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 -الظهر: منطمة اسفل اصابات

تعد اصابات الظهر من  اخطر الاصابات فى المجال الرٌاضى وخاصة اصابات العمود  -1

الحبل الشوكى ومنطمة اسفل الظهر والتى لد تدفع بالرٌاضى الى الفمرى واصابات 

بصفة خاصة المنطمة الظهر  لالابتعاد والتولف عن ممارسة الرٌاضة. وتتمٌز منطمة اسف

بكثرة التعرض للاصابة )المنطمة المطنٌة( والتى تتكون من خمسة فمرات المطنٌة 

 مجموعات عضلٌة هامة لحركة الظهر والبطن والفخذ.

 انزكُـٕنـٕخـٛـب انـسذٚـثـخ ٔانـشفـبْـٛـخ ْـم ْـٙ َؼـًخ او َمًـخ ؟!!  -2

أطجؾٕب ٔزؾون وبلأَبْ  فجمله ِب افلرٕب فٟ رٛف١و اٌٛلذ ٚاٌغٙل ثمله ِب اػورٕب ثؾ١ش

الاٌٟ ؽ١ش ٕٔيي فٟ اٌظجبػ ِٓ اٌج١ذ ثبٌّظؼل ٌٍؼًّ ٚثلْٚ اٍزقلاَ اٌٍَُ ؽ١ش رىْٛ ا١ٌَبهح 

ٌٚٛ فطٛاد صُ ٔن٘ت ٌٍؼًّ ٚٔظؼل ثبٌّظؼل أ٠ؼب صُ ٔغٌٍ اِبَ اِبَ اٌجبة لا ٔقطٛ ٌٙب 

اٌىّج١ٛرو ٚفٟ ٚػغ عًٍٛ فبؽئ ٍبػبد ؽ٠ٍٛخ ِغٙلح اٚ ّٕٔٙه فٟ ػًّ ِىزجٟ َِزّو 

٠ظ١ت ػّٛكٔب اٌفموٞ فٟ ِمزً . صُ ٔؼٛك اٌٟ اٌج١ذ ثٕفٌ اٌطو٠مخ اٌزٟ ؽؼؤب ثٙب ِٚب ٔؼٛك اٌٟ 

ٓ ؽبعزـٕب صـُ ٔغــٛص فــٟ وــوٍٟ ٚص١ـو ) ٌٚىٓ لا إٌّيي ؽزٟ ٔزٕبٚي ؽؼـبِٕب ثّـب ٠ي٠ـل ػ

٠ؾّٟ ٚلا ٠لػُ الأؾٕبءاد اٌطج١ؼ١خ ٌٍظٙو ( اِــبَ اٌزٍفــي٠ــْٛ اٚ اٌـلُ اٚ الأزـؤـذ ٌـجـبلــٟ 

ا١ٌـَٛ ِـغ رٕبٚي اٌَّـ١ٍبد ) اٌزٟ ري٠ل اٌٛىْ ( اٚ رلف١ٓ اٌَغبئو ) اٌزٟ رؼو اٌظٙو ا٠ؼب ( صُ 

... ِٚب اْ ربرٟ الاعبىح الاٍجٛػ١خ ؽزٟ ٔمؼ١ٙب فٟ إٌَٛ ٚاٌواؽخ ِٓ ٔن٘ت ٌٍَٕٛ ٚ٘ىنا ...

هٚر١ٓ اٌؼًّ ؽٛاي الاٍجٛع ثللا ِٓ اٌقوٚط ٌلبٔشطخ اٌو٠ـبػ١ــخ صـُ ثؼــل مٌــه وٍـٗ ٔزؼـغت 

 ِـٓ الأزـشــبه اٌـشـل٠ـل ٌـّشـبوـً اٍفــً اٌـظٙـو ٚاٌـولـجــخ ٚالاِٙـّـب اٌـّجـوؽــخ .

 لاو اعفـم انظٓـش يؼـذل اَزشـبس ا

رؼزـجـو الاَ اٌـؼّٛك اٌفمـوٞ ِـٓ اٌـّشـبوــً اٌـظؾ١ـخ اٌـّٕزـشـوح ثٕـَجـخ ػـب١ٌـخ فــٟ 

ِظـو ؽ١ـش ٠ـؼزجـو ِـو٠ـغ الاَ اٍفـً اٌـظٙـوِـٓ اوـضـو اٌـّزـوكك٠ــٓ ػٍـٟ ػ١ـبكاد اٌـؼظــبَ 

 ٚاٌـؼــلبط اٌـطج١ـؼـٟ .

ٔـٛثخ الاَ اٍفــً اٌـظٙــو ِـــوح اٚ اوضــو اصٕــبء ؽ١ـبرُٙ  % ِٓ اٌجـبٌغـ١ــٓ ِـ08ٓؽ١ـش ٠ؼــبٟٔ 

) اٞ اهثؼـــخ ِــٓ وً فّــٌ افواك ( ٚ٘ٛ ِٓ اوضو الاِواع ٍججب ٌلبعبىاد اٌّوػ١خ ؽ١ش أٗ 

اٌَجت اٌضبٟٔ ثؼل ٔيلاد اٌجوك ٚالأفٍٛٔيا ٚغبٌجب ِب رؾلس الاَ اٌظٙو فٟ اٌفزوح ا١ٌَٕخ ِب ث١ٓ 

ضو فزواد الأَبْ أزبعب ِّب ٠ؼبػف ِٓ ؽغُ اٌّشىٍخ ِٓ إٌبؽ١خ ػبَ ٟٚ٘ او 08 – 08



الالزظبك٠خ ا٠ؼب . ففٟ اٌٛلا٠بد اٌّزؾلح ٚؽل٘ب ٠مله ؽغُ الأفبق ثَجت الاَ اٍفً اٌظٙــو 

ثضّـب١ٔـخ ث١ٍـْٛ كٚلاه ِب ث١ـٓ ا٠ــبَ ػّـً ِفمــٛكح ٚاٍزشبهاد ؽج١ـخ ٚاشؼــبد ٚفؾٛطـبد 

 واؽــخٚعٍَــبد ػــلبط ؽج١ـؼٟ ٚع

 يًب ٚزكٌٕ انؼًٕد انفمش٘ ؟  

فـمــوح ِٕٙــُ ٍجـغ  ٠00ّضً اٌؼّــٛك اٌفمــوٞ اٌلػـبِــخ اٌـوئ١َ١ــخ ٌٍغَــُ ٠ٚزىـْٛ ِـٓ 

فمــواد ػٕم١ــخ ٚاصـٕــٟ ػشــو فمــوح طله٠ــخ ٚفّــٌ فـمــواد لط١ٕــخ ٚفـّــٌ ػـغي٠ــخ 

 ٚاهثـؼـــخ ػـظؼـظ١ــخ .

 

 

 

 انظٓش أ انؼًٕد انفمش٘ انمطُٙ ؟يًب ٚزكٌٕ اعفم 

٠وثــؾ اٍفــً اٌظٙــو اٌغــيء اٌؼـٍــٛٞ ِـٓ عَّــه ) اٌظــله ٚاٌـنهاػ١ــٓ ٚاٌــوأً 

( ثـبٌــغيء اٌَفٍـٟ  )اٌؾـٛع ٚاٌَـبل١ــٓ ( ٠ٚؼـطــٟ اٍفــً اٌظٙــو ٌـٍغَــُ اٌـّوٚٔــخ فـٟ 

ٓ الأؾٕــبء ٚاٌـلٚهاْ ثبٌـغنع ... اٌـ ٚاٌمـٛح اٌـؾووــخ ٚاٌـمــٛح . اٌّــوٚٔخ اٌزـٟ رّـىٕٕــب ِـ

 اٌزـٟ رّىٕٕــب ِـٓ اٌـٛلــٛف ٚاٌـّشـٟ ٚؽّـً الاش١بء .. اٌـ 

ٚاٌـؼّــٛك اٌـفمـوٞ اٌـمطٕــٟ ١ٌــٌ َِزم١ّـــب ثــً ِـؾلة ٌـلبِـبَ ٚ٘ـنا الأؾٕـبء ٠َـبػل ػٍـٟ 

 اِزظـبص اٌظـلِــبد اٌـٛالؼــخ ػ١ٍــٗ .

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ٔٚزكـٌٕ اعفــم انظٓـش يـٍ :

 فّــٌ فمــواد ػظــ١ّــخ رَّــٟ اٌفمــواد اٌمـط١ٕــخ ٚ٘ــٟ ِظفـٛفــخ فـــٛق ثؼـؼٙـــب . -أ 

اٌغؼبه٠ف ٚالالواص ِب ث١ٓ اٌفمواد ) اٌل٠َه ( ِب ث١ٓ وً فموح ٚاٌزٟ ر١ٍٙب ٟٚ٘ رؼًّ  -ة 

ّوٚٔخ ٌٍؼّـٛك وٍٛبكح لاِزظبص اٌظلِبد ٌؾّب٠خ اٌفمواد ٚا٠ؼب لاربؽخ اٌؾووخ ٚاٌ

اٌفمــوٞ . ٚ٘نٖ اٌغؼــبه٠ف ) اٌل٠َه ( رزىْٛ ِٓ ٔٛاح اٌغؼوٚف ٟٚ٘ ِبكح رشجخ اٌغ١ٍٟ 

 ِؾبؽخ ثؾٍمبد ِٓ ِــبكح ١ٌف١ــخ ٌؾّـب٠زٙب .

اٌؾجــً اٌشـٛوٟ ٚ٘ـٛ ١َٔــظ ػظجـٟ ٘ــبَ ٠ّــو فـٟ اٌمٕــبح اٌـّووـي٠ــخ ٌـٍفمــواد ٠ؾّـً  -ط 

 ــٟ اٌّـــ .الاشــبهاد اٌؼـظج١ــخ ِـٓ ٚاٌ

عــنٚه الاػظـبة ٚ٘ــٟ ػجــبهح ػـٓ اِزـلاكاد ٌـٍؾجـً اٌشـٛوٟ ٚ٘ـٟ رقــوط ِـٓ ِـب  -ك 

ث١ـٓ وـً فمـور١ــٓ )ػظـت ِـٓ ا١ّ١ٌـٓ ٚالافـو ِـٓ ا١ٌَــبه ( ٚ٘ــٟ رؾّــً الاشــبهاد 

ـبل١ــٓ اٌؼظج١ــخ ِـٓ ٚاٌــٟ اٌؾجــً اٌشـٛوٟ . ٚ٘ـٟ رؾّـً اشــبهاد اٌؾـووخ ٌؼؼــلبد اٌَ

ٚرؾّــً الاؽَــبً ثـبلاٌــُ ٚاٌـؾواهح ٚاٌـٍّــٌ ِــٓ اٌَــبل١ـٓ ٌـٍؾجــً اٌشـٛوــٟ ٚاٌـّـــ 

. 

الاهثطــــخ ػــجــبهح ػــــٓ أَـغـــخ لــ٠ٛــــخ ٌـوثـؾ اٌـفمــواد ثجؼؼٙــب ٚؽّـب٠زٙــب ِـٓ  -ٖ 

 اٌؾــووــخ اٌـيائـــلح .

ـٛح ٚاٌؾــــووخ ٌـٍؼّــــٛك اٌـفمــوٞ ٚفــٟ ٔـفـٌ اٌـؼؼــلبد ٚ٘ــٟ اٌزــٟ رؼـطــٟ اٌمـ -ٚ 

 اٌٛلـذ اٌضجـبد ٚالارياْ .

د اٌٛظ١فـ١ـخ اٌّفــبطً اٌَطـؾ١ــخ اٌظغ١ــوح ِـب ث١ــٓ اٌفـمــواد ٚ٘ــٟ اٌزٟ رَّؼ ثبٌؾووب -ى 

 ٚالارـياْ ٌـٍظٙـو

   -ػ 

 

 

 

 
 



 

 

 يب ْٙ إَاع الالاو نهؼًٕد انفمش٘؟ -3

ػ١ٍٙــب ا٠ؼــب الالاَ اٌؼـٕمـ١ـــخ ٚاٌظــٙو٠ـــخ ٚالالاَ اٌمــط١ٕـــخ ، ٘ـنٖ الالاَ ٠طٍـك        

% ِٓ ؽـــبلاد الالاَ 08ٚرقـزٍــف ٘ــنٖ اٌـَّّـ١ــبد ؽَــت اٌـّٕبؽـك اٌـّظـبثــخ فـٟ 

اٌقـبطـخ ثّـٕطـمــخ اٌؼّــٛك اٌفمــوٞ وىـً رىــْٛ اٍجـبثٙــب ٔـبرغــخ ػـٓ فٍـً فـٟ إٌظــبَ 

 ١ٔىــٟ اٚ اٌج١ــٓ اٌّـفظ١ٍــخ ، ٚاطـبثــخ اٌفـمـواد اٌـمطٕـ١ــخ ٘ــٟ الاوضــو ش١ـٛػــــب .ا١ٌّىــب

% 08فّؼظــُ إٌــبً ٠ـٛاعٙــْٛ ِشــبوً اٌـؼّــٛك اٌـفمــوٞ ػٍــٟ ِـلٞ ؽ١ــبرٙــُ ، ٌٚىــٓ 

 فمــؾ ِٕـُٙ ٘ـُ اٌـن٠ــٓ ٠َزشـ١ـوْٚ اٌـطج١ـت 

 ّـوػـٟ اْ ٠فَــوٚا رٍـه الالاَ : لـل ٠ظؼــت ػٍٟ اٌالأػـــشاع: 

 الالاَ اٌـؼٕم١ـخ رىـْٛ ِٕزشـوح ػــبكح فـٟ ِٕطمــخ اٌـٍــٛػ ) ػظــُ اٌىزــف ( . -

 الالاَ اٌـظٙـو٠ــخ رـٕزـشـو وضـ١ـوا فـٟ ِٕطـمـخ الاػلبع ٚاٌمفـض اٌظـلهٞ . -

 . الالاَ اٌظٙــو٠ــخ اٌـَفـٍٟ رٕـزـــشــو وضـ١ــوا فـٟ ِٕطمــخ اٌـؾــٛع -

 الالاَ اٌمطٕـ١ـخ رٕـزــشو وض١ـــوا ؽزــٟ ػؼـــلبد الاهكاف ٚاٌَبل١ٓ . -

ِــٓ عـٙــخ افـــوٞ ، ٘ـــنٖ الالاَ ٠ّـىــٓ اْ رـَـجـت فــٟ اٌؾـل اٌـغــيئـٟ 

 ٌـٍؾــووـخالاؽـَــبً ثـبٌزـم١١ــل .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ثًبرا ٚشؼش يشٚغ الاو اعفم انظٓش ؟ -4

ِجبشو لالاَ اٌظٙو ِضً هفغ اش١بء صم١ٍخ اٌٛىْ اٚ الاٌزٛاء اٌّفبعئ اٚ ٠ىْٛ لل ٠ىْٛ ٕ٘بٌه ٍججب 

الاٌُ رله٠غٟ ٠ي٠ل ػٕل اٌٛلٛف ٌفزــوح ى١ِٕــخ ؽـ٠ٍٛــخ اٚ اٌغٍــًٛ فــٟ اٚػــبع غ١ــو ١ٍٍّــخ 

فــٟ . ٚػـبكح ٠زــُ الاؽَــبً ثبلاٌــُ فــٟ عـــيء طغـ١ـــو ِــٓ اٌـظٙــو اِــب فــٟ اٌٍٛــؾ اٚ 

 عـبٔــت ٚاؽــل .

ٚاٌشؼٛه ثبلاٌُ هثّب ٠ٕزشو ٠ٕٚزمً اٌٟ الاهكاف اٚ اٌفقن اٚ اٌغيء الاػٍٟ ِٓ اٌوعً اٚ ٍّبٔخ 

اٌَبق ٚاٌملَ ٠ٚؼوف ٘نا إٌٛع " ثبلاٌُ اٌّزؾٛي " . ٚ٘ـنا الاٌُ اٌــنٞ ٠ٕزمـً اٌــٟ الاهعــً 

٠ـؾلس ٘ـنا الاٌــُ اٌـّزؾــٛي ٔز١ـغخ ٠َّــٟ " اٌُ ػــوق إٌَــب اٚ اٌـُ اٌؼظــت اٌٛهوــٟ " ٚ

اٌؼغــؾ اٌّـٛػؼــٟ ػٍـٟ اؽــل اػظــبة اٌَــبق اصٕــبء فــوٚعٙــب ِــٓ اٌـفمـواد اٌـمط١ٕــخ 

 ٚرَـجــت الاٌــُ اٌـنٞ ٠ظٙــو ٌـٍّـو٠ـغ وــبٔــٗ طـبكه ػــٓ اٌــوعـً .

 

 يب ْٙ أعجبة الالاو انظٓشٚخ ؟ -5

وض١و ِٕٙب اٌؾووخ اٌّفبعئخ اٚ ٔٛثخ ٍؼبي شل٠لح اٚ ثَجت شلح   -الأَضلاق انغؼشٔفٙ : -أ 

فبهع١خ . ٠ؼبٟٔ اٌّظبة فٟ اغٍت الاؽ١بْ ِٓ الاَ شل٠لح رَزّو ٌفزوح ؽ٠ٍٛخ ِٚٓ طؼٛثخ 

اٌزٕفٌ . ٠ٕٚظؼ ثّضً ٘نٖ الاؽٛاي ثزلفئخ إٌّطمخ ٚاٍزقلاَ اٌٍظمبد ِغ اٌؼلبعبد اٌَّىٕخ 

 لبط ٠زُ اٍزقلاَ ٍٚبئً اٌؼلبط اٌطج١ؼٟ اٌّقزٍفخ . ٚفٟ ؽبٌخ ػلَ اٍزغبثخ اٌّو٠غ اٌٟ اٌؼ

ٟٚ٘ ونٌه ِٓ الاٍجبة اٌوئ١َ١خ ؽ١ش ٠زؼوع اٌؼّٛك اٌفموٞ  -إطبثبد انؼًٕد انفمش٘ : -ة 

اٌٟ اٌوػٛع اٚ الاٌزٛاءاد ٚونٌه اٌٟ وَٛه ٚاٌزٟ فٟ اغٍت الاؽ١بْ رىْٛ ٔز١غخ شلح 

خ الاطـبثـخ ِٚـٛلؼٙــب ٚوـنٌـه فبهع١خ ، ٚرزٛلف ِلح الاٌُ ٚالاٍزغبثخ ٌٍؼلبط ػٍٟ ؽج١ؼـ

ػّــو اٌـّظــبة ٚؽبٌزــٗ اٌظؾ١ــخ اٌؼـبِــخ ، اْ َٔجــخ لا ثــؤً ثٙــب ِــٓ اطــبثــبد 

اٌـؼّــٛك اٌـفمــوٞ رــُ رَغ١ـٍٙــب ٌـلٞ اٌــّزمــل١ِــٓ ثـبٌؼّــو فظـٛطـب إٌَــبء 

 اٌــّظــبثــبد ثٙـشــبشــخ اٌـؼظــبَ .

ثزملَ اٌؼّو رظبة غؼبه٠ف اٌظٙو ثبلأؾلبي   -ٙ نهفمشاد :الانزٓبة انًفظه -ط 

ٚاٌؼّٛه وجبلٟ غؼبه٠ف ِفبطً اٌغَُ ٚ٘ٛ اِو ؽج١ؼٟ اٌؾلٚس الا أٗ ٠زفبٚد ث١ٓ 

إٌبً ثبٌٛلذ ٚثبٌشلح ؽ١ش رٍؼت اٌؼٛاًِ اٌزب١ٌخ كٚه٘ب ثٙنٖ اٌؾبٌخ : اٌؼبًِ اٌٛهاصٟ ، ى٠بكح 

ً ٚغ١و٘ب . اْ اٌؼّٛه ٚالأؾلبي اٌنٞ ٠ظ١ت اٌٛىْ ، أمطبع اٌلٚهح اٌشٙو٠خ ، ٔٛع اٌؼّ

 اٌغؼبه٠ف ٠ؾ١ٍٙب اٌٟ ١َٔظ ١ٌفٟ ِّب ٠فمل٘ب ا١ٌٍٛٔخ ٚٚظ١فزٙب وٍٛبئل ث١ٓ اٌفمواد ٚثبٌزبٌٟ 



 

ٍزمً اٌَّبفخ ث١ٓ اٌفمواد ٠ٚيكاك اٌؼغؾ ٚالاؽزىبن ِئك٠ب اٌٟ ظٙٛه ٔزٛءاد فٟ اؽوافٙب . اْ  

ٌظٙو اٚ أٙب ِّزلح ِٓ اٍفً اٌظٙو اٌٟ فٍف اٌفقن الالاَ إٌبرغخ اِب أٙب ِٛػؼ١خ فٟ اٍفً ا

ٚاٌَبق ِغ ٚعٛك رًّٕ فٟ اٌملَ ، غبٌجب ِب رظبؽت ٘نٖ اٌؾبٌخ رمٍظبد فٟ ػؼلبد اٌظٙو 

اٌَّججخ الاَ اػبف١خ ، اْ ٘نٖ الالاَ رىْٛ ػٍٟ ؽلرٙب فٟ فظً اٌشزبء اٚ فٟ ؽبٌخ أقفبع كهعخ 

. اْ ٘نٖ الالاَ رمً رله٠غ١ب اصٕبء اٌؾووخ . ٠ٕٚظؼ اٌؾواهح ٚونٌه ري٠ل ػمت الاٍز١مبظ ِٓ إٌَٛ 

اٌّو٠غ ثبٌووْٛ اٌٟ اٌواؽخ ٚاٍزؼّبي اٌىّبكاد اٌؾبهح ِغ َِىٕبد الاٌُ اػبفخ اٌٟ اٍزقلاَ 

 ؽياَ اٌظٙو اٌَبٔل .

  -ْشبشخ انؼظبو : -د 

 ٕ٘بن ٔٛػ١ٓ شبئؼ١ٓ ِٓ اٌؼ١ٛة ّٚ٘ب : -انؼٕٛة انخهفٛخ : -ِ 

 

 : ٘فًٍ فٟ رى٠ٛٓ اٌفمواد اِب فٍفٟ اٚ عبٔجٟ  -الاػٕخبج فٙ انؼًٕد انفمش ٛ٘ٚ

ٚاٍجبثٗ غ١و ِؼوفخ رّبِب ، ٠يكاك الاؽَبً ثبلاٌُ ٚالاػٛعبط ِغ رملَ اٌؼّو ، اْ ٘ـنٖ 

اٌؾـبٌـخ غـبٌجــب ِـب رظبؽجٙــب ِشـبوــً فـٟ اٌـوئز١ــٓ ٚاٌمٍـت ، ِٚـغ مٌـه فـبْ الاٍزقــلاَ 

ّـبه٠ــٓ ِؼـ١ٕــخ ٌـٍظٙــو ٚفــٟ ثؼـغ الاؽ١ــبْ اٌّجىـو لاؽـيِــخ فــبطــخ ِٚـياٌٚــخ ر

 اٌزـلفــً اٌـغواؽـٟ ٠ـَــبػــل ػٍــٟ اٌـؾل ِــٓ رـل٘ــٛه اٌؾــبٌــخ .

 : ٚالاوضـو ش١ـٛػــب ىؽيؽــخ اٌفمــوح  -انزضزضذ الايبيٙ انخهفٙ فٙ انفمشاد انمطُٛخ

٠ـيكاك الاؽَــبً ثبلاٌــُ ِــغ ّٔــٛ اٌـمط١ٕــخ اٌقـبَِـخ ػٓ اٌــفـمـوح اٌؼغــي٠خ الاٌٚــٟ ، 

اٌـطـفــً ٠ٚـَــبػـل اٌــزـلفـً اٌــغواؽـٟ ٌزضجـ١ـذ اٌفمــواد كٚها ا٠غــبث١ــب فــٟ ِؼـبٌغــخ 

 اٌـؾبٌـــخ .

  -انزٛجظ انؼظًٙ نهؼًٕد انفمش٘ : -ٔ 

  -ػٛك انمُبح انُخبػٛخ : -ص 

لح ٚفج١ضــخ ، رـئكٞ اٌــٟ الاَ ٚ٘ـٟ وجـبلــٟ أـٛاع الاٚهاَ ؽ١ّـ -أساو انؼًٕد انفمش٘ : -ػ 

ثبٌظٙــو ِــغ رمـلِٙـــب ٚؽَــت ِٛػؼــٙــب ٚرــيكاك ِؼـبػفــزٙــب وٍـّــب ىاكد شــلح 

 ػغـطٙــب ػٍــٟ اٌغـنٚه اٌؼظجـ١ــخ .

  انزئجخ انسًشاء ) يشع ٔساثٙ ( -ؽ 

  اسرفبع َغـجخ زبيـغ انجـٕنـٛـك   -٘ 

 



 الاو انظٓش خبطخ ثبنُغبء 

إٌَـبء ِـٓ الاَ اٌظٙــو ٚالاٍجــبة رزؼٍـك ثٛػؼٙــٓ ، ٠ّٚىـٓ رٍق١ــض ٘ـنٖ غبٌجب ِب رشىـٛ 

 الاٍجــبة ٚاٌؾـبلاد ثبلاِــٛه اٌزب١ٌــــخ :

 : ٙصجذ ثّب لا ٠مجً اٌشه اْ اٌؾناء ماد اٌىؼت ٠قً  -اعزخـذاو انسزاء راد انكؼت انؼبن

اد ٚاٌؼؼــلبد ٚالأَغــخ ثزٛاىْ اٌؼّٛك اٌفموٞ ٠ٚزَجـت ثؾـلٚس اٌـشــل ػٍــٟ اٌفمــو

 اٌـواثطــخ ٌـٍظٙــو .

 : ٚ٘ــٟ عـيء ِــٓ اٌـظــٛهح اٌـف١َــٌٛٛع١ــخ فـٟ عَـل اٌّـوأح  -الاو انذٔسح انشٓشٚخ

 رٕزٟٙ ثظٙو اٌطّش .

 : ٚفظٛطـب فٟ الاشٙـو الاف١ــوح ؽ١ـش ٠زمــًٛ اٌغـيء الاٍفــً ِــٓ اٌؼّــٛك  -انسًم

اٌـزٛاىْ ف١ــي٠ل ِــٓ اٌؼغـؾ ػٍــٟ الاػظــبة اٌقــبهعــخ ِـٓ اٌفمــوٞ و١ٍٛـٍــخ ٌؾفـع 

 فزؾــبد اٌـؼّــٛك اٌـفمــوٞ ، ٚرـيكاك ؽـلح الاٌــُ ؽ١ّٕــب ٠ىــْٛ اٌؾّــً رٛأِــب .

 : اْ اٌزشى١ٍـخ اٌٙـو١ِٔٛــخ ٌؾجـٛة ِٕــغ اٌؾّــً رؼّــً  -اعزخذاو زجٕة يُغ انسًم

لأـَغــخ ِّــب ٠َــجت ى٠ــبكح اٌؼغـؾ ػٍــٟ الاػظــبة ػٍـٟ اؽزغــبى اٌـّــبء كافــً ا

 ِزّــضــٍخ ثـبٌــُ ثىــً اٌـّفــبطـــً ٚاٌـظٙــو. 

 : اُ٘ اٍجبة الاَ اٌظٙو ٌلٞ إٌَبء ؽ١ّٕب ٠زمـلِـٓ ثبٌـؼّــو ، ِّٚــب ٠ـنوـو اْ  -انغًُخ ِٓ

 ــلبط ػــلا رقفـ١ـف اٌــٛىْ .الاَ اٌـظٙــو ٌٍجل٠ٕبد لا رف١ــلٖ اٞ ١ٍٍٚــخ ِـٓ ٍٚــبئــً اٌؼ

 : ٚثـبٌـناد ِٕٙــب اٌـزٙـبثـبد ػـٕـك اٌـوؽـُ ٚاٌـّج١ـؼـ١ــٓ . -الانـزٓـبثــبد 

 : ؽبٌخ ١ٌَذ ل١ٍٍخ اٌؾظٛي ، فٙـــٟ رؾلس ثٕـَجــخ لا ثــبً ثٙــب ث١ــٓ  -ْجٕؽ انشزى ٟ٘ٚ

َـغــخ اٌـوؽّـ١ــخ اٌـَٕــبء  ٠ٚؾظـً ٘جـــٛؽ اٌـوؽــُ وٕـزـ١ــغـخ لافزـــلبي الأـ

 اٌـواثـطـــــخ .

 

ِّب رملَ ٠جلٚ اْ اٍجبة الاَ اٌظٙو وض١وح ٚاٍجبثٙب ػل٠لح ٌٚنٌه فبٌّو٠غ ثؾبعخ اٌٟ اٍزشبهح 

اٌطج١ت فٟ ؽبلاد وْٛ الالاَ ل٠ٛخ َِٚزّوح ٌفزوح ١ٌَذ لظ١وح ، ٚؽ١ّٕب رّٕؼٗ الالاَ ِٓ اٌم١بَ 

فٟ الاِؼبء اٚ اٌَّبٌه اٌج١ٌٛخ ِظبؽجخ الالاَ  ثبػّبٌٗ الاػز١بك٠خ ٚونٌه فٟ ؽبٌخ ٚعٛك ِشبوً

اٌظٙو ، ٚاف١وا فبْ اٌزًّٕ فٟ ؽوف ٍفٍٟ اٚ و١ٍّٙب ٚؽزٟ اٌمل١ِٓ رلػٛ اٌّو٠غ ثؼوٚهح 

 الاٍواع ثبٍزشبهح اٌطج١ت .

 

 



 

 اصابات الظهر الحادة

                             -اولا:

 -شدعضلات الظهر: -1

 الدوران الحاد للظهر. -

 الاجهاد الزائد للعضلات فى الانحناء ورفع الاثمال -

 عدم الاهتمام بعلاج الاسباب المؤدٌة لحدوث الالم فى بداٌاته. -

 -الاعراض:

 الام حادة فى الظهر -

 ساعة بعد الاصابة. 3-2ٌشتد الالم خلال من  -

 ٌمتد الاحساس بالالم الى اسفل الردفتٌن والساق. -

 -الاسعاف :

 ساعة 22-44من ٌسخدم الثلج  -

 عند اختفاء الالم ٌبدأ استخدام كمدات الماء الدافئ.-

 استخدام الادوٌة ومضادات الالتهابات لازالة الالم-

 تبدأ تمارٌن التأهٌل فى الحالات الخفٌفة والمتوسطة بعد زوال الالم. -

 -رضوض الظهر: -2

 -الاسباب:

 صدمة مباشرة لد ٌنتج عنها نزف وورم . -

 -الاعراض:

 موضعى واحتمال الورم. الم -

 تغٌر لون مكان الاصابة -

 -الاسعاف :

 ساعة 22-44التبرٌد من  -

 كمادات دافئة بعد زوال الالم -



 الرضوض الشدٌدة ٌفضل الامتناع عن الحركة -

 استخدام الادوٌة لازالة الالتهاب والالم -

 ب المعالج.البدأ فى استخدام التمرٌنات بما فٌها تدرٌبات المى الحركى بعد استشارة الطبٌ -

 

  -الاصابات المزمنة للظهر: -ثانٌا :

 تمزق الغضروف( -اصابات الغضارٌف بٌن الفمرات )الانزلاق

 -الاسباب:

الجٌلاتٌنٌة الغضروف ٌنتج عنه تشممات تؤدى لتسرب المادة  الضمور التدرٌجى لبنٌة -

 بداخلة. الموجودة

للخارج مما ٌسبب الضغط على الحركة المفاجأة لد ٌترتب عنها دع جزء من الغضروف  -

 جذور الاعصاب.

 ضمور الغضروف ٌؤدى الى الاحساس بالالم. -

 -الاعراض:

 الم وتنمٌل ٌشمل منطمة الارداف والساق ولد ٌمتد الى اصابع المدم -

 ضعف العضلات فى الطرف المصاب -

 ازدٌاد الالم مع الاجهاد والسعال -

 -الاسعاف:

 ساعة 22-44التبرٌد من  -

 وٌفضل ثنى الركبتٌن مع وسادة بٌنهما اثثاء النوم لتخفٌف الالمالراحة التامة  -

 الادوٌة ومضات الالم اول تن -

 مزاولة التمرٌنات التاهٌلٌة بعد مراجعة الطبٌب المعالج -

 

اسبوع مع العلاج ٌمكن  22-4فى بعض الحالات ٌتم التدخل الجراحى وٌستلزم راحة من   -

خلالها اداء بعض التمرٌنات البسٌطة بعرفة اخصائى التأهل وتحت الاشاف المباشر للطبٌب 

 المعالج   

 البدأ فى برنامج التاهٌل المتكامل بعد استشارت الطبٌب المعالج -

 

 -الكسور الانضغاطٌة للفمرات:

الناتجة عن الضغط المتكرر على منطمة اسفل الظهر مع الانحناء المتكرر للامام 

والخلف مما لد ٌؤدى الى كسر جزء من الفمرة واذا لم ٌتم العلاج مبكرا لد ٌؤدى الى 

كسر كلى لجسم الفمرة وتحث عند لاعبى رفع الاثمال الكرة الطائرة لاعبى التنس اثناء 

داد وراثى بسبب لاصابة بٌن المراهمٌن والذٌن لدٌهم استعلعب الارسال وتنتشر هذة ا

 ضعف عظام الفمرات

 -الاسباب:

 الثنى المتكرر للظهر اماما وخلفا -

مام والخلف  مع بروز الصدر للا التموس الغٌر طبٌعىتشوهات منطمة العمود الفمرى 

 اماما



 -الاعراض:

 الم شدٌد مكان الاصابة -

 صعوبة الانحناء وخاصة للخلف -

 -الاسعاف :

 الراحة التامة وعدم ممارسة حركات عنٌفة -

 استخدام الادوٌة ومسكنات الالم -

 عمل اشعة الرنٌن المغناطٌسى لتحدٌد مكان الاصابة ودرجتها -

 رنامج التأهٌل بعد استشارة الطبًالبدأ فى ب -

 

 -:تعرٌف المفصل

 ِٓ ػظبَ اٌغَُ اٚ اوضو ث١ٓ ػظ١١ّٓاٌزمبء ػظّز١ٓ اٌّفظً ٘ٛ ػجبهح   

ثشىً ٠ّىٓ لأعياء اٌّفظً اٌم١بَ   ٠ٚٛعل ث١ّٕٙب ٍطؼ غؼوٚفٝ

     ثبٌؾووبد اٌّطٍٛثخ ثؾو٠خ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 رشكٛت يفظم انفخز  

 
 



شكل  توضيحي  

لعضلات الفخذ الأمامية والخلفية   
 

 

 

 

   
 

 اصابات منطمة الحوض ومفصل الفخذ

المفاصل الموٌة والتى نادرا ما تعتبر منطمة الحوض ومفصل الفخذ من 

 ٌحدث بها كسر او خلع بالنسبة للرٌاضٌٌن.

 -طرق الولاٌة من اصابات الحوض والفخذ: -اولا :
 لبل ممارسة النشاط البدنى الاحماء الجٌد -

 تنمٌة لوة ومرونة المجموعات العضلٌة  -

 وات المستخدمةمراعات عوامل الامن والسلامة بالنسبة للارضٌات الملاعب والاحذٌة والاد -

 استخدم برامج ولائٌة للحد من حدوث الاصابات -

الكشف الطبى الدورى الشامل للكشف المبكر عن اى تغٌرات وخاصة التغٌرات العظمٌة فى  -

 تلن المنطمة وخاصة للاعبٌن صغار السن

 

 



  اطبثخ انؼؼهخ انؼبيخ

ٚ رؾل٠لا ووح اٌملَ اٌؼؼٍخ اٌؼبِخ َّٔغ ػٕٙب ٚ ػٓ اطبثزٙب وض١وا فبطخ فٟ ػبٌُ اٌو٠بػخ . 

اطبثخ اٌؼؼٍخ اٌؼبِخ ِٓ الإطبثبد ماد اٌطجغ اًٌَٙ اٌّّزٕغ، ػٍٝ اٌوغُ ِٓ ثَبؽزٙب الا أٔٙب 

 .أعجود ثؼغ اٌلبػج١ٓ ػٍٝ الإػزياي

 .ٚ ٟ٘ اطبثخ لا رمزظو ػٍٝ ووح اٌملَ فؾَت، ثً أْ اٌَجبؽ١ٓ أ٠ؼب ػوػخ ٌٙب

، اٌٝ عبٔت هفغ الأصمبيونٌه اٌؾبي ِغ لاػجٟ ووح ا١ٌل، اٌٍَخ ٚ اٌطبئوح . 

 .فٟٙ اطبثخ رظبؽت كائّب إٌشبؽبد اٌّزؼّٕخ فزؼ اٌطوف اٌَفٍٟ ٚ ػّٗ ِغ ِغٙٛك وج١و

 .ثبٌوغُ ِٓ وٛٔٙب اطبثخ ه٠بػ١خ فٟ الأطً الا أٔٙب لل رظ١ت ِٓ ُ٘ غ١و ه٠بػ١١ٓ أؽ١بٔب

 

؟يب ْٙ انؼؼهخ انؼبيخ  

 .رزىْٛ اٌؼؼٍخ اٌؼبِخ ِٓ فٌّ ػؼلبد ِغزّؼخ

اٌؼؼلبد ِٓ ػظبَ اٌؾٛع ِٓ اٌلافً ٚ رٕزٟٙ فٟ ػظّخ اٌفقن ِٓ اٌلافً أ٠ؼبرٕشؤ ٘نٖ  . 

رز١ّي اٌؼؼٍخ اٌؼبِخ ثزغن٠خ ػظج١خ ع١لح ٚ ٌىٓ اٌزغن٠خ اٌل٠ِٛخ اٌقبطخ ثٙب ػؼ١فخ ِمبهٔخ 

 ثؤِبوٓ أفوٜ



رىْٛ اٌزغن٠خ اٌل٠ِٛخ أػؼف ِب ٠ىْٛ ػٕل ٔمطخ اٌزمبئٙب ثؼظّخ اٌؾٛع ِّب ٠ئصو ػٍٝ اٌزئبَ 

خالإطبث . 

اٌؼؼٍخ اٌؼبِخ ٟ٘ اٌَّئٌٚخ ػٓ ػُ اٌفقن ٌٍلافً اما وبْ ِفزٛؽب ٚ ٌٙنا وبٔذ اٌز١َّخ 

 .ثبٌؼبِخ

 وّب رَبػل فٟ اػبكح اٌفقن ٌّٕزظف اٌغَُ، ثبٌزبٌٟ رؾبفع ػٍٝ رٛاىْ اٌغَُ أصٕبء اٌّشٟ

 :إَٔاع إطبثخ انؼؼهخ انؼبيخ

-:ًٚكٍ انزمغٛى زغت دسخخ الإطبثخ إنٗ : 

اٌمطغ -اٌزّيق اٌؼؼٍٝ  -    .اٌشل اٌؼؼٍٟ - 

 :وّب ٠ّىٓ رم١َُ الإطبثخ ؽجمب ٌَٕجزٙب اٌٝ

 .اٌزّيق اٌغيئٟ  

 .اٌزّيق اٌىٍٟ  

   

  

 



 

 :أعجبة إطبثخ انؼؼهخ انؼبيخ

 .رؾلس الإطبثخ ٔز١غخ ٌٍؾووخ اٌّفبعئخ ٌّفظً اٌفقن أصٕبء ثني ِغٙٛك وج١و

 .اٌؾًّ ٚ اٌّغٙٛك اٌيائل ٠َبػل ػٍٝ ؽلٚس الإطبثخ

اٌٍّؼت ثلْٚ اؽّبء أٚ رَق١ٓ ٠ؼوع وض١و ِٓ اٌلبػج١ٓ لإطبثخ اٌؼؼٍخ اٌؼبِخٔيٚي  . 

 .لل رؾلس ٔز١غخ ٌٍىلِخ اٌّجبشوح

وّب لٍٕب ٍبثمب اٌّّبهٍخ اٌغ١َٕخ اٌقبؽئخ، فبطخ اٌلبػج١ٓ ػٕل ِّبهٍخ اٌغٌٕ فٟ ا١ٌَٛ اٌَبثك 

 .ٌٍّجبهاح ؽ١ش ٠ؼزجو مٌه ؽّلب وج١وا ػٍٝ اٌؼؼٍخ

فاع درجة الحرارة من العوامل التً تساعد على الإصابةالأجواء الحارة و إرت .  

 :أػشاع الإطبثخ فٙ انؼؼهخ انؼبيخ

 .أٌُ فٟ اٌغيء اٌلافٍٟ ٚ اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌفقن ٚ لوة اٌؼبٔخ

 .رٛهَ فٟ ثؼغ الأؽ١بْ

 .٠يكاك الأٌُ ػٕل فزؼ اٌوعً ٌٍٍقبهط ٚ ِؾبٌٚخ ػّٙب صب١ٔخ

 .طؼٛثخ هفغ اٌطوف اٌَفٍٟ لأػٍٝ

ؽووخ اٌّفظً اٌّظبة٠مً ِؾ١ؾ  . 

 .فًٍ فٟ الإرياْ ث١ٓ اٌؼؼٍز١ٓ اٌؼبِخ ٚ اٌّجؼلح ٌٍفقن

 .لل ٠ؾلس ػؼف فٟ اٌؼؼٍخ ٚ ٚ٘ٓ ثٙب فبطخ ِغ الإطبثبد اٌّيِٕخ

 

  :رشخٛض إطبثخ انؼؼهخ انؼبيخ

 .٠غت اٌزؤول أٚلا ِٓ الإطبثخ ثبٌفؾض الإو١ٕ١ٍىٟ

اٌَو٠و٠خ ِٕٙب ثؼل الإٍزّبع ٌٍزبه٠ـ اٌّوػٟ ٠زُ ػًّ ثؼغ الإفزجبهاد : 



 .ِمبِٚخ هفغ اٌوعً ٚ ِمبِٚخ فزؼ اٌوعً فٟ ٚػغ اٌغٍَخ اٌو٠بػ١خ  

 .ٔػغ كشح يطبؽٛخ ثٍٛ انشكجزٍٛ ٔ ؽهت ػى انفخز نهذاخم  

 .ٚغبػذ انشٍَٛ انًغُبؽٛغٙ فٙ انزشخٛض

 .كًب رغزخذو انًٕخبد انظٕرٛخ أٚؼب

انزشخٛض انخبؽٙء ٚؼزجش يٍ الأشٛبء انشبئؼخ فٙ إطبثخ انؼؼهخ انؼبيخ ٔ ْٕ يٍ أعجبة خؼم 

 .الإطبثخ يضيُخ

 :لذ ٚسذس نجظ أثُبء انزشخٛض يغ رشخٛظبد أخشٖ يُٓب

 .انظفبق ٔ ْٕ ٚؼُٙ إنزٓبة انٕرش انذاخهٙ انخبص ثبنؼؼهخ  

 .انذٔانٙ ( 

 :يؼبػفبد إطبثخ انؼؼهخ انؼبيخ

 .رٛجظ انًفظم ٔ َمض نَٕٛخ انًفظم ٔ الأٔربس ٔ الأسثطخ انًغئٕنخ ػٍ انسشكخ

 .انزكٛغبد انضلانٛخ فٙ يُطمخ الإطبثخ

 .يغ إعزًشاس انزٕسو ٔ الإنزٓبة يٍ اندبئض زذٔس ػغؾ ػهٗ انؼظت

 .الإنزٓبثبد انؼظًٛخ انًزكشسح

 .لذ رظم فزشح الإثزؼبد ػٍ انشٚبػخ لأكثش يٍ شٓش ثم نلإػزضال فٙ ثؼغ الأزٛبٌ

 :ػلاج إطبثخ انؼؼهخ انؼبيخ

ػُذ انزأكذ يٍ الإطبثخ ٚدت إعزخذاو كًبداد انثهح يجبششح يغ إعزخذاو انشثبؽ انؼبغؾ فٕق  –

 .انفخز

 .رذنٛك انؼؼهخ لإسخبئٓب –

 .إرا نضو الأيش انًغكُبد لا يبَغ يٍ إعزخذاو –

 .°ٚهضو انشازخ، ػذو الإخٓبد ٔ سفغ انمذو ثضأٚخ 45 –
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 :انزأْٛم

 .٠زُ اٌزؤ١ً٘ ػٓ ؽو٠ك رّبه٠ٓ لإٍزؼبكح رٛاىْ اٌمٜٛ ث١ٓ اٌؼؼٍز١ٓ اٌؼبِخ ٚ اٌّجؼلح ٌٍفقن  

ثشىً ػبَ اٌؼًّ ػٍٝ رم٠ٛخ ػؼلبد اٌَبق   . 

 .رّو٠ٕبد الإؽبٌخ ٚ اٌّمبِٚخ  

 .٠زؼّٓ اٌزؤ١ً٘ أ٠ؼب رّبه٠ٓ اٌزم٠ٛخ ٚرّبه٠ٓ اٌزٕبٍك ٚ اٌزٛاىْ  

 :يذح انؼلاج

 :ٚمبط انًضق ثبنًههٙ ٔ ثُبء ػهّٛ رسذد يذح انؼلاج –

أعجٕع 2 – 1يههٙ ٚسزبج  3 – 1 . 

 .يههٙ ٚسزبج ػلاج شٓش 1١ – 3

 انمطغ ٚسزبج نهزذخم اندشازٙ

 

 

. 



 :انزٕطٛبد

 .٠غت اٌز٠ٕٛٗ ػٍٝ أْ اٌؼؼٍخ اٌؼبِخ رَّٝ اٌؼؼٍخ اٌقبكػخ  

فجّغوك أْ ٠شؼو اٌلبػت ثبٌواؽخ ٠ظٓ أٔٗ شفٟ ٔٙبئ١ب ٚ ػٕلِب ٠ؾبٚي ِّبهٍخ اٌو٠بػخ ِوح   

 .أفوٜ، رؼبٚكٖ الإطبثخ ِجبشوح

 .نزنك ٚدت أٔلا الإؽًئُبٌ رًبيب ػهٗ انزؼبفٙ انكبيم لجم يًبسعخ انهؼت يشح أخشٖ  

 .الإزًبء اندٛذ لجم انهؼت ٚؼزجش خٛش ٔلبٚخ يٍ الإطبثخ  

 .كًب ٚدت ردُت فزر انشخهٍٛ أثُبء فزشح انؼلاج ٔ انزأْٛم   

 .ركٌٕ انؼٕدح رذسٚدٛخ نزدُت الإطبثخ انًضيُخ  

ٔ  نلأػظبة رهك كبَذ َجزح ػٍ ٔازذح يٍ أشٓش إطبثبد انًلاػت ٔ يب ٚظبزجٓب يٍ ػشس

 .انًفظم انًسٛطٍٛ ثٓب، ْٙ إطبثخ انؼؼهخ انؼبيخ ػبفبَب الله ٔ إٚبكى يٍ كم شش ٔ عٕء

 نماذج لاصابات منطمة الحوض والفخذ

 -كدمة عرف عظم الحرلفة:

 -الاسباب :

 ضربة مباشرة لعرف الحرلفة -

 -الاعراض:

 الم شدٌد مع تشنج عضلى  -

 عدم المدرة على ثنى الجذع والفخذ دون الم -

 ورم وتغٌر لون الجلد فى منطمة الاصابة -

 -الاسعاف:

 عدم وجود كسراجراء اشعة للتأكد من 

 ساعة والموجات فوق الصوتٌة 44استخدام الثلج لمدة 

 استخدام العمالٌر المضادة للالتهاب والالم

 البدء فى استخدام التمرٌنات التاهٌلٌة بعد زوال الالم

 اسابٌع 3-2ٌستغرق الشفاء من 
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 -ارتخاء الاوتار العضلٌة اوالتمزق الجزئى والكلى :

 -الاسباب:

 الموى الشدٌدالانمباض  -

اثناء ثنى مفصل الفخذ عند العدو السرٌع مما ٌؤثر على منطمة اتصال العضلة بالوتر وهى  -

 نمطة ضعٌفة وخاصة العضلة الضامة.

 انفصال جزء من العظمة مع التمزق الشدٌد -

 التهاب منطمة الاصابة -

 التورم والنزف الدموى -

 نكروز رأس عظم الفخذ -

 عندما تكون الرجل ممدودةمفصل الفخذ الانمباض الموى لعضلة منطمة  - 

 -الاعراض :

 الم عند ثنى مفصل الفخذ -

 الم شدٌد للعضلات عند المنشأ -

  -الاسعاف:

 استخدام التبرٌد مكان الاصابة -

 عدم الاجهاد لمنطمة الاصابة واستخدام تمرٌنات السباحة الممننة -

 تنمٌة عنصرى الموة والمرونة -

 استشارة الطبٌبتناول العمالٌر بناء على  -

 -الضامة الطوٌلة: لوتر اوفى جسم العضلة التمزق الجزئى او الكلى

  -الاسباب:

 الانمباض او الشد العنٌف المفاجئ للعضلة الضامة سحب الرجل بموة -

 عدم الاحماء الجٌد -

 -الاعراض:

 الم شدٌد فى مكان الاصابة -

 وخاصة فى حالات التمزق الكلى عدم المدرة على سحب الرجل -

 ورم فى مكان اصابة -



  

 -الاسعاف :

 اراحة والتبرٌد ورفع الطرف المصاب -

 عدم الحركة  -

 استخدام مضادات الالتهاب والالم -

 استخدام العكازات فى حالات الاصابة الشدٌدة -

 فى بعض حالات التمزق الكلى ٌفضل استخدام الجراحة -

 استخام البرنامج التاهٌلى بعد اسبوع من الاصابة -

 اسابٌع ولد تزٌد وفما لدرجة الاصابة 4من اسبوعٌن الى ٌستغرق الشفاء  -

 

 

 اصابات منطمة الحوض ومفصل الفخذ الناتجة عن الاجهاد 

 -اصابة التهابات اوتر العضلات عند المنشأ:

 -التهاب وتر العضلة العانٌة:

 -الاسباب: 

 وتنتج عن انمباضات الزائدة والمتكررة للعضلةوخاصة لاعبى العاب الموى -

 -الاعراض:

 الى منطمة مابٌن الفخذٌنالم فى منطمة الاصابة ولد ٌمتد  -

 الم عند رفع الرجلٌن جانبا وخاصة ضد مماومة فى منطمة البطن والفخذٌن -

 -الاسعافات:

 التولف عن اداء لحركات المسببة للالم -

 تناول مضادات الالتهابات والالم -

 الاصابةاجراء اشعة رنٌن مغناطٌسى لتحدٌد مكان ودلرجة  -

 لد تحتاج بعض الحالات لتدخل جراحى -

 البدأ فى البرنامج التاهٌلى بعد استشارة الطبٌب المعالج -

 -:التهابات اوتار المجموعات العضلٌة فى منطمة الفخذ

 -الاسباب :

 ضم مفصل الفخذ المتكرر وبشدة وخاصة دون احماء جٌد -

 -الاعراض:

 او الحركة العنٌفة والمفاجأةالم عند منطمة منشأ العضلة وخاصة عند اللمس  -



 ٌزداد الالم عند ضم الرجل للداخل ضد مماومة -

 صعوبة الجرى وضم الرجل للداخل -

 -الاسعافات:

 الابتعاد عن الحركات المتكررة بشدة وبعنف والتى تؤدى للاصابة -

 الاحماء الجٌد -

 استخدام تمرٌنات الدراجة بمماومات خفٌفة دون الاحساس بالالم -

 الالتهاب والالماسخدام مضادات  -

 البدأ فى برنامج التأهٌل بعد استشارة الطبٌب. -

 -اصابة التهاب وتر العضلة الحرلفٌة:

 -الاسباب: -

 ثنى الورن المتكرر -

 تصبح الاصابة مزمنة فى حالات اهمال العلاج -

 -الاعراض: -

 الم ٌزداد عند لمس منطمة الاصابة -

 الم فى منشأ العضلة عند محاولة رفع الالمدم للصدر -

 التهاب فى غشاء العضلة -

 -الاسعافات:

 الابتعاد عن الانشطة والحركات التى تؤدى لحدوث الاصابة -

 استخدام العمالٌر ضدالالتهابات ةالالم -

 البدأ فى برنامج التمرٌنات التأهٌلٌة بعد استشارة الطبٌب المعالج -

 

 -اصابة متلازمة الورن:

 الحرلفٌة( المنطمةاصابة ) 

 -الاسباب:

 الحركات مع عدم توازن العضلات فى منطمة الفخذ تكرار اداء -

 -الاعراض:

 الم شدٌد مكان الاصابة مع الاحساس بعد ثبات مفصل الفخذ -

 لد ٌصاحب الاصابة ورم ناتج عن التهاب جراب المدور الكبٌر -

-  

 -الاسعافات:

 الابتعاد عن الحركات العنٌفة والمتكررة الت تؤدى لحدوث الاصابة -

 الراحة التامة -

 استخدام مضادات الالتهاب والالم -

 ات التأهٌلٌة بعد استشارة الطبًالبدأ فى برنامج التمرٌن -

 



 

 

 

  

 اصابة التهاب جراب المدور الكبٌر

 -الاسباب:
 الانمباض المتكرر لعضلات منطمة الفخذ .      -

 احتكان نسٌج الجراب مع لمة مفصل الفخذ -

 التشوهات التشرٌحٌة  -

                                                    -الاعراض:

 الم عند لمة عظم الفخذ -

 الم حاد عند ابعاد الرجل للخارج -

 احٌانا ٌسمع صوت عند حركة المفصل -

 -الاسعافات:

 الابتعاد عن الحركات العنٌفة التى لد تؤدى لحدوث الاصابة -

 استخدام التبرٌدلتملٌل الالتهاب -

 الالتهاب والالم تناول مضادات -

 اسخدام تمرٌنات الاسترخاء -

 البدأ بااستخدام البرنامج التأهٌلى بعد زوال الالم والالتهاب . -

 ةفى بعض الحالات الشدٌدة ٌتم التدخل الجراح -

 

 الكسور 

 رؼشٚف انكغش:

عيئٝ  فٝ اعياء اٌؼظُ  –غ١و ربَ  –وٍٝ  –رؼو٠ف  ) ٠بٍو اٌشبفؼٝ ( : ٘ٛ أفظبي ربَ  -0

 ٠ٚمطغ اٍزّواه٠زٗ ٚ أ١َٔبث١زٗ.

   -أػشاع انكغش:

 أٌُ ِىبْ الاطبثخ . -

 رغ١و فٟ ٌْٛ اٌغٍل . -

 رٛهَ ِىبْ الاطبثخ . -

 رشٖٛ فٟ اٌغيء اٌّظبة . -

 ػلَ اٌملهح ػٍٟ اٍزؼّبي اٌغيء اٌّظبة . -



 كٛفٛخ زذٔس إطبثخ انكغش:

الإطبثخ فمؾ ٔز١غخ ٌلؤهرطبَ اٌّجبشو ِضً                 ٚ ٠ىْٛ ف١ٙب اٌىَو فٝ ِىبْ  إطبثخ يجبششح : -0

 الأططلاَ اٌّجبشو ثؼظُ اٌمظجخ.

ٚف١ٙب ٠ؾلس اٌىَو ثغ١لاً ػٓ ِىبْ الأهرطبَ ٚ ٠ؼزجو ووك فؼً ٌٙنا  إطبثخ غٛش يجبششح : -2

 الأهرطبَ ِضً ) اٌَمٛؽ ػٍٝ ا١ٌل ٚ ٘ٝ ِفوٚكح ف١ؾلس وَو فٝ ػظّخ اٌزولٛح ( .

٠ؾلس رمٍصض ػؼصٍٝ ػ١ٕصف لا اهاكٜ ألصٜٛ ِصٓ لصٛح اٌؼظّصخ ِّصب  ٚ ف١ٙب ػُف ػؼهٗ : -0

 ٠زَجت فٝ وَو٘ب ٚ ػبكح ِب ٠ؾلس فٝ ؽبلاد اٌظوع.

 دسخخ انكغش ) كغٕس رششٚسٛخ ( :

ؽ١صصصش رٕىَصصصو ف١صصصٗ اٌؼظّصصصخ اٌصصصٝ لطؼزصصص١ٓ ِٕفظصصصٍز١ٓ ٍصصصٛاء ِزجبػصصصلر١ٓ أٚ  كغرررش كبيرررم : -0

 ِزلبَِز١ٓ .

بٌىبًِ ثً ٠جمٝ أؽل أعيائٙصب ِزّبٍصه ٚف١ٗ لا رٕىَو اٌؼظّخ ث :كغش غٛش كبيم ) ششش (  -2

 أٚ ِزظٍخ ثجؼؼٙب .

ٚ ف١ٗ رٕىَو اٌؼظّخ ثبٌىبًِ ٚ ٌىٓ ٠جمٝ اٌغشبء اٌقبهعٝ ثلْٚ لطغ ٚ  كغش انؼٕد الأخؼش :

 ػبكح ٠ؾلس ٘نا إٌٛع ٌلٜ الأؽفبي

 -إعؼبف انكغٕس :

 ػلَ رؾو٠ه اٌغيء اٌّظبة . -0

 رؼم١ُ اٌغوػ اْ ٚعل . -2

 ثغج١وح .رضج١ذ اٌغيء اٌّظبة ثىَو  -0

  ا٠مبف إٌي٠ف اْ ٚعل  -4

الكسور الانضغاطٌة )عنك 

 الفخذ(

ٌزداد حدوث الكسور فً مفصل 

الفخذ مع تمدم العمر نظرا لهشاشة 

العظام. فعادة ما تحدث هذه الكسور 

فً كبار السن نتٌجة حوادث بسٌطة 

مثل السموط على الأرض. إلا أن 

هذه الكسور لد تحدث أٌضا فً أي 

سن إذا كانت هنان إصابة شدٌدة 

 مثل حوادث السٌارات. 

 



  

الهدف من علاج ىذه الكسور ىو سرعة إعادة المريض للحركة و تجنب نومو في الفراش لفترات طويلة 
فات و لاسيما في السن المتقدمة. و من حيث أن الرقود لفترات طويلة يتسبب في كثير من المضاع

ىذه المضاعفات:  
   حدوث جلطات بالأوعية الدموية
   قرح الفراش
   تيبس المفاصل
   التهابات مجرى البول
   التهابات الجهاز التنفسي

 

كسور عنك عظمة الفخذ 

  المشكلة الأساسية في ىذا الكسر ىو انقطاع الدم المغذي لرأس عظمة الفخذ و الذي
يصل رأس العظمة من خلال عنق عظمة الفخذ. حيث قد يؤدى ذلك الى حدوث ما 

. بنكروز رأس عظمة الفخذيسمى 
  و لم يمر أكثر من يومين على حدوث الكسر  عمر المريض أقل من ستون عاماإذا كان

خلال فيتم إجراء جراحة لإعادة تثبيت الكسر بواسطة مسامير و ىي جراحة تتم من 
جرح صغير. و ينصح المريض بالحركة و لكن مع عدم التحميل على الرجل المصابة الى 

أن يحدث التئام للكسر 
 

التئام للكسر يتم إجراء جراحة أخرى لرفع الدسامير و تركيب نصف مفصل فخذ صناعي. فإذا لم يحدث    

فيتم اللجوء لتركيب نصف مفصل فخذ صناعي دون محاولة  من ستون عاما سن الدريض أكثرأما إذا كان    
تثبيت الكسر حيث أن نسبة الالتئام في ىذه السن تكون قليلة. 

و ىذه الكسور عادة ما تلتئم في خلال ثلاث شهور حتى إذا لم يتم جراء جراحة. و لكن ينصح 
دائما بإجراء جراحة لتثبيت ىذه الكسور بواسطة شريحة و مسامير و ذلك بهدف: 

طويلة و ما يصاحب ذلك من  الدريض و عدم نومو في السرير لفتراتسرعة تحريك  .1
تمضاعفا 
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ضمان التئام الكسر في وضع سليم حتى لا يحدث قصر في الرجل الدصابة تؤدى الى أن  .2
يعرج الدريض عند الدشي. 

ملاحظة 

 عظمة الفخذ نتيجة توقف   رأس  ضمور  إلى   تؤدي ىذه حالة -: نكروز الفخذ
و يحدث لذا تسطح بحيث تفقد  العظمة  رأس  تموت   وبالتالي الدم إليها  وصول

مع الدشي و الحركة يحدث تآكل في  الاحتكاك  و مع استمرار   استدارتها .
  الشعور  وبالتالي  مما يؤدي الى حدوث خشونة  الدفصل  يفغضار  

في مفصل   فترة  الدرض بعد  ىذا  ظهري  ما  وعادة  الدفصل.  تحريك  عند   حادة  بآلام   
. توضح الدرض   x-rayالفخذ الآخر. وىذه صورة بأشعة 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 إطبثبد يفظم انشكجخ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :انشثبؽ انظهٛجٗ الأيبيٗ إطبثخ - 1
ٚ٘ٛ ٚاؽل ِٓ أهثغ أهثطخ ٠ٛعل اٌوثبؽ اٌظ١ٍجٟ الأِبِٟ فٝ ِٕزظف اٌووجخ 

٘بِٗ رؾبفع ػٍٝ صجبد اٌّفظً الا أٔٗ أوضوُ٘ ػوػخ ٌلئطبثخ. ٚ٘نا اٌوثبؽ 

٠شجٗ اٌؾجً ؽ١ش ٠َّه ؽوفٗ اٌؼٍٛٞ ثؼظّخ اٌفقن ٚؽوفٗ اٌَفٍٟ ثؼظّخ 

اٌمظجخ. ٚٚظ١فخ ٘نا اٌوثبؽ أْ ٠ّٕغ ػظّخ اٌمظجخ ِٓ اٌزؾون ٌلؤِبَ ثبٌَٕجخ 

 ٌؼظّخ اٌفقن.

 

 :انظهٛجٙ الأيبيٙلطغ انشثبؽ  -

ٚ لل ٠ٕزظ ػٓ لطغ اٌوثبؽ اٌظ١ٍجٟ الأِبِٟ ػلَ صجبد ِفظً اٌووجخ فبطخ ِغ 

اٌغوٞ ٚ رغ١١و الإرغبح اٌّفبعئ. وّب ٠ٕزظ ػٓ اٌمطغ ى٠بكح اؽزّبلاد ؽلٚس 

 ٚلطغ ثبٌغؼبه٠ف اٌٙلب١ٌخ. فشٛٔخ ثبٌووجخ

 

 :نظهٛجٙ الأيبيٙأػشاع لطغ انشثبؽ ا -
ػبكح ِب رؾلس الإطبثخ أصٕبء اٌو٠بػخ )ِضً ووح اٌملَ( وّب لل رؾلس ٔز١غخ ؽبكس 

ِضً اٌَمٛؽ ِٓ اهرفبع أٚ ؽلٚس أٌزٛاء ثبٌووجخ. ٚػٕل٘ب ٠شزىٟ اٌّو٠غ ِٓ أٌُ 

شل٠ل ِفبعئ ١ٍ٠ٗ ؽلٚس رٛهَ ثبٌووجخ. أِب اما وبٔذ الإطبثخ لل٠ّخ ف١شىٛ 

ٌووجخ )الإؽَبً ثؤْ اٌووجخ رقٛٔٗ( ٚ لل ٠زىوه اٌّو٠غ ِٓ رىواه ػلَ صجبد ا

 ؽلٚس رٛهَ ثٙب ِٚغ ِوٚه اٌٛلذ رؾلس فشٛٔخ ثبٌووجخ.

 انزشخٛض: -

../../الركبة/kneeoa1.htm
../../الركبة/kneeoa1.htm


 هوجخ اٌّو٠غ ٚ افزجبه ِلٜ صجبرٙب. ٚلل ٠زُ ػًّ ٠زُ رشق١ض اٌمطغ ثفؾض

اٌزشق١ض ٌٍٚزؤول ِٓ ػلَ اٌظٛهح( ٌٍزؤول ِٓ  ٌٍووجخ )وّب فٟ ه١ٔٓ ِغٕبؽ١َٟ

 .ٚعٛك اطبثبد أفوٜ ثبٌووجخ

 

اما وبٔذ الإطبثخ ؽل٠ضخ )فلبي ٍبػبد( ٠زُ ٚػغ وّبكاد صٍظ ػٍٝ  انؼلاج: -

اٌووجخ ِغ هفؼٙب ٚ اػطبء اٌّو٠غ أك٠ٚخ َِىٕخ ٚ ِؼبكح ٌلئٌزٙبثبد ٚ ٠ٕظؼ 

 اٌّو٠غ ثبٌواؽخ.

 انؼٕايم اٜرٛخ:ٚزى رمٛٛى يذٖ إززٛبج انًشٚغ لإخشاء خشازخ نّ زغت 

 ٍٓ اٌّو٠غ  •

 ِلٜ ػلَ صجبد اٌووجخ  •

 َِزٜٛ ٔشبؽ اٌّو٠غ  •

 اؽز١بعبد اٌّو٠غ اٌؾوو١خ   •

 ٚعٛك اطبثبد ِظبؽجخ ثبٌووجخ  •

 

  :إَٔاع الإطبثبد نهشثبؽ انظهٛٛجٙ -
 ( partial tears)  :لطغ خضئٙ -

ػٕل ٚعٛك لطغ عيئٟ فبْ الاطبثٗ غبٌجب لارؾزبط لاعواء ػ١ٍّٗ عواؽ١ٗ           

٠ٚىْٛ ِٓ اٌّّىٓ اػبكح اٌّظبة ٌؾبٌزٗ اٌطج١ؼ١ٗ ثبٍزقلاَ اٌؼلبط اٌطج١ؼٟ ٌّلٖ 

شٙٛه ،،، ٌٚىٓ ِٓ اٌّّىٓ اْ لا٠ٛكٜ اٌؼلبط اٌطج١ؼٟ اٌٝ  6-0رزواٚػ ث١ٓ 

 ٔز١غخ ٚػٕل٘ب لا ثل ِٓ اٌزلفً اٌغواؽٟ.

 

 (  Complete Tears)  :لطغ كبيم -

 

ػٕل ٚعٛك اٌمطغ اٌىبًِ فبْ اٌؼبٌظ اٌطج١ؼٟ لا ٠ف١ل ٠ٚىْٛ اٌزلفً اٌغواؽٟ ٘ٛ 

 اشٙو.  6-0اٌؾً اٌٛؽ١ل ،، ٠ٚزجؼٗ فزوٖ رؤ١ٍ١٘ٗ رزواٚػ ث١ٓ 

ِلبؽظخ: غبٌجبً ِب رظبؽت اطبثٗ اٌوثبؽ اٌظ١ٍجٟ اطبثٗ فٟ غؼوٚف اٌووجٗ 

 لل رئكٜ اٌٝ لطؼٗ.

 

 غؼشٔف انشكجخ:رًضق  -2
 يٛكبَٛكٛخ زذٔس الإطبثخ : -

رىضو الإطبثخ ثزّيق اٌغؼبه٠ف اٌٙلب١ٌخ ٌلٜ لاػجٝ ووح اٌملَ ٚ اٌٍَخ ٚ        

اٌىوح اٌطبئوح ٚفٝ أٌؼبة اٌمٜٛ أصٕبء اٌوِٝ ٚ اٌٛصت، ٚغبٌجب ِبرؾلس الإطبثخ 

ثزّيق غؼوٚف اٌووجخ ػٕلِب رىْٛ اٌملَ صبثزخ ػٍٝ الأهع ِغ صٕٝ ِفظً 

ح ِفبعئخ ، أٚ ػٕل اٌووجخ صُ ٌف ٚكٚهاْ اٌّفظً اِب ٌٍلافً أٚ اٌقبهط ثظٛه

اٌٛلٛف اٌّفبعئ ِغ ِؾبٌٚخ رغ١١و الإرغبٖ ِٓ ٘نا اٌٛػغ فغؤٖ ف١زؾون اٌّفظً 

ٌٍقبهط فٝ ٚػغ غ١و ؽج١ؼٝ ؽ١ش رمً فوطخ ؽّب٠زخ ثبلأٚربه ٚالأهثطخ 

 اٌؼؼ١ٍخ ف١ؾلس شل ىائل ٚػ١ٕف ػٍٝ أهثطخ اٌّفظً اٌَطؼ اٌلافٍٝ ٌٍغؼوٚف 
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ثخ ثبٌزّيق، ٘نا ثبلإػبفخ اٌٝ ٚهأً ػظُ اٌمظجخ ف١زؼوع اٌغؼوٚف ٌلئطب

فٝ ؽبٌخ اٌووجخ اٌّّزلح اما وبٔذ اٌمٛح اٌٛالؼخ  اِىب١ٔخ ؽلٚس رّيق غؼوٚفٝ 

 ػٍٝ اٌّفظً ػ١ٕفخ علا ِٚجبشوح رّبِب .

ٚرّيق غؼوٚف اٌووجخ ِٓ اٌّّىٓ أْ ٠شًّ اٌغؼوٚف ثطٌٛٗ ٚهثّب ٠ؤفن      

 ٚرّيلب غ١و وبًِ .اٌغيء الأِبِٝ أٚ اٌقٍفٝ ٚهثّب ٠ؾلس شوفب فٝ اٌغؼوٚف 

 أػشاع الإطبثخ: -
 أػشاع الإطبثخ ثزًضق انغؼشٔف : -
ٍّبع اٌّظبة ٌظٛد ؽولؼخ ػٕل ؽلٚس الإطبثخ أٚ أصٕبء رؾو٠ه اٌّفظً  -0

 أٚ اٌّشٝ ٔز١غخ لإٔؾشبه اٌغيء اٌّزّيق ِٓ اٌغؼوٚف ث١ٓ ػظبَ اٌّفظً .

ِغ ٚعٛك ؽلا  ػلَ للهح اٌّظبة ػٍٝ ِل اٌووجخ ِٕن اٌٍؾظخ الأٌٚٝ ٌلئطبثخ -2

 فٝ ؽو٠خ اٌّفظً.

 الإؽَبً ثبلأٌُ اٌشل٠ل ػٍٝ ؽٛي فؾ اٌّفظً . -0

 ؽلٚس ٚهَ ٍو٠غ ؽٛي اٌّفظً ٔز١غخ ٌزغّغ اٌَٛائً ٚالإَٔىبثبد اٌلاف١ٍخ. -4

 الإؽَبً ثؼؼف اٌّفظً ٚػلَ اٌملهح ػٍٝ رؾًّ ٚىْ اٌغَُ . -2
  الاسعافات الاولٌة والعلاج

  : الأولى للإصابةتجري الخطوات التالٌة فً المراحل 

  . استخدام الكمادات الباردة ) المبردات ( لإزالة الألم مع فرد مفصل الركبة* 

  . رباط ضاغط لتخفٌف الورم* 

  .رفع العضو المصاب لأعلى من مستوى الملب* 

تكرار الخطوات السابمة لعدة مرات حسب نوع وحجم الإصابة )التمزق الجزئً * 

  .( والتمزق الكلً

  . راحة تامة بعدم استخدام المفصل فً الحركة* 

  . ٌعطً عمالٌر مسكنة

إجراء عملٌة جراحٌة )إزالة الغضروف فً حالة التمزق الكلً( ) إزالة جزء من * 

  . ( الغضروف فً حالة التمزق الجزئً

  . ( أسابٌع 4 – 3تحدٌد حركة المفصل بعد العملٌة الجراحٌة لمدة ما بٌن ) * 
ٌعً والتأهٌل الرٌاضً لإعادة المفصل والعضلات والأربطة إلى حالتهم ما العلاج الطب

  . لبل الإصابة

 خشَٕخ انشكجخ  

ِفظً اٌووجخ ٘ٛ أوجو ِفظً فٟ اٌغَُ ٚ٘ٛ ِفظً ث١ٓ أؽٛي ػظّز١ٓ فٟ اٌغَُ ٠ٚئكٞ 

.  أٌـ.. ٚظبئف ٘بِخ فٟ أغٍت أٔشطزٕب اٌؾوو١خ ِضً اٌٛلٛف ٚاٌّشٟ ٚطؼٛك ٚٔيٚي اٌٍَُ

ٚإٌَّخ ٚفبطخ  / اٌؼغٛؽ اٌَّزّوح ػٍٟ ِفظً اٌووجخ أٚ / ٚاطبثبد اٌووجخ أٚٚرئكٞ 

ِغ رملَ آٌَ اٌٟ فشٛٔخ اٌووجخ ؽ١ش ٠زؾٛي غؼوٚف اٌووجخ إٌبػُ الأٌٍِ اٌنٞ ٠َّؼ 

ثؾووخ اٌووجخ ثلْٚ أٚ ثؤلً اؽزىبن ٚثبِزظبص اٌظلِبد اٌٟ ٍطؼ ِزآوً فشٓ ٠ٚوق 

زغ١واد ثبٌّٕٛ فبطخ ػٍٝ أؽواف اٌؼظّخ ؽ١ش ؽغّٗ. ٚرزؼبًِ ػظبَ اٌووجخ ِغ ٘نٖ اٌ

نهًشٚغ  ػظ١ّخ ٚرزىوه ٔٛثبد الأٌُ ٚالاٌزٙبة ٚاٌزٛهَ . ٌٚؾَٓ اٌؾع ٠ّىٓ رزىْٛ ٔزٛءاد



أْ ٠َبػل ٔفَٗ ػٓ ؽو٠ك أرجبع اٌزؼ١ٍّبد اٌزب١ٌخ اٌزٟ رمًٍ اعٙبك ِفظً اٌووجخ ٚرّٕغ ريا٠ل 

 اٌقشٛٔخ ٚثبٌزبٌٟ رمًٍ ِٓ آلاَ اٌووجخ

 ظم انشكجخ انطجٛؼٙطٕسح رٕػر يف

 

 

 طٕسح رٕػر خشَٕخ أٔ رأكم يفظم انشكجخ



  
 

كْٚ  ٠ىْٛ ٕ٘بن  اٌووجٗٚاٌزٙبثبد ِفظً  الاَاٌووجخ رؼٕٝ  فشٛٔٗ  

 اٌؼؼلبد . اٚاٌغؼبه٠ف  اٚ اٌووجٗ اهثطخ فِٝؾلكح  اطبثبد

 اٌووجٗؽلس ثّفظً  ٚظ١ف١آ فٍلإٓ٘بن  ٌٚىٕٙب ظب٘وح رؼجو ػٓ اْ  

 ٚاٌزٙبثبد. الاَطبؽجزٗ 

 :الاػشاع  

 اٌٙجٛؽ ِٕٗ. اٚاهرمبء اٌٍَُ  اٚا١ٌَو  اصٕبء فبطٗ اٌووجٗثّفظً  الاَ*  

 *ٍّبع طٛد ٌٍّفظً ػٕل رؾو٠ىٗ .  

 .الاهعاٌَغٛك ػٍٝ  اٚاٌغًٍٛ  طؼٛثٗ*  

 . اٌووجٗؽٛي ِفظً  اؽ١بٔآأزفبؿ*  

 اِبِآٚػغ فوك اٌوعً ثبٍزوفبء  فٝرجلٚ ػٕل رؾو٠ىٙب  اٌوػفخ*ػظُ   

 ٠ًَٚٙ رؾو٠ىٙب ثؤ٠ل اٌط١ت ػبئّٗ أٙب

 :  الاطبثخزذٔس ْزِ  اعجبة  

 وج١وح ِغ صٕٝ اٌووجز١ٓ وبِلب . اٍزقلاَ اصمبي  

 وضوح ِّبهٍخ اٌزّو٠ٕبد اٌجل١ٔخ ِغ صٕٝ اٌووجز١ٓ وبِلب .   

 ػٍٝ اٌوع١ٍٓ . ػلَ رؾ١ًّ ٚىْ اٌغَُ ِٚب ٠ؾٍّٗ ثبٌزَبٜٚ  



ٌَٛء اٍزقلاَ  اٌٚىجو آٌَ  رؤوً ثؼغ أعياء ِىٛٔبد اٌووجخ اِب  

 اٌطوف١ٓ 

 اٌَف١١ٍٓ .  

 اٌٛىْ . ى٠بكح ٍِؾٛظخ فٝ  

 ِوػ١خ . اٍجبة  

 هإًٚ اٌفقن٠خ  الاهثغفبطخ ماد  اٌفقلػؼلبد  ػؼف فٝ  

 

 إطبثبد يفظم انكبزم: -
 ِٓ أوضو الأِواع ِشب٘لح فٟ ػ١بكاد اٌؼظبَ  -:انزٕاء يفظم انكبزم

الأو١ل اٌزٛاء ِفظً اٌزٛاء ِفظً اٌىبؽً .. اٌزشق١ض اٌلل١ك ػوٚهح ٌٍشفبء 

اٌىبؽً ِٓ أوضو اٌؾبلاد ِشب٘لح فٟ ػ١بكاد اٌؼظبَ، فٙٛ ٠ظ١ت اٌو٠بػ١١ٓ 

أصٕبء ِّبهٍزُٙ ه٠بػبرُٙ، وّب رىضو الإطبثخ ثٗ ٔز١غخ اٌَمٛؽ ػٍٝ اٌملَ ِٓ 

اهرفبع أصٕبء ٔيٚي اٌَلبٌُ، أٚ ا١ٌَو فٟ أهع غ١و َِز٠ٛخ.. ٌىٓ و١ف ٠ؾلس 

 ؼبػفبرٗ، ٚو١ف١خ ػلبعٙب؟٘نا الاٌزٛاء، ِٚب ٟ٘ أػواػٗ ِٚ

 -كٛفٛخ زذٔثّ: - 

٠ؾلس الاٌزٛاء ػبكح ػٕل اٌَمٛؽ ػٍٝ اٌملَ ِٓ اهرفبع أصٕبء ِّبهٍخ ثؼغ أٔٛاع 

اٌو٠بػخ وىوح اٌٍَخ أٚ اٌطبئوح، أٚ ػٕل ٔيٚي اٌَلبٌُ أٚ اٌّشٟ اٌطج١ؼٟ ٚػلَ 

اٌىؼجٟ؛ الأزجبٖ ٌٛعٛك ِٕطمخ غ١و َِز٠ٛخ، ػٕل٘ب ٠ؾلس أؾواف كافٍٟ ٌٍؼظُ 

ِّب ٠ئكٞ اٌٝ شلّ ػٍٝ أهثطخ اٌّفظً ِٓ إٌبؽ١خ اٌقبهع١خ، ٚفٟ ٘نٖ اٌؾبٌخ اِب 

أْ ٠ؾلس رٙزه عيئٟ أٚ لطغ وبًِ ٌٙنٖ الأهثطخ، ٚفٟ ثؼغ اٌؾبلاد الألً 

  ش١ٛػبً ٠ؾلس كٚهاْ ػىَٟ؛ ِّب ٠ئكٞ اٌٝ اطبثخ اٌوثبؽ الأَٟٔ ٌٍّفظً.
 
  -أػشاػّ: -

  أٌُ شل٠ل ػٕل اٌّشٟ أٚ رؾو٠ه ِفظً اٌىبؽً.ِٚٓ أُ٘ أػواع ٘نا الاٌزٛاء : 

ونٌه ؽلٚس أزفبؿ   ٚفٟ ثؼغ الأؽ١بْ ػلَ اٌملهح ػٍٝ اٌّشٟ ِٓ شلح الأٌُ.

٠زواٚػ ث١ٓ ث١َؾ ٚشل٠ل ٌٍّٕطمخ اٌقبهع١خ ٌٍّفظً فبطخ ؽٛي إٌزٛء اٌغبٔجٟ. 

رغ١وّ فٟ ٌْٛ اٌغٍل اٌٝ أىهق كاوٓ ثؼل ا١ٌَٛ الأٚي ِٓ الإطبثخ؛ ِّب ٠لي ػٍٝ 

  ؽلٚس ٔيف كِٛٞ.

 

 -:الإعؼبفبد الأٔنٛخ نهًفظم انكبزم -
  اٌّظبة: ٘نٖ اٌطوق اٌفؼٍٝ ٌٍؼٕب٠خ ثبٌؼؼً أٚ اٌّفظً

اٌؾّب٠خ: أؽُ إٌّطمخ اٌّظبثخ ِٓ ػوه أوجو، أٍزؼًّ هثبؽب ِطبؽ١ب أٚ  -0

  ِؼلبلآ أٚ عج١وح أٚ ػظب أٚ ػىبىاْ.

اٌواؽخ: أٍزوػ ٌَّبػلح الأَٔغخ ػٍٝ اٌشفبء، ٚرغٕت الأػّبي اٌزٟ رَجت  -2

 أٌّب أٚ رٛهِب أٚ أيػبعآ.

وٕذ رمظل اٌطج١ت،  اٌزجو٠ل: ثوّك ِٛػغ الإطبثخ ػٍٝ اٌفٛه، ؽزٝ اْ -0 

فٟ وً ِوح ، ٚووه اٌؼ١ٍّخ وً ٍبػز١ٓ أٚ  كل١مخ 00أٍزؼًّ أو١بً اٌضٍظ ٌّلح 



الإطبثخ، ؽ١ش  ٍبػخ ثؼل 22اٌٝ  40صلبس ؽ١ّٕب رىْٛ َِز١مظب ٚمٌه فلبي 

٠ؼًّ اٌزجو٠ل ػٍٝ رقف١ف الأٌُ ٚاٌزٛهَ ٚالاٌزٙبة فٟ اٌؼؼلبد ٚاٌّفبطً 

 ْ ثجطٟء إٌيع فٟ ؽبٌخ رّيق اٌؼؼً.وّب أْ ِٓ شؤٔٗ أ ٚالأَٔغخ اٌواثطخ،

ل الإطبثخ ثوثبؽ ِطبؽٟ ؽزٝ ٠يٚي اٌزٛهَ، ٚلا رشلٖ وض١وا  -4  ّّ اٌزؼ١ّل: ػ

أثلأ ثبٌزؼ١ّل ِٓ اٌطوف الأثؼل ػٓ اٌمٍت، ٚأهؿ  ؽزٝ لا رؼ١ك اٌلٚهح اٌل٠ِٛخ.

رؾذ إٌّطمخ  اٌوثبؽ اْ أىكاك الأٌُ أٚ شؼود ثقله رؾزٗ أٚ ظٙو رٛهَ

  اٌّؼّلح.

وفغ: أهفغ ِىبْ الإطبثخ أػٍٝ ِٓ َِزٜٛ اٌمٍت فبطخ فٟ ا١ًٌٍ، ام رؼًّ اٌ -0

 .ػجو رظو٠ف فبئغ اٌَبئً.اهشبكاد ٌٍزؼبًِ اٌغبمث١خ ػٍٝ رقف١ف اٌٛهَ

 

 إطبثخ ٔرش أكٛهظ:
 طبثبد انزٙ رظٛت ْزا انٕرش؟يب ْٙ الإ

 :أٔلا

 Achilles tendonitis or Achilles Tendonoses: انزٓبة انٕرش -

 
اٌٍفع َّٔؼٗ كائّب ٚ ٠مشؼو ثلٕٔب ػٕلِب َّٔؼٙب لإػزمبكٔب أْ ٘نا الأٌزٙبة ٠َجك  ٚ ٘نا

وّب ٔؼوف أْ اٚربه : اٌمطغ ٚ ٌٕب ثؼغ اٌؾك ٚ ٌىٓ ِب٘ٛ أٌزٙبة ٚرو أو١ٍ١ٌ

اٌؼؼلبد ٚفظٛطب ٚرو أو١ٍ١ٌ ٌل٠ٗ رغن٠خ ػؼ١فخ علا ِٓ اٌلَ ٚ فٟ ثؼغ 

ؼغ اٌقلب٠ب ثّب رؾٍّٗ ِٓ الأؽ١بْ ٚ فٟ ؽبلاد الإطبثبد اٌج١َطخ ٠زُ فوٚط ث

و١ّب٠ٚبد ٚرغن٠خ فٟ ِؾ١ؾ اٌٛرو ٚ ٘نٖ اٌقلب٠ب ١ِٙغخ علا ٌلؤَٔغخ ٚ فظٛطب فٟ 

ؽبلاد رلبَِٙب ِغ الأػظبة. ٚػ١ٍٗ فبْ اٌزٙبة ٚرو أو١ٍ١ٌ ٠ؼزجو ِوؽٍخ أٌٚٝ ِٓ 

 .ِوؽٍخ اٌمطغ ٌٍٛرو ٍٛاء وبًِ أٚ عيئٟ

ٚ اٌؼلائ١ٓ ٚ اٌن٠ٓ ٠َزقلِْٛ اْ أوضو إٌبً ػوػخ ٌٙنٖ الأٌزٙبثبد ُ٘ اٌو٠بػ١١ٓ 

اٌملَ ثبٍزّواه ٚ ثظٛهح ػ١ٕفخ ٚ ري٠ل أوضو ِغ لاػجٟ ووح اٌملَ اٌّٙوح ٚاٌن٠ٓ 

 .٠َزقلِْٛ اٌملَ فٟ ؽووبد طؼجخ ٚ فغبئ١خ ٌٍقظُ ؽزٝ ٠ظفو ثبٌىوح

 :الأػشاع -
 .شؼٛه ثؤٌُ شل٠ل ػٕل أٌزمبء اٌٛرو ثؼظّخ اٌىؼت -

فزوح ِٓ اٌواؽخ ٚ فظٛطب ػٕل إٌٙٛع ِٓ ٠يكاك اٌشؼٛه ثبلأٌُ كائّب ثؼل  -

 .اٌَو٠و

 . ثؼغ الأؽ١بْ ٠ٛعل اؽّواه ٚ رٛهَ ث١َؾ -

-  ً  .لل ٠ٛعل طؼٛثخ فٟ ٌجٌ اٌؾناء ٚ فظٛطب اٌؼ١مخ ِٕٙب ٚاٌو٠بػ١خ أ٠ؼب



 :انؼلاج -
 :٠زُ ػلبط اٌزٙبثبد اٌٛرو ثٙنٖ الأٍب١ٌت 

 .اٌواؽخ اٌزبِخ -0  

 .وّبكاد اٌضٍظ اٌَّزّوح -2  

 .ٌؼلبط ثبلأك٠ٚخ ِؼبكح الاٌزٙبثبد اٌغ١و ٍزو٠ٚل٠خا -0  

 .ثؼغ اٌؼلبعبد اٌطج١ؼ١خ ٚ اٌزؤ١ٍ١٘خ -4  

 (ultrasound) اٌؼلبط ثبٌّٛعبد فٛق اٌظٛر١خ -0  

 (laser photostimulation)  اٌؼلبط ثبٌّٛعبد ا١ٌٍيه٠خ -6  

 (electrical stimulation)  اٌؼلبط ثبٌّٛعبد اٌىٙوثبئ١خ -2  

 (.لٍّب رَزقلَ) روو١ت كػبِخ ثلبٍز١ى١خ ٌلػُ اٌٛرو -0  

ٚفٟ اٌؾبلاد اٌّزملِخ ِّىٓ اٍزقلاَ ؽمٓ اٌىٛهر١يْٚ ٚ ٌىٓ لا ٠ٕظؼ ثٙب  -0  

 .)لأٔٙب رئكٞ فٟ إٌٙب٠خ اٌٝ الإطبثبد اٌغ١َّخ ٌٍٛرو )اٌمطغ اٌىبًِ ٚ اٌغيئٟ

 .اٌؼظبَاٌؾبلاد اٌّؼملح رؾزبط اٌٝ اٌزلفً اٌغواؽٟ ِٓ ؽج١ت عواؽخ  -08

 Rupture or Tear of Tendon Achilles: ثبَٛب: لطغ انٕرش
 :ٕٚخذ َٕػبٌ يٍ لطغ ٔرش اكٛهٛظ

     Partial Tear انمطغ اندضئٙ -1

 Complete Tear انكبيم انمطغ -2

 

 : ٔٚسذس ْزا انمطغ أيب َزٛدخ نلأعجبة انزبنٛخ
 ػلبط ٍٟء ٚ غ١و وبًِ ٌؾبلاد الأٌزٙبة اٌقبطخ ثبٌٛرو -

ِوؽٍخ اٌزؤ١ً٘ ٚاٌقبطخ ٌٍؼؼلبد اٌّزظٍخ ثبٌٛرو ِّب ٠زَجت فٟ ؽووبد اّ٘بي  -

 .ػظج١خ ِزشٕغخ ٌٍؼؼلبد ٚ لل ٠ئكٞ اٌٝ اٌمطغ

ػلَ اٌزٕبغُ اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ ٚ اٌنٞ ٠ئكٞ اٌٝ أْ رمَٛ اٌؼؼلبد ثؾووبد لا  -

اهاك٠خ فٟ أرغب٘بد ِقزٍفخ ٚ ػل أٔظ١بع اٌؼؼلبد فٟ ؽووزٙب ٌٍّئصواد اٌؼظج١خ 

ػٕٗ ل١بِٙب ثؾووبد ِفبعئخ ٚ لل رئكٞ اٌٝ َِبػلح اٌمطغ أٚ ػٍٝ ألً رمل٠و  ِّب ٠ٕزظ

 .الأٌزٙبة

ػوثخ ِجبشوح فٟ اٌٛرو ٚ فظٛطب فٟ لاػجٟ ووح اٌملَ ِغ اٌزلفلبد اٌؼ١ٕفخ  -

 .ٚاٌزٟ رمظل ِٕطمخ اٌؼولٛة ٚ الأٔىً

 :الأػشاع ٔ ؽشق انزشخٛض -
 .الأٔىًأؽَبً اٌشقض ثؤٔٗ لل رُ ػوثٗ ثؼوثخ شل٠لح فٍف  -

 أٌُ شل٠ل ٚ ػلَ اٌملهح ػٍٝ اٌٛلٛف ػ١ٍٙب  -

ػٕل اٌفؾض ٠شؼو اٌطج١ت ثٛعٛك فغٛح ث١ٓ ػظّخ اٌىؼت  أؽّواه ٚ رٛهَ شل٠ل٠ٓ -

 .ٚإٌّطمخ الأػٍٝ

 :٠زُ ػًّ أفزجبهاد فبطخ ٌزشق١ض اٌمطغ ِضً -

 (MRI) ٚ اٌو١ٔٓ اٌّغٕبؽ١َٟ( US)٠زُ اٌفؾض ثبٌّٛعبد فٛق اٌظٛر١خ -

  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


