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 السحاضرة الثانية
 للإصاباتوالعهامل السدببة السحاضرة الثانية : مقدمة وتكسمة التعريف  2

  
 محاور السحاضرة 

 :(Effective Of Internal)                                  ثالثاً:ـ العهامل الداخمية
  الإصابات الرياضية : (Diagnosis)تذخيص  3ـ1ـ1
 .لًا :ـ الفحهصات الدريريةأو 

 ثانياً :ـ العلامات الفديهلهجية
 التعرف عمى أنهاع الإصابات الرياضية 4ـ1ـ1
 الإجراءات الأولية )الإسعافات( التي يتهجب القيام بيا حال وقهع الإصابة الرياضية  : 5ـ1ـ1
 كيف نعرف مهضع الإصابة الرياضية 6ـ1ـ1
 During of Recovery                                      مدة الذفاء 7ـ1ـ1
 Inflammation and recovery             الالتيابات وعسميات الذفاء 8ـ1ـ1
 سير وتدرج الالتياب الذي يلازم الإصابة الحادة والسزمشة 
 السيام الرحية لمسدرب / مدرس التربية البدنية 2ـ1
 التهزيع السهسسي للإصابات الرياضية 
 :  Recurrence to Training          متى يهاصل الذخص السراب تدريباتو  3ـ1
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 :(Effective Of Internal)ثالثاً:ـ العهامل الداخمية 
  قج تحجث الإصابة نتيجة تغيخات في أندجة الجدؼ جخاء استسخار التجريب وتكخار الجيج مسا يُدبب تجسع الفزلات

 )خاصةً الحؾامض(.
 جؼ سؾائل الأندجة مسا ومؽ السعمؾم عشج استسخار السجيؾد الخياضي تدداد سخعة جخيان الجم وتحرل زيادة في ح

 يُدبب انتفاخ العزمة إذا لؼ تتؾفخ الخاحة الكافية لترخيف السخمفات.
 .وإذا تكخر الإجياد فقج يؤدي ذلػ إلى التميف العزمي نتيجة الإرىاق ، وبالتالي فقجان العزمة لؾعيفتيا 
 عشج العلاج بالحقؽ  وتحجث الإصابات أيزاً بدبب بعض السزاعفات لعلاج خاطئ للإصابات الأولية وخاصة

 السؾضعي في حالة )الإصابة بالتياب الأوتار والأربظة في السفاصل(.
 ديد العهامل الداخمية بسا يمي :وعمى ذلك يسكن تح- 

 إذاً يسكن تحديد العهامل الداخمية بسا يمي
 :Exhaustion and fatigueالتعب والإرىاق الذجيج  .1
 ة الجدؼ. انخفاض القابمية الؾعيفية لبعض أجيد 2
 . الخرائص السيكانيكية البيؾلؾجية )عجم مخاعاة البشاء السيكانيكي لمحخكة (3
 Fitness Readinessـ عجم الاستعجاد البجني    4

  الإصابات الرياضية : (Diagnosis)تذخيص  3ـ1ـ1
  يسكن تذخيص الإصابات الرياضية من خلال 

 أولًا ـ    الفحهصات الدريرية            (Physical examination)          
  ثانياً ـ   العلامات الفديهلهجية(Physiologic mark)                         

 -: أولًا :ـ الفحهصات الدريرية.   وتذسل
 .تفاصيل وقؾع الإصابة 
 .معايشة الإصابة )مقارنة الجدء السراب بسا يُشاعخه في الجدء الدميؼ( وملاحغة التغيخات 
 ابة لسلاحغة وجؾد تؾرم أو ترمب بالشديج.لسذ وجذ الإص 
  الفحؾصات السختبخية )الجورة الجمؾية والقمب ، تخظيط القمب، ضغط الجم ، جياز التشفذ ، الإدرار، الأشعة

 الديشية ، أو أية فحؾصات أخخى تتظمبيا نؾع الإصابة (.
 -ثانياً :ـ العلامات الفديهلهجية: وتذسل :

  الشبض قياس(Pulse) (ض/د98ـ88عدل الطبيعي الس ) 
   مرات التشفسقياس عجد(Respiration) ( لمبالغيؽ والأطفال مرة/د12السعدل الطبيعي )(25ـ28.)مرة/د 
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  ( 01ـ61ممؼ/زئبق( والانبداطي )141ـ121قياس معجل الزغط الظبيعي.)ممؼ/زئبق 
   درجة الحرارةقياس (Temperature)( 37الظبيعية.)  ْ 

 لهجية أيزاً وتذسل العلامات الفديه 
 يجل  والأبيض الذاحبيجل عمى قمة الأوكدجيؽ أو الزغط العالي أو الزخبة الحخارية،  لهن الجمد الأحسر

 (عالية في الجم. CO2يجل عمى وجؾد ندبة ) الأزرق عمى وجؾد صجمة وأمخاض القمب وجياز الجوران و
   حدقة العين حجؼ(Pupil of the eye) يث تتأثخ عشج إصابة الجياز )تكؾن حداسة ججاً للإصابات ح

 العربي والجسجسة وبعض إصابات القمب (.
  محدودية الحركة(Movement limited)   لمجدء السراب ، وأن عجم الإحداس بو يجل عمى إصابة

 عربية.
   الألموجؾد (Pain) . ومكانو يقخر وجؾد الإصابة 

 التعرف عمى أنهاع الإصابات الرياضية 4ـ1ـ1
 مياديؽ التخبية الخياضية معخفة أنؾاع الإصابات السختمفة لاتخاذ الإجخاءات الفؾرية لتأدية  عمى العامميؽ في

 الإسعافات السظمؾبة اللازمة لمسراب لمحيمؾلة دون تعخضو لسزاعفات الإصابة.
 

 بيا حال وقهع الإصابة الرياضية الإجراءات الأولية )الإسعافات( التي يتهجب القيام  5ـ1ـ1
الخظؾات الخسدة التالية حتى وأن كانت الحالة تدتجعي مقابمة الظبيب ، يخمد إلى ىحه الخظؾات بـ يجب إتباع 

(PRICE) : مخترخ لمسرظمحات التالية- 
(rotection P est   R   ceI ompression  C   levationE ) 

 / حساية اللاعب مؽ أية إصابة أو أي ضخر  Protection .الحساية1
 . (Rest.الراحة )2
 / إن الثمج يُقمل الشديف مؽ أوعية العزؾ السراب . (Ice. الثمج )3
 / عسمية الزغط تحج مؽ عسمية التؾرم (Compressionالزغط ) .4
/ وذلػ يُداعج في استخجام الجاذبية لترخيف الدؾائل  (Elevation. رفع الجزء السراب فهق مدتهى القمب )5

 الدائجة.
 بة الرياضيةكيف نعرف مهضع الإصا 6ـ1ـ1

  ولكل نؾع تظبق نفذ السبادئ  غالباً ما تتعرض للإصابةىشاك ستة أنؾاع في تخكيبة الأندجة الجاخمية لمجدؼ التي
 في العلاج وىحه التخكيبات ىي :ـ 
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 . العزلات .1
 )وىي ندج رفيع خذؽ وطؾيل ويكؾن امتجاد لمعزمة(.        الأوتار  .2
 ىي إصابات العغام خاصة عشج لسديا أو تحخيكيا(. )إن أكثخ الإصابات ألساً          العظام .3
 )بسا فييا الغزخوف(.      السفاصل  .4
 . الأربطة .5
  الجمد()  المفافة  .6

 (.الإصابة مرئيةإن المفافة )الجمج()غالباً ما يتعخض للإصابة الخارجية وتكؾن 
مى السشظقة السرابة بالتحجيج ، أما بكية إصابات التخاكيب الدتة فإنو بجون معخفة التذخيح مؽ الرعب التعخف ع

 وعميو فان إصاباتيا تحجد مؽ قبل الظبيب.
 During of Recoveryمدة الذفاء  7ـ1ـ1

 الهقت الذي يأخذه العزه السراب لمذفاء يعتسد عمى عدة عهام أىسيا:ـ 
   في السخاحل الأولى مؽ الإصابات.الإسعافات الأولية مجى تمقي 
   العامة لمجدؼ عشج الإصابة.المياقة البدنية مدتؾى 
   كمسا كانت شجيجة تأخح وقتاً طؾيلًا لمذفاء(.درجة الإصابة مجى ( 
   التي أعظيت لمجدء السراب.الراحة مقجار 

 Inflammation and recoveryالالتيابات وعسميات الذفاء   8ـ1ـ1
  الحي يحجث بيؽ الأندجة الستحخكة  زيادة الاحتكاكتؤدي الإصابة إلى 
 كلاىسا مؽ السسكؽ أن يُدبب عسمية الالتياب ،  وسط كيسيائيضافة إلى انظلاق بالإ 
  ) ىحه العسمية مؽ السسكؽ أن تُخى بالعيؽ السجخدة ببعض العلامات ) الألؼ ، الؾرم ، الاحسخار والجفء 
 لأولى ، وعمى أي حال فالإصابة الخفيفة مؽ السسكؽ أنيا لا تغيخ أي مؽ ىحه العلامات خاصة في السخاحل ا 
  مؽ السعخوف أن الجدؼ يقؾم تمقائياً بأحجاث تغيخات تتعاقب في الأندجة الحية عقب الإصابة وىي عسميات

 طبيعية لازمة لإصلاح الأندجة.
 سير وتدرج الالتياب الذي يلازم الإصابة الحادة والسزمشة 
  Painـ الألم:ـ 1
 . وىؾ تححيخ طبيعي لمتمف بالجدء السراب 
  مأسباب الأل  

 .مدتقبلات الألم أ ـ يسكؽ أن يكؾن نتيجة لأثارت الإصابة نفديا 
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 نتيجة الإصابة مسا يدبب قمة الإمجاد بالجم والأوكدجيؽ الؾاصل لمخمية السرابة.تمف الذعيرات الدمهية ب ـ أو بدبب 
  بخايكيشيؽ إن الغحاء والأوكدجيؽ ضخوريان لحياة الخمية ونقريسا يؤدي إلى انظلاق مؾاد كيسيائية مثل

Bradykinin  وبخوستاجلانجيؽProstaglandin  . وىحا يُزاعف الألؼ 
   Tumorـ الهرم:ـ 2
  نديف مؽ الذخاييؽ أو الأوردة أو الذعيخات الستسدقة ، كسا يحجث رشح سؾائل يَحدث الهرم بدبب :ـ

(oozing)أكثخ لمخارج ويشزح سائل خارج الخلايا التالفة ، وعشجما تخزع خلايا عجيجة لشقص الأوكدجيؽ يتدخب. 
  ساعة مشعاً مؽ الشديف  44يخاعى عجم استعسال الحخارة إلا بعج  ،بالتبخيج والخفع ثؼ الخاحة يُعالَج الهرم:ـ

(Hemorrhage) وثؼ استخجام التجليػ ، (Massage).والؾسائل الحخارية 
 The Redness and Feverـ الاحسرار والدفء:ـ 3

 ة إمجاد الجم لمجدء السراب والحي يحجث عشجما يكؾن عسمية الذفاء قج بجأت.وىسا مؤشَخَي ؽ لدياد 
 السيام الرحية لمسدرب / مدرس التربية البدنية 2ـ1

 الكذف الظبي(Checkup)  
 .أن يكؾن ممساً بأنؾاع الإصابات الخياضية وطخائق الؾقاية 
 تخظيط وتشفيح البخامج التجريبية عمى وفق أسذ عمسية سميسة 
 ام بالأخظاء الفشية.الإلس 
  نرائح ومتابعة تغحية اللاعبNutrition . 
 . متابعة الحالة الشفدية والاقترادية والاجتساعية للاعبيؽ  
 استخجام تجييدات الدلامة 
   أن حجثت إصابة للاعب فعميو التقييؼ والتذخيص للإصابة ـ الإسعاف الأولي ـ 
 للاعبيؽ لمسرابيؽ . السجرب يداعج الظبيب في وضع البخامج التأىيمية 
  .تجشب الذحؽ الشفدي الدائج للاعبيؽ وحثيؼ عمى احتخام القانؾن والمعب الدميؼ 

 
 التهزيع السهسسي للإصابات الرياضية 

 :   First series Injuryأولًا ـ إصابات أول السهسم 
 جاد اللاعبيؽ وعجم تييئة غالباً ما يحجث شج وتسدق في الأربظة أو العزلات تتخكد في عجم كفاية إع : أنهاعيا

 العزلات لمسجيؾد.
  أسبابيا 
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 . عجم الاىتسام بالكذف الظبي عمى اللاعبيؽ في بجاية السؾسؼ وأثشاء السؾسؼ وقبل السباراة .1
، إن تؾقف اللاعب عؽ مداولة الشذاط الخياضي يدبب لايجابية في نياية السؾسؼ الدابق.عجم الاىتسام بالخاحة ا2

 ت وفقجان مخونة السفاصل .ضعفاً في العزلا
 . زيادة وزن اللاعب لتشاول نفذ كسيات الغحاء أثشاء التجريب بؾجؾد راحة سمبية.3
 .. عجم التجرج في بحل الجيج4

 During series Injuryثانياً ـ إصابات أثشاء السهسم 
  إصابات بديظة حجثت في أول السؾسؼ وأىسل علاجيا فتزاعفت . :أنهاعيا 
  أسبابيا 
 .عجم الاىتسام بالإحساء السشاسب .1
 .عجم التؾازن بيؽ الغحاء والخاحة .2
 . عجم الانتغام في التجريب )أو التخاخي( تبعاً لمخظة السؾضؾعة.3
 .ل التجريب الحي يؤدي إلى الإجياد. زيادة حس4

 Finally series Injuryثالثاً ـ إصابات آخر السهسم  
 صابات آخر السهسم إلى ما يمي:ـبالإضافة لسا سبق يرجع أسباب الإ 
 عجم الاىتسام بالكذف الظبي عمى اللاعبيؽ خلال السؾسؼ بظخيقة دورية . .1
الحالة الشفدية والتؾتخ العربي وكحا شجة الحداسية بالشدبة لمسباريات الشيائية في نياية السؾسؼ، كسا انو أحيانا  .2

 ام وذلػ عؽ طخيق الديخ استعجاداً للامتحانات.تخجع إصابات اللاعبيؽ مؽ الظلاب إلى الإجياد الع
عجم وصؾل اللاعب إلى مدتؾى الكفاءة السخجؾة ويخجع ذلػ إلى الخظة السؾضؾعة أو اللاعب نفدو وعجم  .3

 لياقتو. 
 :  Recurrence to Trainingمتى يهاصل الذخص السراب تدريباتو   3ـ1

 ثشاء الخاحة فلابج مؽ التؾقف عؽ أداء التساريؽ ، وبسجخد أن مؽ العلامات لمذفاء إذا كان العزؾ السراب يؤلؼ أ
يقف الألؼ مؽ الجدء السراب أثشاء الخاحة يسكؽ مؾاصمة التسخيؽ بأقل معجل وعشج اختفاء الألؼ يسكؽ زيادة الأداء 

 .بعؾدة الألؼ فيجب إبظاء التسخيؽ وإذا شعخ السراب
 وفي نفذ الؾقت ولغخض السحافغة عمى المياقة البج(نيةCF()Cardiovascular Fitness يجب أن يُسارس )

 من الأشياء التي يجب أن لا تغيبالسراب بعض الشذاطات بالتساريؽ التي لا يجخل فييا العزؾ السراب لأن 
 عؽ الحىؽ ىؾ إن المياقة البجنية يسكؽ فقجىا بدخعة إذا أىسل التجريب.

 


