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 لسادسةاالمحاضرة 

  -:في المجال الرياضي بعض الإصابات الخطرة

الإصابات الخطرة من أكثر المشكلات الصحٌة التً تواجه الأفراد، وخاصة الرٌاضٌٌن  دتع          

والعاملٌن فً المهن الخطرة. هذه الإصابات قد تؤدي إلى عواقب وخٌمة إذا لم ٌتم التعامل معها بشكل 

خمس إصابات خطٌرة وهً: بلع اللسان، إصابات وتر  صحٌح وسرٌع. فً هذه المحاضرة، سنتناول

، ارتجاج المخ، تمزق الرباط الصلٌبً، وإصابات الحبل الشوكً. سنتعرف على مفهوم كل إصابة، سأخٌل

   .أسبابها، طرق الإسعاف الأولً، العلاج، التأهٌل، ونصائح وقائٌة

  - :(Swallowing the Tongue) بلع اللسان 

بلع اللسان لٌس بالمعنى الحرفً، بل هو انزلاق اللسان إلى الخلف وانسداد مجرى                          

الهواء، مما ٌؤدي إلى الاختناق. تحدث هذه الحالة غالباً بسبب فقدان الوعً المفاجئ، كما فً الإغماء أو 

   .الصدمات القوٌة

 أسباب بلع اللسان: 

 (.اء الرٌاضة أو الحوادثالصدمات الرأسٌة )مثل الارتطام أثن 

 نوبات الصرع.   

 الإغماء المفاجئ بسبب انخفاض ضغط الدم أو نقص الأكسجٌن.   

 تناول جرعات زائدة من المخدرات أو الكحول.   

 ق الإسعاف الأوليائطر: 

 وضعٌة الإفاقة (Recovery Position):   

o  من سد مجرى الهواءإمالة الرأس إلى الجانب لمنع اللسان.   

 فتح مجرى الهواء:   

o إمالة الرأس للخلف ورفع الذقن (Head Tilt-Chin Lift).   

o ًاستخدام إصبعٌن لسحب اللسان للأمام إذا كان المرٌض فاقدًا للوع.   

 التنفس الاصطناعً أو الإنعاش القلبً الرئوي (CPR) إذا توقف التنفس.   

 ج  والأهييلالعلا: 

 مراقبة المرٌض حتى ٌستعٌد وعٌه بالكامل.   

  فً حال تكرار الحالة، ٌجب مراجعة طبٌب أعصاب لاستبعاد الصرع أو مشاكل عصبٌة

   .أخرى

 الوقاية:   

 ًتجنب الرٌاضات العنٌفة دون إشراف طب.   

 التعامل مع مثل هذه الحالات تدرٌب المدربٌن والفرق الطبٌة على.   



الاصابات الرياضية والتاهيل سلسلة محاضرات المقاصة لخريجي كليات التربوية المفتوحة 

م0202-0202للعام الدراسي   
 

2 
 

 

   :(Achilles Tendon Injuries) سإصابات وأر أخيل 

التمزق )هو أقوى وتر فً الجسم، ٌربط عضلة الساق بعظم الكعب. الإصابات تشمل  سوتر أخٌل          

  (.(الجزئً أو الكلً، أو الالتهاب )التهاب الوتر

 

 صابةأسباب الإ: 

 (.الحركات المفاجئة )مثل القفز أو الجري السرٌع 

 الإفراط فً استخدام الوتر دون إحماء.   

 التقدم فً العمر وضعف مرونة الأوتار.   

 الأمراض المزمنة مثل السكري والتهاب المفاصل.   

 

 ق الإسعاف الأوليائطر: 

 وتجنب الضغط على القدم راحة فورٌة.   

  (.دقٌقة كل ساعتٌن 02-51تبرٌد المنطقة* )كمادات ثلج لمدة 

 لتقلٌل التورم رفع القدم.   

 بجبٌرة مؤقتة تثبٌت القدم.   

 

 العلاج  والأهييل:   

 :ًللتمزقات الجزئٌة العلاج التحفظ(.) 

  أسابٌع 8-6جبس أو دعامة لمدة.   

 رونةعلاج طبٌعً لاستعادة الم.   

 :للتمزق الكامل الجراحة(.) 

 إصلاح الوتر جراحٌاً، ثم جلسات علاج طبٌعً مكثفة.   

 

 الوقاية:   

 الإحماء الجٌد قبل الرٌاضة.   

 ارتداء أحذٌة مناسبة.   

 تقوٌة عضلات الساقٌن.   
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   :(Concussion) ارأجاج  المخ 

ارتجاج المخ هو إصابة دماغٌة مؤقتة ناتجة عن ضربة قوٌة للرأس، تؤثر على                           

   .الوظائف العصبٌة

 

 الأسباب: 

 السقوط أو الحوادث المرورٌة.   

 الاصطدامات فً الرٌاضات مثل الملاكمة أو كرة القدم.   

 (.الاهتزازات العنٌفة )مثل الانفجارات 

 

 ق الإسعاف الأوليائرط: 

 ومراقبة المصاب إٌقاف النشاط فورًا.   

 أو تحرٌكه بعنف عدم هز المرٌض.   

 إذا ظهرت أعراض مثل التوجه للطوارئ:   

o ًفقدان الوع.   

o قًء متكرر.   

o تشوش شدٌد فً الكلام.   

 

 العلاج  والأهييل: 

 ساعة على الأقل 88لمدة  ةالراحة المطلق.   

 تجنب الأنشطة الذهنٌة والعضلٌة الشاقة. 

 المتابعة مع طبٌب أعصاب* إذا استمرت الأعراض.   

 

 الوقاية:   

 ارتداء الخوذة فً الرٌاضات الخطرة.   

 تجنب التعرض لضربات متكررة فً الرأس.   
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   :(ACL Tear) ق الرباط الصليبيأمز 

  .هو أحد أهم أربطة الركبة، وتمزقه شائع لدى الرٌاضٌٌن (ACL) الرباط الصلٌبً الأمامً                 

 

 الأسباب:   

 التوقف المفاجئ أو تغٌٌر الاتجاه أثناء الجري.   

 القفز الخاطئ أو الهبوط بشكل غٌر متوازن.   

 المباشرة على الركبة الضربات.   

 

 ق الإسعاف الأوليائطر: 

 وقف النشاط الرٌاضً فورًا.   

 لتقلٌل التورم تبرٌد الركبة.   

 وتثبٌتها بجبٌرة  رفع الساق.   

 

 العلاج  والأهييل: 

 :ًللتمزقات الجزئٌة العلاج التحفظ(.) 

 التقلٌدي. علاج 

 

 

 


