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  والتأهيل الاصابات الرياضية ووسائل العلاج

  سميعة خليل. د.أ

 2006آيار 

  

  مفهوم الاصابة

تعرف الاصابة على انها تعرض الانسجة الجسمية المختلفـة الـى تـأثيرات             
عوامل خارجية او داخلية تـسبب خلـلا تـشريحيا ووظيفيـا مؤقتـا او دائمـي                 

  . الاصابةوفقا لشدة

ببات تتعلــق بالجهــد البــدني المبــذول    وتــرتبط الاصــابة الرياضــية بمــس   
  .وخصوصية متطلبات الاداء في النشاطات الرياضية المختلفة 

  

  -:التغيرات الفسلجية التي تحدث عند الإصابة 

ــة     ــب الآتي ــتحطم التراآي ــد حــدوث الإصــابة ت ــسجة الرابطــة،  (عن ــضلة، الأن الع
نتيجـة عمليـة الهـدم      ولذا تطرح الفضلات الخلويـة      ) الأعصاب، الأوعية الدموية وغيرها   

هــذه ولتعريــف الجــسم بحــدوث اصــابة ولغــرض البــدء بعمليــة رفــع هــذه المخلفــات   
والتخلص منها بطرحها خارجاً وفي الوقت نفسه تقوم الأعصاب في المنطقة المصابة            

ويعـد الألـم حمايـة للمنطقـة        (بإرسال الايعازات للدماغ ليفـسر ذلـك عـل شـكل ألـم              
، وآذلك يرافق الإصابة نزف نتيجة      ) تم معالجة الإصابة  المصابة حيث عند الشعور به ت     

تمزق الأوعية الدموية مما يحدث تورم المنطقة المصابة ولكنـه غالبـاً مـا يكـون قـصير                  
الأمد وذلك لأن ميكانيكية التخثر تعمل على غلـق الأوعيـة الدمويـة الممزقـة وتوقـف                 

  .النزف

ويولـد هـذا الـورم      ) لـدموي بـالورم ا  (وتدعى آتلة المخلفات الدمويـة والخلويـة        
ضغطاً على مساحة اآبر تتجاوز منطقة الإصـابة ممـا قـد يحـدث اسـتجابات خارجيـة                  

، فضلاً عن ذلك ترافـق الإصـابة تقلـصات فـي بعـض العـضلات ممـا                  …آالخدر والغثيان 
يسبب التشنجات فيها وفي نفس الوقت يحدث تثبيط في عمل عضلات أخـرى ممـا               

  .لية وتحديد حرآتهايؤدي إلى انخفاض القوة العض

آما إن هنـاك اسـتجابات دفاعيـة أخـرى تحـدث مـن اجـل الـتخلص مـن الـورم                      
الــدموي حيــث تحــدث عــدة تغييــرات فــي الأوعيــة الدمويــة فــي المنطقــة المــصابة    
والمحيطة بها مما يـسمح للخلايـا الدمويـة البيـضاء بـالتحرك إلـى المنطقـة المـصابة                   

آتساب الشفاء، هذه التغيرات في الأوعيـة       لالتهام المخلفات وهذا ضروري من اجل ا      
الدموية لا تعد إيجابية بالنسبة إلـى أجهـزة الجـسم الأخـرى وخاصـة الداخليـة لأنهـا                   
تقلل من جريان الدم في المناطق الطرفية تبعاً لقلة جريان الدم في الأوعية الممزقة     

إذ إن  ) صـابة خـارج منطقـة الإ    (وبذلك يقل الأوآسجين في الخلايا القريبة من الإصابة         
تجهيز الخلايا القريبة بالأوآسجين يكون اقل من المطلوب، وعند استمرار ذلـك لفتـرة      

بـسبب قلـة    ) بالإصـابة الثانويـة   (طويلة فأن هذه الخلايا ستموت ويحدث مـا يـسمى           
الأوآسجين وهذا يتسبب في تهديم أنسجة أخـرى وبـذلك تـزداد مـساحة المنطقـة                

خلفات التي تضاف إلى الـورم الـدموي، ويـسبب الـورم            المصابة ويزداد معها آمية الم    
) الـسائل البروتينـي الـدموي     (الدموي خلل في توازن القوى التي تنظم عملية تبادل          

  .من والى الجهاز الوعائي حيث تتجمع في الأنسجة وبذلك يزداد الورم
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  مخطط التغيرات الفسيولوجية التي تحصل عند حدوث الاصابة

  الاصابة

  

  )انسجة رابطة وعضلية وخلايا الاوعية الدموية(ياهدم خلا

  

  )فضلات خلوية ودموية (تورم 

  

                           تولد ضغط             ضغط على اعصاب المنطقة المصابة

                  على مناطق غير مصابة                 ايعاز

  

  )الشعور بالالم(     الدماغ     استجابات خارجية     ألم اضافي      

  )                      غثيان,خدر       (

  

                    استجابات عضلية                     استجابات جسمية للتخلص من       

  تحرك الخلايا الدموية البيضاء الى(التورم

  )صابة لالتهام المخلفات تقلص عضلي             تثبيط عمل العضلات        منطقة الا

                                  التقلصي 

قلة  توصيل (      تشنج                                         قلة التزود الدموي الطرفي 

  الاوكسجين للمناطق القريبة من الاصابة

                         انخفاض القوة العضلية

تهديم خلايا (         وتحديد الحركة                         اصابة ثانوية                    

  وزيادة مساحة منطقة الاصابة والمخلفات
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  الاستجابة الفسيولوجية
تحـدث مقاومـة التهابيـة موضـعية        )اي فـي النـسيج التـالف      (في مكان الاصابة    

  والتي تسبب عدة تأثيرات منها 
  ورم في النسيج -
  وعية الدموية انقباض الا -
  التخثر  -

آذلك تحدث تأثيرات في اماآن اخرى غير مكان الاصابة عبر وسطاء تصب فـي              
نـــواتج حـــامض  },البروتينـــات{الـــسايتوآينات,الهرمونـــات(الـــدورة الدمويـــة مثـــل   

  )الجهاز العصبي الذاتي,الاريكيدونك
  الاستجابة الايضية

ث ذلـك بـسبب التغيـرات       قد تؤدي الاصابة الشديدة الى العجز او المـوت ويحـد          
  .الايضية المصاحبة للاصابة 

ــاز العــصبي الــذاتي        - ــة وفــي الجه ــأثيرات عامــة وهرموني ــسبب الاصــابة ت ت
وجميع هذه الاستجابات تحـدث للـدفاع       .وفي الانزيمات   )السمبثاوي والباراسمبثاوي (

  .عن الجسم ضد التغيرات الايضية ولتساعد في عملية الالتأم
ت وشدتها يختلف اعتمادا على شدة الاصابة وعادة تحصل         ان بقاء هذه التغيرا   

تغيرات في التحسس الايضي نتيجة الشد والضغط الحاصل في مكـان الاصـابة ومـن               
  :اهمها ما ياتي

  ارتفاع في درجة حرارة الجسم -
  استهلاك آبير في الطاقة -
  فقدان البوتاسيوم والنايتروجين -

  

   الاصابةالمسارات الايضية للالتهاب الناتج عن

  الاصابة
 

 )البلازمي( تضرر الغشاء الخلوي

 انزيم الفوسفولايبيز

  الدهون الفوسفاتية

      عمل الكورتيكوسترويد                         انشقاق

 حامض الاراكيدونك

  NSAID عمل

  لايبواوكسيجينيز                                               سايكلواوكسجينيز
 

         اللوكوتراينيز                                    البروستوكلانديز   
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  .  الالتهاب له علاقة بأيض الشحوم الفوسفاتية وموادها الايضية-
ــات      - ــبط عمــل الانزيم ــضية وتث ــاب فــي المــسارات الاي ــضادات الالته  تعمــل م

  .المتنوعة الناتجة عن الالتهاب
سطة خلايا ذات اشكال نووية متعددة ويظهـر فـي           يتحرر البروستو آلانديز بوا    -

ويحدث توسـعا غـي الاوعيـة الدمويـة          inflammation الالتهاب غير الجرثومي  
حيث تزداد نفاذيتها و تخرج الخلايـا البيـضاء بارجـل وهميـة وتلـتهم الاجـسام           

  .الغريبة وهذه عملية دفاعية تتم في الانسجة المصابة
  .عملية دفاعية ايضا ويعد الالتهاب غير الجرثومي -
 الخلايا المتهدمة تفرز انزيمات ومواد تحفز عملية الدفاع ضد الاجسام الغريبة            -

 .وتنشط الالتهاب
  

  مراحل الاستجابة عند الاصابة الشديدة
  تمر الاستجابة عند الاصابة الشديدة عبر مرحلتين 

  Ebb phase مرحلة الجزر :اولا
  Flow phase مرحلة المد :ثانيا

  
  رحلة الجزرم -1

  :ساعةوتتصف هذه المرحلة بما ياتي24وتحدث مباشرة بعد الاصابة ولمدة 
والهرمونـات المنـشطة للاوعيـة       catecholamine افراز هرمـون الكـاتيوآلامين       -

  .الدموية
  .زداد آمية الدم الخارجة من القلبت     -
  .ارتفاع ضربات القلب     -
  .لاوعية الدموية المحيطية والطحاليةارتفاع الانقباضات القلبية وانقباض ا     -
  .زيادة معدل التنفس     -
ان الحفاظ على نسبة السكر فـي الـدم يـساعد الانـسجة             (يزداد سكر الدم       -

نخـــاع ,الـــدماغ{التـــي تـــستخدم الكلوآـــوز لاداء وظائفهـــا بـــشكل طبيعـــي 
  .)}جهاز المناعة,الانسجة الجيبية,العظم

مـات المهدمـة حيـث تكـون المـصدر          تحرك الحـوامض الدهنيـة بواسـطة الانزي         -
لان مخـزون الكلايكـوجين فـي الكبـد         (الرئيسي للطاقة في الانسجة الطرفية    

  .)آميته محدودة وينفذ خلال يوم
  
  مرحلة المد -2

تبدأ حال بدء التهديم وتستمر عـدة اسـابيع حيـث تهيـأ المـواد الخاصـة بالالتئـام                   
  :وفي هذه المرحلة يحدث ما يأتي

 العـضلات  مثيل الاساسي حيث يستهلك المصاب آلايكـوجين يرتفع معدل الت    -
  .لتهيئة الكلوآوز اللازم

  .مجموع التوازن النايتروجيني يصبح سالب  -
بعض متغيرات المرحلة الاولى لربما تنعكس ويحدث بعض الاعـراض الـسلبية              -

  .منها
  التبول  *
  انخفاض معدل ضربات القلب  *

مة وبـشكل عـام تتميـز بدايـة الاسـتجابة           صعوبة التمييز بين الاعراض والـصد       -
للاصابة بقلة الترويه الدموية في الانسجة وخاصة عند الاصابة الـشديدة لـذا             

  .يجب مراقبة ديناميكية الدم حيث يساعد آثيرا في المعالجة
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  وتعد الاستجابات الايضية خطرة في الحالات الاتية
حيث يـستوجب   (اثناء الراحة فوق المعدل   % 35اذا زاد معدل التمثيل الغذائي      -

  .)عناية مرآزة
منهـا تـسبب المـوت وذلـك بتـأثير التغيـرات            % 50عند اصابات الرأس حيث ان      -

  .الايضية وليس بسبب الاصابة العصبية
الحـوامض  (الجلطة الدهنية وتحدث بعد آـسور العظـام الطويلـة حيـث تطلـق                -

لاوردة في موقـع    و تدخل ا  )الدهنية والدهون المشبعة مثل ثلاثي الكليسرايد     
الكسر وعنـد ذهـاب قطـرات الـدم الـى الرئـة تتحـول بوسـاطة انـزيم اللايبيـز                 
الرئوي الى حامض اميني حر يؤدي الى تلف الاوردة الرئوية الرقيقة بالاضافة             
الى ذلك تنشط الاقراص الدموية حيث تتجمع وتلتـصق بقطـرة الـدهن وهـذه               

  .العملية قد تؤدي الى امراض تخثرية
  

   صابات وتصنيفهاتدرج الإ
الإصابة   - : تدرج

ــابة        ــة الإص ــة وتأشــير درج ــيم والمعالج ــي التقي ــساعدة ف ــابة للم ــدرج الإص ت
والتأثيرات المرتبطة بذلك، إن المصطلحات جزئي، آلي، بسيط، شديد، تطلعنا علـى            

  .التغييرات الحاصلة في تلك الأنسجة المتضررة جراء الإصابة
ــدرجاً للإ) 1973(ففــي عــام  ــر ت ــرة   ابتك ــذي طبــق علــى إصــابات آث صــابة وال

في الأنسجة الرخوة بصورة خاصة وحسبت الدرجة ) Over Use Trauma(الاستخدام 
  ).3-1(، وقد حصل تعديــل في هذا المقياس واصبح التدرج من )4–الصفر(من 

إن استخدام مثل هذا المقياس في الإصابات الحادة والمزمنة يمكـن الرياضـي             
 ربط الإصابة بنسبة العجز في الإنجـاز، حيـث حـددت العلامـات              والمدرب والمعالج من  

  -:والتغييرات النسيجية المرضية المرتبطة مع آل تدرج للإصابة وآما يأتي
  

  التدرج  الأعراض  العلامات  المرض النسيجي

  1   الألم بعد الجهد-   آلام بسيطة وموضعية-   تغيرات التهابية-

ــاب النــــــسيج  -  التهــــ

ــمول    ــع شـ ــصاب مـ المـ

تراآيب المجاورة     قد       ال

  تكون التصاقات

 ألم موضعي مع بعـض      -

التحدد الحرآي البسيط   

  .والم عند الاختبار

 ألـــم فـــي البدايـــة -

ــد   ــم عن ــاء الأل واختف

ــع   ــة م ــداء الفعالي ابت

ــود  ــاء وتعــــ الإحمــــ

  للظهور بعد الفعالية

2  

 تغييــــــرات التهابيــــــة -

ــة   ــوين ندبـ ــعة، تكـ واسـ

التهابية والتصاقات، وقـد    

 ــ ــون تكل ــراً يك ساً أو تغيي

  .اندثارياً

 ألـم موضــعي ، فقــدان  -

الحرآــة، الــضعف، وربمــا 

  تليف العضلة

 الآلام مـــــــستمرة -

ــاقم مـــــع أي  وتتفـــ

ــالي  ــة و بالتــ فعاليــ

  تؤدي إلى إيقافها

3  

  
إن نظام التدرج الموضـح أعـلاه هـو مجـرد دليـل حيـث يمكـن إن تكـون هنالـك                      

إن التـدرج يـصف القابليـة علـى         معينـة،     نـسيجية  تغييرات نوعية مرتبطة مـع تراآيـب      
الإنجاز ويمكن استخدامه لتقييم الشفاء من الإصابة مهما آـان التـشخيص أمـا فيمـا                
يخص إصابات العظام والمفاصل فأنها تميل إلى الظهور بصورة مختلفة وتكون حـسب             

  ).الكل أو اللاشيء(ظاهرة 
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  - :تصنيف الإصابات الرياضية. 
، ويبـين الجـــدول     )خفيفة، ومتوسطة، وشـديدة   (تصنف الإصابات الرياضية إلى     

  -:أدناه تصنيف الإصابات تبعاً للشدة وآذلك الإجراءات اللازمة لكل منها
  

  أعراضها  الإجراءات اللازمة إزائها
تصنيف 

  الإصابة

  .تقليل فترات التدريب .1

تخفيف الجهد على المنطقة . 2

  .المصابة

  .الراحة والعلاج الأولي. 3

يجي للوصول التمرين التدر. 4

  .إلى الأنشطة بشكل تام

  .لا يتأثر الإنجاز.1

  .ألم بعد التدريب. 2

  .تصلب خفيف في منطقة الإصابة . 3

  .لا يتغير لون المنطقة. 4

  الخفيفة.1

  .إراحة المنطقة المصابة.1

عدم إجهاد المنطقة المصابة .2

  .وتحاشي تمرينها

  .الراحة مع العلاج الأولي. 3

 للأنشطة الرجوع التدريجي. 4

  .بشكل تام

  .تؤثر على الإنجاز.1

  .ألم قبل وبعد الفعالية. 2

  .تلين منطقة الإصابة قليلاً. 3

  .تورم خفيف. 4

  .تغير طفيف في لون المنطقة المصابة. 5

  المتوسطة.2

  

التوقف عن ممارسة الأنشطة .1

  .الرياضية بشكل تام

  .مراجعة الطبيب. 2

  .ينألم مستمر قبل وأثناء وبعد التمر.1

  .يتأثر الإنجاز بسبب شدة الألم. 2

  .تتأثر الأنشطة اليومية لشدة الألم.3

  .تتأثر الحالة الطبيعية بسبب الألم. 4

  .يزداد الألم بشدة اآبر عند الضغط بالإصبع

  .تورم. 6

  .تغير واضح في اللون. 7

  الشديدة.3

  

   Rehabilitation& Treatment العلاج والتأهيل

  -: الرياضية إلى ما يأتييهدف علاج الإصابات
  .استعادة بناء الأنسجة المتضررة التي أصابها التلف-1
  . استعادة الوظائف المتضررة في النسيج المصاب-2
 استعادة لياقة جهاز القلب والدوران والمطاولة والـسرعة والمهـارة الحرآيـة             -3

  ).أي استعادة مكونات الإنجاز(والنفسية 
ترة زمنية تتحدد وفق شدة الإصـابة ومكانهـا ونـوع           ويستغرق العلاج والتأهيل ف   

العلاجــات المــستخدمة، حيــث يجــب إن يــستكمل العــلاج فترتــه المحــددة مــن اجــل 
وقـد  .تحقيق العودة لمواصلة النشاط الرياضي والإنجاز وتجاوز الخوف من تكرار الإصابة        

ــواع     ــدائي لأن ــشفاء الابت ــام وال ــة اللازمــة للالتئ ــات التقريبي ــسجة وضــعت التوقيت  الأن
  -:المختلفة وآما يأتي

   العضلات-1  ). أسابيع6  (
   الأوتار والأربطة-2  ) أسبوع12 (
   العظام والمفاصل-3  ) أسبوع6-12(
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وقد تحتاج بعض الإصابات إلى فترات زمنية أطول لتحقيق القوة القـصوى، فـي              
ئـم لنـوع    حالات إهمال الإسعاف الأولي وعـدم تنفيـذ العـلاج والتأهيـل بالـشكل الملا              

الإصابة قبل العـــودة إلـى الحرآـة يجـب إن يـتم عـلاج اللاعـب آـاملاً لكـي لا تتكـرر                        
  .الإصابة مرة أخرى

  -:ومن متطلبات التأهيل المناسب ما يأتي
   %).100(مرونة آاملة -1
  . عودة القوة الكاملة في الجزء المصاب-2
  . اختفاء الألم-3
  . الاستعداد النفسي-4
  

  - : في شفاء الإصابات الرياضيةالعوامل المؤثرة
هناك عدة عوامل تشترك لتحديد مدى سـرعة تماثـل للـشفاء فـي الإصـابات                

  -:الرياضية منها
نوع وشدة الإصابة، إن نوع النسيج وشـدة إصـابته تـؤثر فـي عمليـة الـشفاء                     – 1

  . حيث الإصابات الكبيرة تستغرق وقتا أطول من الإصابات الصغيرة
، إن سرعة وملائمة إجـراء العـلاج سـوف يقلـل مـن زمـن فتـرة                  العلاج المبكر    – 2

  .الشفاء
  .اختيار نوع العلاج الملائم للإصابة ودقة تطبيقه يعجل من عملية الشفاء   – 3
الفروق الفردية آلما صغر سن اللاعب آان شـفائه أسـرع آـذلك الاسـتعداد                  – 4

  . البدني والنفسي يؤثر في مدة الشفاء
  

  - :طرق علاج وتأهيل الإصابات الرياضية
  .علاج الإصابات الرياضية وتأهيلها يمثل طورين مختلفين ولكنهما متزامنين

في المرحلة الحـادة مـن الإصـابة تـستخدم وسـائل العـلاج الأولـي                   -1
 72(ولمـدة تـصل الـى       ) الراحة، الثلج، الضغط، الرفع   (والتي تشمل   

  .بعد الإصابة) ساعة
) وفـق إرشـادات طبيـة     (ي هذه المرحلـة بعـض العقـاقير الطبيـة           وتستخدم ف    -

لدعم العلاج الأولي والتخلص من الألم والالتهابات المصاحبة للإصابة،  وفـي            
هذا المجال يجدر الذآر بـضرورة اسـتخدام الجـرع متوسـطة الـشدة لتفـادي                

ق الآثار الجانبية الناتجة وتراعى آمية الجرعة الدوائيـة وعـدم اسـتخدام الـزر             
  .الموضعي إلا عند الضرورة ومن قبل الطبيب المختص حصراً

وتستخدم في هذه المرحلة وتبعاً لنـوع الإصـابة المـشدات والأربطـة لتثبيـت              -
المنطقة المصابة ولكي تتم عملية التئام الأنسجة المتضررة ويستخدم لهـذا           

  ) .الأربطة المطاطية، البلاستر، الجبس(الغرض 
م يمكــن اســتخدام العلاجــات الحراريــة الــسطحية  بعــد اختفــاء الــور   -2

والعميقة بأنواعها وذلك حسب نوع الإصـابة وشـدتها وموقعهـا فـي             
   الجسم وما يلائمها من العلاجات الحرارية
  -:وتشمل العلاجات الحرارية السطحية ما يأتي

  .الحمامات الساخنة 
  .الوسائد الساخنة 
ي اسـتخدام الكمـادات الحـارة    أ) (Constant bath(العلاج الحراري المقارن  

  ).ثم الباردة
  ).Infrared(الأشعة تحت الحمراء  

  -:أما العلاجات الحرارية العميقة فتشمل
  ).S.W) (Short Wave(الأمواج القصيرة  
  ).M.W) (Micro Wave(الأمواج المجهرية  
  ).U.S) (Ultra Sound(الأمواج فوق الصوتية  
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التمــارين الايزومتريــة، (ين العلاجيــة ة أيــضا التمــاروتــستخدم فــي هــذه المرحل ــ 
  ).وتمارين المستوى الأول، والتمارين في الماء

في المراحل النهائية يترآز العلاج نحو إعـادة التأهيـل بهـدف إعـادة                 -3
الرياضي إلى نشاطه وتطوير اللياقة البدنيـة والمهاريـة بمـا يحقـق              

  -:الإنجاز وتستخدم لهذا الغرض وسائل متعددة منها
  .ين علاجية لتطوير القوة و المطاولة والمرونةتمار 
تمارين علاجيـة ضـد مقاومـة باسـتخدام الأجهـزة والأدوات والتقنيـات والتـدريبات                 

  .الخاصة وحسب نوع الإصابة ومكانها
 . استخدام التدليك بأنواعه ووسائله المختلفة 
  . استخدام الفعاليات والمهارات الخاصة بنوع النشاط الممارس للمصاب 
من الجدير بالذآر وجود وسائل وطرق علاجية حديثة ومتطورة في مجـال عـلاج              و

فــضلا عــن اســتخدام بعــض ) العــلاج بالمغنــاطيس والليــزر( الإصــابات الرياضــية مثــل 
  : العلاجات التأهيلية الأخرى وحسب نوع الإصابة

  . العلاج بالإبر الصينية في حالة الآلام المزمنة 
  .في حالة إصابات العمود الفقري العلاج بالسحب الميكانيكي  

ولا زالت هناك العديد من الوسائل العلاجية والتأهيلية الأخـرى التـي تـستخدم فـي                
  .مجال الإصابات الرياضية

  
العلاج والتأهيل لخطة أنموذج أدناه في -        :ندرج

  أنموذج خطة العلاج والتأهيل عند إصابات المايكروتروما

  
  حـل الإصابةمرا  الطـــور  نـــوع العـــلاج

   بداية الإصابة-1   الطور الحاد-  )RICE( برنامج -
مــضادات الالتهــاب ، العــلاج  -

إلا عنـد   ( المـساج    -الطبيعي
  ).التهاب العضلة المتعظم

  الالتهاب والالتصاق-2   أطوار التليف-

ــورة/ - ــات محـ ــلاج / فعاليـ عـ
   التندب-3   الالتحام-  .تمطية/ مساج/ مائي

ــوة  - ــدريب القـ ــزي المر( تـ آـ
   التليف العضلي والضعف-4    )واللامرآزي

لوحــــة ( تمــــارين التــــوازن -
 فعاليــات - التخطــي-)الاتــزان
  .خفيفة

ــتقبال  -5   ــدان الاســـــ  فقـــــ
  الحسي

الـــرآض، (تـــدريب المهـــارة -
الانحــراف، القطــع، الرمــي،   
الإمــساك، المــشي، القفــز، 
والفعاليــــــات ذات الــــــشدة 

  )العالية

عــــدم / فقــــدان المهــــارة-6  
  ى الإنجازالقدرة عل
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 RICEبرنامج 
لغرض العلاج المباشر للإصابة ) RICE(ويوضح الجدول أدناه برنامج الـ 

  الحادة في الأنسجة الرخوة
  RICE  

أي إراحة النسيج المصاب وتعديل الفعالية لصيانة اللياقة، القوة 
  الراحة1  .والمهارة قدر الإمكان

 60-45(آل )  دقيقة30 -15(يوضع على المنطقة المصابة لمدة 
من اجل تقليل التورم، النزف، الألم، التقلص العضلي ) دقيقة

  .المرافق
   الثلج-2

من اجل تقليل ) ولا تفضل الضاغطات(يستخدم ضمادات الضغط 
التورم، ويجب إن تكون قوية ومريحة ويتم ذلك باستخدام الضمادات 

  .باندج) CREPE(المطاطية 
   الضغط3

ب لتقليل اثر الجاذبية على تجمع الدم والتورم في يرفع العضو المصا
   الرفع-4  منطقة الإصابة

  ويدعم باستخدام العلاجات المضادة للالتهاب)  ايام3-2(يطبق هذا البرنامج لمدة 
 

  أعادة تاهيل الاصابات الرياضية
عملية استخدام الوسائل العلاجية المختلفة في اعادة الرياضـي    (ونقصد باعادة التاهيل    

 ).الى ممارسة نشاطه بعد اصابته وحماية المنطقة المصابة من تكرار الاصابة
  

التاهيل    اهداف اعادة
  تقليل التاثيرات الناتجة جراء التثبيت -
  الشفاء الكامل  -
  الحفاظ على اللياقة البدنية -
  استعادة المهارةالرياضية -
  

 لتثبيت تؤدي الى ان اطالة فترة ا: تقليل التاثيرات الناتجة جراء التثبيت
  من قوتها خلال اسبوع%20فقدان العضلة حوالي -
تحدد حرآي خلال سـت اسـابيع حيـث يحتـاج الـى عـشرة اضـعاف الجهـد الاعتيـادي                    -

  للرجوع الى الحالة الطبيعية
 8خـلال   %46فقدان الغضاريف الزجاجية وظيفتها وفقدان قوة الاربطة المفصلية بنسبة           -

  ة لتعود الى حالتها الطبيعيةاسابيع حيث تحتاج الى سن
لذا فان الحرآـة المبكـرة تقلـل مـن هـذه التـاثيرات وتحـافظ علـى مـدى طبيعـي لحرآـة                   
المفاصل حيث تحفز السائل الزجاجي وتغذي الغضاريف وتزيـد مـن قـوة الاربطـة والاوتـار                 

  )وخاصة الحرآة الغير المباشرة(حول المفصل 
  

  الشفاء الكامل
فيـز واعـادة بنـاء الانـسجة الممزقـة مـن خـلال تنـشيط                تقوم الحرآة المبكرة بتح   

حيــث تــؤدي الــى شــد النــسيج وزيــادة نعومــة (الــدورة الدمويــة فــي المنطقــة المــصابة 
  .وهذا يؤدي الى استعادة المدى الحرآي للمفاصل والقوة) النسيج الندبي الليفي

نـي الانـسجة    زيادة درجة حرارة الجسم يساعد في ازالة فضلات الخلايا المتهدمـة ويب            -
  )الالتئام(المتضررة 

  
  الحفاظ على اللياقة البدنية 

  ويتم ذلك من خلال برنامج للتكيف والحفاظ على اللياقة البدنية وتطويرها 
  تنمية عناصر القوة والمرونة  -
 زيادة آفاءة الاوعية الدموية  -
  ويجب مراعاة ما ياتي عند اختيار التمارين -
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  )للتخفيف عنها وعدم اثارة الالم والورم (لاصابة التحديدات الناتجة عن ا -
  )اي تقليل النشاط مع استمراره(استخدام الراحة النسبية  -
  تحسين قوة ومرونة المناطق الغير المصابة  -
  

  استعادة المهارة الرياضية
  وتهدف الى 

  استعادة القوة والمرونة الخاصة بالنشاط الممارس -
 كاملة اآتساب اللياقة البدنية ال -
  استعادة المهارات وفق متطلبات ونوع النشاط الممارس  -

  
ويوصى عادة باعادة النشاطات بنفس ظروف ومهـارات النـشاط مـع ضـرورة التـدرج فـي                  

  الصعوبة
ويسمح للرياضـي العـودة للمـشارآة الرياضـية بعـد اسـتكمال برنـامج اعـادة                 

  :التاهيل يعني ذلك
  ون الماستعادة آامل قدارته على الحرآة بد -
  استعادة حجم وقوة العضلة الطبيعية و القدرات البدنية -
  استعادة المهارات الخاصة بالنشاط بالنشاط الممارس -

مـن  %95والتي تنص علـى اسـتعادة المنطقـة المـصابة         % 95وهذا يبنى على قاعدة ال    
  .وظيفتها وليس هناك دليل على بداية اصابة جديدة

 
  الوسائل العلاجية الحرآية

  رين البدنية وتشمل ما ياتيالتما
isometric1- التمارين الساآنة 

تعد من الوسائل العلاجية المهمة في المرحلة الحادة من الاصابة وخاصةعند استخدام            
  التثبيت في المفاصل للحد من الضمور العضلي وتعمل على

  زيادة النغمة العضلية _
  زيادة القوة _
  

Isotonic2-التمارين الحرآية 
  غرض ابقاء او اصلاح المدى الحرآي في المفاصل المصابة وتشملوتستخدم ل

Concentric التمارين المرآزية-أ  
  وتتم بتقصير العضلة واستخدام مقاومة متنوعة

  
Eccentric التمارين اللامرآزية-ب  

وبذلك يتم خـزن الطاقـة المرنـة فـي          ) بين المنشأ والمدغم  (ويتحرك فيها المفصل بعيدا     
تم تحريرها عند بدء التقلص المرآـزي اللاحـق وتـستخدم عنـد اصـابة               الالياف العضلية وي  

  .مناطق اتصال الوتر بالعضلات والعظام
  

Isokinetic3- تمارين الايزوآنتيك 
اي التمارين المقننة باستخدام الاجهزة الالكترونية تكـون المقاومـة متـساوية فـي هـذه            

يـر فـي سـرعة الـشفاء ورفـع          التمارين في جميع مراحل الحرآة ولهـذه التمـارين دور آب          
الكفــاءة البدنيــة والحفــاظ علــى الجانــب المهــاري وتمــارس هــذه التمــارين بعــد الــشفاء 
واسترجاع بعض القدرات العضلية ويمكن التحكم فـي المقاومـة والـسرعة ممـا يـساعد                

  في رفع المستوى الوظيفي لجميع انواع الالياف العضلية وحسب نوع التدريب
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  لحرآيةاشكال التمارين ا
Cryokintics التبريد الحرآي-  

Continuous passive movement الحرآات المستمرة السلبية-  
Continuous active movement )الايجابية( التمارين الارادية الحرة   

Proprioceptive تمارين الشد-  
Mobilization exercise وتشمل  تمارين المرونة للمفاصل ومطاطية -

 العضلات 
  )السلبية(لمرونة القسرية  تمارين ا-
  )الايجابية( تمارين المرونة الارادية-
  )السلبية( تمارين الاستطالة القسرية -
 )الايجابية( تمارين الاستطالة الارادية-
 )مثبتات الحرآة( تمارين السيطرة الحرآية -
 
  التبريد الحرآي-1

  ويستخدم للاغراض الاتية 
 تنظيم التئام الانسجة بعد هدمها -
  تحسين المدى الحرآي والقوة في المفاصل المصابة بعد دمجه بالتمارين العلاجية  -

 3(يعقبـه اداء تمـارين لمـدة        )  دقيقـة  20(حيث يوضع الجزء المصاب في ماء مـثلج لمـدة           
 5( تعـاد التكـرارات   )  دقـائق  3(مع تمارين علاجية  )  دقائق 5(يعاد الوضع في الثلج     ) دقائق
  )مرات3(وفي الشد العضلي ) مرات

  
  )السلبية( الحرآات المستمرة-2

تؤدى هذه الحرآات عندما لاتستطيع العضلة تحريك المفصل بقوتهـا الذاتيـة لـذا يتطلـب                
  وتساعد في ) خاصة بعد جراحة العظام(مساعدة المعالج 

  خفض صلابة المفصل والتصاقات الانسجة  -
  تحسين تغذية الغضاريف المفصلية  -
  مية للمجموعات العضلية العاملةصيانة الانظمة الانزي -
  

و وهـذه تعـد     )بعـد سـاعة مـن الاصـابة معـا مـع التبريـد الحرآـي                 (ويمكن البدء بها مبكرا   
رجوعا مبكرا للاداء الوظيفي عن طريق تثبيط الالم والتهيج النسيجي الناتج عن التدريب             

  بوساطة الثلج وتستخدم ايضا بعد التمارين ساآنة 
  
  الايجابية التمارين الارادية -3

تؤدى بشكل حر او باستخدام مقاومات عنـدما تـستطيع العـضلة تحريـك المفـصل بـدون                  
مساعدة خارجية وعندما تمتلك العضلة قوة آافيـة للعمـل ضـد مقاومـة خارجيـة بـشدد                  

هذه التمارين تعمل على تقوية ) مقاومة الاجهزة, مقاومة المعالج,وزن الجسم (مختلفة 
  العضلات 

  
   العلاجي تمارين الشد-4

تستخدم للاحماء والعلاج وتعني شد الوحدة الوترية في العضلة او في الانسجة الاخرى           
  :لعدة مرات ولاغراض اهمها

بطريقـة المرونـة    )خفـض صـلابة العـضلة المـصابة         (تخفيض النغمـة العـضلية المتزايـدة         -
  السلبية وتتم عن طريق 

ــا علـــى التمـــدد الـ ــ  - لتـــسهيل الادراك (سلبيتقلـــص العـــضلة لغـــرض زيـــادة قابليتهـ
  )العضلي _العصبي

  اقصى استرخاء بعد اقصى تقلص يقاوم ايزومتريا  -
بعـد ذلـك شـد      )ثانيـة 10-6(يتم التقلص العضلي عند المدى المتوسط او الخارجي لمدة          

  يكرر عدة مرات )  ثانية20-15(سلبي لمدة 
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  تستخدم هذه التمارين في الحالات الاتية
  )ل العضلة يزيد طو(التشنج العضلي -
اصابات النخاع الشوآي حيث تعد طريقة ناجحة لفصل الفقرات العنقية والقطنية وشد             -

  العضلات الصغيرة والاربطة والكبسولات المفصلية
  ممكن دمجها مع المساج

  تاثيرها مؤقت لذا يجب ان تعزز بالتمارين العلاجية
  
    تمارين المرونة للمفاصل ومطاطية العضلات-5

  لتمارين في الحالات الاتية تؤدى هذه ا
  التحدد الحرآي اوانعدام الحرآة في المفاصل  -
  )عند الالتئام الغير الصحيح(التحدد في الانسجة المصابة -

  وعادة ما يكون بسبب الرقود لفترة طويلة و ترك التدريب وتشمل هذه التمارين 
  ) السلبية(تمارين المرونة القسرية -

تام للمصاب وعدم تدخله في الحرآة ويقـوم المعـالج بالتحريـك            تؤدى من وضع الارتخاء ال    
  ) الجاذبية,الاثقال (القسري ويمكن استخدام وسائل لزيادة التاثير

  
  )الايجابية(تمارين المرونة الارادية -

يستخدم المصاب في هذة التمارين قوة عضلاته او وزن جسمه او اثقـال وبـشكل ارادي                
  رآي دون اضرار المفصل حيث يمكنه التحكم بالمدى الح

  
  )السلبية(تمارين الاستطالة القسرية -

وفيها يسترخي المصاب ويقوم المعلج بالشد ويزيد بالتـدريج بـدون احـداث الـم للوصـول                 
ثم الرجوع الـى الراحـة والتكـرار ويفـضل اسـتخدام            )ثواني10(الى اقصى استطالة لمدة     

 وتخفيف الالم والحـصول علـى شـد         الحرارة عند استطالة العضلة للحصول على الارتخاء      
  اآبرللعضلة

   
  )الايجابية(تمارين الاستطالة الارادية  -

  )تكرر عدة مرات مع حرآات ارتخائية(يقوم المصاب باستطالة عضلاته بنفسه 
وتؤدى عادة قبل المنافسات لمنع الاصابة عند  الانقباض الشديد اثناء المنافسة وتطبق             

  عضلاتعند الاحماء لزيادة الدم لل
   
  )مثبتات الحرآة( تمارين السيطرة الحرآية -6

مـثلا  (تخص هذه التمارين العضلات المسؤولة  عن التثبيت عند اداء عمل عضلي معـين               
عند الوقوف او المشي تقـوم عـضلات الفخـذ المبعـدة والمـدورة الـى الخـارج بالـسيطرة          

  )على الحوض وبذلك فأنها  عضلات مثبتة 
 العـضلات المثبتـة ينـتج عنـه عـدم اتـزان وضـع الجـسم وهـذا                   وان اي قصور وظيفي في    

يسبب اجهادات بايوميكانيكيـة علـى اجـزاء الجهـاز العـضلي وخاصـة عنـد اداء الفعاليـات           
ويعـاد التاهيـل باسـتخدام التغذيـة        . الرياضية المختلفة مما يحدث اصـابات مزمنـة يمكـن         

  .تشخيصها بواسطةEMG.الراجعة وبوسائل عدة
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