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زمن الدرس : 120 دقيقة

المحاضرة السابعة والعشرون (نظري)   (الامراض والاصابات التي تحدث في السباحة)






مقدمة : 
الإصابة: عبارة عن تعرض أي جزء من اجزاء الجسم الى مؤثر خارجي (صدمة) او داخلي (وظيفي) كفقدان السوائل والارهاق وتجمع حامض اللاكتيك، او مؤثر ذاتي كالأحماء غير الكافي والاداء غير الفني، مما يحدث تغيرات تشريحية فسلجيه تؤدي الى تعطيل وظيفية ذلك العضو المصاب جزئيا او كليا وبصورة دائمة او مؤقته، وان ممارسي السباحة التعليمية او المستويات العليا يكونون عرضه للإصابات المباشرة او غير المباشرة وخاصة عندما يمارس أي نشاط رياضي او بدني، والاكثر اصابة هو الذي يمارس النشاط الخاطئ او المجهد، ولتلافي حدوث الاصابة بالنسبة للسباحين حيث يجب عليهم الالمام بتفاصيل أجهزة الجسم والحركات الفنية ومعرفة الأجزاء الأكثر عرضة للإصابة والتي سيتم شرحها لاحقاً.
الهدف العام للدرس  :
- ان يتعرف الطالب على الاصابات التي تحدث في السباحة.
الاهداف السلوكية للدرس :
الهدف المعرفي :
- ان يعبر الطالب عن رأيه بأهمية التعرف على الاصابات الرياضية في السباحة وبطريقة صحيحة.
الهدف المهارى :
- ان يطبق الطالب المهمات الاربعة في ضوء دراسته لها، وبطريقة صحيحة.
الهدف الوجداني :
- أن يشارك الطالب في درس الامراض والاصابات التي تحدث في السباحة إذا ما حضر تلك الحصة.
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اهم الاصابات التي تحدث في السباحة


أولاً/ التقلص العضلي (التشنج العضلي) :



  التقلص العضلي او الشنج العضلي من الاصابات الشائعة وغالباً ما تصيب المبتدئين نتيجة تأدية حركاته بشدة وفجائية، مع نقص في اللياقة البدنية، ويصاب به سباحوا المستويات العليا وسباحو المسافات الطويلة، في بداية الموسم التدريبي.
وبرغم كثرة تكرارها الا أنها من الاصابات الغير خطيرة فهي عبارة عن تقلص مؤلم يستغرق وقت قصير عن اراحة الفرد وقد يحدث هذا التقلص لعضلة واحدة او مجموعة عضلات، نتيجة تراكم الأحماض (حمض اللاكتيك) وغيرها من نواتج المجهود الرياضي، وهذا التقلص العضلي غالباً ما يصاحبه ألم مفاجئ.
اسباب التقلص العضلي :
1- الإجهاد العضلي المتواصل.
2- التدريب الخاطئ.
3- البرودة.
4- استنفاذ الاملاح والسوائل من الجسم.
5- فقدان التوافق العضلي.
6- الاضطراب في الدورة الدموية.
ملاحظة : عزيزي الطالب يجب على السباح، عند إصابته بالتقلص العضلي، الاستلقاء على الظهر، مع محاولة السباحة بهدوء، للوصول إلى حافة الشاطئ أو الحمام.
علاج التقلص العضلي:
1- شد العضلة المتقلصة مثل شد العضلة التوأمية بثني مفصل القدم تدريجيا في اتجاه عظام الساق لأعلى والركبة مفردة
2- تحويل الانتباه العصبي لألم العضلي الى عضلة اخرى ومن عضلة مجاورة للعضلة المصابة مما يؤدي الى عودة العضلة المصابة الى حالتها الطبيعية.
3- تدليك العضلة بعد زوال التقلص العضلي وليس لحظة حدوثه مباشرة لأن ذلك يزيد من التقلص العضلي.
4- تدفئة العضلة ويفضل عمل حمام ساخن لها بعد الخروج من الملعب.284

ثانياً/ الشد والتمزيق العضلي :



تعد تلك الاصابة من الاصابات الشائعة لممارسة النشاط الرياضي وللعضلات عدة انواع منها الارادية والتي تطلق عليها العضلات الهيكلية او المخططة مثل عضلات الطرف العلوي والسفلي ومنها الغير ارادي مثل عضلات المعدة والامعاء ....الخ وعضلة القلب وهي عضلة ارادية التركيب وغير اردادية العمل.
ويعد الجهاز العضلي او العضلات هي الجزء الحيوي للجهاز الحركي والذي يؤدي انكماشها او انقباضها الى حدوث الحركات المختلفة في الجسم.
وتتكون كل عضلة من مجموعة الياف عضلية تتحد مع بعضها بواسطة نسيج ليفي مكونة مجموعة من الرزم كما تحاط كل عضلة وكل مجموعة من العضلات المختلفة بالجسم بغلاف.
وفي مجال الاصابات الرياضية قد يكون من المناسب ان نذكر ان العضلة قد تصلب في اي جزء من اجزائها او في مكان من مكوناتها الا انها قد اوتارها بأي نوع من انواع الاصابات الرياضية التي قد تصيب العضلات مثل الشد العضلي او التمزق او غيرها.
ويحدث الشد العضلي او التمزق في معظم الاحيان مع الذين ليس لديهم لياقة بدنية عالية والذين يمارسون النشاط الرياضي بصورة غير منتظمة.
وللعضلات عدة خصائص مقل القدرة على الانبساط والانقباض وأيضا النغمة العضلية المطاطية كل هذه الخصائص السابقة لها علاقة بالإصابات الرياضية وخاصة اصابة الشد والتمزق العضلي سواء كانت هذه الاصابة متصلة بأسباب الاصابة او اسعافها او علاجها او التأهيل لها ولذلك تبدأ بالإجابة على السؤال التالي:
· ما هو التمزق العضلي؟
·  ما هو الشد العضلي؟
الشد العضلي هو تقلص مفاجئ بالعضلة نتيجة انقباضات لاإرادية فجائية فترة الراحة او خلال المجهود البدني او خلال النوم وقد يكون السبب في ذلك استنفاذ الأملاح والسوائل او لفقدان التوافق العضلي. 285

وعادة لا تكون كل الالياف العضلية سليمة دون اي قطع في أليافها.
اما التمزق العضلي فهو حدوث تمزق في الالياف العضلية او الاوتار او الكيس المغلف للعضلة نتيجة لجهد عضلي شديد مفاجئ بدرجة كبيرة من قدرة العضلة على تحمل هذا الجهد.
- اسباب الشد والتمزق العضلي:
1-الانقباض العضلي المفاجئ والعضلات غير مهيأة لهذا الانقباض
2-المجهود العضلي الزائد بدرجة اكبر من قدرة العضلات على تحمل هذا الجهد
- درجات التمزق العضلي:
1-التمزق العصبي البسيط (الشد العضلي):
وهو الذي يحدث في الكيس المغلف للعضلة من الخارج الغطاء الليفي الرقيق وفيه يستمر اللاعب في الاداء في اللعبة ولكنه قد يشعر بالألم بعد ذلك.
2- التمزق العضلي الشديد:
وهو يحدث في الالياف العضلية ذاتها اي في جسم او بطن العضلة او في وتر العضلة او في اي جزء فيها وفيه يشعر اللاعب بتوتر او تقلص مكان الاصابة ويفقد القدرة على الحركة كليا او جزئيا بحسب كمية الالياف الممزقة ولا نستطيع اللاعب الاستمرار في الاداء بالملعب.
- علامات او اعراض التمزق العضلي :
1- ألم مكان الاصابة تتوقف درجة هذا الألم على درجة الاصابة وعلى مكان الاصابة.
2- سماع صوت فرقعة اوترك في العضلة.
3- عدم قدرة العضلات المصابة على اداء وظيفتها.
4- تصاب الانسجة المصابة بين الالياف العضلية ويحدث نزيف داخلي مفاجئ وفي الحال او بعد 24 ساعة بحسب شدة الاصابة.
5- يحدث ورم مكان الاصابة. 286

- الاسعاف الاولي : 
1- ابعاد اللاعب المصاب عن الملعب
2- اراحة اللاعب بدنيا ونفسيا
3- وضع العضلات المصابة في الانبساط (الارتخاء) لتقليل التوتر والتقلص الحادث فيها نتيجة التمزق العضلي
4- استخدام وسائل التبريد ومنها الماء البارد او كمادات الثلج المجروش وذلك لمدة 20 او 30 دقيقة فور حدوث الاصابة وذلك لا يقاف النزيف الداخلي وكذلك تستخدم وسائل التبريد ثلاث مرات يوميا لمدة يوم او يومين بحسب شدة الاصابة.
5- ربط مكان الاصابة والعضلات في حالة استرخاء وذلك بألستر طبي بشكل عرضي على مكان الاصابة اولا(اي مقطع مع اتجاه الألياف الممزقة) ثم تلف العضلة في اتجاه الطولي من اسفل الى اعلى بحيث يشمل الرباط العضلة بأكملها ويجب مراعاة شروط الربط الاخر مكان الاصابة
6- راحة سلبية للعضو او الجزء المصاب فقط من 5:3 ايام بحسب حالة التخفيف
- علاج التمزق العضلي :
1- التدخل الجراحي في حالة تمزق كلي للعضلة او الوتر ومما يجدر بالذكر ان هذه الحالة نادرة الحدوث لدى الرياضيين
2- في حالة التمزق العضلي لدى الرياضين وبعد اتباع خطوات الاسعاف الاولي السابق الذكر تستخدم وسائل التدفئة والتنشيط للدورة الدموية للعضلات.
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ثالثاً / الاغماء :


هو عدم وصول الدم بكمية كافية إلى المخ، فيتسبب عن ذلك حدوث ما يسمى بالإغماء.
- أعراضه :
اصفرار الوجه، مع عرق غزير، وفقد التوازن، ويصاحب السباح بهذه الحالة في حالة السباق لمسافات طويلة، أو في حالة الإرهاق أو الجوع.
- العلاج :
خفض مستوى الرأس عند مستوى الرجلين لسهولة وصول الدم إلى المخ، ويمكن حقنه بالكرامين إن امكن، مع استعمال بعض النشادر عن طريق الشم.رابعاً/ نزيف الانف :



هو عبارة عن نزول دم من الانف بطريقة مفاجئة ، وقد يكون نتيجة صدمة بسيطة في الانف، أو بعض الالتهابات بالجيوب الأنفية أو غيرها.
العلاج:
الجلوس وبقاء الرأس في وضعها الطبيعي واستعمال كمادات باردة للعمل على سرعة انقباض الأوعية الدموية، وإذا لم يتوقف النزيف يحشى الأنف بشاش ويستدعى الطبيب.خامساً/ الجروح : 



عبارة عن فتح طولي أو عرضي لطبقات الجلد يصاحبه نزيف، ويتوقف درجة الجرح (سطحي – عميق) بناءاً على درجة غوره بطبقات الجلد.
العلاج :
يطهر الجرح، مع محاولة إيقاف النزيف، وذلك بالضغط على الجرح بواسطة الإبهامين تحت الجرح من جهة القلب. 288

يراعي وضع الجزء المجروح اتجاهه إلى أعلى للمساعدة على إيقاف النزيف، ينتظر فترة حتى يجف الجرح، ويقف النزيف، ثم يلف بضمادات مطهرة ومعقمة.
في حالة الجروح الغائرة يقوم المعالج بهذه الإجراءات الأولية، ثم بعد ذلك لا بد وأن ينتقل المصاب إلى المستشفى.
خطوات الوقاية من الاصابات :



1- التحضير للتدريب.
2- لا تؤدى التدريب او التمرين اكثر من المطلوب.
3- لا يؤدى التدريب أثناء فترات الإصابة او المرض.
4- اخذ فترة من الراحة السلبية.
5- التنوع في التدريب.
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الاختبارات النظرية 





عزيزي الطالب عليك بعد الانتهاء من الجزء النظري ان تجتاز هذه المهمات الاربعة الخاصة بإبعاد نموذج مارزانو إليك المهمات قم بالإجابة عزيزي الطالب : 
المهمة الاولى : 
من خلال المناقشة مع اعضاء مجموعتك اجب على الاسئلة التالية :
1. عدد انواع الاصابات الرياضية في السباحة  ؟
..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2. عرف الإصابة الرياضية في السباحة ؟
...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ناقش النتاج التي توصلت إليها مع أفراد مجموعتك، ثم تأكد من صحتها.
المهمة الثانية :
من خلال ما اكتسبته من معلومات من المهمة (1) اجب عما يأتي :
1. فسر على شكل نقطتين اسباب التقلص العضلي ؟
..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2- قارن بين التقلص العضلي والتمزيق العضلي ؟
.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ناقش النتاج التي توصلت إليها مع أفراد مجموعتك، ثم تأكد من صحتها.
290

المهمة الثالثة :
من خلال ما اكتسبته من المعلومات من المهمة (1-2) وما اكتسبته من معلومات منها اجب عن الأسئلة التالية :
1- برأيك ما هو افضل علاج للتقلص العضلي من بين العلاجات الاتية ولماذا ؟
· شد العضلة المتقلصة.
· تحويل الانتباه العصبي لألم العضلي.
· تدليك العضلة بعد زوال التقلص العضلي.
· تدفئة العضلة.
...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2- اذكر تحليلاً منطقياً لاستخدام السباحة في معالجة إصابات الفقرات القطنية والآلام المزمنة؟ ...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ناقش النتاج التي توصلت إليها مع أفراد مجموعتك، ثم تأكد من صحتها.
المهمة الرابعة :
1. ضع حلاً من وجهة نظرك الشخصية للوقاية من الإصابة في السباحة ؟
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2. انقد العبارة الاتية " على السباح، عند إصابته بالتقلص العضلي، الاستلقاء على الظهر، مع محاولة السباحة بهدوء، للوصول إلى حافة الشاطئ أو الحمام" ؟
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ناقش النتاج التي توصلت إليها مع أفراد مجموعتك، ثم تأكد من صحتها.291


لتقويم :
الاختبار المعرفي :
1- من الاكثر عرضه للإصابة الرياضية ولماذا ؟
2- ما هو الشد العضلي؟
3- ان للأغماء في السباحة اعراض عددها؟
اكمل ما يأتي :
4- يراعي وضع الجزء المجروح اتجاهه إلى ....... للمساعدة على إيقاف النزيف والانتظار فترة حتى يجف الـ......، ويقف النزيف، ثم يلف بـــ......... مطهرة ومعقمة.
5- في حالة الجروح الغائرة يقوم ......... بهذه الإجراءات الأولية، ثم بعد ذلك لا بد وأن ينتقل المصاب إلى المــ..........
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