الإصابات الرياضية والتأهيل الرياضي

المقدمة :
أن التمارين الرياضية تؤدي إلى تقوية العضلات، والمحافظة على قوة العظام، وتحسين البشرة، وهناك المزيد من فوائد للتمارين الرياضية منها: زيادة الاسترخاء، وتحسين النوم والمزاج، وتقوية المناعة، وبالإضافة إلى ذلك، فإنّه تم إثبات أنّ ممارسة تمارين اللياقة البدنية بشكل روتيني ومنتظم، ترتبط بمجموعة واسعة من الآثار الإيجابية على الصحة العامة، مثل: تقليل خطر الإصابة بالسرطان والسكتة الدماغية، وتحسين صحة القلب والأوعية الدموية، والحصول على عضلات أقوى، والتقليل من فقدان كثافة العظام المرتبط بالعمر. وعلى الرغم من أنّ ممارسة التمارين الرياضية أمر مفيد، إلّا أنّه في بعض الأحيان قد يتعرّض الأشخاص للإصابات أثناء ممارسة التمارين الرياضية، حيث إنّ الممارسات الرياضية الخاطئة، أو الحوادث، أو استخدام المعدات غير المناسبة، قد تتسبب بحدوث الإصابات، أو أنّ بعض الأشخاص قد يُصابوا لأنّهم لا يقومون بالإحماء أو بتمارين التمدد بالشكل الكافي، وتجدر الإشارة إلى وجود نوعين من الإصابات الرياضية، وهي: الإصابات الرياضية الحادة، والتي تحدث بشكل مفاجئ عند اللعب أو التمرين، مثل: التواء الكاحلين، أو إجهاد الظهر، أو حدوث كسور في العظام، والإصابات الرياضية المزمنة، والتي تحدث بعد ممارسة الرياضة لفترة طويلة.

مفهوم الأصابات الرياضية:
وهي الأصابات التي تحدث للشخص او اللاعب اثناء ممارسته النشاط الرياضي وتشمل الأصابات العظام والعضلات والمفاصل، كما وتضم انواع مختلفة مثل الرضوض والجروح وأصابات الرأس والكسور، ولا تقتصر نتائج الأصابة على اللألم بل قد تصل الى حدوث اعاقة دائمة وربما تنهي مسقبل الرياضي.

أسباب الأصابات الرياضية:
1-عدم ممارسة الأحماء الجيد واللازم قبل التمرين.
2- استخدام الأجهزة الرياضية الغير ملائمة.
3- استخدام تقنية خاطئة في التمرين.
4- التعرض لحادث مثل تلقي ضربة على الرأس او الركبة.
5- استخدام العضلة او العضو بشكل يفوق قدرته على التحمل وهذا يحصل لدى المحترفين لأن تمريناتهم تكون مكثفة وقوية.

اصناف الأصابة الرياضية:
تصنف شدة الأصابة الى أربعة مستويات:
المستوى الأول:- الأصابات العضلية والتي لا يصاحبها أي تمزق وتسبب ألم طفيف.
المستوى الثاني:- الأصابات العضلية والتي يصاحبها تمزق طفيف وتكون مؤلمة عند ملامستها ولا تؤثر على الحركة.
المستوى الثالث:- التمزقات العضلية الخفيفة والتي تؤثر على الحركة وظهور كدمات ملحوظة.
المستوى الرابع:- التمزقات العضلية الشديدة والتي تسبب خلع في المفاصل والشعور بألم شديد ويتطلب هذا النوع من الأصابة تداخل جراحي. 

الخطوات الواجب اتباعها في علاج الإصابات الرياضية الخفيفة لدّى اللاعبين :
1- الراحة
  خلال الساعات القليلة الأولى من حدوث الإصابة، يُنصح بأخذ استراحة وعدم تحريك المكان المُصاب لمساعدة المنطقة المصابة على الشفاء، فبعد حدوث الإصابة ستكون العضلات المصابة ضعيفة ومعرضة للمزيد من الإصابات.

2- الثلج
من فوائد وضع الثلج على المنطقة المصابة، تقليل تدفق الدم إلى المنطقة المصابة، تقليل التورم، التقليل من الالتهابات، وإنتاج تأثير مخدّر مما يقلل من الألم.

3- الضغط
ويكون ذلك عن طريق وضع ضمادة مرنة ملفوفة بإحكام حول المكان المُصاب، لجعل المنطقة المصابة غير قابلة للحركة بدرجة معينة، ومن فوائد الضغط، تقليل الالم، منع تراكم السوائل وتقليل التورم.

4- الرفع
ويتم ذلك برفع المنطقة المُصابة بحيث تبقى فوق مستوى القلب، وهذا يساعد على تقليل التورم والانتفاخ وذلك عن طريق السماح للسوائل بالنزول بعيداً عن المنطقة المُصابة، وفي حال عدم التمكن من رفع المنطقة المُصابة فوق مستوى القلب، فيُنصح بمحاولة إبقائها على نفس مستوى القلب، وإذا كانت الإصابة في منطقة الأرداف أو الوركين، فيُنصح بمحاولة الاستلقاء على وسادة أو اثنتين، بحيث تكون مثبتة أسفل الأرداف وأسفل الظهر من أجل المساعدة على رفع المنطقة المصاب.
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الطرق الوقائية المتبعة لتجنب حدوث الاصابات الرياضية:
1- الاحماء: يُنصح بممارسة تمارين الإحماء قبل كل تمرين، مع مراعاة تهدئة العضلات بعد الانتهاء من التمرين.
2- تمرينات التمطية: على اللاعب أن يقوم ببعض تمارين التمدد وإطالة العضلات؛ وذلك بهدف الحفاظ على مرونة العضلات، والتقليل من خطر التعرّض للإصابات الرياضية.
3- التجهيزات والاحذية الرياضية الجيدةوالمناسبة لكل فعالية.
4- استخدام الطرق والوسائل التدريبية الجيدة.
5- زيادة الاحمال التدريبية بشكل تدريجي.



بعض الصور التوضيحية لعلاج الاصابات الرياضية
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