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 الاصابات الرياضية : رابعةال ةالمحاضر 

  ـــــــدــــتسهيـ: 
عج الإصابات الخياضية مؼ أبخز السذكلات الرحية التي تؽاجو الخياضييؼ، سؽاء كانؽا ت    

فيي لا تؤثخ فقط على الأداء الخياضي، بل قج تعيق السديخة الخياضية بالكامل  ،محتخفيؼىؽاة أم 
وتؤثخ على الرحة الشفدية والجدجية للفخد. ومع تدايج الاىتسام بالخياضة ونسؽ التساريؼ البجنية 
على السدتؽى العالسي، بات مؼ الزخوري تؽعية الأفخاد بآليات الإصابات الخياضية، وكيفية 

 .ؽقاية مشيا، وأساليب العلاج الحجيثةال
تذيخ الجراسات إلى أن الإصابة الخياضية قج تحجث نتيجة مجسؽعة مؼ العؽامل، سؽاء     

لحا، تيجف ىحه  تبط ببيئة اللعب أو طبيعة الشذاطداخلية تتعلق بالخياضي نفدو، أو خارجية تخ 
 السحاضخة إلى تقجيػ رؤية شاملة حؽل الإصابات الخياضية مؼ حيث أنؽاعيا، أسبابيا، سبل

 .تذخيريا، وطخق الؽقاية والعلاج
 1- مفهوم الإصابات الرياضية: 

عخف الإصابة الخياضية بأنيا أي تلف يحجث في أندجة الجدػ نتيجة مسارسة الشذاط ت    
وتتشؽع مؼ حيث  الععام، العزلات، الأربطة، السفاصل، أو الأعراب البجني، وقج تذسل إصابة

 .الذجة بيؼ إصابات خفيفة تدول خلال أيام، وأخخى تحتاج إلى تجخل طبي طؽيل الأمج
الأذى أو الزخر الحي يُريب أحج أجداء الجدػ نتيجة نذاط  فيا الأدبيات العخبية بأنيا "تعخ     

 .بجني أو حخكة خاطئة أثشاء السسارسة الخياضية" 
 2- أنواع الإصابات الرياضية: 
 2-1- إصابات العزلات 

تذسل التسدقات العزلية، الذج العزلي، والكجمات. تحجث غالباً نتيجة التسجد الدائج أو     
 . الحسل العزلي السفاجئ، مثل حالات الجخي الدخيع أو القفد السفاجئ

 مثال: إصابة عزلة الفخح الخلفية شائعة بيؼ العجائيؼ.
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 2-2- إصابات العظام 
أو الكاملة، وىي إصابات شائعة لجى العجائيؼ والخياضييؼ الحيؼ  تذسل الكدؽر الإجيادية    

تحجث الكدؽر نتيجة ضغط متكخر على الععػ دون إعطاء وقت كافٍ ، يسارسؽن تساريؼ القفد
 .للتعافي

 مثال: كدخ إجيادي في ععسة الداق عشج لاعبي كخة القجم.
 2-3- إصابات الأربطة والسفاصل 

  عشج تحخيغ السفرل خارج نطاق حخكتو الطبيعي، وتُعج إصابة الخباط الرليبي الأمامي  تحجث        
 مؼ الإصابات الذائعة بيؼ لاعبي الخياضات الجساعية 

 مثال: التؽاء الكاحل بدبب اليبؽط غيخ الدليػ بعج القفد.  
 2-4-  إصابات الرأس والعسود الفقري 

  تتزسؼ الارتجاج الجماغي والكدؽر الفقخية، وىي مؼ أخطخ الإصابات الخياضية بدبب تأثيخىا 
 .السباشخ على الجياز العربي السخكدي 

 3- أسباب الإصابات الرياضية 
 3-1- الأسباب الداخلية 

 ضعف اللياقة البجنية 
 اختلال التؽازن العزلي 
 سؽء التغحية ونقص الدؽائل 
 الشفدي الإرىاق والزغط 

  .أظيخت دراسات أن الإرىاق يعج مؼ العؽامل السؤثخة على الأداء ويديج مؼ احتسالية الإصابة
 3-2- الأسباب الخارجية 

 أرضية السلعب غيخ السشاسبة 
 استخجام أدوات غيخ مطابقة للسؽاصفات 
 غياب الإحساء الكافي 
 التجخلات العشيفة مؼ اللاعبيؼ 

 . مثال: ارتجاء ححاء غيخ مشاسب يؤدي إلى التؽاء الكاحل    
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 4- تذخيص الإصابات الرياضية 
 4-1- الفحوص الدريرية 

 تذسل الفحص اليجوي والتاريخ السخضي، وغالباً ما تكؽن كافية في الإصابات الخفيفة    
 الفحوص الترويرية -4-2 

 الأشعة الديشية (X-ray): للكذف عؼ الكدؽر. 
 الترؽيخ بالخنيؼ السغشاطيدي (MRI): للكذف عؼ إصابات الأندجة الخخؽة. 
 السؽجات فؽق الرؽتية (Ultrasound): للكذف عؼ تسدقات العزلات. 

 تؤكج الجراسات أىسية الخنيؼ السغشاطيدي في التذخيص الجقيق للخباط الرليبي    
 5- طرق الوقاية من الإصابات الرياضية 

  التساريؼالإحساء الجيج قبل 
 الإطالة العزلية بعج التساريؼ 
 ارتجاء السعجات السشاسبة 
 التغحية الدليسة 
 الشؽم الكافي 
 الستابعة الجورية مع الطاقػ الطبي. 

 .% 05تذيخ الأدلة إلى أن بخامج الؽقاية تقلل مؼ ندبة الإصابات بشدبة ترل إلى     
 6- العلاج والتأهيل 
 6-1- الإسعافات الأولية 

 RICE: Rest - Ice - Compression - Elevation قاعجة 
 .تدتخجم في التعامل مع التؽرم والتسدقات العزلية البديطة    

 6-2- التدخلات الطبية 
 الأدوية السزادة للالتياب 
 الجخاحة في حالات التسدق الكامل أو الكدؽر السعقجة 
 الجبائخ أو الجعامات 
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 6-3- التأهيل الفيزيائي 
 تقؽية العزلات تساريؼ 
 التؽازن والسخونة 
 العلاج السائي 
 استخجام الأجيدة الكيخبائية كالتشبيو العربي 

 .تذيخ الأدبيات إلى أن التأىيل الجيج يقلل مؼ خطخ الإصابة الستكخرة     
 7- دور الفريق الطبي والرياضي 
ويجب أن يكؽن ىشاك تشديق يتزسؼ الأطباء، أخرائيي العلاج الطبيعي، السجربيؼ، وعلساء الحخكة.     

 .دائػ بيشيػ لتقجيػ أفزل رعاية
 8- أحدث الأبحاث في مجال الإصابات الرياضية 

 استخجام الحكاء الاصطشاعي للتشبؤ بالإصابات 
 تطؽيخ أجيدة استذعار في السلابذ الخياضية لقياس الزغط العزلي. 
 .الأدوية البيؽلؽجية لعلاج إصابات الأربطة والأوتار 
 11- خاتســــــــــة : 

الإصابات الخياضية واقع لا يسكؼ تجشبو في مجال الشذاط البجني، إلا أن الفيػ الجيج لأسبابيا وطخق     
تذخيريا والؽقاية مشيا، يُعج ركيدة أساسية لحساية الخياضييؼ مؼ السزاعفات، وضسان استسخار الأداء 

ؼ تحقيق أعلى درجات على أفزل مدتؽى. وبتكامل الجيؽد بيؼ الفخيق الطبي، الخياضي، والسجرب، يسك
 الأمان والكفاءة.

 
 
 
 
 
 


