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 :م?<ص      

ا678 45 الوقاية 0دفت 0ذه الدراسة ا.* التعرف ع+* الدور الذي يلعبھ الطب الر�     

الر�اضية حيث توصلت ا.* ان علم الطب الر�ا678 بفضل واجباتھ    ومعا<=ة >صابات

  4 أخطاء التدر�ب وسوء المستلزمات الر�اضية5   قاتھ وMN أسباب >صابة المتمثلةوتطبي

صابات العضلية، إصابات > >صابات ا<=لدية، وأنواع >صابات الشاSعة ال6R تتمثل 45 

إصابة  ، بالإضافة ا.*  طرق العلاج ل]ل العظام، إصابات المفاصل، إصابات �عصاب

والتطرق ا.* >جراءات الوقائية ال6R تمكننا من تفادي 0ذه >صابات ال6R أصبحت عائقا 

التدر�6k من  eن وما تjتجھ من تأثfeات سلبية ع+* الممارسeن 45 مسار0مالر�اضي     ل]ل

  ...بدنية، نفسية  جميع ا<=وانب ، lmية، 

  .الر�اضية >صابات ؛ الوقاية ؛ الطب الر�ا678: الدالة الAلمات

Abstract 

    This study aimed to identify the role of sports medicine in the 

prevention and treatment of sports injuries. She concluded that the 

science of sports medicine through its functions and applications 

clarifies the causes of injuries represented by training errors and poor 

sports supplies and the common types of injuries that are skin injuries, 

muscle injuries and bone damage. , Joint injuries, nerve damage, in 

addition to the methods of treatment for each injury and to address the 

preventive measures that allow us to avoid these injuries, which have 

become a barrier for all athletes and the negative effects they have on 

practitioners in their training course in different aspects, 

physical,psychological, social … 

Key words : Sports medicine  ;  prevention  ;   Sports injuries. 
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 zemmouri.2010@hotmail.frزموري بلقاسم . د: المؤلف المرسل 

  :مقدمة

sصابات< ftامة الر�اضية عتuال الر�ا678 أحد ا<=وانب ال=v6 45 اRال ،

الظوا0ر النفسية المصاحبة لjشاط اللاعبeن  من أ0م اxzاينظر إلxyا ع+* أساس 

ال�~ص أو اللاعب خلال ممارسة أي  تص{بالتي وونقص مردود اللاعبeن، 

تحدث 0ذه >صابات 45  �شاط ر�ا678، سواء �ان لاعبا مح�fفا، أو ناشئا حيث

نتائج >صابة ع+* الشعور بالألم فحسب،  عدة أجزاء من ا<=سم، ولا تقتصر

بل قدتصل إ.* حدوث إعاقة دائمة، ور�ما تق�67 ع+* المستقبل الر�ا678 

  .للاعب

وsعتft >صابات الر�اضية من أكft الuواجس ال6R تلاحق الر�اضيeن وتنقص 

عات الر�اضية والمسابح و�ل أماكن الممارسة كما والقا من ممارس�xم 45 الملاعب

ولكن لuا  ا<~شن،و>صابات بالطبع ل{ست �لuا نتاج اللعب  مسx�feم،sعيق 

التعامل مع  أسبابا متعددة، مثل sعدد أنواعuا ودرجات شد�xا، وإحدى مشا�ل

 النظرة للطب>صابات تتعلق بكثfe من العوامل ولعل من أ0مuا قصور 

وره وأ0ميتھ، وأسلوب التعاطي مع >صابات، ومحاولة تجن�xا، الر�ا678، ود

 و��lة ال��~يصحدوث >صابة،  والتأ0ب لuا وقاية، ثم بدقة >سعاف لدى

والعلاج �عد ذلك، ومن ثم بالتأ0يل المطلوب، وذلك من أجل إيصال الر�ا678 

�ان عليھ، المصاب إ.* ا<=ا0ز�ة ال]املة للعودة إ.* �داء بنفس المستوى الذي 

0ذا جاءت دراس�نا لتبeن الدور الذي يلعبھ الطب الر�ا678 45 الوقاية  ومن

  .وعلاج >صابات الر�اضية لدى الر�اضيeن

  :3شAالية-

sfeا.* ان تحطيم �رقام القياسية و�رتقاء العديد من الدراسات  ش

ق بالمستوى الر�ا678 يتطلبان ا<~ضوع <=رعات تدر��ية مكثفة، وتنو�ع طر 

ووسائل التدر�ب والتدر�ب لمدة زمنية طو�لة، مما ش]ل عبئا كبfeا ع+* اجسام 



 لة دراســـــــــــات ـــــــمج 258 -237ص ، )2021(.1: العـــدد . 12ا��لد
 

239 

 

و�المقابل نلاحظ  .الممارسeن و�ز�د من احتمالية sعرضuم للإصابات اv~تلفة

ز�ادة كبfeة 45 حدوث >صابات الر�اضية وان�شار0ا بeن الر�اضيeن سواء �ان 

عاب ال6R تتم�e بالاحت]اك او عدمھ، ذلك 45 �لعاب ا<=ماعية او الفردية او �ل

يلاحظ 45 ، كما  .1. مع وجود تفاوت 45 �سب حدو xا وم]ان حدو xا واسبا�xا

الف�fات �خfeة ز�ادة 45 إقبال الناس ع+* ممارسة ��شطة البدنية سواءً 

�وسيلة lmية وترفxyية أو للانضمام للفرق الر�اضية لتحقيق إنجازات 

 ورا
ً
  .2.ء الشuرة أو المالمتقدمة، أو سعيا

الر�اضية ال6R ترمي إ.* مارسة لما�xدد أصبحت  الر�اضية الإصاباتف

 والفرد الر�ا678 �ش]ل خاص من جميع النوا£4 البدنية 
ً
�0تمام بالفرد عموما

حيث ان >صابات الر�اضية  ،والمuار�ة وال�lية والنفسية و�جتماعية

�سباب الرئ{سية  تنوعة sعد منا<~اصة بلعبة أو مجموعة من �لعاب الم

والمuمة ال6R ت]ون الفيصل بeن قدرة اللاعبeن ع+* �ستمرار�ة 45 اللعب والعطاء 

ع+* الصعيد الفردي وا<=ما¥4، أو �ع��ال المبكر و�بتعاد عن  و>نجاز

و45 �عض ا<lالات ت]ون الس�ب 45  ،المنافسات الر�اضية وأضواء الملاعب

sعتft كما .4 مستوى أدا»xم البد�ي أو المuاري أو حªR النف©67الuبوط المفا¨§ 5

حيث ان ز�ادة  الممارسeن،ا0م المشا�ل ال6R تواجھ  أحد>صابات الر�اضية 

العوامل الرئ{سية ال6R تمنع الر�اضيeن من  أحدالر�اضية  ان�شار >صابات

ج ا.* صرف وان علاج وتأ0يل المصابeن يحتا التدر��ية،�نتظام 45 العمليات 

  . الكثfe من �موال و45 كثfe من ا<lالات تحتاج ا.* التدخل ا<=را4£

ز�ادة ان�شار >صابات الر�اضية لدى الممارسeن 45 الكثfe من  ومع

انخفاض مستوى الر�اضيeن وانجازا�xم،  التخصصات الر�اضية مما يؤدي ا.*

من 0نا جاءت فكرة و  ،�ع��ال المبكر و�بتعاد عن المنافسات الر�اضية أو

الباحث 45 تناول 0ذه الدراسة �xدف التعرف ع+* دور الطب الر�ا678 45 علاج 

ذلك فإنھ تم صياغة sساؤل  و�ناءا ع+*>صابات الر�اضية والوقاية م®xا 

   :الدراسة ع+* النحو التا.4
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 الوقاية من >صابات الر�ا678 45ما 0و الدور الذي يلعبھ الطب -

         :التاليةلھ نطرح ال�ساؤلات الر�اضية؟ومن خلا

-4µوتطبيقاتھ؟الطب الر�ا678  واجبات ما  

    ما4µ أنواع >صابات الر�اضية الشاSعة ال6R يتعرض لuا الر�اضيون؟-

-4µ؟الر�اضية >صابات حدوث  أسباب ما 

  ما4µ طرق علاج >صابات الر�اضية؟-

  :الدراسةاDداف -

  الوقاية وعلاج >صابات الر�اض45  ابراز الدور الذي يلعبھ الطب الر�ا678-

              .التعرف ع+* أنواع >صابات الر�اضية الشاSعة لدى الر�اضيeن-

         . التعرف ع+* أسباب >صابات الر�اضية-

 . طرق علاج >صابات و>جراءات الوقائية إدراك-

 :الدراسةأDمية -

0مة الطب الر�ا678 45 لنا بإبراز مدى مسا الموضوع ¶سمحان دراسة 0ذا 

الوقاية وعلاج >صابات    الر�اضية بالإضافة ا.* �سباب المؤدية ا.* حدوث 

الشاSعة وكيفية علاجuا     0ذه >صابات وتزو�د اv~تصeن حول أنواع >صابات

      . والوقاية م®xا لتجنب >صابات لدى الر�اضيeن

 

  

   FGالدراسةمن: 

الدراسة ع+* المن¸· الوصفي الذي يقوم ع+* جمع  لقد اعتمدنا 45 0ذه   

 .�عتماد ع+* المراجع المتعلقة بموضوع الدراسة  المعلومات وتحليلuا من خلال 

  :الدراسةتقسيمات -

  :ي+4تم تقسيم الدراسة ا.* محور�ن و0ما كما      

  .الطب الر�ا678، انواعھ، تطبيقاتھ، واجباتھ-       

  .با�xا، أنواعuا، وعلاجuا>صابات الر�اضية، أس-  
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   .واجباتھتطبيقاتھ،  الر-ا,+*،الطب - :أولا-  

  :أساسيةمفاDيم  -

  :الر-ا,+*الطب -1  

لوصف الشبكة الواسعة للإدارة  مصطM¹ ¶ستخدمان الطب الر�ا678 0و  

الر�ا678، وقد عرفت ال]لية    �مر�كية للطب  الطبية والعلاجية للjشاط

بانھ معرفة الدوافع، و�ستجابات ) ب الر�ا678الط(المصطM¹ الر�ا678 0ذا 

والتكيفات وlmة �¼~اص الممارسeن للjشاط الر�ا678، و0ذا التعر�ف 

المظلة ال6R يقف تح�xا �¼~اص من ذوي المuن الطبية وشبھ الطبية  ¶شبھ

الذين يقدمون ا<~ftة الuادفة لتطو�ر التدر�ب و�داء والرعاية ال�lية 

   .3.للأ¼~اص

   :TجراSير-ف التع-

و0و فرع من علم الطب الذي xÁتم بتقديمِ العلاجات الطبيّة للر�اضيeن، 

وتحديد نوعية الوسائل المناسبة  العلاج،و�عتمد ع+* تطبيق مجموعة مِن طرقِ 

  .للتعامل معuا

  :الر-اضية3صابات -2

s 4µعرض أ�Ä=ة ا<=سم اv~تلفة لمؤثرات " sعرفuا سميعة خليل محمد 

أو داخلية تؤدي إ.* إحداث sغfeات sشر�حية وفسيولوجية 45 م]ان خارجية 

بأxzا sعطيل "  وsعرف ايضا .3 .>صابة مما ¶عطل عمل أو وظيفة ذلك الjسيج

لسلامة أ�Ä=ة وأعضاء ا<=سم وأxzا sع6Ç تلف أو إعاقة سواء �ان 0ذا التلف 

4 سواء  ��Ä=ة45 مصاحبا أو غfe مصاحب ب�xتك  �ان 0ذا لأي تأثfe خار̈

  . 4 .التأثfe مي]انيكيا أو عضو�ا أو كيميائيا

   :TجراSيالتعر-ف -

4µ تلف ��Ä=ة او أعضاء ا<=سم مما ¶س�ب إعاقة لأداء ا<lركة حيث 

  .ع+* مستوى م]ان >صابة فسيولوجية وsشر�حية sغfeات أحداث إ.*تؤدي 

  :الدراسات السابقة-3
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حليلية - اYZصالماجد سليم  ز مجV' وماجد فايدراسة -3-1  دراسة ت

 لف�fات 
ً
لأسباب >صابات الر�اضية عند لاع6k المنتخبات الوطنية تبعا

0دفت 0ذه الدراسة إ.* التعرف إ.* أ0م �سباب  .الموسم الر�ا678 45 �ردن

وأنواع  المؤدية للإصابات الر�اضية و�سب�xا، وأكfÈ المناطق عرضة للإصابة

رف إ.* أكfÈ أنواع العلاج المستخدم عند >صابات الر�اضية، كذلك التع

 لف�fات الموسم الر�ا678 45  لاع6k ولاعبات المنتخبات الوطنية �و.*
ً
تبعا

6kس ونوع اللعبة والعمر التدر�j=>ا feلمتغ 
ً
     .�ردن، وتبعا

استخدم الباحثان المن¸· الوصفي بأسلو�ھ المس4É، وت]ون مجتمع 

 ولاعب( 291(الدراسة من 
ً
م؛ حيث 2004/2005ة للموسم الر�ا678 لاعبا

Ïعد تحليل البيانات و  .من مجتمع الدراسة% 8.77مثلت العينة ما �س�تھ 

fÈن أن أكe6 المنتخبات  تبkسباب المؤدية إ.* >صابات الر�اضية عند لاع�

وأن %، 26.8الوطنية 0و عدم القيام بالفحوصات الطبية الدور�ة بjسبة 

 ذات دلالة إ
ً
 .حصائية لصا<M الذ�ور ولصا<M �لعاب الفردية0ناك فروقا

 ف]انت التقلصات بjسبة 
ً
من % 40.19أما أكfÈ >صابات الر�اضية ان�شارا

وتبeن أن ال]احل أكfÈ المناطق عرضة للإصابة، و�jسبة . اv=موع العام

 �انت 45 ف�fة >عداد بjسبة .% 60.10
ً
كما تبeن أن أكfÈ >صابات حدوثا

 0و العلاج الطبي4Ñ بjسبة وأن %، 89.54
ً
 10.56أكfÈ أنواع العلاج استخداما

و45 ضوء النتائج أوª7Ò الباحثان بضرورة إلزام �تحادات الر�اضية %.

بإجراء الفحوصات الطبية الدور�ة للاعبeن، وكذلك القيام �عمل Ó=ل 

وجواز سفر ط6k خاص ل]ل لاعب من لاع6k المنتخبات الوطنية، وضرورة 

ومعا<· متخصص ل]ل منتخب وط6Ç، وsعميم نتائج 0ذه  توفfe طب{ب

  .5.الدراسة ع+* ال¹=نة �ولمبية و�تحادات الر�اضية

دراسة تحليلية للإصابات الر�اضية عند : دراسة سميعة خليل محمد-3-2

  .جامعة �غداد. طلبة �لية ال�fبية الر�اضية
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سبا�xا ومواقعuا 0دفت 0ذه الدراسة ا.* معرفة أنواع >صابات الر�اضية وا

والjشاطات ال6R حدثت فxyا بطلبة ال�fبية الر�اضية جامعة �غداد وخلال 

كما 0دفت ا.* وضع أسس وقائية يمكن ان تحتوxÁا المناÔ· . المراحل �رÏعة

الدراسية من خلال كشف نقاط ا<~لل من اجل تنفيذ المفردات المقررة دون 

  .إعاقة قدر >م]ان

طالبا و0و اv=تمع الك+4  1245مصابا من اصل  204وقد شملت الدراسة 

  :4ما ي+ للدراسة، وقد استjتجت الباحثة

0ناك �سبة عالية من >صابات 45 �لية ال�fبية الر�اضية خاصة 45 المراحل -

  .المبكرة

  .ارتفاع �سبة إصابات �طراف السف+* وخاصة مفص+4 الركبة وال]احل-

ات ا<~اصة ل]ل لعبة من النوا£4 �حماء بنوعية المفرد( عدم كفاية -

  .�انت من ابرز أسباب >صابات) التكتيكية والمuار�ة

ز�ادة �سبة >صابات 45 الjشاطات متعددة التكتيك والمuارات ال6R تتطلب -

 .6.سرعة �داء

 

 

- _Vالدراسات السابقةالتعليق ع:  

التحليلية نلاحظ من خلال عرض الدراستeن السابقتeن اxzما تناولا الدراسة 

للإصابات الر�اضية و0دفتا ا.* معرفة أنواع >صابات واسبا�xا ومواقعuا، وا.* 

وضع �سس الوقائية كما توصلتا ا.* ان 0ناك إصابات عديدة وقعت لدى 

  .وتختلف أسبا�xا الممارسeن

للممارسeن 45  أكftومن 0نا �ستjتج ان �صابات الر�اضية أصبحت 0اجس 

  .ذا يتطلب البحث 45 أسباب حدو xا والوقاية م®xامختلف الر�اضات، ل

  :الر-ا,+*الطب -1

  :أنواع الطب الر-ا,+*-1-1
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لقـد امتـدت خـدمات الطـب الر�اضـي وsشـعبت وsعـددت فروعـھ التخصصـية 

حـªR أصـبحت فـروع الطـب الر�اضـي مجـالا شـاSعا بذاتـھ  الر�اضـي اv=ال<~دمـة 

يمكـن تحديـد أنواع الطب الر�ا678  وا<lـق للر�اضـييقـدم خدماتـھ 45 الميـدان 

  :�الآsي

-*bانطلاقـا مـن �ختبـارات ال�شـر�حية :الطب الر-ا,+* التوجي

والمورفولوجيـة والف�eيولوجيـة، وعـن طر�ـق �ختبـارات السـي]ولوجية يـتم 

يكـون عمـل توجيـھ الناشـئeن للألعـاب والر�اضـات الـ6R ت�ناسـب مـع إم]انيـا�xا، ف

المـدرب ومـا يبذلـھ مـن جuد منصب ع+* اللاعبـeن ذوي >م]انيـات والموا0ـب 

ا<~اصـة المتفقـة مـع متطلبـات اللعـب، و��شـطة كما يحقق أصول المستو�ات 

  .العالية

و�بحـث 45 التغـfeات الف�eيولوجيـة وال�شـر�حية :الطب الر-ا,+* الوقاSي-

سـلبية م®xـا و>يجابيـة، الـ6R تحـدث 45 ��Ä=ة، وحالة والنفسـية وا<lيو�ـة، ال

اللاعبeن وسلام�xم البدنية والنفسية 45 �افة ظروف حيا�xم 45 الملعب وخارجھ، 

يجب عملھ لl¹فاظ ع+* صـحة  تحاشيھ، وماو�عطي توجxyات بما يجب 

�عـده عنـد  اللاعبـeن وسـلام�xم البدنيـة والنفسـية 45 ظـل ممارسـة الjشـاط وفيمـا

التقاعـد و�عتـزال، ولعـل مـن أ0ـم أ0دافـھ إصـدار sعليمـات مـدرÏي 

�ختصاصات اv~تلفة، وال6R تتضمن التمار�نالتعو�ضية الضـرور�ة لكـل 

  .تخصـص، وذلـك علـى اخـتلاف درجا�xم

-'cن :الطب الر-ا,+* العلاeيــؤدي خدماتــھ بالقيــام �عمليــة عــلاج اللاعبــ

لمصــابeن وذلــك بالتعــاون مــع كــل فــروع طــب العظــام وا<=راحة، و�عصاب، ا

  .والطب الطبي4Ñ وفقا لطبيعة >صابات ومتطلبا�xا

-'VيDن أثنـاء :الطب الر-ا,+* التأe6 للمصـابkو�خـتص بتحديـد برنـامج تـدر�

للمنافسة 45 أحسن  >صـابة، ومـدة الشـفاء م®xـا، وذلـك للسـماح للاعـب بالعودة

  7.الظروف

  :الطبية التطبيقية للطب الر-ا,+* اfZديث ا�Zوانب-1-2
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  :التاليةتتمثل ا<=وانب الطبية التطبيقية 45 النقاط 

  .)45 الملعب(ا<~دمات الطبية 45 مجال الر�ا678  -  

�ختبـارات الطبيـة الفسـيولوجية والقياسـات �ن�fو�وم�fيـة والنفسـية -

  .اختبار 300عـدى عـدد0ا للر�اضـي يت

  .الوقاية والعلاج من إصابات الملاعب-   

0ـود Đتقـديم إرشـادات التغذيـة اللازمـة طبقـا لنـوع الر�اضـة وكميـة ا -  

  المبـذول مـن اللاعـب

  ).بطولة-منافسة – تـدر�ب( 

  .إجراء العلاج الطبي4Ñ اللازم لتأ0يل اللاعب ما �عد >صابة -

م الر�اضيeن للمjشـطات و�تطلـب ذلـك معرف�xـا بأنواعuـا مقاومة استخدا -

  .وطـرق الكشـف ع®xـا وتـار�خ وأنواع مقاوم�xا

طــرق >ســعاف �و.4 45 >صــابات وأمــراض العيــون و�نــف و�ذن  -

وا<lنجــرة والتفرقــة بــeن القلــب الر�اضـي و�ـeن أمـراض القلـب اv~تلفـة، وحـل 

ـا�ل الطبيـة لـبعض �مـراض ا<=لديـة والصـدر�ة وإرشـاد المسئولeن عن المش

  .الفرق الر�اضية لطرق ومواعيد التطعيم اللازم قبل السفر إ.* ا<~ارج

المشا�ل الطبية ا<~اصة بإعداد اللاعبeن للمبار�ات 45 أرا678 مرتفعـة  -

مرتفعة جدا  باردة جدا أو(عـن سـطح أو 45 درجـات ا<lـرارةغfe المناسبة 

 .8.أو رطبة جدا

  :الر-ا,+*واجبات الطب -1-3

  :45تتمثل 

  .تنظيم وتنفيذ الفحوصات الطبية <=ميع �فراد الممارسeن-  

وضع �سس ال�lية لطرق ووسائل ال�fبية الر�اضية واستjباط طرق -

جديدة وتطو�ر طرق الفحص الط6k للر�اضيeن وال��~يص وعلاج �مراض 

  .يةو�صابات الر�اض
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توفfe مستوى عا.4 من التأثfeات ال�lية لممارسة الر�اضة <=ميع -

  .وكلا ا<=jسeن �عمارالممارسeن من مختلف 

تحديد الظروف ذات التأثfeات السلبية ع+* ال�lة وكيفية تجن�xا -

  :التاليةو�تحقق ذلك من خلال المuام   للاستفادة بالتأثfeات >يجابية

  .مارسeنالفحص الط6k للأفراد الم-

  .العناية ب�lة الر�اضيeن ذوي المستوى المستوى العا.4-

  .�ختبارات الفسيولوجية-

  .الوقاية والعلاج-

مراعاة الظروف ال�lية 45 أماكن ممارسة ��شطة الر�اضية سواء 45 -

  .التدر�ب او المنافسة

  .توفfe الرعاية الطبية خلال المنافسات الر�اضية-

  .للأ�شطة الر�اضية ا<=ماfe0يةتوفfe الرعاية الطبية -

  .علاج >صابات الر�اضية-

  .الدراسات العلمية-

  .�س�شارات الطبية الر�اضية-

       .9. الرعاية ال�lية لل�fبية الر�اضية للمواطنeن-

  :الر-اضية3صابات -1

حدث عند  التغghات-2-1   :3صابةالفسيولوجية الk* ت

�لياف العضلية، ��Ä=ة الرابطة، ( عند >صابة تتحطم ال�fاكيب Ûتية

ولذا تطرح الفضلات ا<~لو�ة ن�يجة عملية ) �عصاب، �وعية الدمو�ة، وغ0feا

الuدم 0ذه، ولتعر�ف ا<=سم بحدوث إصابة ولغرض البدء �عملية رفع 0ذه 

يرافق >صابة نزف ن�يجة تمزق �وعية .اv~لفات والتخلص م®xا بطرحuا خارجا

ولكنھ غالبا ما ي]ون قصfe �مد )يحدث تورم المنطقة المصابة الدمو�ة مما 

، )وذلك لأن مي]انيكية التخs fÈعمل ع+* غلق �وعية الممزقة وتوقف ال�Üف

و�ولد 0ذا التورم ) بالتورم الدموي (وتد¥* كتلة اv~لفات الدمو�ة وا<~لو�ة 
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بات ضغطا ع+* مساحة أكft تتجاوز منطقة >صابة مما قد يحدث استجا

و45 الوقت نفسھ تحصل عدة sغfeات، حيث تقوم ... خارجية �ا<~در والغثيان 

�عصاب 45 المنطقة المصابة بإرسال >¶عازات للدماغ ليفسر ذلك ع+* ش]ل 

و�عد �لم حماية للمنطقة المصابة حيث عند الشعور بھ تتم معا<=ة (ألم 

ض العضلات مما ، فضلا عن ذلك ترافق >صابة تقلصات 45 �ع)>صابة

¶س�ب ال�شنجات فxyا، و45 نفس الوقت يحدث تث�يط 45 عمل عضلات أخرى 

  .10 ) .حرك�xامما يؤدي إ.* انخفاض القوة العضلية وتحديد 

  :3صابة الر-اضية تقسيمات-2-2

توجد عدة مدارس طبية تقسم >صابات عامة وإصابات الملاعب خاصة إ.* 

  :العلاج، ومن ذلك ما ي+4 فيذال��~يص وتنعدة مدارس sسuل شرح 

 :تقسيمات حسب شدة >صابة-

  :الlسيطة 3صابات- 2-2-1

4µ تلك >صابات ال6R لا يjتج ع®xا �xت]ات كبfeة كما لا تؤدي أيضا إ.* 

 90نقصان 45 الكفاءة العامة أو الكفاءة الر�اضية لل�~ص وتبلغ �سب�xا حوا.4 

العض+4 والمà¹  والشدعض+4 ونذكر م®xا �عض >صابات مثل التقلصال% 

  ).صلة المفاالتمزق 45 أر�ط(ا<~فيف 

  :المتوسطة 3صابات- 2-2-2

و4µ ال6R يjتج ع®xا تأثfeات ع+* ا<=سم كما تؤدي إ.* نقصان من الكفاءة 

الر�اضية ال6R ي�س�ب ع®xا نقص القدرة ع+* مزاولة الjشاط لف�fة من الوقت 

  .بكسور  مثل التمزق غfe مصاب %  9بلغت �س�تھ ا

  :الشديدة 3صابات- 2-2-3

و4µ ال6R يjتج ع®xا تأثfe حاد ع+* ال�lة العامة وتحتاج إ.* إسعافuا النقل 

وقتا طو�لا لعلاجuا وأحيانا يفقد المصاب �عد0ا القدرة   إ.* المس�شفى، وتأخذ

ع+* مزاولة الjشاط الر�ا678 وقد يjتج ع®xا á=ز يؤثر ع+* الjشاط العام مثل 

   .11.بخلعبكسور أو  الم�lوبوالتمزق الكسر وا<~لع 
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  :الر-اضية3صابات  حدوث أسباب-2-4

  :4µ من ا0م �سباب ال6R تؤدي ا.* حدوث >صابات الر�اضية

  :أخطاء التدر-ب، والk* مstا : أولا 

  .ا0مال عناصر اللياقة البدنية-

  .عدم اشراك اv=موعات العضلية 45 الjشاط �ش]ل �امل ومت]ا5§-

  .مواد الftنامج التدر�6k 45 توز�عخطا -

  .عدم �0تمام بالإحماء الشامل والمت]ا5§ مع نوع الjشاط الر�ا678-

  .التمر�ن�ختيار غfe المناسب لوقت -

  :wشملسوء المستلزمات الر-اضية، والk*  :ثانيا

  .عدم صلاحية أرضية الملعب للعب-

  .سوء اختيار �حذية والملا�س الر�اضية-

  .�ستخدام ا<~اطئ للأدوات و�جuزة الر�اضية-

  .سوء ا<lالة النفسية و�بتعاد عن الروح الر�اضية-

  .مخالفة القوانeن و�نظمة-

  .و�ملاح 45 ا<=سم وكذلك عدم انتظام مواعيد تناول الغذاء نقص �غذية-

  .عدم مراعات الفروق الفردية بeن اللاعبeن-

  .استخدام اlvرمات مثل المjشطات-

 .  12 .العامةعدم المام اللاعب بقواعد السلامة -

       :  للتا.4الر�اضية  >صاباتو�مكن ارجاع أسباب حدوث 

العلاجية �عد حدوث >صابة مما يjتج عنھ  عدم استكمال >جراءات-1

  .عودة >صابة لما �انت عليھ أو تتحول إ.* إصابة مزمنة يصعب التخلص م®xا

سوء التغذية وعدم توفر عنصر التوازن الغذاSي الفرد أما لافتقاره إ.* -2 

 .�ساسيةأو لعدم توفر الغذاء المتنوع �عناصره   الثقافة الغذائية السليمة

تقنeن ا<lمل البد�ي تقن{نا علميا ي�ناسب مع ام]انيات الفرد وطبيعة  دمع-3  

6kالمرحلة الزمنية من خلالالعام التدر�. 
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الفرد لأحمال بدنية زائدة مما يjت6ã بالفرد إ.* ظا0رة التعب ثم  sعرض- 4   

 .>جuاد وانخفاض مستوى ادائھ وقد يjت6ã �مر إ.* اصابتھ

يؤدى ا.*  الذي�مر  وقبل المنافساتسب قبل التدر�ب عدم >حماء المنا-5    

 .للjشاط الر�ا678 سواء تنافسيا أو تدر��يا    يتم عدم �xيäتھ نفسيا

التدر�ب الر�ا678  والفنية خلال45 تنفيذ وتطبيق النوا£4 التعليمية  خطأ-6     

 .علxyا أحيانا �عض >صابات ا<~اطئفالأداء 

 .ممارسة الjشاط الر�ا678 والسلامة اثناءامل �من عدم توافر عو -7            

 و�رتفاعاتمناسبة الملاعب للشروط القياسية من حيث ��عاد  عدم-8            

 �euوطبيعة التج ...à>31 .ا.   

 كالبيو مي]اني�سباب ال6R تؤدي إ.* >صابات من وجuة نظر  إن تصjيف 

 :ي�sالنحو      من الممكن ان ت]ون ع+*

-أحمال تدر��ية زائدة(45 إجراءات التدر�ب  أسباب ترتبط بأخطاء-            

   نقص 45 مستوى عنصر من عناصر

  "اللياقة البد نية             

أرضية . أسباب ترتبط بمتغfeات الب{ئة المي]انيكية اlvيطة-        

  .الملا�س-و�دوات �جuزة-الملاعب 

  فنية 45 �داء أسباب ترتبط بأخطاء-         

 بالاحت]اك المباشر با<~صم أسباب ترتبط-        

من �سباب ال6R تؤدي إ.* % 50نلاحظ إن  من التصjيف السابق  

و>عداد لuا و0ذه  المuارى >صابة لuا علاقة مباشرة بطر�قة �داء  

fÈأطول 45 علاجھ وخاصة ذلك  >صابات قد ت]ون أك 
ً
حدة و�تطلب وقتا

والمقصود بإجراءات التدر�ب  التدر�ب، ناتج من أخطاء 45 إجراءاتالنوع ال

مدى ف�fات تدر��ية طو�لة لا يرا¥* فxyا  ذلك ال�fاكم الذي يتم ع+*

بeن م]ونات  درجات تحميل اللاعبeن وعدم تحقيق التوازن المناسب المدرب

 ومن أكfÈ �خطاء ا نية،>عداد ألبد�ي لuم �أساس لبناء اللياقة البد 
ً
ن�شارا
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المرونة للمفاصل ومطاطية العضلات أي مدى  إغفال المدرب   لأ0مية صفة

ا0تمامھ بوضع برنامج خاص لتطو�ر وتنمية  المدى ا<lر�ي للمفاصل بما 

يتلاءم ومتطلبات �داء المuاري واكتفائھ باستخدام أنواع مختارة من 

ولuذا  محدد،المرونة خلال عمليات >حماء دون تخطيط وتنظيم  تمر�نات 

المدى مسميان رئ{سيان 0ما المدى السالب  والمدى الموجب فالمدى السالب 

تأثfe قوة  لأي مفصل 0و المدى الذي يمكن إن يتحرك فيھ المفصل تحت

أما المدى الموجب فuو المدى الذي ي]ون تحت السيطرة بدون  خارجية،

4عامل   دوث >صابات �سباب ال6R تؤدي ا.* حو0ناك من صنف .  14 .خار̈

  :ا.*

ترابية، مزروعة، خش�ية، تارتان، بلاط، : (ارضية الملعب ونوعuا-

 .قاعة خارجية او داخلية) اسمن�ية، وغ0feا

حالة ا<=و اما صيفي حار مشمس او شتاSي : ظروف اللعب-

صبا£4، (ا.* الر�اح، ثم وقت التدر�ب  بالإضافةبارد قارص ممطر 

، مساSي
ً
ع عن سطح البحر الذي يؤثر ع+* ، مستوى �رتفا)ظuرا

 .نوعية التدر�ب والتأقلم

من حيث مطابق�xا للمواصفات ا<~اصة : نوعية �جuزة الر�اضية-

 .)استخدامuا ةوكيفي. …قو�xا، جود�xا، (

نوعية الملا�س الذي يرتدxÁا اللاعب وال6R تمس : التج�euات الر�اضية-

 .ختيار0اا<=سم كذلك نوعية �حذية الر�اضية وكيفية ا

 .الط6k والفحص الدوري للأشرافعدم اخضاع اللاعبeن  -

سوء التغذية، التدخeن، المjشطات، السuر، �ر0اق، والمشرو�ات  -

 .وغ0feا الكحولية،

 باستخدامضعف اللياقة البدنية وقلة التدر�ب او التدر�ب ا<~اطئ  -

والعمري وعدم  �يبرامج غfe علمية، كما ان التفاوت 45 المستوى المuاري والبد

 .التدرج 45 التمر�ن يؤدي ا.* حدوث �صابة ثم سوء �دارة وضعف �شراف
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عدم مراعاة قواعد اللعب ومخالفة القوانeن واللعب بروح غfe ر�اضية  -

 .�ا<~شونة وعدم الطاعة

 .خftة اللاعبeن وعدم �لمام بفنون اللعبة sغ6Ç عن حدوث �صابة -

 .للاعب sساعد ع+* حدوث �صابة سوء ا<lالة النفسية -

 .عدم �لمام بأساليب الوقاية و�سعافات �ولية-

 .�ستعداد غfe ال]ا45 <~وض المباراة-

 .�جuاد العا.4 اثناء التمر�ن او المنافسة مع عدم اعطاء راحة ايجابية-

 مما ير0ق اللاعب و�ذلك ي]ون عرضةمن �شاط  أكfÈالمشاركة 45 -

 15.للإصابة

      :الر-اضيةأنواع 3صابات -2-5

      :من أنواع >صابات ال6R تحدث للاعبeن

  ) ....ا<=روح، الكدمات، إصابات �وعية(ا<=لدية >صابات -1  

    )كدم العضلة، ال�شنج، الlÄب والتمزق (>صابات العضلية -2  

  ).كدم العظام، الكسور (إصابات العظام - 3              

  ).  �لتواء، ا<~لع(المفاصل بات إصا-4             

  . 16.التمزق الك+4، ال�Üف، الكدم، الlÄب(إصابات �عصاب -  5             

      :علاج 3صابات الر-اضية-2-6

      لعلاج >صابات الر�اضية يجب اتباع ما يأsي            

ثر الراحة التامة، و�س�fخاء، وعدم القيام بأي مجuود عض+4؛ حªR لا يتأ-

              .العضو المصاب

استخدام الكمادات 45 حالة >صابة بالكدمات؛ لأxzا تخفف تأثر الكدمة - 

      .وتقلل من التورم

مرات  3التبديل بeن كمادات الماء البارد والماء الساخن 45 م]ان >صابة، -  

    . يوميًا

  .استخدام المرا0م المسكنة الموضعية ا<~اصة بالعظام وإصابا�xا-
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لف ر�اط ضاغط م]ان >صابة 45 حالة إصابة اليد أو القدم، ولكن يجب -

  . أثناء النوم؛ حªR لا يؤثر ع+* سر�ان الدم  عدم استخدامھ

 من با4æ ا<=سم-          
ً

ا<lرص . وضع ا<=زء المصاب 45 مستوى أع+* قليلا

    .ع+* النوم وا<=لوس بطر�قة مر�حة للعضو المصاب

   .71ج الطبي4Ñ عندما يتطلب �مرلعلا ز�ارة طب{ب ا- 

¶عتمد علاج >صابات الر�اضية ع+* عوامل مثل مدى خطورة >صابة 

يمكن 45 كثfe من �حيان علاج >صابات الطفيفة، .وا<=زء المتأثر من ا<=سم

لمدة  PRICE مثل �لتواء والسلالات ا<~فيفة، 45 البداية باستخدام العلاج

 .ذي ¶ع6Ç ا<lماية والراحة وا<=ليد والضغط و�رتفاعال.يومeن أو ثلاثة أيام

، حماية المنطقة المتأثرة من >صابة >ضافية، ع+* س�يل اfZماية-

 .المثال، باستخدام الدعم

، تجنب ممارسة الر�اضة وتقليل الjشاط البد�ي اليومي، قد الراحة-

وضع ¶ساعد استخدام الع]ازات أو عصا الم67ì إذا لم يتمكن ال�~ص من 

 .ثقل ع+* �احلھ أو ركبتھ، قد sساعد الرافعة إذا أص{ب بالكتف

-F?دقيقة �ل  20-15، وضع علبة ث¹· ع+* المنطقة المصابة لمدة الث

ساعتeن إ.* ثلاث ساعات، ك{س من البازلاء اv=مدة، أو ما شابھ، سوف 

ªRشفة حjعمل �ش]ل جيد، لف ك{س الث¹· 45 مs  لا يمس ا<=لد مباشرة

 45 ا<=ليدو� س{س
ً
 .�ب حروقا

 .، استخدام ضمادات ضغط مرنة خلال اليوم لl¹د من التورمالضغط-

، اlvافظة ع+* ارتفاع ا<=زء المصاب أع+* من مستوى القلب Tرتفاع-

 .�لما أمكن ذلك، 0ذا قد ¶ساعد أيضا 45 تقليل التورم

 :|لم مز-ل-

مساعدة 45 يمكن استخدام مسكنات �لم، مثل الباراس{تامول، لل-

 .تخفيف �لم
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يمكن أيضًا استخدام أقراص أو كر�مات >يبو�روفeن وغ0feا من -

لتخفيف �لم  (NSAIDs) �دو�ة المضادة للال�xابات غfe الستfeو�دية

 .وتقليل أي تورم

 .عامًا 16لا يjب4ò إعطاء �سftين للأطفال دون سن -

ا 45 منع حدوث مز�د م-
ً
ن الضرر عن طر�ق قد ¶ساعد التجمد أحيان

تقليل ا<lركة، يمكن أن يقلل أيضًا من �لم وتورم العضلات وsشنج 

 .العضلات

ع+* س�يل المثال، يمكن استخدام الرافعات وا<=بائر والقوالب لتجميد -

 .�ذرع والكتفeن والمعصمeن والساقeن المصابeن أثناء الشفاء

- 
ً
عدم ا<lركة لف�fة  إذا �انت >صابة التواء، فل{س من الضروري عادة

أن يحاول تحر�ك المفصل المصاب برفق بمجرد أن  طو�لة، وع+4 ال�~ص

  .يتمكن من ذلك

     :العلاج الطبي{' -

قد ¶ستفيد �عض �¼~اص الذين يتعافون من إصابة طو�لة �مد من 

4Ñإنھ علاج متخصص حيث يتم استخدام تقنيات مثل التدليك .العلاج الطبي

ا<lركة وتقو�ة العضلات اlvيطة وإعادة  ن لتحسeن نطاقوالتلاعب والتمار�

يمكن لأخصاSي العلاج الطبي4Ñ أيضًا  .الوظيفة الطبيعية للمنطقة المصابة

تطو�ر برنامج تمار�ن للمساعدة 45 تقو�ة جزء ا<=سم المصاب وتقليل خطر 

 .تكرار >صابة

�ل�xاب  حقن �ورتي]وستfeو�د، قد ين�M بحقن �ورتي]وستfeو�د إذا �ان-

 .شديدا أو مستمرا

يمكن أن ¶ساعد 45 تخفيف �لم الناجم عن >صابة، ع+* الرغم من أن -

  تخفيف �لم بالjسبة 



      زموري بلقاسم .د .....الر-اضية 3صاباتلطب الر-ا,+* ودوره )' الوقاية وعلاج ا   

 

254 

 

إذا لزم �مر،  .لبعض �¼~اص ضäيل للغاية أو ¶ستمر لف�fة قصfeة فقط

 ما ي]ون ال�~ص قادرًا ع+* 
ً
يمكن تكرار حقن ال]ورتي]وستfeو�د، لكن عادة

  .ة أو ثلاث حقن 45 السنةحقن تناول 

 :ا�Zراحة -

معظم >صابات الر�اضية لا تتطلب عملية جراحية، ولكن >صابات 

مكسورة �شدة قد تتطلب علاجًا ت�lيحيًا، قد  الشديدة للغاية مثل عظام

لأسلاك أو الصفائح أو با ¶شمل ذلك التلاعب أو ا<=راحة لإصلاح العظام 

 .القضبان الftا4ó أو

l>الات، قد ي]ون من الممكن إعادة تنظيم العظام النازحة دون 45 �عض ا

�عض >صابات �خرى قد تتطلب أيضًا . جراحية ا<lاجة إ.* إجراء عملية

جراحة 45 �عض �حيان، ع+* س�يل المثال، قد ت]ون 0ناكحاجة لعملية 

  جراحية لإصلاح أر�طة الركبة الممزقة

 :ف~gات الشفاء والراحة -

>صابة ال6R لدى المصاب، قد ¶ستغرق الشفاء ال]امل من  بناءً ع+* نوع

fÈر أو أكuشاطھ -  .بضعة أسابيع إ.* بضعة أش�يجب ألا ¶عود إ.* مستوى 

تحر�ك جزء ا<=سم  السابق حªR يتعا5* تمامًا، ولكن يجب أن xÁدف بلطف إ.*

 .المصاب 45 أقرب وقت ممكن

aن نطاقeساعد التمار�ن اللطيفة ع+* تحسs ركة 45 المنطقة،  يجب أنl>ا

 .عندما تصبح ا<lركة أسuل و�نخفض �لم، يمكن إدخال تمار�ن تمدد وتقو�ة

التأكد من أن المصاب لا يحاول فعل الكثfe �سرعة كبfeة لأن 0ذا قد يؤخر 

بإجراء متكرر لعدد قليل من التمار�ن ال�سيطة قبل   عملية �س�fداد، يبدأ 

  . 18.بھ يقوم ز�ادة تدر�جية 45 المبلغ الذي 

  :طرق الوقاية من 3صابات الر-اضية -2-7

      :من طرق الوقاية من وقوع >صابات

  .ممارسة >حماء بالjسبة ال]افية قبل البدء 45 الر�اضة-
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التدر�ب ع+* يد مدرب . استخدام تقنيات ر�اضية مناسبة للاعب-

  .متخصص

  .6 للأسناناستخدام أدوات ا<lماية مثل ا<~وذة، والوا4æ الر�ا78-

اس�شارة الطب{ب قبل البدء 45 ممارسة الر�اضة، 45 حال معاناة اللاعب من -

  . �مراض المزمنة مثل السكري، أو ارتفاع ضغط الدم

المداومة ع+* التمار�ن الر�اضية، وعدم ممارس�xا بصورة متقطعة؛ وذلك -

  .لتجنب >صابات

ة الر�اضة قبل عدم الرجوع لممارس. عدم تحميل ا<=سم فوق طاقتھ-

  . الشفاء التام من >صابة؛ حªR لا تحدث إصابة جديدة

- 6Rي يمد ا<=سم والعضلات بالتغذية اللازمة، و�العناصر الSاتباع نظام غذا

  . 91 تز�د من �شاط ا<=سم

و45 �خfe لتفادي >صابة الر�اضية بإم]اننا تقديم �عض �ق�fاحات وطرق 

  :الوقاية من >صابات 

  .ماء ا<=يد للاعبeن قبل أي حصة ر�اضية سواء �انت تدرب او منافسة�ح-

  .انجاز المuارات بطر�قة lmيحة-

  .توفر الملاعب والتج�euات الر�اضية المناسبة-

-ª78ن والتعليمات لمنع الفوeنبذ ا<~شونة و�0تمام بالقوان.  

  .التأكيد ع+* سلامة الميادين والوسائل والنظافة-

  .ل]ل ر�ا678 و�رمجة المراقبة الطبية الدور�ة وضع بطاقة ¼~صية-

�لمام بقواعد >سعافات �ولية وتوفر حقيبة اسعاف خلال التدر�ب -

  .والمنافسة

  ).التغذية  –الراحة ( �0تمام بوسائل �س�شفاء -

  .تجنب تناول اv~درات والمjشطات-

   ).نظر�ة ومن¸=ية التدر�ب الر�ا678(العمل وفق من¸=ية علمية -

  :Tست�تاجات -
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�ستjتج من خلال 0ذه النظر�ات السابقة المتعلقة بموضوع الدراسة، ان 

علم الطب الر�ا678 لھ دور 0ام 45 تقديم إجراءات lmية للممارسeن للأ�شطة 

الر�اضية ل]ل أصناف الممارسة وللمشرفeن سواء �انوا مدرسeن او مدر�eن او 

الر�ا678 بفضل معارفھ  لuم علاقة بالjشاط الر�ا678، حيث ان الطب

  :ي+4 فيماومعلوماتھ سا0م 

  .وتطبيقاتھالتعرف ع+* الدور الذي يلعبھ الطب الر�ا678 من خلال مuامھ -

  .معرفة أسباب >صابات الر�اضية-

  .كشف مختلف وأنواع >صابات الر�اضية-

  .عرض طرق معا<=ة >صابات الر�اضية-

  .ات خلال الممارسة الر�اضيةفادي >صابتتقديم >جراءات الوقائية ل-

 :خاتمة -

من خلال 0ذه الدراسة يمكن القول ان الطب الر�ا678 لھ م]انة وا0مية 

كبfeة، 45 مساعدة اv~تصeن 45 الjشاط البد�ي الر�ا678 لإعطا»xم نصائح 

 وتوصيات لتفادي >صابات اlvتملة،

حدات و0ذا بتطبيق قواعد الممارسة الر�اضية ل�سuل ظروف ممارسة الو 

التدر��ية، وتحقيق �0داف المسطرة سواء �ان 45 ا<lصة التدر��ية او خلال 

  .الموسم الر�ا678 45 البطولات الوطنيةوالدولية

الكثfe من الر�اضيeن ذوي المستوى العا.4، توقفوا عن ممارسة الر�اضة لا ف

س أ0ناك من ضيع فرص البطولة وال] لإصابات،ل67ìء سوى اxzم sعرضوا 

¶عود  والذيأسباب >صابات متعددة، كما ان انقطعوا عن الممارسة، وآخرون 

 ا.* ضعف >جراءات الوقائية، ان معرفة نظر�ة ومن¸=ية التدر�ب الر�ا678

وقواعد وشروط الممارسة وعدم الوصول ا.* ا<lمل الزائد الذي يؤدي ا.* 

>صابة �لما من >صابة الر�اضية، ف]لما يتفادى الر�ا678  >ر0اق sعتft وقاية

  .يتطور مستواه و�إم]انھ تحقيق نتائج إيجابية 45 المنافسات الر�اضية
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