
 السادسة المحاضرة 

 الكدمات : -1 

 أولا /إصابات الجلد:

يتكون الجلد من عدة طبقات سميكة من منطقة الي أخري كما يحتوي علي الأوعية الدموية والأعصاب والغدد    
الدىنية والعرقية ، ان الجلد يقوم بتغطية جميع أجزاء الجسم ليحميو من المحيط الخارجي والتلوث، والجلد يساعد 

ويعطي اللون الحقيقي للبشرة كما يلطف حرارة  علي التخلص من الفضلات كالأملاح والدعادن والدىون وغيرىا
 الجس أثناء التعرق.

 يتعرض لذا الجلد: الإصابات التيومن الدشاكل أو      

  .الفقاعات الجلدية:1

تحدث أثناء احتكاك الجلد بأسطح صلبة وبشكل مستمر فتنفصل الطبقة العليا لو عن بقية الطبقة العليا لو        
فتنتفخ نتيجة انصباب السائل اللمفي فيها، ومثال ذلك حدوث فقاعات في كف اليد عند عن بقية الطبقات 

 لشارسة تدارين علي العقلة أو الدتوازي وغيرىا.

اما أن تترك ليمتصها الجسم أو اذا تأخرت يمكن تعقيم الدنطقة وقصالجلد الزائد مع تغطيتو لددة معينة  العلاج :
 أو خلف القدمين في نهاية العرقوب وىو نتيجة احتكاك الحذاء بمؤخرة القدم(. لحين الشفاء)كما في باطن الكفين

 :      السحجات -2

عبارة عن تدزق الطبقات العليا من الجلد نتيجة تعرضها للاحتكاك الشديد على سطح خشن أو الأعراض:      
 قدم زميل.

معقم على الشاش فوق الإصابة لتطهيرىا من يتم غسل مكان الإصابة بالداء البارد ثم يوضع سائل العــلاج: 
 الأوساخ ثم توضع عليها شاشة معقمة وربطها برباط بعد ذلك.

 الجروح:-3



يعرف الجرح بأنو قطع أو تهتك في الجلد أو الطبقة التي تحت الجلد ويسبب ىذا القطع ألداً حاداً  تعريف الجرح : 
." أسامة  لتهتك الأوعية الدموية في منطقة الجرح. كما يؤدي في بعض الحالات إلى حدوث نزيف دموي نتيجة

 ".53، ص8991رياض ، 

 الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الجرح : 

ينتج الجرح عن تعرض الجسم لدلامسة جسم خارجي حاد أو الاحتكاك بمواد صلبة ومن أىم أسباب           
 حدوث الجرح أثناء لشارسة الرياضة:

 الوقوع على الأرض باندفاع لشا يسبب احتكاك الجلد بأرض الدلعب.

 الضربات الدباشرة من قبل اللاعب الخصم أثناء الاحتكاك بو. -ب

التعرض الخاطئ للأدوات الدستخدمة في اللعبة كالاصطدام بالقائم في كرة القدم أو بضرب الكرة في  -جـ
 الاسكواش.

 مع اللعبة كاستخدام الأحذية الضيقة.اللباس الرياضي الذي لا يتناسب  -د

 الأعراض المصاحبة لحدوث الجرح:

يتميز الجرح بوجود قطع في الجلد يمكن ملاحظتو بوضوح كما يحدث تغيير في لون الجلد يميل إلى الاحمرار         
 ونزيف تختلف حدتو تبعاً لحجم الجرح ومنطقة الإصابة وألم في منطقة الجرح.

 أنـواع الجــروح:

 
 

تختلف أنواع الجروح تبعاً لطبيعة الإصابة ونوع الجسم الصلب الخارجي الدسبب، لذذا الجرح وعليو يمكن          
 تقسيم الجروح إلى:



 يحدث في أصابع ومنطقة القدم عند استخدام الأحذية لفترة طويلة.جرح بثرى : -أ  

الجلد الخارجية وتشتمل مساحة صغيرة من ىو عبارة عن تسلخات بسيطة تحدث لطبقة الجرح السطحي :  -ب
 الجلد.

ويتميز ىذا الجرح بوجود قطع في الجلد ذي حافتين مستقيمتين وينتج عند التعرض للأجسام الجرح القطعي : -جـ
 الحادة ) كمضرب السكواش ( أو القاطعة.

لحواف غير متساوية أو ويتميز بوجود حافتين للجرح أو أكثر في بعض الأحيان وتكون ىذه االجرح الرضي:  -د
منتظمة وينتج عن السقوط من على ارتفاع بسيط أو عند الاحتكاك بالخصم في الدلعب أو التعرض للأجسام 

 الخارجية الحادة والبارزة. 

ويتميز بوجود فتحة صغيرة في الجلد غير منتظمة الحواف عميقة داخل الجسم ويصاحبو في الجرح الوخزي :  -هـ 
ف دموي وينتج ىذا الجرح عن الوخز بالأجسام الددببة مثل نتؤات باطن حذاء كرة القدم أو معظم الأحيان نزي

 سيف لعبة الدبارزة الدكسور.

 الإسعافـات الأولية للجرح : 

يجب التأكد قبل بدء الإسعافات الأولية من عدم وجود إصابات أخرى كالخلع أو الكسر وغيرهما لدى -أ
 وجود إصابات أخرى تجرى الإسعافات التالية:اللاعب الدصاب، وفي حالة عدم 

بالداء أو  %50نظف الجرح بقطن مبلول بالداء النظيف ثم ينظف بمطهر طبي ) سافلون أو ديتول لسفف 
بالديكروكروم( ويجب التأكد من إزالة الأتربة أو غيرىا من الأجسام العالقة في الجرح كما يجب عدم تحريك حواف 

 زيادة حدة الجرح.الجرح بقوة تؤدي إلى 

قم بإيقاف النزيف إن وجد وذلك بوضع شاش معقم على الجرح ثم يوضع بعض القطن فوق الشاش ويتم -ب
لف الجرح برباط ضاغط مع الضغط قليلًا ثم إحكام الرباط لإيقاف النزيف ، ويجب مراعاة تغطية كل مساحة 

 ".51، ص8991." أسامة رياض ،  الجرح ثم ينقل الدصاب إلى أقرب مركز صحي.

 

 الصدمة:-4

 تعريف:  4-8-8



 الصدمة ىي حالة ىبوط في الأجهزة الحيوية الدوري والتنفسي تصحب جميع الإصابات الدفاجئة ومنها: 

 الإصابات الدفاجئة التي يصاحبها ألم كالكسور. -أ

 نتيجة فقد كميات كبيرة من الدم كما في حالات النزيف الشديد سواء كان داخليا أو خارجيا. صدمة -ب

 نتيجة فقدان سوائل كثيرة من الجسم كما في الحالات الآتية: حالات الحروق، النزلات الدعاوية الشديدة. -ج

 أعراض الصدمة:  4-8-2

 رقدة الدصاب في خمول وسكون. -

 م.ىبوط درجة حرارة الجس -

 لون الدصاب يكون شاحبا وجلده باردا ومنديا. -

 النبض سريع وضعيف. -

 التنفس سطحي وغير منتظم. -

 علاج الصدمة:  4-8-5

الدصاب برفق في مكان متجدد الذواء، وذلكك بوضكعو مسكتلقيا علكى  هكره مكع خفكض الكرأس عكن مسكتوى  يوضع -أ
 الجسم والرجلين أعلى من مستوى الرأس ليمكن الدم من الوصول للمخ.

 سند الجزء الدصاب بوضعو وضعا مريحا. -ب

 تخفيف الدلابس أو الأربطة الضاغطة حول الرقبة أو الصدر. -ج

 كسجين أو عمل تنفس اصطناعي إذا لزم الأمر.استنشاق الأ -د

 نظرا لذبوط درجة حرارة الجسم يلزم تدفئة الدصاب لتنشيط الدورة الدموية. -و

عنككككد التأكككككد مككككن عككككدم وجككككود نزيككككف داخلككككي أو جككككروح في الدعككككدة وزوال الإغمككككاء يعطككككى الدصككككاب الدشككككروبات  -ى
 ." 14،ص 8911حياة عياد روفائيل،  ."الساخنة كالشاي

 إصابات الجهاز العضلي:  4-2

 أنواع العضلات:         



 عضلة القلب . -عضلات غير إرادية                      -عضلات إرادية                  -               

 الرضوض )الكدمات(: 4-2-8

الككرض )الكككدم( ىككو ىككرس الأنسككجة وأعضككاء الجسككم الدختلفككة  )كالجلككد والعضككلات( أو الصككلبة )كالعظككام  
 والدفاصل( نتيجة لإصابتها إصابة مباشرة بمؤثر خارجي. 

وغالبككا مككا يصككاحب الكككدم ألم وورم ونزيككف داخلككي وارتشككاح لسككائل بلازمككا الككدم مكككان الإصككابة، والكككدم  
تي في احتكاكككات تنافسككية مباشككرة أو الككتي تسككتعمل لككا أدوات صككلبة، وتككزداد خطككورة إصككابة تكثككر في الرياضككات الكك

 الكدم في الحالات الآتية:

 قوة وشدة الضربة الدوجهة إلى مكان الإصابة. -أ

 .اتساع الدساحة أو الجزء الدعرض للإصابة -ب

 درجات الكدمات:  4-2-2

يشكككعر بكككو لحظكككة حدوثكككو وإهكككا قكككد يشكككعر بكككو اللاعكككب بعكككد ككككدم بسكككيط، وفيكككو يسكككتمر اللاعكككب في الأداء وقكككد لا   -أ
 الدباراة.

كككدم، شككديد لدرجككة أن اللاعككب لا يسككتمر في الأداء، ويشككعر بأعراضككو لحظككة حدوثككو مثككل الككورم والألم وارتفككاع   -ب
 درجة حرارة الجزء الدصاب.

 أنواع الكدمات: 4-2-5

 كدم الجلد:  -أ(         

لاعب عن الاستمرار في الأداء الرياضي، وىناك نوعان ، كدم الجلد إن كدم الجلد عموما لا يعيق ال 
 ". 14." حياة عياد روفائيل،  ص البسيط وكدم الجلد الشديد

 كدم العضلات:-ب(        

 يعد كدم العضلات من أىم أنواع الكدمات لزيادة انتشاره بين الرياضيين، ولأنو قد يمنع اللاعب من 



والنزيف الداخلي وتغير لون الجلد وغيرىا  وكدم العضلات من  الاستمرار في مزاولة رياضتو من ناحية أخرى.
 الإصابات الدباشرة، ويحدث فيو العديد من التغيرات الفسيولوجية مكان الإصابة مثل الورم.

  
 كدم العظام:  -ج(         

وجككودة تحككت الجلككد مباشككرة "الدكشككوفة" غككير الدكسككوة يحككدث نتيجككة إصككابة مباشككرة، وىككو يصككيب العظككام الد 
بالعضككلات مثككل عظمككة القصككبة، وعظككام السككاعد وخاصككة عظمككة الكعككصة والزنككد وعظككام الأصككابع ورسكك  اليككد ووجككو 

18، ص8911حياة عياد روفائيل، " القدم وعظمة الرضفة بالركبة.
 ." 

 كدم المفاصل:-د(          

الككككدم الأخكككرى يحكككدث نتيجكككة لإصكككابة مباشكككرة، ومكككن أكثكككر الدفاصكككل الكككتي ككككدم الدفاصكككل كغكككيره مكككن أنكككواع  
 يحدث لا الكدم مفصل القدم، ومفصل الركبة وخاصة للاعبي كرة القدم.

تتميككز بنزيككف مككن الشككعيرات الدمويككة الصككغيرة ، ىككذه الكككدمات شككائعة لكنهككا ليسككت خطككيرة، كــدمات الكاحــل: 
 ومن اىم أعراضها:

 عميق. تورم موضعي اما سطحي أو 

 . ألم فوق منطقة الكدم 

 .شعور بالصلابة في منطقة الإصابة 

 .)تغير في لون الجلد )يبدأ باللون الأحمر ويتدرج الي اللون الأزرق والأسود 

 

 ومن أهم أسبابه:-

 .اصابة مباشرة في منطقة الكاحل بسطح مفلطح 



 الانكزلاق. خاصكة اذا لم تككن  الالتحامية مثل )كرة القدم ،الذوكي، ىكوكي توتزداد خطورة مع الرياضا
 القدم مثبتة جيدا.

 .إصابة قديمة في الكاحل أو مرض من أمراض النزيف 

 . استعمال أدوية مضادة للتجلط 

 .ضعف التغذية ونقص الفيتامينات 
 الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الكدمات:  4-2-4

 الرأس. الاصطدام بالأجزاء الصلبة من جسم اللاعب الآخر لدؤخرة الكوع أو -أ

 .والضربات الدباشرة من لاعب لآخر كما يحدث في رياضة الدلاكمة والكاراتي -ب

 الاصطدام أو الضرب بالأدوات الدستخدمة ففي اللعب كمضرب التنس أو الأحذية أو الكرات الثقيلة. -ج  

 السقوط أو التعثر بجهاز أو أي مانع طبيعي.  -د

 الأعراض المصاحبة لحدوث الكدمات:  4-2-3

يصكككاحب الكدمكككة ألم في موضكككع الإصكككابة يكككزداد عنكككد الضكككغط الخفيكككف عليكككو كمكككا يحكككدث احمكككرار في الجلكككد  
والصبغة التي تحت الجلد، ويتحول لكون الكدمكة إلى اللكون الأحمكر ثم إلى اللكونين الأزرق والبنفسكجي بعكد اليكوم الثكا  

، ويمكككن للاعككب تحريككك الجككزء الدصككاب مككن الجسككم أو الثالككن نتيجككة لتغككير لككون مككادة الذيموجلككوبين الدوجككودة في الككدم
 مع ألم بسيط أو بدون ألم على الإطلاق تبعا لشدة الكدمة. 

 درجات الكدمات ) الرض( :

 الكدمات الشديدة الكدمات البسيطة م

1- 

2- 

3- 

4- 

 يستمر اللاعب في المنافسة والأداء.

 لايشعر بها في وقتها إنما بعد المباراة.

تغيرات في الغالب كبيرة  لاتحدث
 فسيولوجية مكان الإصابة.

 لاترتفع فيه درجة الحرارة .

 يقف اللاعب عن المنافسة ويستبعد عن الأداء.

 يشعر بأعراضه وقت حدوثها .

يحدث الأورام لحظة حدوث الإصابة مباشرة مع 
 حدوث تغير في لون الجلد.

 ترتفع فيه درجة الحرارة.

 



 الأولية للكدمة:الإسعافات   4-2-1

في حالة وجود جرح مصاحب للكدمة الشديدة يجب القيام بالإسكعافات الأوليكة كمكا في حكالات الجكروح لوقكف  -أ
 النزيف الدموي ثم تكمل الإسعافات الأولية للكدمة.

 51كمككادة باردة فكككوق موضككع الكدمككة كيكككن تغطككي كككل مسكككاحتها ويثبتهككا بككرباط ضكككاغط ويثبتهككا فكككترة   ضككع -ب
 ".48، ص8991." أسامة رياض ، دقيقة ثم ضع بعدىا رباطا خفيفا فوق موضع الكدمة

 الشد أو التمزق العضلي:  4-5

 تعريف الشد العضلي:  4-5-8

العضلية الدرنة الدكونة للعضلة الدرنة الدكونة للعضكلة بشكدة الشد العضلي ىو عبارة عن استطالة في الألياف  
تتجكككاوز مقكككدار الدرونكككة العضكككلية لشكككا يكككؤدي إلى اسكككتطالة غكككير طبيعيكككة أو تدكككزق في الأليكككاف العضكككلية، ويسكككمى الشكككد 

الحميــد  دعبــد الرنــان عبــ" العضككلي في بعككض الأحيككان بالتمككزق العضككلي وىككو مككن أكثككر الإصككابات الرياضككية شككيوعا.
 ."90ص 2004اهر،ز 

 التشنج العضلي: -5

ىو رد فعل عصبي مفاجئ يحدث تقلصا شديدا مؤلدا اكثر من شدة التقلص الاعتيادي،   -                
 ويستمر الي ثوان أو دقائق معدودة وذلك خلال أو بعد إحماء العضلة.

والتشنج العضلي تقلص قوي جدا واكص من الدعتاد نتيجة لرد فعل عصبي وقد يستمر ثوا  الي دقائق معدودة      
خاصة بعد الإجهاد العضلي وىو مؤلم جدا، ويعد تشنج العضلات من الإصابات كثيرة الحدوث عند الرياضيين 

 لأسباب الأتية:واحيانا يكون سببها لرهولا ولكن من الدمكن ان يكون ناتجا عن ا

 تعب شديد ناتج عن تجمع الدواد الحامضية في العضلة مثل حامض اللبني.-     

 عدم الإحماء الكافي.-     

 درجة الحرارة مثل الصد الشديد الدفاجئ والحر الشديد. -     

 خلل موضعي في الدورة الدموية بسبب الضمادات أو الألبسة الضيقة. -     

 ئل والأملاح من الجسم .فقدان السوا-     

 قيام العضلة بمجهود مضاعف لفترات طويلة.-     



 تغذية غير متنوعة وغير كافية. -     

 اضطراب الحالة النفسية للاعب.-     

فضلا عن نقص بعض الدواد خاصة مستوي الكالسيوم حين توجد علاقة وثيقة بين ىذه النسبة ونسبة  -     
 حدوث التشنج.

 القيام كركات قوية ومفاجئة. -     

ويحدث نتيجة نقص الأوكسجين في العضلة ، والصد ، اتزان الأملاح وخصوصاً كلوريد الصوديوم ، وترسب حمض 
 تشوىات قوس القدم .-اللاكتيك ،  ويستمر لعدة ثوا  أو دقائق لزدودة .     

 أعراض التشنج:-5-1

 شنج العضلي في:نستطيع أن لصمل أعراض الت         

ألم حاد مكان الإصابة، وأي جهد زائد يؤدي الي تدزق -          
 العضلة.

عادة يضع الدصاب يده علي مكان الألم مباشرة ، وليس -          
 علي ما يجاورىا.

 علاج التشنج العضلي :-5-2

يتم العلاج بعد لف العضلة الدتشنجة وعدم إجراء تدليك          
لان ذلك من الدمكن أن يؤدي الي قطع العضلة، والعلاج شديد لذا، 

ىنا يتم عكس لستلف الإصابات الرياضية حين نعمل أولا علي تدفئة العضلة الدصابة ونعمل علي سحب العضلة 
 ثم تثبت حتي لا يعود التشنج مرة أخري ءبقوة وببطي

 الإسعاف والعلاج:-5-3

 الاتجاه الدعاكس . شد العضلة الدتقلصة في                    

 الانتباه العصبي لآلام التقلص العضلي .  تحويل                   

 .تدليك البسيط    تدفئة العضلة.                   



 الشد والتمزق العضلي:-6

الأوتار، أو كيس الدغلف للعضلة نتيجة جهد عضلي شديد  وىو شد أو نزف الألياف العضلية، أ            
 ."11، ص8991أسامة رياض،  "." وعنيف ومفاجئ بدرجة أكص من قدرة العضلة على تحمل ىذا الجهد.

 الأسباب العامة :-

 الانقباض العضلي الدفاجئ وىي غير مهياء لذذا الانقباض .-1

 ( الحمل أكص من قدرة العضلة  المجهود العضلي الزائد ) الإجهاد -2

 عدم الاتزان في تدريب المجموعات العضلية .-3

زيادة لزوجة الوسط الداخلي للعضلة كما يسهل سرعة وصول الإشارات العصبية  –الإحماء غي الكافي  -4
 للعضلات الدنفذة الحركة، يقلل من الاحتكاك الداخلي للمفاصل وكذلك تحسين النغمة.

 التماثل للشفاء من تدزق أو شد سابق .عدم اكتمال و -5

 العمر كلما زاد عمر اللاعب زادت الإصابات بالشد والتمزق .                -6

 التمزق الجزئي للعضلة   

 -درجات التمزق العضلي:-6-2

 التمزق العضلي البسيط ) الشد العضلي (            

التمزق العضلي الجزئي / وتحدث في الألياف العضلية في            
 جسم أو بطن العضلة ، أو في العضلة ، أو عند الدنشأ أو الاندعام .

منها يشعر بتقلص مكان ، يفقد القدرة على الحركة كلياً أو جزئياً 
 . كسب كمية الألياف الدمزقة

وىو قطع كامل في الألياف  التمزق العضلي الكلي:-6-3
 ضلة.للع

 الأعراض والعلامات :

 ألم مكان الإصابة ، تتوقف درجة ىذا الألم على درجة الإصابة وعلى مكان الإصابة .                   



 يكون الألم بسيط كالشعور بنغز أو وخز خفيف في الشد. -أ

 "69، ص4002"فراج عبد الحميد توفيق ،  .يكون الألم شديد كالشعور بقطع سكينة -ب

 . في حالة التمزق الشديد من الدمكن سماع صوت فرقعة في العضلة -2

 عدم قدرة العضلات الدصابة على أداء و يفتها . -3

 تصاب القيام بين الألياف العضلية .-4

 يحدث ورم مكان الإصابة . -5

 في حالة التمزق الكامل يمكن رؤية فجوة مكان الإصابة انخفاض في مستوى الجلد .-6

 تمزق الكلي للعضلة:الإسعاف: ال

 .التصيد 
  دقيقة كل ساعة لددة يوم أو أثنين. 00الراحة وإبعاده من الدلعب 
  الربط برباط ضاغط قبلها استخدام الأشرطة اللاصقة بشكل عكسي أو طولي مع القطع من أسفل إلى

 أعلى.
  أيام حسب حالة الإصابة. 4 -3راحة سلبية للعضو الدصاب من 
  الألم .إعطاء الدسكن لتخفيف 

 العلاج:

 الهدف من العلاج 

 المحافظة على التئام سليم ومتين للألياف العضلية الدصابة .-أ

 المحافظة على النغمة ولزاولة تنظيمها . -ب

 تنمية التوافق العضلي والعصبي.-ج

 اتزان العضلي للمجموعات العضلية العملة والدقابلة . -د

 خطوات العلاج:

 .3إلى  0× د  3÷ 00كمامات الداء الساخنة 



 "101، ص2004فراج عبد الحميد توفيق ، " للمرة الواحدة بالتبادل. 05حمامات الدتغيرة ) الداء الساخن والبارد ( 

 التدليك العميق ) العصري والعجمي (.

 استخدام الدراىم / تنشيط الدورة الدموية .

 والأشعة الحمراء وغيرىا ( . –العلاج الكهربائي ) الشورت واف 

 العضلية الثابتة والدتحركة. اتالانقباض

 التمرينات العلاجية.

 أكثر العضلات عرضة للتمزق العضلي :-6-4

 لرموعة عضلات الكتف ، وخاصة الدالين ، الرمح ، وضع الجلسة .

 العضلة الدنحرفة ) الدربعة ( في الجمباز(

 عضلات البطن رفع الأثقال .

 الرؤوس الأربع .ذات 

 العضلة التوأمية .

 (:سشد عضلات الفخذ الأمامية)رباعية الرؤو 

ىي عبارة علي عضلة كبيرة تقع أمام الفخذ، متصلة بالعظام تدثل وحدة تثبت الفخذ وتسمح كركتو ويحدث       
 الشد عند أضعف نقطة في ىذه الوحدة والشد لو ثلاث أنواع

 الوتر ولا يوجد فقد للقوة.شد بسيط للعضلة او  درجة أولي:

 يوجد نقص بالقوة. -الاتصال بالعظم-الوتر–تدزق ألياف العضلة  درجة ثانية:

 الاتصال بالعظمة مع تباعد الألياف. -الوتر -درجة ثالثة: تدزق "انفجار" العضلة

 الشد الشديد يحتاج إصلاح جراحي.

 الشد الدزمن يتسبب بكثرة الاستعمال.

 الشد الحاد يتسبب بإصابة مباشرة أو زيادة جهد.



 أجزاء الجسم الدشمولة بالإصابة:

 .العضلة رباعية الرؤوس الفخذية أو أحد أوتارىا الدختلفة 
  عظمة قصبة الساق.–عظمة الردفة –عظمة الفخذ 
 الدموية والليمفاوية. ةالعظام الأوعي ءالسمحاق غطا -الأنسجة الرخوة حول الشد تشمل الأعصاب 
 .إحساس وسماع طرقعة عند الضغط علي الجزء الدصاب بالأصابع 
 .تكلس في العضلة أو الوتر يمكن رؤيتو بأشعة اكس 
 .التهاب الغشاء الدغطي للوتر 

 الأسباب :

 الوتر في الفخذ أو الركبة لددة طويلة.-زيادة استخدام وحدات العضلة 
  للركبة أو مكان العضلة رباعية الرؤوس الفخذية.ضربة عنيفة مفردة أو قوة موجهة 

 زيادة احتمال الإصابة:

 .الرياضات التي تتطلب سرعة انطلاق مثل سباقات الجري مسابقات الدضمار ...الخ 
 .الرياضات ذات طابع الاحتكاك والالتحام 
 .مرض طبي في الدورة الدموية من شأنو انقاص الكفاءة البدنية 
  في أحد الأقارب.تاريخ مرضي بوجود مرض 
 . السمنة 
 .سوء التغذية 
  الحوض أو الركبة.–إصابة سابقة للفخذ 
 . سوء تكيف للعضلة 

 :Muscle cramp التقلص )المعص (العضلي   -8

 الرياضيين الذين يقومون بأعمال عضلية عنيفة إلى الإحساس بتقلصات قد يتعرض الرياضيون أو غير   
مؤلدة في عضلة أو بعض العضلات تستمر لوقت  قد يقتصر لبضع ثوا  أو يطول بعض دقائق، وقد يحدث 
التقلص العضلي أثناء التدريب في الجو الحار، ومن أسباب التقلص العضلي طول مدة تعرض العضلة لنقص 

كما يحدث عند القيام بمجهود عضلي لددة طويلة أو بسبب بعض التغيرات الكيميائية داخل العضلة  الأوكسجين،  
كبقاء كميات من عنصر الصوديوم داخل الليفة العضلية أو فقد كميات من الداء المحمل بالأملاح نتيجة العرق 

د الداء من الخلية إلى خارجها، فينخفض مستوى السوائل بالخلية ويزداد الضغط الإسموزي نتيجة الزيادة في فق
ويكون الداء المحمل بالأملاح الذي يتسبب نقصها في حدوث التقلص ويحدث التقلص في عضلات سمانة الرجل، 



، ويتعرض إلى ىذه نباطن القدم، العضلة ذات الأربع رؤوس الفخذية، عضلات السمانة الخلفية، عضلات البط
 ."885 -882، ص2004"فراج عبد الحميد توفيق ، ويلة. الإصابة لاعبي الدسافات الدتوسطة والط

 الإسعاف والعلاج:  -8-8

 يجب العمل على إطالة العضلة الدتقلصة وفرد ارتخائها ويتبع مع باقي العلاج: 

لتخفيككف الألم مككن الككتقلص  Fluori mothaneالعككلاج الفككوري بطريقككة "الككرش والفككرد" بواسككطة فلككور ميثككان  -
 العضلي.

 فترة من حدوثو يعمل تدليك للعضو. بعد -

 ."93"حياة عياد روفائيل ، ص .التدرج بعمل حركات حرة لغرض إطالة العضلة الدتقلصة -


