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د. دغنوش عقبھ

السداسي الاول
2019/2020

المحاضرة الأولى 
الإسعافات الأولیّة الإصابات الریاضیة و

 الأولیّةالإسعافات
القاعة، أو الملعب في كان سواء موقف أي في للإصابة مُعرض ریاضي  كل

من الحدّ أجل من وحیوي، ضروري بشكل المُصاب إسعاف إلى اللجوء فیتم 
الإصابة. حدوث نتیجة الإنسان لھا یتعرض أن الممكن من التي المضاعفات 

موضع في المُصاب بالشخص العنایة سُرعة على الإسعافات تساعد كما 
الحدث، مما یمنع حدوث أي مُضاعفات أو إصابات أخرى لھ

المبدئیة المُساعدة بأنھا الأولیّة الإسعافات تُعرّف الأولیّة الإسعافات تعریف 
على الحِفاظ أجل من مُفاجئ، حادث أو بمرض المُصاب  لریاضيلتُقدّم التي 
الطبي الفریق یصل أن إلى مُضاعفات أي حدوث ومنع المُصاب حیاة 

علیھا یحصل التي المؤقتة الأولیّة الرعایة بأنھا أیضاً وتُعرف المُختص. 
حیاتھ إنقاذ أجل من مُفاجئ، بشكل طارئة صحیة لحالة تعرضھ عند الریاضي 

لمكان نقلھ أو لھ المُختصة الرعایة تقدیم أجل من الطبیب وصول حین إلى 
شكل على الطارئة الحالة تكون أن الممكن ومن الطبیة، العیادة أو المستشفى 

 جروح، أو نزیف، أو إغماء، أو كسور.
والذي الأولیّة، الإسعافات یُقدّم الذي الشخص ھو  المُسعفتعریف المُسعف 

عن بالإسعافات، للقیام مؤھلاً یكون حیث المُصاب، بالشخص بالعنایة یقوم 
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المختصّة، الصحیّة المراكز أحد في المُناسب التدریب على حصولھ طریق 
یحتاجھا لمن الأولیّة الإسعافات تقدیم على تساعده التي المعلومات یمتلك وأن 

بعدّة المُسعف  یتمیّزالمُسعف صفات حیاتھ. إنقاذ أجل من الصحیح وبالشّكل 
سریّة على الحِفاظ الحمیدة. بأخلاقھ یتمیز والإخلاص. الأمانة منھا: صفات، 

المعرفة بالذات. الثقة البدیھة.  سرعةالمُصاب. بالشخص الخاصة المعلومات 
طریق عن الأولیّة الإسعافات على  التدریبالنظریة. المعلومات في الكافیة 

أو مُختص، مُسعف إشراف تحت فعّال بشكل الإسعاف عملیات في المشاركة 
المُسعف  واجباتالمُجسّمة. النماذج أحد على الإسعافات تطبیق طریق عن 

الأشخاص إبعاد یأتي: كما وھي ، بھاالقیام المُسعف على واجبات عدّة ھناك 
المُصاب الشخص توقف عدم ملاحظة المُصاب. الشخص حول من الفضولیین 

بشكل الطبیب استدعاء إصابة. أي حدوث عند الشرطة إبلاغ التنفس. عن 
مثل الأولیّة للإسعافات اللازمة الأمور كل تجھیز الإصابة. حدوث عند فوري 

الإسعافات عمل للجراح. المُطھرة والمواد ، والجبائرالضاغطة، الأربطة 
الذي بالشخص المساس  عدمحدوثھا. حال في العصبیة بالصدمات الخاصة 

ھو الغیبوبة سبب یكون أن الممكن فمن تدفئتھ، یجب لكن الغیبوبة، من یُعاني 
أو الدّم، في السكر نسبة في زیادة أو سامة، مواد تناول أو الدماغ، في نزیف 
جنائیة، حالة كانت حال في المُصاب الشخص استجواب المعدني. التسمم 

أجل من المُصاب حالة تحدید التحقیق. تُفید التي المعلومات بكل والاحتفاظ 
إسعافھ.

 الریاضیةالإصابات
 injury اللاتینيالأصل من الإصابة كلمة تشتق للإصابات، العام المفھوم 

مصاحباً التلف ھذا كان سواء تلف أي ھي فالإصابة إعاقة أو تلف تعني وھي 
ھذا كان سواء خارجي تأثیر لأي نتیجة الأنسجة في بتھتك مصاحباً غیر أو 

التأثیر میكانیكیا – عضویاً – كیمیائیاً
ھي الریاضیة الإصابة ان علي العلماء بعض الریاضیة، یتفق الإصابة تعریف 

الریاضي النشاط ممارسة أثناء تم متوقع غیر حدث نتیجة یحدث ضار تغیر 
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التشریحیة الحدود من المفصل خروج او فسیولوجیة أضرار عنھ ینتج 
للممارس كما یؤدي الي آلام مصاحبة للممارس للنشاط الریاضي.

أسباب الإصابات الریاضیة 
أسباب عامة ( خارجیة )  

سوء التنظیم وطریقة اللعب والتدریب 
مخالفة القوانین وشروط الأمن 

سوء الأحوال المناخیة 
السلوك غیر السلیم 

عدم الالتزام بالأوامر الطبیة 
الأدوات و الأجھزة المستخدمة                                                                   

أسباب خاصة باللاعب المصاب:
حالات الارھاق و الاعیاء الشدید

التغیرات فى الحالة الوظیفیة لأجھزة الجسم
الإصابة السابقـــة و المتكررة

اللیاقة البدنیةعدم الاستعداد البدنى للریاضى و نقص 
الإعاقة الجســـمیة و التشـــوھات القوامیة

 :العوامل الخارجیة التي تساعد على حدوث الإصابة
:سوء التنظیم وطریقة التدریب

مبادئ مراعاة عدم العاملان بھذا ویرتبط  . الریاضیةالإصابات حالات من 
المبادئ تلك أھم و ، المدرس أو المدرب جانب من الأساسیة الإرشادیة التعلیم 

: ھي
انتظام التدریب.

التدرج في زیادة الجھد البدني.
إتقانا و تتابع الأداء الحركي.

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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العملیة التدریبیة الفردیة للاعب.
حدوث إلى المؤدي التنظیم سوء و التدریب بقواعد الإخلال مظاھر أھم من و 

الإصابة ھي:
وعدم ، العنیف للتدریب المستمرة الممارسة و ، التدریبات في .التسرع 1

الوظیفیة الحالة انتعاش و لتجدید التدریب بع و قبل المناسبة الوسائل توافر 
للجسم ( التدلیك الریاضي – راحة اللاعب الإیجابیة).

التي التمرینات بعض دمج و التكنیكیة الناحیة على المنظم العمل تقدیر .سوء 2
بسبب أو الریاضیة مقدرتھ عدم بسبب كان سواء لھا جاھزا الریاضي یكون لا 

و الأمن احتیاطات استخدام سوء أو قلة أو ، السابقة التدریبات في الإرھاق 
السلامة.

و ، المھارات في التدرج عدم و  ( التسخین( الاحماء مرحلة سوء أو .قلة 3
فیكون البدنیة الأمثلللیاقة المستوى إلى للوصول الریاضي للمجھود الإعداد 
إذیعتبر و ، للإصابة تعرضھ و اللاعب سلامة و صحة حساب على النقص 

الإعداد البدني السلیم ضمانا و أمنا و وقایة من حدوث الإصابة.
 :العیوب في تنظیم التدریبات و المسابقة

: و تتمثل ھذه العیوب من خلال
التخطیط و . التامین قواعد وكذلك للتدریبات الخاطئة الإرشادات إتباع 

. الخاطئ لبرنامج المنافسات ، وعدم تنفیذھا
في المشاھدین عدد أو ، عددھم كثرة في والتمادي الریاضیین توزیع سوء أن 

أماكن التدریب تكون سببا من أسباب الإصابات الریاضیة.
تدریب فیھ یجرى الذي الوقت فینفس أنواعھا بمختلف الرمي تدریبات إجراء 

لعبة كرة القدم أو الجري.
من والاستعداد الكفاءة مدى حیث من للاعب الفردیة الخصائص مراعاة عدم 

حیث السن والوزن والجنس (في الملاكمة والمصارعة على سبیل المثال).
 :مخالفة القوانین وشروط الأمن

التي والأشیاء الریاضة فیھا یمارس التي والأماكن الملاعب حالة بھا ویقصد 
.تخص الریاضیین كالملابس والأحذیة
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:أھم مظاھر الإخلال بقوانین وشروط الأمن
رداءة نوعیة الأجھزة الریاضیة والمعدات.

سوء إعداد الأجھزة والمعدات ومیادین اللعب وغیرھا للتدریبات والمسابقات
و الریاضي یمارسھا التي اللعبة خصائص مع الریاضیة الملابس تطابق عدم 

الشروط فیھ یتوافر لا الذي الحذاء ذلك ، المحیطة المناخیة للظروف ملاءمتھا 
ریاضة في الأسنان واقي مثل الدفاعیة الأدوات استخدام عدم و المطلوبة 
الملاكمة.

 :الأحوال المناخیة سوء
: من حالات الإصابات و تتمثل من خلال

أو الحرارة درجة في الشدید كالارتفاع ، قاسیة مناخیة ظروف في تدریب 
أثناء سقوط الأمطار الشدیدة و الثلوج.

عدم مراعاة تنظیم الإضاءة والتھویة الصحیة في الصالات المغلقة.
عدم التأقلم الكافي للمرتفعات الجبلیة.

الجویة الحالة حسب والمسابقات للتدریب بالنسبة الكافیة الحیطة اتخاذ عدم 
بنزلات اللاعب إصابة إلى یؤدي المسابقة عقب التدریب بدلة ارتداء وعدم 

برد و خاصة في فصل الشتاء.
 :السلوك غیر السلیم و فقد الروح الریاضیة

و الفرقالریاضیة بین المتعمدة لخشونة المیل و الریاضیة الروح فقدان ان 
بالاحتكاك تتصف التي الریاضات خاصة و المقبولة غیر الظواھر من غیرھا 

وتتمثل في الألعاب الجماعیة.
انخفاض نتیجة كذلك و التربوي، التھذیبي الجانب نقص نتیجة یعتبر كلھ وھذا 

إلى باللجوء تعویضھ یحاول الذي اللاعب عند الریاضي التكنیك مستوى 
العنف و الحركات الخشنة و غیر المسموح بھا.

تساھلھم و الحكام مستوى انخفاض الإصابات ظھور على أیضا یساعد مما و 
أي من بالتالي یحد حتى الخشونة ظواھر ابسط من بالحد الأحیان بعض في 

.احتكاكات اكثر عنفا بین الفرق المتنافسة
:عدم الالتزام بالأوامر الطبیة
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: و تتمثل في الآتي
عدم و الطبیة الفحوص إجراء دون واللعب التدریب بمزاولة للاعب السماح 
مزاولة بمیعاد الخاصة الطبیب بتوصیات اللاعب و المدرب من كل التزام 

عن طویلة فترة والانقطاع الأمراض. و الإصابات بعد خاصة و التدریبات 
.التدریب أو اللعب. یؤثر على اللاعب و یعرضھ للإصابة

 و التغذیةنظام و الیومي بالنظم الخاصة الطبیة بالإرشادات الالتزام عدم 
وشرب التدخین مثل السیئة العادات بعض أیضا یشمل كما غیرھا، و الراحة 
مواعید قبل خاصة و متأخرة أوقات إلى لیلا السھر و الكحولیة المواد 

التدریبات والمسابقات.
العوامل الداخلیة التي تؤدي إلى حدوث الإصابة :ب -

أو التدریب عملیة اثنا فقط لیس الریاضي. حالة على تطرأ تغیرات ھناك 
تؤدي سیئة خارجیة أو داخلیة عوامل تأثیر تحت تظھر أیضا لكنھا و المنافسة 

:بدورھا إلى الإصابات الریاضیة في ھذه العوامل الداخلیة
:حالات الإرھاق و الإعیاء الشدید

الحالتین ھاتین في الفعل ردود حالة سوء التنسیق، اختلاف من كل یمثل 
النسق العمل تناسق إلى بدوره یؤدي الذي و خلل. إلى المؤدي السبب 

حركة اتساع مدى یقلل انھ كما المختلفة. العضلات لمجموعات 
الحركات تأدیة في  والمھارة السرعةفقدان أیضا یصاحبھ و . المفاصلبعض 

و بالتالي یؤدي إلى حدوث إصابات.
إثارة شأنھا من تغییرات تحدث ان یمكن الإعیاء و الإرھاق لعملیات نتیجة و 

جیدا المدربین غیر الأشخاص مع خاصة و للعضلات العصبي الجھاز وذبذبة 
. مما یؤدي إلى حدوث الإصابة

 :التغیرات في الحالة الوظیفیة لبعض أجھزة الجسم
أو المرض بسبب طویلة لفترة التدریب عن الانقطاع بعد الریاضي عند تنشأ 

انخفاض إلى یؤدي التدریب عن ما لفترة الابتعاد ان حیث ، الأسباب من غیره 
سرعة انخفاض إلى أیضا یؤدي كما تحملھا قوة بالتالي و ، العضلات قوة 

التي التمارین تنفیذ یعوق و یعرقل ھذا كل . العضلات تقلص و ارتخاء 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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بحدوث ینتھي و ، معقدة و متناسقة حركات و ، عالیة مجھودات تتطلب 
یتم التي الدینامیكیة إزالة إلى یؤدي التدریبات مزاولة عن فالانقطاع ، الإصابة 
مراعاة لعدم نتیجة الإصابة حدوث إلى یؤدي بدوره ھذا و ، ألیھا التوصل 

. تناسق الحركات
الذي بالمیعاد الشدید الالتزام المدرس و المدرب من كل على یجب لذلك و 

. یحدده الطبیب في كل حالة للریاضي للعودة إلى مزاولة التدریب
 :المیكانیكیة البیولوجیة -الخصائص

التنفیذ عدم عن الجھدالناتج زیادة و للحركة المیكانیكي البناء مراعاة عدم 
عدم الحركةبسبب اتجاه مراعاة عدم و العضلات على للتدریبات المنطقي 

یسببحدوثا ذلك كل . فیھا الطارئ التغیر بسبب  الدافعة القوةفي الخبرة توافر 
. الإصابة

 :-عدم الاستعداد البدني للریاضي
 و الجمبازفي المركبة الحركات بعض لتأدیة معقدة أو صعبة تدریبات لأداء 

المنافسة ان كما ، للاعب البدنیة القدرات لقلة أو كافٍ تدریب یكون الغطس 
حدوث إلى تؤدي المطلوب بالقدر اللازم الإحماء تأدیة بدون المسابقات في 

.الإصابة
المحاضرة الثانیة 

الإغماء والرعاف وتوقف القلب واسعا فاتھا الأولیة
حالات الإغماء:                                 

الإغماء ھو حالة غیبوبة خفیفة بحیث یستجیب المصاب للمنبھات الخارجیة.                 
أسباب الإغماء :                                                 

المجھود العنیف                                   
إصابات الرأس                      

توقف القلب و التنفس                                                              
                                           یحدث في حالات الإغماء:

 زرقة في الأطراف و الوجھ 
سقوط اللسان داخل الحلق

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/individual-sports/gymnastics/894-gymnastics.html
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   انسداد مجرى الھواء بسبب نزیف داخل الحلق    
الإسعاف  :     

في حالة المجھود العنیف                                       
یوضع المرض على ظھره

تأكد من سلامة مجرى الھواء ترفع الساقین للأعلى
إلى ینقل المصاب یستجب لم إذا الأعلى و للأمام بالأصابع بدفعھ الفك یرفع 

 أقرب مستشفى.

في حالة توقف القلب:                          
     وضع المریض على ظھره
 التأكد من سلامة مجرى التنفس

بدء التدلیك القلبي و التنفس الصناعي
 نقل المصاب إلى أقرب مستشفى

المحاضرة الثانیة

كیفیة التعامل مع الإصابة عند حدوثھا ومضاعفاتھا
كیفیة التعامل مع الإصابة عند حدوثھا

المعالجة الفوریة للإصابات.  

                                
الراحة- عدم مواصلة اللعب-عدم تحریك الجزء المصاب

التبرید-استخدام الثلج و الكمدات الباردة                     
استخدام رباط ضاغط على الجزء المصاب و تثبیتھ على جبیرة.                             
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رفع الطرف المصاب                                            
عرض الحالة على أخصائي الطب الریاضي. 

انتشرت في السنوات الأخیرة في الملاعب الریاضیة حالة و ظاھرة خطیرة و 
من قبل اللاعب ، و كانت ھناك حالات وفاة كثیرة بسبب  بلع اللسان ھي ظاھرة

ھذه الحالة الخطیرة ، و أغلبھا تكون بسبب عدم معرفة كیفیة إسعاف المصاب 
.بھذه الحالة

ھو عضو موجود في الفم یتكون من ألیاف عضلیة ، و ھو مسئول عن  : اللسان
، كما أنھ مسئول عن الكلام و كیفیة مخارج  الفم تحریك (تقلیب) الطعام في

.الحروف
ھي حالة مرضیة و عرض ناتج عن خلل في الجھاز العصبي یحدث  بلع اللسان و

و الذاكرة المؤقت فقدان الوعي عصبیة و باختلاجات مفاجئا و مصحوبا
: من أھم أسباب بلع اللسان

تؤدي إلى خلل في  head injury وارتجاج الدماغ ضربات الرأس.1
تؤدي  واختلاجات عصبیة وزیادة في التحفیزات الكھربائیة للدماغ الدماغ وظیفة

بدورھا إلى بلع اللسان
قد یؤدي  atrial fibrillation  الأذینيالرجفان قصور في الدورة الدمویة مثل.2

إلى بلع اللسان واختلاجات عضلیة
hypoglycamia ھبوط سكر الدم.3
داخل الجسم والصودیوم البوتاسیوم إضطرابات تركیز الشوارد مثل.4

ما ھي حقیقة بلع اللسان .
إن ما یسمى ببلع اللسان ھو تعبیر خاطئ و أمر من المستحیل حدوثھ ، لأن 
الإنسان لا یمكنھ أن یبلع لسانھ ، و لذا من الخطأ إدخال الید لسحب اللسان 

: للأسباب التالیة

لأن عضلة اللسان قویة و لا یمكن تحریكھا أو سحبھا بسھولة.
فیصعب فتحھ لتحریك اللسان متشنجا یكون الفك لأن.
السائل الزلق الموجود بالفم) لا یساعد على التحكم في الإمساك ) اللعاب لأن

باللسان

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D8%AC
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%82%D8%AF%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B9%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%AC%D8%A7%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%BA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%BA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%B1%D8%B9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D9%81%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B0%D9%8A%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D9%81%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B0%D9%8A%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%82%D8%B5_%D8%B3%D9%83%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%88%D8%AA%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%AF%D9%8A%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B4%D9%86%D8%AC
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8
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ولسان  عنما یفقد الإنسان الوعي, یرتخي الجسم كلھ , بما في ذلك الفك واللسان
إلى  الذقن فتسقط قاعدة اللسان في مجرى الھواء وتسده . فقط نرفع . المزمار

أعلى مع إمالة الرأس, وذلك لتغییر وشد فتحة مجرى الھواء وتتغیر شكلھا من 
.مستدیرة إلى بیضویة

الاسعافات الاولیة 

.على المسعف أن یكون ھادئا.1
إمالة الرأس إلى الامام والضغط على الفك السفلي مع محاولة دفع زاویة .2

.الفك الأمامي وبعد ذلك سیرجع اللسان إلى وضعھ الطبیعي
على المسعف أن یقوم بإمالة الرأس للخلف و جعل الذقن في أعلى مستوى .3

ثم یتبع ذلك فتح الفم بتحریك الفك السفلي للأسفل ثم یخرج اللسان بطریقة 
السحب حیث توضع الأصابع (السبابة الإبھام) خلفھ على شكل خطاف و 

.یشد للخارج
 endotracheal في حال صعوبة الإرجاع یجب إدخال أنبوب للتنفس.4

tube للمساعدة على التنفس ریثما تحل المشكلة.
یفضل استخدام عصا أو أداة لتقلیب اللسان بدل من استخدام الأصابع فھي .5

الطریقة الأكثر أمنا للمسعف فربما المریض قد یطبق فمھ على المسعف 
.ویقطع أصابعھ

لأنھ قد یحتاج إلى  ccu غرفة العنایة المركزة كما یفضل أن یوضع المصاب في
إنعاش قلبي رئوي بما في ذلك صدمات كھربائیة للقلب في حالة وجود رجفان في 

.القلب أو قصور في الدورة الدمویة

مضاعفات الإصابات الریاضیة  :     
تحدث نتیجة عدم العلاج في الوقت الصحیح المباشر . - 

- إصابات مزمنة .                                              
- العاھات المستدیمة . تشوھات بدنیة .                      

  قصر العمر الریاضي الافتراضى للاعب .
دور المدرب في الحد والوقایة من الإصابات الریاضیة            

معرفة الأسباب العامة للإصابة و تجنب حدوثھا.
عدم إشراك اللاعب دون إجراء الكشف الطبي الدوري الشامل.                               

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%B3%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B2%D9%85%D8%A7%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%B3%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B2%D9%85%D8%A7%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%82%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%86%D8%A7%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%B2%D8%A9
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عدم إشراك اللاعب المریض.                                 
عدم إجبار اللاعب على الأداء و ھو غیر مستعد نفسیا و بدنیا.                                

توفیر الغذاء المناسب.                                         
الاھتمام بالإحماء لتجنب الإصابات.                          

المستوى و العمر حیث من التدریب في المتنافسة الأوزان تجانس مراعاة 
المھاري.

تطبیق التدریب العلمي الحدیث.
التأكد  من سلامة الأدوات الریاضیة المستعملة

التأكد من أن اللاعب یلبس الملابس و الأحذیة الواقیة اللازمة.
الراحة الكافیة للاعبین.

التأكد من عدم استعمال اللاعب للمنشطات.
التأكد من ملائمة الجو من حیث الحرارة و البرودة.
عدم التغییر المفاجئ في أسلوب التدریب و الجھد.

التأكید على التزام اللاعب بقوانین اللعبة.
الإلمام بالإصابات الریاضیة و التصرف السلیم حیالھا

المحاضرة الثالثة  
إصابات الجھاز العضلي وإسعافاتھ الأولیة

حیاتھ من فترة في العضلات تقلص آلام إختبر قد یكون أن لابد منا كل  تمھید:
و بھا العدائین من یصاب حیث الریاضیین وسط كبیر بشكل منتشرة ولكنھا 

الإنسان جسم في عضلة كل الدراجات، راكبي و القوي ألعاب ممارسي من 
في وسنعرض مفاجئ بشكل علیھا التحمیل تم إن العضلات لتقلص معرضة 

ھذه المحاضرة مفھومھ وعلاجھا.
من تعد أنواعھا باختلاف العضلات إصابات إن  :العضليالجھاز -إصابات 1

أن إلى ذلك ویرجع الریاضیین، بین والحدوث الانتشار الكثیرة الإصابات 
وھي الریاضي البدني الأداء لمتطلبات المنفذة الرئیسیة الأداة ھي العضلات 

عن إما یكون الإصابات ھذه وسبب  1الحركيالجھاز في رئیسي مكون 
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الضغط في والزیادة التكرار عن أو خارجي تدخل نتیجة إصاباتمباشرة 
متوسطة، أو بسیطة العضلیة الإصابات عادة وتكون العضلة على الممارس 

غیر معالجة عن ناجمة كانت إذا خاصة الریاضي على نفسیا تؤثر أنھا غیر 
2تامة أو مباشرة بعد استئناف النشاط الریاضي بعد فترة طویلة

العضلي المستوى في سنویا یصاب  04بین من ریاضي أن تثبت وإحصائیات 
الأخیرة ھذه ومصدر كامل وتمزق جزئي تمزق (استطالة)، تمدد تكون وعادة 
السقوط، الجري، في (كانطلاق الجھد في الشدة في المفاجئة الزیادة عادة یكون 
حالة الإحماء، غیاب إلى بالإضافة )، ما حركة كبح للاتجاه، سریع تغیر 

عاملان یھمل الأحیان أغلب وفي ملائمة غیر مناخیة وظروف سیئة تدریب 
أثناء والإرھاق التعب زیادة جھة ،من الإصابات حدوث في الھام دورھما لھما 

جھة ومن إصابات، حدوث إمكانیة من یرفع والذي الریاضي البدني الجھد 
یرفع مثلا فالإرھاق العضلي، الفیزیولوجي بالتوازن القلیل الاھتمام أخرى، 

نقص في یزید مما ،  (Antagonistes) التابعةللعضلات الارتخاء مدة من 
ھي للإصابة عرضة الأكثر والعضلة الموجود العضلي التوازن 

3.المربوطةبمفصلین

مباشر احتكاك نتیجة أي المباشر، النوع من إصابات ھي  :الرضوضالكدمات 
(كالجلد المختلفة الجسم لأنسجة ھدم وھي  4صلبةوأداة لاعب أو لاعبین بین 

لسائل وارتشاح داخلي ونزیف وورم ألم الكدم یصاحب ما وغالبا والعضلات) 
أسفل المفصل حركة محدودیة إلى إضافة ھذا الإصابة، مكان الدم بلازما 
لیغطي العضلة أسفل إلى ویمتد العضلة كل الورم یشمل وقد الإصابة مكان 

درجة ارتفاع إلى إضافة كبیرة، بدرجة المفصل ثني على القدرة وفق المفصل 
الضربة وشدة قوة حسب الكدم خطورة وترتبط 5المصابةالمنطقة حرارة 

.الموجھة إلى مكان الإصابة كاتساع المساحة أو الجزء المعرض للإصابة

1Guerin Florence, la connaissance de soi en psychologie de l’EPS et du sport, Collection Dynamiques, Paris 
2002.p61.
2DechandFerbus-Monique , à la recherche de traumatisme Corporel , edition ERES , Paris, 1994.p25.
3Thomas .K ,A.B.L, psychologie sportive et rééducation , édition VIGOT , 1995.p164.
4 Kasher.R.C.Sounnega , A. Bronet, Hugues. M, Post traumatic stress disorder in the national comorbidity 
survey, C.B, 1995.p61.
5 Abeillon G., J. DOMENACH, ARMETTE, traumatologie et rééducation en médecine du sport ,1999
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الإرادیة: العضلیة الانقباضات  - :العضلاتلكدم التأھیلي -العلاج 1-1-1
.تساعد على تنشیط الدورة الدمویة مكان الإصابة

الارتشاح امتصاص فوائده ومن الإصابة بعد مباشرة التدلیك عدم  التدلیك:
وصبغة المراھم ومنھا  الدھانات: - .المحطمةالألیاف التئام وسرعة والنزیف 

مرات عدة ثلاثة أو یومین بعد الساخن: الماء حمام  - .المتخصصةالیود 
 .یومیا، مع تدلك مسامي داخل الماء

. مرتین أو ثلاث مرات أسبوعیا بعد یومین من الإصابةالأشعة تحت الحمراء:
التمرینات ھذه تبدأ السفلى، الأطراف في الكدم كان إذا علاجیة: تمرینات 

 .بالمشي ثم الجري ثم تمرینات بدون مقاومة ثم بمقاومة
.العقاقیر الطبیة المرتبطة للألم والمضادة للالتھابات للورم

المدى عن زائدة ومفاجئة سریعة استطالة ھي  :العضليوالتمزق -الشد 1-2
الخلفیة العضلة في یحدث ما وغالبا الاستطالة على العضلة لإمكانیة الأقصى 

و المتجانسة العضلات مجموعة بین التوافق عدم من عادة التمزق للفخذوینتج 
في جزء أي في ویحدث شد أو قطع أو جزئي أو كلي التمزق ویكون المضادة 
أبسطھا، من العضلة تمزق ویختلف الاندغام، في أو المنشأ في سواء العضلة 

أي تمزق الغلاف الخارجي للعضلة إلى تمزق كامل للعضلة أو وترھا
 :-أعراض التمزق1-2-1

.ألم حاد یتوقف شدتھ على درجة قوة الإصابة
.فقدان القدرة على الحركة بالنسبة للعضلة المصابة–
. ساعة نجد تجمع دموي٤٨بعد –
العضلة في أو فرقعة صوت سماع الممكن من الشدید، التمزق حالة في –

 .المصابة
العلوي الجزء فبتكور الانقباض عند وجسمھا الإصابة مكان فجوة رؤیة یمكن 

.6تحت الجلد
: )-التقلص العضلي (الانقباض1-3

.97ص.1996بسام، ساري، فائق ،الریاضة و الصحة ،الطبعة الأولى ،مؤسسة وائل للنسخ السریع ، الأردن ،6
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من نوعان ھناك ومؤلم، مطول إرادي لا عضلي انقباض عن عبارة ھو 
7الانقباضات

یحدث الذي عضلي بجھد القیام بعد یحدث  :أوليعضلي -انقباض 1-3-1
طویلة لمدة تمددھا دون انقباض حالة في العضلة فیترك طاقوي، عجز 

:وأسبابھ
في الحالة تلك في التقلصات وتحدث شدیدة، بصورة الجو برودة ارتفاع 

المباراة من الأخیر الجزء في كذلك وتحدث المباراة من الأولى الفترات 
.ارتفاع درجة حرارة الجو بصورة شدیدة - .والتدریبات

إفراز كمیة زیادة نتیجة العضلات، خلایا في الصودیوم كلورید كمیة في نقص 
في وغالبا الزائد العضلي الإجھاد  - .الأوكسجینكمیة نقص  - .العرق

.العضلات الخلفیة للساق، إضافة إلى العضلات الظھریة
لإصابات خارجیة إصابات نتیجة یحدث :ثانويعضلي -انقباض 1-3-2

تثبیت یھدف إرادیا لا المفاصل على العاملة العضلات تتقلص حیث المفاصل، 
أثناء وألم شدید عضلي انتفاخ ویلاحظ الحركة، من المزید ضد ذاتي عضوي 

 .مد العضلة أو تقلصھا
 .إطالة العضلات المتقلصة (المنقبضة) بخفة - :-علاجھا1-4

.تدلیك مسحي خفیف على العضلات المتقلصة -
.التدلیك الاھتزازي بعد زوال التقلص - 
المسامات سد بغرض دھنیة بمادة العضلات تدھن البارد، الجو حالة في  - 

.الجلدیة وبفضل استعمال ذلك قبل المباریات كوقایة
. أیام١٠راحة تامة لمدة  - 
مستوى على جامد ماء یوضع وبالبرودة المناسب الحراري العلاج استخدام  - 

.الإصابة
في وخاصة الطبیة الملح أقراص تعاطي أو الطعام الملحفي كمیة في زیادة  - 

.8الجو الحار

7 Abeillon G., J. DOMENACH, ARMETTE, traumatologie et rééducation en médecine du sport ,1999.p73.
8 Abeillon G., J. DOMENACH, ARMETTE, traumatologie et rééducation en médecine du sport ,1999.p74.75.
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المحاضرةالرابعة 
 الالتواء واسعافاتھا الاولیة

إصابات المفاصل                               
شائعة الحدوث في كافة أنواع الممارسات الریاضیة

العودة و للحركة الطبیعیة حدوده عن المفصلي الوجھ خروج  :الالتواء أ. 
السریعة إلى مكانھا.          

ینتج عن ذلك:                                                       
 تقطع جزئي أو كلي في الأربطة 

 مع ألم شدید مع الحركة و تورم المفصل
الإسعاف :

كمادات باردة حول المفصل
رباط ضاغط لتقلیل الورم

رفع الجزء المصاب إلى الأعلى
نقل المصاب المستشفى.

الوقایة :
زیادة الخبرة في اللعب.

تمارین التقویة-الإطالة – الإحماء
 إستخدام الأربطة الواقیة

اصابات مفصل الكاحل واسعافاتھا الاولیة
مفصل الكاحل :                                

إصابات مفصل الكاحل شائعة في كل الألعاب الریاضیة
أنواع الإصابات :                                              

كسور حول الكاحل                 
تمزق الأربطة حول الكاحل.      
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تحدث الإصابة:                                              
بانحناء القدم بعنف إلى الداخل أو الخارج أو بالإنضغاط 
الأعراض   :                                               

الألم الشدید                            
                                  التورم

الإسعاف :
وضع ثلج أو كمادات باردة             

                       وضع جبیرة داعمة
ینقل المصاب إلى المستشفى            
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تمزق وتر آشیل:   
 ھو أكبر الأوتار في الجسم و أكثرھا تعرضا للتمزق
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تحدث الإصابة في كل الألعاب الریاضیة
یكون التمزق جزئي أو كلي

یحدث التمزق فجأة أثناء الجري أو القفز و دون رض مباشر
 یحتاج إلى تدخل جراحي

الأعراض :       
الألم الشدید المفاجئ دون رض

التورم
عدم القدرة على عطف الكاحل

الإسعاف :
كمادات باردة أو ثلج

 مراجعة أخصائي الطب الریاضي
إصابة الركبة وإسعافاتھا الأولیة

إصابات الركبة تشمل :                        
        قطع الرباط المتصالب الأمامي   

قطع الرباط المتصالب الخلفي
 قطع الأربطة الجانبیة

قطع الغضاریف الھلالیة
كسور حول الركبة

خلع الركبة
إصابة مشتركة 

مفصل الركبة:                        
إصابات مفصل الركبة ھي الأكثر شیوعا على الإطلاق.

و أكثر إصابات الركبة ھي إصابة الأربطة و إصابة الغضاریف الھلالیة.
تشریح الركبة :
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الأعراض:   
الألم.                                                                    

التورم بسبب التجمع الدموي داخل الركبة.                       
الإسعاف :                                                               

وضع ثلج أو كمادات باردة                       
-وضع جبیرة داعمة مؤقتة.                         
-نقل المصاب للمستشفى.                            

 لیس جمیع إصابات الركبة تحتاج إلى تدخل جراحي عاجلا أو آجلا.
الرباط المتصالب الأمامي:

للقمة الداخلي السطح إلى الظنبوب لسطح الأمامي الجزء من یمتد قوي رباط 
الأنسیة الجھة من و الخلف إلى الأمام من اتجاھھ یكون و الفخذ لعظم الوحشیة 

( الداخلیة) للركبة إلى الجھة الوحشیة ( الخارجیة).
: منع إنزلاق الظنبوب إلى الأمام.وظیفتھ

طریقة الإصابة:
إصابة التواء.

فرط بسط الركبة. 
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بعض اختبارات كشف اصابة الركبة
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العلاج:
تحفظي :  و یشمل المسكنات و العلاج الطبیعي.

و یھدف إلى :
تخفیف الألم .

تخفیف التورم.
تقویة العضلات.

 .جراحي :  و یعني تعویض الرباط
و یھدف إلى : إعادة ثبات الركبة و منع الاحتكاك و تخفیف الألم.

العلاج الجراحي :
تعویض الرباط بواسطة :

رباط صناعي.
رباط مأخوذ من شخص آخر.

وتر مأخوذ من نفس ساق المصاب : 
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أ.  وتر من الرضفة.( وھذه أكثر العملیات شیوعاً)
ب. وتر من خلف الركبة.

ج. وتر آشیل.
طریقة العملیة :

عن طریق الفتح وھذه عملیات أصبحت نادرة جدا حالیا.تقلیدیة : 
عن طریق المنظار و ھي عملیات شائعة و ناجحة.حدیثة : 

الرباط المتصالب الخلفي:
الجھة الى الظنبوب لعظم الخارجي الخلفي الجزء من یمتد سمیك و قوي رباط 

الداخلیة للقمة الوحشیة لعظم الفخذ.
 : منع إنزلاق عظم الظنبوب الى الخلف.وظیفتھ

مثل الرباط المتصالب الأمامي.علاجھ: 

الغضاریف الھلالیة:
یوجد في الركبة غضروفین ھلالیین أحدھما وحشي و الأخر أنسي 

وظیفتھا :
امتصاص الصدمات. 

ثبات الركبة.
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لیونة الركبة.
توزیع السائل الزلیلي الذي یحتوي على الغذاء.

طریقة الإصابة و الأعراض:
تحدث الإصابة برض مباشر أو بإلتواء. 

الأعراض : 
الألم أثناء الاصابة قد یكون خفیف لدرجة ان المصاب قد لا یذكره.

تورم متكرر.
انعقال متكرر.

ألم متكرر.

العلاج :
یھدف إلى إزالة الورم و الانعقال و التورم.

یكون العلاج :
تحفظي :

مسكنات و علاج طبیعي.
 -جراحي:

خیاطة الغضروف.
استئصال جزئي للغضروف.
استئصال كامل الغضروف.
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توقیت التدخل الجراحي :
عدم الاستجابة للعلاج الطبیعي.

شدة الأعراض.
انعقال الركبة  :   و ھذه تعتبر حالة طارئة و تحتاج لتدخل مبكر.

طول القطع و موقعھ في  المنظار أو في صورة الرنین المغناطیسي 
خلع مفصل الكتف وإسعافاتھ الأولیة

مفصل الكتف :                                  
 خلع المفصل الأخرمي الترقوي :                            

یحدث نتیجة رض مباشر على قمة الكتف.
یكثر في لاعبي الركبي و الھوكي.          

قد یكون خلع معزول أو قد یترافق مع كسر نھایة الترقوة.
الأعراض:

ألم مع مضض مع الشعور بحافة المفصل                                    
ألاسعاف :

إراحة الذراع على علاقة أو وشاح
 یحتاج لتدخل جراحي لاحقا.

خلع الكتف :  
أكثر المفاصل تعرضا للخلع.                                   

مع مشترك كسر و الإتجاھات، متعدد سفلي، ، خلفي  ، أمامي  : الخلع أنواع 
خلع.  

والخلع الأمامي ھو الأكثر حدوثا.
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الأعراض:
اختبار مسطرة ھاملتون. ألم شدید-تسطح المفصل-

المصاب یحمل ذراعھ المصابة بذراعھ السلیمة بعیدا عن جذعھ                      
                    

الإسعاف:    
  رد الكتف لمكانھا في حالة التأكد من عدم وجود كسر.

طریق عن شيء أي إعطاء وشاح.عدم أو علاقة على المصاب الطرف وضع 
الفم لأنھ قد یحتج لرد تحت التخدیر العام.

 ینقل إلى المستشفى فوراً.
مفصل الرسغ:                                  

 أكثر الإصابات شیوعا .
یحدث نتیجة السقوط على الید في حالة البسط        

الأعراض :                                                  
الألم و التشوه الممیز لھ على شكل شوكة الطعام

:   وضع جبیرة داعمةالأسعاف 
لا یعطى أي شيء عن طریق الفم

ینقل للمستشفى

المحاضرةالخامسة 
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 الإصابات البلیغة                             
إعاقة لھ تسبب قد أو المصاب حیاة على تؤثر قد التي ھي البلیغة الإصابات 

دائمة إذا لم تعالج بشكل صحیح.                                        
وتشمل                                                                      
الكسور                                                                     
إصابات المفاصل                                                         

 اصابات العمود الفقري 
إصابات الرأس                                                           
إصابات الصدر                                                          

إصابات البطن
أعراض الكسور

الألم الشدید .                                                         
تشوه الطرف المصاب .                                          

تورم و إنتفاخ الطرف المصاب .                             
قصر الطرف المصاب .                                        
عدم القدرة على التحریك الطرف المصاب .                 

 یبرز العظم من خلال الجلد في حالة الكسور المضاعفة.
الإسعاف الأولي للكسور  

نزع أو قص الملابس فوق الطرف المصاب لمشاھدة الجزء المصاب.                       
إیقاف النزیف بشاش معقم و رباط ضاغط                

الطرف أو الجذع الى المصاب الطرف ربط أو جبیرة على الكسر تثبیت 
السلیم.                                       

عدم إعطاء المصاب أي أكل أو سوائل عن طریق الفم   
                                               نقل المصاب بسرعة إلى المستشفى.

ب. الخلع : 
خروج أحد أطراف العظام المكونة للمفصل من مكانھ الطبیعي و عدم عودتھ.               

یصاحبھ تمزق في الأربطة والعضلات المحیطة بالمفصل
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 أكثر المفاصل تعرضا للإصابة الكتف والمرفق و الفك
التشخیص:

ألم شدید مع تعذر الحركة الطبیعیة.
تغیر شكل المفصل.

تورم المفصل.
مضاعفات مثل تغیب النبض،احتقان،تنمیل و خدر.

الإسعاف:
إراحة الطرف المصاب-علاقة أو وسادة.

كمادات باردة أو ثلج.
عدم إعطاء أي طعام أو شراب.

نقل المصاب إلى المستشفى.
 عدم محاولة إرجاع الخلع إلى وضعھ الطبیعي لغیر صاحب خبرة في ذلك.

إصابات العمود الفقري:                         
تحدث في العدید من الریاضات مثل كرة القدم و سباق الدراجات الناریة.                    

و ھي من أخطر الإصابات لأنھا تھدد النخاع الشوكي.
المسعف واجبات أھم من الفقري العمود في الخلع و الكسر علامات تشخیص 

لأن سوء نقل المصاب قد یؤدي لتأثر النخاع الشوكي أكثر من الإصابة نفسھا.  
التشخیص :                                              

الألم                                                                 
المضض وھو الاحساس بالألم باللمس.                       

صعوبة الحركة.                                                  
ضعف في حركة و إحساس الأطراف.                       

خروج البول أو البراز من المصاب بدون إرادتھ.     
الإسعاف الأولي :                                  

ھام جدا لتخفیف المضاعفات و الحفاظ على حیاة المصاب
التصرف بھدوء و رباطة جأش                                 

العمل كمجموعة من أھم أسس نجاح و ضمان النتائج.
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العمود یثبت الموضعي بالضغط النزیف إیقاف و التنفس مجرى تأمین بعد 
الفقري بالشد الیدوي على الرأس حتى یتم وضع قبة حول الرقبة.

انحناء دون الفقري العمود علیھ وجد الذي بالوضع نقالة على المصاب یثبت 
أو التواء في الظھر.

لا یحرك المصاب إلا عند الضرورة القصوى.
تبعا اللازم إجراء و الفحوصات من لمزید مستشفى أقرب إلى المصاب ینقل 

لنتائج الكشف و التحالیل و الأشعة
إصابات الرأس :                               

ھي أخطر الإصابات على الإطلاق.
داخل ممیت نزیف إلى الرأس فروة في بسیط خارجي جرح بین ما تتفاوت 

الدماغ كثیرا ما تترافق مع إصابة العمود الفقري الرقبي.
تتفاوت الأعراض ما بین صداع بسیط إلى غیبوبة كاملة.

یجب تحویل كل إصابات الرأس إلى المستشفى
إصابات الرأس الحادة :                        

تنتج عن رض مباشر على الرأس. حتى دون وجود جروح خارجیة.                         
         صداع یشتد تدریجیا، إقیاء ، ثم غیبوبة.أھم الأعراض : 

الاسعاف :                                                                 
التأكد من مجرى التنفس                                                    

في حالة الغیبوبة تثبت الرقبة بقبة و یعطى أكسجین                       
إیقاف النزیف الخارجي إن وجد.                                            

 نقل المصاب إلى أقرب مستشفى

لتفادي الریاضي على وآثاره الغذائي البرنامج    السادسة المحاضرة 
الاصابة

مقـدمـة : 
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ومواكبة للجسم المناسب الشكل في البقاء من ھام جزء ھو الجید الغذائي النظام 
أجل من جید بشكل الطعام تناول إلى بحاجة الریاضي التدریب، نظام متطلبات 

والبطء بالتعب الشعور تجنب وسیلة وھو والطاقة العضلات قوة على الحفاظ 
قوة تتطلب التي والمرونة السرعة فاستخدام المنافسة، خلال من جزء في 

وقدرة على التحمل والطاقة لھزیمة منافسیھ.
والتي  والمنافسة التدریب أثناء غذائي نظام بناء تتطلب فإنھا ، لذلك نتیجة 

سوف توفر مستویات عالیة من الطاقة طوال مدة المنافسة  .
الریاضة, في المھمة الموضوعات من الحیویة الطاقة دراسة موضوع یعتبر 

الانقباض مصدر وھي , الحركة مصدر ھي الإنسان جسم في الحیویة فالطاقة 
 العضلي وھي مصدر الاداء الریاضي بشتى أنواعھ

نتیجة بالجوع الشعور عدم تضمن وافیة بكمیات یكون ان یجب الغذاء تناول 
قلة الغذاء

المعدة من الاعلى والقسم المعدة فیھ تكون بدرجة الغذاء كمیة تكون ان یجب 
 3خلال المعدة تترك والبروتینات فالكربوھیدرات السباق اثناء خالیة والامعاء 

 ساعات .5 -4ساعات اما المواد الدھنیة فتحتاج الى 
لاتسبب بحیث الارتواء من جیدة حالة المتناولة والسوائل الغذاء یوفر ان یجب 

العطش او تیبس الفم .
ان تكون الاغذیة من النوع المعتاد علیة الریاضي والمفضل لدیة .

قبل واحد یوم عن لایقل بما التدخین وترك والمالحة الغازیة المیاة تناول عدم 
المباراة

عدم تناول الاغذیة المولدة للغازات مثل البقولیات .
طاقة الى وتتحول الھضم سھلة لانھا الكاربوھیدرات تناول على التركیز 
بسرعة .

مما الانسولین یحفز لانھ السباق من قصیرة فترة قبل السكریات تناول عدم 
یؤدي الى نفاذ الكلوكوز بسرعة والشعور بالتعب.

الاغذیة من العدید ھنالك فان المعدة اضطرابات من یعاني الذي الریاضي 
السھلة الھضم
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استرجاع مافقده الجسم من مخزون للطاقة
العاب خاصة بالكاربوھیدرات غنیة السباق بعد الوجبة تكون أن یجب 

المطاولة 
 لماذا یجب أن تكون المعدة والقسم الأعلى من الأمعاء فارغة ؟/س

 ساعات على اقل تقدیر ؟3او تناول الغذاء قبل المنافسة 
اللاعب كفاءة قلة الى یؤدي مما الھضم بعملیة مشغول یكون الدم لان ج/وذلك 

واحتمال حدوث حالات تقيء ودوار أثناء اللعب . 
 لماذا لاننصح الریاضي بتحفیز الأنسولین قبل فترة قصیرة من المباراة ؟/س 

بسرعة الكلوكوز نفاذ الى یؤدي الانسولین ھرمون افراز تحفیز لان ج/وذلك 
من الدم والشعور السریع بالتعب . 

:-آلیة التحمیل الكلایكوجیني 1
خلال من العضلات تفریغ یتم والتمرین الغذاء من نوعین على وتعتمد 

ولكنھ القلیلة النشویات على یحتوي غذاء مع  ایام ثلاثة لمدة القاسي التدریب 
شدة خفض مع النشویات على التركیز ذلك یتبع ثم والبروتینات بالدھون غني 

النظام ھذا لإتباع نتیجة ،ویكون العضلة مخزون تزید الطریقة وھذه التدریب 
المعدل اضعاف ثلاثة الى مرتین من الجلیكوجین تركیز نسبة تتضاعف 

العادي  
:-الاسبوع الذي یسبق المنافسة 2

في الاسبوع الاخیر قبل المنافسة یكون ھناك ھدفان رئیسیان
دعم مع التنافس یتم حتى والعضلات الكبد في الجلیكوجین مخزون استكمال 

كامل من مصادر الطاقة .
الحفاض على استقرار مستویات السوائل في الجسم.

:-النظام الغذائي أثناء التدریب 2-1
القلیلة الأیام في حاضراً یكون أن یجب الذي الرئیسي الغذاء ھي  الكربوھیدراتتعتبر 

الماء بكمیة الفترة ھذه خلال الاھتمام إلى بالإضافة ، المنافسة یوم وفي المنافسة قبل 
والتقلیل والدھون البروتینات في زیادة إلى الجسم فحاجة ، أیضاً الجسم في والأملاح 

 أیام قبل المباراة 4-6النسبي من الكربوھیدرات خلال فترة من 
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: مایلي مراعاة ویلزم الأسبوع من الأولي الأیام في مرحلة
. الحیونیة البروتینات كمیة زیادة
. الطعام في الدھون كمیة زیادة

. السكریات أو الكربوھیدرات من النسبي الإقلال
السوائل من متوسطة كمیات

مع زیادة في شدة التمارین لتفریغ الكلیكوجین الموجود في الجسم.
التمارین تكون الفترة ھذه المنافسة قبل أیام  1-3من الفترة خلال نفسھ الوقت وفي 

العضلي للكلایكوجین التحمیل وبالتالي وبالتالي للكربوھیدرات قوي تحمیل و ھادئة 
إلى مستوى تعویضي عال جدا.

: المبارة قبل الأخیرة الثلاثة الأیام مرحلة
 قدر أكبر تخزین یتم وفیھا الجلوكوزي أو السكري التركیز بمرحلة وتسمي
السكر من ممكن

 الحیویة الكیمیائیة العملیات كفاءة لزیادة اللاعب جسم في (الجلوكوز)
تتم والتي اللاھوائیة

: الأتي ینبغي حیث البدني للمجھود اللاعب بذل بمقدار
. البروتینات من نسبیاً الأقلال
. (السكریات) الكربوھیدرات كمیة تكثیف زیادة

. الدھون من الأقلال
 المجھود أثناء مایستنفذ (لتعویض التعویضیة السوائل في كبیرة زیادة

الریاضي
 . للمسابقة)

تمارین ھادئة.
وجبة قبل المنافسة :

-60على الوجبـة تحتـوي أن على سـاعات،  4-3المنافسة قبل الأكل اللاعب على 
 كربوھیدرات ، كما یجب أن یكون الطعام من المعتاد السریع الھضم . 70%
ھضمھ السھل من لیس والذي ، والمقلي الدھون مرتفع الطعام تفادي اللاعب على 

وربما یسبب عدم ارتیاح ومضایقة في البطن .  
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من النوع ھذا لأن أثناءھا، أو المنافسة قبل مباشرة الصلب الطعام تفادي اللاعب على 
الطعام یتم ھضمھ ببطء أثناء الجھد البدني . 

المنافسة قبل الریاضیة المشروبات من تقریباً مل  950-470شرب اللاعب على 
دقیقة  20-15حدود في مل  470-240حدود في إضافیة كمیة شرب مع بساعتین 

قبل المنافسة لملء مخزون السوائل .  
ویؤدي للبول مدر إنھ حیث ، المنافسة قبل ساعة  72مدة الكافیین تفادي اللاعب على 

إلى نقص سوائل الجسم . 
-النظام الغذائي أثناء المنافسة:2-2
كربوھیدرات على یحتوي (للماء) بدیل ریاضي مشروب استھلاك اللاعب على 

المطلوبة بالسوائل یفي الماء أن من الرغم وعلى ، اللعب أثناء توقف كل في وأملاح 
إلا أنھ یعمل على تقلیل المستھلك الكلي من السوائل ولا یوفر الكربوھیدرات .  

عدم عند حتى السوائل بشرب المنافسة أثناء الفرصة تسنح عندما اللاعبین تذكیر علینا 
في الملعب جنبات على الباردة الریاضي المشروب قنینات وضع و ، بالعطش الشعور 

متناول الأیدي . 
أثناء المفقود الوزن لتعویض الشوطین بین السوائل من یكفیھ ما شرب اللاعب على 

السوائل شرب ھي الفترة ھذه في السوائل لتعویض طریقة وأفضل ، الأول الشوط 
واجتناب الطعام الصلب . 

كیفیة الریاضي یخطط أن یجب الواحد الیوم في مباراة من أكثر ھناك تكون  عندما 
تكون التي الخفیفة الوجبات على یركز أن ویجب جسمھ، في الطاقة لمخزون ملأه  
الوقت  وجود لعدم رئیسیة غذاء وجبة على یعتمد أن یستطیع لا لأنھ المباریات، بین  

التي  الخفیفة الوجبات وبعض فقط فطور وجبة ھناك ستكون عندھا لذلك، الكافي 
أثناء إضافیة  طاقة تعطي والتي اللعب، أثناء مشاكل لھ والتسبب تناولھا یستطیع 

.الأداء لحین الانتھاء من المنافسات والحصول على وجبة رئیسیة
: -النظام الغذائي أثناء فترة الاستشفاء2-3
یعوض غذائي ونظام وقت الى یحتاج منافسة أو عضلي جھد من الاستشفاء  إن 

للتكیف جدا" ضروري الغذائي النظام وان وماء، كلایكوجین من  فقدتھ ما العضلات 
السریع والفعال  للتمرین العالي الشدة
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مخزون لتعویض عنیفة)، مباراة من الاستشفاء فترة (أثناء اللاعب اجتھاد من لابد اذ 
الجسم من الكربوھیدرات (الجلایكوجین) ، والماء والأملاح وخصوصاً الصودیوم . 

حوالى الأقل على یشرب أن اللاعب على المنافسة بعد الأولى ساعات  3-2الفترة في 
إلى بحاجة اللاعب أن كما ، الجسم وزن من فقده رطل لكل السوائل من ملیلتر  700

وذلك الاعتیادي، الطعام مع أو ریاضي مشروب في الطعام) (ملح الصودیوم كلوراید 
لتقلیل إنتاج البول وتحسین الرغبة في الشرب والتأكید على تعویض سوائل الجسم . 

نشویات أي أو سكر (یفضل الكربوھیدرات من غرام ) 1(استھلاك اللاعب على 
سریعة الھضم) لكل رطل من وزن الجسم مباشرة بعد المنافسة . 

بالتدریب الخاصة التغذیة إتباع اللاعب على المنافسة تلي التي ساعة  24خلال 
مع الجسم وزن من غرام كیلو  1لكل الكربوھیدرات من غرام  10-8من واستھلاك 

 كوباً من السوائل .12-10شرب 
والقدرة الریاضي الأداء تحسن المثلى التغذیة أن على تناولناھا التي المحاضرات تؤكد 
وتوقیت والسوائل للطعام الملائم بالاختیار وتوصي البدني، الجھد من الاسترداد على 

أمثل بدني وأداء صحة على للحصول وذلك الإضافیة، المواد وخیارات الأكل 
للریاضیین .

 تلخیص أھم آثار النظام الغذائي  بالنقاط التالیة :ویمكن
 تجھز الجسم بما یحتاجھ من طاقة قبل الممنافسة .

تجدید مصادر الطاقة . 
تسھیل التفاعلات الكیمیائیة المولدة للطاقة في الجسم .

 التغلب على التفاعلات التي تؤدي إلى حدوث الإجھاد العضلي . 
  إنقاص الدھن الزائد في الجسم مما یزید قدرة الجسم على الحركة 

قائمة المصادر والمراجع
ھــ)، مبادئ الإسعافات الأولیة، مكة المكرمة- المملكة العربیة 1432 (انطاكي قرنفل، د.مصطفى الرؤوفد.عبد 

السعودیة: إدارة التدریب والتطویر بمنطقة مكة المكرمة، 
)، الإسعافات الأولیة ، المملكة الأردنیة الھاشمیة: المدیریة العامة للدفاع المدني ، 2012 (المھیراتبلال حجازي 

)، دلیل الإسعافات الأولیة، دمیاط- مصر: قطاع شئون خدمة المجتمع 2015 لطفي إبراھیم ونس (یولیو\أحمد..د\ 
. 7-4وتنمیة البیئة -كلیة الزراعة\ جامعة دمیاط، صفحة

 .مبادىء الإسعافات الأولیة – د/عبد المنعم بطیحة أستاذ مساعد تمریض الحالات الحرجة – جامعة فیلادیفیا
أطلس الإصابات الریاضیة المصور  .مبادىء الإسعاف الأولى - جمعیة الھلال الأحمر

موسوعة الإصابات الریاضیة وإسعافاتھا الأولیة  .أد/ أسامة ریاض
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