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 Muscular Systemالجياز العزمي                    -3
 Anatomic introductionمقجمة تذخيحية            1ـ3

 العزلات التي تترل بالييكل العغسي. من يتكهن  •
( ومثمسا لمفأر Mouse: كمسةٌ يرجع أصميا إلى الكمسة اللاتيشية السرادفة لكمسة فأر) (Muscle)والعزمة  •

 (.Tendonجدؼ فإن لمعزمة جدساً ىؾ العزمة نفديا وليا ذَنَبٌ وىؾ الؾتر )
 عشد تحفزه مؽ قبل الجياز العربي.:  والعزمة نديج يتقمص ويختخي •
 : بفعل عدة عزلات تعسل سؾية. وجدم  الأندان يتحخك •
الجدؼ وأجزاء الجدؼ مثل )السذي الركض الكلام التشفس الأكل والحركات  (mover)فالعزلات محركات   •

 كافة تتؼ عؽ طريق العزلات(.
 وكل العزلات تُشتج الحركة بظريقة واحدة ، فبانكباضيا تذد عمى أوتارىا وبالتالي تُحرك العغام. •
 ة مؽ العزمة بالتمف يتؼ تجديدىا بشسؾ الألياف العزمية عشد إصابة مشظقة صغير  •
 أما عشد الإصابة الكبيرة فلا يتؼ تجديدىا بشسؾ ألياف عزمية بل تمتئؼ بشديج ضام مكؾنة ندبة. •

  
 أنهاع الأندجة العزمية 2ـ3

 :تقدم العزلات إلى ثلاثة أنهاع من العزلات تختمف من حيث- 
 خاصية التقمص حيث تدتظيع أن تقرخ من طهليا وتغيخ في عخضيا بدخعة لجسيعيا :  الذكل والتخكيب

 -وسيهلة وىحه الأنهاع ىي:
 )الييكمية( العزلات السخظظة )الإرادية(Voluntary muscle : 

 .تحيرك الجدؼ وانتراب القامة واجبيا •
 .ىكذا لأنيا تخزع في حركاتيا لإرادة الإندان سُسيت •
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 .خظؾط ليفية لأنيا تبدو تحت السجير عمى شكلكذلػ تُدعى بالعزلات السخظظة  •
وىذه العزلات تُدتخدم في الحركات الييكمية كالسذي والكلام والكتابة والتشفس )بؾاسظة عزلات بيؽ  •

 .الأضلاع وعزمة الحجاب الحاجز(
ليا ويَظمق عمييا بعض العمساء اسؼ العزلات الييكمية نغراً لاترال نياياتيا بالييكل العغسي لمجدؼ اترا •

 العزمة  مشذأالأقرب الذي يكؾن ثابتاً ىؾ 
  .(Insertion)العزمة  مجغمواتراليا البعيد الذي يتحرك عادة ىؾ  •
 
 )تخكيب العزمة السخظظة )الإرادية 

ىؾ الميف العزمي  إن الؾحدة البشائية لمعزمة السخظظة
muscular Fiber. 

نديج طؾلي الذكل يستد عمى طؾل العزمة  : الميف العزمي
ممؼ 1)تكؾن الألياف العزمية طؾيمة ورقيقة طؾليا يتراوح مؽ 

  سؼ(.03ـ 
 (. muscular Sheathالعزمي )ويُحيط بكل ليف غلاف عمى شكل أنبؾب يُدسى الغسد 

تتجسع ولا يمترق ىذا الغسد مع غسد الميف الذي يُجاوره مسا يُديل عسمية التقمص والانبداط لميف العزمي.
( مختمفة الحجؼ والذكل ويُحيط بكل حزمة bundle of fibersالألياف العزمية مع بعزيا مكؾنة حزم عزمية )

 مؽ الحُزم نديج ضام أقؾى مؽ الغسد العزمي.
 (.muscleحاط بغلاف مؽ الشديج الزام مكؾناً العزمة)تتجسع الحزم العزمية وت

 
 :Involuntary muscle)السمداء(   ردايةاـ العزلات اللا2

 ىي العزلات تتحرك بعيداً عؽ إرادة الإندان.
 ويظمق عمييا اسؼ العزلات السمداء لأنيا لا تبدي أية خظؾط ليفية تحت السجير وتكؾن أليافيا اقرر وأسسػ.

( ، الأمعاء Stomach( التي تتقمص آلياً مثل السعدة )Interior Organsالأعزاء الداخمية  )وتؾجد في 
(Intestine( الأوعية الدمؾية ، )Capillary(  رحؼ السرأة ، )Womb والجياز البؾلي ، وتديظر عمى بؤبؤ ،)

 (.Pupil of the eyeالعيؽ )
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 :Myocardium. عزمة القمب          3
 خرائص وسظية بيؽ الشؾعيؽ الأولييؽ إذ ىي لا إرادية ولكشيا مخظظة.ىي عزمة ذات 

(  تعسل عزمة القمب بدون Fatigueتبدأ بالتقمص مؽ الأيام السبكرة مؽ عسر الجشيؽ وحتى الؾفاة بدون تعب )
 حاجة إلى حؾافز مؽ الجياز العربي السركزي.

 
 التقمص العزمي )الانقباض العزمي( 3ـ3
  ىشاك نهعان من التقمص العزميContraction:- 
 ( التقمص الستحخكIsotonic: ) .فيو تقرير في الميف وبالتالي تقرير طؾل العزمة 
 ( التقمص الثابتIsometric: ) .تقمص العزمة مع بقائيا عمى طؾليا ولا يحدث حركة 

 الحركة في التقمص العزمي.ىؾ ارتكازىا الذي يبقى ثابتاً أثشاء :  (Originإن أصل العزمة )
ىؾ ارتكازىا الذي يتحرك في اتجاه خط سحب الألياف العزمية نحؾ الأصل )أي تقريب :  (Insertionأما السغخز )

 السغرز إلى الأصل(.
 
 The Muscles Injuryالإصابات العزمية   4ـ3

 الرياضييؽ.إصابات العزلات بأنؾاعيا يُعد مؽ الإصابات الكثيرة الحدوث والانتذار بيؽ 
 كؾن العزلات ىي الأداة الرئيدية السشفذة لستظمبات الأداء البدني ومُكؾن رئيدي لمجياز الحركي للإندان.

 
 The Muscles Painآلام العزلات   1ـ4ـ3

: ىي الحالة تشتج عؽ الإطالة في مده التسريؽ القائؼ عمى شد العزمة وىذا يؤدي إلى حدوث  الألام العزمية
 تغيرات في الألياف العزمية السكؾنة لمعزمة نفديا. 

 ( ساعة عقب كل تسريؽ. 42ـ  8والذي يؤدي إلى آلام العزلات والتي تدوم في الغالب )مؽ 
ؾن العزمة قد تعرضت للإصابة وإذا تؾزع الألؼ فسؽ السحتسل أن فإذا تركز الألؼ في مؾضع واحد فغالباً ما تك

 يكؾن ذلػ نتيجة تؾرم أندجة العزمة التي يُعاني فييا الرياضي مؽ ألؼ العزلات.
 لذلػ يجب أن يكؾن الأداء بظيئاً.

 وتعالج بالراحة والثمج ورباط ضاغط.
 التساريؽ  بعد ذلػ.وغالباً ما يذعر بالتحدؽ في اليؾم التالي ويسكشو مؾاصمة 
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 The Muscles Contusionsإصابة الكجم العزمي   2ـ4ـ3
ىؾ ىرس الأندجة وأعزاء الجدؼ السختمفة كالجمد والعزلات والعغام والسفاصل نتيجة لإصابتيا مباشرة  : الكجم

 بسؤثر خارجي.
 كدم العزلات مؽ أىؼ أنؾاع الكدمات.

( Teams gamesبيؽ الرياضييؽ وتكثر في الألعاب الفرقية ) وىي مؽ الإصابات السباشرة وكثيرة الانتذار
 بدبب الاحتكاك السدتسر بيؽ اللاعب ومشافدو أو بدبب الاحتكاك بالأجيزة السدتخدمة.

 وأكثر أجزاء الجدؼ إصابة ىي الأطراف الدفمى وتعيق اللاعب مؽ الاستسرار في مزاولو الأداء مؽ ناحية أخرى.
السباشرة ويحدث فيو ىرس وتحظيؼ للألياف العزمية وبالتالي يحدث العديد مؽ  وكدم العزلات مؽ الإصابات

 3التغيرات الفديؾلؾجية في مكان الاصابة
   أعخاض صابة الكجم العزميSymptoms 

 (  ألمPain ) : شديد مكان الإصابة يزداد عشد تحريػ العزمة ، يزداد الألؼ اذا حاول السراب عسل انكباض
 و متحرك، مسا يُدبب الحد مؽ وعيفة العزمة السرابة وصعؾبة تحريكيا.عزمي إرادي ثابت أ

 ( ورمtumor) :  ارتذاح( بدبب حدوث تسزق جزئي لمذعيرات الدمؾية واندكاب الدائل الدمؾيoozing  )
 ويزداد الؾرم تدريجيا خلال الأربعة والعذريؽ ساعة الأولى للإصابة مع زيادة شدة الإصابة.

 الجزء العزمي السراب بالكدم. : ارتفاع درجة حخارة 
 في الجزء السراب فيبدأ بالمؾن الأزرق ثؼ الأخزر ثؼ المؾن الأصفر إلى أن يعؾد لمؾن :  تغيخ لهن الجمج

 الظبيعي لمجمد بعد الذفاء.
 

   إسعافات إصابة الكجم العزميFirst-aid 
 وعدم تحريػ العزمة )حدب شدة الإصابة(.:  الخاحة 
  عمى مشظقة الإصابة لإيقاف الشزيف وتقميل الؾرم والألؼ. : الباردةاستخجام الكسادات 
 إن الربط يتشاسب الربط تشاسبا عكديا مع شده الإصابة بسعشى أنو إذا كانت الإصابة  : ربط مكان الإصابة

 شديدة وحديثو يكؾن الربط خفيفا ثؼ يزداد إحكام الرباط.
  ؾرم والألؼ .الجزء السراب فؾق مدتؾى القمب لتقميل ال: رفع 
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  فائجة الخباط الزاغط ما يميUsefulness of bandage 
 .يداعد عمى إيقاف الشزيف الداخمي 
 .يحد مؽ حدوث الؾرم 
 .يدتخدم كداند لمعزلات وبالتالي التقميل مؽ حركتيا 

 
 لذخوط الفشية التي يجب مخاعاتيا:طخيقة ربط الخباط الزاغط ليا بعض السهاصفات وا- 

 مؽ القظؽ الظبي عمى مكان الكدم قبل الربط بالرباط الزاغط ليدسح بعسل الدورة  يفزل وضع طبقو
 الدمؾية.

 .يبدأ الرباط مؽ أسفل الإصابة بقميل ويتجو إلى أعمى الإصابة ويكؾن في اتجاه الدورة الدمؾية 
 3يبدأ الرباط مؽ الجزء الأقل سسكا في العزؾ إلى الجزء الأسسػ حتى لا يدقط الرباط 
 3العزلات السرابة في وضع الارتخاء ) الانبداط ( قبل عسميو الربط يجب وضع 
    علاج الكجم العزميTherapeutic 

  43إيقاف الشزيف الداخمي عؽ طريق مؾقفات الشزيف مثل استخدام الساء البارد أو الثمج السجروش لسدة مؽ 
 الإصابة مباشره.دقيقو مرتيؽ أو ثلاثة مرات يؾميا وذلػ لسده يؾم أو يؾميؽ بعد  03 –

  .استخدام السدكشات إذا لزم الأمر عمى وفق الإرشادات الظبية 
 العلاج التأىيمي بعد مرور ثلاثة أيام وبحدب شدة الإصابة ويتزسؽ:ـ 

 .تسريشات علاجية.1
 .التدليػ.4
 .أشعة تحت الحسراء.0
 

 Contractionالتقمص العزمي   3ـ4ـ3
 ىؾ عبارة عؽ انكباض لاإرادي في أندجة العزلات. التقمص العزمي : 

 وتتسيز الحالة بتركيز الألؼ وبقائو في مؾضع العزمة التي تعرضت للإجياد.
 ويحدث عشد شد العزمة بأكثر مسا تتحسل.

والتقمص يحدث عشدا إثارة أكبر عدد مسكؽ مؽ الألياف العزمية وإجبارىا عمى العسل برؾرة مفاجئو في الؾقت 
 لؼ تكؽ فيو ىذه الألياف مييأه لمعسل. الذي
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   أسباب التقمص العزميThe contraction reasons 
 الأسباب الفديهلهجية لمتقمص العزمي  The contraction physiologic reasons 
 الأسباب الفشية لمتقمص العزمي          The contraction technique reasons 
  العزميالأسباب الفديهلهجية لمتقمص 

 كسا يحدث عشد الكيام بسجيؾد عزمي لسدة طؾيمة. لشقص الأوكدجينطؾل مدة تعرض العزمة  .1
داخل الميفة العزمية نتيجة لمشذاط مسا  كبقاء كسيات الرهديهمبعض التغيرات الكيساوية داخل العزمة  .4

 يغير مؽ طبيعة الؾسط الداخمي لميفو. 
 غذاء الميفة العزمية.تأثير بعض السؾاد الشاتجة مؽ الشذاط عمى  .0
 )الرؾديؾم ، البؾتاسيؾم ، السشغشيز ... (. نقص الأملاح السعجنية .2
)تؾازن عسل العزلات العاممة والداندة والسقابمة ذلػ يدبب الإصابة العزمة  عجم التهازن العزمي .5

 الزعيفة (.
 (.flat footيجعل الجيد عمى عزلات دون أخرى)تدظح القدم التذهه الخمقي .6
 
 لمتقمص العزميب الفشية الأسبا 

 دقائق(. 13( غير الكافي )الإحساء يجب أن لا يقل عؽ heatingالإحساء ) .1
 عدم ليؾنة العزمة )مؽ جراء التسريؽ العشيف تربح العزمة مذدودة وتربح عرضة لمتقمص(. .4
 الإفراط في التدريب )عشد التدريب العشيف مع عدم الراحة تعاني العزمة مؽ تسزق طفيف(. .0
 الظرائق غير الرحيحة في التدريب. .2
 أرضية السمعب )الانزلاق في حفرة مثلًا يُدبب ضغط عمى عزلات دون أخرى(. .5
 عدم إتباع البرنامج الكافي لاكتداب قؾة التحسل )التساريؽ السشغسة تُشسي العزلات(. .6
 الإسعافات والعلاج لمتقمص العزمي 

بالكيام بحركة عكدية يترتب عمييا شد العزمة أو إرجاع العزمة الستقمرة إلى حالة الانبداط وذلػ  .1
 العزلات الستقمرة. 

( ساعة ، 42( ، ويجب وقف الكسادات الباردة والزغط بعد )PRICEإتباع برنامج الإسعافات الأولية ) .4
وإذا تدبب وضع الثمج في زيادة الألؼ يجب الابتعاد عشو في الحال ، وكمسا وجد تؾرم فإن أفزل عسل ىؾ 

 ضع العزؾ السراب فؾق مدتؾى القمب لأعمى.مؾاصمة و 
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( ساعة بعد حدوث التقمص كؾن الكسادات الداخشة تفتح 42ويَشرح الأطباء بالكسادات الداخشة لسدة ) .0
الأوعية الدمؾية وتُزيد مؽ تدفق الدم مسا يجمب كسيات أكبر مؽ السؾاد الغذائية لمسشظقة السرابة وتؾفر 

 تتراوح مدة الذفاء مؽ يؾميؽ إلى أسبؾعيؽ. الظاقة اللازمة لعسمية الذفاء ،
 The spasm muscularإصابة التذشج العزمي  4ـ4ـ3

( شديد ومؤلؼ جداً وأشد مؽ الظبيعي نتيجة رد فعل عربي contraction: ىؾ تقمص عزمي ) التذشج العزمي
 وقد يكؾن خفيفاً )مثل الؾخز الخفيفة( يدتسر لثؾانٍ وقد يكؾن حاداً لدرجة الكدر.

 ويسكؽ أن يحدث حتى أثشاء الشؾم لكشو يحدث عادة أثشاء التساريؽ العشيفة.
 أسباب إصابة التذشج العزمي 

 قمة الساء والأملاح والسعادن مثل البؾتاسيؾم والسغشديؾم )خاصة في الأجؾاء الحارة(. .1
 أية إصابة أو تؾتر أو إجياد في العزلات. .4
 العزلات.( تدفق الدم نحؾ obstructionانحباس ) .0
 فرط التيؾية فعشد أخذ الشفس العسيق بدون ضرورة مسا يسشع الجدؼ مؽ استخدام الكالديؾم. .2
 الحركات الغير معتادة. .5
( السراحبة بذييق أو زفير عالي ىذا يُدبب تغيير حامزية أو psychologyاضظراب الحالة الشفدية ) .6

( ولؾ قمت الشدبة معشاه إن 7،2الظبيعية) ( الأس الييدروجيشي لمدم والشدبة PH( أو)HPقاعدية الدم )
 حسؾضة الدم تزيد مثل في حالات الفذل الكمؾي.

 من التذشج العزمي الهقاية 
 ( الإحساءheating.الجيد ) 
 .التدرج في قؾة التساريؽ خاصة عشد الانتقال بيؽ الأجؾاء الحارة والباردة 
 تشاول الساء والأملاح.، و التغذية الستشؾعة 
  السشاسبة.الأحذية 
 .الراحة والاسترخاء بيؽ التساريؽ وبعد الجيد 
 علاج إصابة التذشج العزمي 

 .إيقاف الحركة وسحب العزمة باتجاه عكس عسميا بقؾة وسرعة 
 .تدفئة العزمة السرابة 
 .)الراحة التامة وعدم تدليػ العزمة )ذلػ يؤدي إلى زيادة تقمريا وتسزق الألياف العزمية 
 حسام بخار بعد رجؾع العزمة إلى( الؾضع الظبيعيsauna .)وتدليػ خفيف 
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 The tear muscularإصابة التسدق العزمي      5ـ4ـ3
: ىي شد أو تسزق الألياف العزمية أو الأوتار نتيجة جيد عزمي عشيف أكبر مؽ  إصابة التسدق العزمي

 تحسل العزمة.
التي تتقظع كسا أن مشذأ وإدغام العزمة مؽ  إن معغؼ العزلات التي تتسزق تكؾن مُحددة بالشدبة لعدد الألياف

السسكؽ أن يشفرل أو يُفرل مع حدوث كدر أو تفتت بالشقظة العغسية التي يرتبط بيا وتر العزمة سؾاء أكان 
 ذلػ في السشذأ أو السدغؼ.

 وفي الأطفال تعد ىذه الإصابات مؽ الإصابات الحادة والخظيرة.
شتذرة في كرة القدم , وذلػ ناتج عؽ طبيعة المعبة نفديا , فحركات المف ويُعد التسزق العزمي مؽ الإصابات الس

والدورات وتغيير الدرعة السفاجئ  مؽ العؾامل التي تؤدي إلى تسزق العزلات والأربظة خاصة مشظقة أسفل 
 الغير.

 أسباب إصابة التسدق العزمي 
 في زمؽ قرير. تَحدُث ىذه الإصابة في الألعاب التي تتظمب تحقيق أعمى جيد وسرعة 
 وتحدث الإصابة بدبب التقمص العزمي غير الاعتيادي والذي يرجع إلى العؾامل الآتية:ـ 
 . عدم تشاسق الانكباض بيؽ السجاميع العزمية العاممة والسعاكدة والداندة مع بعزيا البعض 
 الفقدان(loss) . الذديد لمساء والأملاح 
 مؽ التقمص العزمي . تراكؼ الشؾاتج الثانؾية في العزمة والشاتجة 
 .الانكباض السفاجئ لمعزمة 
 .الجيد الذديد والذي ىؾ أكبر مؽ قؾة تحسل العزمة 
 .اختلاف قؾة السجسؾعات العزمية إثشاء التدريب 
 .عدم الإحساء الجيد لمسجاميع العزمية 
  قرر العزلات التذريحية وعدم مظاطيتيا(flexibility)  .بسا يتشاسب والسيارات 
  السلاعب قبل الذفاء مؽ إصابات سابقة )شد أو تسزق سابق(.العؾدة إلى 
 درجات التسدق العزمي 

)وتذسل عدد قميل مؽ الألياف وتشتج بسجسؾعة عزمية ليا الفعل نفدو( ويتؼ الذفاء بدون  easyالبديظة  .1
 أضرار وبؾقت قرير.

 العزمة(.) تسزق عدد كبير مؽ الألياف العزمية مع بقاء استسرارية  medium الستهسظة .4
 )تسزق كامل أو انقظاع وتر ويشفرل أحياناً جزء مؽ العغؼ الذي يترل بو وتر العزمة(. high  الذجيجة  .0
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 علامات وإعخاض التسدق العزمي 
 السفاجئ في جسيع الدرجات والذي يغير بعد فترة قريرة.(Pain)  الألم .1
مكان الإصابة نتيجة الشزف الداخمي وتغيير لؾن السشظقة السرابة مؽ الأحسر إلى الأزرق  (tumor) تهرم .4

 والأصفر بعد مرور عدة أيام وألؼ شديد عشد الزغط.
 في الإصابات الذديدة )قرر أو فجؾة يحديا السراب(. تذهه العزمة .0
 عشد استخدام العزمة. ضعف شجيج .2
 العزمة السرابة. )(spasmتذشج .5
  العزمي:التسدق أنهاع الشديف الحي يحجث بدبب الإصابة 

 . الشديف داخل العزمة )داخل الغظاء الخارجي لمعزمة(1
يحدث عاده في الجزء الخارجي مؽ العزمة والغظاء الخارجي لمعزمة في ىذه الحالة يكؾن سميسا وىؾ الذي 

 يسشع مؽ انتذار الشزيف خارج العزمة.
 ي مؽ الؼ شديد جدا لعدم مقدره الدم عمى الخروج خارج الغظاء الخارجي لمعزمة.في ىذه الحالة يذكؾ الرياض

 . الشديف خارج العزمة )خارج الغظاء الخارجي لمعزمة( أي بين مجسهعو العزلات.2
 يحدث عشد تسزق الغظاء الخارجي لمعزمة.

خارج الغظاء الخارجي  والسراب بيذه الحالة يذكؾ مؽ الؼ اقل في شدتو نتيجة لسقدره الدم عمى الخروج
 لمعزمة.

 علاج صابة التسدق العزمي   
 ( عسل الإسعافات الأوليةRICE.) راحة، ثمج، ضغط، رفع( ) 
 العلاج لحيؽ مرحمة الذفاء وييدف إلى:ـ 

 إعادة التئام الألياف العزمة الرحيح والدميؼ. -
 السحافغة عمى الاتزان العزمي لمسجسؾعات العزمية. -
 لمعزمة . تشسية التؾافق العربي -

 (  الجراحةoperation.في حالة العزمة السسزقة والؾتر السقظؾع وما يُراحبو مؽ كدؾر ) 
  استخدام وسائل العلاج )العلاج الظبي وجمدات الأشعة وتدفئة السشظقة السرابة مع استخدام التدليػ والتساريؽ

 ت(.العلاجية البديظة والستدرجة بالرعؾبة الستسيزة بالتقمص الثابت لمعزلا
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 3الأوتار العزمية   5ـTendons 
 Anatomic introductionمقجمة تذخيحية  1ـ5ـ3

يتكؾن الؾتر مؽ مجسؾعة حزم مؽ الشديج الغروي ذو خلايا نجسية كثيف 
 صمب وقؾي جداً وأكثر قؾة مؽ الألياف العزمية. 

الؾتر أممس لؾنو أبيض لقمة الأوعية الدمؾية فيو كؾنو يحتاج إلى تغذية 
 قميمة.

 والأوتار ىي التي تربط العزلات مع العغام.
العزلات والأوتار يُكسل بعزيا البعض ، فالأوتار التي تذبو الحبال 
وىي امتداد لمعزلات لا تتقمص إنسا العزلات ىي التي تتقمص ، 

 نياياتو ترتبط بدسحاق العغؼ. 

 صهرة تهضح الهتخ

تتركز الأوتار في مشاطق تديل فييا الإصابة فعشدما تتحرك تحتػ بالعغام 
والأربظة الأخرى إما العزلات فتتركز في مشاطق محسية ولا تتعرض 
للاحتكاك مع أندجة صمبة. وأعزاء الإحداس في الأوتار تدسي أعزاء 

وتشبو عؽ طريق التؾتر الذي يحدث عشدما  Golgi Organsكؾلجي  
 ة أو تذد فيشتقل ذلػ إلى الأوتار.تشكبض العزم

 

 
 صهرة تهضح الهتخ العزمي

 The tendon injuriesإصابات الأوتار   2ـ5ـ3
 The tendon tearإصابة تسدق الهتخ  1ـ2ـ5ـ3
 عبارة عؽ انفرال الؾتر مؽ العغؼ أو العزمة أو  إصابة تسدق الهتخ :

 التسزق الكامل لمؾتر نفدو. 
 إصابة تسدق الهتخ أسباب 

 تسزق الؾتر عادة يشتج مؽ تقمرات فجائية عشيفة. -
تحدث بالغالب لدى لاعبي كرة اليد ورافعي الأثقال )الألعاب التي  -

 تتظمب سرعة كبيرة(.
 

 تسدق وتخ عزلات الكتف

 الرياضيؾن الذيؽ لدييؼ عزلات مذدودة أكثر عرضة لتسزق الأوتار. -
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 أعخاض تسدق الأوتار 
 حاد لدرجة أن السراب لا يدسح لأحد بأن يُحرك مكان الإصابة ولا يتحسل فحريا.   ألم -
 وتؤلؼ لعدة أيام. متهرمةتربح السشظقة أعمى الؾتر  -
فؾق مشظقة الجمد الذي يقع لمشديف الجاخمي بعد يؾم أو يؾميؽ تغير علامة سؾداء أو زرقاء كبيرة نتيجة  -

 تحتو التسزق.
 

    إسعافات تسدق الأوتار  First aid 
 (.PRICEعسل الإسعافات الأولية ) -
 إذا كانت الإصابة بالقدم يحسل السراب عمى نقالة. -
 إعظاء الأدوية السيدئة. -
 إذا ازدادت الإصابة وىشاك شػ في مكانيا يجب مراجعة الظبيب. -
 أفزل طريقة لتجشب تكرار الإصابة بعد الذفاء ىي ترويض ) تدريب ( الأوتار وشَدىا يؾمياً. -

 


