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 الاصابات العضلية : السادسة ةالمحاضر 

  ـــــــدــــتسييـ: 
الإصابات العزمية مؽ أكثخ أنؾاع الإصابات شيؾعا في عالؼ الخياضة، حيث تسثل ندبة كبيخة  عجت    

مؽ جسيع الإصابات التي يتعخض ليا الخياضيؾن، سؾاء كانؾا ىؾاة أو محتخفيؽ. وتؤثخ ىحه الإصابات 
الؾقاية مشيا  بذكل مباشخ عمى أداء الخياضييؽ وقجرتيؼ عمى الاستسخار في التجريب والسشافدة، مسا يجعل

 وعلاجيا أولؾية قرؾى في مجالات الظب الخياضي
 1- تعريف الإصابة العزلية: 

الإصابة العزمية ىي تمف في ألياف العزمة أو الأوتار السختبظة بيا، وقج تحجث نتيجة لمتسجد الدائج،     
وتشقدؼ الإصابات العزمية إلى إصابات حادة  ،أو التسدق، أو الزخب السباشخ، أو الإجياد الستكخر

 تحجث فجأة مثل التسدق العزمي، وإصابات مدمشة تتظؾر مع مخور الؾقت مثل الإجياد العزمي الستكخر
 1-2- أىسية العزلات في الشذاط الرياضي: 

اللازمة للأداء تمعب العزلات دورًا حيؾيًا في الحخكة والقجرة البجنية، فيي السدؤولة عؽ تؾليج القؾة     
الخياضي، وتحقيق الاستقخار لمسفاصل، وتحقيق التؾازن أثشاء الحخكات الجقيقة والسعقجة. وكمسا زادت شجة 
الجيج البجني، زادت الحاجة إلى سلامة وكفاءة العزلات، مسا يجعل أي خمل عزمي يؤثخ بذكل ممحؾظ 

 .  في الأداء
 1-3- ضيينمدى انتذار الإصابات العزلية بين الريا: 

% مؽ الإصابات التي 03% إلى 03تذيخ الجراسات إلى أن الإصابات العزمية تسثل ما يقارب     
تحجث في السشافدات الخياضية السختمفة، خرؾصًا في الخياضات التي تتظمب حخكات سخيعة ومفاجئة 

لمفخح مؽ أكثخ ج التسدق العزمي في العزمة الخمفية يعو  ،مثل كخة القجم، وألعاب القؾى، وكخة الدمة
كسا تختبط الإصابات العزمية بغياب ، الإصابات العزمية شيؾعًا بيؽ لاعبي كخة القجم عمى سبيل السثال

طؾيل عؽ السشافدات، ما يذكل تحجيًا عمى الرعيج الظبي والتقشي لمفِخق الخياضية. ويُقجر أن بعض 
أسبؾعيؽ إلى عجة أشيخ حدب درجة  الإصابات العزمية تدتجعي مؽ الخياضي الغياب لفتخة تتخاوح بيؽ

 .الإصابة 
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 2- الأنهاع الرئيدية للإصابات العزلية: 
ىحه الأنؾاع  فيؼ يعجتتشؾع الإصابات العزمية لجى الخياضييؽ مؽ حيث طبيعتيا وشجتيا ومرجرىا. و     

خظؾة أساسية نحؾ التذخيص الرحيح ووضع خظة علاجية فعالة. تقدؼ الإصابات العزمية إلى أربعة 
 .أنؾاع رئيدية: التسدق العزمي، الإجياد العزمي، الكجمات العزمية، والتذشجات العزمية

 2-1- التسزق العزلي: 
العزمي ىؾ انقدام في ألياف العزمة، يحجث نتيجة لانكباض عزمي قؾي مفاجئ يفؾق قجرة  التسدق     

)انفرال كامل  ا )جدء مؽ الألياف يتزخر( أو كاملايويسكؽ أن يكؾن التسدق جدئ ،العزمة عمى التحسل
 :دؼ التسدق العزمي إلى ثلاث درجاتيقلمعزمة(. 
 لؼ طفيف: تسدق بديط لألياف قميمة مع أالدرجة الأولى. 
 تسدق جدئي مع ألؼ متؾسط وتؾرم واضحالدرجة الثانية :. 
 اكامل يتظمب غالبًا تجخلًا جخاحي : تسدق الدرجة الثالثة. 

العزلات الخمفية لمفخح، والخباعية، والعزلات السقخبة مؽ بيؽ أكثخ العزلات تعخضًا لمتسدق،  جتع    
 خاصة في الخياضات التي تتظمب الدخعة والقفد والتغيخات السفاجئة في الاتجاه

 2-2- الإجياد العزلي: 
ا الؾقت الكافي الإجياد العزمي ىؾ إصابة تشتج عؽ فخط استخجام العزمة بذكل متكخر دون إعظائي    

لمخاحة، مسا يؤدي إلى تعب العزمة وتمفيا تجريجيًا. وغالبًا ما يغيخ في العزلات التي تُدتخجم كثيخًا في 
 .التجريب أو السشافدة دون فتخات تعافي مشاسبة

تذسل الأعخاض الذعؾر بألؼ خفيف مدتسخ يدداد مع الاستخجام، مع نقص تجريجي في الأداء     
  .وقج يؤدي الإىسال في معالجة الإجياد إلى تسدق عزمي أكثخ خظؾرة ،العزمي
 2-3- الكدمات العزلية: 

الكجمة العزمية تحجث نتيجة لزخبة مباشخة عمى العزمة، مسا يؤدي إلى نديف داخمي بيؽ الألياف     
العزلات الدظحية مثل عزلات الفخح الأمامية أو  ابترما  لباالعزمية دون تسدق واضح فييا. وغا

 :عزلات الداق الخمفية. وتغيخ الأعخاض عمى شكل
 .ألؼ مؾضعي -
 (تغيخ في لؾن الجمج )ازرقاق -
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 .تؾرم وترمب في الحخكة -
في الحالات الذجيجة، قج تؤدي الكجمة إلى "التعغؼ العزمي، وىي حالة تشسؾ فييا خلايا عغسية داخل     

 السرابة، مسا يعؾق الحخكة ويتظمب تجخلًا علاجيًا  العزمة
 .متخررًا
 2-4- التذشجات العزلية: 

العزمي ىؾ انكباض لا إرادي ومؤلؼ لمعزمة أو مجسؾعة مؽ العزلات، يحجث فجأة وقج  التذشج    
 :يدتسخ لعجة ثؾانٍ إلى دقائق. غالبًا ما يُراب بو الخياضيؾن أثشاء أو بعج الشذاط البجني السكثف، بدبب

 .(نقص الإلكتخوليتات )مثل الرؾديؾم والبؾتاسيؾم -
 .الجفاف -
  إجياد العزلات -

إصابة دائسة، إلا أن تكخاره السدتسخ قج يذيخ إلى مذاكل في التغحية أو نغام  يعجأن التذشج لا  رغؼ    
 التجريب.
 3- الأسباب والعهامل السداىسة في الإصابات العزلية : 

في الؾقاية مشيا وتؾجيو البخامج التجريبية والعلاجية  ياجؾىخ  خامعخفة أسباب الإصابات العزمية أم تعج    
بذكل سميؼ. وتذسل الأسباب والعؾامل التي تديؼ في الإصابة العزمية جؾانب متعمقة بالخياضي نفدو، 

 وخارجية (Intrinsic) يسكؽ ترشيف ىحه العؾامل إلى داخمية ،أو بالتجريب، أو حتى بالعؾامل البيئية
(Extrinsic). 

 : الإحساء والتييئة البدنية ضعف -3-1 
الإحساء قبل الشذاط البجني مؽ العؾامل الأساسية لمؾقاية مؽ الإصابات العزمية، إذ يداعج عمى  يعج    

زيادة درجة حخارة العزلات، وتحديؽ تجفق الجم، وزيادة مخونة الألياف العزمية. إىسال الإحساء يؤدي 
 . متسدق أو الإجيادإلى تقميل قجرة العزمة عمى التسجد والانكباض بذكل آمؽ، ما يجعميا أكثخ عخضة ل

مل بذكل ممحؾظ مؽ ندبة الإصابات العزمية، تقوقج أعيخت الجراسات أن بخامج الإحساء السشاسبة     
 . خرؾصًا في الخياضات ذات الظابع الانفجاري كألعاب القؾى وكخة القجم
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 : التدريب الزائد أو غير السشعم -3-2 
كافية إلى الإجياد العزمي السدمؽ، مسا يجعل الألياف يؤدي التجريب السكثف دون فتخات راحة     

العزمية عخضة لمتسدق بدبب فقجانيا لقجرتيا عمى التخميؼ الحاتي. ويُعخف ىحا بستلازمة الإفخاط في 
 .التي تؤثخ سمبًا عمى الأداء والرحة العزمية (Overtraining Syndrome) التجريب

أو تغييخ البخامج التجريبية بذكل مفاجئ قج يؤدي إلى تحسيل كحلػ، فإن عجم التجرج في الحسل التجريبي 
 .مفخط عمى العزلات غيخ السُييأة

 :ضعف التهازن العزلي -3-3 
يحجث التؾازن العزمي عشجما تكؾن القؾى بيؽ العزلات الستقابمة )مثل العزلات الأمامية والخمفية     

اختلال في ىحا التؾازن، سؾاء بدبب ضعف عزمة أو قؾة زائجة في أخخى، يخمق  لمفخح( متشاسقة. أي
 .ضغظًا غيخ متداوٍ عمى السفاصل والأوتار، مسا يديج خظخ التسدق العزمي

الاختبارات الؾعيفية تُغيخ أن الخياضييؽ الحيؽ يعانؾن مؽ اختلال في الشدبة بيؽ العزمة الخباعية     
 .عخضة للإصابة بالتسدقات العزمية والعزمة الخمفية ىؼ أكثخ

 : التغذية غير الستهازنة ونقص الدهائل -3-4 
تمعب التغحية دورًا ميسًا في الحفاظ عمى وعيفة العزلات. نقص العشاصخ السيسة مثل البؾتاسيؾم،     

دببًا الكالديؾم، والسغشيديؾم يسكؽ أن يؤدي إلى تذشجات عزمية، بيشسا يُعج نقص البخوتيشات عاملًا م
 .لبطء التئام الإصابات العزمية

كسا أن الجفاف يُقمل مؽ كفاءة العزمة ويديج احتسال حجوث التذشجات والإجياد، خرؾصًا في     
 .البيئات الحارة أو أثشاء التساريؽ طؾيمة الأمج

 : العهامل البيهميكانيكية والتقشية -3-5 
استخجام  ، ومجى الزغط الحي تتعخض لو العزلاتتؤثخ طخيقة الحخكة واستخجام التقشية الخياضية عمى 

تقشيات خاطئة في الجخي، أو القفد، أو رفع الأثقال، يؤدي إلى تحسيل غيخ طبيعي عمى مجسؾعات 
 .عزمية معيشة، مسا يُدخّع حجوث الإصابات

غيخ كحلػ، فإن شكل القجم، طؾل الأطخاف، أو وجؾد تذؾىات خمكية )مثل القجم السدظحة( يسكؽ أن ي    
 . طخيقة تؾزيع القؾى أثشاء الحخكة، مسا يديج مؽ خظخ الإصابة
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 : العهامل البيئية والسعدات -6 -3 
ا للإصابات. محفد  لاارس عميو الشذاط الخياضي يسكؽ أن يكؾن عاميسالسمعب أو الدظح الحي     

الأسظح الرمبة أو غيخ السدتؾية تُدبب زيادة الحسل عمى العزلات عشج الجخي أو القفد. كسا أن 
خض الخياضي يعالأححية غيخ السشاسبة أو السيتخئة تُقمل مؽ الجعؼ السظمؾب لمعزمة والسفرل، مسا 

 . لمخظخ
 4- العلامات والأعراض للإصابات العزلية: 

معخفة العلامات والأعخاض السختبظة بالإصابات العزمية أمخًا أساسيًا في تذخيص الحالة وتحجيج  تعج
شجّتيا واختيار التجخل العلاجي السشاسب. تختمف الأعخاض بحدب نؾع الإصابة ودرجتيا، لكؽ ىشاك 

 .لسختمفةمجسؾعة مؽ السؤشخات الدخيخية الذائعة التي يُسكؽ مؽ خلاليا التسييد بيؽ الإصابات ا
 4-1- الألم العزلي: 

سكؽ أن يتخاوح مؽ ألؼ خفيف ومدعج إلى ألؼ يعج الألؼ مؽ أولى العلامات التي يذعخ بيا السراب، و ي
 :ويختمف نؾع الألؼ باختلاف نؾع الإصابة، عيق لمحخكةمحاد و 

 يغيخ الألؼ تجريجيا ويدداد مع استسخار الجيج :في الإجياد العزلي. 
 يكؾن الألؼ حادا ومفاجئا غالبا، ويذعخ السخيض بأنو "تسدق" أو "انفجخ"  :في التسزق العزلي

 .شيء داخل العزمة
 4-2- التهرم والترلب العزلي : 

ا عمى حجوث التياب أو نديف داخمي، ويغيخ عادة بعج الإصابة مباشخة أو في الداعات ج التؾرم مؤشخ يع
ا بتغيخ واضح في شكل العزمة أو بخوز التؾرم مرحؾبدق الذجيج، قج يكؾن التالية ليا. في حالات التس

 . كتمة في مؾضع الإصابة
قيّج السجى الحخكي لمعزمة يأما التيبّذ أو الترمب العزمي فيؾ نتيجة لتخاكؼ الدؾائل أو التذشجات، 

 .السرابة
 4-3- ( تغير لهن الجلد )الكدمات: 

حجوث نديف داخمي نتيجة لتسدق الأوعية الجمؾية داخل العزمة، يغيخ تغيخ في لؾن الجمج في  عشج    
السشظقة السرابة، حيث يربح أزرق أو أرجؾاني. ىحه العلامة شائعة في الكجمات والتسدقات مؽ الجرجة 

 . الثانية والثالثة
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 4-4- فقدان القهة العزلية : 
جيجة وجؾد انخفاض في القؾة العزمية، قج يكؾن ناتجًا عؽ الألؼ أو احع في الحالات الستؾسظة إلى الذيلا

عؽ تمف في الألياف العزمية نفديا. وفي حالة التسدق الكامل، قج يُعاني السراب مؽ عجم القجرة الكمية 
 عمى استخجام العزمة السرابة .

 5- مراحل علاج الإصابات العزلية: 
تسخ الإصابات العزمية بسخاحل متعجدة مؽ العلاج، تبجأ بالتجخل الدخيع في السخحمة الحادة، ثؼ     

تتظؾر إلى التأىيل الستجرج الحي يدسح بالعؾدة الآمشة لمشذاط الخياضي. يزسؽ ىحا التدمدل تخفيف 
 .الأعخاض، وتعافي الأندجة، ومشع التكخار

 :(RICE)  غط، الرفعالسرحلة الحادة: الراحة، الثلج، الز -5-1 
إلى  84ا بـ السخحمة الالتيابية، وتبجأ مباشخة بعج الإصابة وتدتسخ عادة مؽ زً عخف ىحه السخحمة أيت    
 .ساعة 27

 الخطهات الأساسية (RICE): 
 Rest ( :)إيقاف الشذاط لتجشب تفاقؼ التسدق أو الشديف العزميالراحة. 
 Ice ( :)دقيقة  73–50والالتياب، ويؾصى بؾضعو لسجة تخجم الثمج لتقميل التؾرم يدالثلج

 .كل ساعتيؽ
 Compression (:)استخجام ضسادات مخنة لتقميل التؾرم والشديف الجاخمي الزغط. 
 Elevation  (:)لرفع الظخف السراب فؾق مدتؾى القمب لتدييل ترخيف الدؾائ الرفع 

 .عشرخ في ىحه السخحمة، إذ يقمل مؽ استجابة الالتياب ويداعج عمى تقميل الألؼ عتبخ التبخيج أىؼي
 : السرحلة شبو الحادة: العلاج الفيزيائي والتسارين التدريجية -5-2 

تبجأ ىحه السخحمة بعج زوال الأعخاض الحادة، وتدتسخ مؽ اليؾم الثالث إلى الأسبؾع الثاني أو الثالث     
 .حدب شجة الإصابة

 أىداف ىذه السرحلة: 
 .تقميل الترمب والتيبّذ -
 .استعادة الحخكة التجريجية -
 .الؾقاية مؽ ضسؾر العزلات -
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 الخطهات الستبعة: 
: يذسل استخجام وسائل مثل الحخارة العسيقة، التحفيد الكيخبائي، والسؾجات فؾق العلاج الفيديائي -

  .الرؾتية
 .التسجد الخفيفة: تداعج عمى الحفاظ عمى السجى الحخكي الظبيعي تساريؽ -
 .طتساريؽ تقؾية بجون مقاومة أو بسقاومة خفيفة: تُحفد تججد الألياف دون إجياد مفخ  -
 .التجرج في ىحه السخحمة ضخوري لتفادي الانتكاسات أو التدبب بزخر إضافي لمعزمة السرابة -

 : السرحلة الشيائية: التأىيل والعهدة إلى الرياضة -5-3 
 .عخف أيزًا بسخحمة إعادة التأىيل، وتستج مؽ نياية الأسبؾع الثاني حتى استعادة الأداء الكاملت

 أىداف ىذه السرحلة: 
 .استعادة القؾة الكاممة لمعزمة -
 .استخجاع التشاسق العربي العزمي -
 .لمشذاط البجنيتحزيخ الخياضي لمعؾدة الآمشة  -

 الخطهات الأساسية : 
 باستخجام الأوزان أو أدوات التجريب السظاطيةتسارين السقاومة التدريجية :. 
 لتحديؽ الأداء الحخكيتدريب التهازن والديشاميكية :. 
 لتحجيج مجى الاستعجاد لمعؾدة لمخياضةاختبارات الأداء الهظيفي :. 
 يتزسؽ محاكاة حخكات الخياضة الخاصة باللاعب مثل الجخي، التأىيل الرياضي الستقدم :

 . القفد، أو تغيّخ الاتجاىات
مؽ السيؼ التأكج مؽ عجم وجؾد ألؼ أو نقص في القؾة أو مجى الحخكة قبل الدساح بالعؾدة الكاممة     

 .لمخياضة
 
 
 
 
 



(: 2س) جميع الشعب ثانية ليسانس سنة الاصابات الرياضية و الاسعافات الأولية مقياس محاضرات
 المالك عبد بوفريدة.د    2024-2025
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 6- خاتســــــــــة : 
في السجال الخياضي، وتؤثخ بذكل مباشخ عمى  عتبخ الإصابات العزمية مؽ أكثخ الإصابات شيؾعًات    

الأداء البجني لمخياضي، وقج تتدبب في تؾقفو السؤقت أو الجائؼ عؽ الشذاط الخياضي إذا لؼ يتؼ التعامل 
أن فيؼ بشية العزمة وآليات التقمص العزمي يُعجّ ضخوريًا لتذخيص ومعالجة ، و معيا بالذكل السشاسب

ة عمى معغؼ التسدقات تحجث نتيجة لاختلال التؾازن بيؽ القؾة السظبقالإصابات بذكل عمسي، حيث أن 
لا يسكؽ إغفال دور الؾقاية في تقميل معجلات الإصابات العزمية، ، بحيث العزمة وقجرتيا عمى التحسل

عج مؽ أىؼ يحيث أن الاعتساد عمى بخامج تجريبية مشاسبة، وتغحية سميسة، وتساريؽ إحساء وإطالة فعالة، 
يتظمب التعامل مع الإصابات العزمية تكاملًا بيؽ الظاقؼ ، الحساية طؾيمة السجى لمخياضييؽعؾامل 

 الظبي، السجرب، والخياضي نفدو، لزسان بيئة علاجية متكاممة تتساشى مع خرائص كل حالة فخدية.
 

 


