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بالعضلات إلهيكلية أ و إلعضلات بعظام إلهيكل إلعظمي تسمى ترتبط إ ن إلعضلات إلتي 

 عن إلحركة بصورة عامة.وهي إلمسؤولة  إل رإدية

 

وهي وحدة إلتقلص إلعضلي, وأ ن  إل لياف إلعضليةوتتكون إلعضلة إلوإحدة من مجموعة من 

وكل عضلة تتكون  بالحزمة إلعضليةمجموعة من إل لياف إلعضلية ترتبط مع بعضها بنس يج رإبط تسمى 

 .إلحزم إلعضليةمن مجموعة صغيرة من 

 

أ و أ كثر وهذإ إلوتر عبارة عن نس يج ليفي رإبط متين  بوتر وإحدتنتهيي إلعضلة من جانبيها كليهما 

وإلوتر إلبعيد عن مركز  بالمنشأ  له إلقدرة على إلتحمل وإلشد, ويسمى إلوتر إلقريب من مركز إلجسم 

 .بالمدغمإلجسم 

 

 غلاف إلعضلة.ويغلف إلعضلة من إلخارج ويحيط بها غشاء ليفي رقيق وقوي يسمى 

لعضلة قد تصاب بأ ي جزء من مكوناتها إلسابقة مما يؤدي إ لى فقدإنها ومما ذكر سابقا فأ ن إ

ل حدى أ و جميع مميزإتها إلفسلجية كالنقباض والانبساط وفقدإن إلنغمة إلعضلية وإلمطاطية 

 والانعكاس إلعصبي إلعضلي.

 

 إ صابات إلعضلات



  
 

وهي قدرة إلعضلة على إلتقلص والانبساط وهذإ ما يسمى بالنغمة إلعضلية )كما  وظيفة إلعضلات:

 ذكرنا سابقا( وتكون بقدر معين وفي إلمدى إلذي تسمح به إلعضلة.

 

 -تي:وحسب مكان توإجدها في إلجسم وهي كما يأ   عدة أ شكال تتكون إلعضلة من أ شكال إلعضلات:

 

 إلعين إلدويرية   Circular  =Orbicularis Oculi إلدإئرية 

 إلدإلية Multipennate  = Deltoid متعددة إل وتار 

 إلمس تقيمة إلفخذية  Bipennate  =Rectus Femorisذإت إلوترين 

 إلرإحية بين إلعظام  Unipennate = Palmar Interosseousإل حادية إلوتر 

 صدرية إلكبرى إل  Triangular   =Pectoralis Majorإلثلاثية 

 إلمس تقيمة إلبطنية Parallei   =Rectus Abdominalsإلمتوإزية 

 إلعضلة إلعضدية Fusiform   =Biceps Brachiiإلمغزلية 

 



 
 

رإديةإلعضلات إلملساء  أ نوإع إلعضلات: كعضلات إلجهاز إلهضمي وإلبولي وإلعضلات إلمخططة  إللاإ 

إل رإدية إلتي تحرك إلجسم وبنوعين من إل لياف إلبيضاء سريعة إلتقلص وإلدإكنة )إلحمرإء( إلتي تحفظ 

 إلجسم بتقلصاته إلمس تمرة وإلطويلة كعضلات إلجذع إلخلفية وثم إلعضلة إلقلبية.

 

    

     
 



   
 

 
 

وفي كافة أ نوإع وتعتبر إ صابات إلعضلات من إل صابات كثيرة الانتشار وإلحدوث بين إلرياضيين 

ويرجع ذلك إ لى أ ن إلعضلات هي إل دإة إلممارسة إلرياضية تدريبا كان أ و منافسة أ و رياضة ترويحية. 

 كة إل نسان.إلرئيس ية إلمنفذة لمتطلبات إل دإء إلرياضي, حيث أ نها أ حدى إلمكونات إلرئيسة في حر 

عن إلعضلات غير إلمدربة, وتعتبر إلعضلات إلمدربة أ قل عرضة للا صابات بحكم تكوينها إلقوي 

حيث يزيد إلتدريب إلرياضي من حجم إل لياف إلعضلية وتطوير إلتوإفق إلعضلي إلعصبي إلذي يعد 

 إلعنصر إلهام من عناصر إللياقة إلبدنية للرياضي.

بصورة شائعة في إلملاعب كنتاج طبيعي ل س باب عديدة س نذكرها وتتكرر إل صابات إلعضلية 

 لحقا.

 

 

 -إل س باب إلعامة ل صابة إلعضلات وهي:



 ضعف أ و فقد إلنغمة إلعضلية. .1

 زيادة إلجهد إلذي تبذله مجموعة إلعضلات. .2

 عدم إلتوإفق بين إلقدرة إلعضلية وإلضغوط إلوإقعة عليها. .3

 بقة.إ همال إل صابات إلعضلية إلصغيرة إلسا .4

 

 -وهذه إل س باب يترتب عليها ما يأ تي:

 .إلعضلية قطع كامل أ و جزئي للعضلات وإل وتار .1

 شد أ لياف إلعضلة فوق طاقتها وعليه يحدث تمزق ل حد أ جزإئها. .2

 إلعضلي. أ و إلفتق تمزق غلاف إلعضلة وهو ما يسمى بالفقد .3

 وهناك إحتمال حدوث كسر بالعظام إلتي بها إلعضلة. وأ وتارها تمزق منشأ  أ و إندغام إلعضلة .4

وأ حيانا حدوث إل رتشاح إلزللي دإخل غلاف إلعضلة  إل نسجة وإل وتار إلعضليةإلتهاب  .5

 نتيجة كثرة الاس تخدإم.

 

                     
 

 

         

 إلكدم أ و إلرض إلعضلي .1

كثيرإ ما يتعرض لها إللاعبون ل س يما عضلات إلطرف إلسفلي إلتي وهو من إل صابات إلمباشرة 

اعية أ و في بع  إل لعاب إلفردية سسبب إلصدمات مع إل جسام إلمختلفة وسشدد خاصة في إل لعاب إلجم

 مختلفة كالحتكاك مع فريق إلخصم أ و مع إل دوإت إلمختلفة. 

 

 -إلعضلي بأ نه:ويعرف إلكدم أ و إلرض 

ويمكن تقسيم إصابات العضلات كما        

 -يأتي:

 

 

 

 



إلدموية  لشعيرإتة مما يحدث تلف في إلجلد وإشدة خارجي إ لىعبارة عن تعرض إلعضلة  -

 وإلنس يج إلعضلي.

 هرس إل نسجة إلعضلية سسبب تعرضها لشدة خارجية قوية.أ و هو عبارة عن  -

                  
إلكدم أ و إلرض إلعضلي في درجة حدته من مجرد تورم سطحي شاملا للجلد وإل نسجة  ويختلف

إلجلد. وتقصر أ و  إتصالفي  إنفصالإلجلدية تحت إلجلد إ لى تجمع دموي كبير وذلك دون حدوث أ ي 

 تطول مدة إلشفاء تبعا لكمية إلدم إلمتجمعة.

به سسبب إرتفاع درجة حرإرة بحيث ل يس تطيع إلرياضي إلشعور  إلكدم سس يطاوقد يكون    

 إلجسم.

يعقبه أ لم شديد مع عدم إلقدرة على تحريك إلعضو إلمصاب لحظة وقوع إل صابة, ولكنه قد ولكن  

يزول بعد وقت قصير بحيث يتمكن إللاعب من إس تئناف إللعب مرة أ خرى, وبمجرد أ ن ينتهيي 

 فق معه ظهور إلورم.إللاعب من إل دإء وبعد إلرإحة يبدأ  إل لم بالظهور مجددإ يترإ

 

يتميز بظهور إل عرإض يؤثر على إس تمرإر إللاعب في إلمبارإة ف وإلذي  إلكدم إلشديدأ ما في حالة 

 -إلآتية:

 

 إلشعور بأ لم شديد مع عدم إلقدرة على تحريك إلجزء إلمصاب. -

 تفقد إلعضلة إلقدرة على الانقباض وإلذي يمكن من خلاله تشخيص درجة إل صابة. -

, وإلذي يظهر بعد شدة إلصدمةحدوث نزف دإخلي وحسب إحمرإر مكان إل صابة سسبب  -

 أ و إل صفر. ير لون إل صابة إ لى إل زرق ومن ثم إ لى إل خضرمع تغ دقائق من إل صابة

          



 لوخز وإلخدر.باإلشعور  -

لـ وي وترشح مصل إلدم, وإلذي يزدإد تدريجيا في أ ثناء إلدم لنزفورم نتيجة إحدوث  -  24إ 

 ساعة إل ولى من إل صابة.

 قد تتغير درجة إلحرإرة موضعيا. -

 إلعلاج:

 -ويتم من خلال ما يأ تي:

يقاف إللاعب عن  .1 إللعب وعدم تحريك إلعضلة إلمصابة, مع جعلها بالوضع إلذي يخفف إلتوتر إ 

 وإلضغط عليها.

 وذلك من خلال: RICEإس تخدإم طريقة يتم  .2

إ عطاء رإحة تامة للعضلة إلمصابة حيث ل يسمح للعضلة إلمصابة بالقيام بنشاطاتها خلال  -           

 ساعة تبعا لشدة إل صابة. 36إ لى  24

( ساعة إل ولية 72خلال )تبريد إلمنطقة إلمصابة بوإسطة كمادإت إلثلج أ و إل ثيل كلورإيد  -           

إلتورم تقليل و خلال تقلص إل وعية إلدموية وزيادة لزوجة إلدم من إلنزف  من إل صابة وذلك لتقليل

 .وتقليل نشاط عمل إل نزيمات إل لمإلس يطرة على و 

إس تعمال إلرباط إلضاغط على مكان إل صابة للحد من حركة إلجزء إلمصاب وتقليل  -           

 إلتورم أ يضا.

 رفع إلجزء إلمصاب فوق مس توى إلقلب لتقليل إلتورم وإل لم. -           

 إس تخدإم إل دوية وإلعقاقير كالمسكنات وإلمضادإت إلحيوية لمنع إلتهاب إل نسجة إلعضلية. -           

 

تباعيتم  .3 عادة تأ هيل إلمنطقة إلمصابة من خلال:إ جرإءإت  إ   إ 

بتة وإلمتحركة وسشكل متدرج من إلقوة ولمدة أ س بوع أ و أ كثر إس تخدإم الانقباضات إلعضلية إلثا -

 وحسب شدة إل صابة.

تدلك إلمناطق فوق وتحت منطقة إل صابة لتنش يط إلدورة إلدموية ومنع حدوث إلتليف أ و إلتكلس  -

إلعضلي وإل سرإع في إمتصاص إلسوإئل في منطقة إل صابة وبالتالي سرعة إلتئام إل لياف إلعضلية. 

صابة ل  إومن إل مور إلمهمة إلتي يجب مرإعاتها في عملية إلتدليك هي: تجنب إلتدليك عند حدوث 

 الاقترإبويجب إلتدليك في إلمناطق إلبعيدة عن إلكدم ثم يتم مباشرة أ و في إل يام إل ولى منها, 

إلتدليك إلمسحي ثم إلدعكي وإلعصري مع مرإعاة أ ن يكون إلتدليك إلمسحي بين  باس تخدإمتدريجيا 

آخر, ويمكن أ ن يتم إس تخدإم بع  إلدهون لتنش يط إلوردة إلدموية في مكان   إلكدم.نوع وأ

 



 إس تخدإم حمامات إلماء إلساخن بعد مرور ثلاثة أ يام من حدوث إل صابة. .4

 إس تخدإم إل شعة تحت إلحمرإء مرتين أ و ثلاث مرإت في إل س بوع وبعد ثلاثة أ يام من إل صابة. .5

 إس تخدإم إلتمرينات إلعلاجية وتدرجها من حيث إلشدة. .6

ذإ لم يتم   -إلمضاعفات إلآتية:إلعلاج بصورة جيدة تحصل وإ 

 حدوث إلتجمع إلدموي دإخل إلعضلة وإلذي يحتاج لتدإخل جرإحي. -

زإلة هذإ إلتجمع إلدموي قد يلتهب ويتحول إ لى تقيح وإلذي يحتاج بدوره إ لى  - في حال لم يتم إ 

 تدإخل جرإحي أ يضا إ لى إ زإلته.

 إلطبيعية للعضلة.قد يحدث تكلس في إلعضلة إلمصابة إل مر إلذي يؤدي إ لى فقدإن إلوظيفة  -

 حدوث ضمور عضلي نتيجة إ همال إلتمارين إلتأ هيلية. -

 

 

 تش نج إلعضليإل  .2

يتعرض  Cramp) -ويطلق عليه كذلك إلشد إلعضلي أ و إلتقلص إلعضلي أ و )إلكرمب 

ة في عضلة وإحدة أ و نتيجة إلجهد إلعضلي إلعنيف إ لى تش نجات أ و تقلصات عضلية مؤلمإلرياضيون 

نذإر سابق.بع  إلعضلات, وإلذي    يحدث دون إ 

ويحدث هذإ إلتش نج أ و إلتقلص في أ ثناء إلقيام بالمجهود إلعضلي أ و بعد الانتهاء منه وقد يحدث 

  كذلك في أ ثناء الاس تلقاء أ و إلنوم.

وأ ن إلسبب إلرئيسي لحدوثه هو سبب يتعلق بالدورة إلدموية إلمغذية للعضلة كما يحدث عند 

ربطة إلضيقة إلتي تحول دون إنس ياب إلدورة إلدموية إ لى إل عضاء إرتدإء إلجوإرب إلضاغطة أ و إل  

 إلمختلفة.

 (سمانة إلساق – إلخلفية للساقإلتوأ مية في إلساق )إلعضلات غالبا في إلعضلات ويحدث 

ذإت إلرأ سين وعضلات إل مامية عضلات إلفخذ و )إلوترية( وإلعضلة ذإت إلرؤوس إل ربعة إلخلفية 

  إلنعلية وكذلك عضلات إلبطن.إلقدم أ و باطن رإحة 

 



             
 

      
 

 وهذه إلعضلات كلها تتحمل إلجزء إل كبر من إلمجهود إلذي يقوم به إلرياضي أ و إلشخص إلعادي.

إنقباض إلعضلات إنقباضا زإئدإ عن إلحد إلطبيعي دون حصول أ ي  بأ نهإلتش نج إلعضلي ويعرف 

 إرتخاء. 

رإدية, لنتيجة إ وشديد امفاجئ اعبارة عن تقلص إلعضلة تقلص هوكذلك و  ردود أ فعال عصبية ل إ 

قد يس تمر لفترة ثوإن أ و فترإت زمنية طويلة إلذي ونتيجة إل جهاد أ و عدم إل حماء أ و حركة مفاجئة و 

 وحسب نوعه وموقعه.

 

زيادة موضعية في إل شارإت إلعصبية إلوإردة للعضلة أ و إلعضلات إلمصابة مما  ويعرف أ يضا بأ نه:

يحدث تغيرإ فس يولوجيا في إل يونات وإلشحنات خارج جدرإن إلخلايا إلعضلية, ويؤدي إ لى حدوث 

 إنقباض مؤلم ومفاجئ بتلك إلعضلات.

 



                 
 

 إل س باب: 

 الاضطرإباتتوجد أ س باب كثيرة لحدوث إلتش نج إلعضلي فمنها أ س باب مباشرة مثل 

إل س تقلابية إلتي تحدث دإخل إلعضلة, ومنها أ س باب غير مباشرة مثل نقص إل وكسجين وضعف 

 -إللياقة إلبدنية ونقص إلسوإئل ... وغيرها. وتتلخص هذه إل س باب بما يأ تي:

 . مع ررنامج إلوحدة إلتدريبيةإلمتكافئعدم إل حماء إلكافي أ و غير  -1

 ررودة مفاجئة أ و حرإرة مفاجئة. إ لىتعرض إلعضلة  -2

( وخاصة في إلحالت إلنفس ية إلتي يصاحبها زيادة في سرعة PHإلدم ) تغير حامضية أ و قاعدية -3

  إلشهيق وإلزفير, )كنتيجة لزيادة إلضغط إلنفسي وإلعصبي إنفعاليا وفي إلمباريات إلحساسة(.

 سوإء في أ ثناء إلتدريب أ و إلمنافسات. إلنفس ية للاعب لةسوء إلحا -4

 .سوء إلتغذية -5

سسبب  (أ و إلمغنيس يوم وإلبوتاس يوم نقص بع  إل ملاح إلمعدنية )إلكالس يوم أ و إلصوديوم -6

 .إلتعرق إلذي يحدث في أ ثناء إلتدريب في إلجو إلحار

إلرإحة الايجابية وشحة إلدم نقص كمية إل وكسجين في خلايا إلعضلة نتيجة إ رهاقها وعدم إ عطاء  -7

 في إلعضلة.

  إرتدإء إل حذية غير إلمناس بة وكذلك إلكعب إلعالي. -8

بالدورة إلدموية بالجزء إلعضلي إلمصاب وإلذي قد يحدث لوجود رباط ضاغط  إختلالحدوث  -9

للقدم وإلذي قد يحدث أ يضا بارتدإء زإئد إل حكام أ دى إ لى إ غلاق نس بي في إل وعية إلدموية 

 ضيقة. أ حذية 

 وجود تشوهات في قوس إلقدم. -11



 وجود دوإلي إلساقين. -11

 .كات غير معتادةإلقيام بحر  -12

 قلة إلتدريب ونقص في إللياقة إلبدنية. -13

 .ومن ثم إلرجوع سشكل مفاجئ ترك إلتمرين لفترة طويلة -14

 إلقيام بحركات خاطئة وغير فنية. -15

 .أ و إلشد إلعضلي إلمفاجئ وإلسريع أ كبر من قدرة إلعضلة ركات مفاجئةإلقيام بح -16

 .ضة لضغط إلدمعقاقير إلخافل س يما إلإس تخدإم بع  إلعقاقير  -17

 رين على أ رضية صلبة.إلتماأ دإء  -18

أ دإء حركات متتالية عديدة أ كبر من قدرة إلعضلات خصوصا عند إلتعامل مع إل جهزة  -19

 وإل دوإت.

 وإلرإحة وفق إل سس إلعلمية.عدم إلتناوب بين فترإت إلعمل  -21

 إلبدء بالتكرإر إلتالي قبل عودة شفاء إلعضلة بصورة كافية مما يؤدي إ لى شد وتمزق بالعضلة. -21

 أ دإء حركات شديدة على مجموعات عضلية تعاني من شد وتمزق عضلي سابق. -22

 عدم الاهتمام بمزإولة تمارين الاسترخاء بعد إلجهد إلعضلي. -23

 قد يرجع إ لى بع  أ مرإض إلجهاز إلعصبي إلمركزي. وبالنس بة لغير إلرياضيين -24

 :إل صابة عرإضأ  

 بالعضلة. قويحدوث تقلص  -1

 إل حساس بأ لم شديد. -2

 ضعف في إلتوإفق إلعضلي إلعصبي في إلمجموعات إلعضلية إلمعينة. -3

 إلحركة.وقلة محدودية  -4

 ظهور أ نسجة إلعضلة قرب إلجلد. -5

 



 إلوقاية:

حدوث إلتش نجات إلعضلية وإلعمل على معالجتها  إ لىملاحظة إل س باب إلتي أ دت وتتم من خلال 

  .وتجنبها

 

 إلعلاج:

 وخاصة في إلعضلة إلمصابة وإلعمل على فردإ ن إلغرض من إلعلاج هو تحسين إلدورة إلدموية 

 . ويتم من خلال:حتى تأ خذ إلوضع إلطبيعي وإلعمل على إسترخائها إلعضلة

يقاف إللاعب عن  -1  إللعب فورإ.إ 

تجنب إلتدليك فورإ ل ن ذلك يؤدي إ لى زيادة تقلص إلعضلة إلمتش نجة وقد يؤدي إ لى تمزق  -2

 جزء من إل لياف إلعضلية. 

 ا ثم يبدأ  إلتدليك إلنقريإ ذإ حدث إلتش نج وإلعضلة ساخنة تترك لفترة قصيرة لحين ررودته -3

 بعد رجوعها إ لى وضعها إلطبيعي. سشكل خفيف على إلعضلة

  مع إخذ حمام حار. إلعضلة بالكمادإت إلساخنةتدفئة  -4

 إلتدرج بعمل حركات حرة لغرض إ طالة إلعضلة إلمتقلصة. -5

 

 وهناك عدة طرق لفتح إلتش نج إلعضلي فورإ: -6

 وخز إلعضلة إلمجاورة للعضلة إلمتش نجة. -

جهة إلتش نج كي ترتخي قليلا ثم فتحها بخفة  إ لىخدإع إلعضلة إلمتش نجة وذلك بثني إلعضلة  -

 وعكس وضع إلتش نج.

في حالة تش نج إلقدم يمكن إلضغط على وسط عضلة إلساق مع محاولة سحب إلقدم باتجاه  -

 إلساق.

أ ثناء إلس باحة فيتطلب ثني إلساق باتجاه إلفخذ في في حالة تش نج إلطرف إلسفلي وخاصة  -

 ثم فتحه بصورة سريعة ومفاجئة.

(درجات عن 10تش نج سمانة إلساق )عضلة إلساق إلخلفية( يتم رفع إلساق ) في حالة -

لغاء عمل عضلة إلساق إلخلفية وإلعضلة إلتوأ مية إلمندغمة في إلكعب , ثم إل رض من أ جل إ 

 إلثني إلخفيف للقدم وإلذي يؤدي إ لى فك إلتش نج دون أ لم أ و مجهود للاعب إلمصاب.



 ثل:علاج تكميلي م  إ لىوقد تحتاج إلعضلة 

 .كما ذكرنا إلتدليك إليدوي -

 إل شعة تحت إلحمرإء أ و إل شعة إلقصيرة أ و فوق إلصوتية. -

 إ جرإء إلتمارين إلبدنية مع إلمقاومة. -

ء كعبي إلقدم على من إلجدإر مع وضع إليدين على إلجدإر وبقا (م2-1)إلوقوف على مسافة  -

تكرإر ثانية لشد إلرجل وتقويمها ثم  30في إتجاه إلجدإر رركبة وإحدة ولمدة  الانحناءإل رض, ثم 

 للرجل إلثانية ويكرر إلتمرين عدة مرإت. تمريننفس إل 

 إلكافيينأ قدإح يوميا والامتناع عن إلمشروبات إلتي تحتوي على  8شرب إلماء بما ل يقل عن  -

 وإلكحوليات.

 .B-plex إلمركب Bمسكنات مثل إلبارإسيتامول ويمكن إس تعمال فيتامين  -

 

 

ول يزإل إلكثير من إلمدربين وإلرياضيين يعتقدون بأ ن إلتقلص إلعضلي إلناتج عن إلقيام بتدريب 

 مكثف غير عادي, هو إلدليل إلقاطع على إس تفادة إللاعب من إلتمرين وهذإ أ حد إل خطاء إلشائعة.

وإلبحوث إلحديثة في مجال إلطب إلرياضي أ ثبتت أ ن هذإ إل حساس بالتقلص إلعضلي إلمؤلم, 

لى  ليس إ ل أ ذية في إلعضلة أ صيبت بها إل لياف إلعضلية, أ دت إ لى تمزقات ميكروسكوبية أ و مجهرية, وإ 

رإ نزيف دموي خفيف دإخل إلعضلة كما ذكرنا سابقا أ حدثت هذإ إل لم, وهو ما يجعل إللاعب مضط

أ خذ فترة رإحة تس تغرق عدة أ يام. ومن أ جل تفادي ذلك يجب تقنين إلتدريب بما يتلاءم مع قابلية إ لى 

 إللاعب.

 

 

 

 إلتمزق إلعضلي .3

تكون شائعة بصورة خاصة في إل لعاب إلرياضية ذإت إلطابع إلزمني إ ن إ صابات إلتمزق إلعضلي 

بات ميكانيكية أ ي من قبل إللاعب أ ي تحقيق أ على جهد وسرعة في زمن قصير. وتكون هذه إل صا

 نفسه بنفسه.

 

تأ ثير مباشر  إ لىتلف وحسب إلشدة مما يؤدي  إ لىعبارة عن تعرض إلعضلة وملحقاتها ويعرف بأ نه 

 على حركة إلعضلة وتقلصها.



شد أ و تمزق إل لياف إلعضلية أ و إل وتار نتيجة جهد عضلي عنيف أ كبر من تحمل  أ و هو عبارة عن

  إلعضلة.

                                   
 

 

 إلتمزق إلعضلي:أ و درجات أ نوإع 

سس يط من إل لياف إلعضلية  عددف تلحيث ت  :Mild) )غير إلقوي إلعضلي إلبس يطإلتمزق  -1

أ و قد تحدث إل صابة في إلكيس إلمغلف نتيجة جهد عضلي أ و صدمة ول يؤثر على عملها 

 ويتم إلشفاء بفترة قصيرة وبدون مضاعفات.للعضلة من إلخارج )إلغشاء إلليفي إلرقيق( 

وهو يحدث في إل لياف إلعضلية ذإتها أ ي في  :(Moderate)إلمعتدل  إلتمزق إلعضلي إلمتوسط -2

كبيرة من إل لياف  تتلف إ عدإدجسم أ و بطن إلعضلة أ و في وتر إلعضلة أ و في أ ي جزء, و 

 .مع بقاء إس تمرإرية إلعضلة بال لم إلعضلية مما تؤثر على حركتها وإلشعور 

حيث يحدث تلف كبير في معظم  :(Sever)إلفصل  فإلشديد أ و إلمضاعأ و إلتمزق إلكلي  -3

إل لياف إلعضلية وخاصة في وسطها وإل وتار وخاصة وتر الاندغام حيث قد ينفصل عن إلمدغم 

 أ يضا ساحبا جزء من إلعظم وبهذإ تتوقف إلعضلة عن إلعمل وإلتقلص.

 

مكان ثم غلاف إلعضلة وإل وتار إلعضلية  أ يإ ن إلتلف بصورة عامة قد يحدث لجسم إلعضلة في 

 وإلمدغم خاصة. إلمنشأ  



                     
 أ س باب إلتمزق إلعضلي

 (.بر مما تتحمل إلعضلةجهد كبير إكإس تعمال خاطئ للعضلة ) -1

 إل حماء غير إلجيد حيث تبقى بع  إل نسجة إلعضلية غير نشطة. -2

 إلتغير إلمفاجئ لدرجات إلحرإرة مع إلقيام بحركات مفاجئة. -3

 صدمة مباشرة وشديدة. أ وشدة خارجية  إ لىتعرض إلعضلة  -4

 .إلعضلي بين مجموعتين من إلعضلات تعاكس بعضها في إلعمل الانقباضتناسق عدم  -5

     
    

بالدرجة إلتي تتطلبها طبيعة إلحركات وإلمهارإت إلتي صر إلعضلات إلتشريحية وعدم مطاطيتها ق -6

 .يؤديها إللاعب

 إختلاف قوة إلمجموعات إلعضلية في أ ثناء إلتدريب. -7



 تجمع إلفضلات بالعضلة وبعد إل جهاد إلشديد مع عدم إ عطاء رإحة إيجابية. -8

 إلشفاء غير إلتام ل صابة سابقة. -9

 خلل في إلتغذية مع نقص بع  إلفيتامينات وإلمعادن وإل ملاح وإلماء. قد يكون هناك   -11

 

 

 أ عرإض إلتمزق إلعضلي

شعور بأ لم مبرح كالجرح إلذي  إلم في مكان إل صابة وشدته تتناسب طرديا مع شدة إل صابة مع -1

 يدخله ملح أ و حام .

 حدوث ورم مباشر أ و بعد فترة نتيجة تدفق إلدم وإلسوإئل. -2

 فقدإن إلحركة جزئيا أ و كليا. -3

 تشوه شكل إلعضلة )ظهور تضاريس في إلعضلة تحدب تقعر...إلخ(. -4

إلعضلة مع إرتفاع تغير درجة حرإرة إلجزء إلمصاب موضعيا وقد تؤدي إل صابة إلى إلتهاب في  -5

 درجة حرإرة إلجسم.

 تغير لون إلعضلة إلمصابة من إل حمر ثم إل زرق ثم إل صفر عند إلشفاء. -6

 

 

 فتتم من خلال: إل سعافات إل ولية

يقاف إللاعب إلمصاب عن إللعب فورإ مع إلرإحة إلتامة. -1  إ 

)بخاخ( للتبريد وتسكين بعد إلتشخيص تبريد إلعضلة بالماء إلمثلج أ و جريش إلثلج إثيل كلورإيد  -2

 دقيقة( متقطعة خاصة إليوم إل ول. 30-20إل لم وإلس يطرة على إلنزف وإلورم لمدة )

 ضغط إلمنطقة إلمصابة بالرباط إلنس يجي إلمطاطي لتقريب أ نسجتها. -3

 رفع إلمنطقة إلمصابة عن مس توى إلقلب للس يطرة على إلنزف. -4

 إ عطاء إلمسكنات إلخاصة بال لم. -5

 



 فهيي: لاج إلطبيإلعخطوإت أ ما 

ساعة تعطى إل شعة تحت إلحمرإء مع إلتدليك إليدوي إلمسحي إلسطحي ثم إلعميق  48بعد مرور  .1

 بعد عدة أ يام.

 إ عطاء إلموجات فوق إلصوتية أ و إلقصيرة وحسب إلموقع. .2

 الاس تمرإر بالتدليك إليدوي إلعميق. .3

 إلطبيعي مع زيادة إلشدة. إ عطاء تمارين بالتدرج للمساعدة سشفاء إلعضلة ورجوعها إلى وضعها .4

 

 .عطاء تمارين أ و جهد خاص للتأ كد من إلشفاء إلتام  وتقيم حالة إلمصاب با 

 

 

 -إلهدف إل ساسي من إلعلاج وهو كما يأ تي:

 إلمحافظة على الالتئام إلسليم وإلمرن للعضلة. .1

 إلمحافظة على بقاء إلنغمة إلعضلية في حالة جيدة. .2

في  إل سرإعإلعضلي وعدم تكوين عادإت خاطئة وذلك عن طريق  الاتزإنإلمحافظة على  .3

إلعلاج, وذلك ل ن إل نسجة إلعضلية إلتي تصاب بالتمزق ل تنمو من جديد ولكنها تتحول إ لى 

 قوة وعمل إلعضلة إلمصابة.نس يج ضام وهذإ يؤثر على 

 

 

 أ مثلة للتمزقات في إل لعاب إلرياضية إلمختلفة

وشد إلحبل, وقد تحتاج بع   عند لعبي رفع إل ثقالعضلات إلبطن مجموعة إلتمزق في  .1

 إ صابات تمزق عضلات إلبطن إلشديدة إ لى إ جرإء تدإخل جرإحي.

                           



ز وأ لعاب إلقوى )إلعضلة إلدإلية( عند لعبي إلجمباوخاصة عضلات إلكتف مجموعة إلتمزق في  .2

 كمة وإلكرة إلطائرة.في فعاليات إلرمي, وأ يضا في إلملا

                           
 إلتمزق في إلعضلة إلمنحرفة إلمربعة وخاصة في رياضة إلجمباز وإلمصارعة. .3

                                 
وإلعدإئين وإلحاجز وإلوثب إلتمزق في عضلة إلفخذ ذإت إلرؤوس إل ربعة عند لعبي كرة إلقدم  .4

 مصحوبة ركسر لعظمة إلرضفة.وغالبا تكون وإلقفز, 

                                 
إلتمزق في مجموعة عضلات خلف إلفخذ وتكثر إ صارتها لدى لعبي إلوثب إلطويل وإلعالي  .5

 وإلعدإئين في أ لعاب إلقوى.

                              



وباطن إلقدم وإلتي يصاب إلرقيقة ل صابع ومشط إليد عضلات إلإلتمزق في هذإ بال ضافة إ لى  .6

 فيها غالبا لعبو أ لعاب إلقوى وإلرك  وإلوثب وإلمبارزة.

      
 

 

 

 جدول يوضح إلمقارنة مابين كل من إلتمزق إلعضلي وإلتش نج إلعضلي

 إلتش نج إلعضلي إلتمزق إلعضلي

إلم في كل إلعصب نتيجة إنسحاب إلعصب  -1 إلم في مكان إل صابة فقط )ومحدود إلمساحة( -1

ويكون إل لم كمن يبسط إلكف ويرجع إل صابع 

 إلخلف إ لىبمقاومة 

 ول تشوه ل يوجد ورم -2 مصحوب بتشوه  هناك ورم في مكان إل صابة -2

إحمرإر وحرإرة موضعية وقد ينتج في إليوم  -3

 إلثاني إزرقاق ثم إلثالث إصفرإر

 حرإرة موضعية ل يوجد إحمرإر أ و -3

 ل يوجد خدر -4 وجود خدر في إلمنطقة -4

 تش نج وأ يضا محدودية إلحركة أ و قفل إلمفصل -5 محدودية أ و إنعدإم إلحركة -5



إلتمزق غالبا بالعرض في إل لياف حدوث  -6

إلعضلية مع توقف إلنشاط إلكهربائي بالجزء 

 إلمصاب من إلعضلة.

إلتش نج يكون طوليا في إتجاه إل لياف إلعضلية  -6

 مع زيادة وإضحة في إلنشاط إلكهربائي للعضلة.

 ل يوجد نزف -7 وجود نزف دإخلي  -7

 ساعة 48يعالج بالتبريد مباشرة ولمدة  -8

 

 يعالج بالتدليك وإلحرإرة -8

 

 

 

 إلمضاعفات

نس يجية  اتإلتصاققد تحدث تليفات بالعضلة أ و إلتغضرف نتيجة تجمع إلدماء أ و حدوث 

 وقد تحتاج إلى تدإخل جرإحي أ حيانا وقد تحتاج إلعضلة إلى خياطة طبية نتيجة إنفصالها.

 

 

 

 إلتعظم إلعضليإلتكلس أ و .4

وهو حالة ترسيب إلكالس يوم في مناطقه غير إلطبيعية وتحت ظروف غير طبيعية فتقل 

 مطاطية إلعضلة بطريقة ملحوظة. 

ومن إلمعروف أ ن إلمناطق إلطبيعية لترسيب إلكالس يوم هي إلعظام ومن إلممكن وتحت 

ظروف غير طبيعية قد يحدث ترسيب إلكالس يوم في إلعضلات مما يسبب ما يسمى بالتكلس 

 لعضلي.إ

إلتعظم إلذي يحدث في إلعضلة ليس إ صابة رياضية كما هو إلتكلس أ و إ ن ومن هنا نعرف 

 مفهوم إل صابة بل نتيجة معالجة خاطئة ل صابة إلتمزق إلعضلي وإلكدمات إلعضلية. 

                           
 



هذه إلمضاعفات وتظهر  ويظهر بفحص إلعضلة باليد ويظهر إل لم عند محاولة سسط إلعضلة.

 إلعلاجية عند كثير من لعبي كرة إلقدم وأ لعاب إلقوى.

                            

       
 

           
 

 -:إل س باب

 ينتج عنه تجمعات دموية.حدوث كدم عضلي  .1

 حدوث كدم عظمي نتيجة تمزق إلسمحاق إلخارجي للعظم. .2

 بالعضلة. لات نتيجة خرإجزيادة إلتهابات إلعض .3

 إلتكلس إلعظمي نتيجة عدم الاس تخدإم كما في حالت إلشلل. .4

 إلوقاية

  الامتناع نهائيا عن إلتدليك في حالت إلتجمع إلدموي وكذلك إلكدم إلعضلي وإلعظمي منعا

 لنتشار إلكالس يوم في مكان إل صابة مما يسبب إلتكلس إلعضلي إلعظمي.

  إلخلع أ و إلكسور.الامتناع عن إلحركات إلعنيفة للمفاصل عند حدوث 

 

 إلعلاج

 تثبيت إلجزء إلمصاب بالجبائر إلطبية أ و إلجبس. .1

 رإحة إلجزء إلمصاب ووضعه في إلوضع إلمريح. .2

 إلعلاج إلجرإحي والاستئصال للتكلس حين تختفي علامات الالتهاب. .3



 عمل إلعلاج إلطبيعي إلمناسب عقب إلعلاج إلجرإحي مباشرة. .4

 صاب إ لى حالته إلطبيعية إلبدنية ما قبل إل صابة.عمل ررنامج تأ هيل رياضي لعودة إلم .5

 

 

 

 إلتعب إلعضلي.5

إلشديد إلذي يقع على إلعضلة مؤديا إ لى صعوبة الاس تمرإر في إلحركة  وهو إل جهاد أ و إل رهاق

 وهبوط كفاءة وقدرة إللاعب تدريجيا. 

مخلفات إلتمثيل إلغذإئي ويرجع إلتعب إلعضلي غالبا إ لى زيادة إلحموضة بالعضلات كنتيجة لتجمع 

بها )حام  إللبنيك(, حيث تزدإد حموضة إل نسجة لتجمع نهايات إلدورة إلكيميائية إلحيوية إللاهوإئية 

من حام  إللبنيك وحام  إلبيروفيك وحام  إلكربونيك وإل حماض إل خرى إلمتخلفة عن تلك 

 إلدورة.

ير إلمناسب علميا لقدرإت إللاعب ية أ و إلتدريب غإلتدريب كذلك سسبب زيادة إلجرعة ويحدث 

ليه سشكل عنيف وبعد فترة رإحة طويلةقد يحدث نتيجة أ و إلعضلية.   ترك إلتدريب ومن ثم  إلعودة إ 

   وإلذي يؤدي إ لى حدوث إل صابات وإلشعور بالتعب إلعضلي.

                                            
                                                                           

 أ عرإض إلتعب إلعضلي

إلشعور بأ لم ل س يما في إل طرإف إلسفلى )في إلعضلة ذإت إل ربعة رؤوس وإلعضلة إلتوأ مية  .1

 (ساعة.48وقد يس تمر هذإ إل لم إ لى أ كثر من ) بطة إلساق( –

 هبوط مس توى إلقابلية إلبدنية. .2

زيادة نس بة تجمع إلحوإم  في إلعضلة مثل حام  إللبنيك في إلعضلة )سسبب زيادة سرعة  .3

جريان إلدم في إل وعية إلدموية في إل لياف إلعضلية أ ثناء إلجهد إلعضلي سشكل مضاعف( 

 وهذه إلحوإم  إ ن زإدت نسبتها في إلدم تعيق من عملية تبادل إل وكسجين في إلعضلة. 

 إلدم إلمغذي للعضلة إ لى نقص إلطاقة إلمس تخدمة في الانقباض يسبب نقص إل وكسجين في .4

 إلعضلي.



زيادة إلتقلص إلعضلي يؤدي إ لى إلضغط على إل وعية إلدموية مما يمنع مرور إلدم إ لى إل لياف  .5

 إلعضلية مسببا زيادة إلضغط إل وزموزي فيها.

إل لياف ودإخلها وهذإ يؤدي عند إنتهاء إلجهد إلعضلي ينتقل إلماء من إلدم إ لى إلسائل ما بين  .6

إ لى زيادة تصلب إلعضلة مؤثرإ على إلنهايات إلعصبية إلحساسة في إلعضلة ويسبب إل لم 

 إلعضلي.

 

 إلوقاية من إل صابة

 الاس تمرإر في إلتمرين وعدم الانقطاع فترة طويلة عن إلتمرين. .1

 ل كثر صعوبة.ثم إأ ي أ ن يبدأ  إللاعب بالتمرين إلسهل  –إلتسلسل إلحركي في إلتمرين  .2

 إل حماء إلجيد قبل إلتمرين. .3

 إلعمل على إس تكمال إللياقة إلبدنية من تحمل ومرونة وتوإفق عضلي عصبي. .4

  عدم الانتقال من إلجو إلبارد إ لى إلحار أ و بالعكس وسشكل مفاجئ. .5

 الاهتمام بأ وقات إلرإحة سوإء في أ ثناء إلتدريبات إلعنيفة أ و كثرة إلمنافسات. .6

 

 ويتم من خلال: إلعلاج

 تدفئة إلعضلة سشكل مباشر أ و غير مباشر )كمادإت ساخنة, بخار ماء, هوإء حار(. .1

 إلتدليك إلخفيف ل ن إلتدليك إلقوي يزيد من إلتصلب. .2

 بع  إلتمارين إلخفيفة. أ دإءمن إلممكن  .3

 من إلممكن إس تخدإم بع  إلدهون لتدليك إلعضلة. .4

 إلطبيب إلمختص ل عطاء بع  إلمسكنات.في حالة إس تمرإر إل عرإض يلجأ  إ لى  .5

 

 

 .الالتهابات إلعضلية 6

تتميز الالتهابات إلعضلية بظهور إحمرإر وتورم زيادة حرإرة إلجلد فوق إلعضلات إلمصابة مع 

 فقدإن إلقدرة إلوظيفية إلمتخصصة لها.

                    



 

 -وأ همها هي:ويرجع ذلك ل س باب قد تكون ميكانيكية أ و عصبية أ و مرضية, 

 إلتمزق وإلتش نج إلعضلي.إلتلف إلعضلي إلذي يحدث نتيجة  .1

 قلة إلمرونة إلعضلية. .2

 ويصاحب إل صابة ظهور أ لم يزدإد بالضغط.

 

 إلعلاج إلتأ هيلي

يهدف إلعلاج إلتأ هيلي للالتهابات إلعضلية إ لى زوإل الالتهاب وإل لم إلمصاحب وإلعودة للحالة 

 إلطبيعية, وإلذي يتم من خلال:

 عمل رباط ضاغط لمكان إل صابة ورفع إلطرف إلمصاب أ على من إلجسم. .1

 تدليك إلمكان حول إل صابة. .2

 وضع ثلج أ و إل ثل كلورإيد على مكان إل صابة. .3

 إلعلاج بال شعة تحت إلحمرإء في إلمرإحل غير إلحادة. .4

 تدريبات ثابتة إلطول )أ يزومترية( بعد زوإل الالتهاب. .5

 تدريبات ضد مقاومة. .6

 تدريبات مركبة في إلماء لمنع حدوث فقدإن إلتوإفق إلعضلي إلعصبي. .7

 

 ملاحظات عامة:

  إ ل بعد إلشفاء إلطبي من الالتهابات )بعد إلعلاج بالعقاقير(.ل يبدأ  إلعلاج إلطبيعي 

 .يمنع إلتدليك وإس تخدإم إلحرإرة في علاج إلحالت إلحادة تجنبا لحدوث مضاعفات 

 

 

 إلعضلية.إ صابات إل وتار 7

في إل وعية إ ن وظيفة إل وتار هي ربط إلجزء إلمنقب  من إلعضلة بالعظمة. وإل وتار فقيرة 

إلدموية وفي إلتمثيل إلبيولوجي وهي لها قوة شد كبيرة نظرإ لتكدس إل لياف إلكولجينية ضمن 

 أ نسجتها.

للمطاطية وإلتي تقل وهذه إل وتار ضعيفة وفقيرة في مادة إل لس تين إلمطاطية لذإ فهيي تفتقر 

 بتقدم إلعمر.



فرإط في الاس تخدإم أ ي أ نها إ صابات دإخلية, إل صابات نتيجة تحدث هذه و  أ و لزيادة أ و للا 

ضربة فجائية غير ونادرإ ما تحدث نتيجة نقص إللياقة إلبدنية للاعب أ و إلزيادة إلمفاجئة في إلوزن, 

  سب مع أ عمارهم.ضغط إلتدريب غير إلمنالدى إلرياضيين صغار إلسن نتيجة  تمزق جزئيمتوقعة, أ و 

صابات إل وتار يشعر معها إلمصاب بأ لم على طول إلوتر وإلعضلة إلمحر  حيث يتميز كة لها, وإ 

إل لم إلحادث بمكان إندغام إلعضلة ويقل بالرحة ويزدإد بحركة إلعضلة صاحبة هذإ الاندغام إلوتري 

(أ سابيع وإلتي قد تمتد لعدة شهور في بع  3) لزم فرض رإحة للاعب إلمصابإلمصاب, وهنا ي

 إلحالت إلشديدة. 

إلتهابات أ و قد تحدث  تمزقا كاملاقد تؤدي إ لى أ ن يتمزق إلوتر فإ ذإ كانت إل صابة شديدة أ ما 

إنقلاع إرتكاز , أ و خلوع إل وتارأ و حدوث  نتيجة إل صابة وهي إل صابة إل كثر حدوثا لل وتار. مزمنة

 .إل وتار

 

 

 إلعضلية إلتهابات إل وتار

إلتهاب في إلنس يج إلغلافي للوتر إلعضلي سسبب زيادة إلمجهود يعرف الالتهاب مرضيا بأ نه: 

 عليه وضعف إلدورة إلدموية به وهو ما يحدث في أ غلب إلرياضات.

 

 -وتشمل أ نوإع من إل صابات وهي:

ويحدث نتيجة إ صابة في أ سسط صورها ويؤدي إ لى حدوث أ لم يشعر به  الالتهاب إلوتري: .1

إلوتر. وتحدث هذه إل صابة سشكل خاص  إمتدإدعليه ويكون على  ب أ و عند إلكشفإلمصا

عند مزإولة بع  إلتمرينات إلرياضية لمن لم يس بق له إلتعود عليها, ولكن إل عرإض تختفي 

رإحة  إلوتر إلمصاب. خلال يوم وإحد أ و يومين خصوصا عند إ 

هذإ الالتهاب يحدث فيه  :(Tenosynovitisإلسينوفي ) – الالتهاب إلوتري إلغشائي .2

 إلتي لها غشاء سينوفي. رإلتهاب إلوتر وإلغشاء إلمغلف له, ويحدث خصوصا في إل وتا

                                 
إلركبة ويكون مسؤول عن هو غشاء يبطن بع  إلمفاصل مثل مفصل إلغشاء إلسينوفي و 

فرإز إلسائل إلزللي إلذي يقوم بتزييت سطح إلغضاريف من أ جل حدوث ليونة في إلحركة,  إ 



وكذلك يقوم بحمل إلعناصر إلضرورية لتغذية إلغضاريف بال ضافة إ لى دوره وإلذي يبرز 

 لعالية.سشكل كبير في أ ثناء إلفعاليات إلرياضية من خلال إمتصاص إلصدمات نظرإ للزوجته إ

إلجسم فا ن أ ي إلتهاب يصيبه يؤدي إ لى  حاله حال إلكثير من إل غش ية فيهذإ إلغشاء و 

فرإزه, تورم وشعور  تمؤديا إ لى ظهور علاما محبوسا دإخل كبسولة إلمفصل مع بقاءه زيادة إ 

  ت خشخشة.بأ لم تزدإد عند تحريك إلوتر مع سماع صو 

       
 

لرياضي, خصوصا إل جهاد إلذي يتعرض له إإ صابات إلركبة أ و ويحدث هذإ الالتهاب سسبب 

في إلعضلة إلقصبية أ و لعبي إلكولف, وما يحدث  إلتجديففي أ وتار إلساعد لممارسي رياضة 

إلخلفية ووتر إ بهام إلقدم لدى إلعدإئين, وما يحدث أ يضا في أ وتار إلشظية حيث تحتك 

 على إلمشي إلطويل.في أ ثناء إلمشي لمن لم يتعود بعظام إلكاحل 

ئر وإلتي إس تخدإم إلجباإلصحيح إلفوري لمثل هذه إلحالت مع وإلرإحة هي إلعلاج إلسليم و 

تساعد على سرعة إلشفاء, وكمادإت إلثلج, كما أ ن تخفيف إلضغط من على نقاط إلجسم 

إلمحتملة للضغط يؤدي إ لى حدوث تحسن سريع مثلما لو أ بعدنا إلحذإء حتى ل يضغط على 

 حل.إلكا

أ ما إلحالت إلمس تعصية فتعالج بالعلاج إلكهربائي, ويفضل إس تخدإم أ شعة إلموجات فوق 

بوإسطة ناظور إلمفاصل إلصوتية أ و إس تخدإم حقن إلكورتيزون, أ و بالتدإخل إلجرإحي 

لستئصال إلغشاء خصوصا في حالت الالتهابات إلمزمنة إلتي قد يؤدي الالتهاب فيها إ لى 

آكل في عظام إلمفصل, وهو إ جرإء نادرإ ما توحش إلغشاء إلس  ينوفي بحيث يبدأ  في إ حدإث تأ

ليه.    يتم إللجوء إ 

 



          
 

لها غشاء سينوفي, إ ن هذإ الالتهاب يحدث في إل وتار إلتي ليس  الالتهاب إلوتري إلمحيطي: .3

وفي هذه إلحالة فا ن إل نسجة إلمحيطة بال وتار تتعرض للتمزق بفعل إل صابة, نظرإ لعدم وجود 

ليهما وهي وتر إلكعب  ووتر صابونة غشاء سينوفي, وهذإ يحدث في إلحالتين إلسابق إل شارة إ 

زلق لتؤدي , وفي هذه إلحالة فأ ن إل وتار تفقد إلوتر إلوسط إلذي يبيح لها الانإلركبة

 وظيفتها, ويحدث هذإ نتيجة إلضغط إلمس تمر عليهما.

       
   

لم يتعود عليه يؤدي إ لى إلتهاب إل نسجة إلمحيطة بوتر إلكعب, ويزيد من فمثلا إلرك  لمن 

سوء إلحالة إرتدإء حذإء ذي خلفية )رقبة عالية( وهذإ يحدث عند بدإية إلس باق للعدإئين حيث 

 للحذإء بوتر إلكاحل بينما تكون إلقدم في وضع الانثناء للخلف.يحتك إلجزء إلخلفي 



    
 

 

  -الالتهابات إلوترية طبقا لمكان وجودها في إلجسم وهي كما يأ تي:

 لطرف إلعلوي وهي:إلتهابات إل وتار إلعضلية با -أ ول

 

إلتهاب وتر إلعضلة فوق إلشوك ووتر إلعضلة تحت إلشوك ووتر ثنائية إلرؤوس  بالكتف: -

 إلعضدية.

   
)مرفق أ و كوع خاصة في رياضة إلتنس  إلتهاب أ وتار إلعضلات إلباسطة وإلقابضة بالمرفق: -

 وأ لعاب إلقوى )كرمي إلرمح( وتبدأ  إل عرإض سشكل خفي وتدريجي وتتحسن بالرإحة.إلتنس( 

 

                 
 



ثم أ ن إل عرإض تظهر في بدإية إلتدريب وتختفي بعد ذلك لتصبح مع مرور إلوقت أ عرإضا 

إلوتر: كخطأ  فني في ممارسة إللعبة أ و  بمؤهبة لحدوث إلتهادإئمة, وتبحث عن أ س باب 

 إس تعمال أ دوإت غير مناس بة فنيا أ و تغيير في شدة إلتدريب.

في منطقة إلمرفق, ويتزإيد حدة عند ثني  وعند إلفحص إلسريري يتحدث إللاعب عن أ لم

إلمعصم أ و عند تقلص إلعضلات إلباسطة إلكعبرية, أ و إلعضلة إلباسطة لل صابع, وإلباسطة 

 للخنصر سشكل خاص.

ويحرض إل لم بترك إليد بوضعية إلبسط للمرفق, كما يحرض إل لم بالجس وذلك بالضغط على 

 إلقمة إلوحش ية أ و على مسار إلوتر.

ورة إلشعاعية فتظهر مرفقا طبيعيا أ و تظهر علامات كالتكلسات إلعظمية إلموضعية أ ما إلص

آكل وزيادة تصلب موضعي.  أ و تأ

 

وهي أ لم تحدث سشكل خاص عند  وتر ثلاثية إلرؤوس إلعضدية: إرتكازإل لم في منطقة  -

إلعضلة, ممارسي رياضة ركوب إلدرإجات إلعادية وإلجودو وكرة إليد. ويظهر إل لم عند تقلص 

 وقد تظهر إلصورة إلشعاعية بع  إلتغيرإت إلعظمية.

        
 



فالذي يحدث هو عادة إلتهاب وتر إلعضلة باسطة إل صابع, وهي إل كثر حدوثا,  أ ما بالمعصم: -

وخاصة في رياضة إلجمباز, وفي كل فعاليات إلرمي. وخلالها يشعر إللاعب بال لم عند حركة 

 إل صابع, وهذه إل لم تتناقص عندما يكون إلمعصم بوضعية إلثني. 

                                
 

 

 إلتهابات إل وتار إلعضلية بالطرف إلسفلي وهي: -ثانيا

 

وهو أ كثر  إللفافة إل ليوية إلظنبوبية, إلتهاب وتر أ خيلس, وإلتهاب إلوتر إلدإغصي,تناذر  -

  إل صابات ش يوعا خاصة في رياضة إلجري وإلتنس وكرة إلقدم.

                                   
 

إلتهاب إرتكاز إلعضلات إلمقربة, وإرتكاز إلعضلات على إلناحية إلعانية, وإلتي  في إلحوض: -

تلُاحظ خاصة في رياضة كرة إلقدم وإلكارإتيه وإلعاب إلقوى. وأ حيانا تحرض هذه إل لم 

 بحركات معينة.



            
 

إلسفليين(. بتقلص إلعضلات )مثلا تبعيد إلطرفين ويكون إل لم عفويا شائعا, ولكن يزدإد 

آكل خفيف للخط إلفاصل إلعاني.   وإلتصوير إلشعاعي للمنطقة إلعانية تظُهر علامات تأ

    
 -وكما يأ تي:إلتي يمارسها إلرياضي الالتهابات إلوترية طبقا لنوع إلرياضة 

 إلجري مسافات طويلة ومتوسطة: .1

 إندغام عضلات إلساق إل مامية وإلخلفية. –إندغام وتر أ خيلس 

 

 إلطويل( إلعدو: –إلثلاثي  –بالزإنة  –إلوثب )إلعالي  .2

 عضلات إلحوض وإلفخذ إلخلفية. –إندغام وتر أ خيلس 

 



 إلمطرقة(: –إلقرص  –إلرمي في أ لعاب إلقوى )إلرمح  .3

 إندغامات عضلات إلفخذ إلخلفية, وإندغامات عضلات حول إلمرفق.

 

 إليد(: –إلطائرة  –إلسلة  –كرة إلقدم  إل لعاب إلتنافس ية مثل ) .4

إندغام إلعضلة إلثنائية إلعضدية  –إندغام عضلات إلساق إل مامية  –إندغام وتر أ خيلس 

 إل مامية.

 رفع إل ثقال وإلمصارعة وإلملاكمة: .5

 إندغام وتر إلعضلة إلثلاثية إلخلفية بعضد إل طرإف إلعليا للاعب.

 

 إلتنس: .6

وإندغام إلعضلات إلباسطة  –منشأ  إلعضلة إلباسطة لليد بالمرفق أ و إلكوع )كوع لعب إلتنس( 

 لليد.

 

 س يف(: –مبارزة  –إلمبارزة بأ نوإعها إلثلاثة )شيش  .7

 وإندغام لعضلات إلحوض إلضامة للفخذ وإلمحركة لليدين. –منشأ  عضلات حول إلكوع 

 

 ة وإلقطنية.الاندغامات إلعضلية في عظام إلفقرإت إلصدري .8

 

 

 ويكون إلعلاج من خلال ما يأ تي:

لحمايته من زيادة أ و تضاعف إل صابة, مع تثبيته في رباط  وضع إلوتر إلمصاب في وضع وقائي .1

  .ضاغط محكم في إلحالة إلحادة للا صابة

يمنع إلتدليك منعا باتا في مكان إل صابة, ومن إلممكن إس تخدإمه في إلمناطق غير إلمصابة في  .2

لتحسين إلدورة إلدموية. ويفضل تدليك إل نسجة إلضامة تحت إلجلد, وإلتدليك تحت إلجسم 

 إلماء في مرإحل إلتأ هيل إلنهائية.

 إس تخدإم إلثلج فور حدوث إل صابة. .3

 إس تخدإم إلعلاج إلمائي إلمتضاد إلحرإرة, وكمادإت إلماء إلساخن في مرإحل إلتأ هيل إلنهائية. .4

 ة في مرإحل إلتأ هيل إلنهائية.إس تخدإم إلعلاج بالموجات إلصوتي .5

إس تخدإم تمرينات ثابتة إلطول )أ يزومترية( وإلتي تحدث تضخما إ يجابيا في حجم إل لياف  .6

 إلعضلية.



تمرينات موضعية إ يجابية ثابتة إلشدة )أ يزوتونية( لتحدث إسترخاء إنبساطيا في إلعضلات,  .7

 إلمصابة.وبالتالي يتم حدوث تقدم إ يجابي في إلمرونة للعضلات 

تمرينات ضد مقاومة وتمرينات مركبة لتحسين إلتوإفق إلعضلي إلعصبي ول تتم إ ل بعد عمل  .8

 إلتدريبات إل يجابية ثابتة إلشدة )إل يزوتونية( ركفاءة تامة.

تمرينات إلشد والاس تطالة إلعضلية وتتم بعد أ س بوع من إلتمرينات سالفة إلذكر, ويفضل عمل  .9

 )تمرينات مائية( لتأ ثيرها إلفعال في سرعة شفاء إل صابة.ما س بق في أ حوإض مائية 

 تدريبات رياضية حقيقية على سطح ناعم بعد حوإلي أ س بوعين من إل صابة. .10

 تدريبات متدرجة إلشدة ومتنوعة. .11

 

 ملاحظات هامة:

 .يمنع تماما إلتدليك أ و إلتسخين أ و أ دإء تدريبات في إلحالت إلحادة للا صابة 

 

 إلعلاج إلوقائي:

 اسب إل حذية مع أ رضية ملاعب إلتدريب.تن .1

 إل حماء إلمناسب وزيادة تدريبات إلمرونة إلعضلية وتحسين إلدورة إلدموية. .2

 عمل إلتدليك وحمامات إلساونا إلمناس بة في إلنوع وإلتوقيت. .3

 

 

 

 

 تمزق إل وتار إلعضلية

  -إلجزئي لل وتار إلعضلية, وهما كما يأ تي:إلتمزق وهناك نوعان منه إلتمزق إلكلي و 

 

 إلتمزق إلكلي لل وتار إلعضلية -أ ول:

ندغام إلعضلة, وأ شهر إل مثلة على ذلك إلتمزق إلكلي لوتر أ خيلس, وفيه يتمزق كليا منشأ  أ و إ

وتمزق أ حد أ وتار منشأ  إلعضلة إلثنائية بالعضد في دإخل محفظة مفصل إلكتف. وينتج ذلك عادة من 

عدم إلتوإفق إلعضلي إلعصبي في رياضات مثل إلكرة إلطائرة وإليد وإلسلة وإلجمباز وإلجري مسافات 

 نس وكرة إلقدم. طويلة وإلوثب وإلت 



   
 

                                
 

ضربة مفاجئة عليه وينتج عن ذلك أ لم شديد, وفرإغ جرإء من في وتر أ خيلس وقد يحدث إلتمزق 

أ و فجوة في مكان إل صابة, مع حدوث تشوه وإضح فيها, وعدم إلقدرة على إلوقوف على أ طرإف 

 إل صابع.

 

 -إلكلية لل وتار إلعضلية وهي:وهناك أ مثلة أ خرى للتمزقات 

تمزق إندغامات ومنشأ  إلعضلات إلمحيطة بمفصل إلركبة في رياضات إلوثب وإلغطس وإلجري  -

 مسافات متوسطة وطويلة وركوب إلخيل.

 تمزق منشأ  إلعضلات إلضامة للفخذ لدى لعبي كرة إلقدم. -

وطويلة ولدى تمزق منشأ  عضلات إلحوض إل مامية في رياضات إلجري لمسافات متوسطة  -

 لعبي كرة إلقدم.



إلقرص( وإلجمباز -إلرمح-تمزق إندغام ومنشأ  عضلات إلكتف لدى لعبي إلرمي )إلمطرقة -

 سشكل عام.

تمزق إندغام إلعضلات إلمحيطة بالكوع في رياضات إلتنس ورفع إل ثقال وإلمبارزة وإلغطس  -

 وإلملاكمة.

ات رمي إلقرص وإلكرة إلطائرة تمزق إندغامات إلعضلات حول إلساعد وإلكفين في رياض -

 وإلمبارزة وإلجمباز وإلفروس ية.

 

 إل سعاف إل ولي ويتم من خلال:

 وضع ثلج على مكان إل صابة. .1

 رفع إلطرف إلمصاب أ على من إلجسم. .2

 إلضغط على مكان إل صابة ررباط ضاغط. .3

 نقل إلمصاب ل قرب مستشفى ل جرإء إلعملية إلجرإحية. .4

 

إلطبيعية إلوظيفية للوتر إلمصاب ومنع  إس تعادة إلحالة إلجرإحية فيهدف إ لى:أ ما إلعلاج بعد إلعملية 

لتصاقات نس يجية في مكان إل صابة.  حدوث ضمور عضلي وإ 

 

زإلة إلجبس وكما يأ تي:إلطبيعي ويبدأ  إلعلاج   -فور إ 

إلمصاب أ على من مع رفع إلطرف  إنبساطيوضع إلوتر إلمصاب بعد إلعملية إلجرإحية بوضع  .1

 لجسم.مس توى إ

وإلحذر من تدليك مكان إل صابة أ و تعريضها لحرإرة مرتفعة أ و  إلتدليك حول إلوتر إلمصاب .2

 .أ دإء تمرينات سلبية

 من إلممكن إس تخدإم أ كياس إلثلج كمخدر موضعي قبل أ دإء إلتمرينات إلعلاجية. .3

 إلتمرينات إلعلاجية.إس تخدإم موضعي لحمامات إلماء إلمتضادة )إلحارة وإلباردة( قبل وفي أ ثناء  .4

وإلتيار ( Galvanic Current-)إلجلفاني DC -إلمس تمرإلعلاج بالتحفيز إلكهربائي  .5

 Diphasic) ( وإلتيار إلكهربائي إلثنائي Faradic Current-)إلفارإدي AC -بإلمتناو 

Current )-  لتحسين إلدورة إلدموية وتنبيه إل عصاب -إلذي يعتمد على قوة إلتيار وتردده 

ذإ ما أ صيبت مع إلتمزق إلوتري  .إ 

 تمرينات ثابتة إلطول )إيزومترية(. .6

زإلة إلجبس.)أ يزوتونية( تمرينات ثابتة إلشدة  .7  بعد عدة أ يام من إ 



 تمرينات وظيفية ضد مقاومة. .8

تمرينات شد وإس تطالة ويفضل أ ن تتم في أ حوإض إلس باحة وبحذر وعدم وجود أ لم مع أ دإء  .9

 تلك إلتمرينات.

 إلمائي يعتبر أ فضل وسائل إلتأ هيل لتلك إل صابات.إلعلاج  .10

 إلتمرينات إلمركبة. .11

 تمرينات لتحسين إللياقة إلبدنية. .12

  تمرينات تخصصية حسب نوع إلرياضة إلتي يمارسها إلمصاب. .13

 

 

 )شد إل وتار( لل وتار إلعضلية إلتمزق إلجزئي -ثانيا:

مفاجئ وعنيف للوتر ويحدث معه تمزق لل وتار نتيجة إمتدإد أ و إلشد إلجزئي ويحدث إلتمزق 

في إلشعيرإت إلدموية, ويشعر إللاعب بأ لم حاد في إلوتر يزدإد عند لمسه أ و فحصه ويتم إلعلاج إلطبي 

 بالتثبيت.

 

 إل ولي في إلملعب من خلال: إل سعافويكون 

 وضع كمادإت ثلج على مكان إل صابة. .1

ريب من إلوتر)مثلا وتر أ خيلس ربط مكان إل صابة ررباط ضاغط مع شمول إلمفصل إلق .2

 مع مفصل إلقدم(.

 

زإلة إل لم وإس تعادة إلحركة إلوظيفية للوتر إلمصاب ومنع حدوث أ ما إلعلاج بعد إلتثبيت فيهدف إ لى:  إ 

زإلة  الالتصاقات إلنس يجية في مكان إل صابة. ضمور عضلي ومنع أ و إ 

   

زإلة إلجبس وكما يأ تي:   -ويبدأ  إلعلاج إلطبيعي فور إ 

 مع ربطه ررباط ضاغط. إلطرف إلمصاب رفع .1

يمنع إلتدليك في هذه إلمرحلة ولكن من إلممكن أ دإءه في إلمرإحل إلنهائية للتأ هيل لمنع حدوث  .2

 إلتصاقات نس يجية.

عمل حمامات ماء ساخنة وباردة مع إس تخدإم كمادإت ساخنة مكان إل صابة لتحسين إلدورة  .3

 رفع إلتثبيت.إلدموية وذلك في إلمرإحل إلنهائية بعد 



تس تخدم إلبرودة في إلمرحلة إلحادة من إل صابة على هيئة تدليك بالثلج مكان إل صابة,  .4

وتس تخدم إلبرودة وإلحرإرة في إلمرإحل إلنهائية للتأ هيل وقبل عمل إلتدليك أ و إلتمرينات 

 إلعلاجية.

 -بإلمتناو  وإلتيار (Galvanic Current -يس تخدم إلتحفيز إلكهربائي إلمس تمر )إلجلفاني .5

AC إلفارإدي(-Faradic Current ( وإلتيار إلكهربائي إلمزدوج أ و إلثنائي )Diphasic 

Current )-  لتحسين إلدورة إلدموية وتنبيه إل عصاب  -إلذي يعتمد على قوة إلتيار وتردده

ذإ ما أ صيبت.   إ 

  إلمصابة.أ يزومترية( لتحسين إلقوة إلعضلية في إلعضلات أ دإء تمرينات ثابتة إلطول ) .6

 في تدرج وحذر مع شد إلوتر إلعضلي إلمصاب.تمرينات ثابتة إلشدة )أ يزوتونية(  .7

 تمرينات ضد مقاومة ويفضل أ دإءها في إلماء. .8

 تمرينات مركبة عند زوإل إل لم. .9

 تمرينات توإفق عضلي عصبي متنوعة. .10

 تدريبات لياقة بدنية عامة. .11

 رسها إلمصاب.تدريبات لياقة تخصصية حسب نوع إلرياضة إلتي يما .12

 

 ملاحظات هامة

 يمنع إلتدليك وإلحرإرة إلجافة في إلحالت إلحادة للا صابة.

 يمنع أ دإء تدريبات عند وجود أ لم.

 

 

 إلوقاية من إلتمزقات إلجزئية بال وتار إلعضلية

 تمرينات إل حماء إلمناس بة قبل إلمنافسات. -

 تمرينات إلشد والاس تطالة إلمتدرجة إلشدة. -

 إلتوإفق إلعضلي إلعصبي.تدريبات  -

عمل أ ربطة ضاغطة ووضع لوإصق طبية على إل ماكن إلمعرضة لتكرإر إلضغط لكل نوع من  -

 أ نوإع إلرياضة.

 إلتدريب إلرياضي إلعلمي إلمنظم. -

 تناسب إل حذية مع إل رضية إلتي يجري عليها إلتدريب أ و إلمنافسة إلرياضية. -



 

 

 

 إلتشخيص إلطبي ل صابات إل وتار إلعضلية جدول يلخص                

 

 ملاحظات تشخيصية            إلتشخيص                 

 

 يحدث سشكل فجائي. - تمزق كامل بالوتر إلعضلي

وجود فجوة في مكان إل صابة بالوتر  -

 إلعضلي.

 يحدث سشكل فجائي. - تمزق جزئي بالوتر إلعضلي

 ل توجد فجوة في مكان إل صابة. -

آكل   تدريجي إلحدوث. - موضعي بالتوتر إلعضليتأ

 محدد جيدإ بمكان معين. -

 تورم سس يط في مكان إل صابة. -

 يتحرك مع حركة إلوتر إلمصاب. -

 تدريجي إلحدوث. - إلتهاب بالوتر إلعضلي 

 أ لم غير محدد نسبيا. -

 تورم وإضح ومحدد تماما. -

 يتحرك مع حركة إلوتر إلمصاب. -

 يحدث سسرعة فجائية. - بالوتر إلعضليالالتهاب إلحاد بال نسجة إلمحيطة 

 خشونة مكان إل صابة بالتحسس. -

 تورم غير محدد. -

 ل يتحرك بتحرك إلوتر إلمصاب. -

يحدث ببطء وغالبا مع تكرإر حدوث  - الالتهاب إلمزمن بال نسجة إلمحيطة بالوتر إلعضلي

 إل صابة.



 ل يتحرك بتحرك إلوتر إلمصاب. -

 ة مما س بقأ عرإض متنوع إ صابات متنوعة مما س بق

 

 

 

آكل إلموضعي "إلتحلل إلخلوي إلموضعي"   إلتأ

, فتحميل إلوتر بصفة متكررة يؤدي إ لى تمزق بع  أ لياف وهو حالة بين إلتهاب إلوتر وتمزقه

 إلكولجين إلضامة وهي تؤدي إ لى هذه إلحالة.

معرضة وقد تنشأ  أ يضا من قصور إلدورة إلدموية لل نسجة وتكوين مزيد من إل لياف تكون 

 لمزيد من إلتمزق عند زيادة إلتحميل.

صابة ركبة  وتحدث هذه إلحالة في إل وتار إلرئيس ية في إلكاحل وصابونة إلركبة فيما يعرف با 

 لعب إلقفز.

  

 

زيادة ضعف إل لياف ويجب تجنب إلحقن بالكورتيزون كعلاج لمثل هذه إلحالة, ل نها تؤدي إ لى 

 إلتمزق.وجعلها أ كثر عرضة للمزيد من 

وإلعلاج إل فضل هنا وفي إلحالت إلبس يطة هو إلرإحة. أ ما في إلحالت إلشديدة وإلتي ل 

تس تجيب للرإحة فلا بد من إلتدإخل إلجرإحي إلذي يكون إلغرض منه رفع إلضغط عن إل نسجة 

 إلمصابة, ويؤدي ذلك إ لى تحسن ملموس. 



وذلك من خلال جرإحة سس يطة )أ قل أ ما بالنس بة لل نسجة إلميتة فيجب إستئصالها جرإحيا 

قطع جرإحي ممكن( ول تحتاج بالطبع لعمل أ ي غرز في إل وتار إ ل في إلحالت إلنادرة, ثم يتم تأ هيل 

 إلمصاب بعد ذلك تحت إ شرإف أ خصائي إلعلاج إلطبيعي.

 

 خلوع إل وتار إلشظوية بالساق

سببة لخلع إل وتار إلشظوية, لعاب إلقوى وإلتزلج على إلجليد هي من أ كثر إلرياضات إلم إ ن أ  

وذلك نتيجة حدوث رض مباشر على إلوجه إلخلفي للمنطقة إلوحش ية للكعب. ونادرإ ما يكون إلخلع 

نتيجة إلشد وإلتقلص إلقسري إلمفاجئ للعضلات إلشظوية, حيث يشعر إلمري  بأ لم مع طقه, وغالبا 

 من إلكعب, مصحوبا بأ لم.  ما يكون عفويا. وبعد ساعات يتشكل ورم حول إلمنطقة إلوحش ية

ذإ   إل ذية سشكل س يئ وأ هملت, أ دت إ لى خلع متكرر مزمن لل وتار إلشظوية.عولجت ما وإ 

 

 إنقلاع إرتكاز إل وتار

 وقد يحدث بالطرف إلعلوي مثل إنقلاع إلناتئ إلزندي. 

وينجم نتيجة  ,مع كسر بقاعدة إلمشط إلخامس مثل إنقلاع وتر إلشظوية إلقصير أ و بالطرف إلسفلي

 إنقلاب قسري للقدم, وإلذي يصاحبه أ لم وطقه مع إنتباج )تورم( للحافة إلوحش ية للقدم.

   

                   

 



   


