
 فسٍىنىجٍا الإصاتاخ انشائعح فً كرج انطائرج وطرق انىلاٌح

حيمذيح عاي  

ً اٌمفش، الارذماء، اٌٙثٛط، اٌرحزن  ٟ ذرطٍة لذراخ تذ١ٔح عا١ٌح ذشّ ذعُذَّ وزج اٌطائزج ِٓ الأٌعاب اٌدّاع١ح اٌر

ٟ لذ ذىْٛ عض١ٍح،  ْ ِدّٛعح ِٓ الإصاتاخ اٌر ٗ اٌلاعثٛ ً اٌظز٠عح. ٚٔر١دح ٌذٌه، ٠ٛاخ اٌدأثٟ، ٚردٚد اٌفع

 ِفص١ٍح، أٚ أرتط١ح

هىفسٍىنىجٍا الإصاتاخ فً ف  تساعذ دراسح  

 A- آ١ٌح حذٚز الإصاتح

ٟ ذص١ة الأٔظدح  B- اٌرغ١زاخ اٌث٠ٛ١ٕح اٌر

 C- اٌعٛاًِ اٌّؤد٠ح ٌش٠ادج خطز الإصاتح

 D- و١ف١ح ٚضع تزاِح ٚلائ١ح فعاٌّح

 انخصائص انفسٍىنىجٍح الأساسٍح فً نعثح كرج انطائرج

يُظىيح يتكايهح يٍ انمذراخ انفسٍىنىجٍحعتًذ كرج انطائرج عهى ت  

 Power  انعضهٍحانمىج  1-  

ٟ عضلاخ :خاصح ف  

 اٌفخذ الأِاِٟ ٚاٌخٍفٟ

 اٌظاق

 اٌىرف ٚاٌظاعذ

َ فٟ اٌمفش ٚاٌضزب اٌظاحك ٚاٌصذّ ٟ ذظُرخذ  ٚاٌر

Neuromuscular Coordination ًانعضه ً ٍ انجهاز انعصث -2  تساي  

ٓ اٌع١ٓ اٌعضلاخ أثٕاء اٌضزب ٚالاطرمثاي–ا١ٌذ–٠حراج اٌلاعة ٌرٛل١د دل١ك ت١  

Flexibility انًروَح -3  

ً حزوح ٟ ٌرظ١ٙ ٞ اٌمطٕ ً اٌىرف ٚاٌعّٛد اٌفمز ٟ ِفص   اٌضزب  خصٛصاً ف



اٌظاحك دْٚ إخٙاد سائذ   

لذرج انتذًم انعضهً -4  

 خلاي اٌّثار٠اخ اٌط٠ٍٛح لذ ٠رعزض اٌلاعة ٌلإخٙاد اٌذٞ ٠ش٠ذ اٌمات١ٍح ٌلإصاتح

 

ً فً كرج انطائرجا لإصاتاخ انشائعح فسٍىنىجٍا  

Shoulder Injuries -1  إصاتاخ انكتف  

اٌضارت١ٓأوثز٘ا ش١ٛعًا ٌذٜ   (Spikers) ًّٚذش 

Supraspinatus Tendinopathy   اٌرٙاب ٚذز اٌعضٍح فٛق اٌشٛو١ح -A 

تظثة ذىزار حاٌح اٌزفع ٚاٌضزب  Impingement Syndrome  B-   ِرلاسِح الأحشار

ٟ ِرىزر ٌٍىرف ٔر١دح الارذخاء اٌّفصٍٟ  C- خٍع خشئ

انفسٍىنىجٍحاَنٍح   

:تكرار انضرب انسادك ٌؤدي إنى  

ٓ رأص اٌعضذ ٚإٌرٛء الأخزِ ٟأضغاط الأٚذار ت١  -1 

 Microtears  اٌعضلاخ اٌذٚارج ٌٍىرف َ اٌرٙاتاخ دل١مح→ فزط اطرخذا  -2 

 



 

 

 

Ankle Sprain 2- انتىاء انكادم 

ٚ ٔر١دح اٌرلاِض ِع لذَ لاعة آخز  شائع عٕذ اٌٙثٛط تعذ اٌمفش أ

انفسٍىنىجٍحاَنٍح   

ً اٌدأث١ح  1- (ATFL / CFL) ذّذد أٚ ذّشق أرتطح ِفصً اٌىاح

ْ أثٕاء اٌٙثٛط ْ اٌرٛاس ً ٠ؤدٞ ٌفمذا ٞ اٌّٛخٛد حٛي اٌّفص  2- ارذخاء فٟ اٌدٙاس اٌٛذز

ً أوتار انركثح وانرضفح  3- إصاتاخ انركثح )خصىصا

 أترزها:

 Jumper’s Knee اٌرٙاب ٚذز اٌزضفح

ذغ١١ز الاذداٖ ذّشق أرتطح خأث١ح ٔر١دح . 

ٟ فخذٞ ٌذٜ اٌلاعثاخ أوثز ِٓ اٌذوٛر  احرىان رضف

 اَنٍح انفسٍىنىجٍح

 ذىزار اٌمفش ٠ظثة

ٝ ٚذز اٌزضفح  1- ذح١ّلًا سا٠ذًا عٍ



 Micro-lesions -2 ذّشلاخ دل١مح

ٟ اٌعضلاخ الأِا١ِح ٌٍفخذ  3- ضعف الاِرصاص اٌصذِٟ ف

 

Finger Injuries 4- إصاتاخ أصاتع انٍذ 

: أثُاء انصذّ أو الاستمثال، وتشًمتذذث   

 A- اٌخٍع اٌدشئٟ

 B- اٌرٛاءاخ اٌّفاصً

 C - ذّشق الأرتطح اٌدأث١ح

 اَنٍح انفسٍىنىجٍح

 A- ارذطاَ اٌىزج اٌظز٠ع ٠ؤدٞ إٌٝ

 B- شذ ِفاخئ فٟ الأرتطح

ً اٌظلا١ِح  C- أحزاف ِفص

ً الاٌرٙاتٟذٛر َ ٔر١دح س٠ادج اٌظٛائ  –D 



 

Low Back Pain  انظهرآلاو أسفم  -5 

ٌ إنى : ً وانمفس انًتكرر ٌؤدٌا  انضرب انخارج

ٝ اٌعضلاخ اٌمط١ٕح  A- الإخٙاد عٍ

 Hyperlordosis -B س٠ادج أحٕاء اٌظٙز

ٝ الألزاص اٌغضزٚف١ح  C– ضغظ عٍ

 انتفسٍر انفسٍىنىجً انعاو نذذوث الإصاتاخ

 Fatigue ً  1- الارهاق انعضه

ً لذرج اٌعضٍح عٍٝ الأمثاض اٌصح١ح، ذصثح عٕذِا ذم  

ً لذرج عٍٝ اِرصاص اٌصذِاخِ   A-أل

 B-أوثز عزضح ٌٍرّشق أٚ اٌشذ

ً انعضهً  2- ضعف انتىازٌ انعصث

ٚ حزوح غ١ز ِحظٛتح ٝ ٘ثٛط خاطئ أ ٟ فٟ اٌّفصً، ِّا ٠ؤدٞ إٌ ُ اٌٍحظ ً اٌرحى ٠م  

 3- عذو انتُاسك تٍٍ يجًىعاخ انعضلاخ

:ً  ِث

 ٟ اٌزوثح ٠ش٠ذ خطز إصاتح→ لٛج أِاَ اٌفخذ أوثز تىث١ز ِٓ اٌخٍف -A 



٠ش٠ذ الاحرىان اٌّفصٍٟ→ ضعف عضلاخ اٌىرف اٌخٍف١ح   B 

Overtraining   انتذرٌة انسائذ -4 

ً الأٚذار ٚاٌعضلاخ دْٚ إعطائٙا ٚلراً واف١اً لإعادج اٌثٕاء  ٠ش٠ذ ِٓ الاٌرٙاتاخ اٌذل١مح داخ

 طرق انىلاٌح انعهًٍح

ً انصذٍخ -1 الإدًاء انذٌُايٍك  

:ِثاي  

 A- حزواخ دٚراْ ٌٍىرفِ 

 B- لفشاخ خف١فح

 C- إطالاخ د٠ٕا١ِى١ح ٌٍٛرن ٚاٌىاحً

 

 2- تذرٌة تمىٌح عضلاخ انًفاصم انذاعًح

 أ( ترَايج انكتف

ٓ اٌىفح اٌّذٚرج  Rotator cuff ذّار٠

 (Resistance Bands) طحة اٌّماِٚح

 ب( ترَايج انركثح

Squats 



Lunges 

Plyometrics ِٓترذرج آ 

 ج( ترَايج انكادم

ٓ اٌرٛاسْ  ذّار٠

ٝ أطزاف الأصاتع  اٌّشٟ عٍ

 3- تعهٍى انهثىط انصذٍخ

ٌ انهثىط ٌ ٌكى : ٌجة أ  

ٝ لذ١ِٓ  A- عٍ

ٟ اٌزوثر١ٓ  B- تثٕ

  ٚ ً ِرظا ْ تشى  ِع ذٛس٠ع اٌٛس

 

 4- استخذاو وسائم انذًاٌح

 A- دعاِاخ اٌىاحً

 B- ٚال١اخ الأصاتع

ٛ ٌٍىرف  C- شز٠ظ اٌى١ٕ١ش٠

 5- إدارج انذًم انتذرٌثً

 A- ذٛس٠ع الأحّاي

أ٠اَ راححإدخاي   -B 



ً ذىزار اٌمفش اٌّدٙذ  C- ذم١ٍ

 انخلاصح

ٟ ٠ّىّٓ اٌّذرب ٚاٌلاعة ِٓ ذدٕثٙا عثز ْ فُٙ آ١ٌاخ حذٚز الإصاتاخ ِٓ ِٕظٛر فظ١ٌٛٛخ  إ

 A- ذم٠ٛح اٌعضلاخ

ٓ ذم١ٕاخ اٌٍعة  B- ذحظ١

 C- ذطث١ك تزاِح ٚلائ١ح ع١ٍّح

ً اٌرذر٠ثٟ  D– ضثظ اٌحّ

References 

دار انكتاب،  .الأسس انفسٍىنىجٍح نلأداء انرٌاض2116ًانفتاح.دًذ عثذ أتى انعلا، أ1- 

 .انماهرج

 .دار انًسٍرج، الأردٌ .عهى انذركح والإصاتاخ انرٌاضٍح2117انسعثً، خانذ فلاح.2- 

3- Reeser, J. (2005). Volleyball Injury Prevention Strategies. Current 

Sports Medicine Reports, 4(1), 33–38. 

4Verhagen, E., et al. (2004). Ankle Injury Prevention in Volleyball 

British Journal of Sports Medicine, 38(2), 182–188. 

5- Yang, J., et al. (2012). Epidemiology of Overuse and Acute 

Injuries in Collegiate Volleyball. Journal of Athletic Training, 47(2), 

198–204. 

 

 

 

 

 



 


