
 : الطب الرياضي و الاسعافات الاوليةمقياس 

 الاصابات الرياضية :تابع 

 و الخوع - الامخواء

 : الامخواءات       

      : امخؼرًف 

انوَفِة امتي تحَط بالمفاضل و هي امَاف غير معاظَة و ُذٍ الميزة امتي تميع الحركات  لأربعةم تحدث هي الاضابة امتي           

، ػوما امغير ظبَؼَة في المفطل ،حِر كلما أأخبر المفطل ػلى اداء حركات غير ظبَؼَة فان الاربعة حتمزق و ثيلعع مسببة اضابة 

 .و يمكن ان حتمزق الاربعة كلِا او في حزء منها ركِلة فيها . حتمزق في المياظق امان الاربعة 

و بامًس بة لمس خوى الاضابة و ملدار امضرر الحاضل ٍرحع الى شدة الذل و امفترة امزمٌَة امتي اس خغركتها الحرنة امغير         

ظبَؼَة نومفطل ، اذ أأن ُياك مفاضل ذات اتجاٍ واحد و هي امتي تحطل فيها انبر وس بة من اضابات الامخواءات ، و تحدث 

او ضربة ػلى حكاز ، و احِانا حكون بسبب امسلوط و امضغط ًلع ػلى المفطل ، الاضابات في حالة حرنة الدوران او الار 

     امسعح الخارجي نولدم  او مسم بلوة في الذراع و محاولة ظي اح الاظراف ...الخ

 اهواع الامخواءات :

  ثطيف الامخواءات الى زلاث اهواع حسب شدة الاضابة و هي كالاتي :    

 : (الاولى الدرخة) امبس َطالامخواء 

ة الاربعة ، و يحتمل ان ًؼاني        و يحدث هدِجة ظي ضغير او تمزق موضؼي ضغير ، مع ضرر بس َط خدا في اس تمرارً

من بؼظ الالام خلال الاداء امرياضي ، و معن ُذا اميوع من الاضابة لا ًؼَق حرنة امرياضي بشكل هبير ، امرياضي المطاب 

 حد اربعة مفطل امكاحل دون تمزق ملأربعة .مثل ما يحدث في اهتمدد امزائد لا

 امؼلاج :

 امراحة لمدة زلازة ايام  -

 اس خخدام امثوج المبروش وكت الاضابة  -

و ًؼالج ُذا اميوع من الاضابة )الامخواء( بامشد الموضؼي لذاًة الاضابة من المضاغفات ، بامضافة الى اس خخدام  -

ة المضادة ملاهتهابات .  المسكٌات و الادوً

 

 

 



ة (الا  :   مخواء المخوسط ) الدرخة امثاهَ

ة ُذٍ الاربطفي ُذٍ الحالة يحدث تمزق في امَاف الاربعة  امغير كابلة نوتمدد ، و حرحع درخة امضرر  و كعع بس َط في اس تمرارً

الى شدة الاضابة ، و ُيا يجب ابلاغ المدرب بالاإضابة ، و حكون ُذٍ الاضابات ػادة من الاهواع امتي ًطؼب ػلى المدرب 

 ثلِيمِا لانها مُست بامشدًدة و لا امبس َعة و ُيا يجب ثدخل امعبُب . 

كوَل امشدة و ورم و حالة ػدم اس خلرار الاضابة ، و تمزق الاربعة في ُذٍ  و يحدث خلال ُذٍ الاضابة المخوسعة أألم     

الحالة ٌسبب أألما موضؼَا حسب شدة الامخواء و ثخحدد الحرنة امؼضوَة نورياضي مما ٌسبب ثؼبا هفس َا نورياضي فضلا غن الالم 

 المطاحب ملامخواء و الذي ٍتمر بؼظ اموكت .

 امؼػػػػػػػػػػػػػػػػػلاج :

دسرًع عموَة الامخئام ، و يمكن م  ُذاًخعوب ُذا اميوع من الاضابة اس خخدام امخثبِت الموضؼي بواسعة الجبس لميع الحرنة و     

اس خخدام وسائل مساػدة كامؼكاز اذا كاهت الاضابة في الاظراف امسفوَة ، و اس خخدام اربعة امعبَة ػلى امكذف ُيا  نورياضي

  امؼووًة .اذا كاهت الاضابة في الاظراف 

أأخذ الامخئام فترة من     َل  7 – 3وً بي لاإػادة ثأأُ اسابَع و ربما اظول مَكتمل الامخئام . و بؼِا ًلوم المدرب ببرنامج ثدرً

 .  امرياضي المطاب

 : (الدرخة امثامثة)الامخواء امشدًد  

في موضع الاضابة ، و ربما في ُذٍ الحالة يحدث كعع كامل في الاربعة و ثطبح الاربعة منزوػة من احد ظرفي امؼظم     

ثدسبب في هسر بس َط في مكان اثطال امرباط بامؼظم  كد يحدث تمزق موحر امؼضلة او الامَاف امؼضوَة املرًبة من من وثد 

ب من الاضابة ، و ًًذج غن ُذ ا الم شدًد و في بؼظ الاحِان ٌسمع امرياضي ضوت املعع و اهتمزق هظرا مشدة امؼضلة املرً

 الاضابة .

 في ُذٍ الحالة يجب اس خخدام امخثبِت مباشرة و اهَاس امثوج نوخلوَل من مؼاناة امرياضي المطاب .   

ة امطحَة امشاملة مخلدم امؼلاج ملاحظة ُامة : و يجب هلل المطاب الى اكرب مرنز صحي و بسرػة نولِام بالاإحراءات امخلويمَ

ضابة  . المياسب ملاإ

 امؼػػػػػػػػػػػػػػػػػلاج :

 رفة درخة الاضابة و تحدًد موضؼِا هتمكين عموَة الامخئام من بداٍتها،المياس بة مخحدًد و مؼ احراء  امخطوٍر بالأشؼة    

َل  امؼلاج  و اذا كان ُياك تمزق شدًد حتما ٌس خغرق لة ملامخئام و امشفاء و يحخاج امرياضي المطاب الى اػادة ثأأُ  فترة ظوً

ب و الميافسة .امزامي و برنامج ثدرًبي خاص مكي ًؼود امرياضي المطاب الى م    ِدان امخدرً

 

 



 : (خوع المفاضل الخوع )

 :لخوع ا

ضابة ثطُب المفطل        بر فيها أأظراف امؼظام ػلى حرك مواكؼِا  —الموكع الذي ثخحد فَِ غظمخان أأو أأنثر  —ُو اإ وتجج

َ المفطل وشله بشكل مؤكت.  امعبَؼَة. ثلوم ُذٍ الاإضابة المؤلمة بدشوً

ذا       حكون حالات الخوع أأنثر ش َوػاً في امكذفين وأأضابع امَدٍن. ثخضمن بؼظ المواكع الأخرى امكوػين وامرهبخين وامورنين. اإ

لى وضؼِا امطحَح. ضابخم بخوع، فاظوب الحطول ػلى امرػاًة امعبَة امفورًة لاإػادة امؼظام اإ  نيت جشم في اإ

َل، وذلك غيد ثؼود مؼظم المفاضل امتي حدث بها خوع اإلى وظَفتها ا       ػادة امخأأُ معبَؼَة بؼد ػدة أأسابَع من امراحة واإ

لة سويمة. ومع ذلك حكون بؼظ المفاضل، مثل امكذفين، أأنثر غرضة لخعر حكرر حدوث الخوع.  مؼالجتها بعرً

 : لأغراضا

 يمكن أأن ٍكون المفطل المخووع:

 َا بشكل ظاُر أأو في غير مكاه ًُ  مشو

 ارجشاح في المحفظة امزلامَة ،و امسائل انومفاوي (الدموًة ، ملأوغَة) ىزًف  مذورمًا أأو مذغير انوون 

 مؤلماً بشدة 

   فلدان املدرة ػلى الحرنة 

  هي حدوث شد و تمزق في الاربعة (مع امنًزف و اهم امخغيرات امتي تحدث في الخوع 

 : الأس باب
ضابات الخوع في أأزياء ممارسة امرياضات الاحذكاهَة، مثل هرة املدم الأمرٍكِة وامِوكي، وفي امرياضات         يمكن أأن تحدث اإ

يحدث الخوع بمفاضل الأضابع وامَدٍن  امتي ٌش َع فيها امسلوط، مثل امتزلج ػلى الميحدرات وأأمؼاب الدباز وامكرة امعائرة. ػادة ما

ق الخعأأ في أأزياء ضربهم نوكرة أأو ارثعامهم بالأرض أأو بلاغب  لدى لاغبي هرة املاػدة )امبُس بول( وهرة املدم الأمرٍكِة غن ظرً

 أ خر.

 غوامل الخعر

 جشمل غوامل الخعورة ملاإضابة بانخلاع المفاضل ما ًلي:

 .ة امخؼرض نوسلوط مكاهَ ذا نيت جس خخدم ذراغَم ملاس خؼداد ملارثعام  اإ ضابخم بخوع المفطل اإ د امسلوط من فرص اإ ٍزً

ذا ُبعت بلوة ػلى حزء من الجسم، مثل امورك أأو امكذف.  أأو اإ

 .ًولد بؼظ امياس بأأربعة حكون أأنثر مروهة وأأنثر غرضة ملاإضابة من ثلك امتي لدى ال خرٍن. امورازة 

 .تحدث امؼدًد من الاضعرابات أأزياء ممارسة امرياضة ذات امخطادم أأو امخلاحم امشدًد، مثل  المشارنة في وشاط رياضي

 .  والمطارػة وهرة امسلة وهرة املدمالدباز 

 

 



 : المضاغفات
 يمكن أأن ثخضمن مضاغفات حدوث خوع بالمفطل ما ًلي:

 ضابة المفطل د من احتمامَة اإ  حدوث تمزق بامؼضلات والأربعة والأوتار، الأمر الذي ٍزً

 ثوف غطب أأو وػاء دموي في مفطلك أأو حوله . 

 ذا ػاهُت من خوع شدًد أأو حالات خوع مذؼددةك  ابوَة الاإضابة مرة أأخرى اإ

 جطاب كلما ثلدم بم امؼمر ر اهتهاب المفاضل في المفطل الم  . ثعوُّ

ذا حدث تمدد أأو تمزق ملأربعة أأو الأوتار امتي ثدعم مفطلك المطاب أأو وكع ضررًا ػلى  كد ًوزم الخضوع مؼموَة حراحِة، اإ

ة المحَعة بالمفطل، لاإضلاح ُذٍ الأوسجة.الأغطاب أأو الأوغَة الد  موً

 :اموكاًة من انخلاع المفاضل  

 .ارثدِ الأدوات امواكِة الملترحة غيد ممارسة رياضات امخلاحم. اُتم بسلامذم 

 .د خعورة ثؼرضم لاإضابات انخلاع مفاضل مس خلبوَة.  تجيب حكرار الاإضابة بمجرد امخؼرض لانخلاع مفطل، فربما حزً

ة وامثبات حسب ثوضَات امعبُب أأو اخذطاصي  و امتمارٍن امرياضَة المياس بة ومخجيب حكرار الاإضابة، مارس تمارٍن امخلوً

 امؼلاج امعبَؼي مخحسين دعم المفطل.

 :نوخوع الاسؼافات الاومَة 

 المطاب و اذا كان ُياك حرنة حكون في أأضَق الحدود ، كد ثؤدي الحرنة الى مضاغفات في  امخلوَل من تحرًم املاغب

 الخوع .

  بِتها حِدا .وضع نمادة باردة فوق مكان الخوع و ثث 

  ثثبِت امعرف المطاب بواسعة الجبيرة المياس بة 

  او مرنز صحي .فى شفوق هلالة الى اكرب مسد  المطاب امرياضيهلل  

 : امعبُب زيارة

كد ٍكون من امطؼب تحدًد امفرق بين امؼظمة المكسورة وامؼظمة المخووػة. مع كلا اميوػين من الاإضابات، احطل ػلى       

ذا كان مذاحًا وامذي  . ع غن تحرٍكَ أأزياء اهخظارك نوفحصمساػدة ظبَة ػلى امفور. ضع زوجًا ػلى المفطل اإ

  امؼػػػػػػػػػػػػػػػػػلاج :

المخووع و امخاند من ػدم مؼظم اغيق بالأشؼة نوخأأند من ػدم وحود هسر في و امسويم و امفحص  امدشخَص امسرًع  -

 دموًة .وحود اضابة غطبَة او وػائَة 

ضابةامساػات الاولى اكل وكت ممكن بؼد الاضابة وفي يجب ارخاع امؼظام الى مكانها في  -  بواسعة أأخطائي امؼظام . ملاإ

  ثثبِت الميعلة المطابة في حالة وحود هسر في امؼظام . -

  

 


