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 ا  ػػرو عق ػػذار ووعوػػقا رتعػػزؽ  مػػر ؼ وورارػػو و ػػ  و  ػػقم ووحػػ ر الػػ  ورض   ػػر عحػػت  و   ػػ ر رػػقف 
و قرقض امثت  ووع قا ػو ووتػ  تع  ػ  عػف ووحػق ط ع وؿ وورارو   تيعل   ةد  حقط ال  و رض و   

  قورػػػق  حػػػقط الػػػ  و رض    عػػػف و اػػػروص ووعزع ػػػو  اػػػ د مػػػ ؼ  ػػػ  وو مػػػثد ووعي طػػػو رقورارػػػو 
ووعوػػقرو ووتػػ  تػػ د  ووػػ  مػػع ر ع ةػػد عليػػ ظ  ػػ   ػػاؿ وورارػػو  هػػذ  هػػ  و اػػروض ووعزع ػػو وتعػػزؽ 

 .رو  مر ؼ وورارو و  ووت  عر ال لأق وا ر عف  لأر عف و وق

 اٍؼبفبد تديق اٌغضوٚف :
     اا وف تارى وح ق قد و و و    ورض ووعل ا ر د و وقرو عرق رئ اف طر ؽ ت ر د وورارو عف  
      عحا قد اقد و وثـ    عيق وو وتحا ف و وـ وو د دئ عف وو ر   عف ورض ووعل ا اعق  عاف   
      وحت عقؿ وواعقدود وورقردئ وتقل ؿ  حرو وو ز ؼ وودو ل    حعح و مق رقحت دوـ ووررقط وومق ط   
      واف و س و ترود ط  لو      حعح رقوتدو ؾ و  وواعقدود ووحق  و ووت  ت د  وو  ز قدئ وو ز ؼ   
وودو ل  ولرارو عف ز قدئ ووت رـ ولع وؿ .                 

 اٌغضوٚف :فؾص ؽبٌخ تديق 
                 عػػػػف ةرػػػػؿ ووطر ػػػػا ووعت وػػػػص  ػػػػتـ واػػػػروم و ػػػػ و وع وػػػػؿ وورارػػػػو وت ػػػػ  ص تعػػػػزؽ و ررطػػػػو  وواحػػػػ ر 
ووعوقيرو    ه قؾ   اقف عف و   و ع لأق وو قد و  ووػر  ف ووع  قط حػ    عاػف وحػت دوـ ع ظػقر وورارػو 

و ر رػػو ة  ػػو  ػػ  ياػػـ ووقلػػـ  ػػ  ت ػػ  ص و وػػقرو  هػػ  ارػػقرئ اػػف الأػػقز رحػػ ط  ػػ  ترا رػػ  الػػ   ػػاؿ 
ووروقص وور  ف و  وةؿ ع لأق  ر  ادحو ولتار ر  عوقر ح و  رئ وثمقمئ     ػتـ ود ػقؿ هػذو ووع ظػقر 
 ػػ  وورارػػو  حتا ػػقؼ ووترا ػػا ووت ػػر ي  ولرارػػو دو ل ػػق  عػػق رلأػػق عػػف ووػػقرقد و  وعػػروض   عاػػف رلأػػذو 

ف وو مػػر ؼ و  وو مػػر ؼ الػػ  و  ووع ظػػقر ووتػػد ؿ ووارويػػ  ر وحػػطو ا ػػد ر  ػػف  حت وػػقؿ اػػزم عػػ
 وورارو . وحت وقؿ احـ  ر ا عف دو ؿ

تطػ رد ووارويػو رقحػت دوـ ووع ظػقر ووػ  و ػ وع ا  ػرئ وا ػر ت ق ػدو ي ػي  ػتـ  ػلاط تديق اٌغضـوٚف :
 و حت وقؿ عف  ثؿ ووتد ؿ وواروي  رقوع ظقر .

ووارويػ  ووػذ   تع ػؿ ا ػدعق  تعػزؽ  مػر ؼ وورارػو    اػد حػ ى وو ػث  ف١بعخ تديق اٌغضوٚف :
 ػػ  وحت وػػقؿ وو مػػر ؼ ووعتعػػزؽ  هػػذو هػػ  ووػػدور   ػػ  وو ػػث   واػػف و ريػػقي وويد  ػػو ت وػػلد ووػػ  

   قطو وو مر ؼ ووعتعزؽ ا   لت ـ اق   ح ج و ر )  هذ  عق  قرر  وواروح ووعت وص  .
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 رَبؤي ؟ً٘ جم١غ أٛاع اٌزّيق اٌغضوٚفي يمىٓ ف١بعزٙب ؟
د  و رقحت دوـ ع ظػقر وورارػو وف تعػزؽ وو مػر ؼ  ق ػذ و ػاق  ع تل ػو عػف و ميد  تق ج و ريقي ووي

 عػف ي ػي ووقطػف و  ووتعػزؽ ووطػ و  وورة ػؽ ووػذ   . ( الجـبٔجٟ – اٌؼوضٟ –) اٌغٛلي ووتعزؽ ع لأق 
 ع ػػؿ وةػػؿ عػػف  لػػي حػػعؾ وو مػػر ؼ  عاػػف وحت وػػقؿ ذوػػؾ وواػػزم وووػػ  ر   تػػرؾ وواػػزم ووعترقػػ  رػػد ف 

و ريقي وواروي ػو الػ  ا  ػقد ار ػرئ عػف ووعوػقر ف وف وواػزم ووعترقػ   عاػف وف  ةد وادد  وحت وقؿ .
 قػػ ـ رػػ  س  ظ  ػػو وو مػػر ؼ و وػػل     اػػد ر رقوػػذار و ػػ   عاػػف وحت وػػقؿ وواػػزم ووطػػ و  وووػػ  ر 

  تع ػز و حت وػقؿ رقحػت دوـ ووع ظػقر  لأػ  ارػقرئ اػف   ظقر ووع ول  و  رقوارويػو وو قعػو ر وحطو ووع 
وارويػو   دواػ   حػت دوـ وو  قطػو   حػتط ف ووعػر ض ر ػدهق ووحػ ر  ػ  وو ػ ـ ووتػقو  عػف وعػـ  2) تيو 

وعػػق وذو اػػقف ووتعػػزؽ ط و ػػق ردراػػو ار ػػرئ رع  ػػ  وف ووقطػػف عثعػػس و  ػػقم    عزو وػػو   ػػقط  ر ػػد وحػػر ع 
ع ظػقر ووع وؿ  ووارح وو ووع ول و   عاف   قطو وو مر ؼ وثوت قـ  هذ  ووطر قو وارو هق رقحػت دوـ وو

ووع وػػل  .وعػػق وذو اػػقف  ػػاؿ ووتعػػزؽ وو مػػر    ارمػػ ق  قيتعػػق د ووت ػػقـ طر ػػ  وو مػػر ؼ عحػػتي لو 
 هػػذو  حػػتلزـ و حت وػػقؿ ووتػػقـ ول مػػر ؼ ووعتعػػزؽ    وف و حت وػػقؿ ووتػػقـ ول مػػر ؼ   حػػرا  طػػرو 

طو ار رو ي ػي  تاػ ف  حػ ج  مػر    و  ػ  و يػؿ عيػؿ وو مػر ؼ و وػل    قػ ـ ر ظ  تػ   ذوػؾ  ػر 
  عػػق ر ػػد واػػروم ووارويػػو  اطػػقم وو روػػو  15-11وف   حػػ ر ووعوػػقا الػػ  ةدعػػ   تػػرئ تتػػرو ح عػػقر ف 

وتا ف وو مر ؼ وواد د  واف وو ح ج وول    ووذ  تا ف  ا ف وةؿ     ظ  ت  عف وو مػر ؼ و وػل  
ه ػقؾ   عف ه ػق  حتيحػف ووارويػ ف ووعيق ظػو الػ  وو مػر ؼ  ووتقل ػؿ عػف ويتعػق د وحت وػقو   واػف

 يق د تحتلزـ وحت وقو   ه   قراو اف ورودئ ووطر ا ووع قوج .

 لدبما يجت اٌَوػخ في اٌزؼبًِ ِغ تديق غضوٚف اٌووجخ ؟
وف ووعحا قد  عق  ػقد وو مػثد تػ د  د رو   ػق   ػ  تحػا ف و ـ وورارػو عػف  اػ د تعػزؽ  مػر     

 ػلأ ر و  حػ  ف اعػق  يػدي ا ػد ر ػض  واف  اا حراو اػث  هػذو ووتعػزؽ ي ػي وف تقا لػ  ووػ  اػدئ 
 ووعوقر ف   د  وو  عمقا قد  و ا اثالأق   ميلأق    و ت  :

ا ػػػد تعػػػزؽ وو مػػػر ؼ   زوػػػؽ اػػػزم اػػػر ض ع ػػػ  دو ػػػؿ ووع وػػػؿ    ي ػػػر رػػػ ف اظعتػػػ  وو  ػػػذ  ووحػػػقؽ 
ووحػرا   عتعرازو ال  ووررقط ووول ر  و عقع  عتحررق    ورت ق   عوي رق رتعزؽ    ووررقط ووول ر  

و  ػػر هػػ  وف ووحػػطح وويػػقد وو ػػقتج عػػف ةطػػف وو مػػر ؼ  ػػ د  رػػد ر  ووػػ  تاػػرور تاػػر ح ع وػػؿ وورارػػو 
 ع  رو ال     عت    تي ؿ وو      و رقوع وؿ و عر ووذ   و ا اثا  .
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 تديق اٌوثبط اٌلافٍٟ اٚ الخبهعٟ لدفصً اٌووجخ :
  يػػدي عػػف ووػػقرو  ػػد دئ  ػػ  يقوػػو  لػػؽ و   ػػ  يقوػػو  ػػرد وع وػػؿ وورارػػو   اػػ ف عوػػي رق رػػق ـ  ػػ  
ووالأو وودو ل و و  وو قرا و يحا الأو ووتعزؽ وع وؿ وورارػو  و حػاقا دعػ   رقوع وػؿ    اػد تير ػؾ 

 و ل   ت د ووقرو ووررقط وو قرا  وع وؿ وورارو وةؿ يد  ق عف ووقرو ووررقط وود  ر طر    ولع وؿ 

 
 اٍؼبف ٚػلاط تديق اٌوثبط اٌلافٍٟ اٚ الخبهعٟ :

   ر يد ي و وقرو . RICEتطر ؽ ةقاد  -1

   عؿ ررقط مق ط  ـ ارس وعدئ  لأر ف يت   لت ـ ووررقط . -2

 اعؿ تعر  قد اثا و ول ملو ذود و رر و ر  س وو  ذ و . -3
 تيدي و وقرو وثررطو ووول ر و وع وؿ وورارو ح وم  اصبثخ الاهثغخ اٌص١ٍجخ لدفصً اٌووجخ :

 ت او ووت قؼ  د د ولعوقا  رارت     يقوو و   قم و  حق ط    ووررقط و عقع  و  وورورط وو ل  اقف 
 ا  رو عق تيدي و وقرو رتلؾ و ررطو    عثاا ارئ ووقدـ  تا ف عوي رو رق ـ و حاقا دع   

ا د ت ر د وو  ذ  وورارو    يقوو و   قم    عاف تير ؾ وال   دو ؿ ووع وؿ  تير ؾ   ر طر   
 ووحقؽ وو  و عقـ  وو  وو لؼ .

 ووررقط ووول ر  و س    وويق قو ررقطق  ويدو رؿ  تا ف عف ررقط رف : ِب٘ٛ اٌوثبط اٌص١ٍجٟ ؟
  ACL – Anterior Cruciate Ligamentاٌوثبط اٌص١ٍجٟ الاِبِٟ  -1

  PCL– Posterior Cruciate Ligamentاٌوثبط اٌص١ٍجٟ الخٍفٟ  -2


