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 اٍؼبف ٚرب١ً٘ ولَ اٌؼظبَ :
        يق د ادـ وو ظقـ وو د دئ  اا اعؿ RICEا د يد ي ادـ    وو ظـ  تـ تطر ؽ ةقادئ )

  دة قو وعرت ف وو   ث و    وو  ـ  وح دوـ و ررطو وومق ظو  رويو وعدئ 15-11اعقدود وو لج وعدئ )
وواعقدود ووحق  و ر د وو  ـ وو قوي  ت  وحت قدئ وو ظ  و  اعؿ تعر  قد    حقاو    وحت دوـ24-48)

و قرقمقد ول مثد ووقر رو عف عاقف وو ظـ ووعوقا     حت رؽ ووادـ عدئ ت تعد ال  دراو و وقرو 
   و قـ    و ي وؿ وو قد و ر  عق  حت رؽ عدئ وا ر    ووادعقد وو د دئ .3-2 ةد تترو ح ر ف )
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 ... اٌووجخ ِفصً اصبثبد...
تعد اصابات مفصل الركبة من اكثر الاصابات شٌوعا وخاصتة للاعبتً كترم القتدم والستلة وكترم الٌتد  

 والطائرم حٌ  تتضمن اصابات الغضارٌف والردفة والاربطة والكسور .

 اٌشىً اٌزشويحٟ لدفصً اٌووجخ :
تتمفصتل متع عظمتة الستان والعظمتة الثالثتة ٌتكون مفصل الركبة من ثلاثة عظام : عظمة الفخذ التً  

 ؤً ) الردفة( وتاخذ شكل الغطاء لمفصل الركبة .

 

 ٠ٚمَٛ ِفصً اٌووجخ ثٛظ١فزين : 
 نقل الجسم من الوزن الى السان . -1

المساعدم فً حركة السٌر عن طرٌن انثناء المفصل للمستاعدم علتى الحركتة كمتا ٌحتد  فتً حركتة -2

 . الصعود والنزول على السلم

 ت تقػؿ وويراػو و  ػقم ووحػػ ر وع وػؿ وورارػو عػػف  ػثؿ رد ػو وورارػػو   اعػق   تقػؿ ووػػ زف عػف اظعػو وو  ػػذ 
   وو ل   ACLوو  اظعو ووحقؽ  ثؿ ع وؿ وورارو  ووذ   يت   ال  ووررقط ف ووول ر ف و عقع  )

(PCL(  ووررػقط ف وواػق ر ف ووػدو ل  و  حػ   MCL(  وو ػقرا  وو ي ػ   LCL هػـ ووعحػ  و ف اػػف   
 رػػقد وورارػػو    ػػـ وو مػػر ؼ وولأثوػػ  ) رػػ ف اظعػػ  ووحػػقؽ  وو  ػػذ   هػػ  ارػػقرئ اػػف  حػػقدئ و   ػػو عػػف 
 مقر ؼ ة  و تتيعؿ ووم  ط وو د دئ  ه   ق ذ  ػاؿ هػثؿ  وػذوؾ حػع  رقو مػر ؼ وولأثوػ    قػ ـ 

ف رػػ ف اظعتػػ  وو مػػر ؼ ر ظ  ػػو ووعحػػقاد ف  ػػ  ووحػػ ر ي ػػي   عػػؿ الػػ  وعتوػػقص وووػػدعقد  ووػػ ز 
وو  ذ  ووحقؽ ولعيق ظو ال  حثعو ووع وؿ   اعق و   ال  دراو عػف وو   عػو وو ػد دئ ولعحػقادئ الػ  
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 وػػذوؾ ت تعػػد حػػثعو ووع وػػؿ ا  ػػرو الػػ  حػػثعو وو مػػر ؼ   وو وويراػػو و  ػػقم   ػػ   عػػد ووع وػػؿ حػػلأ  
  عػؿ الػ  اػرح وولأثو  اعق وف تعزؽ هػذو وو مػر ؼ  ػ د  ووػ  تاػ  ف حػطح يػقد رقو مػر ؼ ووػذ  

 .ع د ق وو      ت  عف و ـ  د دئ  مر ؼ ووع وؿ و  قم وو    

 

 الاهرشبػ : 
 ه  و حد ووقرو عرق رئ رؿ رد   ؿ ويد ي ووقرو    وورارػو    هػ  ارػقرئ اػف تاعػف حػق ؿ ع وػل  
وو ر وول ف  يدي    يق د وورم ض و  وواذع و  تعزؽ  مر ؼ ع وؿ وورارو   اػ ف عوػي رق 

 رـ وورارػػو ر ػد رمػػف حػقاقد عػػف و وػقرو    ػػقوج رػدهقف ع وػػؿ وورارػو رعػػرهـ ظػقهر   اعػػؿ رظلأػ ر 
 تعر  قد  قرتو ارقرئ اف  د امثد وو  ذ  وورارو ع ر دئ .
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 اصبثبد اٌغضوٚف الذلالي لدفصً اٌووجخ ) اٌىبهرٍلط( :
قػػدـ   هػػ  عػػق طلؽ ووػػقرو وو مػػر ؼ وولأثوػػ  عػػف و وػػقرقد و ا ػػر  ػػ  اق   قوػػو رػػ ف  ارػػ  اػػرئ وو

 ال و ) وواقرتلد   .

 و١ف تحلس اصبثخ اٌغضبه٠ف ؟
  اػد راػػؿ ع وػػؿ رارػػو  مػر  قف ويػػدهعق  ػػقرا   حػػع  رقو مػر ؼ وو ي ػػ   و  ػػر دو لػػ   حػػع  
رقو مر ؼ و  ح     وا ر وو مقر ؼ ارمو وثوقرو ه  وو مر ؼ و  ح   ظرو وقلػو يراتػ  يػ ؿ 

  يػػدي تعػػزؽ وو مػػر ؼ وثارػػ  اػػرئ ووقػػدـ و  ػػقم يراػػو ووراػػؿ  .  حػػ  رقوعققر ػػو رقو مػػر ؼ وو ي ػػ  
رقػػدـ  وػػتاف وو ع ػػ  عػػ ث  و رتاػػقز الػػ  و  ػػرى    وي ق ػػق عػػق    ػػؽ  ػػ  تحػػد د وواػػرئ ) ت لػػد    حػػقط 

  ول مػػػر ؼ رػػػ ف SQUEEZEووثاػػػا الػػػ  و رض  و  ػػػقم ذوػػػؾ  يػػػدي عػػػق  حػػػع  ر عل ػػػو اوػػػر )
 اظعت  وو  ذ  ووحقؽ   تعزؽ .

 ثيظ وف ووقرو وو مر ؼ تيدي  ػ  وورارػو وو قرتػو الػ  و رض ) وو حػرى   و حػد وورارػو  عف ه ق 
ووعتيراػػػو )وو ع ػػػ   اعػػػق   تقػػػد وو قعػػػو و  وف يراػػػو وػػػؼ وورارػػػو عػػػف   ػػػ     ػػػؼ عػػػف  رػػػقد ووحػػػقؽ عػػػف 

 و ح ؿ    و رض  وولؼ رو رئ ة  و  ع قا و عف وو  ذ عف وورارو   د  وو  تعزؽ وو مر ؼ .

 
 الاصبثخ ثزّيق اٌغضوٚف : اػوا 

ا دعق  يدي تعزؽ وو مر ؼ ودى ووثاا    ر رقوـ  د د    ع وػؿ وورارػو ووعوػقرو عػف و يحػقس 
ر رة و و  طقطقو    ووع وؿ   تعاف عف ر دهق عف وحت عقؿ ووع وؿ و  ووح ر    تت رـ وورارػو ةلػ ث 

ع وؿ تا ل     يقوو و   ػقم دو ػـ عف ووـ  د د عف و يحقس ر ا د     ر ا عي  ر ر ف اظعت  وو
 وويقدئ و  قم و وقرو ووعرق رئ  عف ووـ ا د عيق وو  رد ووع وؿ اقعث )    ترر ذوؾ عف واروض وويقوو 


