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1- التشنج العضليla crampe

التشنج هو التقلص العنيف اللاإرادي والمؤلم للمجموعة

.العضلات ، وعادة ما يبدأ فجأة ولا يتجاوز بضع دقائق

 التشنجات المتكررةCrampes récidivantes

-les Symptômesالأعراض - 

.تصلبها الىيتميز بألم شديد في العضلات مما يؤدي 

.ويرافق الألم عجز وظيفي عابر
:les premiers secoursالإسعافات الأولية  

أول شيء فعله. في حالة التشنج ، يجب إيقاف النشاط مؤقتاً

ينطوي على تمديد العضلات المصابة أو مجموعة العضلات حتى

سيكون عليك بعد ذلك إجراء تدليك. ثانية30يزال الألم ، حوالي

.لطيف مع مرهم 



 Délai de reprise d'activité استئناف النشاطاجال

الة حدوث يتم استئناف النشاط بشكل عام على الفور ولكن في ح
بالإضافة إلى  .التمرين ، يجب إيقاف النشاطآخرأثناءتشنج 

احة ذلك ، وفي حالة التشنجات الشديدة يجب احترام موعد الر

.ساعة24بـالمقدر 





 2-( الآلام) الاوجاعLes courbature
أن ومن المقرر. هو تصلب وشعور بالألم والتعب في العضلات

أن تظهر ويمكن. الزائد المنتجة خلال النشاط البدنياللبنيكحمض 

ألم الىالأضرار مباشرة بعد الجهد أو بعد ساعات قليلة مما يؤدي 

.عضلي شديد 

:أساسية تؤدي إلى الأوجاعاسبابثلاثة 

ةانصباب صغير من الدم الناجم عن تمزق الشعيرات الدموي-1

ماد التي الأغ. الصدمة الدقيقة التي تسبب تلف خلايا العضلات-2

لدموع تحيط بحزم الألياف مثل الجلد الرقيق يمكن أن تتعرض ل

ندباتوالكل شيء يعود إلى طبيعته بسرعة مع الراحة . الصغيرة

.فعالة وغير مؤلمة

) + Hحموضة في العضلات بسبب الزيادة في أيونات -3

(الأمونيوم



 الإسعافات الأوليةles premiers secours:

لا تبدأ . لتجنب الأوجاع ، يجب أن تبدأ من خلال التدريب الصحيح وليس المفرط
.الكافيالاحماءجهدك بسرعة كبيرة وتضمن 

.ةلا تتجاوز إمكانياتك الخاص. الحصول على تدريب صحيح وغير مسيء-

.قاتتجنب العمل العضلي في تقلص غريب الأطوار عند الاقتراب من المساب-

لا تبدأ ممارسة الرياضة بكثافة كبيرة وتضمن التدفئة الكافية-

.والشرب بما فيه الكفاية الأكل بشكل صحيح قبل وأثناء التمرين-

.التمديد بعد التمرين يمكن أن يتم بلطف لتهدئة العضلات-

لى اخذ حمامًا يشجع على استرخاء العضلات عن طريق تشغيل الماء البارد ع-

.ساقيك ، ثم اترك ساقيك حتى تجف

ة المسكنأوالمراهمعليك فقط القيام بالتدليك باستخدام مراهم الاسترخاء -
.(المسكنات)

ظ أفضل نصيحة هي عدم تجاوز قدراتك  وبالتالي الحفا: ملاحظة 

على ألياف العضلات سليمة





 La contracture musculaire3 التقلص العضلي -



هو،الرياضةفياستخدامًاالأكثرالمصطلحوهوالانقباض،
افأليمنلعدد(إراديلاتقلص)الطوعيغيرالعضلاتتقلص

لبشكطويلةلمدةالعضلات،أوالمجموعةنفسداخلالعضلات
.مؤلمةتكونماوغالباًمعتاد،غير

أسفلووالذراعينوالرسغينوالكتفينالرقبةفيتقلصات
بحتصأنيمكنعضلاتناجميع...والكاحلينوالفخذينالظهر
منلأطولفترةتدومالعضلاتوتقلصاتآخر،أويومفيمؤلمة

.عابرةوهيالتشنجات،

:العضليالتقلصأسباب

كونتعندماالعضلاتفيتقلصاتمنالفرديعانيعام،بشكل
رطالمفالضغطبسببهذايكونأنيمكن.متعبةعضلاتهإحدى
الرياضيالنشاطأوالمتكررةالجهودخلالمنالعضلاتعلى

.المكثف



أعراض التقلص العضلي:

 الرقبة تصلب في)يمكن أن تكون تقلصات العضلات حادة أو مزمنة

.عندما يكون الألم مستمراً ( إلخ... ، ألم في الظهر ، 

مس أن عندما يصاب الشخص بانقباض في العضلات ، يلاحظ بالل

نشاط كل حركة تسبب. قد تنتفخ أيضا قليلا. العضلات صلبة

.العضلات المعنية محدودة ومؤلمة



الكدم العضليcontusion musculaire:

ي يعتبر من أكثر أنواع الكدمات، وهذا لانتشاره في الوسط الرياضي، ولأنه ف
.حالة شدته قد يمنع الرياضي من مزاولة النشاط البدني الرياضي

أن الكدمة هي آفة من ألياف العضلات الناتجة عن الصدمة المباشرة والتي يمكن
يعتمد على حالة  بسيط إلى تمزق ، وشدة الآفات( هرس) تتراوح بين سحق

تقلص العضلات أثناء الصدمة

Une contusion est une lésion de fibres musculaires 
provoquée par choc direct ,qui peut aller du simple 
écrasement à la déchirure, La gravité des lésions 
est dépendante de l'état de contraction du muscle 
lors du choc.

 



 سوف تؤدي الصدمة إلىسريريةمن وجهة نظر ،:

-، ألم شديد أو أقل على التأثير، والذي يستمر بعد ذلك

-، تورم دموي عميق أو أكثر

-تصلب في المنطقة المتضررة.

درجة الخطورة تكون حسب العجز الوظيفي:

 على سبيل المثال . ، إذا لم يكن هناك قيود على الحركةكدمات خفيفة:

90بر من على مستوى الفخذ في العضلة الرباعية ، إذا كان ثني الركبة أكاصابة

.درجة

 يكون نطاق الحركة محدود مما يؤدي حادة أو كدمة متوسطة في حالة وجود ،

ةلذلك ، لاستخدام نفس المثال ، إذا ثني الركب. إلى التعرج في المشي 

 درجة ، سيتم 45درجة ، وإذا كان الانحناء أقل من 90و45ما بين
.اعتبارها كدمة خطيرة



شكل يبين درجات الكدم 

كدم شديد

كدم بسيط



Premiers soins الإسعافات الأولية

اف وفي حالة الكدمة الخفيفة يمكن استئن. يجب وقف النشاط على الفور-

ء النشاط  الرياضي؛ ففي هذه الحالة ، يجب تطبيق البرد وينبغي إجرا

.ضمادة مرنة ضيقة معتدلة

في الحالات الأخرى ، يكون الإجراء المتبع هو نفسه بالنسبة للإطالة 
claquage.

دقائق عن طريق ضمادة ضيقة ،10ضغط -

.دقيقة20تطبيق البرد لمدة -

. أيام على الأقل، بالتناوب بين الجليد 3لمدة تستمرالعلاجاتيجب أن 

والضغط

:Délai de reprise d'activitéأجال استئناف النشاط

أسابيع 4إلى 3خفيفة ، من لرضوضأيام 10إلى 5سيكون من 

للرضوض

أسابيع لكدمات شديدة8إلى 6ومتوسطة 



الاستطالة هي شكل من أشكال -

دد إصابة العضلات ينتج عنه تم

في بعض. غير طبيعي للعضلة

اف الحالات ، قد تتمزق بعض الألي

عندما يتعلق الأمر . الصغيرة

بمجموعة أكبر من ألياف 

ا العضلات، فإنه لم يعد امتداد  

.    ولكن تمزق العضلات أو تمزقها

تمدد العضلات الألم حاد عندما -
لا  تتحرك ، لكنه في حالة راحة

.وجود للألم



ر غالباً ما يكون معتدلاً ويشع. الألم هو أهم أعراض تمدد العضلات
ا حساسة من السهل تحديد المنطقة المصابة حيث أنه. مباشرة بعد التمرين

.  للمس

تصل يمكن تحديده عن طريق تقلص العضلات وتمددها وتحسسها حتى
.إلى نقطة الألم

 بالإضافة إلى ذلك ، يمكن للطبيب أيضًا إجراء الموجات فوق
.للتأكد من عدم وجود ورم دموي عضليéchographie ))الصوتية

أجال الاستئناف  :
عدم وجود ألم: إلا بناءً على معايير معينةla repriseلن يتم الانتعاش 

.عند الجس 
.تمتد وتقلص العضلات المعنية-

بل أسابيع ، ويجب احترام أسابيع التماثل للشفاء ق3الراحة لمدة  -
.استئناف النشاط الرياضي



ة أثناء يتم تمزق العديد من الألياف العضلي
وتورم دموي ويسبب . ممارسة الرياضة

لا يمكنك إعادة تحريك عجزوظيفي
.العضلات المصابة لعدة أيام

أجال الاستئناف :

إلا la repriseالممارسة  اعادةلن يتم 
:بناءً على معايير معينة

.عدم وجود ألم عند الجس -
.تمتد وتقلص العضلات المعنية-

.استعمال المبردات-

.يوما15بعد الالا يمكن تدليك العضو -

أسابيع ، ويجب 8الى 6الراحة من  -
استئناف احترام أسابيع التماثل للشفاء قبل

.النشاط الرياضي



لم الأ. تمزق العضلات المتضررة تماما. هذه هي أخطر إصابة في العضلات

.شديد جدا

ي ، يتم قطع كلي من الألياف العضلية ، مما تسبب ف( 3من الدرجة اصابة)

ر يشعالاصابةالشخص الذي يعاني من مثل هذه . حدوث التهاب وألم شديد

.بألم حاد وحاد في العضلات ، مما يحرمه من الحركة

.أثناء الجهد الكامل أو بعد الصدمة سواءايسبب الم شديد -

الكلي االعجز --

تمزق كامل للجسم--

انتشار تورم دموي كبير الحجم كيفية --

التبريد الفوري-: علاجه-

يجي استئناف تدر-الاستشفاء الفوري -ضغط العضلات دون تمديدها --
للتدريب بين الشهر الرابع والسادس بعد الإصابة





 يمكن الوقاية من معظم إصابات العضلات من خلال هذه

:التدابير البسيطة

الإحماء قبل النشاط

ة احترم وقت شفاء الأنسجة العضلية بين الأنشط

بالتناوب في التمارين( ساعة48)الرياضية المختلفة 

.التي تستخدم عضلات مختلفة من يوم إلى آخر

الأكل والشرب بشكل كاف.

تجنب الأنشطة المفرطة في حالة التعب أو الضعف.

 (إلخالأحذية ، الخوذ ، )استخدم المعدات المناسبة

الزيادة التدريجية في الجهد.
التمديدات بعد التمريناجراء.







كونناالحذريرجى

.بأطباءولسنامربيين

ميت،الحالاتجميعفي

يبالطببزيارةالتوصية

الصحيةالرعايةبعد

جبيالتدريبواستئناف
تدريجيايكونان
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