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  العضلات

 : أنواع ثلاثةعضلة ٌبلغ وزنها أكثر من باقً مكونات الجسم وهً  666ٌحتوي الجسم على أكثر من 

 عضلات هٌكلٌة  " ) الذراع والأرجل و الظهر والكتف ( وهً عضلات إرادٌة . " .1

 " عضلات ناعمة  " )المعدة والشراٌٌن و الامعاء ( وهً عضلات لا إرادٌة .  .2

 " عضلة القلب  " )عضلة ذات طابع خاص ( أشبه بالعضلات الهٌكلٌة لكنها غٌر إرادٌة . .3

 

 الأعصاب

 لات .هً التً تسٌطر على حركة العض 

 لٌاف العضلٌةالاالعصبٌة متصلة بمجموعة من لاٌا وتتصل الخ . 

 حٌاته لالنسان أو ٌتعلمها خلاالمخ والحبل الشكوى هما مركز المعلومات التً ٌكتسبها ا . 

 نسان وممارسة الرٌاضة تعمل على الربط بٌن الجاهزٌن العضلً والعصبً فً انسجام وترابطلاوحركة ا  . 

 

 البث المباشر الأول  -المحاضرة الثالثة

 الأولٌة والإسعافاتالصحة والتربٌة الصحٌة 
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 القلب

. عضلة تقوى بالتدرٌب والحركة وتضعف بالركون إلى الراحة القلب/ 1  

. نبضة فً الدقٌقة 06عدد نبضات القلب / 2  

لتر (. 6حوالً ) القلب ٌضخ الدم الموجود فً الجسم كل دقٌقه / 3  

 

 ) عضلة القلب (

  

 الجهاز التنفسً 

 :عملٌة الشهٌق والزفٌر وذلك ألمرٌن هما خلاللذا فأنه ٌتنفس بصورة مستمرة من  بالأوكسجٌن الإنسانٌعٌش 

 لحٌوٌته ونشاطه اللازمةلٌفجر الطاقة  الأكسجٌنحاجة الجسم إلى  .1

 .حاجة الجسم للتخلص من غاز ثانً أكسٌد الكربون السام الذي ٌخرج مع الزفٌر بصورة ال إرادٌة .2
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 أثر التمارٌن الرٌاضٌة على الجسم والصحة العامة

   علاوة على تقوٌة العضلات وقوة احتمالها. تزٌد من مرونة المفاصل (1

   تحسن التلبٌة العصبٌة بجمٌع عضلات الجسم مما ٌساعد الفرد على اكتساب قوام مستقٌم متزن.  (2

   تقوي التوافق العضلً العصبً مع بذل مجهود أقل وتناسق واتساق فً الاداء الحركً. (3

   ، وكذلك تحسٌن عملٌات الهضم والإخراج.التغذٌةتحسٌن عمل الدورة الدموٌة وتنشٌطها ومن ثم تحسٌن  (4

   تحسن مراكز الضبط الحراري بالجهاز العصبً بالجسم فضلاً عن تنشٌط الجلد والغدد العرقٌة وعملٌات افراز العرق.  (5

فً كل دقة مما ٌتٌح  تزٌد من قوة عضلة القلب من خلال تنشٌط قوة دفعه، وكما هو معلوم فإن القلب السلٌم ٌدفع دماً أكثر فً الدقٌقة (6

   فترات أكثر من الراحة أثناء دقاته.

   تزٌد من نسبة احتٌاطً الغلٌكوجٌن والكالٌن والفوسفورٌن فً الدم وفً مختلف أجهزة الجسم. (0

ٌد تزٌد من قوة الرئتٌن لازدٌاد تبادل الغازات بحٌث تسمح بامتصاص كمٌات أكبر من الأوكسجٌن، واخراج كمٌات أكبر من ثانً أكس (8

   الكربون، وفً التمرٌن تزداد عمل اجزاء أكثر من الرئتٌن مما ٌزٌد من التهوٌة الرئوٌة فٌقلل احتمالات الإصابة بالسل الرئوي.

من ذلك نرى أن تمرٌنات اللٌاقة البدنٌة المنظمة والتً تكون بطرق سلٌمة مع مراعاة القواعد  تقلل من ضربات القلب وضغط الدم. (9

لغداء والراحة وفترات وأنواع التمرٌن لها آثار وفوائد واضحة على الشخص بغض النظر عن السن والجنس الصحٌحة من حٌث ا

   والنوع.

فبعد الاستمرار فً التمرٌنات بعد شهر أو شهرٌن ٌبدأ الفرد فً الشعور بالتحسن، فالجهاز الدوري والتنفسً والعصبً والعضلً تبدأ 

جهزة الداخلٌة الحٌوٌة بالجسم، وتددي وظائفها على أكمل وجه، فٌحسن الهضم والإخراج فً التقدم والتحسن، وكذلك تتحسن الأ

والتمثٌل الغدائً )عملٌات البناء والهدم( وإفراز العرق وسرعة الاستغراق فً النوم وراحة الأعصاب )مما ٌترك أثاراً اجتماعٌة 

تمرٌنات اللٌاقة البدنٌة أصبح أكثر نشاطاً وأسهل تحركاً وأهدأ بالاً  ونفسٌة حسنة( لذلك ٌشعر الفرد بأنه، فً شباب دائم لأنه وبفضل

وٌتجدد شبابنا مع تجدد بناء خلاٌا الدم والعضلات واضطرار التقدم فً التنفس وهدوء الأعصاب إن التمرٌنات الرٌاضٌة المناسبة 

  . تجدد الشباب وتدخر الشٌخوخة، وقد اثبتت البحوث العلمٌة ذلك إلى حد بعٌد
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  الأولً الإسعافماهٌة  -1

  - : وتشتمل علىأو التعرض للمرض بصورة مفاجئة  الإصابة ٌعانً من هً "العناٌة الفورٌة التً تقدم إلى الشخص الذي  الأولٌة الإسعافات

  تغنً عنه ولاالطبً النهائً  العلاجٌتجزأ من حلقة الخدمات الطبٌة وتساهم فً إنجاح  لامساعدة الشخص لنفسه أو لغٌره وهً جزء. 

 على أي أجهزة أو أدوات سوى المهارات البشرٌة الاعتمادتقدم دون  الأولٌة الإسعافات 

ة التعرض المفاجئ لحالة صحٌة طارئة أدت إلى النزٌف نتٌج الإنسانوالفورٌة والمدقتة التً ٌتلقاها  الأولٌةهً الرعاٌة والعناٌة  الأولٌة الإسعافاتكما أن 

حٌاته وحتى ٌتم تقدٌم الرعاٌة الطبٌة المتخصصة له بوصول الطبٌب لمكان الحادث أو بنقله إلى أقرب  لإنقاذ...... الخ،  الإغماءأو الجروح أو الكسور أو 

  .مستشفى أو عٌادة طبٌة

 ."الموجودٌن فً مكان الحادث أو الناقلٌن للمصاب تقدٌمها قبل وصوله إلى مركز الرعاٌة الصحٌة فرادللأالتً ٌمكن  الإجراءات" هو الأولً الإسعاف

 

  الإسعاف الأولًأهداف  -2

مثل وضع جبٌرة لمصاب بكسر أو  الألمإزالة  )عالج الصدمة -تدلٌك القلب  -عمل تنفس صناعً  - إٌقاف نزٌف)إنقاذ المرٌض من خطر داهم  .1

 لألمخلع وإعطائه مسكن 

كسور العمود  حالاتالعمل على منع حدوث مضعفات مثل تلوث الجروح والقٌام بتطهٌرها وتضمٌدها بالغٌارات المعقمة ومنع حدوث شلل فً  .2

  .الفقري بالعناٌة بنقل المرٌض وعدم ثنً الظهر إثناء النقل

 استدعاء الطبٌبأو أي وسٌلة أخرى أو  الإسعافتهٌئة وسائل النقل للمصاب وذلك باستدعاء سٌارة  .3

 

 الأولٌة الإسعافاتالغرض من  -3

 - : إنقاذ حٌاة المصاب من .1

 ٌفإٌقاف النز 

  الأمرعمل تنفس اصطناعً إن لزم 

 عمل تدلٌك خارجً للقلب فً حالة توقفه- 

 

  - :تجنب المضاعفات مثل .2

  بالشلل الإصابةحماٌة حالة كسور العود الفقري من.  

 حماٌة الجروح من التلوث 

 

  - :أو تخفٌفه مثل الألمإزالة  .3

 عمل جبٌرة فً حالة الكسور أو الخلوع 

  بحسب الحالة ( دواء)إعطاء مسكن  . 

 

 .نقل المصاب إلى أقرب مستشفى بأٌسر وسٌلة .4

 

 

 الأولٌة الإسعافات

 الفصل السادس 
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  الإصاباتلبعض  الأولٌة الإسعافات

مثل: الجروح والحروق  الإصابات ، وقد ٌتعرض بعضهمالأطفال الأخصخطرة وعلى  ٌتعرض الناس إلى مخاطر كثٌرة تددي إلى إصابات

 اللازمة الأولٌة بالإسعافاتهناك أشخاص ٌعرفون كٌفٌة القٌام  والغرق، وال بد من أن ٌكون والاختناقوالتسمم والنزف  والكسور والخلوع

 المركز الصحً أو المستشفى رٌثما ٌحضر الطبٌب أو ٌنقل المصاب إلى

 ءالالتوا

الكثٌرة والشائعة بٌن العامة والرٌاضٌٌن منهم.  الإصاباتٌعتبر التواء مفصل الكاحل من 

داخلً أو خارجً أو حتى  لانقلاب نتٌجة ثنى مفاجئ أو نتٌجة تعرض القدم الالتواء وٌحدث

 غٌر مستوٌة المشً على ارض

 ) الإصابةغالبا ما ٌسمع صوت للتمزق أثناء ( . 

 :هو عبارة عن الالتواء- .

 الأربطة فًبمدى التلف الحادث  الالتواءوتتحدد درجة  الألٌافتمزق أو تمدد بعض  

 - : كالآتً 

 الأولى الدرجة

 - %25التمزق حتى (  التواء بسٌط)  

  الدرجة الثانٌة

 - % 25: % 05لتمزق( ا التواء متوسط) 

  الدرجة الثالثة

 %05التمزق اكثر من  (التواء شدٌد )

 

  والتشخٌص والأعراض العلامات

 الم وتورم . 

 ًعدم القدرة على المش .  

  أو الجانبً الأمامًعند جس الرباط  بالألمالشعور .  

 ماع صوت فرقعةس . 

 العلاج  

 راحة المفصل 

  ساعة 48ثلج لمدة .  

  الأرضرفع العضو المصاب عن مستوى.  

  للالتهابالمضادة  الأدوٌةإلً  بالإضافةاستعمال رباط ضاغط.  

  الممكن وضع جبٌرة من الجبس الشدٌدة ٌتم عمل موجات فوق صوتٌة .ومن الإصابةفً حالة . 
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 إصابة مفصل الركبة

 .ٌعتبر مفصل الركبة من اكبر مفاصل الجسم 

  . المشً وتحمل الوزن فًوله أهمٌة كبٌرة  

تساهم فً حماٌة المفصل من  وأربطة وغضارٌف عضلاتوٌدعم المفصل 

وٌتعرض  . المختلفة الأنشطة الرٌاضٌة أو الألعابالتً قد تلحق به إثناء  الإضرار

  )التواء، كسور ، كدمات ،تمزقات) الإصابات ة إلً العدٌد منمفصل الركب

تمزق  وأعراض إصابات مفصل الركبة متشابهة إلً حد كبٌر مع أعراض

 . ولها نفس خطوات العالج والالتواء العضلات

 

 

  لماذا ٌحدث الشد العضلً والتمزق العضلً؟

 - : التالٌة للأسباب العضلًمن الممكن ان ٌحدث الشد 

 العضلً المفاجئ الانقباض .  

 المجهود العضلً الزائد أو التمارٌن المرهقة .  

  قبل التمارٌن الإحماءإهمال .  

  والتناسق فً التدرٌب الاتزانعدم .  

  اقل من المستوى المطلوب العضلاتعندما تكون مطاطٌة  

  البوتاسٌوم ، الصودٌوم ) المعدنٌة والأملاحنقص السوائل ( 

 الإصابةعند  ماذا ٌجب نفعل

 Ric 

 REST r  الارتخاءالمصابة فً وضع  العضلاتأو راحة وجعل  

 . ICE I  النزٌف والورم لإٌقافوذلك  ) كل نصف ساعة ) ساعة 24لمدة  الإصابةثلج فور حدوث . 

  CREAM C  الإصابةوالتورم على  للالتهاباتكرٌم مضاد.  

  إٌقاف الورم و بعد الأقلساعة على  24ب  الإصابةاستخدام حمامات الماء البارد ثم الحار بعد  

  لأعلىرفع العضو المصاب  

  العالج الطبٌعً أخصائًالمصابة تدرٌجٌا تحت إشراف  العضلاتتأهٌل 

 

  الجروح

 .)نزف خارجً) وهً تفرق اتصال النسج الجروح المفتوحة: (1

 .)نزف داخلً)سمحاق تحت ال أو العضلاتوهً تجمع الدم تحت الجلد أو فً  الجروح المغلقة: (2

لمعالجته ، وذلك ٌكون تجمع الدم كبٌراً وهذا ٌدل على وجود وعاء مقطوع داخل الجرح المغلق ، وهنا لابد من إرسال المصاب إلى المشفى قد 

 الجرح وربط الوعاء المقطوع . بفتح 
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 النزٌف

 . اذا كان خارج الجسم وداخلٌا اذا كان داخل الجسم كان ام كثٌرا وٌسمى خارجٌا قلٌلاالدموٌة  الأوعٌةهو حالة خروج الدم من  النزٌف : 

   :انواع النزٌف 

  شرٌانًنزٌف :  

مع  متقطعااحمر فاتح وٌخرج بغزارة  فٌهلون الدم  وهو اشد خطرا ، وٌكون

 .ضربات القلب وباندفاع قوى

  ورٌدينزٌف :  

اكسٌد  بثانً لتشبعهر قاتم ملون الدم اح وٌكون بطًءتٌار  فًوهو ٌخرج 

 . الكربون

 :نزٌف شعرى  

وقد  ارجوانًوٌكون لون الدم احمر  بطًءوهو اقل خطرا وٌخرج بانسٌاب 

  . هٌئة نقط دموٌة صغٌرة ٌظهر على

  داخلًنزٌف :  

الجسم  او احد تجاوٌف الأعضاءجلد او مختبئا داخل وهو اما ٌكون تحت ال

 . كالجمجمةالمختلفة 

 

 الذي ٌستدعً الخٌاطة من : الجرح  نعرفوٌمكن أن 

 شدة النزف  -1

 تباعد الحافتٌن وعمق الجرح إذا كان أكثر من نصف سم -2

 القطن ، وعدم وضع أٌة مواد نباتٌة أو حٌوانٌة على الجرح  استعمالملاحظة : عدم 

 

 اسعافات الجروح

  :التالٌة الحالاتفً ٌجب الحصول على المشورة الطبٌة  

 إذا لم ٌتوقف النزف من الجرح.  

 إذا كان الجرح أطول من بوصة واحده.  

  سم2إذا كان الجرح أعمق من.  

 منفرجا إذا كان الجرح متشعبا أو .  

 إذا كان الجرح متسخا أو بداخله جسم غرٌب.  

  السنوات الخمس الماضٌة خلالإذا لم ٌكن المصاب قد أخذ طعم أو لقاح مرض التٌتانوس 

  طبٌب مختص لاستشارةإذا رأٌت أن هناك ضرورة.  

لصابون ومن ثم تضمٌد وربط الجرح، ٌجب وا السابقة ٌمكن للمسعف المباشرة فً غسل الجرح بالماء الحالاتإذا لم تنطبق أي من 

 .عجل فً شفائهٌ رطباً الأمر الذيتماما حٌث أن الضمادة تساعد على بقاء الجرح  إبقاء الضمادة على الجرح إلى أن ٌلتئم
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