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  RICEباستخدام طريقة : الأولية الإسعافات
1. RESTاللاعب عن المعب مباشرةً لمنع حدوث أي مضاعفات مع التيدئة إيقاف:  الراحة 

. النفسية
2. ICE : مثل الكيماوية المواد أو الثمج جرش أوتبريد المنطقة المصابة وذلك باستخدام الماء البارد 

. الألملمنع زيادة النزف والسيطرة عمى الورم وتخفيف  (اثيمكورايد)
3. COMPRESION: محاولة ربط المنطقة المصابة مع عدم تحريكيا خشية حدوث مضاعفات .
4. ELEVATION : رفع المنطقة المصابة بعيدا عن مستوى القمب لممساعدة بتقميل ضخ الدم الى

. المنطقة المصابة
  التشخيص السميم لمبدء بالعلاجإجراءثم 

 :الإصاباتطرق الوقاية من / نصائح طبية 
 الإحماء يييأ اكبر عدد ممكن من الألياف العضمية لمعمل العضمي الجديد إن الجيد حيث الإحماء .1

 .وبأكثر كفاءة وانجاز
 .نبذ الخشونة والمعب بأخلاق رياضية عالية ومنافسة حرة شريفة .2
 .الإصابةإتقان الميارات لتلافي  .3
 .توفر الملاعب الجيدة والتجييزات الرياضية المناسبة .4
الاىتمام بالتدريب العام والخاص وضمن قابمية الجسم مع إعطاء الراحة الايجابية وعدم إقحام  .5

 .اللاعبين بأكثر من نشاط
 .(نظافة الجسم والأدوات والملاعب)التأكيد عمى النظافة  .6
 .وجود بطاقة صحية لكل لاعب مع أشراف طبي مستمر .7
 .الاىتمام بالقوانين والتعميمات لمنع الشغب والفوضى مع إيقاف المعب أثناء حدوث الشغب .8
 .الإلمام بقواعد الإسعافات الأولية مع توفر حقيبة إسعاف أولي مع سيارة إسعاف أثناء المباراة .9
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 :أنواع الإصابات الرياضية
 : الجمدإصابات / أولا

 كما يحتوي عمى الأوعية أخرى إلى        يتكون الجمد من عدة طبقات ويختمف سمكو من منطقة 
 الجمد يقوم بتغطية جميع أجزاء الجسم ليحميو من المحيط إنالدموية والأعصاب والغدد الدىنية والعرقية، 

الخارجي والتموث، والجمد يساعد عمى التخمص من الفضلات كالأملاح والمعادن والدىون وغيرىا ويعطي 
 .المون الحقيقي لمبشرة كما يمطف حرارة الجسم أثناء التعرق

 : التي يتعرض لها الجمدالإصابات أوومن المشاكل 
 احتكاك الجمد بأسطح صمبة وبشكل مستمر فتنفصل الطبقة العميا لو عن أثناءتحدث : الفقاعات الجمدية .1

 فييا، ومثال ذلك حدوث فقاعات في كف اليد عند اويبقية الطبقات فتنتفخ نتيجة انصباب السائل الممف
 . المتوازي وغيرىاأوممارسة تمارين عمى العقمة 

ذا تأخرت يمكن تعقيم المنطقة وقص الجمد الزائد مع تغطيتو إ أو تترك ليمتصيا الجسم أن إما :العلاج
 خمف القدمين في نياية العرقوب وىو نتيجة احتكاك أوكما في باطن الكفين )لمدة معينة لحين الشفاء 

 .(الحذاء بمؤخرة القدم
  الدمويةالأوعية إصابات/  انيااً 

 إرىاق أو ضغط أو شدة خارجية إلى قميمة الحدوث وتكون بعد تعرض الجسم الإصابات     وىي من 
 . الدموية وزيادة تشنجاتياالأوعيةبدني ينتج عنو توسع 

 :أنواعها
 السفمى نتيجة الجيد العالي المبذول وضغط أو العميا الأطراف تقمص الشرايين في أوتشنجات  .1

 التدليك إجراء الراحة مع وعلاجها.  الدمشح حدوث الم في المناطق نتيجة إلىالتمرين مما يؤدي 
 .اليدوي
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 إصابات الجهاز العضمي/  ال ااً 
 :كدمة العضمة( 1

 شدة خارجية مما يحدث تمف في الجمد والأوعية الدموية والنسيج إلى وىي عبارة عن تعرض العضمة 
 .العضمي
 : أعراضها

 .حدوث نزف داخمي وحسب شدة الصدمة- 
 . والوخز والخدربالألمالشعور - 
 .حدوث ورم نتيجة انسكاب الدم ومصل الدم- 

 :العلاج
 تأىيل كاستخدام إلى بالراحة والتبريد والربط والرفع ثم بعد الشفاء تحتاج RICEاستخدام طريقة 

 الصوتية ثم الكمادات الساخنة والتدليك اليدوي وتحت الأشراف أو القصيرة أوالأشعة تحت الحمراء 
 .الطبي

  :التشنج العضمي( 2
  وىو عبارة عن تقمص العضمة تقمص مفاجئ وشديد ومؤلم، يحدث ىذا نتيجة ردود أفعال عصبية لا 

 فترات زمنية طويمة أو حركة مفاجئة وقد يستمر لفترة ثوان أو عدم الإحماء أوإرادية، ونتيجة الإجياد 
 .وحسب نوعو وموقعو

 :الأسباب
 . غير الجيدأوعدم الإحماء الكافي  .1
 . حرارة مفاجئةأو برودة مفاجئة إلىتعرض العضمة  .2
 .(زيادة حامض اللاكتيك) PH7 قاعدية الدم أو حمضيةتغير  .3
 .(تشنجات عصبية)سوء الحالة النفسية للاعب  .4
 .( الصوديومأوالكالسيوم )سوء التغذية ونقص بعض الأملاح المعدنية  .5
 . في خلايا العضمة نتيجة إرىاقيا وعدم إعطاء الراحة الايجابيةالأوكسجيننقص كمية  .6
 .ارتداء الأحذية غير المناسبة وكذلك الكعب العالي .7
 .وجود تشوىات في قوس القدم .8
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 .القيام بحركات غير معتادة .9
 .قمة التدريب ونقص في المياقة البدنية .10
 .ترك التمرين لفترة طويمة .11

 القيام بحركات خاطئة وغير فني .12
 

 :ةـــــــــــــــــــــالوقاي
 . حدوث التشنجات العضمية والعمل عمى معالجتيا وتجنبياإلى ىي ملاحظة الأسباب التي أدت 

 
 :لاجــــــــــــــــــــالع

 .إيقاف اللاعب عن المعب فوراً  .1
 حدث التشنج والعضمة ساخنة تترك لفترة قصيرة لحين برودتيا ثم يبدأ التدليك اليدوي، وىناك إذا .2

 :عدة طرق لفتح التشنج العضمي فوراً 
. وخز العضمة المجاورة لمعضمة المتشنجة .1
 جية التشنج كي ترتخي قميلًا ثم فتحيا بخفة إلىخداع العضمة المتشنجة وذلك بثني العضمة  .2

. وعكس وضع التشنج
في حالة تشنج القدم يمكن الضغط عمى وسط عضمة الساق مع محاولة سحب القدم باتجاه  .3

. الساق
في حالة تشنج الطرف السفمي وخاصة أثناء السباحة فيتطمب ثني الساق باتجاه الفخذ ثم فتحو  .4

. بصورة سريعة ومفاجئة
 

 : تأهيل ومنهاإلىقد تحتاج العضمة : تكممة العلاج
 التدليك اليدوي. 
 الأشعة تحت الحمراء أو الأشعة القصيرة أو فوق الصوتية. 
 إجراء التمارين البدنية مع المقاومة. 
 


