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ِشفك اٌرٕظ ذؼذ الاصاتح سلُ ٚاحذ اٌرً ذصٍة لاػثً اٌرٕظ اٚ اٌزٌٓ 

.  ذىْٛ ٔغثح الاصاتح حٛاًٌ اٌصٍس. ٌّاسعْٛ ٌؼثح اٌرٕظ تشىً ِغرّش

 :ٕ٘ان ٔٛػٍٓ ِٓ اصاتح ِشفك اٌرٕظ ّٚ٘ا

ٌٚحذز  Backhandاٌّشفك اٌرٕغً إٌاذط ِٓ اعرخذاَ ظٙش اٌٍذ : اولا

رٌه ٌلاػثٍٓ اٌّثرذئٍٓ ٔرٍعح ٌعشب اٌىشج تظٙش اٌٍذ تمٛج ٚتطشٌمٗ غٍش 

 .صحٍحح

,  اْ غشٌمح اعرخذاَ ظٙش اٌٍذ ٌٍمً ػثآ ػٍى اٌؼعلاخ اٌّادج ٌٍشعغ

ٚذؼًّ ػٍى ِذ ٚلثط الاصاتغ ٚدٚساْ اٌىف ٌلأػٍى ٚذشذثػ تاٌعٙح 

ِٓ لاػثً اٌرٕظ ٌصاتْٛ تٙزا % 90ٚ« اٌٛحشٍح» اٌخاسظٍح ٌٍّشفك 

 .إٌٛع ِٓ الاصاتح اي الاصاتح إٌاظّح ػٓ اعرخذاَ ظٙش اٌٍذ

 



« ساحح اٌٍذ»اٌّشفك اٌرٕغً إٌاذط ِٓ اعرخذاَ ٚظٗ اٌٍذ : ثاَيا

Forehand ٍٓٚاُ٘ اعثاتح ٘ٛ , ٚ٘زا إٌٛع ٌحذز ٌلاػثٍٓ اٌّحرشف

الاسعاي اٌرٕغً اٌزي ٌؤدي اٌى إػٍاء اٌؼعلاخ اٌرً ذؼًّ ػٍى شًٕ 

٘زٖ اٌؼعلاخ ذغّى تاٌؼعلاخ اٌماتعح ٚذشذثػ ذٍه . اٌشعغ لأعفً

ِٓ ألاػثٍٓ % 10حٛاًٌ . «الأغٍح»اٌؼعلاخ تاٌعٙح اٌذاخٍٍح ٌٍّشفك 

 .  ٌصاتْٛ تٙزا إٌٛع



 .الإفزاط في اسرخذاو ػضلاخ انذراع•

 .انًهٍ و الأَشطح انري ذرطهة انضغظ أو انؼظز انًسرًز تانيذ•

 .انحزكاخ انركزاريح نزسغ انيذ، انذراع، انًزفق•

نذنك فهى كثيزا يا يظية لاػثي انرُس، لاػثي انغىنف، لاػثي 

انثيسثىل، رياج انكزج، اػًال انثسرُح، يُظفي انًُاسل، انُجاريٍ، 

 .اػًال انًيكاَيكييٍ

 



أنى في انجشء انؼظًي انخارجي نًزفق انذراع. 

أنى يشداد سىءا ػُذ رفغ شيء يٍ الأرع، انؼظز، انضغظ ػهً •

شيء، أو حرً اسرؼًال تؼغ الأدواخ انثسيطح يثم فزشاج الأسُاٌ 

 .أو انسكيٍ

 .أنى ػُذ انًظافحح•

 .ذيثس و أنى يسرًز في يزفق انذراع ػُذ الاسريقاظ طثاحا•



وٍّا واْ اٌّعشب شمٍلا وٍّا , اعرخذاَ ِعاسب راخ اٚصاْ شمٍٍح

 .صاد اٌؼةء اٚ اٌعغػ ػٍى اٌٍذ

 فاٌىشج ذصطذَ تالاسض ٌٚىً فؼً ( اعّٕد)اٌٍؼة ػٍى اسض صٍثح

سد فؼً فّٓ الاسض اٌى اٌّعشب ٌٕرمً ذاشٍش اسذطاَ اٌىشج تمٛج اٌى 

 .اٌّشفك

ٍٗشذ اٚذاس اٌّعشب تشىً ِثاٌغ ف 

 اعرخذاَ وشاخ شمٍٍح اٌٛصْ اٌعا رٌه اْ اٌىشج اٌصمٍٍح ذضٌذ اٌؼةء

 .اٌٛالغ ػٍى اٌّعشب اٌزي ٌؤشش تاٌراًٌ ػٍى اٌشعغ ٚاٌّشفك

ارا واْ عّه اٌّعشب اوثش ِٓ اٌمٍاط , عّه لثعح اٌّعشب

 .اٌطثٍؼً ٘زا ٌٛدي اٌى حذٚز اصاتح ِشفك اٌرٕظ



تؼذ وً ِثاساج ِشذفؼح اٌشذج ذىْٛ اٌؼعلاخ ٚالأٚذاس ػشظح ٌٍرّضق 

حٍس ٌشؼش اٌلاػة ٚوؤْ اٌٍذ ِرٍثغح شثٗ ِٕمثعح , ٌٚىٓ تشىً ِرذسض

عاػح وً ذؼٛد اٌى حاٌرٙا  48-24فً اٌصثاغ ٚ٘زا اٌٛظغ ٌحراض ِٓ 

 (ارا وٕد ِٓ ِّاسعٍٓ ٌؼثح اٌرٕظ أرثٗ ٌزٌه. )اٌطثٍؼٍح

اٌؼّش ٚػذد عٕٛاخ اٌّّاسعح اٌفؼٍٍح ٌٍرٕظ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌرً ذغاػذ ػٍى 

 .  حذٚز الاصاتح

 ػاَ 45ِّٓ ِرٛعػ اػّاسُ٘ % 41

 ػاَ 36ِّٓ ِرٛعػ اػّاسُ٘ % 27



 :خطىاخ انرشخيض

 ًاعرخذاَ اخرثاس اٌىشعChair Test   سفغ وشعً ري ٛ٘ٚ

ِرٛعػ اٌشذج تاٌٍذ اٌّصاتح ػٕذ٘ا عٛف ٌشؼش اٌّصاب تاٌُ شذٌذ 

 .فً ِٕطمح اٌّشفك

 

 اظشاء اشؼحX-ray   ٌٍّشفك ٌّؼشفح ػّا ارا وأد ٕ٘ان شظاٌا

ٚاٌرً ذىْٛ احذ الاعثاب ( ِفصً اٌّشفك)ػظٍّح اٚ اٚساَ تاٌؼظُ 

 .تاٌشؼٛس تاٌُ فً اٌعضء اٌخاسظً ٌٍّشفك



اياو يغ انحزص انشذيذ ػهً ػذو اسرخذاو انيذ  7-2انزاحح يٍ 1.

 .انًظاتح في ايح اػًال اخزي

دقيقح  20دقيقح ثى كًاداخ ساخُح نًذج  3-2كًاداخ ثهج نًذج 2.

 يزذيٍ يىييا وذسرًز يٍ يىييٍ انً ثلاثح اياو، ايضا

 .كهًا طاند فرزج انزاحح كهًا كاَد فزطح انشفاء افضم3.

يغ كم وجثح غذائيح نرقهيم الانرهاب   Aspirinيًكٍ اخذ اسثزيٍ 4.

 .  والانى



 .اٌشاحح اٌّثىشج1.

 Hydrocortisoneاػطاء حمٕح 2.

 اػطاء حمٕح ِخذسج فً ِىاْ الاٌُ ِٚٓ اٌّّىٓ اػادذٙا3.

 ذحشٌه اٌٍذ ذحد اٌرخذٌش اٌىا4ًِ.

 Ultrasound therapyاعرخذاَ 5.

 فً تؼط اٌحالاخ ٌّىٓ اٌرذخً اٌعشاح6ً.



 ػشف اصاتح ِشفك اٌرٕظ ٚاروش أٛاػح؟

 اروش اٌؼٛاًِ اٌرً ذغاػذ ػٍى حذٚز الاصاتح؟ 

 اروش اٌرشخٍص ٚاٌؼلاض لإصاتح ِشفك اٌرٕظ؟


