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*«الطبي

ما هي الاصابة الرياضية؟

* https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/sports-injury



أنواع الاصابات الرياضية؟

إصابة رياضية

اصابات حادة

إلتواءكسور، خلع المفاصل، 
المفاصل، شد عضلي، قطع 

عضل أو رباط )الأنسجة الرخوة 
، (أو وتر

اصابات فرط استخدام 
(تكرار التدريب)

كسور الاجهاد، احتكاك 
المفاصل، الالتهابات، 

التعضيل، التقرحات



الاصابات الحادة 

:الأسباب

.رياضيةأداةأواخربشخصالاتصالطريقعنإصابات:خارجية

.(اوتاراربطة،عضلات،)الرخوةالانسجةاصاباتمثلاتصالدونمناصابات:داخلية

:التصنيف

(أربطةجلد،أعصاب،غضاريف،عضلات،عظام،)الاصابةمكان:حسبالتصنيفيتم

(اجهادالتواء،خلع،كسر،)الاصابةنوع



: (أمثلة)الاصابات الحادة 

كسور العظام



: (أمثلة)الاصابات الحادة 

خلع المفاصل



: (أمثلة)الاصابات الحادة 

قطع الأربطة



: (أمثلة)الاصابات الحادة 

اجهاد العضلات



(تكرار التدريب)اصابات فرط الاستخدام 

:الأسباب

.نفسيةعواملالتغذية،بيئية،عواملالرياضية،الأدواتالأحذية،الأسطح،التدريب،فياخطاء:خارجية

أورمونيةهأووراثيةاسبابوتكوينه،الجسمحجمالجنس،المرونة،قلةالعضلات،قوةتوازنعدمالعضلات،ضعف:داخلية

.الأيضمشاكل

:التشخيص

(والتمرينالمرضي)اللاعبتاريخ:معرفةالمهممن

الخ...للتمرينالحيويةالميكانيكافيخطأالتمرين،ساعاتفيزيادة:الاصابةسببتحديد



: (أمثلة)اصابات فرط الاستخدام 

:  اجهاد العظام

:  الأسباب

.ينتج عن زيادة في شدة او كمية التمرين البدنيالعبء، ارتفاع سريع في : التمرين•

بين كمية الطاقة المصروفة والمتناولة ( عدم تكافؤ)التوازناختلال : التغذية•



: (أمثلة)اصابات فرط الاستخدام 

:  اجهاد العظام

:  الأسباب
البيانات المرتبطة باجهاد العظام عوامل خطر الاصابة 

اسبوع/كم32•
زيادة سريعة•

التمرين

الأسطح الصلبة او الملتوية الأسطح

مفصل عدم تكافؤ طول الساق، زيادة في دورانقلة الكتلة العضلية،
الورك 

بدنيةخصائص

العضليةقلة الكتلة الوزن

تظام هشاشة العظام، متلازمة ثالوث الأنثى الرياضية، عدم ان)انثى
الدورة الشهرية، اضطرابات التغذية

الجنس



: (أمثلة)اصابات فرط الاستخدام 

(احتكاك المفاصل)تآكل الغضاريف •

التهابات المفاصل•

تليف العضلات•

التهاب الأوتار •

انضغاط الأعصاب•

التقرحات والالتهابات الجلدية و سرطان الجلد•



:مدى انتشار الاصابات الرياضية
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:مدى انتشار الاصابات الرياضية

ات؟ما سبب ارتفاع نسبة الإصابة في بعض الرياض•

ات؟ما سبب انخفاض نسبة الإصابة في بعض الرياض•

ما هي الرياضات الخطرة؟•

ما العوامل التي تسببت بهذه النتائج؟•

من من الرياضيين لديه خطر إصابة أعلى؟•
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:مدى انتشار الاصابات الرياضية

كيف تحدث الإصابة؟•

ربط العوامل المسببة بإصابة رياضية محددة•

.تطوير طرق الوقاية من الإصابات الرياضية•

.تطوير طرق علاج وتأهيل الإصابات الرياضية•

الرياضيةللاصاباتوبائيةدراساتطريقعن



:مدى انتشار الاصابات الرياضية

مقارنة مع الاصابات % 62.5( تكرار التمرين)الاناث أكثر عرضة لاصابات فرط الاستخدام •

%. 37.5الحادة 

.ذكورالاناث اكثر عرضة لخطر الاصابات الرياضية خصوصا اصابات الركبة مقارنة مع ال•

كيف ممكن أن تتغير هذه الاستنتاجات؟ •

Frank, M., et al, 2017. Injuries to the Female Athlete in 2017: Part I: General Considerations, Concussions, Stress Fractures, and the 
Female Athlete Triad. JBJS Reviews 2017;5(10):e4



:كيف تحدث الاصابات الرياضية

:عوامل داخلية

العمر•

الجنس•

تكوين الجسم•

الصحة •

اللياقة •

تشريح الجسم•

مستوى المهارة•

:التعرض للعوامل الخارجية

(لاعبين اخرين، حكام)عوامل بشرية •

أدوات رياضية•

أرضية وجو و ارتفاع عن سطح )بيئية •

(.البحر

:الأحداث المحفزة

(يويةالحركة والقوة والميكانيكا الح)حركة المفصل •

(.تطبيق المهارات)حالة اللعب •

.برنامج التمارين•

.جدول المباريات•

معرض لاعب 
للإصابة

لاعب قابل 
للإصابة

إصابة



أداء عالي

مشاركة

تأسيس

نخبة
مستوى رفيع من الأداء و المشاركة في : مستوى النخبة

البطولات المحلية و الدولية كالأولمبياد

مستوى عالي من الأداء و المشاركة في : مستوى الأداء العالي
البطولات المحلية و الإقليمية كاللعب في دوري محلي 

مستوى جيد من الأداء و المشاركة واللعب: مستوى المشاركة
في النوادي المحلية 

ها اللاعب مستوى مبتدئ في الأداء يتعلم في: مستوى التأسيس
يحيةأساسيات التمارين البدنية كالتمارين المدرسية و الترو

ضية 
صابة الريا

لإ
طر ا

خ
(

٪)



للأنثىالفسيولوجيةالسمات

:عوامل هرمونية

.النضوج الفيزيولوجي و التشريحي•

.زيادة مرونة الأربطة لدى الاناث بسبب التغيرات الهرمونية•

:عصبية-عوامل عضلية

والخلفيةمامية لأاعدم التوازن بين انقباض عضلة الفخذ •

عدم التوازن بين عضلات الساقين•



للأنثىالتشريحيةالسمات

.حجم الأربطة أصغر•

اختلاف في حجم العظام بشكل عام•

الحوض أوسع في النساء•

زاوية الفخذ أكبر•

محيط العنق أصغر بالنسبة لحجم الرأس•

محيط الساق أصغر•



للأنثىالحيويةالحركةسمات

وضعية مفصل الركبة عند الهبوط من القفز•

دوران مفصل الركبة داخليا عند الهبوط من القفز•

حركة الجذع جانبيا•

https://doi.org/10.1123/jsr.2017-0204



للأنثىالحيويةالحركةسمات



للأنثىالحيويةالحركةسمات

https://brookbushinstitute.com/article/outcomes-functional-training-compared-quadricep-strengthening-females-
patellofemoral-pain-syndrome
https://www.peertechz.com/articles/ASMP-3-108.php



الاناثلدىالشائعةالرياضيةالاصابات

في المخارتجاج
خلع في الكتف

اصابات الرباط الصليبي

اصابات اجهاد العضلات

التواء الكاحل

كسور ناتجة عن 
اجهاد العظام

http://dx.doi.rog/10.2016/JBJS.RVW.17.00017

http://dx.doi.rog/10.2016/JBJS.RVW.17.00031



قبلمنمعهاالتعاملوكيفيةالاصابةمراحل

الرياضيالطبمجالفيالمختصين



والاستشفاءالاصابةمراحل

إصابة
مباشرة أو غير )

(مباشرة

مرحلة ردة الفعل

72مدتها تصل الى  

ساعة من بعد الاصابة

:الاعراض

الم•

انتفاخ•

اعراض التهاب•

احمرار•

زيادة حرارة المنطقة •

المصابة

صعوبة الحركة•

مرحلة الاصلاح والتجديد

48تتراوح مدتها بين •

اساببع6ساعة الى 

اعادة بناء الأنسجة•

يصغر حجم الجروح•

احتمال تكون الندب •

في هذه المرحلة

مرحلة اعادة التشكيل

:شهر12الى 3مدتها 

يةزيادة في القدرة الوظيف

انتهاء تشكيل الندبة



الرياضيالطبنموذج

اللاعب 

Coachالمدرب

مدرب التمارين

Trainer
الطبيب

أخصائي تغذية 

رياضية

أخصائي علم نفس 

رياضي

أخرين أقدامطبيب

معالج رياضي

أخصائي علاج 

طبيعي وفيزيائي

Clinical Sports Medicine, Brukner & Khan, 4th ed.



الأماميالصليبيالرباطاصابة:(1)مثال



الأماميالصليبيالرباطاصابة:(1)مثال



الأماميالصليبيالرباطاصابة:(1)مثال



:  خطر الاصابة لدى الاناث

مرات اعلى مقارنة بالذكور3

:العوامل

زاوية الفخذ•

مرونة الرباط وحجمه•

عدم التوازن بين انقباض عضلة الفخذ اأمامية والخلفية•

الهبوط بطريقة خاطئة عند القفز•

زيادة قوة رد الفعل عند المراوغة •

عدم التوازن بين عضلات الساقين•

الأماميالصليبيالرباطاصابة:(1)مثال



العظاماجهادكسور:(2)مثال

مولي سيديل

عداءة•

:المركز الأول في•

الاتحاد )م ١٠,٠٠٠م، ٥٠٠٠م،٣٠٠٠•

(الوطني الرياضي للجامعات

حققت مراكز في بطولات عدة كرياضية •

محترفة

في طوكيو٢٠٢٠تأهلت لأولمبيات •



العظاماجهادكسور:(2)مثال

مولي سيديل

عانت من ضغوطات نفسية أدت الى اضطراب•

في التغذية

نتج عن ذلك كسر اجهاد العظام في احدى •

(العجز)فقرات اسفل الظهر 



العظاماجهادكسور:(2)مثال

:  خطر الاصابة لدى الاناث

٪ لدى الذكور٣٪ مقارنة بـ ٩,٢احدى الدراسات في الرياضيين وجدت ان نسبة الإصابة لدى الإناث 

:العوامل

الاناثلدىالحوضوسع•

والقدمينالساقينعظامعلىالجهدمنتزيدوالتيالفخذزاوية•

الرياضيةالأنثىثالوثمتلازمة•

منخفضالجسمكتلةمؤشر•

منخفضةعظامكثافة•

Wentz et al, (2011) Females have a greater incidence of stress fractures than males in both military and 
athletic populations: a systemic review. Mil. Med. ;176(4):420-30.

الكالسيومتناولقلة•

دفيتاميننقص•

)الطاقةاستهلاكمناقلالغذاء(الطاقيالتكافؤعدم•



الكاحلإلتواء:(3)مثال



الكاحلإلتواء:(3)مثال

:  خطر الاصابة لدى الاناث

بشكل عام أعلى من الذكور خصوصا التواء الكاحل للجانب الخارجي من المفصل

:العوامل

اصابة سابقة•

الاعتماد على الطرف الأيمن او الأيسر أكثر يؤدي الى الاصابة فيه•

ليونة الأربطة في الكاحل•

نطاق الحركة لمفصل الكاحل•

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC164368/pdf/attr_37_04_0376.pdf

https://www.physio-pedia.com/Ligament_Sprain

https://familyfootcareofjasper.com/ankle-sprains/



الرياضيةللاصاباتالأوليةالاسعافات

دورة تدريبية من جهات معتمدة•

هل من الممكن الاستمرار؟

علاج سريع في نفس
المكان

نعم لا

هل من الممكن نقل 
المصاب

نعم لا

نقل عن طريق المشي 
او الناقلة

تثبيت مكان الاصابة

التوقف عن اللعب

انتظار النقل بالاسعاف



الرياضيةللاصاباتالأوليةالاسعافات

Protect
حماية Rest  راحة Ice       ثلج Compress  

ضغط
Elevate  

رفع



الرياضيةللاصاباتالأوليةالاسعافات

نفسك للخطرتعرض لا •

وضع الثلج مباشرة على الجلد•

التصرف دون معرفة مسبقة بالاسعافات الاولية•

لا تؤذي المصاب•



الرياضيةالاصاباتمنالوقاية



الرياضيةللاصابةالمؤديةالعواملفيالتحكم

.الرياضةنوع •

.اخطاء تدريبية•

.عوامل بيئية•

.الادوات والمعدات الرياضية•

نوعية الملاعب•

.العمر•

.الجنس•

.التركيب الجسماني والبنية•

.العيوب التشريحية والميكانيكية الحيوية•

.اللياقة البدنية•

.سلامة مفاصل الجسم•

.المهارات الحركية والتوافق العضلي العصبي•

.العوامل النفسية والاجتماعية•

✗

✓

✗

✓

✓

✗

✓✗

✓

✓

✓ ✗

✓

✓

✓✗

✓ ✗



العمر-الرياضيةللاصابةالمؤديةالعواملفيالتحكم

٨٥-تيتركبول عام٨٦-مادونا بودر 

عام٧٩–خلف البلوي 



الحيويةوالميكانيكاالبدنيوالجهدالأداءاختبارات

.التركيب الجسماني والبنية•

.العيوب التشريحية والميكانيكية الحيوية•

.اللياقة البدنية•

.سلامة مفاصل الجسم•

.المهارات الحركية والتوافق العضلي العصبي•



الحيويةوالميكانيكاالبدنيوالجهدالأداءاختبارات

.التركيب الجسماني والبنية•

.العيوب التشريحية والميكانيكية الحيوية•

.اللياقة البدنية•

.سلامة مفاصل الجسم•

.المهارات الحركية والتوافق العضلي العصبي•

.الوصول الى النسب المناسبة•

.تصحيح العيوب•

.تحسين اللياقة بناء على نوع الرياضة•

.تصحيح طريقة اللعب وطرق دعم المفاصل•

.تصحيح طريقة اللعب•



الحيويةوالميكانيكاالبدنيوالجهدالأداءاختبارات



الحيويةوالميكانيكاالبدنيوالجهدالأداءاختبارات



المناسبةالرياضيةالأدواتاستخدام

.لكل رياضة أدوات خاصة بها•

:يجب مراعاة•

.اختيار المقاسات المناسبة•

.اختيار الجودة المناسبة لمستوى اللعب•



القدمكرة–المناسبةالرياضيةالأدواتاستخدام



السباحة–المناسبةالرياضيةالأدواتاستخدام



الدراجة–المناسبةالرياضيةالأدواتاستخدام



الأثقالرفع–المناسبةالرياضيةالأدواتاستخدام



المناسبالحذاء–المناسبةالرياضيةالأدواتاستخدام



oالرياضيةالاصابةتعريف

oالرياضيةالاصاباتانتشارمدى

oفيساهمتوالتيللأنثىوالتشريحيةالفسيولوجيةالسمات

الاناثلدىالرياضيةالاصابات

oالاناثعندالشائعةالرياضيةالاصابات

oالرياضيةللاصاباتالأوليةالاسعافات

oالرياضيةالاصاباتمنالوقايةطرق

oواجوبةاسئلة

ملخص المحاضرة



الاناثفي الرياضيةالاصابات 

آزاد جان


