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 :ديهمت

وهي تعني تلف أو ضرر أو إعاقة جزء من اللاتینیة   (Injury ) شتق كلمة إصابةت

سلیم من الجسم أو عضواً منه أثناء ممارسة الأنشطة الریاضیة المختلفة، كنتیجة لتأثیر قوة 

 . أو كیمیائیاً  ،أو عضویاً  ،یة ، سواء كان هذا التأثیر میكانیكیاً جداخلیة أو خار

رة تهتك وتمزق أنسجة العضو وغالباً ما یكون المؤثر قویاً وغیر متوقع ، وهذه القوة المؤث

وینتج عن الإصابة عدم  ). 99 .، ص8991زینب العالم، .) وتترك آثار ومضاعفات خطیرة 

في أي أداء ریاضي حركي إیجابي لفترة من الزمن قد  الاشتراكقدرة اللاعب الریاضي على 

،  8991محمد حسن علاوي ، . ) تطول أو تقصر في ضوء شدٌة وطبیعة ومكان الإصابة 

     ) . 81 .ص

 : الرياضية تعريف الإصابة

بالإصابات الریاضیة من قبل العاملین في المجال الریاضي فقد  الاهتمامنظراً لتزاید 

یعرفها أسامة ریاض  ثیح ، تعددت التعاریف التي تدور حول مفهوم الإصابات الریاصیة

الریاضي بأن الإصابة هي تعطیل أو أعاقة مؤثر خارجي لعمل أنسجة وأعضاء جسم 

 ) . 22 .، ص 8991أسامة ریاض ، . ) المختلفة ، وغالباً ما یكون هذا المؤثر مفاجئاً وشدیداً 

بینما تعرفها زینب العالم بأن الإصابة تعني تعطیل لسلامة أنسجة وأعضاء الجسم ، وتحُدث 

 (99 .، ص 8991زینب العالم ، . )تغیرات تشریحیة أو فسیولوجیة لبعض وظائف الجسم

رفها أحمد النماس الإصابة بأنها تعني عطب النسیج أو العضو نتیجة تأثیر قوة ویع

كبیرة على مقاومة النسیج أو العضو ، هذه القوة المؤثرة تعمل تهتك وتمزق وتحلل المكونات 

بینما یعرفها عبد الرحمن  ). 89 .، ص8991أحمد النماس، .) والعناصر للعضو المصاب 

و مجموعة من أنسجة الجسم نتیجة مؤثر خارجي أو داخلي مما ر نسیج أثزهران بأنها تأ

 (18 .، ص 2002عبد الرحمن عبد الحمید زهران ، ) .یؤدي إلى تعطیل أو عمل ذلك النسیج

ف صالح الزغبي إلى أن الإصابة هي تعطیل أو إعاقة لسلامة أجهزة یویشیر تعر

ا التأثیر الخارجي شدید ومفاجي مما الجسم المختلفة كیمیائیاً أو جسمانیاً وعادة ما یكون هذ
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یحدث تغیرات تشریحیة مثل الحد من الحركة الطبیعیة للمفصل أو العضلات كذلك إحداث 

تغیرات فسیولوجیة في الوظائف مكان حدوث الإصابة مثل التمزق والنزیف وتغیر لون 

 (1 .، ص 8991صالح الزغبي ، .) الجلد وغیر ذلك

 :ت الرياضيةعلى الإصابا أنواع المؤثرات

دام بزمیل أو منافس أو بأرض الملعب أو طأي مؤثر خارجي كالإص:  مؤثر ميكانيكي -

 .الأدوات

أي مؤثر داخلي مثل تراكم حامض اللبنیك في العضلات :  مؤثر كيميائي فسيولوجي -

یؤدي إلى حدوث التقلصات  وحدوث الإرهاق العضلي أو نقص الماء والأملاح بالدم مما

 .العضلیة

أي مؤثر ذاتي من اللاعب نفسه مثل الأداء الخاطئ أو الأداء غیر المسبوق :  مؤثر فني -

 (.18.، ص 2002عبد الرحمن عبد الحمید زهران ، ) . بإحماء أو على أُ سس غیر علمیة

 : الرياضية لإصاباتل الرئيسية راضالأع

 . الإصابة بمكان ألم وجود -8

 . المفصل في طبیعیة غیر حركة -2

 . العضلات في ضعف أو ضمور وجود -3

 . سویة بطریقة الحركة أو المشي على اللاعب قدرة عدم -2

 . الإصابة مكان الورم وجود -1

 . الإصابة بمكان الجلد منطقة لون في تغیر -1

 . الإصابة مكان على الضغط عند بألم الشعور -9

  ،( 89 .ص ، 2003 ، درویش حسام .)معین عضلي بعمل القیام أثناء الألم وجود -1

 (20 .ص ، 2000 ، قاسم مدحت) 

 

 



بن عميروش سليمان. محاضرات الإصابات الرياضية و الإسعافات الأولية  د  2222 
 

5 
 

 :الرياضية تقسيم الإصابات

الهدف من تقسیم الإصابات لكي نسهل على الدارس تصنیف الإصابات فقط ، حیث  

نجد الإصابات هي الإصابة في كل الحالات ولكن هذا التقسیم قد یساعد من یعمل في هذا 

یر ما إذا كان اللاعب یستطیع الاستمرار أم لا وهي المجال في كیفیة مواجهة الإصابة وتقر

 :على النحو التالي

من حیث مكان حدوث الإصابة وتقسم إلى إصابة عسكریة، وإصابات  : التقسيم الأول: أولا 

 2إنتاجیة، ومنزلیة، وریاضیة وتعتبر الإصابات الریاضیة أقلها حدوثا وتمثل نسبة  تنقلیة، و

 .من مجموع الإصابات%

  :ویقسم إلى : التقسيم الثاني: يا ثان 

  .، والشد العضلي، وغیرهامثل التقلص العضلي: صابات بسیطةإ -

مثل الكسور ، والخلع ، وإصابات محتویات الرأس ، والصدر ، : إصابات شدیدة  -

 . والبطن ، وهي ماتعرف بالمحتویات الداخلیة للجسم

  :ویقسم إلى : التقسيم الثالث: ثالثا 

  .مثل الجروح والحروق: وحةإصابات مفت  -

 وغیرها. . . . مثل التمزق العضلي ، والرضوض ، والملخ : إصابات مغلقة  -

  :من حیث المساحة وهي : التقسيم الرابع: رابعا  

 و هي إصابات سطحیة تحدث تسلخات فوق سطح الجلد السجحاتإصابات صغیرة مثل  -

 . إصابات كبیرة مثل التمزق الكامل -

  :من حیث درجة الخطورة وهي :م الخامسالتقسي: خامسا 

وهي الإصابات التي لا تؤثر على العمل  (بسیطة الخطورة )إصابات الدرجة الأولى  -

بشكل عام ولا على العمل الریاضي بشكل خاص ، وهي تشكل نسبة عالیة جدا تصل إلى 

 (السجحات ، الرضوض ، وغیرها )من مجموع الإصابات العامة ، مثال % 90 – 10

وهي الإصابات التي لا تؤثر على العمل  (متوسطة الخطورة  )ابات الدرجة الثانیة إص -

وهي غالبا تمنع المصاب من ممارسة النشاط فترة من . العام وتؤثر على العمل الخاص 

من مجموع الإصابات %  9 -1یوم ، ونسبة حدوثها  82 – 81الزمن تتراوح مابین 

  . العام
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وهي الإصابات التي تؤثر على العمل العام  (شدیدة الخطورة  )إصابات الدرجة الثالثة   -

وتؤثر على العمل الخاص ، وغالبا ماتمنع المصاب من المشاركة لفترة زمنیة كبیرة 

الكسور، والخلع، والانزلاق :مثل  تصل إلى شهر أو أكثر ونسبة حدوثها منخفضة جدا

 . وغیرها. . . . . الغضروفي

 :لى الإصاباتأهم الأسباب التي تؤدي إ

نا في المهنة مویندرج تحتها النقطتین التالیة وهي التي ته : التدريب الخاطئ: أولا  

 :الریاضیة وهي

 ( المدرب )التدریب الریاضي الخاطئ في الأندیة   -

 وسوف نأتي علیها بالشرح ( المدرس )التدریس الخاطئ في المدارس   -

  : وهي تكمن فیما یلي ) دربالم )التدریب الریاضي الخاطئ في الأندیة -1 

عدم التكامل في تدریب عناصر اللیاقة البدنیة والفنیة والمهاریة والخططیة حیث یجب  –أ 

الاهتمام بعنصر  :مثال   لاهتمام بجمیع الجوانب بدون التركیز على أحدها أو إهمال الأخرى

  السرعة وإهمال عنصر المرونة فهذا یعرض الریاضي للإصابة

لتناسق والتوافق في التدریب للمجموعات العضلیة القابضة والباسطة والمثبتة عدم ا –ب 

إهمال أجزاء ( مثال  .والتي تقوم بعملها في نفس الوقت عند الأداء الحركي الریاضي

وعضلات لا تدخل في العمل العضلي للعبة بقصد أو دون مثل في كرة القدم إهمال العضلة 

  .مزقبتذلك في إصابتها  الضامة أو الجزء الأعلى فیتسبب

یوم  (الفورمة  )سوء تخطیط البرنامج الأسبوعي یجب أن یصل إلى أعلى مستوى له  -ج 

 .المنافسة فیجب إن یكون الیوم قبله التدریب خفیف في الحجم والشدة والكثافة

في أوقات   :مثال .إهمال الإحماء الكافي والمناسب للمنافسة قبل المنافسة أو التدریب -د

 . الشتاء تزید من فترة الإحماء وبالعكس في الصیف أخذ المناسب من الإحماء

المتابعة والمراقبة والدقیقة والمستمرة وبشكل دائم في الملعب وخارج الملعب  -هـ 

 :تغیر لون الوجه  ومن النواحي التي یجب الاهتمام بها :مثال  .وخصوصا قبل المباراة
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 الحالة الصحیة -8

 الحالة النفسیة -2

 لحالة الفنیة واللیاقة البدنیة للاعبا -3

سوء تنظیم مواعید التدریب وإهمال الاعتبار بأوقات المنافسة والمباریات خلال الدوري  –و 

 .) التدریب تحت حرارة الشمس في الصیف :مثال  .أو المنافسة

یتعرض الطالب والتلامیذ في المدارس :  ( المدرس )التدریس الخاطئ في المدارس -2

في أوقات النشاط الریاضي والناتجة من التدریس الخاطئ والتي تعود  ابات وخصوصللإصا

 :للأسباب التالیة

  . ضیق الساعات المخصصة للحصة  -

  .سوء تنظیم الجداول الدراسیة -

  . العجز الواضح في إعداد المدرسین -

خر فكل هذه الأمور تؤدي إلى الإصابات بشكل أو آ . العجز في الإمكانیات والأدوات -

 بقصد أو بغیره

وتعتبر من الأسباب التي تنافي الأهداف  ( الخشونة )مخالفة الروح الرياضية : ثانيا 

 :وهي  هاالرئیسیة للریاضة ومن العوامل التي یمكن أن ندرج

التوجیه الخاطئ من المدرب للاعب والذي یحدث غالبا في المجال التنافسي خاصة  -

  ) لخشونةا )بالعنف والاحتكاك البدني القوي 

 .تعمد الخشونة لإبعاد لاعب أو الخصم عن الاستمرار في المنافسة أو المباراة -

 .الحماس الزائد والاندفاع الغیر مدروس -

ن الریاضة أإن من المعلوم  : الجهل بالقوانين الرياضية ومخالفة المواصفات الفنية: ثالثا 

بد من إیجاد القوانین فكان لا، هي من أجل الأهداف الأساسیة لممارسة الریاضة 

 : مان الممارسة وهيلأوالمواصفات السلیمة والمدروسة 



بن عميروش سليمان. محاضرات الإصابات الرياضية و الإسعافات الأولية  د  2222 
 

8 
 

القانون وضع لحمایة اللاعبین وسلامتهم وأي مخالفة في مواد القانون في طریقة الأداء   -

  الإعاقة والخشونة :مثال  .تعني إصابة

 . بة لهمخالفة المواصفات الفنیة لمستلزمات وأدوات الریاضي وملابسه تسبب الإصا -

 الأحذیة غیر المناسبة :مثال 

 . مخالفة المواصفات القانونیة والفنیة للأدوات والمعدات الریاضیة الخاصة بالمنافسة   -

  .في الجمباز وخصوصا العقلة تكون خشنة وفیها نتواءات: مثال

 : الجانب الصحي: رابعا 

 . تخطیط القلب :إهمال الكشف الطبي الدوري الشامل مثال   -

وخاصة ارتفاع درجة الحرارة یدل على أنه هناك مشكلة  ةشف عن الأمراض المبكرالك  -

  .صحیة

 . إهمال الاشتراطات الصحیة في الغذاء والمسكن وغرف تبدیل الملابس وغیرها -

یجب أخذ في عین الاعتبار الحالة الجویة في التدریب والتنظیم  :الظروف الجوية: خامسا 

  :له مثال

  .المطر الشدید -

 .التدریب في الأماكن المرتفعة -

 .) البرق، الریاح والإعصار )الظروف الجویة القاسیة  -

 :طرق الوقاية من الإصابات الرياضية

 :إعداد اللاعب للقیام بالمجهود و فیها -

 التهیئة أو الإحماء الجید. 

 من السهل إلى الصعب و التدرج في الشدة: التدرج في أداء التمرینات. 

  أي تحدید فنرات راحة و استرخاء للعضلات: تهدئة العضلات. 

 .التدریب الجید و على أسس علمیة -
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 إلخ...الأدوات و الأجهزة المناسبة مثل ملابس خاصة، أحذیة مناسبة -

 .الفحص الطبي الدوري الشامل -

 .التغذیة الملائمة -

 .الراحة الكافیة للاعبین -

 .الابتعاد عن المنشطات -

 (32-29.،ص2083السلام عطیتو، أحمد عبد).الإسراع في علاج الإصابة -

  :الرياضية الإصابات أنواع

 : والعضلات الجلد إصابات : أولا -

 . العضلي الشد – العضلي التقلص - العضلي التمزق - الكدمات - الجروح - السحجات -

 : المفاصل أصابات : ثانيا -

 . المفاصل كدم - الخلع - الالتواء أو الملخ -

 : العظام إصابات : ثالثا -

 (29 ص ، 8991 ، العالم زینب.) العظام كدم - رالكسو -

 :إصابات الجهاز الحركي

 set Hématome sEcchymose :الكدمات

 الصلبة أو (والعضلات كالجلد) المختلفة الجسم وأعضاء الأنسجة هرس هو (الرض)  الكدم

حیاة عیاد . )خارجي بمؤثر مباشرة إصابة لإصابتها نتیجة( والمفاصل كالعظام)

 (12.،صروفائیل

 الإصابة، مكان الدم بلازما لسائل وارتشاح داخلي ونزیف ورم و ألم الكدم یصاحب ما وغالبا

 تستعمل أدوات التي أو مباشرة تنافسیة احتكاكات هافی التي الریاضات في تكثر إصابة والكدم

 الآتیة الحالات في الكدم خطورة وتزداد صلبة،

 .لإصابةا مكان إلى الموجهة الضربة وشدة قوة -أ

 .للإصابة المعرض الجزء أو المساحة اتساع -ب
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 :الكدمات درجات

 به یشعر قد وإنما حدوثه لحظة به یشعر لا وقد الأداء في اللاعب یستمر وفیه بسیط، كدم - أ

 .المباراة بعد اللاعب

 مثل حدوثه لحظة بأعراضه ویشعر الأداء، في یستمر لا اللاعب أن لدرجة شدید كدم، - ب

 حرارة درجة وارتفاع والألم مالور

 .المصاب الجزء

 :الكدمات أنواع

 :الجلد كدم

 ، نوعان وهناك الریاضي، الأداء في الاستمرار عن اللاعب یعیق لا عموما الجلد كدم إن

 (32.،ص8991أسامة ریاض،. ) الشدید الجلد وكدم البسیط الجلد كدم

 :العضلات كدم

 یمنع قد ولأنه الریاضیین، بین انتشاره لزیادة تالكدما أنواع أهم من العضلات كدم یعد

 .ریاضته مزاولة في الاستمرار من اللاعب

 مكان الفسیولوجیة التغیرات من العدید فیه ویحدث المباشرة، الإصابات من العضلات وكدم

 .وغیرها الجلد لون وتغیر الداخلي والنزیف الورم مثل الإصابة

 :العظام كدم 

 "المكشوفة" مباشرة الجلد تحت دةوالموج العظام یصیب وهو شرة،مبا إصابة نتیجة یحدث

 والزند الكعبرة عظمة وخاصة الساعد وعظام القصبة، عظمة  مثل بالعضلات المكسوة غیر

 .بالركبة الرضفة وعظمة القدم وجه و الید ورسغ الأصابع وعظام



بن عميروش سليمان. محاضرات الإصابات الرياضية و الإسعافات الأولية  د  2222 
 

11 
 

 :المفاصل كدم

 أكثر ومن مباشرة، لإصابة ةنتیج یحدث الأخرى الكدم أنواع من كغیره المفاصل كدم

 .القدم كرة للاعبي وخاصة الركبة ومفصل القدم، مفصلبها الكدم  یحدث التي المفاصل

 :الكدمات حدوث إلى تؤدي التي الأسباب

 .الرأس أو الكوع لمؤخرة الآخر اللاعب جسم من الصلبة بالأجزاء الاصطدام -أ

 .والكاراتیه الملاكمة یاضةر في یحدث كما لآخر لاعب من المباشرة الضربات -ب

 أو الأحذیة أو التنس كمضرب اللعب في المستخدمة بالأدوات الضرب أو الاصطدام -ج

 .الثقیلة الكرات

 .طبیعي مانع أي أو بجهاز التعثر أو السقوط -د

 :الكدمات لحدوث المصاحبة الأعراض

 احمرار یحدث اكم علیه الخفیف الضغط عند یزداد الإصابة موضع في ألم الكدمة یصاحب

 اللونین إلى ثم الأحمر اللون إلى الكدمة لون ویتحول الجلد، تحت التي والصبغة الجلد في

 الموجودة الهیموجلوبین مادة لون لتغیر نتیجة الثالث أو الثاني الیوم بعد والبنفسجي الأزرق

 على ألم بدون أو بسیط ألم مع الجسم من المصاب الجزء تحریك للاعب ویمكن الدم، في

 .الكدمة لشدة تبعا الإطلاق

 :للكدمة الأولية الإسعافات

 في كما الأولیة بالإسعافات القیام یجب الشدیدة للكدمة مصاحب جرح وجود حالة في  -8

 .للكدمة الأولیة الإسعافات تكمل ثم الدموي النزیف لوقف الجروح حالات

 ضاغط برباط تهاویثب مساحتها كل تغطي بحیث الكدمة موضع فوق باردة كمادة ضع  -2

أسامة . ) ةالكدم موضع فوق خفیفا رباطا بعدها ضع ثم دقیقة 15 فترة ویثبتها

 (28.،ص8991ریاض،

 :العضلات إصابات

 في الرئسیة المكونات من الریاضي،وهي للنشاط البدنیة للمتطلبات الأداة العضلات تعتبر

 و دوثاً ــــح الأكثیر الإصابات من تعد المختلفة بأنواعها العضلات إصابة إن. الحركي الجهاز
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  مختلف من   % 90  حوالى إلى حدوثها معدلات تصل وقد الریاضیین بین اإنتشار

 (٣٣ ص ، م ٨٩٩١ ، ریاض أسامة . )المختلفة الریاضیة الأنشطة في الإصابات

 ببعضها ترتبط العضلیة الألیاف من مجموعة من العضلة تتكون التشریحیة الناحیة ومن

 النسیج هذا إندغام ویكون ، العضلة بوتر العضلیة الألیاف وتنتهي ضام نسیجب البعض

 .الأخرى العضلات من غیرها مع أو العظام رافأط في العضلي

بالنغمة الـــــــعضلیة  مایسمى وهذا الإنبساط و الإنقباض على بقدرتها الوظیفیة الناحیة ومن

 (801 ص ، 8991 ، العالم زینب) . لةالعض به تسمح الذي المدى وفي محدود بقدر وتكون

 

 :الجهاز العضلي للعدید من الإصابات المختلفة، والتي یمكن تصنیفها كما یأتي یتعرّضو 

یحدث في هاتین الحالتین تمدد أو تمزّق لجزء من الجهاز العضلي، وفي : الالتواء والإجهاد- 

التمزق یصیب رِباط العضلة فإنّ هذا التمدد أو  (Sprain) :حالة الالتواء بالإنجلیزیة

فإنه یصیب العضلة  (Strain) :أما في حالة الإجهاد بالإنجلیزیة (Ligament) : بالإنجلیزیة

أو الوتر، وتوجد عدة خیاراتٍ متاحةٍ للعلاج؛ كالراحة، وتطبیق الثلج على مكان الإصابة، 

د أبطأ في الشفاء واستخدام الضمادات، ورفع الجزء المصاب، ومن الجدیر ذكره أنّ الإجها

 . من الالتواء

هو تقلصّ مفاجئٌ لاإراديٌّ للعضلة  (Cramp or Spasm) :بالإنجلیزیة: )الشد العضلي -

بعد بذل مجهود مُفرط أو بسبب الجفاف، ویعُالج عن طریق الراحة، وشرب الماء، وممارسة 

 . تمارین التمدد

ضرر ـــابٌ یصیب الوتر غالباً نتیجة الهو الته (Tendonitis ):بالإنجلیزیة: التهاب الأوتار-

حالات تكون ناجمة عن تضرر ــــــــــــلب الــــــــع أنّ أغــــــــوتر مــــــــــــــزمن للـــــــالم

  /https://mawdoo3.com(.العضلة

  :العضلات كدم

https://mawdoo3.com/%D8%A8%D8%AD%D8%AB_%D8%B9%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D9%8A
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 قد لأنها ، الریاضیین بین را انتشا الأكثر الكدمات أنواع أهم من العضلات كدم تعتبر

 ، المباشرة الإصابات من العضلات وكدم ، النشاط زاولةم في رارالاستم من اللاعب تمنع

 وتغیر الداخلي والنزیف الورم مثل الإصابة مكان لوظیفیةا تاالتغیر من العدید منه ویحدث

 .الدم رتشاحإ  و الدمویة تاالشعیر لبعض جزئي تمزق أنه حیث وغیرها الجلد لون

  :العضلي التمزق

 تمزق عن عبارة وهو ، الریاضي المجال في الشائعة الإصابات من العضلي التمزق یعتبر

 نتیجة للعضلة المغلف(tendon d’achille)  لیسأك وتر أو الأوتار أو العضلیة الألیاف

 .ص ، 8991 ، العالم زینب .) ومفاجئ وعنیف شدید جهد تحمل على العضلة قدرة لعدم

809) 

  

 

 

 .الإصابة حدة حیث من درجات ثلاثة إلى العضلي التمزق ینقسم

 ( (élongation الأولى الدرجة على عضلي تمزق -1

 في جزئي تمزق إلى وتؤدي بسیطة العضلیة الألیاف في الاستطالة تكون عندما ویحدث

 عند یزداد الشد موضع في بألم ویتمیز العضلیة، والقوة الاتصال فقد بدون العضلیة الألیاف

 .العضلیة القوة في ملحوظ نقص یحدث لا كما علیه الخفیف الضغط

  (déchirure)الثانية الدرجة من عضلي تمزق -2

 مزقت تم وفیها الحدة متوسطة الإصابة عن الناشئة لیةالعض الإطالة تكون عندما ویحدث

 كما المصاحبة الأعراض وتكون الألیاف هذه بین دموي ونزیف العضلیة الألیاف في جزئي

 .المصاب الجزء تحریك وصعوبة الألم حدة زیادة مع الأولى الدرجة في
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 :الثالثة الدرجة من العضلي االتمزق  -3

 الألیاف في كلي تمزق ویحدث شدیدة الإصابة عن ناشئةال العضلیة الاستطالة فیه وتكون

 العضلي التمزق من النوع هذا ویكون العضلي، الاتصال فقد إلى یؤدي مما العضلیة

 بعض في ملاحظته یمكن الجلد تحت دموي ونزیف الإصابة منطقة في حاد بألم مصحوبا

 .المصابة المنطقة في العضلیة للقوة ملحوظ فقد یحدث كما بالنظر الأحیان

 

 : التالیة النقاط في التمزق إلى تؤدي التي الأسباب أهم وتتلخص

 . المفاجئ العضلي الانقباض -8

 . العضلات قدرة على ئدزاال العضلي المجهود -2

 . بالمجهود للقیام العضلي الجهاز تهیئة وعدم الإحماء إهمال -3

 . سابق عضلي شد أو تمزق من شفائه تمام قبل المباریات في اللاعب كاإشر -2

 :الإجراءات اللازمة عند حدوث الإصابة هي

 . الملعب عن المصاب اللاعب إبعاد -8

 . الألم لتقلیل ( الإرتخاء ) الإنبساط وضع في المصابة العضلات وضع -2

 . منه الحد أو النزیف لإیقاف التبرید وسائل استخدام -3

 . المصاب للعضو تامة  حةار إ -2

 أسامة) . الإصابة لمكان الدم وصول إعاقة دون ضاغط برباط الإصابة مكان ربط  -1

 (2.ص ، 8991 ، ریاض

 :Crampe musculaire(  الشد أوالتشنج العضلي) العضلي التقلص
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 إنقباضا إنقباضها نتیجة الإرتخاء على القدرة العضلة فقدان عن عبارة العضلي التقلص  

 الفخذ وعضلات ، الساق خلف عضلات  صابةللإ تعرضا العضلات كثرأو ، الحد عن زئدا

 (13 ص . ، 8991 ، یوسف مرفت .) الخلفیة

 الحدوث شائعة ظاهرة العضلي التقلص أن : إلى قاسم ومدحت درویش حسام من ویشیركل

 إلى التقلص یؤدي وقد ، والإجهاد التعب لدرجة رارمبإست یتدربون الذین الریاضیین بین

 أصحاب الریاضیین حتى التقلص یصیب وقد ، مؤقتة لفترة ولو الأداء عن الریاضي عجز

 أثناء العضلي التقلص یحدث وقد عالیة، معدلات الٌإصابة هذه وتحقق ، العالیة البدنیة اللیاقة

 . النوم أثناء حتى أو حةراال أثناء أو البدني المجهود

 (18 .ص ، 2000 ، قاسم مدحت ) - ( 21 .ص ، 2003 ، درویش حسام )

 بألم الریاضي یشعر عندما ولذلك ، شدیدا ألما تسبب فإنها التقلص في العضلة أتبد اوعندم

 زیادة إلى ذلك یؤدي أن الممكن فمن ، التمرین عن یتوقف أن یجب العضلة في مفاجئ

 . الشفاء في أطول وقتا یأخذ مما الإصابة

  :العضلي التقلص أسباب

 . كافئ بشكل العضلات إحماء عدم -8

 . للإجهاد العضلة وتعرض التدریب في طاالإفر -2

 . للعضلات الواصل الأكسجین كمیة نقص -3

 ( والبوتاسیوم - الصودیوم ) المعدنیة الأملاح نقص -2

 . البدني الإعداد في نقص -1

 إطالة خلال من وذلك ، طویلة لفترة یحتاج ولا الملعب داخل العضلي التقلص علاج ویتم

 مع الدمویة الدورة  لتحسین للعضلة وتدفئة وتدلیك ، المعاكس الإتجاة في المصابة للعضلة

 (18.ص ، 2000 ، قاسم مدحت) . الماء من كبیر كمیة شرب

 :إصابات المفاصل

 على تؤثر والتي الریاضي المجال في الشائعة الإصابات من المفاصل إصابات تعتبر

 بدرجة تعتمد الریاضیة شطةللأن والحركیة الأساسیة المهارات لأننظرا   ، الحركي الأداء
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 الحركة وطبیعة لمدى وفقا الإصابات من للعدید المفصل وتعرض ، المفاصل على كبیرة

 . له یتعرض الذي والجهد بها یقوم التي

  :المفصل تركيب

 : من المفصل یتكون

 . متجاورتین عظمتین التقاء -8

 وتقلیل صدماتال لامتصاص غضروفیة أسطح التقائها عند العظام رؤوس تغلف -2

 . الاحتكاك

 . اللیفي النسیج من حزمة به وترتبط الخارج من بالعظام تحیط لیفیة محفظة -3

 زلألیا سائلا وتفرز للمفصل داخلي كرباط وتعمل اللیفیة المحفظة تبطن زلالیة محفظة -2

 . المفصل حركات یسهل

 . فصلالم وتقویة تثبیت من وتزید المحفظة رباط تدعم خارجیة روابط -1

 (.821-822 .ص ،8998 هندي، محمد) - ( 839 .ص ، 2000 فرحات، حكمت)

 :Luxation الخلع  أولا

 عبارة ، الید إبهام ومفصل الكتف مفصل خلع مثل ، الشائعة الریاضیة الإصابات من الخلع

 والتشریحي الطبیعي مكانها عن بعیدا للمفصل المكونة العظام أسطح أحد وخروج تباعد عن

 المفصل أداء أو مباشرة غیر أو مباشرة ، ومفاجئة عنیفة لضربة نتیجة الإصابة دثوتح ،

 . واسع مدى في طبیعیة غیر حركة
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  : ضاالأعر

 . المصاب الجزء تحریك على القدرة عدم -8

 . الخلع منطقة في شدید ألم -2

 . لاليالز السائل رتشاحا و للنزیف نتیجة الخلع حدوث بعد ومباشرة سریع رموت -3

 ویفضل مریح وضع في المصاب المفصل ووضع الثلج كمدات باستخدام المصاب ویسعف

 ، یوسف مرفت ) الورم تفاقم قبل للمستشفى بسرعة المصاب نقل بعدها ویتم ، بجبیرة تثبیته

 (91.ص ، 8991

 

 :Entorseأوالإلتواء  الملخ  :ثانيا

 عندما الملخ ویحدث ، الریاضي اطالنش في حدوثا الأكثر الإصابات من الجزع أو الملخ

 المكونة للعظام لحظیة زحزحة إلى تؤدي مباشرة ضربة أو مفاجئ لإلتواء المفصل یتعرض

 إلى العظام وتعود ، الأربطة إصابة إلى یؤدي مما الطبیعي مكانها عن تبعد حیث للمفصل

 . الوقت نفس في الطبیعي مكانها

 

 

 : الملخ ضراأع

 . المصاب الجزء لمس عند شدید ألم -8

 . الملخ سببت التي الحركة إتجاه في حركة أداء عند الألم یزید -2
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 حول( الدموي  النزیف ) والإرتشاح الزلالي السائل اندفاع نتیجة الإصابة مكان ورم -3

 . المفصل

 . المصاب العضو تحریك على القدرة عدم -2

 . شدیدا كان إذا الدموي الإرتشاح نتیجة الجلد لون في تغیر یحدث قد -1

  :والعلاج الإسعافات

 ربط الجزء مع (الأولى ساعة 21- 22) في فترات على الباردة الكمدات استخدام یتم -8

 . ضاغط برباط المصاب

 . الرباط الضاغط استخدام في الإستمرار مع الساخنة الكمدات استخدام یتم یومین بعد -2

 (99.ص ، 8991 ، یوسف مرفت) . الإصابة  مكان وأسفل أعلى الیوم في مرتین التدلیك -3

 .استعمال جبیرة -2

 :العظام إصابات

 ضام نسیج من العظم ویتكون ، عظمة 201 من البالغین لدى العظمي الهیكل یتكون

 على ویوجد ، الصودیوم و الفسفور و الكالسیوم أملاح فیه یتجمع حیث بصلابته ویمتاز

 لنسیج رایینالش و الأوردة خلاله من تمر السمحاق بنسیج یعرف رقیق نسیج العظم سطح

 للجسم إطارا تعمل العظام وظائف أهم ومن الدمویة والأوعیة الأعصاب وكذلك ، العظام

 ، بها المتصلة العضلات بفضل الروافع من بجهاز الجسم وتزود ، والشكل الدعامة لتغظیة

 . الأحمر النخاع داخل الصفائح و البیضاء و راءالحم الدم خلایا العظام بعض تنتج كما

  (881 .ص ، 8991 ، العالم زینب)

 :الكسور

یث ـــــــتعتبر الكسور من بین الإصابات التي تصیب العظام و التي تستدعي العنایة الطبیة ح

 . یمكن أن تنجم عن الإصابات الریاضیة، والحوادث، أو إصطدام عنیف

 نتیجة لقوى خـــــارجیة أكثر أو ینجزئ إلى بعضها عن العظمة إنفصال عن عبارة و الكسور

 . مرتفع مكان من السقوط أو صلب بجسم كالاصطدام شدیدة
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الكسور ینبغي الانتباه و الالتزام بثلاث نقاط مهمة و بعامل مع حالات الاصابة ــــوأثناء الت

 :هي

 .فورا بالإسعافالاتصال  -8

هدد ـــمادام لا یوجد شيء ی, رعدم تحریك المصاب في حالة الشك أو التأكد من وجود كس -2

 .حیاته

عاف ــــــیجب البدء بكل ما یهدد تنفس المصاب و كذا توقیف أي نزیف و بعد كل ذلك إس -3

 .الكسور

 :علامات وجود إصابة بالكسور

 . الإصابة موضع في شدید ألم .8

 . الجلد لون تغیر مع تورم .2

 . بالفحص القیام عند صوت حدوث  .3

 (99 .ص ، 8991 ، یوسف مرفت)  .الإصابة كانم وتشوه العظم انحراف  .2

 :أنواع الكسور

 مفنوحة و مركبة، مغلقة: یمكن تبسیط أنواع الكسور لثلاثة

 :الكسور المغلقة

و التي تكون داخلیة و لا تحدث أي جرح ظاهرا على مستوى الجلد لكن بالمقابل قد تحدث 

 .نزیفا داخلیا بالاضافة أن العظم فیها قد لا یتكسر كلیا
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 :الكسور المفتوحة

و التي تنتج عنها نزیف جروح ظاهرة على مستوى الجلد بسبب العظم المتكسر و الذي 

 .یظهر خارج الجلد

 

 

 :الكسور المركبة أو المضاعفة

ها جروح ــــــــــوهي من بین الكسور الخطیرة جدا و التي تكون مغلقة و مفتوحة أي ینتج عن

 .أن العظام تتعرض لتكسر متعدد ظاهرة إضافة لنزیف داخلي كما
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 .جدا صغیرة عدیدة أجزاء إلى العظمة كسر : متفتت كسر

 

 :التصرف الصحيح لإسعاف الكسور

 :قاعدة مهمة

 .إلا إن وجد خطر یهدد حیاته, لا یجب تحریك مصاب بالكسور من مكانه -  

 .لا تنسى إبقاء مجرى الهواء مفتوح -  

 .هو التثبیت مكان الاصابةالهدف من إسعاف الكسور  -  

 :خطوات الاسعاف

 .إلا إن وجد خطر یهدد حیاته ،یجب تحریك المصاب من مكانه لا -    

یجب فحص وعي المصاب و التنفس أولا مع إبقاء مجرى الهواء مفتوح و إیقاف  -

 .قبل معالجة الكسور( بوضع ضمادات علیه)النزیف ان وجد 

 .الاتصال بسیارة الاسعاف -

مكان او أمكنة الكسور بسؤال المصاب ان كان واعیا او من خلال القیام البحث عن  -

بتلمس جسم المصاب بالیدین دون الضغط بقوة لتحدید وجود تشوه أو شكل غیر 

 .معتاد

سیارة الاسعاف قم بتثبیت مكان الاصابة بدعمها من جوانبها لتفادي  انتظارفي  -

 .تحریكها
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في حالة إصابات الأطراف و إن كنت قادرا  یمكن عمل جبیرة مناسبة للكسر لتثبیته -

 .على فعل ذلك طبعا

 

 :الاسعافات الأولية

الاسعافات الأولیة هي أول مساعدة أو معالجة التي تقدم للمصاب بإصابة أو مرض مفاجئ 

, قبل وصول سیارة الإسعاف أو الطاقم الطبي...( أزمة ربو إغماء , كسر, جرح, نزیف)

تلخص بأنها مجموعة من التقنیات الفعالة، السریعة، والبسیطة التي ولیة لأوهذه الاسعافات ا

 .تقدم من أجل تجنب تدهور حالة المصاب

د تقع ــــــــــــأو في الشارع فق, مكان العمل, المدرسة, فكما نعلم أن أینما كنا سواء في المنزل

حیان لا لأكثیر من اــــــــوفي ال, ...(كسر , الاغماء, الحروق, النزیف)الحوادث و الاصابات 

ندري كیف نتصرف للمساعدة لدى فمعرفة الاسعافات الاولیة ضرورة لكل شخص فقد تكون 

واجب ـــــو ما المبادئ ال فما الهدف من هذه الاسعافات الاولیة؟ .الفاصل بین الحیاة و الموت

 الإلتزام بها أثناء تقدیمها؟

 :الهدف من الاسعافات الأولية

 :ولیة لأربع أمور مهمة و أساسیة وهيلأت اتهدف الاسعافا

إیقاف النزیف الشدید أو إنعاش : مثال: الحفاظ على حياة المصاب من أي خطر يهددها-1

 ...توقف التنفس و النبض أو انسداد مجرى الهواء

 ...القیام بوضع كیس ثلج فوق مكان به كدمات و تورم: مثال: تخفيف الالام2-

 ...منع تلوث الجروح بتضمیدها بالضمادات النظیفة: مثال: منع المضاعفات3-

 (مرضى الربو مثلا)مساعدة المصاب على أخد دوائه : مثال: المساعدة على الشفاء-4

 :مبادئ الإسعافات الأولية

لاتصال بالطوارئ و تقدیم ، الحمایة: عموما تعتمد الاسعافات الاولیة على القاعدة التالیة

 .الاسعاف اللازم
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و أثناء إسعاف أي حالة مهما  لحمایة من أي خطر أول شيء یجب التفكیر فیه قبلا :الحماية

 :ـــ ویكون ذلك بت كان

 .(یجب أخد الحیطة و الحذر قبل التوجه للمصاب)حمایة المسعف أو المنقذ نفسه -

 .حمایة المصاب إما بإبعاده أو بإزالة الخطر-

 .حمایة الناس المحیطین به أو الجمهور -

 :أو بالطوارئ بالإسعافالاتصال 

في الحالات التي تستدعي سیارة الاسعاف أو الطوارئ یجب التعجیل بالإتصال بهم لیصلوا 

 .بسرعة فكل دقیقة غالیة

 :تقديم الاسعاف اللازم للمصاب

كل حالة طارئة تستلزم إجراءات خاصة لإسعافها في إنتظار وصول سیارة الاسعاف إن لزم 

 .الأمر ذلك

تجنبا  ولیةلأالاسعافات ا ب التنبیه بأن من المهم تلقي دورة تدریبیة في مجالفي الأخیر یج

  .للارتباك و الخوف أمام مختلف الحالات التي تستوجب التدخل بالطریقة الصحیحة

 :الاسعافات الاولية النفسية

یمكن تعریف الاسعافات الاولیة النفسیة بأنها المساعدة و الدعم الانساني المقدم 

تعرضوا أو تأثروا بأحداث ألیمة مثل الكوارث الطبیعیة، الحوادث المروریة،  لأشخاص

الحرائق، الحروب و العنف حیث قد یفقدون أحبائهم أو قد یشهدون الموت، الإصابات أو 

وكل ذلك یتسبب في شعور الكثیر بردود فعل متفاوتة بین . داثالدمار الناتج عن تلك الاح

البسیطة و الشدیدة حسب طبیعة الحدث، و حسب تجربة الشخص مع الاحداث الالیمة و 

صحته الجسدیة و عمره و كذا تقالید و ثقافته، و من بین تلك الردود نجد الشعور بالخوف، 

  ...الارتباك، القلق و الانعزال

 :ولیة النفسیة للناس في الأمور التالیةلأت اتشمل الاسعافا

 .تهدئتهم و طمأنتهم مع الاستماع لهم دون الضغط علیهم  -
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 .تقدیم المساعدة و المساندة لهم مع تقدیر إحتیاجاتهم و مخاوفهم -

 و الماء و المعلومات اللازمة كالأكلتوفیر الحاجیات الاساسیة عند الحاجة  -

 .ن توفرإو الخدمات و الدعم الاجتماعي  مساعدتهم للوصول إلى المعلومات  -

 .یتعرضوا للمزید من الأذىلا  حمایتهم كي   -

 لمن تقدم الاسعافات النفسیة، متى و أین؟

 :لمن تقدم الاسعافات النفسية

الأشخاص الذین یعانون من ضیق نفسي و من الانزعاج الشدید حیث لا یستطیعون   -

 .الاعتناء بأنفسهم

 .ین یحتاجون لرعایة طبیة طارئةذرة و الالمصابین بإصابات خطی  -

 .الأشخاص الذین یؤذون أنفسهم أو الاخرین -

 :متى تقدم الاسعافات النفسية

تقدم في اللحظة الذي تعرضوا فیه إلى حادث ألیم أو بعده مباشرة و أحیانا بعد أیام و أسابیع 

 .من وقوع الحادث حسب شدته

 :أين تقدم الاسعافات النفسية

 .آمنفي أي مكان  -

 .في مكان مخصص لذلك تحت إطار المجتمع المدني -

راكز الصحیة، ـــــــالم)في أماكن تقدیم الخدمات للناس الذین یعانون من ضیق نفسي   -

 (.الملاجئ أو المخیمات أو المدارس أو مواقع توزیع الطعام و غیرها

في مكان یوفر قدرا من الخصوصیة في التحدث مع الشخص و یضمن سریة و  -

 .رام كرامتهاخت

 :كيفية تقديم الاسعافات الاولية النفسية

 :فیما یلي سنقدم أهم الامور التي یجب الالتزام بها أثناء تقدیم الاسعافات النفسیة
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 :التواصل الجيد .1

بینما ینظر، یستمع و ینحدث مقدم المساعدة یجب علیه التحلي بالهدوء و إظهار التفهم، كما 

تواصل مع الشخص الذي یعاني من محنة، إضافة للانتباه یجب عدم ممارسة الضغط عند ال

 .(… تعابیر الوجه، طریقة جلوس مقدم المساعدة)للكلام و للغة الجسد 

 :الاستعداد لتقديم المساعدة .2

الحادث، الخدمات، أشكال الدعم، المخاوف )و تكون من خلال جمع المعلومات عن الوضع 

تقدیم الاسعافات النفسیة بفعالیة أكثر و لسلامة  و الغرض منه( المرتبطة بالامن و السلامة

 .الجمیع

 :مبادئ الاسعافات الاولية النفسية  .3

 :أنظروا، استمعوا و تواصلوا، هذه هي المبادئ الثلاث الرئیسیة

حقق ــمساعدة طارئة و كذا التلشخاص محتاجون لأن اأمان و من الأالتحقق من  :أنظروا   -

 .ود فعل خطیرةمن الاشخاص الذین یظهرون رد

 .الاستماع لاختیاجات الاشخاص و مخاوفهم و مساعدتهم على الشعور بالهدوء :إستمعوا   -

غلب ـــــمساعدة الناس على تلبیة إحتیاجاتهم و كذا الوصول غلى الخدمات و الت :تواصلو   -

 .على مشاكلهم، إضافة لتقدیم المعلومات و ربطهم بأحبائهم و بالدعم الاجتماعي

 :صائح و الوصايا التي يجب على أي مسعف معرفتهاالن

 :شيء أي قبل للخطر حياتك يعرض قد مما نفسك حماية  .1

تیاطات اللازمة فمثلا ـــــالإح تذتخافلا یجب التوجه لمصاب في مكان یهدد سلامتك إلا إذا  

لامة مثلث ـــــــعند حدوث حادثة سیر و بها مصابین یلزم إعلام السیارات الاتیة من خلال ع

اعدین بعدها یمكن ــــــالخطر قبل مكان الحادث أو بالتأشیر بالمنادیل من طرف أشخاص مس

 .التوجه للمصابین و تقدیم الاسعاف

 :به المحدقة الأخطار من المصاب حماية  .2

و ذلك إما بإزالة و إبعاد الخطر و إما بإبعاد المصاب إن كانت حیاته مهددة من خلال سحبه  
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مثلا حالة التعرض للإختناق بالدخان داخل غرفة یستوجب إبعاد المصاب )له لمكان آمن أو نق

 .لمكان به هواء نقي

 :الطوارئ و الاسعاف بسيارة الإتصال .3

في الحالات التي تستدعي العنایة الطبیة المستعجلة یجب الاتصال بالطوارئ لنقل المصاب 

 .للمستشفى لتلقي العلاج اللازم

 :الإسعاف طريقة تقرير ثم المصاب حالة فحص و تشخيص .4

یجب تقییم حالة المصاب و معرفة الاصابات التي یعاني منها و إن وجد العدید من المصابین 

 ،یجب فحص كل واحد منهم للبدء بإسعاف المصاب ذو الإصابة الخطیرة و من بعده الباقون

 .لهفالفحص له أهمیة بالغة لتقرر الاسعافات الاولیة اللازمة 

 :حياته يهدد ما وجد إن إلا الحادث مكان في للمصاب الاولية الاسعافات تقديم  .5

ر إلا في ــفي جمیع الحالات ینبغي تقدیم الاسعاف للمصاب في مكانه دون نقله لأي مكان آخ

داخل ــــكأن یكون المصاب ب...( إنهیار مبنى ،دخان ،حریق)حالة وجود خطر قد یهدد حیاته

 .سقوطه من مكانه فیجب إبعاده أولا كما ذكرت سابقا احتمالان أو غرفة بها دخ

 و إصابة أية إهمال عدم و الدموية الدورة و التنفس يهدد ما لكل الإسعاف في الأولوية  .6

 :بسيطة كانت لو

الات سقوط حـــــــیعد التنفس و الدورة الدمویة من الوظائف الحیویة الواجب إسعافها أولا ك

فمثلا نبدأ بإسعاف صعوبة التنفس  ...أو نزیف حاد ،إنعدام التنفس،توقف القلب ،لفاللسان للخ

 .ثم النزیف و بعدهما الكسور

ضة ــو من جهة أخرى فبعض الاصابات البسیطة قد تهدد حیاة المصاب فعلى سبیل المثال ع

صا إن صوـالكلب و لو بسیطة قد تؤدي إلى عواقب وخیمة إن لم یطعم أو یلقح ضد السعار خ

 .كان كلب شارع

 :بالهدوء الالتزام و الاتقان مع العمل في الاسراع  .7

ب لنتقن ـــبعض الإصابات لا تحتمل البطء في العمل كالتنفس أو فقدان الدم و كذا الهدوء واج

 .العمل دون التأثر بالمحیط الذي فیه

 ترةــــــــف منذ ميت كان إن إلا اللازم الاسعاف تقديم يجب و ميت المصاب بأن تصرح لا .8
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 :طويلة

فالطبیب هو الذي لدیه الحق في , تذكر دائما أن المسعف لیس طبیب و لا یجب أن یلعب دوره

 ...التصریح بالموت لدى قدم الإسعاف اللازم إلا إن كان میت من فترة طویلة أو قطع رأسه

 :الإسعاف عملية تعيق كانت و الضرورة دعت إذا إلا المصاب ملابس تخلع لا  .9

الحفاظ على درجة حرارة المصاب واجب فلا تخلع ملابسع إلا إن كان لدیه مثلا كسر أو 

 .حرق فیجب قطع الملابس التي تغطي مكان الاصابة

 :خطيرة إصابته كانت أو وعيه فقد إن طعام أو شراب أو ماء أي المصاب تعطي لا  .11

ن خلال فمه قد یسد مجرى الهواء لدیه من جهة أولى فإن كان فاقدا للوعي فأي شيء یأخده م

 .فیختنق

أما من جهة أخرى فإن تعرض لإصابات خطیرة تستلزم القیام بعملیة جراحیة مستعجلة 

 .تحتاج إلى تخدیر فلا تعطه أي میاه

الإستهانة بها تجنبا  مسعف التي لا یجب على أي الوصايا و النصائح و في الأخیر فهذه أهم

 .لما لا یحمد عقباه

chute.html-https://blogs.arabicfirstaid.com/2015/03/longue 

 :الأولية الإسعافات حقيبة

 كمیة بداخله توضع المطاط من كیس عن عبارة Poche de glace: الثلج كيس -8

 المنطقة حسب أحجام عدة وهناك .للجلد حامي غطاء أو بمنشفة ویغلف الثلج من

 .المعالجة

 قطعة وضع ینبغي بل الجلد على مباشرة الثلج وضع عدم إلى الانتباه یجب :ملاحظة

 مستمرة بصفة دقائق 05 عن تزید لمدة الثلج وضع عدم مع والجلد، الثلج بین مبللة قماش

 .الثلج حرق لتجنب
 

 مبرد غاز على تحتوي بخاخة هي Spary de froid:المبرد الغاز قارورة  -2

 دون الحیلولة على وتعمل الأوتار الالتواء،والتهاب مثل البسیطة للآلام تستعمل

 .النزیف ظهور

https://blogs.arabicfirstaid.com/2015/03/longue-chute.html
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 عدم مع .المعالجة والمنطقة البخاخة بین سم 30-20مسافة   احترام یجب :ملاحظة

 .المفتوحة الكسور أو الجروح على استعمالها
 بشریط الإصابة تضمید:  Bandes élastiques adhésives المرنة الضمادات -3

 هناك .الدمویة الدورة تعیق لا حتى كثیرا تشده ولا التورم یزول حتى المرن التضمید

 .للتضمید تقنیات عدة

 في خصوصا الجروح وتنظیف لتطهیر تستعمل :وتضمیدها الجروح تطهیر مواد -2

 )اللون بنفسجي(الداكان – البیتادین :المطهرات هذه من نذكر الصلبة الملاعب

 لتفادي والعنق الدماغ إصابات في یستعمل :  Coulier cervicale تثبيت  طوق -1

 .العنق كسر تدهور

 مهم لكن بسیط جهاز:Canule d’intubation قصبة فتح المجاري التنفسية   -1

 بلع اللسان إصابة في یستعمل للمسعف

 ودعم عالضلو وشرخ كسور في یستعمل :Elastoplaste العريض البلاستر -9

 .بالتمزقات المصابة العضلات

 .ممكنة مدة أطول علیه نحافظ حتى الثلج كیس فیها یوضع :Glacièreحافطة ثلج  -1

 العدوى نقل یقوم المسعف بوضعها تفادي : gants stérilesالقفازات المعقمة -9

 .حمع الجرو التعامل عند خاصة آخر إلى شخص من والجراثیم

 :ضعية الإفاقةالوضعية الجانبية للسلامة أو و

 

عد الوضعیة الجانبیة للسلامة أو وضعیة الإفاقة أفضل وضعیة لشخص فاقد للوعي و ت

 .استفاقتهیتنفس لما لها من فوائد على المغمى علیه في إنتظار سیارة الإسعاف أو 

 لنرى اذن كیف یمكن وضع المغمى علیه في وضعیة الافاقة؟

 :فوائد وضعية الافاقة

 .ء مفتوحابقاء مجرى الهوا-

 (بلع اللسان)تفادي رجوع اللسان للخلف أو سقوط اللسان للحلق -

 .تسهیل خروج السوائل إلى الخارج في حالة التقیؤ ما یمنع انسداد مجرى الهواء بالقيء-
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 .وضع مستقر تفادیا لتدهور حالة المصاب-

 .تفادي الضغط على الصدر-

 :خطوات وضع المصاب في وضعية الافاقة

یجب الانتباه أنه لا یجب وضع أي مصاب بإصابات العظام خاصة  قبل أي شيء

 .الظهر و العنق أو بجروح خطیرة حیث قد تزید من تدهور حالتهم إن قمت بتحریكه أصلا

 :(الوضعیة الجانبیة للسلامة)ع المصاب في وضعیة الافاقة ضو فیما یلي كیفیة و

 .ه على شكل زاوية قائمةتجلس ركبك بجانب الشخص و تجعل أحد ذراعي: 1الخطوة 

 

 .تلتقط بلطف اليد الاخرى على خده المعاكس و تبقى يدك لدعم الرأس: 2الخطوة 

 

https://4.bp.blogspot.com/-JICR2dwMPMs/VYjOd_SY7LI/AAAAAAAABZs/S9RGw3OSAOEvjpYFzkkyGxZNjvAh-2c0ACPcB/s1600/pls1.jpg
https://1.bp.blogspot.com/-CoitmO6mraY/VYjOetNun7I/AAAAAAAABaA/OGTap07MdJk8OwrYI_Glwsxyg6v4HGOlACPcB/s1600/pls2.jpg
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تلتقط بيدك الاخرى الركبة البعيدة عنك و تطويها ثم تجرها إليك لتقوم بتدوير : 3الخطوة 

 .الشخص على جانبه ووزنه سيساعدك على ذلك

 

 .ميل بلطف الرأس قليلا للخلف و تفتح فمهبعد تدويره تسحب يدك و ت: 4الخطوة 

 

 .درجة 91إجعل رجله مطوية بزاوية : 5الخطوة 

https://1.bp.blogspot.com/-yt9bUWbJzxM/VYjOd6brG8I/AAAAAAAABZg/1URQTmruhgIt0RhWtJkVEYeBo43BLutxACPcB/s1600/PLS3.jpg
https://3.bp.blogspot.com/-kcrt7totngI/VYjOd5z9FxI/AAAAAAAABZ8/QbxnSdytaqIqenj9gPMr16XE9jwSTaLpwCPcB/s1600/Pls4.jpg
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 .تغطية المصاب لحين وصول سيارة الاسعاف إن لزم الأمر: 6الخطوة 

 : (اللسان بلع أو ابتلاع) للخلف اللسان سقوط إسعاف

حالات الطارئة التي ـــین المن ب( كما هو شائع ابتلاع أو بلع اللسان) سقوط اللسان للخلف یعد

و لحالة  لانسدادهترتخي فیها عضلة اللسان ما یجعل قاعدته تسقط في مجرى الهواء ما یؤدي 

م ـــــوبالتالي لا یتمكن الهواء من الدخول للرئتین فتصبح حیاة المصاب مهددة إن ل ،الاختناق

 .یتم إسعافه بالطریقة الصحیحة

صرف بسرعة ــــــمهم فأي ثانیة تمضي مهمة لدى وجب التفي هذه الحالة یكون للوقت دور 

بلع )خلف ــــــقوط اللسان للــــفما التصرف الصحیح لإسعاف حالة س ،لمحاولة إنقاد المصاب

 .؟(اللسان

 :(بلع اللسان)أسباب سقوط اللسان للخلف 

في الغالب بالملاعب الریاضیة بسبب إصطدامات أو ضربات الرأس ما قد  بلع اللسان یحدث

كما یمكن أن ینجم كذلك عن فقدان الوعي بصفة عامة حیث , یسبب خلل في وظیفة الدماغ

 .ترتخي جمیع عضلات الجسم بما فیها عضلة اللسان و عضلة الفك و لسان المزمار

 

https://blogs.arabicfirstaid.com/2015/03/longue-chute.html
https://blogs.arabicfirstaid.com/2015/03/longue-chute.html
https://1.bp.blogspot.com/-fobW3NXMd38/VYjOe0sPO4I/AAAAAAAABZw/-q46ATTZCgkdxE-JEFPgCqK7VWwtF2q6ACPcB/s1600/pls5.jpg
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 :(بلع اللسان)ولية لسقوط اللسان للخلف الاسعافات الا

 .یجب التدخل بسرعة لان كل ثانیة حاسمة من خلال إتباع الخطوات التالیة بصفة عامة

 .حاول طلب المساعدة من الناس المحیطین بك للإتصال بالاسعاف :1الخطوة 

 .وضع المصاب على الظهر :2الخطوة 

 .ن أو طریقة دفع الفكبطریقة دفع الجبهة و رفع الذققم  :3الخطوة 

 .بحسلا ةقیرطب ناسللا جرخی مث لفسلأل يلفسلا كفلا كیرحتب بعلالا مف حتف :4لخطوة ا

 .جراخلل دشی و فاطخ لكش ىلع هفلخ (ماهبلإا و ةبابسلا) عباصلأا عضوت :5 ةوطخلا

 .سفنتلا ىلع ةدعاسملا بوبنأ لاخدإ بجی عاجرلإا ةبوعص ةلاح يف

 وأ الافاقة وضعیة إن عاد اللسان لمكانه و كان المصاب یتنفس ضعه في :5الخطوة 

 . للسلامة الجانبیة الوضعیة

https://blogs.arabicfirstaid.com/2015/02/blog-post_79.html
https://blogs.arabicfirstaid.com/2015/02/blog-post_79.html
https://blogs.arabicfirstaid.com/2015/02/blog-post_79.html
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 و الصناعي التنفس) یكن یتنفس فیجب القیام بإنعاشه إن عاد اللسان لمكانه و لم :6الخطوة 
 .(الصدر على الضغط

 :طريقة دفع الجبهة و رفع الذقن�

و دفع الفك السفلي للأعلى لجعل الذقن في مستوى قم بإمالة رأس المصاب من جبهته للخلف 

 .أعلى و بعدها فتح الفم بدفع الفك للأسفل

https://blogs.arabicfirstaid.com/2016/02/Lack-breathing-adults-Artificial-respiration-CPR.html
https://blogs.arabicfirstaid.com/2016/02/Lack-breathing-adults-Artificial-respiration-CPR.html
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.  

 

 :طريقة دفع الفك�

تستعمل هذه التقنیة في حالات إحتمال وجود إصابة في الرقبة أو الرأس حیث یجب تجنب 

لأعلى و في ضع الأصابع تحت زاویة الفك السفلي محاولا دفعه ل , تحریك الرأس أو الرقبة

  .نفس الوقت تدفع مقدمة الفك بالإبهام للأمام



بن عميروش سليمان. محاضرات الإصابات الرياضية و الإسعافات الأولية  د  2222 
 

35 
 

 

chute.html-https://blogs.arabicfirstaid.com/2015/03/longue 

 :الأخطاء الشائعة عند تقديم الإسعافات الأولية

طئة، أثناء التعامل و إسعاف شخص مصاب أو مریض، إلى ؤدي بعض التصرفات الخات

وهذه الأخطاء تأتي إما من بعض الخرافات و المعتقدات . تدهور حالته أو تفاقم الاصابة

 .الشائعة أو من المعلومات المغلوطة التي یمكن أن ترد من بعض المصادر غیر الموثوقة

الناس عند تقدیم الإسعافات الأولیة  حاولت أن أجمع مجموعة من الأخطاء الأكثر شیوعا بین

 .بالإضافة إلى ذكر التصرف الصحیح لتصحیح تلك المغالطات

 عدم فتح مجرى الهواء لفاقدي الوعي .1

كما نعلم أن عندما یفقد الشخص الوعي فإن عضلاته ترتخي ومن ضمن هذه العضلات نجد 

ه سیرتخي ویعود إن لسانعضلة اللسان حیث إن كان مستلقي على ظهره و مغمى علیه ف

 .یسد مجرى الهواء لدیها مللخلف م

https://blogs.arabicfirstaid.com/2015/03/longue-chute.html
https://2.bp.blogspot.com/-XyvKWxMHi-8/WG12YDBc4aI/AAAAAAAAC2c/HxurRikFtsQyjwDHltWz-ECdKyKTFJIqgCLcB/s1600/falling+back+of+the+tongue+4.jpg
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 :التصرف الصحيح

الة ــــأمام أي شخص غیر واع یجب البدء بفتح مجرى الهواء وإبقائه مفتوح ویكون ذلك بإم

 .الرأس للخلف و رفع الذقن

جانبیة ــــــــالوضعیة ال)كما أن وضع الشخص المغمى على أحد الجانبین أي وضعیة الإفاقة 

إذا لم تكن لدیه أیة إصابة خطیرة تحول دون إنسداد مجرى الهواء مع ضرورة فتح ( لامةللس

جرى ـــــــي سوائل محتملة كالقيء، فهذه الوضعیة تحافظ على إبقاء المأالفم لتسهیل خروج 

 . مفتوح

 إعطاء السوائل أو الطعام للشخص غير واع .2

جنب الإختناق بذلك حیث عوض أن یمنع تقدیم أي شيء عبر الفم لأي شخص مغمى علیه لت

یمر الشيء بالمجرى المؤدي للمعدة قد یسلك مجرى التنفس المؤدي للرئتین ما قد یهدد حیاة 

 .المصاب

 :التصرف الصحيح

 .مع فتح فمه( وضعیة الافاقة)إن كان یتنفس یجب وضعه على أحد جانبیه 

 صفع المغمى عليه أو رشه بالماء .3

انخفاض السكر في الدم، خلل في ضغط الدم، ) قدان الوعي سباب التي تؤدي لفلأتتعدد ا

لهذا لا جدوى من صفع المغمى علیه في وجهه أو رش الماء و لا یفید بأي شيء ... ( صدمة

لكن قد یزید من تأزم الحالة خاصة إن كانت لدیه إصابة في الرأس بالإضافة إلى إساءة 

 .كرامة الشخص

 :التصرف الصحيح

الشخص على الظهر مع رفع  استلقاءس ضعه على أحد جانبیه أو إن كان الشخص یتنف

 .القدمین فوق مستوى القلب و إبقاء مجرى الهواء مفتوح
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 :إسعافات النزيف و الجروح

وظائف ـــــــعلى الدورة الدمویة التي تعد من بین ال الجروح و النزيف تؤثر إصابات

بر ــــــــللدم عبر الجروح في الجلد أو عالحیویة في الجسم حیث أنها تؤدي إلى فقدان الجسم 

طورة ــــــــــو تتفاوت خ. او من خلال النزیف الداخلي....( الفم ،الاذن،)المخارج الطبیعیة 

هذا النزیف حسب كمیة الدم المفقودة و حسب مكان الاصابة لكن قد تؤدي إلى تدهور حالة 

خاطر ـــلاسعاف المظبوط لتجنب المالمصاب و تهدید حیاته ما یستوجب التدخل السریع و ا

 .التي تنتج عن تلك الإصابات

 فكیف یمكن تقدیم الاسعافات في حالات النزیف و الجروح؟

 :الفرق بين النزيف و الجروح

 :النزيف و الجروح یجب معرفة الفرق بین

 .الجرح یكون فیه خروج الدم ظاهرا بتمزق أنسجة الجلد- 

وح و خروج الدم من المخارج الطبیعیة و كذا النزیف أما النزیف فیشمل كل من الجر- 

 .الداخلي

 :الاسعافات الأولية للجروح

 .الهدف الأساسي في إسعافات الجروح هو إیقاف نزیف الدم وحمایة الجرح من التلوث

 :یكون ذلك بعدة تقنیات حسب حالة المصاب أو المصابین

 :التقنية الأولى  الضغط المباشر -

اشرة على الجرح بقطعة قماش نظیفة ومعقمة و حاول رفع الطرف یتم ذلك بالضغط مب

طرف ـــــلا ترفعه إن كان احتمال تعرض ال المصاب أعلى من مستوى القلب إن أمكن

 .للكسور

وقم بتضمیدها بضمادات نظیفة ثم نقل المصاب  ،ف، نظف الجرح بعنایةیبعد توقف النز
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.إلى المستشفى إن لزم الأمر

 

 

ح صغیرا أو كبیرا اضغط علیه بقوة ، ثم خفف الضغط كي یصل الدم سواء كان الجر

للأعضاء التي تتزود من العروق الدمویة المصابة، وإذا استمر النزیف فأعد الكرة مرة 

 .أخرى

 :التقنية الثانية نقاط الضغط عن بعد

ل أو تستخدم نقاط الضغط عن بعد في حالة النزیف الشدید وإذا كان الضغط المباشر غیر فعا

إن وجد كسور خطیرة مرافقة لنزف للدم و ذلك من خلال الضغط على الشریان الرئیسي 

 :نقاط الضغط هي كالتالي ،المغذي للعضو المصاب

یضغط على جانب الحنجرة في حالات نزف   :الضغط في الشريان السباتي بالعنق  .1

 .حاد في الرأس

 :الضغط في الشريان العضدي تحت الذراعي .2

تصف السطح الداخلي بعظم العضد وذلك في حالات جرح الساعد والمرفق یضغط على من

 .والید

 :الضغط في الشريان الفخذي .3

یضغط علیه مع حافة عظم الحوض عند زاویة الفخذ وذلك في حالات نزیف الأطراف 

 .السفلیة

 
 

https://4.bp.blogspot.com/-kAm8hfS6WnU/VrKGoqMqQYI/AAAAAAAACCk/rGQoQN_RXE4/s1600/plaie+et+h%C3%A9mmoragie.png
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 :التقنية الثالثة  العاصبة -

 .جرح لوقف نزیف الدمنستخدم في هذه الحالة رباط أو حزام یربط قبل مكان ال

 :یستعمل الرباط الضاغط أو العاصبة في حالات خاصة و هي

 .وجود مسعف واحد مع تعدد الجرحى و المصابین.8

 .تعدد النزیف الشدید على عدة أمكنة من جسم المصاب.2

 .وجود قطع جزئي أو كلي لأحد أطراف الجسم لإیقاف النزیف بأسرع وقت ممكن .3

 :بةخطوات إستخدام العاص

الاستعانة برباط و لفه على شكل شریط أو بأي شيء یمكن من ربط الطرف مثل : 1 الخطوة

 ...الحزام و ثوب

حول العضو المصاب وتربطه بالقرب من الجرح بین ( العاصبة)تلف الرباط : 2 الخطوة

 .مكان النزیف والقلب

 .الاستعانة بقطعة خشبیة لزیادة الشد على العضو: 3 الخطوة

دقائق ولمدة ثواني  80و فكه قلیلا بعد كل   (العاصبة)إرخاء الرباط الضاغط : 4 الخطوة

 .حتى تتغذى الأنسجة الدمویة ولا تحاول فكه بشكل كامل

 .عدم تغطیة العاصبة كي یراه الطبیب في المستشفى: 5 الخطوة

اقها دون في ورقة الوقت و الزمن الذي تم فیها وضع العاصبة مع ربطها أو إلص: 6 الخطوة

 .على الرباط المعني

https://1.bp.blogspot.com/-dARps2tJu1M/WIebwsBb7CI/AAAAAAAAC5Y/C8sz9NeNsvk-BiwuzG1ySRVAMXkQNZa1wCPcB/s1600/Pressure-points-to-stop-bleeding.png
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 .الاسراع بالمصاب للمستشفى: 7 الخطوة

 

 

 :تنبيه

 .لا تستعمل الأسلاك والخیوط الرفیعة أو أي شيء یمكن أن یحز في الجسم ویؤذي المصاب

chute.html-15/03/longuehttps://blogs.arabicfirstaid.com/20 

 : الرياضى تأهيلال

تقع مسؤولیة التأهیل على عاتق الأخصائى الریاضى إذ علیه أن یقوم بتصمیم وتطبیق 

والإشراف على برنامج إعادة تأهیل الریاضى المصاب، لذا فإنه بالإضافة إلى ضرورة 

بد وأن یكون على یاضى لاروجود لكیفیة منع حدوث الإصابات الریاضیة فإن الأخصائى ال

مستوى عالى من الكفاءة والقدرة على إعطاء العنایة الصحیحة والمناسبة عند حدوث 

 .الإصابة

 :تعريف التأهيل الرياضى

یعنى إعادة تأهیل كل من  التأهيل أن Games & Gary 1985ویذكر جیمس وجراى

 الوظیفة والشكل الطبیعى بعد الإصابة

ادة تدریب الریاضى المصاب لأعلى مستوى وظیفى وفى فیعنى إع الرياضى التأهيل  أما

 . أسرع وقت

https://blogs.arabicfirstaid.com/2015/03/longue-chute.html
https://1.bp.blogspot.com/-SzR0gNhRXak/WIebwd8aaFI/AAAAAAAAC5Y/vDYa0GDWydMyND1yjJbxWD4I8y8LbGTwgCPcB/s1600/tourniquets.png
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 باستعمالالقدرة الوظیفیة فى أقل وقت ممكن وذلك  لاستعادةو علاج وتدریب المصاب ه

 .وسائل التى تتناسب مع نوع وشدة الإصابة

هى عملیة استخدام الوسائل المختلفة فى إعادة الریاضى إلى ممارسة نشاطه بعد إصابته 

 .ایة المنطقة من تكرار الإصابةوحم

 :أهمية التأهيل الرياضى

 بدراسة  بأمریكا كالیفورنیا ولایة فى مستشفى فى  الأطباء من مجموعة قامت 8992 عام فى

 :مایلى الدراسة وأوضحت  الشائعة الریاضیة الإصابات عند الریاضى التأهیل أهمیة

 عضلات المحیطة بهذا المفصل أنه عند حدوث إصابة المفصل یحدث ضعف وضمور فى ال

ویكون هذا العامل مساعد لتكرار الإصابة أثبتت النتائج أن إستخدام التأهیل الریاضى ینتج 

عنه زیادة فى حجم وقوة العضلات المحیطة بمفصل المصاب وكذلك زیادة فى المدى 

الدراسة أن التأهیل الریاضى یعمل على الوقایة من تكرار  استنتاجاتالحركى ومن 

 الإصابات فى المستقبل

أن  Mongine 1992 ومونجن Lead Better 1988 ویرى كلا من لید بوتر            

أما % 21التأهیل یمثل أهمیة كبرى خاصة بعد التدخل الجراحى ونجاحه فى هذه الحالة یمثل 

أهیل والمصاب نفسه لذلك فإن عودة الجزء توتقع على عاتق ال% 91النسبة الباقیة وتمثل 

 .تتأثر بدرجة كبیرة على مستوى التأهیل ومستواه وكفاءتهالمصاب إلى وظائفه 

وتتوقف سرعة عودة الجزء المصاب إلى إستعادة وظیفته وكفاءته فى أقل فترة زمنیة ممكنة 

 .على سرعة البدء فى عملیة التأهیل وذلك عقب تحدید درجة وطبیعة الإصابة

فإنها تساعد على سرعة  ،لیةیأهمیة التمرینات التأه إلى 8990یشیر عزت الكاشف             

أدركا ضرورة أن تمارس تلك التمرینات  إستعادة العضلات والمفاصل لوظائفها؛هذا إذا ما

من المدرب  باشرةمالالتأهیلیة مع التمرینات البدنیة الآخرى بتنسیق كامل تحت الملاحظة 

 .والطبیب المعالج وأخصائى الإصابات الریاضیة
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شیر أیضا إلى أن علم الطب الریاضى فى الأعوام العشرة الأخیرة له إنجازات كبیرة فى وی

حل المشكلات المرتبطة بعلاج وتأهیل الریاضیین من الإصابات التى قد یتعرضوا لها نتیجة 

 .للسعى وراء تحطیم الأرقام القیاسیة

 : الرياضي أهداف برنامج التأهيل

 . بما یتلاءم وطبیعة النشاط الممارس البدنیة للیاقةا إعادة تنمیة وتطویر عناصر    -8

القضاء على فترة الراحة السلبیة الناتجة عن حدوث الاصابة لذلك فان البرنامج    -2

 . علاجالتأهیلى یبدأ فى أقرب مرحلة مبكرة من مراحل ال

والمضاعفات الناتجة  البدنیة اللیاقة عناصرتجنب التأثیرات السلبیة المتمثلة فى فقد    -3

 . عن التدخل الجراحى

فصلیة والمدى مساعدة الفرد المصاب على استعادة وتنمیة المرونة العضلیة والم   -2

 . الحركى للجزء المصاب

الوصول بالفرد المصاب الى أقصى امكانیاته البدنیة والنفسیة فى أقل فترة زمنیة    -1

 . ممكنه لممارسة جمیع متطلبات الأداء الحركى حسب نوعیة النشاط الممارس

التأكد من وصول اللاعب الى حالته الطبیعیة قبل حدوث الاصابة عن طریق أداء    -1

 . .ع الاختبارات الوظیفیة المحددة للنشاط الممارسجمی

  :الرياضي لالتأهي فى المستخدمة الطبيعى لاجالع وسائل أكثر

 العلاج الحرارى .8

 بالإشعاعالعلاج  .2

 العلاج بالتبرید .3

 العلاج بالكهرباء .2

 التنبیه الكهربائى .1

 التدلیك .1

 . العلاج المائى .9

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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  : TREATMENT HEATالحرارى العلاج

على التدفئة الموضوعیة وتخفیف درجة الألم نتیجة لزیادة تمدد ومرونة تعمل الحرارة 

الألیاف العضلیة مما یعمل على تنشیط الدورة الدمویة للجزء المصاب مما یجعل الجزء 

 . المصاب مؤهل لأداء التمرینات العلاجیة

یر وتعتبر وسائل العلاج الحرارى وسائل سطحیة ویرجع ذلك الى امتصاص الجسم أو بتأث

العوامل الجویة لذلك فهى تفید فى الاصابات البسیطة كالكدمات وتخفیف الألم الناتج عن 

 . الالتهابات المصاحبة للاصابة

شمع  –الكمدات الدافئة  –أكیاس أو زجاجات الماء الساخن : ومن وسائل العلاج الحرارى 

 . الطمى الساخن –البرافین 

  : بالإشعـــاع لعلاجا

 : الحمراءالأشعة تحت  -أ

طویله تستطیع اختراق أنسجة الجسم لمسافة قصیرة ولها  وهى عبارة عن أشعة ذات موجا ت

 . تأثیر حرارى یشعر به المصاب لأنها تنفذ داخل الأنسجة

 : فوائد الأشعة تحت الحمراء

نتیجة لتوسیع  الدم تحسین الدورة الدمویة نتیجة زیادة كمیة و الدم تحدث تغییرات كیمیائیة فى

فى حالات الشعیرات الهوائیة فتزداد سرعة التمثیل الغذائى وتقلیل الاحساس بالألم خاصة 

 . التوتر العصبى وهى تفید فى حالات الالتهابات المفصلیة والعضلیة والكدمات

  : البنفسيجية فوق الأشعة -ب

  .وهى عبارة عن أشعة ذات موجات طویلة لها تأثیر حرارى لها القدرة على اختراق الأنسجة

 : فوائد الأشعة فوق البنفسجية

 اتكما تساعد على تكوین فیتامین ووالجهاز العصبى وحالات الارهاق  الدم تحسن من كیمیاء

  .تحت الجلد الذى یلزم لامتصاص الكالسیوم لتكوین العظام

ید جرعات أثناء انه یجب الحرص فى تحد إلا ،كما تفید فى علاج التهابات النخاع العظمى

 . فترات العلاج

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
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   : coolingبالتبريد العلاج

یعتبر العلاج بالتبرید وسیلة مؤثرة وفعالة وشائعة فى علاج الاصابات الریاضیة بمختلف 

 . درجاتها

  : بالتبريد العلاج فوائد

المدفوعة فى مكان  الدم یعمل التبرید على انقباض الأوعیة الدمویة مما یقلل من كمیة

 .الإصابة وبالتالى یقلل من الورم الحادث والإقلال من الشعور بالألم

إلى جانب ذلك فإنها تعمل على زیادة فاعلیة التمرینات التأهیلیة أثناء الأداء نتیجة الاقلال من 

 . الألمشعور المصاب ب

حمام الثلج وهو عبارة . دقیقة  81 – 80ومن وسائل العلاج بالتبرید التدلیك بالثلج لمدة من 

 . دقائق 80:  1عن حوض به ثلج مجروش یوضع به الجزء المصاب لمدة من 

وهى عبارة عن كیس به سائل كیمیائى له القدرة على الاحتفاظ بالبرود یوضع  كمادات الثلج

 . دقیقة 20حوالى  على الجزء المصاب

 : العلاج بالكهرباء

وق ـیشمل العلاج بالكهرباء استخدام نوعین من الموجات هما الموجات القصیرة والموجات ف

ریق ــوهى عبارة عن تیار كهربائى ذو تردد عالى تمر داخل أنسجة الجسم عن ط. الصوتیة 

  جة الجسم لمسافات عمیقةولهذه الموجات القدرة على اختراق أنس. المجال الكهرومغناطیسى

  :بالكهرباء العلاج فوائد

وتستخدم فى . تحسین نشاط الدورة الدمویة وتنشیط العملیات الكیمیائیة والتمثیل الغذائى 

اصابات الالتهابات المفصلیة والأوتار خاصة فى حالات اصابات مفاصل القدم  والركبة  

 . والكتف

 : CURRENS TINGSTIMULA ELECTRICALالكهربائى التنبيه

لا أن تأثیر إتستخدم التیارات الكهربائیة فى تنبیه الأعصاب والعضلات خلال فترة الاصابة 

التیار الكهربائى على النسیج العضلى لا یتم ما لم یكن العصب المحرك للعضلة سلیم ویهدف 

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
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الاصابة  استخدام وسیلة التنبیه الكهربائى الى المحافظة على كفاءة وحیویة العضلات أثناء

ویستمر استخدام التنبیه  بالألموالمحافظة على النغمة العضلیة خاصة أثناء فترات الاحساس 

أنه یتعین البعد عن  إلادقائق مرة أو مرتین یومیا فى بدایة العلاج  80:  1الكهربائى لمدة من 

أداء الحركات  استخدام التنبیه الكهربائى بعد انتهاء فترة الاحساس بالألم ویبدأ التركیز على

ذات التأثیر الایجابى على العضو المصاب لاستعادة التوافق العصبى العضلى بصورة 

 . طبیعیة

  :التدليك

ویمثل التدلیك العلاجى . تهدف عملیة الدلیك الى انعاش قدرات الفرد للعمل الواجب القیام به 

 عنصرا هاما فى حالات الاصابة

  :التدليك تعريف

توضیح حركات الید على أنسجة الجسم وتؤدى هذه الحركات الى هو مصطلح یستخدم ل

 .الأوعیة الدمویة والأعصاب  واحداث تأثیر فعال یهدف لانتاج تأثیرات على كل العضلات 

اضافة لاستخدامه فى تحسین الأداء أو . الأنسجة  وكما أن للتدلیك تأثیرات على كل من الجلد 

 . لتسهیل اعادة بناء النسیج المصاب

  :التدليك تأثيرات

 . تهدئة الجهاز العصبى المركزى وجهاز الأعصاب الطرفیة .8

 . زیادة الدفء للحد وتحسین حالته .2

 . التخلص السریع من الفضلات .3

 . العمل على حیویة الأنسجة .2

 . الغذائیة العناصر و الدم تحسین الدورة الدمویة وحركات .1

 . تنبیه كلا من الجهازین العصبى المركزى والطرفى .1

 . ونقص فى الضغط الشریانى الانقباضى والانبساطى الدم زیادة سریان .9

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
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الى أن التدلیك یؤدى الى زیادة قدرة العضلة فى أداء التمرینات وبذلك  WAGNER ویشیر

كما أن العضلة المتعبة من العمل تشفى بسرعة أكثر بالتدلیك عنها بالراحة ? تنمى قوتها 

 . العادیة

كما أن التعب العضلى یشفى بسرعة أكثر بالتدلیك والراحة عنه بالراحة فقط واقترح اجراء 

 . والتدلیك المتبادل فى العلاج الطبیعىدورات التمرین 

لى أن العضلات التي تم عمل التدلیك لها أثناء فترة إ( جرین  ) GREEN ویضیف

الاستشفاء بعد التعب استردت قوتها بأسرع من التي لم یتم عمل التدلیك لها أثناء فترة 

بعمل أكثر من التي الاستشفاء كما أن العضلات التي تم عمل التدلیك لها قدرة على أن تقوم 

لم تدلك كما أن العضلات التي تم تدلیك لها أصبحت أكثر مرونة أثناء فترة الاستشفاء كما 

 . التدلیك على تقلیل التوتر الحادث فى العضلة یعمل

وتعتبر عملیة التدلیك هامة بالنسبة للشخص المصاب اذ انه ینتج ضمور عضلى عام فى 

وكذلك عدم القدرة على التخلص الذاتى من مخلفات العضلات الحیطة بالمفصل المصاب 

 .مثیل الغذائى فى العضلات نتیجة قلة الحركةتال

أن استخدام التدلیك المسخن لعضلات الفخذ قبل اجراء الجراحة  8913( شطا ) ویضیف 

 .لعضلات الظهر یعمل على تقلیل حدوث ورم فى مفصل الركبة

 . الدم دوث النزیف وفى حالات تجلطویلاحظ عدم استخدام التدلیك فى حالات ح

  : HYDROTHERAPYالمائى العلاج

استخدام الماء للأغراض العلاجیة وفقا لأسس علمیة استنبتط من  الأخیرة ونةلآاانتشر فى 

 . والدراسات بما یحقق أهداف العلاج المائى خلال العدید من البحوث

وترتبط التأثیرات الفسیولوجیه للتمرینات المائیة العلاجیة بدرجة حرارة الماء أثناء فترة 

 . التدریب وكذلك نوع التمرینات المستخدمة وشدتها

درجة مئویة وفترة  39:  33الریاضیة من  للإصاباتوتتراوح درجة حرارة الماء المناسبة 

 . دقیقة وفقا لحالة المصاب وسنه 21:  1جلسة العلاجیة من ال

  :المائى للعلاج الايجابية التأثيرات
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 والمحافظة على المدى الحركى للمفصل وزیادته  وازالة الألم العضلى ومنع التقلصات 

تشجیع المصاب على المشى والحركة والاستلقاء  وتأهیل واعادة تقویة العضلات الضامرة 

 . تحسین الجوانب النفسیة للمصاب ورفع معنویاته وتحسین الدورة الدمویة  والمبكرة 

  https://www.sport.ta4a.us/health-science/rehabilitation/378-sports-rehabilitation.html 

 


