
 

 تأهيل مفصل الكتف

(الكوع)و المرفق    

   Dr. Osama Abdelraouf 



 لماذا مفصل الكتف؟

 الالعاب ممارسة يحتاجه الرياضى عند حركي واسع يسمح بمدى

السباحة، رفع الأثقال، )التي تتطلب استخدام الذراع بشكل كبير 

السلة ،كره اليد ،التنس و الاسكواش ، البيسبول كرة الكره الطائره، 

 . مختلفةمما يعرضه الى اصابات ( …





 لماذا مفصل الكتف؟

 لأن مفصل الكتف محاط بالعديد من العضلات الكبيره جذابه

مما يدعو الشباب و صغار الرياضيين (mirror muscles) المظهر 

للمبالغه فى تقويتها دون مراعاه التوازن العضلى المطلوب من أجل 

 .حركه وظيفيه سليمه



 شيوع اصابات الكتف بين الرياضيين

من % 36أظهرت الابحاث الحديثه و الاحصائيات ان 

الاصابات التى يتعرض لها الرياضيون لها علاقه بمفصل 

 الكتف



 اعتبارات تشريحيه

 الوظيفه الاولى لمفصل الكتف هى وظيفه حركيه لوضع اليد الى

أعلى فى اتجهات مختلفه و لذلك فان محيط عظمه العضد أكبر من 

مما يعرضه للاصابه   محيط الجزء المقابل من عظمه لوح الكتف

 .بالخلع أثناء الممارسات الرياضيه



 اعتبارات تشريحيه

 لزياده المدى فان الحركه تأتى من مفصلين و ليس من مفصل واحد

و مفصل عظمه اللوح مع ( (shoulder jointو هما مفصل الكتف 

 (scapulothoracic joint)القفص الصدرى 

بحيث يتحرك المفصل الاول ضعف حركه المفصل الثانى 



 على ماذا يعتمد ثبات مفصل الكتف ؟

 على المجموعات العضليه المحيطه به مما يجعله عرضه للالام و

الاصابات عن حدوث ضعف عضلى أو اختلال فى التوازن بين 

 .المجموعات العضليه المختلفه

 عضلات  4ثبات مفصل الكتف على مجموعه عضليه مكونه من

 Rotator cuffتسمى الحزام الدائرى 

 



 على ماذا يعتمد ثبات المفصل اللوحى الصدرى ؟

 الجزء الاوسط و الاسفل من العضله : على ثلاث عضلات هامه

و عضله (middle & lower trapizus)( الترابيس)شبه المنحرفه 

 (serratus anterior)أخرى تسمى المنشاريه الاماميه 



 العضلات الحركيه الضخمه فى منطقه الكتف

 العضله الصدريه الكبرى و الصغرى(pectoralis major & minor) 

العضله الداليه و خصوصا الرأس الامامى منها (deltoid)  

الجزء العلوى من العضله شبه المنحرفه (upper trapezius)  

الرأس القصيره لعضله الباى(short head of biceps)  

العضله العريضه الظهريه (latissmuss dorsi)  

عضله تحت اللوح ( subscapularis)  

عضله البطن الاماميه المستقيمه                    (rectus 

abdominis)                         



 أنواع الاصابات فى مفصل الكتف

أصابه حاده تحدث بصوره 
مفاجئه نتيجه عدم التسخين أو 

السقوط بصوره خاطئه أو 
الاحتكاك بالخصم أو بذل  
مجهود بدنى يفوق القدره 

  العضله

تحميل زائد يؤدى الى اصابات 
طفيفه تحدث بصوره متكرره 
نتيجه مشاكل فى القوام أو عدم 

توازن فى قوه المجمعات العضليه 
 أو أداء خاطئ للتمرين 

Overuse injuries  

Overuse injuries 

Acute injuries 



             الاصابات الطفيفه المتكرره 

Repetitive microtrauma 

التهاب اوتار العضله فوق الشوكه و الرأس الطويله لعضله العضد 

    ثنائيه الرؤوس و التهاب الوساده الزلاليه بين الاوتار و العضم

Impingement syndrome 



 علامات التهاب الاوتار
Signs & Symptoms 

 أن يكون الرياضى المشتكى  صغير السن يعتمد فى رياضته على

 رفع الذراع المتكرر فوق مستوى الرأس 

 أن الالام حدثت بصوره متدرجه متزايده خلال فتره زمنيه لم

 ينقطع خلالها عن التمرين

 أن الالام لا تؤثر على الاداء الرياضى الا فى المراحل المتأخره

 التى يزيد فيها حده الالم

                    أن الالم يظهر فى جزء معين من المدى الحركى

كله                                                  و ليس خلاله 

”painful arc“ 



 علامات التهاب الاوتار
Signs & Symptoms 

 عدم تماثل فى المدى الحركى للدوران الى الداخل و الخارج فى

الكتف المصاب و فى رفع الذراع أعلى الرأس بين الكتف المصاب 

 و السليم



 علامات التهاب الاوتار
Signs & Symptoms 

مشاكل فى قوام الجزء العلوى من الجسم: 

 تقوس الكتفين مع وضعيه اماميه للرأسRounded shoulders 

and forward head) 

وضعيه غير سليمه لعضمه اللوح اثناء الثبات أو اثناء رفع الذراع 

 Scapular Dyskinesis 

 



خطوات و أساليب:العلاج   

 زياده حركه الفقرات الصدريه -1



 التحريك اليدوى للفقرات

 فقط للاشخاص الذيت تلقوا تدريبا كافيا على هذه المهاره



مساعده الرياضى على تحريك فقراته : البديل

 بنفسه



تحريك و اطاله الانسجه الرخوه فى الجزء  -2

 الامامى من الجسم

 العضله الصدريه الكبرى و الصغرى



 العضله الصدريه الكبرى و الصغرى

 



اطالات العضله الصدريه الكبرى و الصغرى    



 عضله البطن الاماميه المستقيمه 



 اطاله الجزء الخلفى من الغشاء المحيط  -3

 posterior capsuleبالمفصل  



تقويه العضلات المثبته لمفصلى الكتف و اللوح -4  



تقويات خاصه بالرياضيين فى الجيم باستخدام  

 الكابل و الدمبيل





 خلط تمارين التقويه بتمارين ثبات الكور



 الشريط اللاصق لتصحيح القوام



خلع الكتف: الاصابات الحاده   

Acute trauma: shoulder dislocation 

 



 (1)السقوط الخاطئ  

1 2 

3 
4 



(2)السقوط الخاطئ   

1 2 

3 4 



 مراحل التأهيل بعد عمليات اصلاح مفصل الكتف

 أسابيع 4-1من : المرحله الاولى 

 أسابيع 8-4من : المرحله الثانيه 

 أسبوع 12 -8من : المرحله الثالثه 

أسبوع 16-12من : المرحله الرابعه 

 

 يمكن للمؤهل الرياضى التعامل بأمان كامل بعد الاسبوع الثامن



 اوضاع يجب تجنبها تماما بعد العمليه

 عدم ثبات امامى
Anterior instability 

 عدم ثبات خلفى
Posterior instability 



 تعديل وضع الكتف أثناء تمرينات الجيم



شروط و معايير العوده الى ممارسه الرياضه 

 التنافسيه

عدم وجود ألم 

عدم وجود تورم 

توازن للقوه العضليه بين المجموعات المختلفه 

عدم وجود فروق وظيفيه بين الطرف المصاب و السليم 

كفاءه الجهاز الدورى التنفسى 

تعديل أوضاع التمرين و الاداء المهارى حسب ما تقضيه الجراحه 



(الكوع)مفصل المرفق   

 مفصل المرفق هو حلقه الوصل بين الكتف و الساعد و مرونته و

سلامته ضروريه لحركه الذراع فى الهواء فى اتجاهات مختلفه أثناء 

 الاداء الرياضى 



 اعتبارات تشريحيه

 تتكون منطقه المرفق من ثلاثه عضام اساسيه تكون مفصلين و

 ليس مفصلا واحدا



 زاويه الكوع



 حركات مفصل المرفق

(الثنى و التمديد)   



 حركات المفصل الكعبرى الزندى

(دوران الساعد الى الداخل و الى الخارج)   



(فوق المرفق)عضلات العضد   



(تحت المرفق)عضلات الساعد   



 أنواع الاصابات فى مفصل المرفق

أصابه حاده تحدث بصوره 
مفاجئه نتيجه عدم التسخين أو 

السقوط بصوره خاطئه أو 
الاحتكاك بالخصم أو بذل  
مجهود بدنى يفوق القدره 

  العضله

تحميل زائد يؤدى الى اصابات 
طفيفه تحدث بصوره متكرره 
نتيجه مشاكل فى القوام أو عدم 

توازن فى قوه المجمعات العضليه 
 أو أداء خاطئ للتمرين 

Overuse injuries  

Overuse injuries 

Acute injuries 



 اصابات الاستخدام الزائد



 ألم مرفق التنس
Tennis Elbow 

 ألم فى الجزء الخارجى للمرفق نتيجه الاستخدام الزائد للعضلات

الباسطه للمرفق مما يؤدى الى التهاب فى اوتار العضله المتصله 

بعظمه العضد و يحدث للاعبى التنس و الراكيت و الاسكواش و 

 و رافعى الاثقال( الشيش)المبارزه بالسيف 



 الاعراض و الشكوى

 من أبرز أعراض هذه الحالة، انتشار الألم من خارج الكوع وحتى

 الساعد، وضعف في حركته

 ،ضعف فى قوه قبضه اليد بحيث لا يقدر على حمل أي شيء ثقيل

 ويؤلم بشدة عند فعل ذلك

 ،صعوبة في مصافحة الاخرين وفتح الباب خصوصا تلك المقابض

التي تتطلب أن يديرها الفرد لفتحها، وقد يصل الألم حتى عند حمل 

 .فنجان من القهوة



 العلاج

 مفصل الساعد للثبات و ليس الحركه

مفصل الساعد للثبات : تصحيح الاداء الحركى اثناء الضربات الخلفيه

 و ليس الحركه



علاج تليفات النهايات العضليه باحداث اصابات 

 طفيفه لزياده الدوره الدمويه 

 الموجات التصادميه الجراستون أو المايو ارت التدليك الاحتكاكى العميق



تدليك عميق للعضله المصابه بالاضافه الى اطاله 

 العضله ثلاثيه الرؤوس
 



 تمرين للعضله اثناء الاستطاله



 اساليب اضافيه



 ألم مرفق الجولف

 ألم فى الجزء الداخلى للمرفق نتيجه الاستخدام الزائد للعضلات

المثنيه للمرفق مما يؤدى الى التهاب فى اوتار العضله المتصله 

بعظمه العضد و يحدث للاعبى الصالات الرياضيه و كمال 

 الاجسام

 



يعالج بنفس اسلوب علاج مرفق التنس مع 

 تحريك العصب الزندى



 الالام الخلفيه لمفصل المرفق
posterior impingement of the elbow 

نتيجه اداء فرد المرفق بسرعه وعنف اثناء العديد من التمرينات  





 العلاج

تصحيح الاداء و تدليك العضله ثلاثيه الرؤوس 



Practical session 

 جلسه عمليه



 شكرا لكم جميعا


