
 إصابات العضلات:

 

 ( كدمة العضلة:1

وهي عبارة عن تعرض العضلللللللشد الا جلللللللية ثارلفد ييا فلي  تش   ي اللشي  

 والأوعفد الييوفد والنسفج العضشي.

 اعراضها: 

 ليو  نز  ياثشي ولسب جية الصييد. -

 الجعور بالالم والوثز والثير. -

 ليو  ورم نتفلد انسكاب اليم ويصل اليم. -

 يرلد اللرارة يوضعفاً.قي تتغفر  -

 

 العلاج:

بالرالد والتبرفي والربط والر ع ثم بعي الجفاء تلتاج الا  RICEاستثيام طرفقد 

تأهفل كاسلللللتثيام الأجلللللعد تلا الليراء او القصلللللفرة او الصلللللوتفد ثم الكياياا 

 الساثند والتيلفك الفيوي وتلا الأجرا  الطبي.

 

 ( التشنج العضلي :2

العضشد تقشص يفالئ وجيفي ويؤلم، فلي  هذا نتفلد ريوي  وهو عبارة عن تقشص  

أ عال عصبفد لا إرايفد، ونتفلد الإلهاي او عيم الإلياء او لركد يفالئد وقي 

 فستير لفترة ثوان او  تراا زينفد طوفشد ولسب نوعه ويوقعه.

 



 الاسباب:

 عيم الإلياء الكا ي او غفر اللفي. -1

 رارة يفالئد.تعرض العضشد الا بروية يفالئد او ل -2

 )زفاية لايض اللاكتفك(. PH7تغفر لايضفد او قاعيفد اليم  -3

 سوء اللالد النفسفد لشلاعب )تجنلاا عصبفد(. -4

 سوء التغذفد ونقص بعض الأيلاح اليعينفد )الكالسفوم او الصيفوم(. -5

نقص كيفد الاوكسلفن  ي ثلافا العضشد نتفلد إرهاقها وعيم أعطاء الرالد  -6

 الافلابفد.

 الألذفد غفر اليناسبد وكذلك الكعب العالي.ارتياء  -7

 ولوي تجوهاا  ي قوس القيم. -8

 القفام بلركاا غفر يعتاية. -9

 قشد التيرفب ونقص  ي الشفاقد البينفد. -10

 ترك التيرفن لفترة طوفشد. -11

 القفام بلركاا ثاطئد وغفر  نفد. -12

 عيم ليو  تقشص  ي بعض الأنسلد. -13

 

 الوقاية:

هي يلالظد الأسباب التي أيا الا ليو  التجنلاا العضشفد والعيل عشا  

 يعاللتها وتلنبها.

 العلاج:

 إفقا  اللاعب عن الشعب  وراً. -1



اذا لي  التجنج والعضشد ساثند تترك لفترة قصفرة للفن برويتها ثم فبيأ  -2

 التيلفك الفيوي، وهناك عية طرق لفتح التجنج العضشي  وراً:

 يلاورة لشعضشد اليتجنلد.وثز العضشد ال -أ

ثياع العضشد اليتجنلد وذلك بثني العضشد الا لهد التجنج كي ترتثي  -ب

 قشفلاً ثم  تلها بثفد وعكس وضع التجنج.

 ي لالد تجنج القيم فيكن الضغط عشا وسط عضشد الساق يع يلاولد  -ج

 سلب القيم باتلاه الساق.

اتلاه  فتطشب ثني الساق ب ي لالد تجنج الطر  السفشي وثاصد أثناء السبالد  -ي

 الفثذ ثم  تله بصورة سرفعد ويفالئد.

 تكملة العلاج: قد تحتاج العضلة الى تأهيل ومنها:

 التيلفك الفيوي. -

 الاجعد تلا الليراء او الاجعد القصفرة او  وق الصوتفد. -

 الراء التيارفن البينفد يع اليقاويد. -

 

 ( التمزق العضلي3

تعرض العضشد ويشلقاتها الا تش  ولسب التيزق العضشي: هو عبارة عن 

 الجية ييا فؤيي الا تأثفر يباجر عشا لركد العضشد وتقشصها.

 انواع التمزق العضلي:

تيزق عضشي بسفط :لف  تتش  قسم بسفط ين الالفا  العضشفد نتفلد لهي  -1

عضشي او صييد ولا فؤثر عشا عيشها وفتم الجفاء بفترة قصفرة وبيون 

 يضاعفاا.



ضشي اليتوسط: لف  تتش  اعياي كبفرة ين الالفا  العضشفد ييا التيزق الع -2

 تؤثر عشا لركتها والجعور بالالم ولكن تستير العضشد باللركد والتقشص.

التيزق الكشي )الجيفي(: لف  فلي  تش  كبفر  ي يعظم الالفا  العضشفد  -3

وثاصد  ي وسطها والاوتار وثاصد وتر الانيغام لف  قي فنفصل عن 

ضاً سالباً لزء ين العظم وبهذا تتوق  العضشد عن العيل الييغم اف

 والتقشص.

ان التش  بصورة عايد قي فلي  للسم العضشد  ي أي يكان ثم غلا  العضشد 

 والاوتار العضشفد الينجأ والييغم ثاصدً.

 

 اسباب التمزق العضلي:

استعيال ثاطئ لشعضشد )بذل لهي كبفر اكبر ييا تتليل العضشد وبسرعد  -1

 كبفرة(.

 الإلياء غفر اللفي لف  تبقا بعض الأنسلد العضشفد غفر نجطد. -2

 التغفر اليفالئ ليرلاا اللرارة يع القفام بلركاا يفالئد -3

 تعرض العضشد الا جية ثارلفد او صييد يباجرة وجيفية. -4

عيم التوا ق بفن اليلايفع العضشفد اليتلانسد واليتضاية أثناء التقشص  -5

 والانبساط.

 العضشد يع ضع  الشفاقد البينفد.قشد يروند  -6

 تليع الفضلاا بالعضشد وبعي الإلهاي الجيفي يع عيم أعطاء رالد افلابفد.  -7

 الجفاء غفر التام لإصابد سابقد. -8

 لربيا ثشل  ي التغذفد يع نقص بعض الففتايفناا واليعاين والأيلاح والياء. -9



 

 أعراض التمزق العضلي:

طريفا يع جية الإصابد يع جعور بالم الم  ي يكان الإصابد وجيته تتناسب  -1

 يبرح كاللرح الذي فيثشه يشح او لايض.

 ليو  ورم يباجر او بعي  ترة نتفلد تي ق اليم والسوائل. -2

  قيان اللركد لزئفا او كشفا.  -3

 تجوه جكل العضشد )ظهور تضارفس  ي العضشد تليب تقعر...الخ( -4

صابد الا التهاب تغفر يرلد لرارة اللزء اليصاب يوضعفا وقي تؤيي الا -5

  ي العضشد يع ارتفاع يرلد لرارة اللسم.

 تغفر لون العضشد اليصابد ين الألير ثم الأزرق ثم الأصفر عني الجفاء. -6

 

 


