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 السحاضرة الثامشة
 الجهاز الهيكلي وإصاباته
 الجزء الدادس )الأخير(

 محاور السحاضرة
 اليدين                                              The Hand  
  لهي مفاصل الأصابعإصابة                 Finger join twist 
  القدمين                                             The feet 
 Foot Injury                          إصابات كاحل القدم 5ـ2ـ2ـ1

  foot heel bruise                 القدم       أولًا : رض كعب
 Ankle joint twist               الكاحل   مفرل ثانياً : التهاء
 Calcaneus                 الكعب      عظم وكدر ثالثاً : خلع

  foot heel bruise                القدم   عظم كعب : رض أولاً 
 Ankle joint twist                 الكاحل مفرل ثانياً : التهاء

 Calcaneus                      خلع وكدر عظم الكعبثالثاً : 
 ligaments                                            الأربطة  3ـ1
 Ligaments for Knee Jointأربطة مفرل الركبة وإصاباتها   1ـ3ـ1

  الرباط الرليبي الأمامي للركبةإصابة تسزق 
 السرأة الرياضية والاختلافات الجدسية. 4ـ1
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            اليدين The Hand  
يتفخد عؽ غيخه ( سلبميات، إلا الإبياـ فيؾ مكؾف مؽ سلبميتيؽ، والإنداف 3( أصابع، وفي كل إصبع )5في اليج )

مؽ السخمؾقات بؾجؾد الإبياـ الحي لؾلاه لسا كاف ىشاؾ مؽ قيسة للؤصابع، فالذخص لا يدتظيع أف يكتب أو يخيط أو 
 يختجي ثيابو وغيخىا مؽ الؾعائف مؽ دوف إبياـ. جخب، إنػ لؽ تدتظيع.

يل إلى الدرقة، وتتستع وفي سلبميات الأصابع يؾجج مفاصل تغظي سظؾحيا غزاريف شبو شفافة بيزاء المؾف تس
بسؾاصفات لؼ يتؾصل العمساء إلى ابتكار أجداـ تحاكييا مؽ ناحية الشعؾمة والسخونة، المتيؽ تدسحاف لمعغاـ بالتحخؾ 

 فؾؽ بعزيا بأقل احتكاؾ مسكؽ.
سياـ إف أصابع اليجيؽ ىي مؽ أكثخ السشاطق تعخضاً للآلاـ والالتيابات بدبب اعتسادنا عمييا كثيخاً في إنجاز ال

 الحياتية، وىشاؾ أمخاض كثيخة تحج أو تعظل مؽ وعيفة مفاصل الأصابع، خرؾصاً حخكتيا.
 عظام اليد 

 -عظاما وكسا يلي : (22يد الإندان مكهنة من )
 ( عغاـ.4( عغاـ تذكل صفيؽ بكل صف )8: يزؼ الخسغ ) الرسغ 
 ( عغاـ.5: وىؾ مجسؾعة العغاـ التي تذكل راحة اليج، وعجدىا ) مذط اليد 
 ( عغسا.44: ىي مجسؾعة عغاـ أصابع اليج وعجدىا ) الدلاميات 

 
 صهرة تهضح الهيكل العظسي لليد

 
       إصابة لهي مفاصل الأصابع Finger join twist 

أو في حالة فتل الأصابع بقؾة ، مسا يؤثخ تتعخض مفاصل الأصابع لمؾي نتيجة شجة خارجية عمى رأس الإصبع ، 
 ( والأربظة السحيظة بو.Cystبذكل مباشخ عمى السحفغة )

   أعراض إصابة لهي مفاصل الأصابعSymptoms 
 في مشظقة السفرل. (pain)الؼ  .4
 نتيجة ندؼ بديط تحت الجمج. (tumor)تؾرـ  .2

        الإسعافات والعلاجTherapeutic and First aid 
 استخجاـ التبخيج )بعج الإصابة مباشخة لسجة أقل مؽ ساعة(.. 4
 . تجفئة السشظقة السرابة مع ربط الإصبع لحيؽ استعادة كامل الحخكة الظبيعية.2
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    القدمينThe feet 
القجـ والكاحل عشج الإنداف يسثلبف بشية ميكانيكية قؾية ومعقجة ، حيث 

وثلبثة وثلبثيؽ مفرلب )عذخوف تحتؾي القجـ عمى ستة وعذخيؽ عغساً ، 
 مشيؼ يكؾنؾف مفاصل نذظة( ، وأكثخ مؽ مائة عزمة ووتخ ورباط.

 الهيكل العظسي للقدم -
 -( عغساً ىحه العغاـ ىي كسا يمي :26تتكؾف قجـ الإنداف مؽ )

 مكؾنة مؽ سبعة عغاـ أو )عغاـ العخقؾب(. عظام رسغ القدم : 
 

 صهرة تهضح الهيكل العظسي للقدم

  مكؾف مؽ خسدة عغاـ. القدممذط : 
 زكؾنة مؽ أربع عذخ عغسة أو )عغاـ أصابع القجـ(. سلاميات القدم : 
 

 Foot Injuryإصابات كاحل القدم   5ـ2ـ2ـ1
  مقدمة عن القدم •

لجسيعِ إفَ الجدؼ بأنذظتوِ كافة وحخكاتوِ وأوزانو يعتسجُ اعتسادا أساسياً عمى القجـ التي تُعج ركيدةً لو والآلةُ السحخكةُ 
 أجدائوِ ، كسا إنيا تذكلُ عاملًب فعالًا في أيِ نذاطٍ حخكي.

الخغؼ مؽ صغخ القجميؽ ووزنيسا الشدبي مقارنةً بالأجداءِ الأخخى لمجدؼِ عمى و 
لكؽَ مؾقعيسا ووعيفتيسا تحتساف عمييسا حَسلُ الجدؼ ودفعَوُ والديخ بوِ خلبؿَ 

 العسخ.سشؾاتٍ مؽ الؾقؾؼِ وملبييؽ الخظؾات حتى نياية 
 ترسيم القدم 

  إفَ ليكل قجـ الإنداف مرسؼٌ بيشجسة معسارية الإليية متؾازنة وىؾ عبارة عؽ 
 عزلات وأربطة القدم من الأعل

ٍـ دقيقٍ.  أجداءَ متخاصة فؾؽَ بعزيا البعض ، فيي كالسكعبات الستخاصة في نغا
ِـ ولا تترل بسفرل الكاحل وتشتغؼ بسجسؾعات   وعزلبت القجـ عزلبت قريخة تُكَؾف أربع طبقات في أخسصِ القج

 داخل المفافة لكي تعسل عمى الأصابع.
 
 إصابات كاحل القدم 

  foot heel bruiseأولًا : رض كعب القدم            
 Ankle joint twistثانياً : التهاء مفرل الكاحل      

 Calcaneusثالثاً : خلع وكدر عظم الكعب           
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 : foot heel bruiseأولًا : رض عظم كعب القدم    
 يحجث في الألعاب التي تتسيد بدخعة الحخكة والعاب الؾثب والؾقؾؼ السفاجئ والقفد.

  Symptoms* أعراض رض عظم كعب القدم       
 مع عجـ تحسل أي ثقل عمى الكعب. foot heel( شجيج في كعب القجـ pain. ألؼ )4
 ( حاد في الدسحاؽ )غلبؼ العغؼ(.Inflammation. التياب )2

 Therapeutic* العلاج          
 ( ساعة وعجـ تحسيمو أي ثقل .24. إراحة الكعب بذكل تاـ )4
 . في اليؾـ الثالث استخجاـ الحسامات السائية لخفع درجة حخارة السشظقة السرابة ولحيؽ زواؿ الألؼ.2
 كعب بلبستيكي أو أشخطة لاصقة لتحجيج حخكة الكعب(.( عسل حساية لمكعب ) pain. بعج زواؿ الألؼ)3

 Ankle joint twistثانياً : التهاء مفرل الكاحل 
التؾاء مفرل الكاحل مؽ الإصابات الأكثخ حجوثاً والتي تؤدي إلى 

 حجوث أضخار بالأربظة الخارجية لمسفرل.
 ميكانيكية إصابة التهاء مفرل الكاحل 

في مفرل الكاحل فؾؽ السجى يحجث بدبب حخكة دورانية مفاجئة 
  ( الأوتار والأربظةstretchingالظبيعي مسا يؤدي إلى تسظي)

 صهرة تهضح أربطة مفرل الكاحل
 السحيظة أو تسدؽ كمي وحدب شجة الإصابة.

السفزل. بالإضافة إلى ارتباط ذلػ كسا أف اليبؾط غيخ الدميؼ والجخي الخاطئ يؤدياف إلى حجوث ضخر بيحا 
 السمعب وححاء اللبعب وطخيقة أسمؾب الحساية التي يؾفخىا ليحا السفزل.بأرضية 

 
 مفرل الكاحل الذخص السراب عادة يذكه من الآتي: أعراض الالتهاء 

لا ألؼ وتؾرـ وعجـ السقجرة عمى السذي ويلبحع التؾرـ أو الانتفاخ فيسا 
ساعة  48% ( مؽ حالات التؾاء الكاحل الذجيج خلبؿ 66يقل عؽ )

 حجوث الإصابة.مؽ 
 

 ميكانيكية التهاء مفرل الكاحل

 تغيخ المؾف إلى ازرؽ غامق عمى سظح القجـ. -
 الذعؾر بالألؼ عشج الجذ عمى الخباط الأمامي. -
 يلبحع وجؾد صؾت فخقعة في مكاف محفغة السفرل والأربظة الخمفية. -
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ألؼ وتؾرـ وعجـ السقجرة عمى السذي ويلبحع التؾرـ أو الانتفاخ  -
% ( مؽ حالات التؾاء الكاحل الذجيج 66فيسا لا يقل عؽ )

 ساعة مؽ حجوث الإصابة.  48خلبؿ 
 تغيخ المؾف إلى ازرؽ غامق عمى سظح القجـ. -
 الذعؾر بالألؼ عشج الجذ عمى الخباط الأمامي. -
فغة السفرل يلبحع وجؾد صؾت فخقعة في مكاف مح -

 والأربظة الخمفية.

 
 تسزق أربطة مفرل الكاحل

       درجات التهاء مفرل الكاحلAnkle joint twist degrees 
  تحدد درجة التهاء السفرل بسدى التلف الحادث في الأربطة

 -الخارجية:
% مؽ 25الالتؾاء مؽ الجرجة الأولى أو البديط في حالة تسدؽ  .4

  الألياؼ
 % مؽ الألياؼ.75-26أو الستؾسظة في حالة تسدؽ  الجرجة الثانية .2
% مؽ الألياؼ وىحا مسا يؤدي بالظبع إلى عجـ ثبات 75الجرجة الثالثة أو الذجيجة في حالة تسدؽ أكثخ مؽ  .3

 السفرل بذكل ممحؾظ.
  العلاج لإصابة تسزق الكاحل   الإسعاف و  Therapeutic and First aid 

 -الأمؾر السيسة في الإصابة ويكؾف علبج الالتؾاء كالتالي:تُعج إراحة العزؾ السراب مؽ 
 أف العلبج قج يختمف حدب درجة الإصابة ) البديط والستؾسط والذجيج (.

فالعلبج الشاقص ليحه الإصابة يؤدي إلى عجـ ثبات القجـ ويزعف مقجرتيا العزمية ، ويشتج عشو أيزاً الألؼ مدمشة ، 
 القجـ عمى أداء الأنذظة اليؾمية ومؽ ابدظيا السذي. وورـ مسا يؤدي بالشياية إلى عجد

 معالجة الإصابة من الدرجة الأولى والثانية .4
 استخجاـ الثمج السبخوش وقت الإصابة . -
مع إراحة العزؾ السراب ولسجة ثلبثة أياـ الأولى مؽ  -

 الإصابة.
 ورفع العزؾ السراب عؽ مدتؾى الأرض. -
 واستعساؿ رباط ضاغط. -
 الأدوية السزادة للبلتياب والسدكشات.بالإضافة إلى  -

 
 صهرة تهضح تثبيت مفرل الكاحل

 بعج زواؿ الأعخاض والتي قج تدتسخ أسبؾع يدتظيع الذخص مسارسة أعسالو الدابقة. -
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  معالجة الالتهاء من الدرجة الثالثة .2
 تعتسد مدة العلاج على شدة الإصابة وغالبا تكهن أسبهعين

 (.Ultrasoundػ السؾجات فؾؽ الرؾتية ) 
 ػ الحسامات الحارة.

 ػ تساريؽ لمسفرل بالأربع اتجاىات فقط تساريؽ حخكية.
 ػ ثؼ التأىيل تحت إشخاؼ الأخرائي السعالج بعج التأكج مؽ تحدؽ الحالة.

 
 جهاز السهجات فهق الرهتية

 أما العلاج في حالات الالتهاء السراحب بتسزق سهى كان جزئي أو تام فان العلاج يكهن  .3
تؾضع القجـ بالجبذ لفتخة ثلبثة أسابيع حتى يتؼ شفاء الأربظة الستسدقة . وبعج إزالة الجبذ )فتخة التثبيت( تبجأ مخحمة 

 العلبج الظبيعي ولسجة ثلبثة أسابيع لمؾصؾؿ إلى :
 ػ إرجاع الحخكة الظبيعية والقؾة العزمية لسفرل وعزلبت الكاحل

 ػ تقميل التؾرـ حؾؿ السفرل.
 خص لسداولة نذاطو اليؾمي السعتاد.ػ إعادة الذ

 
      العلاج الطبيعي لإصابة تسزق الكاحلNatural therapy 

 دقيقة لتحديؽ الجورة الجمؾية لمعزؾ السراب. 45الأشعة تحت الحسخاء لسجة  .4
 السؾجات فؾؽ الرؾتية. .2
الأخرائي السعالج الحي يحجد بخنامج التسخيشات التأىيمية لمسفرل لديادة الحخكة وزيادة القؾة العزمية تحت إشخاؼ  .3

 ىحه التساريؽ وتظؾرىا حدب الحالة.
مجة العلبج قج تظؾؿ في بعض الحالات وذلػ لتجشب حجوث مزاعفات مثل الالتؾاء  الستكخرة أو قج يؤدي إلى 

لية بالإصابات الخوماتدـ بالسدتقبل فمحلػ لابج مؽ السحافغة عمى الاستسخار بالعلبج تحت إشخاؼ أخرائي ذو ميارة عا
 الخياضية.

 
       الهقاية من الإصابة بالتهاء مفرل الكاحلProphylaxis 

الؾقاية مؽ أىؼ العؾامل العلبجية في مثل ىحه الإصابات ومؽ التؾصيات الزخورية لمؾقاية ىي ارتجاء جبيخة خفيفة أو 
سسارسة الخياضة بأنؾاعيا وبعض استعساؿ رباط ضاغط حؾؿ السفرل في الأعساؿ التي قج تعخضػ ليحه الإصابة ك

 الأعساؿ عمى ارض غيخ مدتؾية.
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 Calcaneusخلع وكدر عظم الكعب إصابة ثالثاً : 
يلبحع أنو في معغؼ إصابات الكعب وجؾد ارتباط بيؽ عجة إصابات 
يبعزيا البعض حتى إنو في كثيخ مؽ الحالات يرعب وضع تمػ 
الإصابات مشفخدة ففي حالات نلبحع خمعاً وكدخاً معاً ونلبحع ذلػ كثيخاً 
في مجاؿ السسارسة الخياضية نغخاً لاف القؾة التي تؤدي إلى الإصابات 

 تيا وشجتيا واستسخارىا تؤثخ بالظبع عمى التذخيص الجقيق واختلبؼ درجا
 

 صهرة تهضح كدر عظم الكعب
وتُكدخ عغاـ القجـ والأصابع  للئصابة. ويراب اللبعب أيزاً بخمع مفرل الكعب مع ارتباط ذلػ بكدخ ىحا السفرل.

 واللبعبيؽ الشاشئيؽ أكثخ عخضة لإصابات الكدؾر.، نتيجة لزخبة مباشخة
 
  ميكانيكية إصابة خلع وكدر عظم الكعبInjury mechanism 

نغخاً لمتخكيب التذخيحي لسفرل الكاحل تحجث ىحه الإصابة نتيجة ضغط أو دفع جانبي لمكعب مؽ خلبؿ قؾة جانبية 
 -أو قؾة الجفع الجانبية تؤدي إلى شكميؽ مؽ أشكاؿ الإصابة:

 إصابة الكعب الؾحذي. -
 إصابة الكعب الإندي. -
 و الاثشيؽ معاً. أ -

 
 ligaments الأربطة    3ـ1
 ( رباطLigamentفي علم التذريح )  ىؾ بشاء حيؾي مخكب مؽ أندجة تؾصيل )أندجة ضامو( كثيفة :

 ومختبة.
 ( مؽ حيث البشية.Tendonوىي تذبو وتخ العزمة )

لتجعل الشديج ذا قجرة عالية عمى وتتكؾف بذكل أساسي مؽ ألياؼ الكؾلاجيؽ وألياؼ أخخى مخنة ومختبة بالتؾازي ، 
 تحسل شج السحاور.

( وفقيخة مؽ الأوعية الجمؾية ، ولكل رباط لو تؾزيع تذخيحي خاص للؤلياؼ Nervesوالأربظة غشية بالأعراب )
ولو ندب معيشة بجقة متشالية مؽ السخونة ومؾاضع اتراؿ بالييكل العغسي ليقؾـ بالؾعيفة التي خريا الله بيا وىي 

 ثبيت العغاـ مع بعزيا عشج تحخؾ السفرل.ربط وت
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 Ligaments for Knee Jointأربطة مفرل الركبة وإصاباتها   1ـ3ـ1
 تحيط بسفرل الركبة عدة أربطة قهية أهسها :ـ

 ( )الذظهي( الرباط الهحذيLateral Ligament)  : 
يقع في الجية الؾحذية مؽ مفرل الخكبة ، وىؾ رباط مجور 

يختبط مؽ الأعمى بالمقسة الؾحذية لعغؼ قؾي عمى شكل حبل 
 الفخح ومؽ الأسفل يختبط بخأس عغؼ الذغية.

ويقدؼ ىحا الخباط وتخ العزمة الفخحية ذات الخأسيؽ إلى 
 قدسيؽ غيخ متداوييؽ عشج ارتكازىا.

 
 صهرة تهضح الرباط الهحذي والإندي لسفرل الركبة

الغزخوفة الؾحذية اليلبلية بؾتخ العزمة السأبزية والحي كسا يُفرل عؽ السحفغة بقميل مؽ الجىؽ ويُفرل عؽ 
 يحجث بيا أخجود.

 
 ( )الظشبهبي( الرباط الإنديMedial Ligament  ) 

وىؾ أقؾى وأوسع وأطؾؿ مؽ الخباط الؾحذي ويختبط مؽ الأعمى بمقسة عغؼ الفخح ومؽ الأسفل بمقسة عغؼ الغشبؾب 
 جية لمغزخوفة الإندية اليلبلية.ويختبط أيزاً بسحفغة السفرل وبالحافة الخار 

 
  السترالبين( الرباطين الستقاطعينCruciate Ligament  ) 

وىي أربظة مجورة وقؾية ججاً تؾجج بيؽ لقستي عغؼ الفخح ، وعيفتيسا الخئيدة أعظاء الثبات لمسفرل ومشع تدحمق 
 العغسييؽ أحجاىسا عمى الآخخ للؤماـ أو الخمف.

 
  الرليبي الأمامي للركبةالرباط إصابة تسزق 

يُجعؼ مفرل الخكبة بعزلبت وأربظة وغزاريف تُديؼ في حسايتو 
مؽ الأضخار التي قج تمحق بو أثشاء الألعاب الخياضية والأنذظة 
السختمفة ، والخباط الرميبي الأمامي ىؾ أحج الأربظة الجاعسة لمخكبة 

ة وعيفتو يعسل عمى : اتداف السفرل و يسشع حجوث اندلاؽ عغس
 الداؽ الغشبؾب )القربة( إلى الأماـ. 

 
 صهرة تهضح الرباط الرليبي الأمامي والخلفي والجانبي

( الخباط الرميبي الأمامي مؽ الإصابات الخياضية الذائعة حيث تسثل ىحه الإصابة Ruptureتعج إصابة تسدؽ )
 قج تحجث في الألعاب الخياضية بسختمف أنؾاعيا.%( مؽ إصابات الخكبة.26)
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 بدرجات مختلفة الذدة فإما أن تكهن: الرباط الرليبي الأمامي للركبةتسزق  تحدث إصابة 
)في حالات التسدؽ الجدئي فاف اللبعب يزظخ للببتعاد عؽ السلبعب لفتخة لا تقل :  (Partialتسزق جزئي )إما 

 عؽ ستة شيؾر(.
تُجبخ اللبعب الابتعاد عؽ السلبعب مجة )تعج ىحه الإصابة مؽ الإصابات التي :  (Completeتسزق تام ) أو

 طؾيمة قج ترل إلى سشة في الإصابات الستقجمة(.
وقج تمقت ىحه الإصابة اىتساـ الكثيخ مؽ السختريؽ بالظب الخياضي وأجخيت البحؾث و الجراسات السكثفة في سبيل 

 تقجيؼ أفزل وسائل العلبج.  
 
       ميكانيكية إصابة تسزق الرباط الرليبي الأمامي للركبةInjury mechanism 

 ( أو الخمع الكامل لمسفرل والأربظة.Twistتحجث الإصابة نتيجة حخكة غيخ طبيعية قؾية تؤدي إلى المؾيّ )
 عتيادية(.مسا يؤدي إلى انعجاـ السقاومة للؤربظة وفقجانيا لؾعيفتيا )حساية السفرل مؽ الحخكات غيخ الا

 وعادة تتأثخ الأربظة السعاكدة لمحخكة التي يقؾـ بيا اللبعب.
 فعشجما تثبت )تغخس( القجـ بالأرض ويتبعيا حخكة دوراف قؾية نتيجة تغيخ اتجاه الجدؼ بدخعة فائقة.

 أو قج تحجث نتيجة ضخبة مباشخة عمى السفرل في الجية الخارجية أو الجاخمية.
حاصل في لعبة كخة الدمة وكخة القجـ إلا إف في لعبة كخة القجـ أكثخ شيؾعاً وذلػ بدبب تحجث ىحه الإصابة كسا ىؾ 

 الاحتكاؾ الجدجي بيؽ اللبعبيؽ.
 فعشج حجوث الإصابة عادة يدسع الذخص صؾت فخقعة عالية مع شعؾر باف الخكبة غيخ ثابتة و مقمقمة.

 
       أعراض إصابة تسزق الرباط الرليبي الأمامي للركبةSymptoms 

 الأعخاض عادة تكؾف مختمفة مؽ شخص لآخخ لكؽ ألؼ يبجأ مؽ لحغة الإصابة.
 -ومن الأعراض السهسة:

( 4ػ  2ورـ بعج وقت قريخ مؽ الإصابة نتيجة لمشدؼ الجاخمي بالخكبة يبقى الألؼ والؾرـ عادة لفتخة تتخاوح ما بيؽ )
ساعتيؽ بعج الإصابة عادة يسثل ارتذاح في السفرل و يتؼ أسابيع ، ويعج الؾرـ مؤشخ جيج لاف أي ورـ يحجث خلبؿ 

 إزالتو عؽ طخيق عسمية الخشح )بدؿ( الجـ بؾاسظة ابخه لترخيف الجـ.
 شعؾر بعجـ ثبات الخكبة.

اختلبؿ )تقمقل( خاصة عشج محاولة تغييخ اتجاه الجدؼ أو أثشاء صعؾد الجرج ، وىحا يحتاج إلى التجخل الجخاحي لسشع 
 لسفرل الخكبة. حجوث روماتدـ
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 تشقدؼ إلى: رجات إصابات أربطة مفرل الركبة :د- 
 (  : easy. الدرجة البديطة )1

 ( عشج لسذ مكاف المؾي مع تؾرـ مكاف الإصابة.pain) ألؼالذعؾر بب تتسيز -
 بالكسادات الباردة ثؼ الداخشة ولا يدتخجـ التثبيت في ىحه الحالة. تُعالَج -
 ( : medium. الدرجة الستهسطة )2

 نتيجة تسدؽ كمي أو جدئي في الأربظة وغيخ مراحبة لإصابات أخخى. تحدث -
 بالألؼ عشج الؾقؾؼ أو لسذ مكاف الإصابة مع تؾرـ متؾسط الذجة. وتتسيز -
( يؾـ مع استخجاـ تساريؽ تقمرات عزمية في الفخح لسشع الزسؾر 36ػ26بؾضع الداؽ في الجبذ لسجة ) تُعالج -

 (   ثؼ أعادة تأىيميا.muscular atrophyالعزمي )
 :  (high).الدرجة الذديدة 3
 نتيجة تسدؽ الأربظة الخارجية والجاخمية والأربظة السترالبة وإصابة احج الغزاريف. تحدث -
بعجـ القجرة عمى الحخكة والؾقؾؼ ولا يدتظيع السراب وضع ثقل عشج ثشي الخكبة السرابة مع ألؼ شجيج وندؼ تتسيز  -

 وورـ وحخكة غيخ طبيعية في السفرل.
ىحه الحالة بالجخاحة ثؼ تثبيت السفرل لسجة شيخ ونرف بعج العسمية والعلبج الظبيعي والتأىيمي ويعؾد تُعالج  -

 ( شيخ.42ػ6السراب إلى حالتو الظبيعية بعج)
 
 أة الرياضية والاختلافات الجدسيةالسر  4ـ1

 قجرة مؽ الخجل لكؽ السؾضؾع في وجؾد بعض اختلبفات بيشيا وبيؽ الخجل.  بجايةً يجب أف يُفيؼ إف السخأة ليدت أقل
 بالإضافة لمقؾانيؽ الاجتساعية الدائجة.

 ومدؤوليات السخأة البيتية جعمت مؽ الرعؾبة اشتخاكيا في الدباقات أو الألعاب الخياضية.
تخاؾ واخح دورىا في السجاؿ الخياضي وبسخور الدمؽ ولحرؾؿ السخأة عمى حقؾؽ أدت إلى أف تدعى السخأة تجاه الاش

 وتحقيق الانجازات الخياضية السختمفة بالتَسخف بذكل يُشاسب فدمجة جدسيا وقابميتيا.
 أدوار نسه السرأة الرياضية 

بيؽ السخأة والخجل ليحا يجب  في دور البمؾغ يتكؾف اختلبؼ عاىخاً في تكؾيؽ وفدمجة الجدؼ والحالة الشفدية ما -
 السخأة والخجل. عجـ مقارنة أداء

سشؾات( يكؾف نسؾ الفتاة مداوياً لشسؾ الفتى لحلػ يكؾف الأداء البجني متداوياً تقخيباً نتيجة  46في عسخ تحت ) -
 تقارب في عشاصخ المياقة البجنية مثل مظاولة الجيازيؽ الجوري والتشفدي والقؾة والدخعة والسخونة والخشاقة.
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مخحمة البمؾغ ونتيجة لمتغيخات اليخمؾنية والجاخمية يكؾف الشسؾ لجييؽَّ  ( سشة وعشج بجاية42 - 46أما بعج عسخ) -
 أسخع.

ترل الإناث إلى قسة لياقتيؽ البجنية بعج سؽ البمؾغ لفتخة قريخة لكؽ يسكؽ إطالة ىحه الفتخة بالاستسخار في مداولة  -
 التساريؽ الخياضية.

البجنية لرالح الحكؾر ويربح معجؿ نسؾىؼ أسخع سشة( يكؾف التفاوت في عشاصخ المياقة  49 -46وفي عسخ )  -
 مؽ الإناث.

 ويدتسخ الحكؾر في اكتداب المياقة البجنية حتى سؽ الثلبثيؽ وبعجىا تبجأ بالانخفاض التجريجي مع تقجـ العسخ. -
يج ومؽ السلبحع إف الشداء يتسيدفَّ عؽ الخجاؿ في الألعاب التي تُشاسب أجداميؽ كالجسشاستػ والتدحمق عمى الجم -

 وتساريؽ القفد حيث إف معغؼ ىحه التساريؽ تعتسج عمى التؾازف والتشاسق الحخكي لمجدؼ بالجرجة الأولى.
 
 الاختلافات الجدسية ) الأنثروبهمترية( بين السرأة والرجل 

 -تُقدم الاختلافات ما بين السرأة والرجل كسا يلي :
خيباً ، مسا يسيد السخأة بالدخعة الجورانية ، لكؽ سؼ( تق42.7بؾصات أي  5طؾؿ السخأة اقرخ مؽ الخجل بسعجؿ ) .4

 الخجاؿ يتسيدوف بالدخعة الأفكية.
%( مؽ وزف الخجل بدبب الديادة في الذحؾـ لجى السخأة ، مسا يشتج عؽ ذلػ زيادة 25ػ26الإناث أخف بشدبة ) .2

 القؾة العزمية عشج الخجل.
الخكض ، كسا إف مفاصل الخجل أكثخ عخضة  حؾض السخأة أعخض وأخف مؽ الخجل مسا يؤثخ سمبياً عمى سخعة .3

 للئصابة ، لكؽ في نفذ الؾقت يُعظي استقخاراً أكثخ.
 كتفا السخأة اصغخ مؽ الحكؾر ، مسا يُعظييا مخونة عالية ولكؽ لا يؾفخاف قاعجة ارتكاز جيجة لاستقخار الأوزاف. .4
 السخأة تؾازناً أفزل.الجحع اقرخ مؽ الخجل مسا يؤدي إلى انخفاض مخكد ثقل الجدؼ مسا يُعظي  .5
العميا لمخجل مسا تؾفخ رشاقة أفزل لكؽ ذلػ يُعظي الحكؾر سخعة وقؾة  ؼالأطخاالأطخاؼ الدفمى اقرخ مؽ  .6

 اكبخ.
( اقل تحسلًب وأكثخ مظاطية وأكثخ تشاسقاً ، وعشج الحكؾر أكثخ خذؾنة وتحسل وأقل Skeletonالييكل العغسي ) .7

 السخأة يكؾف اكبخ عشج مسارسة المعبة نفديا مسا ىؾ عميو عشج الخجل.تشاسقاً ، لحلػ إف معجؿ الإصابة عشج 


