الاصابه وعمر المياو .

 اهداف العلاج  : 

 ا الا الالم والاىتماح الدموي الميا ب  -

 ما  الالتيايات بالمفيل او يير في  ول الاىبطه المثبته له -

 ما   دو  تقليات مئاوىت للمفيل -

  موى الع لي تقويا الع لات والاىبطه المحيطه بالمفيل وما  ال -

 تدىيب الا را, ال فلى لا دا  الثبات الوظيفي لعمل مفيل الرتبه -

 استعا   الحرته الوظيفيه الطبيعيه للمفيل  -

 استعا   الليايه البدايه لبقيا ا ما  الئ م -
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 خلع الركبه                                                           

 العلاج الاولي :

يوضيي  المفيييل فييي وضيي  سييليم عاييد اقييل المييياو ميي  تقليييل الالييم الييى      -

 اييى  ى ه مم اه

 اعا   تابيم عبام المفيل الى وضعوا -

 الاقل لايرو مرتم  بي لا را  الفحوصات  الت ميليه -

 التبريد : 

ت ييتخدم اتييياس الييثلج لا الييا الاىتميياح الييدموي والتييوىم لان الييثلج ي ييبب تقلييل    

لميييعيرات الدموييييه لتقلييييل الايييم, فيييي الميييعيرات الدموييييه      الاوعييييه الدموييييه وا 

الميييا ب للخليي   ييي  يعمييل علييى تقلييل  ييدىااوا وبالتييالي تقليييل الات يياع فييي       

 الاوعيه الدمويه.

وللتبريييد  تيياثير مخييدى ايئييابي لتقليييل الالييم فييي المر لييا الحييا ت   وي ييتخدم يبييل        

 التدىيبات التاهيليه للتخدير على الاوايات العيبيه 
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 التثبيت :

التثبياز في الئبس م  ىف  م ان الاصابه اعلى من م تو  الئ م لما  التقليات 

الع ليه و يا   تاميم الدوىت الدموييه الوىيدييه واللمفاوييه  وبعيد الئيبس ي يتخدم       

 ىباء ضاغم لمدت تتااسب وصد  الاصابه

 العلاج الحراري : 

بييل التييدليغ او يبييل التييدىيبات  ت ييتخدم ال مييا ات الحيياىت  فييي المرا ييل الا يييرت وي 

 الحرتيه للمفيل .

 التدليك:

تدليغ ع لات الفخذ وال اق في الطر, المياو لتح ين عمل المفيل و رتتيه  

فييي المر لييا الاوائيييه   ولايئييو  تييدليغ المفيييل تمييا يييتم تييدليغ الا ييما  غييير           

لييا الميييابهب تييدليغ الاا ييئه ال ييامه تحييز الئلييدل لتح ييين الييدوىت الدمويييه وا ا    

الالتيايات في المرا ل المتقدمه من العلاج الطبيعي وي تخدم التدليغ القلمي لويذا  

 النر  .

 العلاج الكهربائي : 

  USي تخدم بالتااوو  م  الثلج في اليوم التالي للاصيابه والاميواج فيوق الييوتيه     

لتح ييين الييدوىت الدمويييه فييي المفيييل المييياو   وي ييتخدم اي ييا التييياى المييم وج  

  SWمواج القييرت  والا

 العلاج المائي : 

ت تخدم الحمامات المائيه المتااوبه المتعا له بباى  سا ن ل بعد  وال الاىتماح في 

 المفيل وي تخدم البخاى يبل العلاج الايئابي بالتدىيبات للمفيل .

 العلاج الحركي :

 تدىيبات التخيل للطر, المياو في بدايا التثبيز -

طول ايمومتريه  لال مر لا التثبيز م  ىف  الطر,  الميياو  تدىيبات ثابته ال -

 عاليا فوق م تو  الئ م 

 تمرياات ليايه بدايه لبايي ا ما  الئ م اثاا  التثبيز -

 تدىيبات  رتيه متدى ه المدت للفترتينب التثبيز ومابعد التثبيز ل -
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لميد المائيد   تدىيبات  رتيه محوىيه للطر, الميياو بعيد ا اليا التثبييز ويماي  ا      -

 لمفيل الرتبه  تى لاتت رى الاصابه

تدىيبات مائييه مثيل المميي فيي الميا    ت يل  ال يلم وبيدون اليم وتي    تيدىيبات             -

 محوىيه وبطيئه في م ان الاصابه 

تدىيبات ايئابيه متاوعه ضد مقاومه متدى ه من يبل المعالج ثم مقاومه  اى يه  -

د المفييل  التيه الطبيعييه   وصيد  الاصيابه      مثل استخدام  الاثقيال وال يرات لي يتعي   

تحد  مد  الحرته المم ن للوصول اليى  رتيا  وىان ماتبميه للمفييل الميياو      

 ضد مقاومه بتدىج و ذى

تدىيبات ااقبا  وااب اء فيي الع يلات المحيطيه بالمفييل لا يدا  الاسيتطالا        -

 اللا مه

بادوليييه   ييب  رتييا تيدىيبات سييلبيه ثييم ايئابييه مدعمييه بتمرياييات المر حيه وال    -

 المفيل لتحقي  التاهيل اللا م

يفيمات عليى    05تدىيبات لميا   ال فا ت الع ليه تما في تيدىيبات الماايه والقفيم     -

 الايل يبل ا ا  تدىيبات الليايه البدايه العامه ثم التخيييه   ب اوع الرياضه

 تحذيرات : 

لتفيا,  ياى ي فيي مفييل     تما  سبا ا اليدى والفراصيه واليدولفين لان ييتم فيويا ا    

 الرتبه

 الوقايه :

 استخدام الاىبطه ال اغطه والرتبه المطا ه في التدىيبات والمااف ات -

 الا ا  الحرتي الف يولو ي -

 

 اصابات الساق :
ت ون الاصيابه مباصيرت ب يبب ضيربه مباصيرت عليى ال ياق   وتحيد  اتيئيا عايف           

بته    او استخدام مفرء ومماىسه غير مباصرمثل التوا  ال اق عادما ت ون القدم ثا

 ائدت  بالمماىسه المائدت تحول الاصابه الحا ت الى ممماهل ومعبم اصابات ال اق 

 تحد  ب بب تموهات القدم لاىتبا وا تمريحيا بع لات ال اق .

واصابا اا ئا ال اق تحد  في العاو القيو  مثيل الوثيب والقفيم وفيي تير  القيدم         

 . ات واليد وال له والطائرت والمياىعهوالووتي والفروسيه الدىا
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  كسور عظام الساق :

عايدما يختيرق العبيم    بمفتو يا  المنلقيا و ال ويا باوعي هت وى القيبا والميبي  تحد 

، ويييياو بوييا الرياضيييون الييذين يتعرضييون فلييى ا وييا ات تمييا فييي عييدو      )الئلييد

ا اتبير  الم افات الطويلا والباليه، وعيا   ميا يتعير  عبيم الميبيا لاصيابا با يب       

  .من عبم القيبا ل واه ااحف

 انواع الكسور الشائعه في الساق: 

 ت ر الا وا  صائ  في الثل  الاول من عبم القيبه وبدايا الثل  الاوسم  -

 ت ر عبم المبيه اتيئا الا وا  -

تحييد  ال  ييوى العا يييه فييي الرياضييات العايفييه مثييل تيير  القييدم وال ييله او اتيئييا    -

 او الدىا ات والئمااستغ ويفم المااه ال قوء في الفروسيه

اصييابا الئييم  الامييامي الاسييفل ميين ال يياق ويحييد  فييي المبيياى ت وفييي  ييري          -

الم ييافات الطويلييه والوثييب والقفييم والئمااسييتغ والنطييس وفييي الالعيياو الئماعيييه  

 اي ا .

 الاسباب :

ت يير عبييم القيييبه والمييبيه يحييد  ب ييبب ال ييربه المباصييرت او ال ييقوء او عاييد   

وىان الييى الخلييف ب ييرعه ويييد تيييا ب الاصييابه  ليي  مفيييل ال عييب وت ييبب   الييد

 ت وى عبام القدم والاصاب  وت ر الالواح ال ر وسيه للااصئين. 

 : الأعراض

 ولم اسفل ال اق م  التموت في الماطقا ب بب الام, والتوىم  -

 عدم القدى  على الحرتا وصوت عاد الحرتا - 

  الاولي : العلاج

 م الماطقا الميابا التبريد وىب
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 كسور عظم الشظيه  في لساق بعد الجراحه                                             

 : العلاج

 .فحل الماا   المتمميا وتمف التلف في الأوعيا والأعياوويتم العلاج بعد  

الأصعا للتأتد مين التميخيل ثيم ف يرا  الئرا يا اللا ميا ليربم العبيم الم  يوى           -

 التثبيز بالئبس  ستخدام اللدائن والمعا ن وغيرها ووبا

وي تخدم العلاج الطبي والطبيعي ويد ت تلمم الئرا ه لا الا الاليم وال ينم عليى    

الم واات التمريحيه الاماميه لل اق وتعالج غالبا بال حب ومن ثم التثبيز بيالئبس  

 .   او تعالج بالتقويم الئرا ي ثم التثبيز بالئبس والتأهيل

 العلاج الحركي : 

 ايام من العلاج الاولي    0-2العلاج الحرتي بعد 

 (6)يتم المفا   لال ودو تماىين التأهي ل بالم تو  الأول ثم الثااي ثم الثال ، تب

 . الرياضي والاماء دىيب اصوروالر وع فلى الت

 التكلس الموضعي بالساق

ال اق   ويحد  في تير    يحد  ب بب الاىتماح الدموي تحز الطبقه المنلفه لعبم

 القدم اليد  وفي المياىعه والمباى ت والعاو القو 
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 اصابة العضله التوأميه للساق :
تحد  اتيئا يو   اى يه مباصرت مما ت بب تماج الع له او تمميوا و اصا فيي  

 اوايا المباىا  وفي الحراىت العاليه اتيئا فقد ال وائل

 :تشنجات العضلة التوأمية

حالات التي تت رى بم ل تبير في اسفل ال اق وت ون عا   تقلييات لا  من ال يوه

فىا يييا م لمييا  ييداً وتعييد الع ييلا التووميييا ميين اتثيير المواييي  عرضييا للتمييائات       

 :وتقسم إلى نوعينوتحد  هذت التقليات اللافىا يا القويا بم ل مفا ئ 

     وهيييي تقلييييات وااب يييا ات :عاشتتتيةارتتشتتتنجات اهتزازيتتتة  -أولا  

 تقطعهم

 .بدون ااب اءم تمر وهي تقلل ع لي  : تشنجات وترية  -ثانياً   

 : أسباب التشنج

فن وسباو التمائات الع ليا لا تمال غام ا وما العوامل الم ياعد  عليى  يدوثوا    

 :فتت من ما يأتي

 .الإ وا  -

 الئفا, الااتج عن التعرق -

 التواف  المماي في العمل بين الع لات لل  -

 :العلاج

 يف عن الاماء وفى ا  الع لاتالتو -

ف ا لم يختفي التماج، ي تلقي الميياو عليى الأى  سيحب القيدم للأعليى باتئيات        -

 .ثاايا 10-6)بل اق لمد  الع له التووميه لالرتبا م  تدليغ 

 :الوقاية 

 ا تياى الرياضا المااسبا  -

 .و ا  الإ ما  يبل الفعاليا بم ل تافي -

 .و لال التمرينصرو تميا تافيا من الما  يبل  -

ضروى  ا توا  الو بيا النذائييا عليى العااصير المعداييا الموميا و اصيا         -

  البوتاسيوم وال ال يوم
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 اصابات الساق

 : تمزق عضلات الساق
هي تمد  وو تممق  مئي وو تلي فيي الع يلا ويميمل ثيلا   ى يات  يي  تتميمق        

صيابا الرياضييين   التممق التيام، ويتعير  لويذت الإ   او  (%75-25) الأليا, با با 

 س واشلاالتاس، الطائر ، ال لا، امثل  ويف تالوفي الفعاليات التي تتطلب القفم 

 : التمزقات درج

وليم متوسيم الميد  مي       ل يييا بوا   (%25تميمق الألييا,   :  -ىالدرجة الأول

 .ضعف الماطقا وو م

تنييير لييون  وولييم صييديد  ل ميي   (%75-25تمييمق الأليييا,  :الدرجتتة الثانيتتة  

صيعوبا اسيتعمال الع يلا وعيدم المقيدى  عليى       و ساعا 24الميابا  لال  الماطقا

 .الويو, على ىلوس الأصاب 

وليم صيديد مي  تميوت     للاليا, الع ليه ييا به  لتممق التاما:   الدرجة الثالثة

 .عدم فم اايا استخدام الع لا في وي  رتاو, وىمتو

 : الأسباب
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 تقلل صديد في الع لا -

 .قدم على الأى ال ثباتالتويف ال ري  و -

 .عدم الإ ما  -

 .البرو   -

 الإصابا القديما- -

 عدم مرواا الوتر الا يلي -

 : العلاج

 .التبريد وال نم والرف  -

 .استخدام الأ ويا لتخفيف الألم والالتواو -

في  الا فصابا الدى ا الثاايا فضافا فلى التبريد ت تخدم تمياىين المروايا    -

 .ثم القو  بعد الأسبوع الأول من الإصابا

 تتطلب تدا ل  را ي في  الا الإصابا الدى ا الثالثا  -

 .لإعا   التأهي ل ت تخ دم تماىين الم توي ات الثلا  بعد  وال الألم -

-2)وما الثاايا تحتاج فليى  ويام (5-3)تم    فى فصابا الدى ا الأولى  لال  -

 . وسابي (4

 اصابة تمزق النسيج المغلف لعضلات الساق الخلفيه :

مااسييتغ والعيياو القييو  والنطييس وفييي ال ييرت الطييائرت ويحتيياج الييى   يحييد  فييي الئ

 تدا ل  را ي لا الا الالم وا دا   ريا  رتا الع لات
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 وتر اخيلس : اتاصاب
تحييد  ب ييبب عييدم التوافيي  بييين الع ييلات المتئاا ييه والمت ييا ت   وعييا   ت ييون     

مي ل  مئيي او تليي      اتيئا بعد التوا  القدم المديد   مما ي بب  تممق فيي اليوتر ب  

وهو صائ  في الئري لم افات  ويله والوثيب والقفيم والعياو القيو  والئمااسيتغ      

 وتر  القدم وال له والطائرت واليد وفي الملاتمه والمياىعه وىف  الاثقال . 

ويحيد  التميمق الئمئيي فئيا   فيي الميياىاثون عايد التيدىيب عليى اىاضيي وعييرت          

 وغير م تويه .

ض الحرتات المعقدت في الئمااستغ ب يبب العيب  المي يااي ي    ويحد  اي ا في بع

 الواي  على وتر ا يلس .

وتحد  الاصابه في الالعاو سابقا الذتر عاد مماىسيتوا بعمير متقيدم ب يبب  ييا        

 الو ن الا بي بعد الاعتمال .

 تمزق وتر اخيلس : 
 (30)مين  يحد  عاد الرياضيين فيي الأعمياى اتثير     تممق الوتر الئمئي وو ال لي

، ويتعيير   الااقطيياع الطويييل عيين التييدىيب    ب ييبب ضييعف الع ييلات وو   سيياا

  وتحد  الاصابه فئا    لاصابا وي ا الرياضيين عاد التويف بعد الحرتا والقفم

 م  الا  اس ب ربه مفا ئه بقطعا  ئر.

والاصييابه صييائعه فييي تيير  القييدم وفييي  ييري الم ييافات الطويلييه والميياىاثون وفييي    

 استغ والتاس الاىضي وفي الباليه وال ير الوثب والئما

 الاسباب :

 تقلل صديد لع لا ال اق -

 تعر  الوتر الى صد عالي في  الا القفم على امماء القدم -

 ت راى التمميات الب يطه للوتر وعدم الرا ه ال افيه  -

 تآتل مرضي في اا ئا الوتر ب بب تعرضه ل نم م تمر  -

البييرو   او  ال ييوىتمون   اوبييرو ت مفا ئييه  عييلاج موضييعي  ييا ي  مثييل  قيين   -

 وعدم الإ ما 

 -ويحد  التممق ال امل غالبا ب بب الافراء في المماىسه الرياضيه -

 .يعالالئود ال   -

 .فصابا يديما -
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 .عدم التواف  في يو  ومرواا الع لات العاملا على ال اق -

 ضعف الوتر وعدم مرواته  - 

 الاعراض : 

  في م ان الاصابه لحبا الاصابهالا  اس ب ربه  -

 والم في الوتر والع لات المحيطه  ولم صديد م   ريا  لف ال اق -

اىتخا  او ضعف في  الا التممق الئمئي للوتر وسقوء في  الا التميمق ال ليي    -

 للع لات القاب ه لا مل القدم 

 .عدم القدى  على الممي وو تحريغ القدم -

 .تنير لون الماطقا -

 .يم يين المييعوى بوييا عاييد لمييس الييوتر   ااييج 2-1) ب فئييو  فييوق العقييب   ييدو  -

وييي    بالاابطيياح ومحاولييا  للاسييتدلال علييى الاصييابه ب وي ييتخدم ا تبيياى ثومب وا

عليى   الفيا ل بعد ضنم )تحريغ القدم احو الئ م  ي  استحالا الحرتا في القدم 

 . الع لا

 العلاج : 

ه  للتميخيل   ويحيد  العيلاج   يب     ييتم بعيد ا يرا  الا تبياىات الحرتييه الوظيفيي      

اوع وصد  الاصابه   وغالبيا ميا يعيالج التميمق ال اميل بالتيدا ل الئرا يي الفيوىي         

 والتثبيز بالئبس والعلاج الطبيعي في التممق الئمئي  

 : وهناك طريقتين للعلاج

 .بحي  تبقى القدم متدليا للأسفل وسابي  (6)وض  القدم في  بير  لمد   - 

 وسابي  (8-6)مئي الوتر المقطوع ووض  القدم في  بير  لمد   يا ا   - 

 .ومن ثم تماىين التأهيل ل لا الطريقتين بعد ف الا الئبير 

 العلاج في حالة التمزق الجزئي :

 تثبيز الوتر وا مل القدم في  الا ثاي يليل  

 العلاج في حالة التمزق الكلي : 

ت الييوتر الا يلييي ثييم ىبيياء  ب ييي    تييتم الئرا ييه لوصييل الاا ييئه الممميييه لاوايييا 

اسابي  وهذا الوض   4توض  القدم بحي  ي ون ا مل القدم في اييى ثاي ولمد  

 ي اعد في تقريب اوايات الوتر
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 العلاج الطبيعي :  

يبدا العلاج الطبيعي في اول يوم الئرا ه للا ما  غير الميابه اميا المييابه بعيد    

 اسبوع 2-0

 اهدافه: 

 لتيايات الا يئيه وال موى الع لي ما   دو  الا -

 استعا   الوظيفا الطبيعيه لمفيل القدم والوتر  -

 المحافبه على ال فا ت البدايه والمواىيه للرياضي  -

 العلاج الاولي :

 .التبريد وال نم والرف  -

 استخدام الأ ويا لتخفيف الألم والالتواو -

 التثبيت والجبس :

تر الئيم  الميياو وع يلات القيدم مي  ىفي        تثبز المفييل مين وضي  ميريح لتيو     

 ا بي للقدم اعلى من الئ م لميا   تفا ت الدوىت الوىيديه واللمفاويه 

 التبريد: 

 ي تخدم الثلج يبل ا ا  التدىيبات التأهيليه للمفيل

 التدليك :

 تدليغ الا ما  غير الميابه لتح ين الدوىت الدمويه

 العلاج المائي :

والحماميييات المت يييا ت ببييياى ت سيييا اهل لت يييري  الميييفا    ي يييتخدم العيييلاج الميييائي  

 وتح ين الدوىت الدمويه   تما ي تخدم يبل التدىيبات التاهيليه 

 العلاج الكهربائي :

ي تخدم التياى ال لفااي الم تمر والمتقط  والتياى الفاىا ي والتيياى الميم وج لتابييه    

 الاعياو في ماطقا الاصابه
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 العلاج الحركي : 

 تماىين العلا يه بعد الئرا ه والتثبيز وتممل : تبدو ال

 تدىيبات عامه  رتيه للا ما  غير الميابه بدون مقاومه ثم بمقاومه يدويه . -

تيييدىيبات  رتييييا لتامييييم اليييدوى  الدموييييا وتقوييييا ع يييلات البوييير واليييبطن      -

 والا را, العليا

 تدىيبات  للا ما  الخاى ه من الئبس في الطر, المياو  -

 ىين لمفيل الرتبه والوى  في الطر, المياوتما -

اسبوع بالع ا ات وبدون ال ينم عليى الئيم  الميياو     4-0ي مح بالممي بعد  - 

 . استخدام الع ا ات وو ال عب العالي في  الا الألم المديد  م 

  رتات ايئابيه وبدون الم في مفيل ال ا ل مثل الثاي الا ميي  -

اسيابي   يي  ي يتعيد المفييل  رتتيه بمي ل        4-0المميي بيدون ع يا ات  يلال      -

 بيعييي ول يين الع ييلات تبقييى ضييعيفه لييذا ت ييتخدم تييدىيبات  لتقويييا الع ييلات        

 المحيطه بالمفيل .

 تماىين ال ير على الامماء للتخفيف عن ال عب  - 

 ىف  الئم  المياو على سلم  -

 لميابااستعا   الوظائف والمواىت تتم بعد التماىين الايمومتريا للع لات ا

 تدىيبات بدون مقاوما وبمقاوما يدويا للطر, المياو  -

 صد للاعلى والاسفل بدون الم -

 ثاي القدمين للئاابين بدون مقاومه وتدىيئيا وبوض  مريح -

 تقويا الع لات المحيطه بالمفيل  -

 تدىيبات للطر, المياو مثل : 05-8بعد 

 الممي واىتقا  ال لم -

 ب  القدمينالممي والويو, على اصا -

 الئري والقفم على سطوح ااعمه ب ثيل   اسفاج ل -

 الئري لم افات  -

 القفم بالحبل على اسطح غير م تويه -

 استعمال ال رات -
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 تدىيبات ليايه عامه وتخيييه -

 مرات بالاسبوع 0 ل ه يبدو يوميا ثم  25ي تمر العلاج 

 .وصور 8-6)بيتم المفا   لال .

 تحذيرات :

 اىت في المرا ل الحا تتما  الحر -

 يما  التدليغ م ان الاصابه  -

 ايقا, التدىيبات عاد الالم   -

 الوقايه : 

 تااسب  رعات التدىيب ويدىات اللاعب -

 التدىيب على اسطح ااعمه ومااسبه -

 استخدام التدىيبات المقااه الايئابيه في التاهيل -

 ياضه اىتدا  الا ذيه  ات الاىتفاع المااسب لاوع الر -

 استخدام الرباء ال اغم والئواىو الطبيه  -

عييدم اهمييال العييلاج فييي الحييالات الممماييه والتمييخيل فييوىي واتبيياع الايييائح      -

 الطبيه بعد الاصابه

 عدم اهمال التاتل الموضعي والالتوابات الممماه في الاا ئه  ول الوتر -

 

  Tendonitisالتهاب وتر اخيلس 
 ميييا والتوومييا لل ياق وهيو وتير ييوي يمير  ليف         هو التواو وتر الع يلتين الا 

ال ا ل ويييل فليى ال عيب، ويحيد  اتيئيا ال يرى عليى ولييا, اليوتر الاياتج عين            

 .التقليات المديد 

المايتبم او    غيير التيدىيب   عاد ساا (25)ويتعر  لوذت الإصابا الرياضيين بعمر

علييى الييوتر   يبورالالتويياو  ،اا ييئا الييوتر   غييم تلييف عاييد اسييتمراى التييدىيبات ى  

الا يلي بيوىت عامه وغير محد  وبم ل تدىيئي م  الم وتوىم م ان الاصيابه    

وهو من الاصابات المائعا عاد لاعبي  يري الم يافات المتوسيطا والطويليا وفيي      

التاس الاىضي والمباى   وتر  القدم والووتي وتر  ال لا واليد والطائر  والوثب 

 بااواعه .
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 الاسباب :

 لى الوتر اثاا  المماىسا الرياضيه ضنم مت رى ع -

الئويد العيالي فيي التميرين و لفتير   ويليا مين اليممن         تدىيب غيير مقيان و   -

 .والت راى

 عدم الاتمان الع لي وعدم مرواا الع لا التووميا -

 التقلل المديد في ع لات ال اق الخلفيا والمت رى  -

 بين ع لا ال اق والوتر نمالمد وال  -

 لتقيوس الحيا   ب لل تمريحي في الماطقيا  او  دملتموهات القدم بت طح الق -

 لالتفا, القدم المفرء احو الدا لب)

ا ذيا غير مااسبا للاىضيا واوع اللعبا بالا ذيا اليلبا الييااعيا تمييد    -

 .من الاصابال

  الاعراض والمضاعفات  :

 .تبدو بم ل تدىيئي -

ليى عبيام   الم م ان الوتر اثاا  وبعد المماىسا الرياضيا  يم ا  بال نم ع -

ال ا ل والاتو  في م يان اايدغام اليوتر التميريحي وعليى اليوتر والماطقيا        

 المحيطا 

 .يد يبور ااتف اع في الوتر وفي الح الات المت أ ر  ا مراى فوق الماطقا -

ظووى صيوت  قطقيا يم ين تح  يوا  يين ي يون ال ا يل مائيل للأميام وو           -

 للخلف

 .يد يحد  ى او  في الوتر -

 بم ل صحيح لا يم ن التخلل من الحالاف ا لم يتم علا وا 

 الفحوصات  الحركيه لاصابة وتر اخيلس: 

عاد ثاي القدم في اتئات با ن القيدم يتحير  القيدم باتئيات تحير  اليوتر الميياو            

 اما عادما ت ون الاصابه  اىج الوتر لايتحر  م   رتته

 وتتحر  الاصابه المتوىمه م  الوتر في  الا اصابته.

 العلاج :

 اهدافه :

 ا الا الالم وتقليل الاستثاى  الم ببا للاصابا  -

 استعا   وظيفا الوتر  -

 يبدا العلاج فور وقوع الاصابة ويشمل:  
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 التبريد :

 ساعا 72–48)لمد  ب وض  الثلج م ان الاصابا

 .تااول الأ ويا لتخفيف الألم والالتواو -

 وي تخدم الثلج يبل التدليغ او يبل التدىيبات العلا يا

 التثبيت :

ايام في الئبس او ىباء ضاغم مح م م  ىفي  القيدم    05-8تثبيز مفيل القدم من 

ايام بعدها ت    تدىيبات علا ييا   8عاليا اثاا  الئلوس او الاستلقا  والرا ا لمد  

 وعلاج توربائي.

 العلاج الحراري : 

 ساعا 72)بالر با بعد  استخدام الحراى 

 التدليك :

 ال اق  في المرا ل المتقدماتدليغ اعلى القدم و

 العلاج الكهربائي :

والتيياى الميم وج    MWوالاميواج المئورييه     USت تخدم الامواج فوق الييوتيه  

 في اوايا العلاج

 العلاج الحركي : 

 تدىيبات ايمومتريا للقدم الميابا واثاا  ىفعوا -

 ينتدىيبات  رتيا في اوايا المر لا الحا   للاعلى والاسفل والئااب -

تميياىين تمطيييا يبييل وبعييد  تييدىيبات اسييتطالا  فيفييا للييوتر والع ييلات الخلفيييا      -

 .التمرين

 .تبدو تماىين التمطيا وتماىين القو  ويام (10-7)بعد  -

 تدىيبات لتقويا ع لات ال اق -

 ممي و ري مااسب -

 يي  التاف      استخدام تماىين تاميم الئويا  اليدوىي   و تدىيبات ليايا بدايا عاما -

 .والتي لا ت ثر على الوترات ال با ا، الدىا مثل 

 تدىيبات تخيييا   ب اوع الرياضا -
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  ل ه اسبوعيا 0-2 ل ا من  02ي تمر العلاج 

 تحذيرات : 

 -ما  استخدام الحراى  في المرا ل الحا   -

لأاويا   سلا ت تخدم  قن ال وىتيمون في  الا الإصيابا بالتوياو وتير و ييل     -

 .فلى تمميهت عف الوتر وت  ي 

 الوقايه : 

الا ما  الئيد وتدىيبات الاسيتطالا لع يلات ال يايين الخلفييا ت ياهم فيي  فيض         -

 الاصابا

 تئاب التدىيب على اىضيا صلبا او غير  مااسبا -

 استعمال الرباء ال اغم لتقليل ا با الاصابات اثاا  التدىيب والمااف ا -

 اايج  ½)باسيتخدام  يذا ب عيب    لوياييا   استخدام الحذا  المااسب والمرتف  ا يبيا ل  -

 .الئوا الميابافي وعلى 

 علاج مب ر لتموهات القوام لتئاب الاصابا -

 .التويف عن الحرتا التي سببز الإصابا -

ولغرض اختيار العلاج المناسب يجتب معرفتة الستبب الحقيقتي للإصتابة      

 شمل الاتي :وي

والييوتر يايييح ف ا تييان سييبب الإصييابا التييوتر وو ال ييعف فييي الع ييلات    -

 .ببراامج ت يفي لتطوير القو  والمرواا

 الم يااد وف ا تان سيبب الإصيابا تميوهات تميريحيا فيوصيى بالمقوميات        -

 .لتيحيح الخلل

ف ا تييان سييبب الإصييابا الحييذا  الييذي يرتديييه الرياضييي وثاييا  الفعاليييا يييتم     -

 .تبديله

 .ولإ الا ال نم والمد على الوتر يربم بالباادج -

 وسابي  (6-3)توض  ال اق بئبير  مد  المديدت ا في  الا الإصاب -

 ي  يعميل  )لابد من الئرا ا  (اصور (3-2)ف ا استمرت الحالا لأتثر من  -

الطبيب الأ يائي فتحا في اوايا غميد اليوتر ومين ثيم يقيوم بقيل وف اليا        

 الا يج الملتوب من الوتر

اصيير  يف ييل و ا  التميياىين   ييب الم ييتويات الييثلا  بعييد ا تفييا  الألييم مب  -

 .وبعد وسبوع من ف را  العمليا
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ويم ين   اصيور  6)والإصابا الممماا ت تنرق  (وسبوع (2-1)تمفى الإصابا  لال 

 صفالها بدون  را ا

 Focal Degeneration :  تاكل وتراخيلس
يحيييد  اتيئيييا تممييييات  ييقيييه مت يييرىت ب يييبب الافيييراء او  ييييا ت فيييي الاسيييتخدام   

لدمويه في ماا   الاصابه لطبيعتوا التمريحيه الرياضي    ي  تقل ا بيا التنذيه ا

والتي ت ثر سلبا على عمليا صفا  الاصابات الدييقه    وتت رى الاصابه عاد لاعبي 

الوثب في العاو القو  وعايد الملاتميين عايد اسيتخدام القفيم بالحبيل اثايا  تيدىيبوم         

ل وفييي الئييري لم ييافات  ويلييه علييى اى  وعييرت ا ييبيا   وتحييد  الاصييابه بميي  

  مفا ي .

 

 : اصابات الكاحل
   اصيابات المفاصيل    مئميوع   % مين 80تعتبر هي الأتثر صيوعا ويد تييل اليى   

الأصيابا تميمق    ون و لغ ل ون ال ا ل من اتثر مفاصل الئ م تعقيدا. وغالباً ما ت

اتيئيا لحرتيات     وتحيد  الاصيابه   بيام ال ا يل   ع ربم او تمد  في الأىبطا التي ت

هيذت الماطقيا   الم يلم عليى   ا ال ينم  يي تااسب مي  تم تلا التي فا اسفل الئ م المختل

 و ئم ال ا ل.

العبيام والأوتياى والأىبطيا والتيي تخ ي       تت ون ماطقا ال ا ل مين مئموعيه مين    

عين الرياضيات   ال ا يل   صيابا  ا ع لات. وغالبيا ميا تايتج    من الل يطر  مئموعا 

ويم ين ان  وتير  ال يلا   التياس  صيديدت تميا فيي    العايفا والتي تتطلب  رتات  اابيا 

اي ا الافرا   الممي. و يتعر  ات ا ر  تاتيئا لمماىسا ىياضتحد  الاصابه 

اىبطيا ال ا يل   ب يبب فقيدان   ويذت الإصيابا و ليغ    غير الرياضييين ويليليي الحرتيه ل   

 . اثاا  الحرته  يوتوا ويدىتوا على التمد 

                                                             درجات الاصتابه : 
ل ين   فييف  يد ت ون الإصابا  فيفا  ي  تتمد  الأىبطا با با يليلا مما ي بب اليم  

اميييا اليييى عيييلاج  وتحتييياج تليييغ الحاليييا   ال ا يييل ي يييتمر فيييي تحميييل و ن الئ يييم  

ماطقيا  وىم فت ون اتثر وضو ا  ي  ي ون الألم اتثر  يد  وتتي  المديدت الإصابات 

مين اصيد    ال ليً تممق اىبطا ال ا ل ويعد     الئلد ا مراى تحزيد يبور ال ا ل و

صيابات ع  ييه   وعيا ً  ميا ت يون الإ    يما  المفيل من العمل اوائياالاصابات  ي  

الخاى ييه  غالباً ما تاتج عن تحرييغ القيدم بعايف اليى اليدا ل مميا ي ي  الإىبطيا         و

                                 تبير وي بب اصابتوا. المحيطا بال ا ل تحز ضنم 
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 :والمتوسطة الشده كالاتي اصابات الكاحل الطفيفة تعالج 

  ال ويوع الاصابهالثلج لإ الا الا مراى استخدام الثلج  -

 وىم تلرا ا التاما وىبم ماطقا ال ا ل  تى اسفل القدم لتخفيف الا -

 . عاليا  ىف  القدم -

 :الشديدة علاج الاصابات 

متابعيا العيلاج   يل الأىبطيا المممييا و  لإعيا   توصي  تيدا ل  را يي   حتاج اليى  ي

 .التأهيلي 

 اهم الاصابات في مفصل الكاحل :

 كدمات الكاحل -

   كسور الكاحل -

 الكاحل مفصلوتمزق اربطة التواء  -

 

 كدمات الكاحل :
تحد  في المباى   والوثب بااواعه بالعالي الثلاثي الطويل الماايال وفيي تير  الييد     

 وال لا والطائر  والئمااستغ

 اب والاعراض :الاسب

اصطدام ال ا ل بتعب القدمل باىضيا صلبا ت  ي الى توىميه مي  اليم عايد اللميس      

 .والالتواو المرضي بالاا ئا يد ي  ي الى ااتقال العبام من م ااوا 

 العلاج الاولي :

 . استخدام الثلج وىباء ضاغم  ول القدم

 العلاج : 

 الاصابا فوى ويوعواوض  القدم في  و  ثلئي او اتياس ثلج في م ان  -

 ساعا او اتثر  تى  وال الالم 24ىف  لمد   -

وض  يط  اسفاج تحيز و يول ال ا يل عايد المميي مي  ىبياء ضياغم لل ييطرت           -

 على التوىم

 علاج يدوي لتحريغ المفيل  -
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 تدىيبات لتقويا الع لات اثاا  ىف  القدم لع لات القدم وال اق -

 بال ا للالممي في  و  مائي م  ىف  ال عب  -

فييي المر لييا   USتييياى توربييائي مييم وج اواسييتخدام الامييواج فييوق اليييوتيه     -

 الاوائيا من العلاج

 يوم تقريبا 02الى  8ويتم التدىيب في  ل ات يوميا من 

 تحذيرات :

 لايئو  التدىيب يبل  وال الالم 

 الوقايه :

 تئاب التدىيب عل اىضيا صلبا -

 م او اسفائا استخدام اىبطا ضاغطا  ول القد -

 اىتدا  ا ذيا مااسبا   ات تعب سميغ وعالي ا بيا لحمايا ال ا ل -

 

 
 كسور الكاحل                                                                              
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  كسور الكاحل :

هو تحطم وو تومم تامل في عبام مفيل ال ا ل، ويد يحد  في تقعر اواييا عبيم   

با من الئوا الخاى يا في اسفل ال اق، ويحد  ب يبب التيوا  الااقيلاو وييو      القي

 فيي الرياضيات التيي    تر  ال يلا و  هو صائ  في  ف  الئ م ت  ي فلى ت ر العبم، و

 .تتطلب الئري

 الاسباب والمضاعفات  : 

 .التفا, فوق ماطقا ال ا ل الخاى يا -

 ه  وىان القدم بقو  ال اق عادما ت ون القدمان ثابت -

الييدوىان الئيياابي فييي مفيييل ال ا ييل عاييد الحييدو  غييير الف يييولو يه لحرتييا      -

 المفيل 

ي ييون ال  يير امييا  ب يييم او معقييد   وغالبييا مايييياو ال ييا لين معييا او يييياو    -

ومين م ياعفات    ال ا ل م  ا يرا, عبيم القييبه ويييا به  ي  القيدم عيا         

المفييلي   الإصابا في  الا عيدم تفاييا علا ويا تي  ي فليى هبيوء الن يرو,       

 .للأسفل وعاد التوا ت ي  ي فلى التواو المفيل

 الاعراض :

 .ولم مباصر فوق ماطقا الإصابا -

 .تموت الماطقا في لحبا الإصابا -

 .ولم  ا  تاليدما ال وربائيا يعقبه  دى -

  العلاج الاولي :

 .التبريد وال نم والرف  -

 .وض   بير  اسفل ال اق  -

ف ا تيان   وسيابي   8-4)بالتميخيل ووضي  الئبيير  لميد      ا يذ الأصيعا للتأتيد مين      -

 .المفيل ثابز ولا يو د  ل  في العبم

في  الا  ل  المفيل تثبز اوايتي العبم الم  وى باستخدام اليفائح والبراغيي  - 

 ت تخدم في العمليا الئرا ياو

باسي تخدام  بيير     وسيابي   (3-2)تبقيى ال ياق بعيد العملييا فيي وضي  ثابيز لميد            -

 ب يا 
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والتأتيد على تقويا  3 ، 2، 1تماىين التأهيل مم ن مماىستوا   ب الم تويات   -

 .ع لات ال اق

 العلاج :

 : الحالات البسيطه

 ي تخدم ىباء  ب ي م  العلاج الحرتي 

 :   الحالات الشديده

والتييي ييييا بوا  ليي  القييدم تعييالج بييالتقويم الفييوىي للعبييام الميييابه ثييم التثبيييز        

 رتي بعد التثبيز بالئبس .والعلاج الح

 ويشمل العلاج مايأتي  :

 تدىيبات ايئابيه لمفيل الرتبه والفخذ واصاب  القدم  -

 التدليغ الم حي لع لات الفخذ لتاميم الدوىت الدمويه وتقليل التوىم القدمين -

 ايام  0-4الممي بالع ا ات بعد  -

ي او الاا يي وفيي  اليا    اسبوع في  الا اصابا الئااب الو مي 4 -0،0مد  التثبيز 

  اسبوع 8-0اصابا الئاابين 

 بعد ازالة الجبس تستخدم التدريبات الاتيه :  

 تماىين تقويا الع لات الداعمه لقوس القدم ع لات ال اق  -

تماىين لاستعا   وظائف المفيل مثل بثاي   يم القيدم تيب و يرح القيدم       -

  القيدم م يغ    رته  وىاايه في المفيل ثايي وميد الاصيب  ال بيير واصياب     

 الموا  الدييقه بأصاب  القدم  ل

 الممى بالعيا بدل الع ا  -

 تماىين بمقاومه  -

 الممي بدون استاا   -

 تماىين على العقب وىللس الاصاب   -

مين الإصيابا وي يتنرق     (وسيابي   8-4)بير ي  الرياضيي فليى  التيه الطبيعييا بعيد       

 4) بامياء الرياضيي بعيد   لالتئيام العبيم وتيتم العي و   فليى ال      (اصور 3-2) ب المفا 

 .وصور
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  :الكاحل مفصلالتواء 
هو تمد  وو تممق تامل لأ د الأىبطا وو اتثير والتيي تيربم عبيام مفييل ال ا يل       

الرياضييين  بيين   التوا  مفيل ال ا ل من الإصيابات ال ثيير  والميائعا     ديع  و معاً

لقفييم ويتعيير  لوييذت الإصييابا لاعبييو تيير  ال ييلا تييذلغ الرياضييات التييي تتطلييب ا     

ااحايا   مي    مفا ئ اتيئا تعير  القيدم لااقيلاو  ا ليي    بم ل يحد  و،  .والرتض

المميي عليى اى  غيير م يتويا.غالباً     اثايا   و ميي وثاا  مماىسيا التمريايات وو   

 اتيئه  وىان القدم . الإصابااثاا  صوت تممق الرباء  ي م 

 :  اتع الالتواءأنوا

 :  الالتواء المنقلب - 

 يياق فلييى الخيياىج ميين ال ا ييل  ال ويحييد  عاييد  وىان ت المييائعاهييو ميين الالتييوا ا

من الحالات ييياو   (%20)فيياو بذلغ الرباء العقبي الثالوسي القريب وبا با 

 ..ال عبي الرباء المبوي

 :  الالتواء المنعكس -
ال ا يل احيو الخياىج وهيو اييل  يدوثاً مين الالتيوا           وىان يحد  ب بب  يا   

 .الماقلب وغير صائ  

  بمد  التلف الحا   في الأىبطا الخاى يا تمد  وو تممق الأليا, تتحد ن ا

                                  الكاحتل:  الأربطة التي حول مفصل 

                            : الوحشتتي الربتتاط-  
 تييى  سييفليا ل تمتييد ميين ال عييب –وماميييا  – لفيييا  (ويت ييون ميين ثلاثييا  ييمم ليفيييا

                                                   بياعبما الم

                            : الربتتاط الإنستتي-
   واا ىا مايتممق من ويو  وىبطا مفيل ال ا لد ويع وهو  م  من الرباء الدالي

 :                                    الربتاط التداخلي   -
 . ال ا ل  ا الإا يا لعبام مفيلىباء مثل  الم ل يرتبم بالئووهو 
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 تمزق اربطة الكاحل                                                                         

  درجات التواء مفصل الكاحل :

 : ى ات ثلا  يياف الالتوا    ب صدته فلى

  :  الأولى الدرجة

سييتقراىيه فييي المفيييل   ولاتتيياثر الا % ميين الأليييا,  20تمييمق عاييد  هوو الب يييط

 : وتتميم بالأعرا  الآتيا

 .ولم  فيف م  توىم موضعي -

 .فقدان مرواا المفيل -

 .عدم ثبات ال ا ل -

 تحد  وظيفي وبدون تدمات  -

 

 : الدرجة الثانية 

 : من الأليا, وتتميم بالأعرا  الآتيا % 0. الا تممق  وو المتوسطا في

 ل  قطقابالإ  اس بيوت في المفيل  -

 وىم تبطا فوق ال   ا ل م  تممق الأى -

 بعد الإصابا ويام 4-3) بتبور ال دم ات بعد -
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 صعوبا في الممي -

 : الدرجة الثالثة

مين الألييا,، مميا يي  ي فليى عيدم        - 75 % ثير مين  ت اليا تميمق ر   وو الميديد  فيي   

 : ملحو  وتتميم بما يأتيم  ا تلال استقراىيا المفيل بم ل  ثبات المفيل

 .يا  اىج م ااواااملاق العبام المفيل -

 .توىم ومرواا في الماطقا الخاى يا القريبا من مفيل ال ا ل -

 .مرواا عاليا وعدم ثبات المفيل -

 .صعوبا الممي م  تموت المفيل -

 الاسباب :

ال ييقوء علييى الئااييب الخيياى ي بيامييا  اويييا وو ن الئ ييم ياييدفعان احييو    -

 الدا ل بمد  مما يحد  التممق

 ي بب تحد  المفيل اللف فوق الئوا الخاى يا مما -

 القفم ثم الوبوء على يدم الخيم -

 على الحافاالتخطي  -

 :العلامات والأعراض 

 المعوىبالألم عاد الئس على الرباء الأمامي و  ولم وتوىم -

الميديد   % مين  يالات التيوا  ال ا يل     05يلا يظ التيوىم فيميا لا يقيل عين       -

  ساعا من  دو  الإصابا48 لال 

 على سطح القدم تنير اللون فلى ا ىق غام  -

 عيدم المقيدى  عليى   والأليم والتيوىم    للمفييل اتيئيا   ي ميد  الحرتي  تحد  ال -

 الممي

المحفبييا الملاليييا للمفيييل و    يلا ييظ و ييو  صييوت فريعييا فييي م ييان      -

 الأىبطا الخلفيا 

 عدم مقدى  القدم على تحمل و ن الئ م ولتوا ن العام ا فقدان -

  الإصابا منفي المرا ل المتأ رت القو  الع ليا ااخفا   -

 المضاعفات :

ون تتطيوى   يم ين  % من  يالات التيوا  ال ا يل   45ون ات دىاسبعض التمير اتائج 

تحز با به تبيرت على الاعماى ت ثر م تمرت والآلام الوت بب ممماا اصابات فلى 

ميا   العيلاج لويذت الإصيابا   عايد يييوى   سن العمرين ومن م اعفات هيذت الإصيابا   

 يأتي :

مقيدىتوا الع يليا مميا يي  ي فليى       القيدم وي يعف  ي في عدم الثبات الميممن   -

   ت راى الإصابا
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  .يم ن فن ت بب ال  وى لأسباو مي ااي يا -

 الى فقدان المفيل وظائفه الطبيعيه وىم مما ي  ي تممماا، والم لاالا -

ويم ن فن يحد  الالتوا  المتيلب تممياً في الميب ا يبيل الإصيبعيا وهيذا      -

ي تحمييل الأوتيياى يبييل الإصييبعيا والييذي يييد  ي ييبب فصييابا لفافييا الا يييج التيي

ييي  ي فلييى ت ييراى تنيييير موييي  الييوتر يبييل الإصييبعي وي عييدم اسييتقراىيا    

 .ممماا

 : العلاج

يلعيب  وىاً هامياً فيي صيفا  هيذت الإصيابا        اليذي  التمخيل الييحيح يتم العلاج بعد 

الا تبياى الييدوي بفحيل ال يحبل لثبيات مفييل ال ا يل ، وضيروى          عن  ريي   

 .ت ر بالمفيل لتأتد من عدم و و الأصعا لب التمخيل

الأميوى   المياو مين المفيل فىا ا وان الإصابا  ى ا  العلاج يد يختلف   بو

 .في العلاجالواما 

  :من الدرجة الأولى و الثانيةلتواء الإ علاج 

 العلاج الاولي :

 ا ويام ثلاث الإصابا م  فىا ا الع و المياو . ولمد  وع وي ال استخدام الثلج   -

 ىباء ضاغم -

 .عاليا  المياو ىف  ا لع و -

                       بوصفه  بيه ل( م ا   للالتواو والم  اات ا ويا - 

 اما ه .مماىسا  ي تطي  المخلبعدها وسبوع  لال الأعرا  تمول 

 كيفية ربط الكاحل : 

 يبل ىبم الماطقه ويائيا تتخذ الا را ات الاتيه :

 المرا  ىبطوا  ل  الماطقه -

وضيي  با ييات صيينيرت فيوييا فييا لين فييي الماييا   التييي بوييا مفاصييل ميين الامييام        -

 والخلف

 لف الماطقه بالتيب او الرباء غير اللاص  اولا -

 ى يه وضي  اللاصي  غيير      05وض  الرباء بمي ل ميريح ب ال ا يل فيي  اوييا       -

توي الربم  م وهذا ل لا ال ا لين ويئب ان يا04سم و وله  0،0المطا ي بعر  

 بالئوه الو ميه.
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 استعمال  واىو مثبته لل ا ل تحز وفوق الرباء -

                                         المتزمن :  الالتتواء عتلاج  

 . 

                                           . 

                           . 

 

. 

 العلاج :

 التثبيت : 

 ف يل  توالأىبطيا المتممييا    القدم بالئبس لفتر  ثلاثيا وسيابي   تيى ييتم صيفا      ثبيز ت

ر  الئبس من الاوع المتحر  لأاوا تعطى مئالا للحرتا وسوولا اسيتخداموا و   بي

 . فا و اوا 

 العلاج الطبيعي : 

 اهدافه : 

 تقليل التوىم  ول المفيل  -

 والقو  الع ليا لمفيل وع لات ال ا ل  الحرتا الطبيعياعو    -

 .استعا   يو  ع لات ال اقالحالا الطبيعيه للمفيل وفعا    -

تح س بالأبعا  الحرتييا المفقيو   والتيي ترافي  فصيابا الأىبطيا       استعا   ال -

 . الرئي يا لل ا ل

فيي  اليا الالتيوا  الدى يا الأوليى      وثلاثاوسيابي    ولمد  فتر  التثبيز بعديبدو العلاج 

فيي  اليا الالتيوا  الدى يا الثااييا والثالثيا بعيد        و ساعا (48-24)يبدو التأهيل  لال 

 .بعد الإصابا وسابي  (6)تا لمد   بائر متحرم  وسبوع  3-1)ب

              العتتتلاج الكهربتتتائي:
 ييقيا لتح يين اليدوى  الدموييا للع يو      00 الأصعا تحز الحميرا  لميد   ت تخدم 

 وتيه  الي المو ات فوقوالمياو 
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 العلاج الحركي : 

  التأهيليا لميا   الحرتالتدىيبات ا  - 

 لمفيلفي االقو  الع ليا  ميا  تدىيبات ل -

ويم ين اسيتخدام تمياىين فضيافيا      وت    التماىين تميا فيي ت يوى ال ا يل     -

 .مثل الدىا ا الثابتا، تماىين الااقلاو للدا ل والخاىج، التأى ح

عليى تئايب    و ليغ للعميل  . فيي بعيض الحيالات    يد ت تنرق ويتا  يويلا  مد  العلاج 

م يتقبل  المت يرى  او ييد يي  ي اليى الرومياتمم بال     الاصيابه   مثيل   دو  م ياعفات 

  اليحيح .بالعلاج  الاستمراىعلى من المحافبا لذلغ لابد 

 وسابي  6-4)بيمفى الالتوا  من الدى ا الأولى   لال 

 .وسابي  8-4)بوما التوا  الدى ا الثاايا في تنرق 

 وسبوع 12-6)بوما التوا  الدى ا الثالثا في تنرق 

  الوقايه :

الاميا ات التيي     يول المفييل فيي   ضياغم   اسيتعمال ىبياء  اواىتدا   بيير   فيفيا   

غيير   بأاواعويا عليى اى    مماىسيا الرياضيا  و عايد  رتمي ل ا ويا ا عليى المفييل     

  .م تويا
% من اصابات الرياضييين فيي الاىبطيه الو مييه     80 -85ومن الئدير بالذتر ان 

لل ا ل ويد ت يون مين الدى يه الاوليى او الثااييه او الثالثيه وييد ت يون مممايه فلويذا           

ل ميين الئوييد الواييي  علييى ال ا ييل ممييا ييي  ي الييى  مايتييه ميين الاصييابه    الييربم يقليي

بيوىت م يتمرت  ومين الاا ييه البيومي ااي ييه ان مفييل ال ا يل فيي  اليا المميي          

يتحمييل ضييعف مايتحملييه ميين الثقييل وهييو ثابييز امييا فييي   الييا الئييري فييان الئوييد      

 رتيه   يت اعف على مفيل ال ا ل الى ثلا  مرات وفي الرياضات التي تتطلب

مفا ئه  اصا  ات المدت العاليه فان الئود الذي يتحمليه مفييل ال ا يل يت ياعف     

 اىب  مرات .

 :  التقنيات الحديثة المستخدمة لالتواءات الكاحل
ت ييتخدم التقايييا الحديثييا للتحريييغ المب يير بعييد ال يييطر  علييى الالتويياو عيين  رييي   

متحرتيا هوائييا ت يمح     ت يتخدم  بيير    سياعا  (48)التبريد وال نم والرف  وبعيد  

بحرتا المفيل احو الأعلى والأسفل، وت تخدم المعالئا الفيميائيا لتحديد الحرتيا  

مثيل  يم ين و ا  فعالييات عاميا     سياعا  (72)ر وبعيد  يي وتمياىين الميد وتمياىين التني   

 .ل بير  الحمايا اىتدا  بعد (، يفمالئري 
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 Foot Injuries : اصابات القدم
ت عدييد  ب يب امتياصيوا للعدييد مين الييدمات الااتئيا        تتعر  القدم فلى فصابا

هيو  القيدم    لان والقفيم  ئيري الالرياضييه مثيل   حرتات المن الا وا ات التي ت ببوا 

وهميييا تبيير  فييي   هولي ، ي يتلم ويييو ع و ن الئ يم وثايا  الااتقييال اليدياامي ي     اليذي  

 والقفيم  ئيري التقليل من فصابات ال ا ل والحو  و اصا في فعاليات المميي وال 

. واصيابات القيدم تحيد  فيي تافيا      فصيابات القيدم ب يبب القيو  المت يرى       حد وت  

الرياضييات وهييي صييائعه فييي تيير  القييدم وال ييله واليييد والئييري والقفييم والملاتمييه     

 المياىعه ىف  الاثقال المباى ت والئمااستغ الووتي الالعاو الترويحيه والوروله

 انواع اصابات القدم الشائعه :

 )شد وتمزق اربطة مفصل القدم( القدم مفصلالتواء  -

 خلع وكسورعظام القدم  -

 

 التواء مفصل القدم:

% مين تافيا   00وهو من الاصابات الاتثر ااتماىا بين الرياضييين ويحيد  با يبا    

فييي  بعييض الأليييا, الطويلييا  تمييمق ب يييم فييي ااييواع الاصييابات   والالتييوا  هييو   

النيلا, الخياى ي لويذا     لحاليا ي يون  الأىبطا الرئي يا لأ د المفاصيل ، وفيي هيذت ا   

 .الرباء سليما 

يحد  في المباى   والوثب بااواعه بالعالي الثلاثي الطويل الماايال وفيي تير  الييد     

 وال لا والطائر  والئمااستغل 

 الاسباب :

صيد عليى الربياء      يبب  يمميا  الميد  الطبيعيي لمفييل القيدم     اتبر مين    رتا -

 تالحرتا المائد الماا  لوذت

 اصيا عليى اى    و وا  القدم لليدا ل وثايا  الئيري وو الوثيب وو ال يير     الت -

  تويهغير م

ضيينم وصييد علييى اىبطييا القييدم التييي تييربم عبييام القييدم بال يياق اتثيير ميين    -

 القدى  الطبيعيا ب بب ال نم الوظيفي الحاصل اثاا  المماىسا الرياضيا

 الطبيعا التمريحيا لمفيل القدم -

، وفييي هييذت  ليييا الربيياء الييدا لي وو تمميييا تب ويم يين ان ي ييون التمييمق  مئيييا

 الدا لي ال فلي الحالا غالبا ما يحد  ت ر بالاتو 
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 :التواء مفصل القدم  انواع

 :  اولا : تمزق الاربطه الخارجيه

 . الربييياء اليييدا لي  يحيييد  الالتيييوا  فيييي الربييياء الخييياى ي با يييبا اتثييير مييين    

 للدا ل ل القدمو يحد  التممق بالرباء الخاى ي اتيئا لالتوا  مفي

او ثاي القدم لييبح با اويا فيي اتئيات الئ يم بمي ل مفيا ي  اثايا  المماىسيه وهيو          

الاتثر صيوعا ويم ل اعاييه عليى المماىسيه الرياضييه   يييا به  اىتمياح  ميوي        

وتوىم   ويتم الفحل تحز التخدير العام  والتميخيل بالاصيعه   ويعيالج بالتثبييز     

 بيعي.يوم ثم العلاج الط 20بالئبس 

  ثانيا : تمزق الاربطه الداخليه :

لأايه ىبياء    تممق الرباء الدا لي يحد  اتيئا لالتوا  صديد للخياىج ويايدى  دوثيه   

 ويتم العلاج تما في تممق الاىبطه الخاى يه .  )يوي وصديد ي مى ىباء ب  لتا

ج و تعييالج الاصييابات الب يييطه  بيعيييا فقييم   امييا الاصييابات  الحييا   والمييديدت تعييال 

  را يا فوىا و اصا للرياضيين من ا ل العو   المب رت لمماىسا الفعاليات .

                                                                  

 
 اصابة رسغ القدم                                                         

 درجات التواء مفصل القدم :

 :            ىالدرجتتتة الأولتتت -اولا
ت ون الإصابا  فيفا اتيئا لمد ب ييم بالأىبطيا وت يون مييحوبا      في هذت الحالا 
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 ثيم  مخيدىا موضيعيا.   بالم ي اات او  الأليم   تخفييف يم ن  وىم ب يم و ام, يليل ،تب

   ات وللم اعدت على الالتئيام  لم اعفلما  ا يثبز المفيل المياو برباء ضاغم

يوميا   00 - 05 يلال  آم الرباء المممق والتي ت يون  ئالتالى ان يتم وي تمر الربم 

                بالتيدىيج . الئيري   ثيم  المميي الميياو مين    تم نبعيد  ليغ يي   

                     : الدرجتتة الثانيتتة  -ثانيتتا
 ت يون و، للاىبطيه  بعيض الأا يئا الليفييا    تتميمق  الإصابا ،  وفي هذت الدى ا من

 ي ون الالم اصد     ي   الأعرا  اصد من الدى ا ال ابقا 

  وتستخدم العلاجات الاتيه :

 تما ات باى    -

  . الحد من  رتا المفيل -
وسيابي  . وهيذت الفتير  عيا   ميا       0   2مين  ىباء لاص   ول المفيل لميد   -

الربيياء ال يياغم لحمايييا   يئييب اسييتعمال و. ي ييون الاميياء فيوييا محييدو  

 من الم اعفات  هالممميىبطه الا

 . لإت او الرباء المرواا اللا ما القدم استعماليئب  -

  :الدرجة الثالثة -ثالثا 

الملحوظيه والتيي   اتيئيا للأعيرا    ييتم ب يووله   هذت الدى ا من الإصابا  مخيلت

 اهموا :

 وصد    اسيا المفيل    وىم توالالم صديد  -

  التممق ال املمما يدل عل   رتا غير  بيعيا بمفيل القدم  -

                               : الأعتراض والعلامتات  
  واهموا :  ى ات التممق و صد  الإصابابح ب تختلف عا   

تذلغ الإ  اس    ولم صديد عاد  س الرباء المممقورلم صديد بالمفيل المياو  -

 .            صديد عاد تحريغ المفيل و اصا في  الا التيوا  المفييل لليدا ل    بألم

 وىم في اتئات الرباء المممقت -

                                الأوعيا الدموياممق لئلد اتيئا لتاا ىياق  -
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 اصابة مفصل القدم                                                            

 العلاج :

لليدا ل تحيز مخيدى     القيدم  تيدوير الأصيعا للمفييل مي     يتم بعيد تميخيل الاصيابه ب   

ا   ييب  ى يي  وي ييون  الحرتييا النييير  بيعيييا للعبييم القامعييي  موضييعي لإظويياى

 صد  الإصابا و

 : الأوليالعلاج 

 يتم  ال ويوع الاصابه ويت من :

ثلج وو مييا  بيياى  فييي م ييان التمييمق مباصيير  لمايي  الاميييف   اسييتخدام اليي -

وت ييتخدام اتييياس الييثلج او ا ييوا  الييثلج او ال ييوائل   تخفيييف الألييمول

ثلئييي  تييى تاقييبض الاوعيييا الدمويييا وتقليييل المبيير   للقييدم ميي  تييدليغ 

 الاىتماح الميا ب  

 ىباء ضاغم مح م    وعدم امع الئواىو بحالا الاصابا -
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ىف  القدم للاعليى وا اليا ضينم الحيذا  لمييا   تفيا   اليدوىت الدموييه          -

 الوىيديه واللمفاويه وتقليل الاىتماح الدموي في م ان الاصابه 

          التثبيتتتتتتت :
وفي الحيالات الميديد  غالبيا تتبي   يرق        وسابي  8:  0بالئبس لمد   فيليثبز الم

 هالعلاج الئرا ي

 .العلاج الطبيعي :

يبدا العلاج فوى ويوع الاصابه في الاصابات الب يطه والمتوسطه وبعيد ا اليا   

 الئبس في الاصابات المديدت.

 اهدافه :

 الدمويا تئاب التوىم الااتج عن الاىتماح الدموي لتممق الاوعيا -

 استعا   وظيفا و رتا المفيل  -

 تئاب ال موى الع لي  ول المفيل  -

 .استعا   يو  ع لات ال اق -

 العلاج الحراري :

 ت تخدم الحراى  في المرا ل الاوايا ويبل التدليغ 

 التدليك :

 تدليغ الماا   غير الميابا مثل ال اق والقدم في المرا ل الا ير 

 العلاج الكهربائي :

 في المرا ل الاوائيا من العلاج IRالاصعه تحز الحمرا   ت تخدم 

 العلاج الحركي :

 :ىيبي دفي  الا التثبيز ال امل يتب  ابام ت

  الع لات التي تعمل على المفيل  تقويا -

 استعمال القدم وهي في الئبسعلى تمئي  المياو  -

 بعد ا الا التثبيز يم ن ا را  التدىيبات : 

 رفوعا تدىيبات ثابتا وال اق م -

تدىيبات   رتيا بمقاوميا او بيدواوا مثيل ثايي المفييل باتئاهيات الاعليى         -

 والاسفل والئااب

 . تمرياات الممي على و را, الأصاب  وال عب -
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 الويو, على و را, الأصاب   -

  بوصا تقريبا 070ىف  ال عب  والي  -

 الممي والئري والورولا على اى  ىمليا -

 ا ل  02-8ي تمر العلاج التأهيلي من 

  تحذيرات :

الع ييلات يوتوييا  الا بعييد اسييتر اع  اميياء ال يياب   لايئييو  العييو ت الييى ال   -

  الطبيعيا

 تئاب الا ذيا القديما وغير اليالحه  -

  الوقايه :

 التدىيب المقان والا ما  الذي يواف  اللعبا ومراعا  فترات الرا ا -

فيي  و   لحماييا المفييل مين ت يراى الإصيابا      هال ياغط ىبطيه  م الااسيتخد ا -

 و لغ لما  م اعفات الإصابا .   ى ات الإصابا مي   

 تدىيبات لتقويا ع لات واىبطا القدم  -

 تدىيبات التواف  الع لي العيبي  -

 اىتدا  ا ذيا مااسبا -

  كيفية ربط القدم :

ىبييم وعاييد   يبييل  ييدو  الإصييابا  ماوضيي   بيعييي للمفيييل  ال ي ييون الييربم فييي 

 ب يمالا اىتخا  يئب ان ت ون الأىبطا الميابا في  الماطقه 

ي ييمح للمفيييل  يلس وومييام المفيييل  تييى  يييوضيي  ا يييج  فيييف فييوق وتيير ا    -

 التوابات بالئلد وو القدم. الت بب في بدون ووالثاي  اب اء بالا

الأا ييا    للقدم يئب ون يبدو بلف الربياء مين الئويا     عاد فصابا الرباء الخاى ي -

 . ه ذا الو ميا للقدم و ويمر تحز ال عب ثم يمد للئوا

 وكسورعظام القدم : خلع

يحييد   ليي  وت ييوى عبييام القييدم اتيئييا ال يينم او العييب  ال بييير عليوييا بطريقييه    

مباصرت او ب بب الاىضيه اليلبه   ويحد  اي يا ت ير اا ينا ي لعبيام اممياء      

القييدم ويييد تييياو القييدم ب  يير الممييي   وت ييون اصيياب  القييدم اتثيير عرضييه لل  يير 

 . اتيئا ضربه مباصرت

 

 سباب: الا
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 ا ت ا  مفا ئ -

 ضربا من الخيم او ال قوء على الاى  -

و و  تموهات بالاصاب  وفي  الا اىتدا  الا ذيا غير المااسبا لاىضيا  -

اللعب وتحد  ب بب تموهات القدم الخلقيه  ي  ت يبب يييوى ا يبي فيي     

  رتا مفيل القدم .

لقيو  والئمااسيتغ   وتحد  في الالعاو ب تر  القدم وال له والطائرت واليد والعياو ا 

 النطس المياىعه والملاتمه والاثقال والتاس الاس واش والمباى ت

 الاعراض : 

 ييا بوا عدم اتمان ا بي في مفيل القدم

 العلاج :

 اهدافه :

 ا الا التوىم والالم  -

 اعا   الوظيفا الطبيعيا للاصاب   -

 ويشمل: ويبدا فوى ويوع الاصابا

 العلاج الاولي : 

 وال ما ات فوىويوع الاصابه التدليغ بالثلج -

 ىباء ضاغم واىبطا لاصقا -

 الرف  -

 العلاج الكهربائي :

والتيياى المتعيد  فيي المرا يل الاوائييه مين        US اسيتخدام الاميواج فيوق الييوتيه      

 . العلاج

 العلاج الحركي  :

علاج يدوي لاى اع العبام الى اماتاوا  با ا لم ييا بوا ت ير او صيرع العبيام     -

 لالمل لا الا ا

 تدىيبات لتح ين  رتا الأصاب  بم غ يلم ىصاص   م غ  بل وغيرها ل -

 تدىيبات ساتاا -

 مرات اسبوعيا 0-2 ل ات  8 
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 الوقايه: 

 تح ين القو  الع ليا -

 اىتدا  ا ذيا مااسبا لاوع الرياضا والاىضيا -

 كسور سلاميات القدم :
د والعياو القيو  والئمااسيتغ    وتحد  في الالعاو ب تر  القدم وال له والطائرت والي

 النطس المياىعه والملاتمه والاثقال والتاس الاس واش والمباى ت

 الاسباب :

  يا ت او فرء في المئوو  الرياضي لفتر   ويله  -

 اتيئا سقوء ثقل على   م القدم  -

 ا ذيه غير ملائمه -

 اىضيه غير ملائمه صااعيه  اصا الاى  الوعرت -

 بس لتقويم ال  ر ثم ىباء ضاغمتعالج اغلب ت وى القدم بالئ

 Stress Fracture: كسرالاجهاد 
وهي ت وى  ييقه في سلاميات القدم تحد  فيي عبيام القيدم المحيدو   القيو  والتيي       

 تتعر  الى ا وا   مت رىعالي المدت م  سرعا تبيرت في الا ا  ..

  ويحد  ت ير سيلاميات القيدم فيي  يري الم يافات الطويليه والمياىاثون والمميي          

 وت وى ىوس عبم ال عبرت في الئمااستغ وىمي الرمح والثقل والقرص .

 الاعراض :

 الم م  تنييرات في العبام يبور في الاصعه

 العلاج :

 التثبيت :

 يوم في سلاميات القدم  40يحتاج الى تثبيز بالئبس   ب المدت تيل الى 

 العلاج الطبيعي:

 

 التدليك :
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 لميابه لتاميم الدوىت الدمويهتدليغ تافا الئ م عدا الاماتن ا

 العلاج المائي :

 تدىيبات  رتيه ايئابيه -

  مامات مت ا ت باى ت سا اه -

 العلاج الكهربائي :

 تياى متعد  لتاميم الدوىت الدمويه

 العلاج الحركي :

 تدىيبات ايمومتريه في اليوم الاول لما  ال موى الع لي -

 ويوع الاصابه تدىيبات ايئابيه للا ما  غير الميابه فوى -

  تدىيبات مرتبه -

 بعد ازالة التثبيت  

 تدىيبات  رتيه يدويه للمفيل ايئابيه وسلبيه -

 تدىيبات صد واستطالا ع ليه للع لات المحيطه بماطقا الاصابه -

 تدىيبات مماثلا للحرتات اليوميه -

 تدىيبات ليايه بدايه  -

 تدىيبات مواىيوح ب التخيل  -

 الوقايه :

 اوعا يبل الا ا  الرياضيالا ما  المااسب تما و -

تييدىيبات ا مائيييه للمييد والاسييتطاله الع ييليه وا مييا  المفاصييل و يييا           -

 مرواتوا

 اىتدا  الملابس الرياضيه الملائمه لتااسب  راى  الئو -

 الالتمام بالرا ه يبل العو   بعد الاصابه ب  وى الا وا  -
      بيالالم   العيلاج المب ير ل  ير الا ويا  وا اليا سيبب الا ويا  اليذي يعير,          -

 الميا ب للا ا 

 

 

 التهابات اوتار العضلات حول مفصل القدم : 
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تحد  التوابات اوتاى الع يلات  يول مفييل القيدم  فيي  يري الم يافات الطويليه         

والميياىاثون والوثييب والقفييم والملاتمييه والمبيياى ت والقييدم واليييد وال ييله الوييوتي        

 والنطس.

اتيئيا الافيراء فييي المماىسيه الرياضيييه    ويتحيول الالتوياو فييي الاوتياى اليى ت لييس     

اوت بب اعايا عميل المفييل الا يبيه وييد يييا بوا سيقوء الااخفيا  التميريحي         

 لم واات يوس القدم العبمي

 العلاج الطبيعي :

 اهداف العلاج الجراحي والطبيعي :

 استعا   الوض  التمريحي الطبيعي  للقدم  -

     استعا   تفا ت الع لات في القدم -
 

 : تهاب أوتار العضلات القابضة والباسطة في القدمال

وهو التواو ووتاى الع يلات اسيفل القيدم المياى  عبير ال ا يل وعليى  يول الئيم           

 .الأعلى من القدم والتي ت اعد في ااثاا  واستقاما الأصاب 

 :  الأعراض

 .ظووى الأعرا  تدىيئيا توىم وولم في الئم  الأعلى من القدم - 

 :العلاج

 .ب ااحاا  القدم للأعلى والأسفل فلى فن يختفي الألم بم ل تاملتئا -

 .براامج ت يفي لتطوير القو  والمرواا -

 تمفى الإصابا ف ا تااز في مرا لوا الأولى  لال وسبوعين

 التهاب عظام القدم :

لاعبيي   في  يري الم يافات الطويليه والمياىاثون وعايد       يحد  التواو عبام القدم 

ه والمبياى ت والقيدم وال يله والييد والطيائرت والئمااسيتغ والنطيس        الوثب والملاتمي 

 Freiburgesوميير  فريبييرج  Koflers Diseaseويحييد  ميير  تييوهلر 

Disease . في سلاميات القدم ويعالج بالرا ه والعلاج الطبيعي 

 

  جري :إصابات ال
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ت يون  يحد  الألم ب بب ال ينم عليى الأوتياى الع يليا للقيدم وييم ا  الأليم عايدما         

، وفيييي الحيييالات الميييديد  ييييد يميييعر ئيييري الأصييياب  م يييتقيما وو ماحاييييا وثايييا  ال

 في و را, الأصاب  عاد الممي، ويتعر   الرياضي بيوت  قطقا

 .لوذت الإصابا العدا ين والقافمين وتذلغ الرياضيين الذين يربطون و ذيتوم بقو 

 :   الأسباب

 الأوتاى ىا  علىبم الأ ذيا بمد  مما ي بب ضنم ل ان الحذ -

 .ومن م اعفات هذت الإصابا ضعف الأوتاى التي ييعب التخلل ماوا

  : العلاج

 فيقا, الفعاليا الم ببا للألم لمد  وسبوع -

  ييقا  20) ب ولفتر  ساعا 72-48)بتبريد الماطقا الميابا  -

تقليل ال نم بحي  يقل تأثير الل ان على الئم  الأعليى مين القيدم وىبيم      -

يئيب فن ي يون هايا  م يافا بيين        و متوا ي وليس متعاتسالحذا  بم ل 

 .ل ي ي ون ال نم بعيداً عن الأوتاىوالحذا  وعلى القدم 

 .ا ذ العقايير لتخفيف الألم والالتواو -

فييي  الييا فمييل العييلاج فعطييا   قاييا تييوىتيمون   ييب وصييفا  بيييا فييي     -

 . الماطقا الميابا  ول الرباء تتبعوا ىا ا تاما لمد  وسبوعين

 (6-3)وصع ا علماً فن الأصعا لا تبور الحالا فلا بعد   را  تأت د من التمخيل الل

 . من ظووى الأعرا  وسابي 

 ويحدد العلاج وفق السبب :

ال ينم صيديد توضي  القيدم فيي  بيير  لعيد  وسيابي  لتئايب          ب يبب  ف ا تان  -

 .ال نم المديد على القدم و مايتوا

يم يين معالئييا الحالييا باسييتخدام      ا تييان  لييل تمييريحي وو يلييا المرواييا ا -

 .الأ ذيا التقويميا وو تماىين المرواا 

 .الأ ذيا المااسبا اىتدا  في  الا فصابا الا ا  يم ن تح ين التنذيا و -

 اجراء الاتي:في بداية العلاج يجب 

  وتر ا يلس وبا ن القدمو اصا لتماىين المرواا و اصا  -

 .ف عادما يخف الألمتماىين التأهيل وتماىين تطوير الت يا ا   -

 .من ظووى الأعرا  وسابي  (8-6)تبدو تماىين المقاوما بعد  -

 

 : إعادة تأهيل إصابات الكاحل والقدم
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تي     الأليم   ااخفا ت تخدم علا ات التبريد والتثبيز لإ الا الألم والااتفاع وعايد 

 التدىيبات الاتيه :

 تماىين تأهيليا لتقويا ع لات ال اق  -

 لأصاب  اتدىيبات لمفاصل  -

 على الدىا ا  دىيبات ت -

هيذا   القفيم، والئيري بم يتو  الييدى    مثيل   ا ل  و  ال با ا تدىيبات  -

 .ي اعد في المفا  المب ر

اسييتخدام اللييوح المائييل فييي التمييرين لاسييتعا   الإ  يياس بالأبعييا  وتح يين     -

 .سرعا التقلل الع لي

وال رعا  ال رع باتئاهات م تقيما ي اعد في استعا   القو  دىيباتو ا  ت -

وعاييد تحقييي  ال ييرعا التامييا عادئييذ يم يين الئييري للخلييف وو ا  التميياىين  

فى ياع الانميا   والمرتبطا بالفعاليا المماىسا لتقويا  مي  ع لات ال ياق  

ر ا ال ا ل الداعما الويائيا فيي و ا   صالع ليا، تذلغ يئب التأتيد على و

 . الحرتات المعقد  والمئود  للأىبطا الميابا
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 :تصنيف إصابات الظهر 

 الاصابات الحاده -اولا

 ) الكدمات ( رضوض الظهر -

 الرخوه للعمود الفقري  اصابة الانسجه  -

 الفقريه   الاربطهتمزق  -

 :)عضلات الظهر وتمزق شد )  الظهراربطة التواء  -

 ظهريه كسور الفقرات ال -

   كسور النتوءات المستعرضه -

 اصابات فرط الاستخدام -ثانيا

 الكسور الانضغاطيه -

 التهاب عظام الفقرات -

 الام اسفل الظهر -

 اعادة تأهيل الظهر
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 اصابات العمود الفقري :

 اصابات الرقبه : 
ال قوء على الروس في  الا فقدان التيوا ن ويم ين ان    دتياو الفقرات العاقيه عا

ييي  ي   لييغ الييى ت يير الفقييرات العاقيييه ويحييد   اصييه عاييد  ييراس المرمييى فييي    

 .مختلف الالعاو 
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  بات الظهر :اصا

تعد من الإصابات الاا ى  ول اوا ييد ت يبب فصيابا الحبيل الميوتي فتمي ل  طيوى         

 .تبير 

ويد ت بب فصابا البور في فقدان الإ  اس والخدى وضعف في الأ را, ال فلى 

تحتياج فليى ىعاييا  بييا     ليذا  بعض فصابات البور الحيا   ت يبب ضيرىاً عييبياً     و

  . اصا

 الظهر :الاسباب العامه لاصابات 

 ضعف ع لات البور، البطن، الوى  سبباً ىئي ياً لأغلب مماتل البور  -

مرواا البوير  اصيا فيي الع يلات الخلفييا للفخيذ وع يلات مفييل         يلا  -

 .الوى 

فيي الع يلات المتقابليه والممياىته فيي      ااعدام التوا ن في القو  والمروايا   -

 .  الئود

 :تصنيف إصابات الظهر 

 :دةصابات الظهر الحاا-أولًا

تحد  اتيئا ال قوء او ال ربات المباصرت وغير المباصرت او الاصطدام بالا وات 

وتميييمل ، والا ويييمت او ا ا  الحرتيييات العايفيييه فيييي الالعييياو الرياضييييه المختلفيييه  

 والتممق . المدوى وال     الرضو 

 : إصابات فرط الاستخدام -ثانيا 

وتييذلغ     د للأمييام والخليف الااحاييا  المائي مثيل   صييد  يليليا مت ييرى  تحيد  اتيئيا   

فيي الع يلات    التموهات التمريحيا، الأوضاع الخا ئا،  الات ال عف الطبيعيا

يييد يييياو الأصييخاص غييير   تييذلغ و ييالات ال ييموى الميييا با لتقييدم العميير و     

 .الاميطين بآلام اسفل البور و يياو الرياضيون ب بب الإ وا 

 :صابات الظهر الحادةا-اولا

 مات (: ) الكدرضوض الظهر
اصييابا الفقييرات اليييدىيه والقطايييه تحييد  بميي ل اييا ى وغالبييا مييا ت ييون تييدمات     

يتعر  البوير للير  ب يبب سيعا سيطحه وتحيد        البور اتيئا ضربه مباصرت و
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مما يحد  امفياً فيي ولييا, الع يلا،     والا ت ا  بين اللاعبين عاد التيا م المباصر 

  .م بالمعدات والأ وم وتحد  في الألعاو التي ت بب ال قوء وو الاصطدا

 :الأسباب 

 .صدما مباصر 

 : الأعراض والمضاعفات

 .وىمتولم موضعي م  ليواا وا تمال ال -

 .تنير اللون -

صييد وثاييا    ييبب وىم ممييا يتيياييم, و ييدو  الرضييو  الحييا    وميين م يياعفات 

 .الدوىان وو ضي  الحبل الموتي والأعياو

 : العلاج

 .ساعا (72-48)التبريد  لال  -

 .تما ات  افئا وى با بعد ا تفا  الألم -

 .في الر  المديد ما  الحرتا والعلاج الطبيعي -

 عقايير  بيا)لإ الا الألم والالتواو  -

 .تماىين المد  الحرتي -

تبدو تماىين التأهيل بالم تو  الثالي  فيي الإصيابات الخفيفيا و الميا يختفيي الأليم        -

 ساعا 24)ب لال 

بدو بالم تو  الثااي بعد ا تفا  الأليم وفيي  اليا الإصيابا     وفي الإصابا المتوسطا ي

عيد ااخفيا  الأ ليم ثيم يتيدىج فليى الم يتو  الثيااي         ب الاولالميديد  يبيدو بالم يتو     

 .براامج ت يفي للقو  والمرواام  والثال ، 

 من المفا  في ى  البوير الخفييف وسيبوعين وفيي ىضيو  البوير المتوسيطا        

 .المديد  ستا وسابي وىبعا وسابي  وفي الحالات 

 اصابات الانسجه الرخوه للعمود الفقري :

تحد  غالبا اتيئا  رتات الدوىان وتنير ال رعه المفا ي  مما ي  ي الى تميمق  

الع ييلات والاىبطييه و اصييا فييي اسييفل البويير تمييا امييا اصييابا المفيييل القطاييي   

الحيا ت  العئمي والذي يربم الحو  بالعمو  الفقري ي ون اي ا عرضه للاصابه 

 . لتممق الاىبطه والع لات مما ت بب الالام في الماطقه القطايه
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 الفقريه : تمزقات الاربطه

تحد  اثاا  الثاي والب م المائد وتحد  وبم ل اا ى في الئمااستغ وىفي  الاثقيال   

ثيير ميين الطبيعييي ويييد تيييا به  توالنطييس والترامبييولين و اصييه عاييد بييذل  وييد ا  

 .ت وى متاوعه

 :الظهراربطة التواء وت الظهر عضلاوتمزق شد 
ع ييلات البويير وتحييد    و هييي تمييد  وو تمييمق فييي وا ييد  وو اتثيير ميين اىبطييا      

عاد الفتل المديد والدوىان وو وي  رتيا سيريعا ويتعير  لويذت الإصيابا      الاصابه 

 .لاعبي تر  القدم وهوتي الئليد

 ويحييد  المييد والتمييمق باا ييئا وع ييلات الماطقييه القطايييه والعئميييه فييي ىفيي       

 بيعيي   روضي  غيي  مي   التقلل الع لي الموضعي  هالاثقال والئمااستغ وييا ب

  .فقدان المرواه الف يولو يه الطبيعيه وللعمو  الفقري 

 :الأسباب 

 . وىان  ا  في البور -

 . ود  ائد على الع لات  لال الااحاا  وو  رتات الرف  -

 : الأعراض والمضاعفات

ميين  سيياعا (3-2)مييتد الألييم  ييلال يو صييد مفييا ئ ورلام  ييا   فييي البويير  -

 .الإصابا

ياتميير الألييم اسييفل  ثييم .وىم فييي الماطقييا المييابا تي وليم موضييعي، ليواييا و  -

وو ولم مباصر عليى البيرو ات العبمييا فيي العميو         الر فين والى ال ايين 

  .الفقري

ومن م اعفاته في  الا الإصابا الحا   بالمد وو التوا  الرباء  ي بب وضراىا في 

 .بل الموتي عاد تمرتم التأثير في العمو  الفقريالح

وعاد عيدم معالئتيه بمي ل  ييد فيي  يالات الالتيوا  والميد المعتيدل والحيا  تت يرى            

 . الإصابا وت بب رلام اسفل البور الممماا
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 اصابات الظهر                                                                            

 

 : العلاج

 ساعا 72-48) ب ي تخدم الثلج ل  -

 استخدام عقايير للاىتخا  الع لي وعلا ات  بيعيه -

 .عاد ا تفا  الألم الحا  ت تخدم تما ات  افئا وى با -

 .تماىين المئال الحرتي -

 استخدام الأ ويا لإ الا الألم وم ا ات الالتواو بوصفا  بيا -

 .العلاج الحركي :

الخفيفا بالم تو  الثال  بعيد ا تفيا  الأليم    تبدو تماىين التأهيل في الحالات  -

 .ساعا 48)ب لال 

 في الإصابات المتوسطا يبدو بتماىين الم تو  الثااي بعد ا تفا  الألم  -

الإصييابا  ييا   يبييدو بتميياىين الم ييتو  الأول بعييد ااخفييا  الألييم ثييم      فييي  -

 .الم تو  الثااي والثال  ومن ثم براامج م ثف في القو  والمرواا
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وفييي فصييابات الالتيي وا   (ويييام 5-3)با  فييي فصييابات الالتييوا  الخفيييف  مييد  المييف

  .وسابي  3)اتثر من بوما في فصابات الالتوا  المديد  وسبوع (2-1)المتوسم 

 ) الظهريه ( : كسور الفقرات الصدريه
ى الفقرات البوريه بئمئيوا العلوي وال فلي فيي تير  القيدم والفروسييه     وحد  ت ت

التييي يتخللوييا ضيينم عييالي وصييديد علييى تلييغ      تييذلغ الالعيياو  وسييباق ال ييياىات و 

 . الفقرات م  لف محوىي لوا

 الرابعيه اليى الثامايه   الفقرت و و  الموائد العبميه الطرفيه للفقرات البوريه من ان 

 لوذت الفقرات .الحمايه الا بيه توفر 

 :كسور النتوءات المستعرضه

ب الااقبا  العاييف للع يلات   عاد ال قوء في الفروسيه وتحد  اي ا ب بتحد  

 . لوذت الاصابه يم ن ان تياو ال ليه واتيئا العاف الميا ب

 (: إصابات فرط الاستخدام)إصابات الظهر المزمنة  -نياثا 
   ااملاق الن رو, مثل ب لن اىيف لابفصابات الاا ئه مابين الفقرات وتممل 

 .اضينصائعه عاد الري تعتبرو ل برو  الن رو,، تممق الن رو,

تتعر  الن اىيف فيي اسيفل البوير فليى ضينوء عالييا وثايا  الاميا ات اليومييا          

ويييد تت ييبب فييي     فييي الئمااسييتغ وىفيي  الاثقييال  اصييا وفييي الألعيياو الرياضيييا  

عايد  ال نم عليى الأعيياو ويميعر الميياو غالبياً بيآلام فيي الأى ا, وال يايين         

 . الااملاق الن روفي

 اليى يي  ي  وييد  فيي ال ياوات المتيأ ر  مين العمير      ويبور هذا التأثير بم ل واضح 

مميا   دو  ااحاا  اميامي ل بياى ال ين    وبين الفقرات البوريه ماتواو المفيلي لالا

  . يتوم البدايهاي ثر سلبيا على لي

ويت عر  الرياضيون بم ل عام لوذت الإصابا علماً فاوا تيييب الرياضييين فيوق    

مييابين الفقييرات  اصييه القطايييه   ويحييد  الااييملاق الن ييروفي   سيياا 20)بعميير 

  الخام ه وعبم العيعل غالبا .

 :  الأسباب

ال موى التدىيئي يحد  تمققات في بايا الن رو, مما ي  ي فلى ت رو الميا    

م  فن ضموى الن رو,    المو و   في مرتمت م ببا ضنطاً على  ذى العيب

مين الن يرو,     ي فليى  في   يم     تي يحد  تدىيئياً ول ن يم ن فن  رتا وا يد   

 للخاىج م ببا ضنطاً على  ذى العيب
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 : الأعراض

ولم  اسفل البور ياع س على الا را, م  تاميل  م  اضطرابات عيبيه   -

و دى ياتقل من اسفل الأى ا, فلى ال اق وفي الحيالات الحيا   يييل فليى     

 .فصب  القدم الينير

 .ضعف الع لات في الطر, المياو وال اق -

 .وال عال يم ا  الألم م  الإ وا  -

 وان ,ق  وا الاصابهاطقه القطايه عدم القدىت على مد ال اعاد اصابا الم -

 .اسفل البورفي ضموى الن رو, مم ن فن ي بب ولم مممن 

                               
 اصابة الظهر                                      

 :  العلاج

 العلاج التحفظي  -اولا 

 الجراحي العلاج  -ثانيا

 :العلاج التحفظي 

 ويممل الاتي : لاصعه ال يايهابمن التمخيل التاتد يبدو بعد 

 ساعا (72-48)وض  الثلج  لال  -

 .الرا ا التاما ثاي الرتبتين فلى فن يختفي الألم -

 ااول عقايير  بيا وف  وصفا  بياتلإ الا الألم والالتواو  -

ت اليييبطن وع ييلات اسيييفل البوييير  تمييياىين تقوييييا ع ييلا بعييد ا تفيييا  الالييم     -

 والع لات الأ ر 
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فييي  سييحب وصييد الفقييرات وفعطييا   قيين ال ييوىتيمون فييي ماطقييا الن ييرو,         -

  الااصتدا  الالم  .

تت يرى الاوبيات لفتير  تتيراوح بيين ييوم وا يد وعيد           الا العلا يات التحفبييه   في  

 اصور

 العلاج الجراحي :

الحا   على الن رو, لويذت الحاليا   عا   ي تخدم العلاج الئرا ي لا الا ال نم 

 .لأ ويا العلاج بام   وسبوع 12-8)ب والرا ا 

 التحفبيي  فيي  اليا عيدم  يدو  العيلاج       اصيور  (6-3)بعد ويتم العلاج الئرا ي  

 .يتم ف الا الئم  الباى  من الن رو, الذي ي نم على الأعياو  ي  

ا يبا للفقير  التيي     (%50)عادما تامل  الفقر  اتثير مين   ي تخدم  العلاج الئرا ي 

فويوا وتحتوا، وفي  اليا الأليم الحيا  فيأن الئرا يا ييد ت يون ضيروىيا،  يي  ييتم           

يتبي   .تثبيز الفقرات والاادماج الفقري هو الطريي  الايا ح والأف يل لتقيويم الحاليا     

  لغ علاج تأهيلي  رتي

عين   التأهييل تي    لتقيويم التميوت والتقيوس فيي العميو  الفقيري و ليغ          دىيباتتي   -

 ري  تقوييا ع يلات اليبطن مي  سيحب ع يلات البوير و ييا   مروايا العمي و            

  .الفقري

 بعد الئرا ا تبدو تماىين الم تو  الأول وعاد ااخفا  الألم بعد  -

 .من الئرا ا ويام 5-3 ) ب 

يعيو  الرياضيي لمماىسيته فعالياتيه     و ,وسيابي   (8-6)بعد الئرا ا يتم المفا   يلال  

 .الرياضامماىسا ثلاثا اصور يبل العو   فلى   يحتاجالاعتيا يا و

ي ييتم  مين الااي ملاق الفي قر    (%50-25)الإصيابا الب ي يطا وو المتوسطي ا     وفيي   

 .اصور 3-1) المفا   لال ب

يبيل العيو   فليى     صيور ا  6) ب الحالات الحا   بعد العلاج الئرا ي ت حتاج فليى وفي 

 .و ا  الرياضي تامل فعاليته
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  : ضغاطية للفقراتالكسورالان

% ميين اصييابات  05-05تحييد  ب ييبب ييييوى الييدوىت الدمويييه للفقييرات وتميي ل     

الئمااسيتغ، ىفي  الأثقيال، تير      الملاعب في الرياضات ب ىمي اليرمح   النطيس     

ل والتيي ييم ا  فيويا     سيبا ا الفراصيا  وفي القدم، الإىسال في التاس، ال ر  الطيائر ، 

ال ينم المت يرى عليى      الليف المحيوىي اتيئيا    الااحاا  الخلفيي للعميو  الفقيري مي    

ماطقا اسفل البور  اصا الااحاا  المت رى للأمام وللخلف وغالباً ميا ي يبب ت ير    

في  م  من الفقر  وف ا لم يتم علا وا بييوى  تامليا فيأن الفقير  مم ين فن تا  ير       

 .بم ل تلي وتتحر  من م ااوا الطبيعي،

ب بب  صابهوالذين لديوم استعدا  وىاثي لا ااصئينتاتمر هذت الإصابا وي ا بين ال

  .ضعف عبام الفقرات

 :الأسباب 

بالااحاييا  الخلفييي للعمييو  الفقييري ل ميي   وىان   الااحاييا  المت ييرى للبويير -

 محوىي

تقيوس غييير  بيعيي ميين الأميام فلييى الخليف فييي     مثييل بالتميوهات الئ يميا    -

ى ضيعف  مييد هيذت التميوهات   تعد و برو  اليدى للأمام   العمو  الفقري

 ي  يعر  الرياضي اليى    ثر سلبيا على ال فا ت الوظيفيهيف يولو ي و

المت ياوي عايد مماىسيا الرياضيه واليذي ييد ي يبب         ر طوى  التحميل غيي 

 عدت . م اعفات

 : الأعراض والمضاعفات

اي تبدو بم ل تدىيئي ويم ن فن تحد  بم ل فئائي وي ا عاد الااحايا  للخليف    -

 ب م البور

 .م  صد في و د الئاابين وو تلاهما ولم البور -

 .صعوبا وولم عاد الااحاا  للخلف -

مميا يت يبب     ال نم على  ذوى الأعيياو ب يبب ف ا يا الن يرو,     ت بب يد  -

لقيدم،  اصياب  ا في ولم و دى م  تامل ياتقل من الأى ا, فلى ال ايين ويد ييل فليى  

  .ال اقت و اصا ع لاويد ي  ي وي ا فلى ضعف ع لات الطر, المياو 

ومن م اعفاتوا عاد عدم اتتمافوا بم ل مب ر وعلا وا بم ل صحيح تتحول فلى 

 .ت ر م  ااملاق الفقر 
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  : العلاج

وصييعا  اصييا للتأتيد ميين التمييخيل لان الأصيعا العا يييا لا ت مييف   يبيدو بعييد ا يرا    

 .الإصابا في المرا ل المب ر 

 اهدافه : 

 اى ا  ع لات البور الماقب ه وتقويموا -

 تقويا ع لات البطن -

 تاميا الع لات الم اادت للعمو  الفقري -

 ويشمل العلاج الاتي :

 لالااحاا  للخلفبالرا ا وفيقا, الاماء والحرتا التي سببز الإصابا  - 

 .لإ الا الألم والالتواو استخدام العقايير الطبيا اللا ما  -

  ويشمل : استخدام العلاج الطبيعي - 

 العلاج الحراري :

 وال ما ات ال ا اه يبل التدليغIR  تخدم الاصعه تحز الحمرا  ت 

 التدليك: 

 تدليغ ال تفين والريبه واعلى البور ويف ل التدليغ تحز الما 

 العلاج الكهربائي : 

 USوالامواج فوق اليوتيه SW ي تخدم التياى الثاائي والامواج القييرت  

 العلاج الحركي : 

م العاميه ال ياادت للعميو  الفقيري ب ع يلات      تدىيبات لتقويا ع لات القوا -

 البطن والبورل تذلغ ع لات الحو  .

 تدىيبات مائيه متاوعه وسبا ا الم ف على البطن -

ت ييتخدم  مييي  الاوضيياع  لا ا  التميياىين ب ىيييو     لييوس   وعلييى  افييا   -

 ما دت ل

 ت تخدم مقابض الحائم لتمرياات -

 تدىيبات اثقال من الئلوس او الويو, -

 على الب اء المتحر  تدىيبات -

 تدىيبات ليايه عامه وتخيييه  -
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ت    التدىيبات ثلا  مرات اسبوعيا لمد   ويله  ي  يم ن مماىسا التماىين في 

 المامل .

 تحذيرات : 

مايي  الااصييئين الميييابين ميين مماىسييا الالعيياو ب الييرمح   النطييس   الئمااسييتغ        

 لوتو يووم الى اما ات ا ر 

 الوقايه : 

 تتما, التموت مب رافحل  وىي لا -

 الا ما  الئيد -

 تدىيبات ال با ه الم ف  -

  الدىا اتىياضا مماىسا  -

 

 : التهاب عظام الفقرات
صائ  في الئمااستغ والنطس مي  تنيييرات عبمييه وضيي  الم يافات بيين الفقرييه        

 . ويد تت ون برو ات ت بب الما عيبيا ااع اسيا

 (اللمباجو) آلام اسفل الظــهر

حد  لآلام اسيفل البوير ول ين تت يرى هيذت الحاليا عايد عاميا الاياس          لا يو د سبب م

 :اتيئا عد  عوامل ماوا  ويد ت ونوالرياضيين، 

 المد الع لي  -

 التموهات التمريحيا  -

 او التدىيبات غير الملائمه المدت.الأوضاع الخا ئا، ال عف البداي -

 : الأعراض

 ولم م  تيلب البور وو ياااً تماج في الع لات -

 رتي و اصا عاد الااحاا  الأماميتحد    -

 ااتماى الألم فلى الأى ا, وو ال ايين -

 : الأسباب والمضاعفات

 التوا ات، تمميات عد  عوامل لإصابات  ا   ويديمااتيئا  -

 .تموهات تمريحيا، ووضاع  ا ئا، ضعف بداي  -
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اسيتخدامه ب يبب الأليم ي يعف      الحد مين وان فهمال معالئا رلام اسفل البور و -

و وو وعيي ي يبب ال الموما التي تحافظ عليى صيحا اسيفل البوير مميا      الع لات 

 .اتتموهال

 - : العلاج

 الرا ا والثلج على البور في المرا ل الأولى للألم -

 براامج تأهيلي لميا   القو  و المرواا لما  ولم اسفل البور -

 لإ الا الألم والالتواو ا ذ العقايير اللا ما   ب وصفا  بيا -

 .يقي للألمتحديد ال بب الحق -

 العلاج الطبيعي والتأهيل  -

لا ييي تم المييفا  بميي  ل تامييل ويم يين فن ت ييرى الحالييا ول اوييا تخيي تفي بعييد عييد  ويييام  

 .وتت رى ثاايا

 : إعادة تأهيل الظهر

 :تهدف تمارين إعادة التأهيل إلى 

  يا   تدف  الدم فلى الماطقا الميابا لت ري  المفا  -

 ااتج عن عدم الحرتاف الا التيلب من المفاصل ال -

 .ما  ضموى الع لات المحيطا ب بب عدم الاماء -

 .ويف ل البد  بالتماىين بم ل مب ر لاسراع بعو   الرياضي لاما ه

فن الإصابات التي لا تتطلب  را ا وو تئبير لفتر   ويليا تبيدو التمياىين الحرتييا     

 .ساعا 48-24)بفيوا عاد ا تفا  الألم  لال 

-3)تبيدو التمياىين الحرتييا بعيد      را ا لتقويم الااملاق الن يروفي وما في  الا الئ

 .بعد العمليا ويام (5

 العلاج الحراري :

 استخدام ال ما ات الحراىيا ال طحيا والعميقا  

 التدليك :

 تدليغ الع لات المحيطه بالاصابه 
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 العلاج الكهربائي :

 الا الالم يعي للبور والتحفيم ال وربائي و لغ من ا ل فعا   الوض  الطبي تخدم 

 يبل العلاج الحرتي 

  العلاج الحركي :

صييد  التميياىين تعتمييد علييى صييد  الإصييابا  ييي  تبييدو تميياىين الم ييتو  الأول بعييد      

 الئرا ا مباصر  وت    

بالاسييتعااا بالمعييالج البييداي وو الايئابيييه وال ييلبيه تمياىين المييد  الحرتييي   -

 الخاصه بذلغ استخدام المعدات 

بحيي  لاتي ثر عليى    ييو  ع يلات البوير    للمحافبيه عليى   الثابتيا  التماىين  -

 التئام الإصابا  ي  ت    بدون تنير  ول الع لا و اويا المد

 : المستوى الأول

 :وتممل ئرا ه بعد الدىيبات تالت    

 وت    بم اعد  المعالج البداي يو  ايئابيه وسلبيه تماىين  - 

 .عمليا الالتئام لا ت ثر علىتي بمد  تامل الالتحريغ فلى الاتئاهات  -

 .وت   تمر هذت التماىين فلى فن ي تطي  المياو و ا  تماىين القو  الم تو  الثااي

 :المستوى الثاني

  :نر لتماىين هذا الم تو  ت    

تطوير المد  الحرتي في العمو  الفقيري والقيو  والمروايا فيي ع يلات البوير،        

تاقطيييا بداييييا لتأهييييل فصيييابات البوييير    ويم ييين اسيييتخدام تمييياىين هيييذا الم يييتو   

 .المتوسطا والحا   التي لا تتطلب  را ا 

ت    التماىين بثلا  ت راىات ل ل تمرين يومياً، وي ا, ت راى وا د يومياً فليى  

 ومن امثلتوا :. ثوااي 5)ببفواصل مقداىها  (10) د الت راى

 :تقويا اسفل البور تمرين 

الأييدام عليى الأى  صيد ع يلات اليبطن        تبتينالير م  ثاي  الاستلقا  على البور

والبقيا  فيي    يلييلا  ىفي  الحيو    (ت يراىات  (10) في  البوير فليى الأى  ، بعيد     

 . مرات 05ثم العو ت للوض  ي رى  ثوااي (5)الوض  

 

 :مرونة اسفل الظهر تمرين
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م غ ف د  الرتبتين وصدها فلى الييدى،    الاستلقا  على البور وال ايين ممدو   

 .ستر ا لاا ثم  ثوااي (5)م الأ ر  م تقيما، البقا  في هذا الوض  القد

 .سحب الرتبتين معاً فلى اليدى  لميا   تأثير التمرين 

 :المستوى الثالث

عايي د و ا  تميياىين الم يي تو  الثييااي بييدون صيي عوبا وو ولييم، تبييدو تميياىين الم ييتو   

 .الثال 

البور الخفيفا و تممل تمياىين   ىين هذا الم تو  اقطا بدايا في فصاباتات ون تم

حرتيا لتقويا ع لات البور ال فلى ومرواتويا وتمياىين   التماىين الهذا الم تو  

 مرواا ع لات الحو  والفخذ والبطن والئذع

 10) ب اب دو بيثلا  ت يراىات ل يل تمي رين مي  فضافي ا ت يراى وا ي د تيل ييوم فليى           

 . مس ثوااي اصلبف ت راىات

 :هرمرونة اسفل الظ تمرين 

  لقيا القيدمين   ثيم   الو يه  اعليى  سيحب ال يايين المميدو تين     الاستلقا  على البوير 

فبقيا  وعليى    مي   فيوق اليروس ومحاوليا ميس وصياب  القيدمين الأى   ليف اليروس        

 الأى ملامس البور 

 : مرونة مفصل الورك تمرين 

 ال ياق الأ ير  م يتقيما      وض  ف يد  القيدمين عيل م يطبا وو ترسيي       الويو, 

 .المعوى بتمد  في الع لا الأماميا للوى   حاا  ببطي  للأمام الاا 

 :تمرين تقوية عضلات البطن

الييدين  ليف اليروس      الاستلقا  على البور والرتبتين مثايا والأيدام على الأى  

فلى الئاابين ىف  ال تفين عن الأى  اييل مين اييف     المرفقين م تقيما و للخاىج

 .امول ببطئ والاستر ا الن ثم م افا اىتفاع الرتبتي

 : مرونة العضلات الخلفية للفخذ تمرين

الااحايا  للأميام البوير      و يد ال يايين مميدو   للخياىج والأ ير  مثاييا          الئلوس

 .تذلغ على الئااب الآ ر م تقيم

 : مرونة الجذع تمرين 

ثايي ال ياق     فبقيا  ال ياق الي ير  م يتقيما        القيدمين بعير  الأتتيا,     الوييو,  

 للئييذع، تنييير ال يياق ميي   يييا   المرواييا و يييا   الامتييدا   هالئاابييي هالتمطييي ماييى الي

 .للرتبافي الثاي بميا   
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 امتداد الركبه   -

 ثني الركبه التشنجي : -

 عدم توازن الركبه : -

 استدارة الركبه : -

 Flat Footتسطح القدم  -

 الاستداره الخارجيه للقدم : -

 الاستداره الداخليه للقدم : -

 التحدب) مرض شويرمان ( : -

 التشوه الانحنائي الخلفي للعمود الفقري : -

 تشوه الانحناء الجانبي: -
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 تشوهات الركبه : 

 

                     

  امتداد الركبه :

يحييد  ب ييبب  يييا   الييو ن او اصييابا عبييام المفيييل بالالتوابييات وي ييبب امتييدا     

الرتبييه الييم فييي المفيييل وفييي الع ييله الرباعيييه للفخييذ وتييذلغ الع ييلات الاماميييه   

 . والخلفيه

 العلاج :

 التخفيف عن المفيل وعدم تحميله ثقل الئ م  -

 لخلفيه تقويا ع لات الفخذ الرباعيه وا -

يئبر بالم ااد المعدايه في  الا اصابا الع لات الامامييه والخلفييه  يي      -

توض  الم ااد على مفيل الرتبه من وسم ال اق اليى وسيم عبيم الفخيذ     

 و لغ لتئاب امتدا  الرتبه ال بير .

  ثني الركبه التشنجي : -

 يعيييد مييين العييييوو  يييي   يقيييف الميييياو والرتبتيييان مثايتيييان   ويم ييين معالئتيييه   

بالتدىيبات التيي ت ياعد عليى ميد وتمطييا الع يلات الخلفييه لل ياق والفخيذ   وفيي           

 الحالات المديدت يعالج  را يا .

 عدم توازن الركبه : -

يحييد  ب ييبب اصييابا الاىبطييه الئاابيييه وغالبييا مايييياو بييه الرياضيييين   ويعييالج   

الئاابييه    بتثبيز الرتبه بم ااد معدايه توض  اعليى واسيفل الرتبيه وماي  الحرتيه      
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وتئاييب الئوييد علييى الاىبطييه الئاابيييه   تييذلغ ت ييتخدم تميياىين تقويييا الع ييلات      

 الاماميه والخلفيه للفخذ لتقويا الاىبطه الئاابيه للرتبه . 

  استدارة الركبه :

في  الا عدم و و  تموهات في ال اق او الرتبيه ت يتدير الرضيفه وت يتدير معويا      

ال يفلي ي يتدير تو يدت وا يدت   وعايد اسيتداى        الرتبه والقدم للخياىج لان الطير,   

 الرتبه مافر ت يعد تموها .

ان توتر الرباء الحريفي القيبي يعمل على  اي الرتبه للدا ل في طر المياو 

تحريغ يدمه للدا ل   وعادما يبتعد الفخذ اتيئا هذا التوتر فان المياو يعمل عيل  

ر ال ياق الا ير  وتأاويا    سحب الحيو  اليى  ويا التوترعايد الوييو, ولويذا ابوي       

 اصنر.

يعالج بالتماىين لميد الييفاق الحريفيي القييبي وييد ي يتنرق  ليغ ميد  صيورين او          

 اتثر وفي  الا استحالا العلاج بوذت الطريقه يعالج  را يا.
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 تشوهات القدمين :
يود, العلاج في  الا التميوهات اليى اعيدا  القيدمين لل ينم المييا ب للماىسيا        

 يا واتخا  تافا ال بل الويائيه م  العلاج المب ر للتموهاتالرياض

 العلاج :

 ىباء ضاغم لاصلاح التموت يبل المماىسا الرياضيا -

 التدليغ لتح ين الدوى  الدمويا م   مامات القدمين ال ا اا والباى   -

 تدىيبات علا يا يدويا -

 تدىيبات لاستعا   المد  الحرتي للمفاصل -

 التدىيب للتااسب م  اوع الاصابا تعديل برامج -

 :تسطح القدم 

يحد  هذا التموت اتيئا تنييير صي ل العبيام   تميا ان التميوهات الخلقييه تمييد مين         

اصابات القدم والتي يد ت  ي الى اصابا بت طح القيدم التقلييي اليذي يييا به اليم      

Spastic Flat Foot . وتعالج  بيعيا او را يا   ب صد  الاصابه 

                      

 الاسباب :
 وىاثيه   لقيه  -

 عا ات غير صحيحا    -

 يحد  ب بب المماىسه الخا ئه مثل الا وا  وال نم الم تمر -
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 اىتدا  ا ذيه غير مااسبه او التدىيب بدون ا ذيه وعلى اى  صلبه -

 ضعف الاىبطه التي تدعم يوس القدم  -

اىاثون   المبيياى     ويحييد  ت ييطح القييدمين فييي  ييري الم ييافات الطويلييا   الميي       

الئمااستغ وعاد التدىيب على اى  صلبا وفي الالعاو التي يتعر  فيويا ييوس   

القييدم بالقييوس العبمييي الع ييلي للأ وييا  وضيينم م ييتمر   و لييغ ب ييبب ضييعف     

ع لات ال ايين و اصه المبويه والقدمين ولاسييما الع يلات التيي تيدعم ييوس      

 القدم العبمي 

مفييليا اتيئييا ضيعف ع ييلات ال يايين والقييدمين     ييد ييييا به التوابيات عبميييا   

 الم ااد  لقوس القدم العبمي.

 العلاج :

 يبدأ فور اكتشاف الاصابة 

 اهدافه :  

 استعا   الوض  التمريحي لقوس القدم  -

 ا الا اسباو الالتواو العبمي المفيلي  -

  ا الا الالم -

 ويشمل العلاج الطبيعي التأهيلي والجراحي

 مستخدمه في علاج تسطح القدم : الوسائل العلاجيه ال

 التبريد :

ي تخدم الثلج لتح ين الدوىت الدمويه وم  العلا ات الطبيعيه تدليغ بيالثلج   -

 و مامات ثلئيا لتح ين الدوى  الدمويا بالقدم المياو

 الالملا الا  -

 العلاج الحراري : 

  ل ا لتح ين الوض  ال اتن للقدم 02-8تما ات سا اا 

 التثبيت :

برف  القدمين لحين  وال الالم ثم ىباء ضاغم وي تخدام ىباء ضاغم بدايا يعالج 

 العلاج م  الا ذيه الطبيه 
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  العلاج الكهربائي :

ي ييتخدم التييياى ال وربييائي المييم وج والمو ييات فييوق اليييوتيا لتح ييين الييدوى           

 الدمويا

 التدليك :

يئيو  تيدليغ امياتن    تدليغ با ن القدم وتدليغ ال اق والقيدم فيي  اليا و يو  اليم ولا     

 الالم

 العلاج الحر كي :

  ويشمل التمارين التقويميه مثل : 
 ثاي با ن القدم وصد القدم  -

 الحرتات الدوىاايه في القدم  -

تقريب القدم بمقاومه تحريغ تر   بيه بال نم عليوا بالقدم لتح يين التوافي    - -

 الع لي العيبي للع لات الميابا

 قاء ا  ام  ييقه برللس الاصاب  محاولا سحب ولم  ب اء او الت- -

الممي على الئاايب الو ميي والاممياء والمميي عليى الرميل اوعليى الئاايب          -

 الو مي والممي على سطح ماحدى او صعو  سلالم متدى ا 

  لوس ايفي الئري في ميات غير عميقه  تى الرتبتين  -

 الئري بدون  ذا  لتقويا ع لات القدمين -

 وظيفا لمفاصل القدم يقوم بوا المعالجتدىيبات يدويا لتح ين عمل ال -

 الوقاية :

 اىتدا  الا ذيا المااسبا للاىضيا واوع اللعبا -

 تقويا ع لات القدمين . -

 يطعا اسفاج تحز القدم لعمل اساا ي اثاا  المماىسا الرياضيا  -
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 الاستداره الخارجيه للقدم :
 اي  وىان القدم للخاىج وغالبا ت ون  فيفه .

 :الاسباب 

ضعف الع لات التي تعمل على استداى  الفخذ ويو  ع لات الق م الو ميي مين   

 ال اق المبويه.

 العلاج 

 التدىيب على الوض  اليحيح  -

وضي  يطعييه  لديييه الييى الئااييب الاا ييي ميين الحييذا  و لييغ لعمييل اسييتداى    -

 القدم للدا ل عاد ال ير او الويو, .

 استخدام التمارين التقويميه وتشمل :

 ثابته لع لات القدم وال اق تقليات  -

 تماىين يو  للع لات القيبيه في ال اق -

 تقويا الع لات العامله على استداى  الفخذ  -

 تماىين ضد مقاومه  -

  استخدام الا ومت والا وات الرياضيه لميا   التأثير -

 الاستداره الداخليه للقدم :
الع ييلات  هييي  وىان القييدم للييدا ل ع ييس الحالييه ال ييابقه اهييم اسييبابوا ضييعف         

المبويه لل اق   وتعالج بالتماىين لتقويا ع يلات ال ياق فيي الق يم الو ميي مي        

استخدام  بيرت تحز الق م الو مي فيي الحيذا  للعميل عليى اسيتداى  القيدم للخياىج        

 وتقويموا .
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 :  تشوهات العمود الفقري
الااحاييا  تييذلغ ول ميير  صييويرمان التحييدو البوييري ب   تمييمل تمييوهات العمييو  

والااحيرا, الئياابي   اسيفل البور فيي  مامي للفقرات والذي ييا به غالبيا الالام  الا

الاثقيال  ىفي    ابالتدىيج في ىياضي تموهات العمو  الفقري بور للعمو  الفقري   وت

ىياضييا التئييذيف ااحاييا  تمييوهي بييالعمو     فييي  تحييد تمييا الطييائرت والمبيياى ت    

 اايب اتثير   فيي  عمو  الفقري الفقري وياتج اي ا عن تقلل الع لات المئاوىت لل

مما يحد  ا با ا في ب م العمو  الفقري وفقدان ا بي لحرتا البوير    من الا ر 

الطبيعيه م  فقدان الم ل التمريحي الخاى ي لبيرو ات العبيام الفقيرات البورييه      

علميييا ان    تقيييدم العميييرلتنيييييرات مييييا به التميييوهات اي يييا اتيئيييا  وتحيييد     

   الفقيييري تماييي  مييين مماىسيييا الرياضيييات العايفيييه مثيييل  التميييوهات بعبيييام العميييو 

تحد  في الئمااستغ عاد الافراء في التدىيب التي و الالتوابات التموهيه بالفقرات

الاثقييال اي ييا ويم يين الويايييه ميين  ييلال تقاييين       فييي ىفيي  عاييد اعتييمال اللاعييب و  

 يه البدايه للاعباالئرعات التدىيبيه وفقا للي

 التحدب) مرض شويرمان ( :

يممل الماطقه العليا من العميو  الفقيري وهيو  ييا   التحيدو الماطقيه البورييه مين         

 العمو  الفقري وي بب اعو اج على  ول العمو  الفقري او  ذع  ائري 

  الاسباب :

 عوامل وىاثيه مرضيه مختلفه وامرا  الند  اليما  -

 عدم ملائما الئود م  القدىت الوظيفيه  -

الئ م او اتيئا تنييرات فيي ايوا  الفقيرت      التنيرات الوظيفيه في ا وم  -

  ي  تتعبم وتحول الفقرت على ص ل مثل  

 ضعف الاىبطه في العمو  الفقري  -

اسباو ا ر  مثيل ب ليل الابير   ا طيا  تو يي  الئ يم فيي العميل او          -

 الدىاسه ل

 التنييرات في امو الن اىيف مابين الفقرات والعبام عاد الم اين  -

 التواو الفقرات  -

% مياوم ميياو بويذا التميوت ل وييياو الر يال       05امرا  تقدم العميرب  وهو من

اتثيير ميين الا ييا    وتحييد  الاصييابه غييير الماتبمييه فييي ال ييطح العلييوي وال ييفلي    

للفقرات و اصا اليدىيه الوسيطى وال يفلى وايا ىا ميا تيياو الفقيرات القطاييه.        

مبولين ويييد يييياو الرياضيييين فييي ىياضييا التئييذيف والئمااسييتغ والقفييم بييالترا      

 . والدىا ات
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 الاعراض والمضاعفات :

 تعب المياو ال ري  -

 تيلب الع لات البوريه -

ان بقيييا  العميييو  الفقيييري فيييي وضييي  التحيييدو لفتييير   ويليييه ي يييبب تييييلب    -

الع لات البوريه وع لات البطن وي بب تمد  الع لات البوريه الطويليه  

الوضي  مين    في ون العميو  الفقيري فيي وضي  ماحايي   ف يلا عميا ي يببه هيذا         

 ميلان الاتتا, للامام وبرو  لوح ال تف الى الخلف 

ي ثر تحدو البور بييوىت سيلبيه عليى الوظيائف التاف ييه  يي  يحيد مين          -

 رتا الاضلاع وال عه التاف يه للرئيه   ويييعب تيذلغ تميد  الويوا  مميا       

 ي  ي الى الامرا  التاف يه 

روايه ووالخييائل   ي ثر على الخيائل البدايه  تالمطاوليه والقيو  والم   -

 الا ر .

ي بب الالاما في ع لات العمو  الفقري في  اليا ال ي ون والحرتيه مميا      -

 .  يعي  يابليا الفر  الوظيفيه

  العلاج :

يبدو بعيد التميخيل بالاصيعه ال ييايه لتاتييد الاصيابه وت يون مين الاوضياع امامييه           

  اابيه و لفيه .

 اهدافه:  

 والبور ب م واىتخا  ع لات ال تف والريبه -

تقويا ع لات البطن والع يلات التيي ت يبب ميد البوير والع يلات المئياوىت         -

 للعمو  الفقري .

 ويممل العلاج مايأتي اضافه الى العلا ات الطبيعيه :

 استخدام العلا ات التئبيريه تالا ممه الطبيه في الحالات الحا ت  -

 الاوم على سرير صلب  م  وسا ت ماخف ه  -

 صحيح للعمو  الفقري اثاا  الئلوس والويو,  مراعا   اتخا  وض  -
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 تحدب الظهر                                                               

 

 العلاج بالحراره : 

ومااصيف  ياىت يبيل ا ا  التيدىيبات       IRبالاصيعه تحيز الحميرا      ت خين بالحراىت

 للع لات المتيلبه 

 :التدليك 

 تدليغ ال تفين والريبه والبور

 العلاج المائي :

العلاج المائي ي تخدم يبل التدىيبات م   ساواا متعا لهب بياى ت سيا اهل و ماميات    

 سا اه وبخاىيه  يبل التماىين العلا يه
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 العلاج الحركي :

 تدىيبات لميا ت يو  الع لات الم اادت للعمو  الفقري -

 لقوام  يا   يو  ع لات البطن لتح ين ا -

 تدىيبات تاف يه لتح ين الوظيفه التاف يه  -

 تدىيبات مائيه متدى ه -

 : ومن امثلة التدريبات الحركيه مايأتي

 الريو  على البور وثاي الا را, ال فلى بم غ الرتبيتين والعو ت  -

 الريو   على البور  رتات سبا ه الم ف لتقويم التحدو -

غ الا يرا, ال يفلى لاعليى    الاابطاح على البطن  رتا سبا ا الم ف تحري -

 واسفل

 الاابطاح على البطن ومد الذىاعين  ىف  الئ م الى الاعلى والعو ت  -

الاابطاح على اليبطن تمياىين ثايي الئيذع للخليف لتييحيح الااحايا  وتقوييا          -

ع يييلات البوييير واتخيييا  اوضييياع مختلفيييه لليييذىاعين او عليييى المييييطبه      

 وباستخدام الاثقال 

ين والع ييلات اليييدىيه القاب ييه مثييل مييد     تميياىين تقويييا ع ييلات ال تفيي    -

 الذىاعين للئوااب وتماىين  وىان الذىاعين للخلف من وض  الاابطاح.

استخدام مقابض الحائم في التعل  والبور موا يه للمقيابض ىفي  الا يرا,      -

 ال فلى لم تو  الحو  .

تميياىين العمييو  الفقييري الم ييف ميين وضيي  علييى الاىبيي  وتميياىين ال ييحب     -

والثاييي الئيياابي   وي تح يين اسييتخدام تميياىين ال ييحب ميي      والثاييي للخلييف  

 تماىين الثاي للخلف وت    على سلم ماحاي او سرير ماحاي  .

تماىين التم ل  لوا تاثيرات على وض  العمو  الفقري لااوا ت  ي الى ثاييه   -

للخلف وتميد من مرواته   وتعد تماىين تيحيحيه للعمو  الفقري ت    من 

عميي  مثيل الاسيتاا  عليى ال تفيين وال ياعد فيي وضي          وض  عمي  او غيير  

 الذىاعين الممدو تين  .

يبييدا الم ييف ميين علييى الاىبيي  ويف ييل ا ييرا  الم ييف ميين وضيي  الئييذع         -

الماخفض وهذا اتثر تاثيرا لتيحيح وض  الئذع وي  ي بمي ل م يتقيم مي     

  رتا ال ايين والذىاعين

او ثاي الئذع ت    بعيد   تماىين لمرواا العمو  الفقري في الماطقه البوريه -

 تماىين تقويا ع لات الئذع الئاابيه وتماىين القو  العامه 

تماىين تقويميه امام المرر  من وض  الويو, والئلوس تمياىين لياييه عاميه     -

 ومتخييه
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تي    التميياىين  ثيلا  مييرات فيي الاسييبوع ولعييد  سياوات ميي  ىا يه ا ييبيه  ييلال      

وى  الفحيل الم يتمر  للتأتيد مين   ين      البراامج وتدىيبات في المايمل   مي  ضير   

 تطبي  البراامج المعد .

 تحذيرات : 

 تما  التدىيبات التي ت بب ضنم على العمو  الفقري -

تما  التدىيبات الرياضيه والتااف يه التي ت بب ا وا  عالي في الاعماى ايل مين   -

 ساه . 25

  الوقايه :

ي العيييبي فييي مرا ييل يراعييى تاييوع التييدىيبات التييي تامييي التوافيي  الع ييل  -

 التاهيل 

 ت راى الفحوصات والاصعه لملا با سلاما سير العلاج والتقويم اليحيح -

 تقويا ع لات البطن والفخذ -

 ملا با تثبيز الفقرات غير الميابه لما  ا دا  ااحاا  امامي -

 

 ( : التقعر التشوه الانحنائي الخلفي للعمود الفقري)
او المبالنيه فيي تقيوس الماطقيه القطاييه وي يون       وهو ااحايا  العميو  الفقيري للاميام     

وض  غير  بيعي للفقرات القطايه الخم ه وعبم العئم غالبا ما ي ون مييحوو  

 بميلان الحو  للامام   وهي تموهات صائعه ويد تيل الى الثبات .

 الاسباب :

م ثرات وىاثيه مثل بضعف فيي الفقيرات والاىبطيه الفقرييه   ضيعف ع يلات        -

وا   امرا  العير ويلا الحرته ل تذلغ الئاس  ي  تيياو الا يا    البطن وترهل

اتثر من الر ال ب بب الااحاا  الخلفي الا بي للعمو  الفقيري  اصيا فيي الاصيور     

 الا يرت من الحمل .

م ثرات عامه على يوام الفر  و مي ثرات  اى ييه مثيل بالعمير   الموايه   ايوع         -

 فقري وغيرها لالرياضه   التنذيه   امرا  العمو  ال

سياه وير ي  ال يبب اليى      02-0يرتبم هذا التموت باموالطفل فيي المرا يل الاوليى    

العا ات الخا ئه في  ريقا الئليوس فيي المدىسيه ولفتير   ويليه او  ييا ت مفا ئيه        

 مفر ه في الطول وفي امو ع لات  القوام والامو العام في الئ م
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 لفي م تمر للعمو  الفقيري تميا فيي      ويحد  اي ا في الرياضه التي فيوا ااحاا  

الئمااستغ عاد ا ا  الحرتات الاىضيه الويو, على اليدين اوا ا  القفمات الخلفيه 

الم تمرت العقله   الحل    الحيان   والمتوا ي للر يال والعاىضيه للا يا   وعايد     

لاعبي الرمح   النطس   سبا ا الفراصه واليدى والدولفين وتر  الما  والفروسيه 

. 

تعيييد الرياضيييه عاميييل م ييياعد ولي يييز ال يييبب المباصييير لحيييدو  التميييوت ا ا و يييد  

 الاستعدا  الف يولو ي والمر  .

 الاعراض :

ضعف يو  ع لات الماطقه القطايه التقلييه ويييوى عملويا بالا يبه لوضي       -

 الحو  المائل 

 يير ع لات الفخذ الثاايه  -

 ضعف يو  ع لات التافس  -

 تنييرات تاتليه وعبميه بالفقرات الميابهلاعرا  مرضيه وتموهات مثل ب -

 يد تياو الفقرات اليدىيه والعاقيه تاتيئه غير مباصرت لوذا التموت -

ييييا ب الااحاييا  الخلفييي ضييعف عييام  فييي ع ييلات الييبطن وييييوى عملوييا    -

 الوظيفي لوض  عبام الحو  في الوض  ال ليم

 العلاج :

 ويشمل الاتي :

 تدىيبات لتقويا ع لات البطن -

 وتاهيل الفقرات القطايه الميابه اصلاح -

 تح ين عمليا التافس  -

ااب اء وصد ع يلات البوير فيي الماطقيه القطاييه اسيفل البوير لتييحيح          -

 القوام ووض  الفقرات والحو .

تحقييي  تييوا ن ع يييلي عيييبي بييين ع يييلات البويير والييبطن ووضييي         -

م ااداو وسا ت تحز البطن  في وضي  الاابطياح عليى اليبطن   يب  ئيم       

الميييابه يبييل التييدىيبات لا الييا الالييم والا تقييان الميييا ب لوييذا   الفقييرات

 .التموت

 العلاج بالحراره : 

وتما ات سا اه اسيفل البوير اسيتعدا ا للتيدليغ      IR ت تخدم الاصعه تحز الحمرا  

 او التدىيبات لتح ين الدوىت الدمويه .



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

 التدليك : 

 تدليغ ع لات اسفل البور     

 العلاج الكهربائي :

 دم التياى المم وج لتح ين الدوىت الدمويه في الع لاتي تخ

   العلاج الحركي:

 تدىيبات تاف يه لتح ين عمليا  التافس -

تيييدىيبات ايئابييييه م ثفيييه لتقوييييا ع يييلات اليييبطن لا اليييا ال ييينم عييين      -

 البورمن وض  الريو  على البور 

تييدىيبات سييلبيه وايئابييييه متدى ييا المييدت للع يييلات المئيياوىت للفقيييرات       -

 يهالقطا

 ومن امثلة التمارين مايأتي :

 ملام ا الايدي للقدمين والعو ت للريو  -

 ملام ا اليد اليماى للقدم الي ر  وبالع س ثم العو ت -

 ىف  الا را, ال فلى و ف وا -

 ثاي الرتبتين لتلامس الااف والعو ت -

 ثاي الرتبتين بالتااوو لملام ا الااف والذين والعو ت  -

ويير ملامييس للمقييابض   ىفيي  الا ييرا,      الام ييا  بمقييابض الحييائم والب    -

 ال فلى و ف وا لتقويا ع لات البطن 

 تمرياات سلبيه وايئابيه لمد وتقويا ع لات الا را, ال فلى -

الريو  على البور رتا سبا ا الم ف و رتات الا را, ال يفلى وهيي    -

 ممتدت لتقويا ع لات البطن .

 ئله تماىين لتقويا ع لات الوى  الما ت وع لات البطن الما -

 تماىين لمد ع لات الفخذ الثاايه والما ت القطايه  -

 تدىيبات يواميه لمخلف الاتئاهات امام المرا   -

 ال با ه و تدىيبات مختلفه  ا ل الما                        -

 تدىيبات مرتبه ومر حه ايقاعيه اثاا  الا ا  -

 تدىيبات ليايه عامه  -

 تدىيبات تخيييه -

 ساوات  اصه عاد تقدم ال ن  في الاسبوع ولعد  0-2ت    
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 تحذيرات :

 تما  مماىسا الرياضات ب ىف  الاثقال   سبا ا اليدى   الئمااستغ ل

 الوقايه : 

 تدىيبات سبا ه على البور معات ه للتموت  -

 ما  اىتدا  الا ذيه  ات ال عب العالي -

 التدليغ والحراىت لاسفل البور  -
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 تشوه الانحناء الجانبي:

ي مف بخم المايول بوضعه عليى الفقيرت العاقييه ال يابعه ليتيدلى اليى الخيم ميابين         

الر فين  ي  ي ئل ااحرا, العمو  الفقري يمياا او ي اىا   تميا يم ين التأتيد مين     

 لال يياس  ول الر لين والمد  الحرتيي فيي المفاصيل والتيي عيا   ت يون اتثير        

 من الحدو  الطبيعيه .

ن وضيي  الويييو, مو عييا ثقييل   ييمه علييى يدميييه    تمييا يم يين فحييل المييياو ميي  

وملا با وضي  العميو  الفقيري مين الخليف    يي  يلا يظ عايد ثايي الئيذع يلييلا            

للامام تقوسات العمو  الفقري على  ول الع له الموتيه ففي  الا الااحرا, فيي  

اي ماطقه يلا ظ برو  ع لي  وا الااحيرا,    وييد يييا ب هيذا التميوت تنيير       

  الم ييااي للقلييب والييرئتين   وعييا   لاييييا به الييم  اصييه فييي       ا ييبي فييي الوضيي  

 المر له الاولى .

% بين الرياضيين ومن الاوع الب ييم  وغالبيا لات يون الرياضيه     2ا با  الاصابه  

ال بب الرئي ي بل يحد  التموت عاد الرياضيين اليناى في مرا ل الاميوالمب رت  

رمي في العاو القو  وفي  الاىسال . واغلب الميابين الرياضيين في الالعاو بال

 وال ربات ال ا قه في ال رت الطائرت   الرمايه وال وم وفي التاسل.
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 يكون في صورتين :و

 الانحراف الوظيفي: 

ي ييتقيم فيييه البويير عاييد الحرتييه الطبيعيييه   وعاييدما ي ييون وضيي  الحييو  م ييتويا  

اليى الوضي  الطبيعيي     وفي المر لا الاوليى مين التميوت  يم ين المعالئيه والر يوع      

 بالتأهيل

 :الانحراف العضوي 

فيه لاي تقيم البور  تى ا ا استو  الحو  وي ون التموت ثابز ولاتعو  باي  

اوع مين العيلاجب بعيض الحيالات ت يتخدم فيويا الئرا يه ول ين هايا  صيعوبا           

 تبيرت في استر اع الئااب الوظيفي للعمو  الفقري

 الاسباب :

 عبام والمفاصلل وتموهات عبام الفقرات  اسباو مرضيه بامرا  ال -

اسيييباو سييياتاه سيييتاتي يه ب ييييير ا يييد الا يييرا, ال يييفلى لوي عيييدم ت ييياوي     -

 الا را, ال فلى   تليف الئلد ب اثر  ا   او عمليه  را يه ل

 تموهات ع ليه  مرضيه  -
 تموهات عيبيه  -

 ل تموهات وىاثيه في مر لا الطفوله   المباو   اعماى متقدمه بفوق ال تين -

 درجات التشوه : 

ااحايا  تميوهي ب ييم مي  ااحايا  الفقيرات يعيالج بالتاهييل          : الدرجه الاولتى 

  الطبي والعلاج الطبيعي

مي  بداييا تميوت     Sاو  Cااحايا  تميوهي عليى صي ل  ير,       : الدرجه الثانيه

 بالاضلاع وبرو  الماطقه القطايه .

يييه ميي  تقييوس   تمييوت  ييا  فييي الفقييرات اليييدىيه والقطا    الدرجتته الثالثتته : 

 . ااحاائي  ظاهر في الماطقه اليدىيه

.تمييا يم يين تيييايفه وفيي  مييد  الااحاييا  عيين المحييوى الرئي ييي للفقييرات ويميي ل      

%بين التموهات فيي العميو     0،0% والمديد 00،0الااحاا  الئاابي الب يم ا با 

الفقري وغالبا ي ون الااحرا, للئوه الو ميه ويد ي ون اتثير مين ااحيرا, وا يد     

 افس الويزب ظوري   يطاي ل . في
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 العلاج :

ي ون غالبا تحفبي وت تخدم الئرا ه في الحالات الميديدت    ويبيدا العيلاج فيوىا       

علما ان العلاج بم ل مب ر ي ون تاثيرت اتثير ايئابييا و اصيا للا فيال   علميا ان      

 . العلاج ي تنرق ويتا  ويلا

 اهداف العلاج: 

 بور والبطن تقويا ع لات القوام  اصا ال -

 تقويا الع لات التاف يه لميا   ال فا   الرئويه وتح ين الدوىت الدمويه -

 تقويم الااحاا  وما   يا ته او  دو  ال موى الميا ب -

 ا الا الالم -

 ا الا التيلب الع لي في الع لات المئاوىت للفقرات -

 

 ويشمل العلاج مايأتي اضافة للعلاج الطبيعي : 

 فقي على البور او البطن يف ل وض  المريض الا -

 الاوم على سطح صلب ا بيا على الو ه او الئااب المريح ب المقعر ا بيا ل -
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 العلاج الحراري : 

وال مييا ات ال ييا اه و مامييات المييم  يبييل      IRت ييتخدم الاصييعه تحييز الحمييرا      

 التدليغ لتح ين الدوىت الدمويه

 التدليك :

اليدوي او ال وربائي لع لات القوام البوير  التدليغ الم ثف تحز الما  او التدليغ  

 وال تفين والريبه والحو  يبل التماىين العلا يه

 العلاج الكهربائي :

ي يييتخدم التيييياى المتقطييي  والفييياىا ي و اصيييا عايييد الااحايييا  الاييياتج عييين مييير    

 الاعياو المنذيه للع لات

 العلاج الحركي :

 يئب ملا با مايلي :وهو الاهم في العلاج ويبل البد  بالعلاج الحرتي 

 عدد الانحناءات -

 اتجاه الانحناء   -

 موضع الانحناء ظهري او قطني واذا كان بسيط او معقد   -
وي تخدم العلاج الحرتي فيي الحيالات الئرا ييه والتحفبييه   وفيي تافيا المرا يل        

  لال التثبيز ويبل الئرا ه وبعدها .

 ويتضمن مايأتي :

فقيي  للبوير بوضي  الرييو  عليى      تدىيبات ايمومتريه من وض  الئ يم الا  -

 البطن ل ولع لات البطن بالريو  على البور

تييدىيبات تاف يييه لميييا   تفييا   الئااييب المييياو و يييا   ال ييعه الحيويييه        -

والرئويه من اوضاع مختلفه على البور والئاابين في المر له الاولى ثيم  

ن  لوس ثم ويو, واثاا  ال ير و لغ للتنليب عليى تمياج  الع يلات ميابي     

 الاضلاع وعبام اليدى وما  التأثير ال لبي على تفا   التافس

 تدىيبات مرتبه لتقويا الع لات الئاابيه للعمو  الفقري وع لات البطن -

تييدىيبات لتقويييا الع ييلات بالاسييتاا  الييى مقييابض الئييدىان و اصييه فييي     -

 الااحاا  ال بير

يييه غييير تييدىيبات القييوت غييير المتوا اييه علييى  يياابي العمييو  الفقييريب تقو    -

متوا اه في الحالات المديدت والمتوسطه وعلى الئااب  المحدوب تمياىين  

 يوت للئااب المحدو ل .



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

 تدىيبات صد لئمي  الع لات  -

 تدىيبات مائيه تماىين  ا ل الما   -

  ري  فيف  لميا   تفا   الئلد الدوىي التاف ي القلب والرئتين -

 تحر تدىيبات ليايه بدايه عامه  ىا ه ثابته وب اء م -

 تدىيبات تخيييه   ب اوع الرياضه -

  ل ات اسبوعيا ولمد   ويله يتخللوا فترات ىا ه مااسبه 0-2ت     

 تحذيرات :

 ما  التدىيبات العايفه التي ت بب ال نم المديد على الفقرات

 الوقايه : 

اسيتخدام الا ذييه الطبيييه التقويمييه فيي  الييا و يو  القيير فييي ا يد الا ييرا,         -

تما يئب ا تياى الا ذييه المااسيبه   يب العمير والاىضييه       اوتموهات ا ر 

 التي تماىس عليه الرياضه. 

 يف ل اىتدا  الا ممه الطبيه في الحالات المديدت لتثبيز العمو  الفقري .  -

تنيير وض  الئ م وعدم البقا  على وض  معين لمدت  ويله بويو,  ويل او  -

 الممي لفترت  ويله ل

ل ىياضيه متوا ايه والم يف عليى البوير لا اليا       مماىسا ال يبا ا وهيي اف ي    -

 ال نم على الفقرات الا ر  

 تح ين عمليا  التافس -

ا را  الفحوصات الدوىييه التقويمييه فيي    تقليل تماىين المرواه العمو  الفقري  -

 الرياضات   التئذيف   الرمي في العاو القو  و اصا للااصئين
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 اصابات الرأس والوجه -

 إصابات العين   -

 اصابات الاذن -

 اصابات الانف -

   إصابات الأسنان   -

 نزيف اللثة -

 اصابات الصدر  -

 اصابات البطن   -
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 الاصابات التي لاتشمل الجهاز الحركي : 

ان اصييابا الييروس والو ييه والعييين والا ن والااييف واصييابا الاسيياان هييذت اصييابات  

ا يم ن ملا بتوا في الالعاو الئماعييه والفر ييه  ات الا ت يا  وييد ت يون بع يو      

 .  طير وت  ي الى فقدان الوعي

 اصابات الرأس والوجه:
اصابات الروس والو ه من الاصابات الميائعه والتيي غالبيا ميا يييا بوا اىتئياج        

وييد تييا بوا   ييز وييد يفقيد الاتيمان والا  ياس العييبي لفتيرت  ماييه           فيف وم

 .اصابا اا ئا المخ 

   الاثقييال وفييي الالعيياو وتحييد  عييا   فييي الملاتمييه والمييياىعه والمبيياى ت وىفيي  

ال يياىات واليدىا ات والفروسييه     ال يله والييد والقيدم وفيي سيباق     الئماعيه    تير   

 .الئمااستغ عاد ال قوء على الاى في و
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 الاسباب :

بييال رت فييييياو الييروس او الو يييه وصيييد     ال ييربات المباصيييرت وغييير المباصيييرت   -

 الاصابه ترتبم  بو ن ال رت وسرعتوا في الالعاو .

ضيييرو ال يييرت بيييالروٍس بمييي ل غيييير صيييحيح وال يييربات المميييترته وال يييرات    -

الماخف ه في تر  القدم وتحد  الاصابه اي ا عاد محاولا اسيتخلاص ال يرت بيين    

 ايدام اللاعبين.

 :طرق الوقايه

قلييل ميين صييد   تالييراس لتييوفير الحمايييه اللا مييه للييروس  ييي      اسييتخدام واييييات  -

 والدىا ات . الاصابه و اصه في الملاتمه وسباق ال ياىات

سيائل اقيل سيريعه للحيالات     ي ووتوفير الاسعافات الفوىيه ووسيائل العيلاج الاولي    -

 .الخطيرت في الرياضات التااف يه العايفه

 :إصابات العين 

ن تو ييو  الأ فييان، وسييرعا  رتييا الييروس بف ييل      ىغييم الحمايييا الطبيعيييا للعييي   

الترتيب الخاص بالفقرتين العاقيتين العلويتين فلا فن هاا  فصابات فيي العيين عايد    

لماي   مماىسا الألعاو الرياضيا، ويئب ان تراعى  طوى   مي  اصيابات العيين    

 .  رى بعيد المد  على  الا البير عاد الرياضيال

توا من  دش ب يم فيي القراييه اليى امييف تحيز      و  ب صداصابات العين  تختلف

الملتحمه والى الاافيال المب ي بقاع العين او اصابه   يمه بم واات مقليا العيين   

 .وغالبا ماتحد  اتيئا  الاصابه الرياضيه العايفه وفي ىياضات الالتحام المباصر 

 : طرق الوقايه

وتير  القيدم والييد وال يله      استخدام الواييات لتقليل ا ب اصابا العيين فيي الملاتميه   

 لالاباىات المائيهبوتر  الما  والنطس مثل  والمياىعه
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 اصابات الرأس

 

  :  الشائعه إصابات العين

 : ورم الحجاجت

 دميا فيي تئوييف    التحيد     و ب بب تدما العين، وو ت ر العبام المحيطيا يحد   

  وم  ام, وتميويه فيي   العين مما ت بب توىماً وتنير بالألوان في الحالات المديد

وهي من الاصيابات الميائعه   .العين في  الا و و  ت ر في العبام المحيطا بالعين

 .في الملاتمه

 : سحجة القرنية

 :حد  عاد  دش القرايا بأي ما   يد تد ل العين واهم وعراضوا ي
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 ولم م  الإ  اس بحريا -

 ا مراى العين م  تدمعوا -

 توىم -

 ت ائل الرليا وتموصوا -

 تئات ال و   اسيا  -

 ا تمال   ول   م غريب  ا ل العين وو و و   رح -

 :  نزف داخلي في محجر العين

تحد  الإصابا عاد   ول   م غير  ا  واصنر من المحئر في العين مما ي بب 

 .امفاً في الب ب   ي  ي تقر التئم  الدموي اسفل العين

 :انفصال الشبكية 

با مو وا احو العين ت يبب اافييال   ياع العين  ب بب ضرفي مب يا اليحد  في و

تعيد ا طير اصيابات    والمب يا وعا   لا ت ون م لما ول ن تأثيرها يبور بعيد فتير    

 . العين الرياضيه

 : الأعراض

 و و  بق  سو ا  في مئال الرليا -

  تموش وضعف في الرليا -

وتحيييد  فيييي الملاتميييه وتييير  القيييدم والميييياىعه وعايييد ال يييقوء فيييي الفروسييييه    

ي النطس  ي  تم ا  الاصابه عادما ي ون م ان القفم اعلى والميات والدىا ات وف

 ايل عمقا

 :أسباب إصابات العين

 ليو   اى ياب تأثير مباصر على العين  -

   ول و  ام غريبا وو ووساع في العين -

 :إسعاف وعلاج إصابات العين

 وض  الثلج على الماطقا وبدون ضنم -

 ن و دتف راج الأ  ام النريبا من  ا ل العين ف -

استماى   بيب وفي تافا الحالات و اصا عادما ي ون هاا  ام, وو تميوش   -

 في مئال الرليا
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 اصابات الاذن :

 وتشمل :

 .إصابة الأذن الخارجية -

 .إصابة الأذن الداخلية والوسطى -

 

 : إصابة الأذن الخارجية

تحد  في ىياضا الملاتما والمياىعا  يي  فن ال يربات المت يرى  والم يتمر      

وتحييد  اتيئييا اىتميياح ) الأ ن القرابيطيييابلييى الأ ن ت ييبب مييا يعيير, ب صييابا ع

ال يربات المت يرى  عليى صيييوان الأ ن    ب يبب    ميوي تحيز  ليد الا ن الخاى ييه    

    بب تئم  الدم وال وائل فيي الأ ن الخاى ييا بيين الئليد وغ يروفا الأ ن     مما ي

 وفي  الا بقا  ال يوائل   م برباء ضاغ التثبيزوتعالج هذت الحالا باستخدام الثلج و
ت يحب بواسيطا وابيوو ال يحب اي ا يرا  تفرييغ للاىتمياح اليدموي مي  اسييتعمال          

 .ىباء لاص  و  ب استماى  الطبيب

 :إصابة الأذن الداخلية والوسطى

تحد  ب بب ضربا مو وا فلى  ا ل الروس  ويائم عاوا ام,  فيف م  تميوش  

لإصابا لأاوا ت بب ضيرىاً فيي عملييا    ال م  عاد الرياضي يئب فن لا تومل هذت ا

 .ال م  ولأمد بعيد

في  ولحمايا الأ ن من الأصوات اليا با من ال روىي اىتدا  الواييات الخاصا

 . الفعاليات الرياضيا التي تتطلب  لغ مثل الرمايا

التويياو الأ ن (تييياو الأ ن الدا ليييا وي ييا اتيئييا التعيير  ل يينم الوييوا     و - 

لرياضيييين الييذين يتعرضيون لتنيييرات  يا   فييي ال يينم   ويحييد  عايد ا ل ال ينطي 

ويم ين التنليب عليى هيذت      (النواصين، القفم من الأماتن المرتفعا  يداً مثل الئوي 

الييافخ بعييد  البلي ، التثييالو، الم يغ وو   (الحاليا عيين  ريي  التييوا ن ويعبير عاييه بيي     

توياو  وفيي  اليا ال   (ال نم على الأايف وسيد الماخيرين بواسيطا ال يبابا والإبويام      

و ليغ اتيئيا ا تقيان مئير  التيافس        المياو التوا ن غالبياً  يفقد الأ ن ال نطي 

 . را  الإصابا بالبر  وو الح اسيا وو ويا فصابات و ر 

فن ال نم المتمايد ي بب  دو  ام, في الأ ن الوسطى ومم ن فن ي  ي فلى   -

ن للألعياو التيي   ولوذا ال بب يتحيتم عليى الرياضييين المماىسيي       تممق  بلا الأ ن

 يوي متقليب فن ي وايوا غيير مييابين بيأي ا تقيان فيي المئير            تعرضوم ل نم

 .التاف ي
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 :إسعاف نزيف الأذن 

 ميل الروس  ااب  الإصابا -

 وض  ضما   وو ماديل على الأ ن و يلف برباء -

 معالئا الأعرا  تاليدما ولا يئو   مو الأ ن بأي ما   -

 اصابات الانف  :
، وتميي ل ال  ييوى )لأاييف، تمييمق الن ييرو,، اييم, الأاييفت يير عبييم اب تمييمل و

معبم فصابات الو ه في الألعاو الرياضيا و لغ ب يبب ال ربي ات المو ويا فليى     

ت وى الااف صائعه في الألعاو التي تتطلب الاصطدام م  ومقدما وو  ااب الأاف 

وفييي الالعييياو التيييي ت يييتخدم  الميييياىعه والئيييو و   هالملاتميي تميييا فيييي الآ ييرين  

  .وم  والأ وات الرياضياالأ 

 الاعراض : 

 ولم وام, وتوىم -

 الإ  اس بو و  ما   غريبا  ا ل الأاف م  صوت -

 تموت الأاف -

 صعوبا التافس عبر الأاف -

 ولا تميي ل هييذت الإصييابا  طييوى  ول اوييا تحتيياج فلييى استميياى   بيييا لتقييويم الأاييف 

 .وفى اعه فلى الوض  الطبيعي

 : العلاج

 وض  الثلج -

 الإبوام وال بابا على الأاف لإيقا, الام,ال نم ب صبعي  -

 الئلوس وميلان الئ م للأمام -

 ف را  التقويم اللا م -

 :نزيف الأنف 

يايم, الأاييف بتييأثير مباصيير عليييه وو اتيئيا لاىتفيياع ضيينم الييدم وو  فييا, مئيير    

  .التافس وو ضربا على الروس
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 نزيف الانف                                                          

 : ويمكن إيقاف النزف بالخطوات الآتية

 الئلوس م  ميلان الروس  للأمام -

  يائ  (10-5)غل  الماخرين وال نم المباصر بواسطا الأصاب   -

 وض  الثلج على الأاف ف ا لم يتويف الاميف -

 عدم ال نم على الأاف -

أن  لييغ يتطلييب  ف ا لييم يتويييف الاميييف وهاييا  تمييوت ظيياهر فييي الأاييف فيي      -

 م اعدت  بيا
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 : إصابات الأسنان 
تعد فصابات الأساان غير صائعا عاد الرياضيين ول اوا تحيد  غالبياً عايد الأ فيال     

وتيياو اسياان الييف الأميامي للفييغ      لت ير ال ين، تقلقليه، سيقو ه    بومين وهمويا   

اان يايح باستخدام واييات الاسي .  لذا  العلوي وغالباً ما يياو اتثر من سن وا د

 .لتقليل عد  الاصابات 

فييي ت ييوى الفييغ الاسييفل  تحييد  عاييد  واصييابات الاسيياان صييائعه فييي تيير  القييدم و   

  والقدم . هوالمياىع هالملاتم

 :الأسباب 

 التيا م م  الماافس -

التعر  المباصر للأ وات الم تخدما في الألعاو وت ثر هذت الإصابا عاد  -

م  الماافس والألعياو التيي   ىياضي الألعاو التي تتطلب التيا م المباصر 

 .س واشالملاتما، الاتما في تتطلب استخدام الأ وات 

 :الأعراض والمضاعفات 

 ولم و  اسيا للحراى  والبر  وو ال نم في  الا ال  ر -

 .اصابا العيبصا بتوا يم ا  الألم وي ون  ا اً  داً ف ا ما  -

 :ومن أهم مضاعفاتها 

 ا لييم تعييالج بيييوى  صييحيحا،   ييدو   الييا تمييوت  ائمييي عاييد الأ فييال ف   -

 . اصا عاد  دوثوا في مر لا الامو

يطيي  الأسيياان المت  يير  ميين العيياج واللييب سييتئعل ال يين عرضييا للتلييو      -

 .والموت

يييد يتعيير  الرياضييي لخطيير تطيياير يطيي  ال يين ويبلعوييا فتييد ل المئيير    -

 التاف ي وت بب المماتل اليحيا للئوا  التاف ي

 : العلاج

 تقديم العلاج اللا ممرا عا  بيب الأساان ل -

ي بب تموت لأاه   ييقا ل05ب عدم تعريض ال ن المياو للووا  اتثر من -

 ال ن

فى اع ال ن فلى وضعه في  الا تقلقله وف ا سقم فين يل بالميا  ومرا عيا     -

 الطبيب المختل لمعاياا الحالا
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 اصابة الفم

  :نزيف اللثة
ئا ضربا يويا مباصر  على يعد من الإصابات المائعا عاد الرياضيين ويحد  اتي

 .الفغ مما يد يحد  ام, في الأا ئا الر و  للفم

 : إسعافه

 ميل المياو  ااب الإصابا -

 التخلل من الام, الدموي المتئم  بالفم ببيقه -

        واسيتبدالوا فيي  اليا اسيتمراى      ( ييقيا  15–10 ت يميد م يان الإصيابا      -

 .لالام,

 ل ا اا عاد الإصابالا يئو  تااول الممروبات ا - 
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 اصابات الصدر: 

تحد  اصابات الاضلاع وغ ياىيفوا او الع يلات ميابين ال يلعيه و اصيا عايد       

 راس المرمى وتعد اصابات الاضلاع ال فلى ال ائبه ا طرها لااوا تي  ي ا ياايا   

الى اصابا ال ليتين مما يتو ب التأتيد بالاصيعه واصيابات الييدى ت يتو ب عااييه       

  بيه  اصه .

 

 اصابات البطن :

ت ثر عاد لاعبي القدم ولاتم ل  طوى  ما    ي  يعيو  اللاعيب  يلال  ييائ  اليى      

  الته الطبيعيه   وتحد  الاصابه ب بب ضربه من  ال رت او اللاعب الماافس .

ان ويوع اصابه  ا ت بالبور في  اويا اسفل ال ل  يد تحيد  اصيابه  طييرت فيي     

فييي تيير  القييدم وتمييخل ميين  ييلال التبييول    ال ليتييين عاييد  ييراس المرمييى  اصييه 

الدموي  تذلغ تممق ع لات البطن او  دو  فت  بوا يحد   لال  رتات اللف 

 والدوىان الفئائيه وعاد الوثب مما ي  ي الى ضنم على ع لات البطن ال فلى. 
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 العربية والأجنبيةالمراجع 

 المراجع العربية -2

، الأمااا العاما للطب  اضي وفصابات الملاعبالطب الري  وساما ىيا   -

 .2000الرياضي، الريا ، 

 1ء ,الطب الرياضي والعلاج الطبيعي   اسامه ىيا  وامام   ن محمد  -

 . 1999 ,مرتم ال تاو للامر القاهرت

تر ما ييدىي     ليلغ الى الطب الرياضي  ان ميرتن وماىصال هوفمان   -

 0000القاهرت  , ب ري وثريا ااف  مرتم ال تاو للامر

عبد الر من عبد الحميد  اهر   ف يولو يا التدليغ والاستمفا  الرياضي    -

 2550  القاهرت 0مرتم ال تاو للامر   ء

 2550علي  لال الدين   الاصابه الرياضيه الويايه والعلاج   القاهرت  -

و اى    ،  امعيا الموصيل  2، ء الطيب الرياضيي  )عماى عبد الر من يبي    -

 .1999 عالي  والبح  العلميالتعليم ال

ي ييايا ومميي لات     الطييب الرياضييي والف يييولو ي  عائييد ف ييل ملحييم   -

 .1999عمان،    اى ال ادي للامر والتو ي    معاصر 

   الئديد في العلاج الطبيعي والإصابات الرياضيا  عبد العبيم العوا لي  -

 .1999،  اى الف ر العربي، عمان، 0 ء

مبيا ئ عليم التميريح لطلبيا معاهيد         من محمو  هااي العماوي، عبد الر  -

 .1983 -بندا   -،  اى الحريا للطباعا والامر3ء (المون اليحيا العاليا

فصابات العمو  الفقري عاد الرياضيين تيف تحد  ولما ا   فالح فرا يس  -

 .1992الرافدين للطباعا،  -بندا     تحد 

، 0ء  لعييلاج الطبيعيييلإصييابات الرياضيييا وا ا فيي ا  توفييي  ال ييامرائي   -

 1988عمان    صرتا المرق الأوسم للطباعا 

 اى العلييوم  -1ء   لطييب الرياضييي والليايييا البداي  يي ا   فييو ي الخ ييري  -

 .1997العربيا، بيروت،  

، مطبعييا  اى الح مييا،  امعييا   لرياضييا العلا يييا  اسييميعا  ليييل محمييد   -

 .1990بندا ، 

 2554امعا بندا      الاصابات الرياضيه    سميعا  ليل محمد -

  التربيه اليحيه للرياضيين   مطبعيا اياس   القياهرت        سميعا  ليل محمد -

2550 

الييو يم فييي الإسييعافات والإصييابات الرياضيييا     صييالح عبييد الله المغبييي  -

 .1995،  اى الف ر للامر والتو ي  عمان ، 1ء   والعلاج الطبيعي

م تبيا     ياضيي  ىاسيات  يول ممي لات الطيب الر       ميرفز ال يد يوسف  -

 .1998 امعا الإس ادىيا   ومطبعا الإصعاع الفايا للامر والتو ي  
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  العيلاج الطبيعيي اسيس ومبيا ي   ماميأ  المعياى,         محميد عيا ل ىصيدي    -

 2554الاس ادىيه 

ماميأ     البح  العلمي وف يولو يا اصابات الرياضيي   محمد عا ل ىصدي -

 2550. الإس ادىيا  المعاى, 

مامييأ     لطييب الرياضييي فييي اليييحا والميير  ا  محمييد عييا ل ىصييدي  -

 .1997المعاى, الإس ادىيا 

،  اى يتيبيا للطباعيا   1ء   عليم فصيابات الرياضييين     محمد عيا ل ىصيدي    -

   1992    رابلس –والامر والتو ي  

الموسييوعا الييينير     رلام الريبييا والبويير وعييرق الا ييا  ابييير مطلييوو  -

 .1988بندا ،    اى الم ون الثقافيا     - 297العد  

الميييو م فيييي مماىسيييا  را يييا الييييد والقيييدم والعبيييام        ابيييير مطليييوو   -

 .1987، بندا ، ثقافيه والمفاصل وال  وى،  اى الم ون ال
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 الفهرست:

 الموضوع                                                            رقم الصفحه

 

   0   القروايه                                                                الآيه 

     0     الاهدا                                                                      

 .    المقدمه                                                                      

 0                                                                   لأوللفيل اا

 00                                                  المبح  الاول                    

                                             00                                                                    مفووم الإصابا 

                                                                  02                                                       ااواع الاصابات بم ل عام

                                                        02                                          ه         يائل الإصابات الرياضي

                                        00                                        الأسباو العاما لاصابات الرياضيا

           20                                               تمخيل الإصابات الرياضيا

                                            22                           يا التي تحد  عاد الإصابا وليوت الف التنيرا

                             20                                      الإصابات الرياضياالعامه عرا  لاو

                                   24                                             م اعفات الإصابات الرياضيا

                          24   تيفيا ما  م اعفات الاصابه الرياضيه                                

                                                                                                                                            .2                                                   صاباتلاالويايا من ف -

                                         20                المبح  الثااي :                                           -

                                       00                                              واواع الإصابات الرياضيا -

                                                 00                                                تدىج الإصابات وتيايفوا -

                                           00                                                      ى ات الإصابا -اولا  -

                                    00                                      تيايف الاصابات الرياضيه -ثاايا

                                 00                                                        موض  الإصابا  -

                             00                         لاصابات الرياضيا بعض ال مات المميم  -

                                                .0                                                  الفيل الثااي               -

                                              00                                                      المبح  الاول :    -

    40              تقايات ووسائل العلاج الطبيعي وتأهيل الرياضيين   -

     40          العلاج الطبيعي:                                                   -

 40    العلاج الطبيعي                                               ممايا -

        40      اغرا  العلاج الطبيعي الويائيه                                -

      40     اغرا  العلاج الطبيعي العلا يه                               -

 42       الئرا يه    استخدام وسائل العلاج الطبيعي في العلا ات -
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   40          وسائل وتقايات العلاج الطبيعي المائعه                        -

                                                                                                                           40                                             العلاج بالتبريد                      -

   40        العلاج بالحراىت                                                     -

 00        العلاج ال وربائي                                                   -

 04                                             العلاج المائي                       -

 00                                     التماىين العلا يه ب العلاج الحرتي ل -

 00             العلا ات والتقايات اليدويه والاليهب التدليغ   ال حب ل -

علا يييات وتقاييييات ا ييير  باللييييمى العلاج بالمنايييا يس   الابييير اليييييايه         -

 00                                                       الاو ون ل         

 08       اغرا  استخدام وسائل العلاج                                 -

 0.                 المبح  الثااي :                                         -

 0.              مرا ل العلاج والتأهيل                                   -

 0.        ب العلاج الاوليل          المر لا الحا   من الإصابا -اولا -

 0.     العلاج الاولي :ب الاسعافات الاوليهل                             -

  0.    اهدا, الاسعافات الاوليه                                          -

 0.        ات الاوليه                  الوسائل الم تخدمه في الاسعاف -

 0.     ل                                           RICE:   ال براامج  -

 80      ل لاج الإصابات الرياضيا المر له مابعد الحا ت بع -ثاايا  -

 80                                 , علاج الإصابات الرياضيااهدا -

 05                         الإصابات الرياضيا  تأهيلاعا    -ثالثا  -

 05                                      اهدا, اعا   التأهيل               -

 05                                               طوات اعا   التاهيل -

            05                             تقليل التاثيرات الااتئا  را  التثبيز -

 00                                   المفا  ال امل                       -

 02  الحفا  على الليايا البدايا                                         -

 02استعا   المواى الرياضيا                                            -

لممياىته الفعلييه فيي الامياء الرياضيي بعيد       الملائم وصيروء ا متطلبات التأهيل  -

 04               الاصابه                                               

                                                         00                    الفيل الثال                                             -

 .0               ول :                                                المبح  الا

 00              والاوعيه الدمويه والعيبيه          اصابات الئلد -

                                                                                               00                                    اصابات الئلد :               -اولا  -

                                                   00    يه                             والتمميات الئلد ال  ح ئ      ات -

 050     والاىتماح الدموي                           ال دمات الئلديا -

  052                                                     الئ            روح -
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 .05                                            روق البمر  و الحروق الئلديه -

 050                                     التواو البمر  الااتج عن الح اسيا -

 005                                           ع ا الئلد وو بير ا البر ل  -

 000                                  الفقاعات الئلدياو الاىتماح الخلوي- -

 002                                                             البثوى الئلديا -

    000                                                        الفطريات الئلديا -

                                                                              004                                          ل Tiai cavisي  ب  ا الئوت -

  000                                                            تقر ات الئلد -

  000                                           مى الحين ب مى بري ليل -

 000                                     : فصابات الأوعيا الدمويا -ثاايا  -

 000                                                   التمائات المرياايا  -

 000                                                          الئفا الدمويا  -

 000                                                                  ما الو  -

 000                                                                  الدوالي -

 .00                                    الاصابات العيبيه :       -ثالثا  -

 .00                                  الاصابات الحا ت للاعياو        -

 .00                                  الاصابات الممماه للاعياو      -

 000                              اهم الاصابات العيبيه في الرياضه  -

 020               المبح  الثااي :                                         -

 020                                    ه               الاصابات الع لي -

 020                                 اسباو الاصابات الع ليه           -

 024      ااواع الاصابات الع ليه ب الاسباو والاعرا  والعلاجل -

 020  ال دمات الع ليه                                                    -

 020    التقلل الع ليب التماج الع ليل                              -

 000          الاىهاق الع لي                                            -

 002                                    المد والتممق الع لي            -

 040                    الالتواو الع لي                                  -

 044    اصابا الاوتاى الع ليه                                           -

  040   التواو الاوتاى الع ليه                                            -

 002     الت لس العبمي للع لات                                       -

 000                                              ال موى الع لي        -

 004    الفت  الع لي                                                      -

 000                المبح  الثال  :                                       -

 .00                                    اصابات العبام :                  -

 .00                                  :                             ال  وى -
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      .00                                                                وايواع ال  يوى  - -

                           

 .00                ال  وى                                              اسباو -

 008                                                           وعرا  ال  وى -

 000       م اعفات ال  وى                                                   -

 000                المد  اللا مه لالتئام ال  وى                               -

 000                                         وا                       ت وى الا -

 000                                        الالتوابات العبميه                  -

   .00                                                   المبح  الراب  :          -

   000                                              اصابات المفاصل             -

  000           ااواع الاصابات المفيليه                                      -

  0.5            صد وتممق الاىبطه المفيليه                                 -

  0.4                   الخل  المفيلي                                          -

  0.0                                   الا ما  العبميه ال ائبه في المفيل -

 0.0            المرواه المفيليه المائدت                                      -

   ..0                             الفيل الراب                                 -      

 الاصابات الرياضيه المائعه                                           -

 0.0                     المبح  الاول :                                         -

 080                     اصابات  مام ال تف والا را, العليا               -

 080                                    ل  مفيل ال تف                        -

  088             ل  ال تف المت رى                                              -

 005          التواو مفيل ال تف                                              -

   000                                              فصابات  ول مفيل المرف  -

   000           المرف                                                 تدم مفيل -

 000           اصابا مفيل التاس                                              -

 250            ت وى عبام مفيل المرف                                      -

 252                                                          ل  مفيل المرف   -

 250         التوا  ىسغ اليد                                                      -

 254          ل  ىسغ اليد                                                        -

 250                               صد وتممق اىبطا مفيل الرسغ والاصاب  -

 200                      المبح  الثااي                                           -

 200                       اصابات الحو  والا را, ال فلى                 -

 204        اصابات الحو                                                       -

 204            اصابه ع لات البطن واعلى الفخذ                            -

 200          اصابا الفخذ                                                         -



 اصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيل

   220     اصابات مفيل الرتبه                                              -

 220         لمفيل الرتبه                     تممق الن روفي الولالي -

  osteoarthritis                                     228  العبمي الفيال -

 205           صد وتممق اىبطا الرتبه الئاابيه الاا يه والو ميه       -

   200                                                  التوابات اىبطا الرتبه  -

 200      اصابا الاىبطه المتيالبه                                          -

 240       الاىتماح الدموي بمفيل الرتبه                                 -

 240        الالتوابات العبميه في مفيل الرتبه ب الرضفه ل             -

   .24                                    ل  مفيل الرتبه                      -

 200    اصابات ال اق                                                         -

  202          ت وى عبام ال اق                                              -

  200           ت لس موضعي بال اق                                         -

 204        اصابا الع له الت اميه                                           -

 .20        اصابات وتر ا يلس                                              -

 .20    تممق الوتر الا يلي                                                  -

 200                                               التوابات وتر ا يلس       -

  200     تأتل وتر ا يلس                                                     -

 200   اصابات مفيل ال ا ل                                               -

 200             تدمات ال ا ل                                               -

 208     ت وى عبام ال ا ل                                                 -

 2.5    التوا  ال ا ل                                                         -

 2.0     اصابات القدم                                                        -

 2.0    لقدم                                                  التوا  مفيل ا -

 280       ل  وت وىعبام القدم                                            -

  280      ت وى سلاميات القدم                                              -

  280                       ت وى الا وا                                      -

 280      التواو الاوتاى  ول القدم                                         -

 280    اصابات الئري                                                      -

 .28      اعا   تأهيل ال ا ل والقدم                                         -

 280                 الثال  :                                         المبح  -

 200             اصابات العمو  الفقري                                     -

 200اصابات الريبه                                                           -

 202                                اصابات البور                           -

 202      الاسباو العامه لاصابات البور                                  -

  202    :                                          تيايف فصابات البور  -

 202      الاصابات الحا ت                                             -اولا -
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 202     ب ال دمات ل                                        البورىضو -

 200            الر وت للعمو  الفقري                    اصابا الاا ئه  -

                                               204       الفقريه                                            الاىبطهتممق  -

 204        :       )ع لات البور وتممق صد ب  البوراىبطا لتوا  ا -

  200   ت وى الفقرات البوريه                                              -

 200                                          ت وى الاتو ات الم تعرضه -

 200                اصابات فرء الاستخدام                          -ثاايا -

  200   ال  وى الاا نا يه                                                  -

 050         التواو عبام الفقرات                                          -

 050    الام اسفل البور                                                     -

 052   بور                                                   اعا   تأهيل ال -

   050                          الفيل الخامس                                 -

 المبح  الاول : -

 .05                     بعض التموهات الئ ميه                          -

   050                                     تموهات الرتبه :                    -

 050       امتدا  الرتبه                                                       -

 050          ثاي الرتبه التمائي :                                          -

 050            عدم توا ن الرتبه :                                           -

 005       استداى  الرتبه :                                                    -

  000      تموهات القدمين :                                                  -

   Flat Foot                                                000ت طح القدم  -

 004       خاى يه للقدم :                                       الاستداىت ال -

 004        الاستداىت الدا ليه للقدم :                                         -

 000       تموهات العمو  الفقري                                           -

 000                        التحدوب مر  صويرمان ل :                   -

 000        التموت الااحاائي الخلفي للعمو  الفقري :                      -

 020         تموت الااحاا  الئاابي:                                         -

  020                  المبح  الثااي :                                        -

 000                    ابات التي لاتممل الئوا  الحرتي :        الاص -

 000              اصابات الروس والو ه                                   -

 002                                                          فصابات العين  -

 000                         اصابات الا ن                                   -

 000  اصابات الااف                                                         -

 008                                                       فصابات الأساان  -

 000                                                              اميف اللثا -

 045بات اليدى                                                         اصا -
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 045اصابات البطن                                                           -

                                040               المرا   العربيه                                                  -

                                040                 المرا   الا ابيه                                               -

       040               الفورسز                                                          -


