
  RICEالاسعافات الاولية: بأستخدام طريقة 

 

1. REST  الراحة: ايقاف اللاعب عن اللعب مباشرةً لمنع حدوث أي مضاعفات

 مع التهدئة النفسية.

2. ICE  تبريد المنطقة المصااااابة وبلس باسااااتاداا الما  البارد او لريا ال ل  او

المواد الكيمياوية م ل )ا يلكورايد( لمنع زيادة النزف والسااااااايطرة عل  الورا 

 وتافيف الالا.

3. COMPRESION  محاولة ربط المنطقة المصااابة مع عدا تحريكها اشااية

 حدوث مضاعفات.

4. ELEVATION يدا عن مسااااتوق القلب للمساااااعدة رفع المنطقة المصااااابة بع

 بتقليل ضخ الدا ال  المنطقة المصابة.

  ا الرا  التشايص السليا للبد  بالعلاج

 

 الفحوصات السريرية

 نبدأ بأاب نببة تارياية عن كيفية حدوث الاصابة وتاريخ وقوعها. .1

 المعاينة دون اللمس مع مقارنتها باللز  المما ل الغير مصاب. .2

 ال  تحسس او لمس بسيط للاصابة.قد يحتاج المعال   .3

 قد يحتاج المعال  ال  قرع  او سماع اصوات غريبة في مكان الاصابة. .4

 عند الحالة يمكن الرا  الفحص المحتبري او الشعاعي او التاطيط ..الخ. .5

 

 الفحوصات الطبية: هناك نوعين من الفحوصات



لموسااا فحوصاااات طبية عامة تشااامل كل الفرا الرياضاااية وااصاااة في بداية ا .1

لدوري، الادرار، الاروج(  لب، الرئتين، اللهاز ا ها )فحص الق تدريبي ومن ال

 وبلس للتأكد من الو الرياضي من المشاكل الصحية.

فحوصااات طبية ااصااة وتشاامل كل نشاااط عل  حدة وبشااكل دوري للتأكد من  .2

ساااالامة اللاعبين من الاصااااابات وم الها )فحص الملاكمين ساااالامة الاساااانان 

العين، الابنين، فتق في العضلات، سلامة العظاا وسلامة الانف..الخ( والل ة، 

وهكبا بالنسااابة لبقية الانشاااطة ويكون لكل لاعب فايل او ملف معين تحفظ في  

 الفحوصات التي تلرق ل  سوا  الوقائية او العلالية.

 

 نصائح طبية / طرق الوقاية من الاصابات:

 

اكبر عدد ممكن من الألياف العضااااااالية الاحما  الليد حيث ان الإحما  يهيأ  .1

 للعمل العضلي اللديد وبأك ر كفا ة وانلاز.

 نبب الاشونة واللعب بأالاا رياضية عالية ومنافسة حرة شريفة. .2

 إتقان المهارات لتلافي الاصابة. .3

 توفر الملاعب الليدة والتلهيزات الرياضية المناسبة. .4

اللساااااااا مع أعطا  الراحة الاهتماا بالتدريب العاا والااص وضااااااامن قابلية  .5

 الايلابية وعدا إقحاا اللاعبين بأك ر من نشاط.

 التأكيد عل  النظافة )نظافة اللسا والأدوات والملاعب(. .6

 ولود بطاقة صحية لكل لاعب مع أشراف طبي مستمر. .7



الاهتماا بالقوانين والتعليمات لمنع الشاااااغب والفوضااااا  مع إيقاف اللعب أ نا   .8

 حدوث الشغب.

بقواعد الإسااااااعافات الأولية مع توفر حقيبة إسااااااعاف أولي مع ساااااايارة الإلماا  .9

 إسعاف أ نا  المباراة.

 . الاهتماا بالتغبية الليدة مع مراعاة التغبية الااصة لكل نشاط.10

 . حل المشاكل النفسية والالتماعية للاعبين والتأكيد عل  العلاقات 11

 الالتماعية الايلابية والنظيفة والشفافة.     

 . تلنب المادرات والعقاقير والمكملات الغبائية والمنشطات.12

 . استمرارية التدريب دون انقطاع وحسب البرنام  الموضوع.13

 . مرالعة المراكز العلالية الااصة للتشايص والمعاللة الصحيحة.14

 


