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    -الاصابات الرٌاضٌة : 

الإصابات الرٌاضٌة جزءًا لا ٌتجزأ من الممارسة الرٌاضٌة، سواء على مستوى الهواة  دتع                    

ك التعامل معها لم ٌعد ترفاً ائأو المحترفٌن. إن فهم طبٌعة هذه الإصابات، وآلٌات حدوثها، وأحدث طر

لٌست نهاٌة  الإصابة الرٌاضٌةضرورة ملحة لكل من ٌمارس أو ٌشرف على النشاط البدنً. معرفٌاً، بل 

المشوار، ولكن سوء إدارتها لد ٌكون كذلن. إن اتباع نهج علمً متكامل ٌبدأ بالولاٌة )فهم الأسباب(، وٌمر 

(، وٌنتهً ببرنامج تؤهٌل تدرٌجً وطوٌل الأمد RICE/POLICEبالعلاج الفوري السلٌم )بروتوكول 

 اناً.نسبٌاً، هو الضمانة الوحٌدة لعودة الرٌاضً بشكل ألوى وأكثر أم

 -:الإصابة الرٌاضٌةمفهوم  

هً أي أذى جسدي )ضرر فً النسٌج الحً( ٌنتج عن ممارسة الرٌاضة أو التدرٌب، وٌإدي              

المشاركة الكاملة فً النشاط. تتراوح شدتها من تمزق بسٌط فً  فًإلى تعطٌل أو الحد من لدرة الرٌاضً 

عند التعامل مع إصابة رٌاضٌة، ٌجب ألا نركز و .الألٌاف العضلٌة إلى كسور أو تمزلات كاملة فً الأربطة

فمط على مكان الألم )مثل الركبة أو الكاحل(. بل ٌجب النظر إلى الرٌاضً ككل. فإصابة الكاحل لد تإثر 

على مشٌته، مما لد ٌسبب إجهادًا للركبة الممابلة أو أسفل الظهر على المدى البعٌد. لذلن، فإن التؤهٌل الناجح 

 .ٌصحح الخلل الوظٌفً فً السلسلة الحركٌة بؤكملها هو الذي

 

 -:التأهٌل الرٌاضًمفهوم  

العودة بالعضو  عملٌة منهجٌة متكاملة وموجهة علمٌاً وعملٌاً تهدف إلى هو                                  

  ، كما تهدف الى :المصاب الى مرحلة مالبل الاصابة او لرٌب منها 

 .استعادة المدى الحركً الكامل للمفصل، والموة العضلٌة، والتحمل، والمرونة -إعادة الوظٌفة: .1

 .باستخدام وسائل علاجٌة طبٌعٌة مختلفة -السٌطرة على الألم والتورم: .2

ظٌفً والعضلً الذي لد ٌكون سبباً خفٌاً عبر تصحٌح الخلل الو -الوقاٌة من تكرار الإصابة: .3

 .للإصابة

التؤهٌل النفسً لا ٌمل أهمٌة عن الجسدي، وٌشمل تجاوز الخوف من تكرار  -إعداد الرٌاضً نفسٌاً: .4

 .الإصابة واستعادة الثمة فً أداء الحركات الرٌاضٌة الصعبة
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 الشفاء التام ٌشتمل مرحلتٌن :  

 العلاج السرٌري + مدة التاهٌل                                      

 :به عادةً طبٌب أو أخصائً  عمدٌركز على شفاء الأنسجة )التئام التمزق، التئام الكسر(. ٌ -العلاج

 .علاج طبٌعً فً المراحل الأولى

 :به فرٌك متكامل  عمدٌركز على استعادة الوظٌفة والمدرة على الأداء الرٌاضً. ٌ -التأهٌل

 .)أخصائً تؤهٌل، مدرب أحمال، أخصائً نفسً( بالتعاون مع اللاعب

 

 -: أنواع الإصابات الرٌاضٌة 

 :ك، أهمهاائٌمكن تصنٌف الإصابات الرٌاضٌة بعدة طر                          

 اولا :تبعا الى درجة الاصابة ووقتها :

 الإصابات الحادة: 

o تحدث فجؤة وبشكل مفاجئ. 

o (تنتج عن حادثة محددة وواضحة )مثل: السموط، الالتحام الموي، حركة الالتواء العنٌفة. 

o أمثلة: التواء الكاحل، كسور العظام، تمزق العضلات، خلع المفاصل. 

 (:الإصابات المزمنة )الإجهاد المتكرر 

o (.طوٌلة من الزمن )أسابٌع أو أشهر مدةطور تدرٌجٌاً على مدى تت 

o ًتنتج عن الضغط المتكرر على نفس النسٌج دون إعطائه فرصة كافٌة للتعاف. 

o  الكسور المنطمة المغبنٌةأمثلة: التهاب الأوتار )مثل مرفك لاعب التنس(، التهاب ،

 .الإجهادٌة

 ثانٌا : تبعا الى طبٌعة النسٌج المصاب :

 تمزق )شد عضلً( بدرجاته المختلفة )من درجة أولى بسٌطة إلى  -لٌة:الإصابات العض

 (.ثالثة شدٌدة

 :التهاب وتر، تمزق جزئً أو كامل فً الوتر  -الإصابات الوترٌة. 

 :التواء  -الإصابات الأربطة (sprain) (بدرجاته )تمدد بسٌط، تمزق جزئً، تمزق كامل. 

 :(.، إجهادٌةكسور )كاملة، غٌر كاملة  -الإصابات العظمٌة 

 :تمزق الغضروف الهلالً فً الركبة، انزلاق غضروفً فً   -الإصابات الغضروفٌة

 .الظهر

 :رضوض، جروح، التهابات جرابٌة -إصابات أخرى. 



                     التاهيل ،الاسباب ،)الوفهىم،الانىاع  هحاضراث الاصاباث الرياضيت والتاهيل

م.م هصطفى سوير هاشن                 ا. د هاهر احود العيساوي                                     

م 0202 هعدة لدورة الرصانت العلويت )الوقاصت(          
 

3 
 

 -:أسباب الإصابات الرٌاضٌة  

 ::لسمٌن رئٌسٌٌنٌمكن تمسٌم  اسباب الاصابات الرٌاضٌة على 

 :(أسباب داخلٌة )ذات علاقة بالرٌاضً نفسه اولا : 

 .المرونة تمل وتزٌد لابلٌة الأنسجة للإصابة مع التمدم فً العمر  -العمر: .1

عند النساء( لد تزٌد من  هنان اختلافات هرمونٌة وتشرٌحٌة )مثل زاوٌة الحوض  -الجنس: .2

 (.خطر إصابات معٌنة )كالرباط الصلٌبً

ضعف عضلة أمام الفخذ ممابل لوة عضلة خلف الفخذ مثال  -عدم التوازن العضلً: .3

 .كلاسٌكً لإصابة الرباط الصلٌبً

أهم عامل خطر للإصابة المستمبلٌة، خاصة إذا لم ٌكتمل التؤهٌل بشكل   -الإصابات السابقة: .4

 .صحٌح

للة المرونة أو زٌادتها المفرطة )فرط الحركة( لد تكون سبباً فً عدم استمرار   -لمرونة:ا .5

 .المفصل وإصابته

 .الانخفاض فً مستوى اللٌالة العامة ٌزٌد من الإرهاق وبالتالً الإصابة -اللٌاقة البدنٌة: .6

 :(بٌئٌة ومتعلقة بالتدرٌبأسباب خارجٌة ) ثانٌا :

 .السبب الأكبر والأكثر شٌوعًا  -الأخطاء التدرٌبٌة: .1

 المفرطالتحمٌل سوء تشكٌل الحمل التدرٌبً او -الزٌادة المفاجئة فً الشدة أو الحجم: .2

(Overuse). 

 .عدم تهٌئة العضلات للجهد -الإحماء غٌر الكافً: .3

ٌإدي إلى  عدم الاهتمام بالتهدئة والتبرٌدبعد الاحمال التدرٌبٌة -التبرٌد )التهدئة( المهمل: .4

 .تتراكم الفضلات وتٌبس العضلا

 ومنها  -:المعدات والأدوات .5

 :غٌر مناسبة لنوع الرٌاضة أو سطح الملعب أو متآكلة  -الأحذٌة. 

 :عدم استخدامها أو استخدامها بطرٌمة خاطئة  -أدوات الحماٌة. 

 :البٌئة المحٌطة .6

 :صلبة جدًا، غٌر مستوٌة، زلمة  -أسطح اللعب. 

 :حرارة مرتفعة )ضربة شمس، جفاف( أو برودة شدٌدة   -الظروف الجوٌة

 (.)تملصات عضلٌة

طبٌعة اللعبة تحدد نوع الإصابات الشائعة فٌها )الالتحام فً كرة المدم،   -الرٌاضة نفسها: .7

 (.المفز فً كرة السلة، الرمً فً البٌسبول
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 :طرائق العلاج والتأهٌل  

 :المرحلة الحادةاولا : 

  :(ساعة 72-0الإسعافات الأولٌة الفورٌة )المرحلة الأولى 

 الهدف: السٌطرة على الالتهاب والألم والتورم، وحماٌة الإصابة من التفالم. 

 :لاعدة -أساس العلاج الفوري     R.I.C.E 
 R   الراحة ( Rest:)-  لٌس راحة إبعاد الضغط عن المنطمة المصابة بشكل نسب( ً 

 .مطلمة للفراش(. استخدام العكازات إذا لزم الأمر                         
 I    الثلج ( Ice :)-   تطبٌك كمادات باردة لتملٌل النزٌف الداخلً والتورم والألم. )لمدة 

 (.دلٌمة كل ساعتٌن 20-  15                        
 C الضغط ( Compression  :)-   استخدام رباط ضاغط )مرن( للحد من التورم 

 .ودعم المنطمة                       
 E  الرفع ( Elevation  :)-   رفع الجزء المصاب فوق مستوى الملب لمساعدة السوائل 

 .على التصرٌف بفعل الجاذبٌة                                       
 

 تطور البروتوكول: POLICE- 

 ,Protection, Optimal Loading ٌستخدم البعض الآن بروتوكول                                      

Ice, Compression, Elevationحة ، والذي ٌإكد على أهمٌة التحمٌل الأمثل المبكر بدلاً من الرا

 .التامة، لتحفٌز عملٌة الشفاء

 

 : مرحلة إعادة التأهٌلثانٌا : 

 (.إعادة التؤهٌل )من الٌوم الثالث حتى العودة للعب 

 تبدأ هذه المرحلة بعد زوال الألم الحاد والتورم، وتنمسم إلى أهداف متدرجة: 

 :استعادة المدى الحركً -أ             

 تمارٌن شد لطٌفة. 

 ً(.تعبئة المفصل )بمساعدة الأخصائً أو ذاتٌا 

 :استعادة القوة العضلٌة -ب             

 تمارٌن متساوٌة المٌاس (Isometric):  شد عضلً بدون تحرٌن المفصل )تبدأ مبكرًا

 (.جدًا
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 تمارٌن متساوٌة التوتر (Isotonic): علىجهزة، وتنمسم باستخدام أثمال أو أ: 

 مركزٌة (Concentric): تمصٌر العضلة أثناء الانمباض. 

 ا مركزٌة (Eccentric):  إطالة العضلة أثناء الانمباض )مهمة جدًا لتؤهٌل الأوتار

 (.والولاٌة

 

 ::(Proprioception) ستعادة التوازن والحس العضلً المفصلًا -ج              

 إرسال  فًب المغذٌة للمفصل جزءًا من لدرتها بعد إصابة الأربطة، تفمد الأعصا

 .إشارات عن وضع المفصل. هذا ٌحتاج لإعادة تؤهٌل

 أمثلة: الولوف على ساق واحدة )ثم مع إغلاق العٌنٌن(، استخدام ألواح التوازن 

(Balance Board). 

 

 :العودة للرٌاضة النوعٌة -د             

 ٌجً )الجري، المفز، تغٌٌر محاكاة حركات الرٌاضة الخاصة باللاعب بشكل تدر

 (.الاتجاه

 

 للمصاب : عودة آمنةفً مساعدة الوسائل ال ثالثا :

 .تدلٌن الأنسجة العمٌمة، تعبئة المفاصل  -العلاج الٌدوي: .1

الموجات فوق الصوتٌة، التحفٌز الكهربائً، اللٌزر )لتخفٌف الألم  -العلاج الكهربائً: .2

 (.وتسرٌع الشفاء

 .استخدام الماء الدافئ لتخفٌف الوزن عن المفاصل وتسهٌل الحركة  -العلاج المائً: .3

 

 -: (Return to Play) معاٌٌر العودة الآمنة للمنافسة رابعا :

 :اللاعب العودة. ٌجب تحمٌك معاٌٌر محددةلا ٌكفً أن ٌختفً الألم لٌمرر                                    

 .أثناء الأنشطة الٌومٌة والرٌاضٌة لاوجود للالم  -خلو من الألم: .1

 .مساوٍ للطرف السلٌم  -اكتمال المدى الحركً: .2

 (% على الألل من لوة الطرف السلٌم )تماس بؤجهزة خاصة00  -اكتمال القوة: .3
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بسرعة، المفز، الركض المتعرج(  )مثل الجري -اجتٌاز اختبارات وظٌفٌة ورٌاضٌة نوعٌة: .4

 .بنجاح وبدون ألم أو تردد

 .شعور اللاعب بالثمة فً أداء الحركات الصعبة  -الجاهزٌة النفسٌة: .5

 

 :توصٌات مهمة 

لأجسادكم. الإصابات المزمنة تبدأ غالباً بؤلم الآلام البسٌطة. استمعوا  عدم تجاهل -للرٌاضٌٌن: .1

 .صغٌر مهمَل

صمموا برامجكم التدرٌبٌة بشكل تدرٌجً، وأدرجوا تمارٌن الولاٌة )كالتوازن والتموٌة  -للمدربٌن: .2

 .من الوحدة التدرٌبٌة، ولٌس كشًء ثانوي اللامركزٌة( كجزء أساس

كل مرحلة ولماذا تستغرق ولتها. اجعلوه  له ٌجب التوضٌحصبر اللاعب هو أكبر تحدٍ.  -للمؤهلٌن: .3

 .سلبً للعلاج شرٌكًا فً عملٌة التؤهٌل، لٌس مجرد متلكٍ 


