  
المحاضرة الاولى
نبذة عامة عن اعضاء الجسم التي تتعرض للإصابات الرياضية
(المفاصل، العظام، العضلات، الاربطة والاوتار، الدم والاوعية الدموية)
اعداد الدكتورة لقاء علي النداوي
خلق الله -سبحانه وتعالى- الإنسان في أحسن تقويم وتناغم كل أجزاءه مع بعضها البعض لتكتمل في أبهى صورها اذ ان جسمُ الإنسان هو بنيةٌ معقَّدة على درجة عالية من التنظيم والتنسيق والدقة تتكوَّن من خلايا فريدة من نوعها تعمل معًا لإنجاز وظائف محدَّدة وضرورية للحفاظ على الحياة
إن التطور والتقدم الهائل والكبير الذي يحصل اليوم على المستوى الرياضي بغية الوصول لأعلى المستويات الرياضية هو بالأساس نتيجة جهود متظافرة مبنية على أسس علمية دقيقة متمثلة بدراسات وبحوث وتجارب ميدانية من قبل المختصين من اجل تطـوير العمليـة التدريبيـة أو حـل المشـاكل التـي تعرقـل سيرها نحو التقدم والتطور فيرفع المستوى الرياضي ويأتي هذا من خلال تطبيق كل ما هو جديد من مقترحات وأفكار ترفد العملية التدريبية كوضع مناهج تدريبية جديدة أو استخدام أساليب مختلفة في التدريب ووسائل مساعدة لرفع مستوى الرياضي والاقتصاد في الوقت والجهد
 الا ان هناك ما يمنع من تحقيق تلك الإنجازات والوصول به الى اعلى المستويات وتكون بمثابة تعطيل او منع تام من ممارسة النشاط الرياضي وهو شبح الإصابة والذي يمكن أن يبعد الرياضي عن الملاعب ربما لفترة قصيرة او لبقية حياته ورغم التقدم الهائل في مجال الطب الرياضي واصابات الملاعب الا ان هذه المشكلة ما زالت قائمة وتتنوع الإصابات الرياضية التي يتعرض لها اللاعب بتنوع النشاط الذي يمارس فلكل نشاط رياضي طابعه التي تقررها محتوياته ومكوناته من حيث المتطلبات المهارية والخطيطة والإعداد البدني والنفسي وظروف المنافسة ونوع اللعب وتوافر عوامل الامن والسلامة ومستوى اللاعب وخبرته كل ذلك قد يسهم في تحديد نوع ودرجة وخطورة الإصابات الرياضية التي يتعرض لها اللاعب اثناء ممارسته للأنشطة الرياضية وان معدل انتشار الإصابات في المجال الرياضي أصبح ظاهرة تستدعى انتبـاه جميـع العـاملين فـي المجـال الرياضي وعلى كافة المستويات سواء كان اللاعبين ناشئين او محليين او دوليين بالرغم من التقدم في مختلف العلوم الطبيعية واتباع أساليب جديدة في العلاج والوقاية من الاصابات واستخدام أحدث الأجهزة وباستشارة المختصين في اصابات الملاعب الا ان الإصابات الرياضية لا تزال منتشرة في جميع الأنشطة الرياضية وبشكل يؤثر بصورة سلبية على مستوى الاداء
وبالإمكان تعريف الإصابات الرياضية بأنها الإصابات التي تحدث للشخص أو اللاعب أثناء ممارسته النشاط الرياضي سواء كان لاعبا محترفا أو ناشئ
وتشمل الإصابات عدة أجزاء مختلفة من الجسم منها العظام والعضلات والمفاصل كما تضم أنواعا مختلفة مثل الرضوض والجروح وإصابات الرأس والكسور وربما تكون بعض الإصابات تصل إلى حدوث إعاقة دائمة وتنهي المستقبل الرياضي للاعب الذي
تعرض للحادث
ومن اهم أسباب الإصابات الرياضية
1- عدم ممارسة الإحماء اللازم قبل التمرين أو الرياضة
2- استخدام تقنية خاطئة في التمرين أو أجهزة رياضية غير ملائمة
3- التعرض لحادث مثل تلقي ضربة على الرأس أو في الركبة
4- استخدام العضلة أو العضو بشكل يفوق قدرته على التحمل وهذا يحدث عادة لدى الرياضيين المحترفين لأن طبيعة تمارينهم تكون مكثفة وقوية
ومن اهم أعضاء الجسم المعرضة للإصابات في المجال الرياضي هي :
أولا" \ المفاصل
يتفاوت عدد مفاصل جسم الإنسان خلال مراحل نموه ما بين 200 إلى 300 مفصل اذ أن العدد عند الولادة يكون أكبر من البالغين ولكن بمرور الوقت تلتحم بعض العظام لذلك لا يوجد رقم محدد لعددها ويتشكل المفصل من التقاء عظمتين تحميهما طبقة غضروفية من الاحتكاك ويغلف المفصل نسيج رابط ويكون بذلك شكل الكبسولة بداخلها سائل لتسهيل حركة المفصل وهناك الأوتار التي تكون خارج المفصل أو داخله لدعم تماسك المفصل 
وتنقسم المفاصل إلى ثلاثة أنواع طبقًا لتشريحها :
1- مفصل بسيط مثل مفاصل الكتف والورك
2- مفصل معقد مثل المفصل الحلقي
3- مفصل مركب مثل المفصل الرسغي

وتقسم المفاصل حسب الحركة الى :
1- المفاصل الليفية الثابتة
هذا النوع من المفاصل ثابت وغير قابل للحركة أو يسمح بحركة بسيطة جدا كما يحدث في أثناء فترة نمو العظم مثلاً وفي ارتباط الأسنان بالفك، كما توجد في عظام الجمجمة للطفل المولود حديثا اذ تترابط عظام الجمجمة المختلفة ببعضها وبتقدم العمر تختفي الخيوط الليفية وتتعظم المفاصل ويحل محل الخيوط الليفية أربطة عظمية بعد أن تكون قد أدت وظيفتها في الطفل الوليد اذ تكون متحركة نسبياً وغير كاملة التكوين مما تضفي درجة من المرونة بحيث يمكن أن يتغير رأس الطفل أثناء الولادة
2- المفاصل الغضروفية محدودة الحركة
وتمتاز هذه المفاصل بالحركة الخفيفة وليست في كل اتجاهات مثل المفاصل بين الفقرات
تكون الحركة في هذه المفاصل محدودة

3- المفاصل الزلالية (واسعة الحركة)
وهي مفاصل واسعة الحركة وتعد الأهم والأكثر انتشارًا في جسم الإنسان وتمتاز بوجود غشاء مفصلي ذو لزوجة عالية مما يتيح حركة واسعة في جميع الاتجاهات وتنقسم هذه المفاصل إلى خمسة أنواع تبعًا لنوع الحركة التي يؤديها كل مفصل :
أ- المفصل الكروي وتكون هناك حرية الحركة من ثني ومد وتقريب وابعاد مثل مفصل الكتف والفخذ
ب- المفصل السرجي وتكون الحركات على محورين اثنين فتسمح بحدوث الثني والمد والتقريب والابعاد مثل مفصل الرسغ ومفاصل بين السلاميات والمشط ومفصل الكتف والمرفق والرسغ والفخذ والركبة
ج- المفصل الرزي وتسمح بالحركة في مستوى واحد فقط كما في مفصل الكوع والركبة والعقب ومفاصل السلاميات 
د- المفصل المحوري ويسمح بالحركة حول محور واحد فقط على شكل دوران مثل المفصلين القريب والبعيد بين الكعبرة والزند ونتوء فقرة المحور
و- المفصل المنزلق او المسطح وفي هذا النوع تنزلق سطوح التمفصل فوق بعضا البعض مثل مفصل القص – الترقوة والاخرم – الترقوة والمفاصل بين عظام الرسغ والعقب
أنواع العظام
تنقسم العظام إلى أربعة أنواع وهى كالتالي :
العظام الطولية: توجد في الأطراف العليا والسفلى كعظام الفخذ والساق والعضد والساعد
- العظام القصيرة: توجد في عظام القدم والرسغ
- العظام المفلطحة: توجد في عظام اللوح والإلية والجمجمة
العظام غير المنتظمة: توجد في أماكن متفرعة من الجسم
وبالإمكان تقسيمها الى :
أ- عظام الطرف العلوى: تتكون من عظمة اللوح وعظمة العضد، وعظمتي الساعد والرسغ ومشط اليد وسلاميات الأصابع
ب- عظام الطرف السفلى: تتكون من عظمة الحوض وعظمة الفخذ وعظمتي الساق وعظام القدم ومشط وسلاميات أصابع القدم
ج- عظام الحوض
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ثانيا" \ العضلات
في جسم الإنسان عضلات مخططة يبلغ عددها 320 زوجاً من العضلات المخططة الإرادية أي 640 عضلة مفردة وان العدد الفعلي يتراوح بين 640 و 850 عضلة باعتبار أن بعض أجزاء العضلات يمكن اعتبارها عضلات مستقلة والعضلة هي عبارة عن نسيج ليفي يتميز بقابلية الانقباض والانبساط ويؤمِّن حركة الكائن الحي يحتوي جسم الإنسان على عدد كبير من العضلات المسؤولة على حركته وثباته وأداء العديد من الوظائف الأساسيّة فيه ويشمل ذلك العضلات الهيكليّة والملساء وعضلة القلب وتكون بعض هذه العضلات ارادية الحركة ويمكن التحكم بها والبعض الاخر يكون غير ارادي الحركة أي لا يمكن التحكم به وتشكل العضلات حوالي 40% من وزن الجسم وأصغر هذه العضلات يتواجد بين تراكيب الأذن وأكبرها في الأرداف ولكلٍّ من هذه العضلات وظيفة أساسيّة تؤديها لتساعد على استمرار حياة الإنسان ومساعدته على التفاعل مع العالم من حوله
وظائف الجهاز العضلي
1- تحريك الجسم، إذ يساعد انقباض العضلات الكبيرة أو الصغيرة على تحريك الجسم أثناء الكلام أو الكتابة أو إظهار تعابير الوجه كما أنّ العضلات تلعب دورًا مهمًّا في تحريك الجسم بتناسق أثناء الركض أو المشي أو السباحة أو أثناء أداء أيّة أنشطة حركية أُخرى
2- توفير الحماية لأعضاء الجسم الداخليّة ووقايتها من الصدمات أو الإصابات المباشرة المُوجَّهة إليها من الخارج
3- إنتاج الحرارة والحفاظ على ثبات درجة الحرارة الداخليّة للجسم من خلال عمليات الأيض التي تحدث في العضلات كما يساهم الجهاز العضلي في حدوث القشعريرة بهدف توليد حرارة تساعد في تدفئة الجسم عند انخفاض درجة حرارته عن معدلها الطبيعي
اذ إن العضلات تساهم في تنظيمها عن طريق العضلات الموجودة بالأوعية الدموية فإنها تنقبض لتحافظ على درجة حرارة الجسم ثم تنبسط العضلات فينتج عنها زيادة في تدفق الدم مما يؤدي إلى ارتفاع درجة حرارة الجسم 
4- تعزيز تدفق الدم في أجزاء الجسم المختلفة والمحافظة على ثبات ضغط الدم وهو الدور الذي تلعبه عضلة القلب والعضلات الملساء في الشرايين والأوردة
5- تثبيت الجسم وإعطاؤه الدعامة اللازمة ليتمكّن من إنجاز المهام المختلفة ويمكن أخذ عضلات منطقة الوسط مثالًا على ذلك فهي توفّر الدعم المناسب لمنطقة الحوض والبطن والظهر وتساعد الجسم أيضًا في إنجاز بعض المهام كحمل الأوزان
6- المحافظة على بقاء الجسم في وضعيّة صحيحة أثناء الوقوف أو الجلوس ويُذكر بأنّ العضلات الهيكليّة القوية والمرِنة تدعم الجسم وتثبّته في وضعيّة سليمة بخلاف العضلات الهيكليّة الضعيفة والتي تفتقد للمرونة كما يساعد الجهاز العضلي في دعم الأعضاء الداخلية للجسم لتبقى في مواقعها ومنعها من الاندفاع نحو الخارج
7- تعزيز الرؤية وتحريك العين باتجاهات مختلفة ممّا يمكِّن من متابعة الأجسام المتحرّكة المحيطة بالجسم والحفاظ على استقرار الصورة وتتبع الأشياء 
8- تسهيل الولادة وخروج الطفل بفعل الانقباض والانبساط عضلات الرحم
9- التنفس اذ ان عضلة الحجاب الحاجز هي العضلة المسؤولة عن عملية التنفس في الجسم ولكن عند الحاجة إلى التنفس بعمق يتطلب ذلك مساعدة بعض العضلات الأخرى مثل عضلات البطن والظهر
10- الهضم وتساعد العضلات في عملية الهضم وذلك لأن الطعام ينتقل في الجهاز الهضمي بحركة تشبه الموجة عن طريق انقباض العضلات الملساء في جدران الأعضاء المجوفة واسترخائها، وبذلك يندفع الطعام عبر المريء إلى المعدة ثم ترتخي العضلات العلوية بالمعدة للسماح للطعام بالدخول إليها ثم تبدأ العضلات السفلية بمزج الطعام بالإنزيمات وأحماض المعدة ثم بعد ذلك تنقبض العضلات لدفع الطعام خارج الجسم 
11- الادرار ويتكون الجهاز البولي من الكليتين والمثانة والحالب المكون من العضلات الملساء والهيكلية والتي تعمل معًا على إطلاق البول وحجزه في المثانة 
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ثالثا" \ الاربطة
 
الأربطة هي عبارة عن أشرطة قصيرة وقوية ومرنة من الأنسجة الضامة المرنة تربط عظام الجسم معًا كما أنها تساعد في توفير حد لحركة المفاصل وتتكون بشكل أساسي من ألياف الكولاجين وألياف أخرى مرنة ومرتبة بالتوازي والأربطة تكون غنية بالأعصاب وفقيرة من الأوعية الدموية 

وأهم وظائف الأربطة :
- تربط بين عظمين مكونة المفصل وهي المسئولة عن ثبات العظام والمفاصل
- الدعم الميكانيكي للمفصل
- تثبيت بعض الأعضاء الداخلية في أماكنها والحد من حركتها مثل الرحم والطحال ومقلة العين
- المحافظة على الاستقرار داخل الجسم 
بالإضافة إلى أن عملية الترابط بينهما داخل الجهاز
لهيكلي لجسم الأنسان ما يمنحه البيئة المستقرة
- تعمل العظام والمفاصل معًا داخل جسم الانسان بطريقة منسقة لتحريك الجسم وإعطائه
مزيدًا من الاستقرار فإن عملية ربط العظام ببعضها البعض عن طريق الأربطة تسمح
للشخص بالتحرك بكل سهولة ويسر
- في كثير من الأحيان تربط الأربطة عضوين أو أكثر ببعضهما البعض وكمثال على ذلك عملية تثبيت الكبد والأمعاء في مكانهم الصحيح في تجويف البطن عن طريق الاربطة كما إن هذه الأربطة غالبًا ما يكون لها هياكل حساسة خاصة بها مثل الأوعية الدموية أو قنوات الغدد التي تمر بواسطتها
ويكون الرباط الأبيض القوي يكون غني بالألياف الكولا جينية اما الأربطة الصفراء الغنية بالألياف المرنة وبسبب هذا الاختلاف النسيجي المكون لهما تكون الأربطة الصفراء أكثر تمددًا من الأربطة البيضاء
 
أنواع الاربطة
1-الاربطة المتواجدة في الركبة تقوم الاربطة الأربعة الرئيسة بربط عظام الفخذ بعظام الساق ( الضنبوب) وفي الاتي تفصيلات الاربطة
- الرباط الصليبي الامامي 
- الرباط الصليبي الخلفي
[bookmark: _Hlk145187901]- الرباط الجانبي الوسطي 
- الرباط الجانبي الخارجي 
2- الاربطة المتواجدة في المرفق
هناك رباطان مهمان يحيطان بمنطقة الكوع كلاهما يربطان عظام الذراع بالعظام الموجودة على جانب الخنصر المعروف أيضا بالزند من ساعد اليد
3- الاربطة المتواجدة في الكتف
4- الاربطة المتواجدة بالكاحل يوجد عدة أربطة حول الكاحل
5- الاربطة المتواجدة في العمود الفقري وتوفر اربطة العمود الاستقرار بينما تسمح بالثني والمد والتوازن
6- الاربطة المتواجدة في الرسغ 
7- الاربطة المتواجدة في الورك والحوض 

ما الفرق بين الرباط والوتر؟
أن الوتر هو نسيج ضام يربط النسيج العضلي (العضلات) بالعظام لتحريكها، أما الرباط فهو نسيج ضام يشبه جدًا الوتر ولكن يتصل طرفيه بالعظام ليربط عظمتين مع بعضهما داخل المفصل
أيهما أخطر إصابة الوتر أم إصابة الرباط؟
 أن خطورة إصابة الرباط أو الوتر يتوقف على عدة عوامل تشمل الآتي:
1- درجة الإصابة
2- نوع الرباط أو الوتر وأهميته في الجسم
3- مدى إمكانية تعوض الرباط أو الوتر المصاب أو تعويض الحركة المسئول عنها
رابعا" \ الاوتار
هو شريط متين من الأنسجة الضامة الليفية التي تربط عضلة معينة بجزء آخر من الجسم عادة إلى عظم معين في حالات معينة يربط عضلة بعضلة أخرى
أنواع الاوتار :
بشكل ٍ عام فإن ّ الأوتار في جسم الإنسان تتواجد في معظم أجزاء الجسم اذ إن ّ أي حركة في جسم الانسان تتضمّن وجود الأوتار وانقباضها أو انبساطها وبالرغم من أن ّ للأوتار أجزاء ٌ مشتركة ٌ فيما بينها بشكل ٍ عام إلا أن ّ خصائصها الدقيقة تختلف من نوع ٍ إلى آخر 
1- أوتار الأكتاف والذراعين
2- أوتار الحوض والأرجل
3- أوتار الأيدي والأقدام
4- أوتار الرأس والرقبة والجذع
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الدم ومكوناته :


الدَّمُ هُوَ السائل الأحمرُ في الشرايين والأوردة ويوفر الأكسجين والماء والمواد المغذية التي تحتاج إليها الخلايا والأعضاء للبقاء ويعمل القلب على ضخّ الدم باستمرار عبر جميع أنحاء الجسم ويشكل الدم 8% من كتلة الجسم فإذا كانت كتلة شخص ما 60 كغم مثلاً فإن 4.8 كغم منها دم (أي نحو 5 لتر)

وظيفة الدم :
يملك الدم العديد من الوظائف المهمة منها :
1- الدفاع عن الجسم: وذلك عن طريق إنتاج مُضادات الأجسام التي تُحارب الجراثيم، وتتخلص من الميكروبات المُهاجمة، والتي تتسبب في الإصابة بالعديد من الأمراض
2- التوازن المائي في الجسم: يحفظ الدم توازن الماء في الجسم، وذلك بنقل الماء الزائد من الجهاز الهضمي، أو التخلص منه من خلال الجلد على هيئة عرق، أو من خلال الكليتين على صورة بول.
3- تنظيم حرارة الجسم: من خلال إفراز العرق لترطيب الجلد، أو من خلال زيادة حرق السكر في الدم من أجل توليد الطاقة، ورفع درجة حرارة الجسم.
4- إيصال الأكسجين للخلايا
5- توفير العناصر الغذائية مثل الجلوكوز والأحماض الأمينية والأحماض الدهنية
6- إزالة المخلفات مثل ثاني أكسيد الكربون واليوريا وحمض اللبنيك
7- إيقاف النزيف بواسطة الصفائح التي تسد طريق الدم بشكل مؤقت، ثم تُنتج العناصر التي تُساعد على التئام الجروح



ومن مكوِّنات الدم خلايا الدم الحمراء، وخلايا الدم البيضاء، والصفائح الدموية، والبلازما وكلٌّ من هذه المكوِّنات له وظيفة محدَّدة يقوم بها
فمثلا" البلازما والتي هي مادة سائلة شفافة تميل إلى الاصفرار كلون التبن (القش) وتمثل البلازما الوسط السائل في الدم ولها دور هام في نقل الماء والأملاح والعناصر الغذائية الذائبة مثل الجلوكوز والأحماض الأمينية والأحماض الدهنية (المذابة في الدم أو المرتبطة ببروتينات البلازما) كما تزيل الفضلات مثل ثاني أكسيد الكربون واليوريا وحمض اللاكتيك كما تقوم البلازما أيضاً بتدوير الهرمونات التي تنقل رسائلها إلى أنسجة الجسم المختلفة حوالي 55% من الدم عبارة عن بلازما ويبلغ إجمالي حجم بلازما الدم 2.7 - 3.0 لتر (2.8 - 3.2 لتر) في الإنسان السوي وهي في الأساس عبارة عن محلول مائي يحتوي على 90% ماء (للماء دور كبير حيث يحافظ على درجة حرارة الجسم 37 درجة مئوية) و8% بروتينات بلازما الدم وكميات ضئيلة من مواد أخرى ذائبة 2% تقريباً (أيونات الأملاح المعدنية- البروتينات - الكربوهيدرات - الدهون - الفيتامينات - أجسام مضادة - هرمونات - غازات مذابة)
يشير مصطلح "مصل الدم' إلى البلازما التي أزيلت منها بروتينات التخثر وتكون معظم البروتينات المتبقية هي الألبومين والأجسام المضادة
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الشكل يبين كرية الدم الحمراء من اليسار وفي الوسط الصفيحة الدموية ومن اليمين كرية الدم البيضاء
 
الصفائح الدموية
أجسام سيتوبلازم توجد في الدم وتتكسر عند ملامستها للهواء لتجلط الدم حتى لا يتسبب النزيف بضرر ليس لها شكل محدد لا تنزلق انزلاقا طبيعيا في الدم مادامت سرعة الدم ثابتة وتوجد في الشخص الطبيعي بنسبة ربع مليون لكل مليمتر مكعب، دورها الأساسي هو تحويل المادة البروتينية السائلة الموجودة في الدم وهي الفبيرونجين إلى مادة صلبة تسمى الفبيرين وخيوط متصلبة تتجمع حول السطح الجلدي لتمنع خروج الدم من الجلد لا يتجلط الدم داخل الاوعية الدموية؛ لان الدم يسرى بصورة طبيعية وأيضاً لوجود مادة الهيبارين التي يفرزها الكبد والتي توقف عمل الصفائح الدموية وللعلم فان الصفائح الدموية تتكسر من الكبد والطحال كل 10ايام لتتجدد باستمرار ويمكن القول بانها اجسام غير خلوية لإنها تتكسر باستمرار
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خلايا الدم الحمراء
يبدو شكل خلايا الدم الحمراء أو كريات الدم الحمراء مثل القرص المجوف في المنتصف، وتحتوي على الهيموجلوبين وهو البروتين الذي يحمل الأكسجين، ويتكون الهيموجلوبين من الهيم الذي يحتوي الحديد الذي يعطي لكريات الدم الحمراء صبغتها الحمراء، ثم الغلوبين وهو البروتين الذي يساعد كريات الدم الحمراء على حمل ونقل الأكسجين في خلايا وأعضاء الجسم
تبدأ كريات الدم الحمراء كخلايا غير ناضجة في نخاع العظام، ويتم إطلاقها في مجرى الدم وتعيش كريات الدم الحمراء لمدة (100 – 120 ) يوم حيث يصنع الجسم خلايا دم حمراء جديدة في نخاع العظم أو الكبد أو الطحال لتعويض كريات الدم الحمراء الميتة أو التالفة 
خلايا الدم البيضاء
لا تحتوي خلايا الدم البيضاء أو كريات الدم البيضاء على الهيموجلوبين بل تحتوي على نواة خلية ويحتوي الدم على عدد قليل من كريات الدم البيضاء مقارنة بنسبة كريات الدم الحمراء في الدم ويتم تكوين خلايا الدم البيضاء باستمرار وبشكل متكرر في نخاع العظم أو الطحال أو أجزاء أخرى من الجسم 
ومن مكونات الدم الهامة الأخرى :
    عوامل تخثر الدم (لتسهيل التخثر)
    الغلوبولين المناعي (الأجسام المضادة)
    جزيئات البروتين الدهني
    بروتينات أخرى مختلفة
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