
 : الطب الرياضي و الاسعافات الاوليةمقياس شرح أنظمة الطاقة شرح أنظمة الطاقة 

 الاصابات الرياضية :

 اهواع الاضابات امرياضَة و هَفِة حدوثها : 

 اميفعات او امفلاؿات :   -10

امعبلات امـوَا من الجلد ؾن و ثًذج ؾن احذكاك الجلد بلوة و اس تمرار بسعح خشن و لمدة كطيرة ًًذج ؾن ذلك اهفطال         

ة ،نلٌ ان ُياك املروح امتي كد امعبلات  ة و الاوؾَة انومفاوً امسفلى و ػِور سائل بين ُذٍ امعبلات ًترشح من الاوؾَة الدموً

 ًطاب بها الجلد هدِجة مخكرار الاحذكاك في هفس الميعلة .

 امـلاج :
سائل مرة اخرى و رحوع الجلد ُذا الاهخفاخ نلٌ ُو ان امكن ، حِر هلاحغ بـد فترة كطيرة امذطاص ام يجب المحافؼة ؿلى     

الى حامخَ امعبَـَة ، اما اذا اراد المطاب امخخوص مٌَ بسرؿة فِجب ثـليم الميعلة بسائل مـلم و من ثم فذح الميعلة بمشرط مـلم 

 مؽ وضؽ مادة حافؼة فوق مٌعلة اميفعة لميؽ حدوث الاهتهاب .

 امسحجات : -10
لا ًطاحبها تمزق كلي معبلات الجلد امًس َجَة و ًخـرض مِا امرياضي ؾيد امسلوط أ و و هي الاضابات  الخفِفة نوجلد و امتي    

 الاىزلاق ؿلى سعح خشن او كدم زمِل .

 امـلاج :

 ازالة أ ي حسم غرًب مذـوق بالميعلة لميؽ الاهتهاب .  -

 او الماء المؤهسج ثم وضؽ سائل مـلم .اميؼَف   غس الميعلة المطابة بالماء -

ة .وضؽ كعـة من  -  امشاش مؽ كوَل من المضادات الحَوً

 الجروح :  -10
نلٌ ًؤدي في بـظ الحالات   الما حادا ، ٌسبب ُذا املعؽ   ًـرف الجرح باهَ كعؽ او تهخم غي الجلد او امعبلة تحت الجلد      

ة في مٌعلة الجرح ،نلٌ ًـخبر الجرح اهفطال غير ظبَـي في اوسجة الجسم مؽ   هتهخم الاوؾَةهدِجة  دمويالى حدوث ىزًف  الدموً

 حدوث كعؽ في الجلد ، و فلدان لاس تمرارًة الجلد مخـرضَ مشدة خارحِة . 

 و ُياك ؿدة اهواع من الجروح و هي : 

 الجرح املعـي : 

مؽ وحود ىزًف شدًد لالة حادة كامسكين او كعؽ من امزخاج و ٍتميز بكون ان حافتي الجرح مٌخؼمخين  و يحدث هدِجة امخـرض     

ة .  في الميعلة هدِجة مخلعؽ ؿدد هبير من الاوؾَة الدموً

 الجرح اميافذ : 

و يحدث هدِجة اختراق الجلد بالة حادة مدببة مثل امرمح و سلاح المبارزة او اي حسم رفِؽ مدبب، و ٍتميز بللة الدم المطاحب      

ضابة ة ًخحول الجرح  ملاإ المطاب خاضة اذا  ةخعير خدا كد ًدسبب في وفاالى حرح الا اذا اضاب ؾضوا داخوَا او اوؾَة دموً

 ب و امكبد و امعحال ، نلٌ ٌساؿد عمق الجرح ؿلى سِولة ثووزَ بالمَكروبات.زلب احد الاحشاء امِامة مثل املو



 :  الجرح امرضي

و ًًذج من ارثعام املاؾب بجسم غير حاد كالحجارة حِر يحدث تمزق في الاوسجة و حكون حوافي ُذا احرح غير مٌخؼمة مؽ       

 حدوث اكل في حالة الجرح املعـي .

 الاسـافات الاومَة نوجرح:

المطاب ،  رياضي لدى ام ُلٌ ت اخرى مثل الخوؽ او امكسر و غير الاسـافات الاومَة من ؿدم وحود اضابا ء كبل بد امخأ نديجب  -

 و في حالة وحود اضابات اخرى تجرى الاسـافات امخامَة :

 /° 01لمَكروهروم ( دًخول مخفف بالماء او با، ثيؼَف الجرح بلعن مبوول بالماء اميؼَف ثم ًيؼف بمعِر ظبي )سافوون  -

اًلاف امنًزف ان وخد و ذلك بوضؽ شاش مـلم ؿلى الجرح ثم ًوضؽ بـظ املعن فوق امشاش و ًتم مف الجرح برباط ضاغط  -

 . امنًزف ، و يجب مراؿاة ثغعَة كل مساحة الجرح لاإًلافمؽ امضغط كوَلا ثم احكام امرباط 

 . هلل المطاب الى اكرب مرنز صحي  -

 :ؿلاج الجروح  -
 فلا ٌس خدؾي ؾرضَ ؿلى امعبُب و يمكن مـالجخَ في مكان الاضابة .   اير الجرح ضغ اذا كان    

 اما في حالة الجروح امكبيرة او اميافذة فِجب اسدشارة ظبُب اخطائي و من اهم املواؿد الاساس َة نوـلاج هي :     

 الدموي . المعِرات المخوفرة مؽ ؿدم ازالة امخجلد بأ حد ثـليم مكان الاضابة  - أ  

مشاش او نُس من امثوج او رش امـمل ؿلى اًلاف امنًزف اما بواسعة امضغط ؿلى مكان الاضابة بواسعة كعـة من ا - ب

 .كلورام

 اهتمزكات امـضوَة : -4

ة ، و اهتهخم      تحدث الاضابات امـضوَة في الملاؾب امرياضَة نيدِجة ملوة خارحِة مما يحدث امكدمات و الارجشاحات الدموً

 مل داءاو كد تحدث ثلك الاضابات هدِجة ملوة داخل الاوسجة هفسِا في احد الحركات امفٌَة الخاظئة ،  َهواؿاختخوف بم  امـضوي 

 ضابات امشد و اهتمزكات امـضوَة بكل اهواؾِا المخخوفة .امرياضي )ؿامل داخلً ( مثل ا

ف اهتمزق امـضلً :      ثـرً
ُو تمزق امـضلات و الاوتار هدِجة لاهلباض امـضلات المفاحئ الذي ًًذج ؾن ؿدم وحود امخوافق  بين لٍوؿة امـضلات       

 المخجاوسة و المضادة .

ة و حرحؽ اس باب اهتمزكات الي الاس خـلٌل الخاظئ او  بال وؾَةو ُو ؾبارة ؾن تمزق الامَاف امـضوَة وكد ًطاحبها تمزق        الدموً

امخدرًب امرياضي امغير ؿومي نوـضلات كاملِام بمجِود انبر من ظاكة امـضلات او اُلٌل الاحلٌء كبل امتمارٍن ، او هدِجة شد 

ة و فلدان نولدرة الحرهَة مِا و مفاحئ او مذكرر او هلص المروهة بامـضلات ، و كد ًطاحب اهتمزق امـضلً الم شدًد مكان الاضاب

 الاضابة ، و نوتمزق امـضلً اهواع و درخات و هي :ًدٌاسب ُذا امفلدان ظرديا مؽ حجم 

 و ُو اهتمزق امـضلً امبس َط حِر حتمدد فَِ الامَاف امـضوَة و لا ًوخد س َلان نلدم في امـضلة    : تمزق درخة أ ولى - أ  

ة - ب تمزق بـظ الامَاف امـضوَة حِر تخرج كمَة من ُو و )المخوسط( الجزئي  باهتمزق امـضلً: و ًـرف  تمزق درخة ثاهَ

 الدم اي دفلا دمويا و بـد مرور ساؿات ًؼِر ندما ضغير .



: و ًـرف باهتمزق غير امكامل ) الجزئي ( نوـضلات ، في ُذا اميوع من اهتمزكات لا حتمزق امـضلات  تمزق درخة ثامثة  - ت

بامكامل و مكن حتمزق بـظ  احزائها اي امـدًد من الامَاف امـضوَة و كد ٍكون ُذا اهتمزق وسط امـضلة و داخلا في 

 ِر ورم هبير ًولد ندما مبكرا ؿلى ناحِة اهتمزق .مرنز امـضلة أ و خارجها او في جهة المحَط الخارجي مِا و مِا ًؼ 

ا - ث ٍكون ؿادة مطحوبا بأ لم هبير مؽ فلدار في وػَفة امـضو المطاب ، و لا ثؼِر الاضابة : تمزق امـضلة من جهة مرنزُ

 في امـضلة هؼرا مـمق الاضابة .

: تمزق امـضلة في ُذٍ الميعلة ٍكون مطحوبا بوحود تجمؽ دموي خلال المس خويات  تمزق امـضلة جهة محَعِا الخارجي - ج

امفراغَة بين الاوسجة المحَعة ، و فَِ ًبدو ؿادة ثوون و تجمؽ دموي يمكن مشاُدثَ ؿلى بـد سًتمترات من مكان 

 الاضابة 

 :اهتمزق امكلي نوـضلة   تمزق من الدرخة امرابـة - ح

 ، و ًبدأ  بأ لام شدًدة و شول تام  و مثالا ؿلى ذلك :نورياضي  ثيحد ًـخبر اخعر ضرر ؾضلً كد    

ٌشاُد بوضوح في حلة تمزق امـضلة ذات امراسين الموحودة بامـضد حِر ثيفطل احدى رأ س يها و هي امراس          

لة ، ؾيدئذ ٍكون اهلباض امكوع مطحوب بؼِور و بروز ُذا الجزء من امـضلة في وسط امـضد بروزا با . امعوً  غرً

و ُياك اضابة ممازلة اخرى ؾيدما ٍتمزق الجزء اموسط من امـضلة رباؾَة امرؤوس )امفخذ ( بفـل اضابة مباشرة         

 .اسفل امفخذ من جهة الامام 

 و ُياك اضابة تحدث نوـضلة الخوفِة نوفخذ امتي غامبا ما حتمزق في بـظ الحركات امـيَفة  نوـدائين و لاؾبي هرة املدم .

 أ س باب حدوث اهتمزق امـضلً و امشد امـضلً : 

 .حرنة ؾيَفة، سرًـة ذات شدة هبيرة مثل املذف في امفراغ او الاهعلاق املوي - خ

 .المفاحئ الاهلباض امـضلً  - د

 .حرنة غير مٌخؼرة او غير مذحكم فيها )ؾضلات غير مهَأ ة ، تحضير بدني غي كاف (  - ذ

 الميافسة .اُلٌل الاحلٌء كبل امتمارٍن و امخدرًب و  - ر

بات . - ز  ؿدم الاحزان و امخًس َق في امخدرً

 معاظَة و مروهة امـضلات اكل من المس خوى المعووب . - س

ة داخل انوَفة امـضوَة و زيادة فضلات امخـب امـضلً و الاخذلال  - ش الاهتهاب امـضلً امياتج ؾن احذلان امشـيرات الدموً

ازياء الاداء امرياضي و حدوث اضابات اهتمزق ب الم شدًد في مزوخة الدم و معاظَة امـضلة و ُذٍ امـوامل كلِا جسب

 امـضلً و امشد امـضلً .

 :امشداو اهتمزق امـضلً اؾراض 

ؿلى شدة الاضابة ، ٍكون الالم بس َعا خاضة ؾيد اس خـلٌل امـضلة في الدرخات امبس َعة و كد ٍكون شدًدا في الالم و ًخوكف  -

كـة امـضلة وكت حدوث الاضابة و ٍكون امـضلة في الدرخات امبس َعة و فر  او اهلعاعحالة تمزق ؿدد هبير من الامَاف امـضوَة 

 مطاحبا بـدم كدرة امـضلة ؿلى اداء وػَفتها . ذلك



ساؿة حِر ًخضختم حجم امـضلة و ثغير مون الميعلة الى  04ثورم مكان الاضابة هدِجة امنًزف الداخلً اما مباشرة او بـد مرور  -

 الاضفر بـد مرور ؿدة ايام . الاحمر و الازرق و 

 ا المطاب و يمكن رؤٍتها بامـين .به جشوٍ امـضلة المطابة خاضة في الاضابات امشدًدة حِر يمكن رؤًة ثلـر او فجوة يحس -

 ضـف شدًد ؾيد اس خخدام امـضلة المطابة . -

 جش يج امـضلة المطابة .  -

 الم شدًد ؾيد امضغط ؿلى الميعلة المطابة . -

 الاسـافات الاومَة نوشد او اهتمزق امـضلً : - 
ول من الاسـافات الاومَة لحالات امشد امـضلً ًـخبر اًلاف او امخلوَل من امنًزف الدموي داخل الامَاف امـضوَة ُو امِدف الا

 و يجب في ُذٍ الحالة اثباع الخعوات امخامَة :

لي ُو الاس خولاء ؿلى امؼِر في حالة اضابات الاظراف ضؽ املاؾب المطاب في وضؽ مٌاسب و غير مؤلم و اموضؽ المثا - أ  

 امسفلى او الجذع او الجووس من المـخدل في حالات اضابة الاظراف امـوَا .

حكامضؽ نلٌدة بارة ؿلى الجزء المطاب من امـضلة ثثبت امكلٌدة برباط ضاغط  - ب دكِلة بـدُا اؿد وضؽ امرباط  00مدة  باإ

 مرثين في امَوم .  ةدؿلى الجزء المطاب من امـضلة و المفطل املرًب منها مخلوَل الحرنة هرر اس خخدام امكلٌدة امبار 

في حالة امشد امـضلً في الاظراف امسفوَة من الدرخة امثاهَة او امثامثة يجب اس خخدام ؾكازٍن ملاؾب المطاب ملاهخلال   - ت

 نومشفى اما في حالة اضابة الاظراف امـوَا فِجب ثثبِت الذراع بجاهب الجذع برباط ضاغط.

 .ًوزم عمله لمواضلة ؿلاج املاؾب المطاب  ًيلل الاؾب المطاب الى اكرب مرنز صحي و ذلك لاسدشارة امعبُب . فيما - ث

 ؿلاج امشد او اهتمزق امـضلً :
 .لوَل امخوحر خ ساؿة من حدوث الاضابة و حـل امـضلة المطابة في وضؽ ارتخاء م  44يجب الاُتمام بامراحة في امفراش خلال  -أ       

لة مؽ نلٌدات الماء امبارد او امثوج -ب  ساؿة من لحؼة الاضابة يمكن 44بـد  دكِلة 01لمدة  ؿدم المشي او اموكوف مفترات ظوً

 عمل الاتي :

ة .  - ص  اس خخدام نلٌدات مذضادة باردة ساخٌة امبرودة مرثين او زلاث مرات في امَوم مخًش َط الدورة الدموً

 مخلوَل امورم . مل ؿلىيجب رفؽ امعرف المطاب  - ض

 م من الاضابةالمسكٌة نوـضلات ثدريجَا بـد ثامر ًو امبدء بامتمارٍن امبدهَة  - ط

 امـلاج امكيمَائي : - ظ

 . اشـة تحت الحمراء 

 . اشـة الموخات فوق امطوثَة 

  . اشـة انويزر 

 امـلاج المائي : حلٌم شمس و زًت برافين او امكلٌدات المضادة ، و ًفضل اس خخدام امخدمَم تحت الماء .    -    

 .  الحرنة اتجاٍ مسار الدمفي امـمق مؽ امخدمَم سعحي في اول الامر ثم ًخدرج ٍكون امخدمَم امعبي :   -    

زلازة اسابَؽ في حالات الاضابة فيما بين امـضلات او جهة المحَط الخارجي نوـضلة ،  الى و تمخد فترة امـلاج ما بين اس بوع         

 أ  و امتي ٍكون شفائها بدرخة ابعبُنما يمخد من حوالي شِر الى شِر و هطف في حالات اهتمزق امكامل او الاضابة في مرنز امـضلة 

 من الحالات الاولى .

ولا نحطل ؿلى امشفاء امخام الا بالحطول ؿلى اكصى نفاءة و كوة ؾضوَة و اكصى مروهة ؾضوَة مدى حركي كامل نومفاضل         

 المجاورة لمكان الاضابة . 


