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 المحاضرة الثالثة

 الإصابات الرياضية للعضلات

الإصابات العزمية مؼ أكثر الإصابات شيؽعاً في السجال الرياضي، سؽاءً لدى السحترفيؼ أو اليؽاة.  دتع
 طؽيمة. لاوقاتالأداء الرياضي وقد تؤدي إلى تؽقف اللاعبيؼ عؼ الشذاط  فيتؤثر ىذه الإصابات 

 :أنواع الإصابات العضلية 

   : عمى طبيعة الإصابة وشدتيا اعدة أنؽاع رئيدة بشاء عمىلإصابات العزمية في الرياضة تشقدػ ا

 التمزق العضلي (Muscle Strain):   
 تسزق جزئي أو كمي في ألياف العزمة نتيجة الذد الزائد.   
  يُرشف إلى ثلاث درجات حدب شدة التسزق.   

 التشنج العضلي (Muscle Cramp):   
 مؤلسة تريب العزمة أثشاء أو بعد السجيؽد الرياضي تقمرات لا إرادية.   

 الكدمات العضلية (Contusion):   
 إصابة ناتجة عؼ ضربة مباشرة لمعزمة، تؤدي إلى نزيف داخمي وتؽرم.   

 التهاب العضلات (Myositis):   
  التياب يريب الأندجة العزمية بدبب الإجياد الستكرر أو العدوى.   

 الشد العضلي (Muscle Tightness):   
 زيادة تؽتر العزمة دون تسزق، غالباً بدبب الإحساء غير الكافي.   
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   :أسباب الإصابات العضلية في الرياضة 

   :تحدث الإصابات العضلية نتيجة عوامل متعددة، منها                   

 أسباب مباشرة:   
 (.ةالردمات السباشرة )مثل الاصطدام بلاعب آخر أو أداة رياضي 
 (.الحركات السفاجئة أو العشيفة )مثل القفز أو التؽقف الدريع 

 أسباب غير مباشرة:   
 الإحساء غير الكافي قبل التسريؼ.   
 الإفراط في التدريب أو عدم الراحة الكافية.   
 ضعف السرونة أو القؽة العزمية.   
 (.الجفاف ونقص العشاصر الغذائية )مثل السغشيديؽم والبؽتاسيؽم 
 اء التقشية في أداء الحركات الرياضيةالأخط.   
 عوامل خارجية:   
 الأحذية أو السلابس غير السشاسبة.   
 (.العروف الجؽية القاسية )كالرطؽبة العالية أو البرودة الذديدة   

 
 -:إصابات التمزق العضلي 

إصابة ناتجة عؼ تسزق جزئي أو كمي في ألياف العزمة أو الؽتر السرتبط           
   .بدبب تعرضيا لذدّ أو انقباض مفاجئ يتجاوز قدرتيا عمى التحسل بيا،

 : الاعراض  
 (يتراوح بيؼ تسزق خفيف )درجة أولى( إلى تسزق كامل )درجة ثالثة 
 يراحبو ألػ حاد، تؽرم، وصعؽبة في تحريغ العزمة.   
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 درجات التمزق العضلي:   
 (الدرجة الأولى )تمزق خفيف: 
  العزمة% مؼ ألياف 5تسزق أقل مؼ.   
 ألػ خفيف وتؽرم طفيف.   
 (الدرجة الثانية )تمزق متوسط: 

  (.% مؼ الألياف55تسزق جزئي واضح )حتى 
 ألػ حاد وصعؽبة في تحريغ العزمة.   
 (:الدرجة الثالثة )تمزق كلي 
 تسزق كامل في العزمة أو الؽتر.   
  استخدام العزمة فيألػ شديد وعدم القدرة.   

 أسباب التمزق العضلي:   
 التحسيل الزائد عمى العزمة دون تدريج.   
 (.عدم التؽازن بيؼ العزلات الستزادة )مثل الفخذ الأمامي والخمفي 
 الإجياد العزمي السزمؼ.   

  الوقايةطرائق:   
 الإحساء الجيد قبل الشذاط الرياضي.   
 تقؽية العزلات بتساريؼ السقاومة.   
 تحديؼ السرونة بتساريؼ الإطالة.   
 ة شدة التسريؼ بذكل مفاجئتجشب زياد.   

 العلاج والتأهيل:   
 ( ساعة الأولى 84المرحلة الحادة:) 

 تطبيق "RICE": الراحة (Rest)الثمج ، (Ice)الزغط ، (Compression)الرفع ، 
(Elevation).   
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 المرحلة التأهيلية: 
 تساريؼ إطالة خفيفة بعد زوال الألػ.   
 تساريؼ تقؽية تدريجية.   
 (.عي )كالعلاج بالسؽجات فؽق الرؽتيةالعلاج الطبي 

 العودة إلى النشاط: 
 بعد التأكد مؼ الذفاء التام عبر الفحص الطبي.   

 -:إصابات التشنج العضلي 
تقمص لا إرادي ومؤلػ يريب العزمة بذكل مفاجئ، غالباً أثشاء أو بعد الشذاط          

   .لمعزمةالرياضي، بدبب اختلال في التؽازن الكيسيائي أو الؽظيفي 
 الاعراض:   

  يحدث غالباً بدبب الجفاف، نقص السعادن )مثل السغشيديؽم أو
   .البؽتاسيؽم(، أو الإجياد العزمي السفرط

   .قد يدتسر مؼ ثؽانٍ إلى دقائق  
 الأسباب: 

 الجفاف وفقدان الدؽائل والأملاح.   
 الإجياد العزمي السفرط.   
 نقص السغشيديؽم أو البؽتاسيؽم.   
 الدورة الدمؽية اضطراب.   

 درجات التشنج:   
  ًتذشج خفيف: يدتسر لثؽانٍ ويختفي تمقائيا.   
  ًتذشج متؽسط: ألػ يدتسر دقائق ويتطمب تدخلا.   
 تقمرات متكررة تؤثر عمى الأداء الرياضي :تذشج شديد.   
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 الوقاية:  
 شرب كسيات كافية مؼ الساء قبل وأثشاء وبعد التسريؼ.   
 (.لسعادن )كالسؽز والسكدراتتشاول أطعسة غشية با 
 الإحساء الجيد وتبريد العزلات بعد التسريؼ.   
 العلاج والتأهيل:   

 تسديد العزمة السرابة بمطف.   
 تدليغ العزمة لتحديؼ الدورة الدمؽية.   
 استخدام الكسادات الدافئة بعد زوال التذشج.   
 في الحالات السزمشة: مراجعة طبيب لتقييػ الشقص الغذائي.   

 -:الكدمات 

إصابة ناتجة عؼ ضربة مباشرة وقؽية عمى العزمة، تؤدي إلى تمف الأوعية الدمؽية الرغيرة                
   .ونزيف داخمي، مسا يدبب تؽرمًا وتغيرًا في لؽن الجمد

 : الاعراض 
 تعير كسشطقة متؽرمة وزرقاء أو حسراء عمى الجمد.   
 الكدمة عسيقة قد تؤثر عمى الحركة إذا كانت.   

 
 :الأسباب 

 (.ضربات مباشرة )مثل الاصطدام في كرة القدم 
 العلاج:   

 تطبيق الثمج فؽراً لتقميل التؽرم.   
 تجشب استخدام العزمة السرابة في الأيام الأولى.   
 الحركي ىتساريؼ تأىيمية لاستعادة السد.   


