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 إصابات مفصل الكتف وعلاقتها 

 بالأداء الرياضي لدى لاعبي كرة اليد 



  



  

 وعرفان شكر 
 

نجاز هذا العمل نتقدم بجزيل الشكر ا  الحمد لله الذي أ نار لنا درب العلم ووفقنا في 

 والعرفان لل س تاذ المشرف 

   عادل دخية د.    

 لنا في رحلتنا البحثية بتوجيهاته ومساعدته ونصائحه.س ندا موجها الذي كان 

 ونتقدم بجميل الشكر ل سرتنا التي كانت خير عون لنا.

كما نتقدم بالشكر للجنة المناقشة الكريمة التي تفضلت بقبول مناقشة هذه المذكرة  

بداء ملاحظاتكم.   وا 

 



  

 

 
 

ه  داء  ـا 
لى  -  " الحبيبة   "أ مي التي جعلت أ يامي ربيعا  ا 

لى  - لى موانئ ال مان "أ بي الغالي  ا  رحمه    البحار الذي صارع عباب الحياة ليوصلني ا 

 " الله

لى  - خوت ا   "   أ حمد منيب ،  لخض "  س ندي في الحياة    محاربي الصحراء ا 
لى  -  . أ ختي الوحيدة العزيزة على قلب ا 

 . حفظكم الله ورعاكم أ سرت الكريمة

لى كل من ساندني من قريب أ و بعيد   ا 
سفيـان 



  

 

ه  داء  ـا 
لى  -  " الحبيبة   "أ مي التي جعلت أ يامي ربيعا  ا 

لى  - لى موانئ ال مان "أ  ا   الغالي" بي  البحار الذي صارع عباب الحياة ليوصلني ا 

لى  - خوت س ندي في الحياة  ا   "   س يف الدين، بلال "  محاربي الصحراء ا 
لى  -  . أ خوات العزيزات على قلب ا 

 . حفظكم الله ورعاكم أ سرت الكريمة

لى كل من ساندني من قريب أ و بعيد   ا 
هشــــام 
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 مقــدمــة 



 مقدمـــة 

 

 أ   

 مقدمة:
إن للرياضة معنى أكبر من كونها وسيلة لقضاء وقت الفرررا ن نعررر  مررا اا  لنرراو ال  يرررون     
من يعتقدون أن لدفها لكذان وفي ذات الوقت يمكن الاسررتفا م مررن الرياضررة أك ررر مررن م ررر  م

 الاستمتاع بمشالدتها.
للرربعت تعنرري لمرر  لمررن  ةفالرياضة تعني أشياء مختلفة بالنسبة للأفرا  المختلفينن فبالنسررب   

النسررربة يحترفهرران ولالنسرربة للررربعت اعمررر لررري لمررط محبرررا وتنررافم  يرررا ولرر  الهررروامن أمررا ب
 للباقين فهي تعتبر وسيلة  يبة لقضاء الوقت.

ومما لا شك فيه أنه لا يمكن فصط الرياضة لن الحيام الاقتصا ية والاجتماليررة وال قافيررة     
أحسررن  فرراذالليها حياته ن  تتأسمأنها تعتبر قالدم لامة وضرورية  إذالممارسين لهان    للأفرا 

 .لهفانها تنعكم للى الم تمع بأكمتوجيهه  
إلررى فواهرردلا ارردنيا ونفسرريا وحركيررا للررى ممارسرريهان فهرري فرري ذات الوقررت تنمرري  ةبالإضرراف    

 قيمه  نظرا ل حت او الداه  من م لها بالقوالد والقوانين المنظمة لها.
الرياضرريةن  الأنشرر ةلرر  أ المختلفررة أحررد و  وأشرركالها أنوالهرراوتعد الرياضات ال مالية بشررتى     

ولرري فرري ت يررر  الأولررى نشررأتهامنررذ  الأميرررمسررلةن كرررم ال رراهرمن وكرررم اليرردن لررذ  ن كرم المكرم القد
التي سبقتها بمئات السررنينن ف رررم  الأمرى تنافم الرياضات   أصبحتوت ور مستمرينن بحيث  

لها شعبية كبيرررم  وأصبحتالرياضية  الأوساطاليد رغ  حداثتها إلا أنها احتلت مكانة كبيرم في 
   ا.وكسبت جمهورا واسع

كما أصبحت لررذ  الرياضررة تسرراكر الت نولوجيررا الحدك ررةن وتسررتخدم للومهررا مررن أجررط إي ررا      
 رق وأساليا حدك ة تتناسا مع الزمان والمكان ولذا من أجط تحقيق أسررمى شرركط لهرران ولررو 
الشرريء الررذع يسررعى إليرره امتصاصرريو لعبررة كرررم اليررد مررن مرر   البرررامت التدريبيررة العلميررة الترري 

 ة.وير إمكانيات ال لا وقدراته البدنيتهدف إلى ت 
ولالتبار كرم اليد من الألعاب ال ماليررة الترري كتميررز السررلوو الحركرري فيهررا بررالتنوع والتعررد      

نظرا لوجو  لالا ومص  وأ ام في تفالط مسررتمر وغيررر منق ررع مررن الأحررداقن ورغرر  القرروانين 



 مقدمـــة 

 

 ب   

ات الرياضررية لمومررا واصررابات المنصرروع لليهررا لحمايررة ال لررا إلا أنرره ت  ررر فيهررا الإصرراب
مفصررط ال تررى للررى وجرره الخصرروعن لررذا كنب رري التركيررز للررى التحضررير البرردني والتسرررخين 
ال يد أثناء الحصة التدريبيررة والتقويررة العضررلية لأرل ررة لضرر ت مفصررط ال تررى وكررذلك إ را  

ي ن وذلررك ب رررو الوصررو  إلررى أ اء وان رراا رياضرر مهررارم الاسررترماء ضررمن البرنررامت الترردريبي
     لالي ونتاهت جيدم.

رياضرري تقرردما كبيررران فمرر   أنرره فرري مدكنررة سررتوكهول   لاصررمة ال" ولقررد شررهد للرر  ال ررا      
الترردريبات الرياضررية للررى ال سرر  البشرررع والأجهررزم  تررأثيرالسويد( قد انشأ معهد ماع لدراسررة 
ين لرررن ممارسرررة تمنرررع جامعرررة لارفررراو  ال لبررر  الأمريكيرررةالحيويرررةن وأن فررري الولايرررات المتحررردم 

 .ال ا الرياضي أو الع   ال بيعي" أمصاهيالنشاط الرياضي في غير وجو   بيا أو 
حيرررث أن ن اء لالبررري كررررم اليررردأ لمفصرررط ال ترررى ل قرررة و يررردم بررر ومرررا يمكرررن قولررره أن       

 .مستوى الأ اء ل لا كرم اليد كتوقى للى مدى س مة لذا المفصط
  :أقسام تقسي   راستنا إلى ث قق ذكر  نحاو  ان  قا من كط ما سب  ...         

 .الإ ار العام للدراسة(الجانب التمهيدي ) -1   
 :ث ق فصو  يحتوع للى: الجانب النظري  -2   
 .إصابات مفصط ال تى :الفصط الأو      
 .كرم اليد :الفصط ال اني     
 :يحتوع للى فصلين :التطبيقي بالجان -3    
 .رق المنه ية للبحثالفصط الأو : ال    
 .نتاهت الدراسة الفصط ال اني: لرو وتحليط   



 

 

 
 

 

 التمهيـدي الفصل



 الفصل التمهيـدي 
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   :الإشـكـالـيـة  -1
لقيت الرياضررة حظهررا الأوفررر مررن العنايررة والرلايررة مررن  رررف شررعوب العررال  واسررت الت       

اذلك أن تتبوأ مكانة مرموقة من اين الأنش ة الحيوية الأمرررىن ولررذا مررا سررالد للررى اا لارلررا 
ت ت ورا كبيرا لبر مختلى أنحاء العررال ن ومررن اررين الأنشرر ة الرياضررية الترري لرفررت حيث لرف

انتشاراً واسعاً اين الشعوب رياضة كرم اليدن حيررث أن الأميرررم لاقررت استحسررانا واقبررالا شرردكدكن 
ننظرا لسهولة ومتعة أ اههررا فهرري لبررارم لررن جرررع  (1 من  رف الأ فا  والشباب من ال نسين

ن فرري حررين  ملررت اللعبررة إلررى نا أصرربحت مفضررلة لل  يررر مررن الرياضررييووثررا وتصررويا ولهررذ
 الدنا ال زاهر من م   مدرسي الترلية البدنية والرياضية ولرفت بعد ذلك انتشارا واسعا.

كمررا تتصررى كرررم اليررد الحدك ررة بالسرررلة فرري اللعررا والمهررارم فرري الأ اء الفنرري والخ  رري      
متعررا الياقررة ادنيررة لاليررةن والترري يمكررن تنميتهررا لررن ولررذا مررا كت لررا مررن ال لررا أن يكررون مت

 ريررق الترردريا الرياضرري المتم ررط فرري العمليررات التعليميررة والتنمويررة الترلويررة الترري تهرردف إلررى 
تنشرررأم والررردا  ال لبرررين وال لبرررات والفررررق الرياضرررية مرررن مررر   التخ ررري  والقيرررا م الت بيقيرررة 

نررة فرري الرياضررة التخصصررية والحفررا  لليهررا الميدانيررة اهرردف تحقيررق أللررى مسررتوى ونترراهت ممك
ن وللتدريا الرياضي إستراتي ية تعكم الهدف العام البعيد لهن تتم ررط فرري (2 لأ و  فترم ممكنة

الترري تناسررا المواسرر  التنافسررية  تتحقيق الوصررو  إلررى الفورمررة الرياضررية ل لبررين فرري التوقيتررا
 فترم ممكنة.في الرياضة التخصصية والعمط للى البقاء فيها لأ و  

ومررن المسررل  برره أن للترردريا الرياضرري المخ رر   بقررا للأسررم والمبررا   العلميررة ألميررة       
كبيرم تت لى في الوصو  بال لبين للمستويات الرياضية العاليررةن حيررث كتوقررى مسررتوى الأ اء 
 فرري كرررم اليررد ب وانبرره المختلفررة للررى التخ رري  الرردقيق لعمليررة الترردريا الرياضررين وذلررك اهرردف
الت رروير والارتقرراء بررالأ اء نكمررا كهرردف الترردريا الرياضرري إلررى تنميررة وت رروير الصررفات البدنيررة 

ن حيررث كرجررع لررذلك  ل لبي كرم اليد والتركيز للى التقوية العضلية لمفاصط ولضرر ت ال سرر 

 
 . 17ن ع 2001ن القالرمن 1ن مركز ال تاب للنشرن ط1محمد صبحي حسنين: كرم اليد الحدك ةن  كما  لبد الحميد إسماليط و  -1
 .22ن ع 2001ن مصرن 2مفتي إارالي  حما : التدريا الرياضي الحدكثن  ار الف ر العرلين ط -2
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الأثررر المباشررر للررى مسررتوى الأ اء المهررارع والخ  رري ل لررا ماصررة أثنرراء المباريرراتن لررذلك 
لتنميررة وت رروير الصررفات البدنيررة يكررون أيضررا مررن مرر   الترردريا للررى المهررارات  فرران الترردريا

الحركية والمهارات الفنية والتي مررن اينهررا مهررارم التصررويا فرري كرررم اليرردن فررالأميرم ترررتب  بمرردى 
سررر مة مفصرررط ال ترررىن ولرررذلك مرررن الضررررورع التركيرررز للرررى التررردريا ال يرررد لهرررذا المفصرررط 

ته وذلررك لررن  ريررق القيررام بالتمرينررات الترري لهررا ل قررة اتقويررة والتقوية العضلية لأرل ررة لضرر 
 أرل ة لض ت مفصط ال تى. 

ولالتبرررار كررررم اليرررد مرررن الألعررراب ال ماليرررة التررري كتميرررز السرررلوو الحركررري فيهرررا برررالتنوع       
والتعررد  نظرررا لوجررو  لالررا ومصرر  وأ ام فرري تفالررط مسررتمر وغيررر منق ررع مررن حررالات اللعرران 

 حت او اين ال لبين ولذ  م هو  ادني كبير.ولذا ما كت لا ا
ورغ  القوانين المنصوع لليها  وليا الخاصة العبررة كرررم اليررد والترري وضررعت مررن أجررط        

حمايررة ال لرران إلا أنهررا ت  ررر فيهررا الإصررابات ممررا كرربثر للررى صررحة ال لبررين بصررفة لامررة 
لعوامررط الترري تعيررق أ اء وللررى مسررتوى أ اههرر  بصررفة ماصررةن فالإصررابات الرياضررية مررن ألرر  ا

للررى قدراترره البدنيررةن الفنيررة و المهاريررة إلررى  رجررة إبعررا   كليررا لررن  رال لررا وترربثر بقرردر كبيرر 
 اللعا. 

ولمررا أن الإصررابات محتملررة الحرردوق فرري أع من قرررة مررن ال سرر  فرري كرررم اليرردن ن رررد أن      
"ولررذا مررا تبكررد  أك ر الإصابات التي كتعرو لها ال لا بصررفة كبيرررم إصررابة مفصررط ال تررى 
ن 1979 -1971بعررت الإحصررراهيات الدوليرررة لإصررابات الم لرررا التررري أجريررت فررري اي اليرررا 

ب انررا الترردريا الرياضرري الحرردكث والتقويررة  مولهررذا مررن الضرررورع الالتمررا .(1 "1975وفرنسررا
العضلية لهذا المفصررط الررذع يعتبررر أك ررر مررن م ررر  التقرراء الررذراع بال ررذعن ذلررك لأن التمفصررط 

ي الوحيررد اررين كررط مررن ال ررذع وال رررف العلرروع مررن مرر   حررزام ال تررىن ذلررك لأن القسرر  الحقيق
الخلفرري لهررذا الحررزام المت ررون مررن لظرر  ال تررى كرررتب  مررع الفقرررات الصرردرية بالعضرر ت فقرر ن 
وحركرررة ال ترررى ترررز ا  بحركرررة مفصرررط القصررري الترقررروعن لأن لظمرررا الترقررروم وال ترررى كتحركررران 

 
  .170ن ع 1998واصابات الم لان  ار الف ر العرلين القالرمن ال ا الرياضي  :أسامة رياو -1
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ا بالأرل ة القوية والارت ااات العضليةن ولأن حركررة ال تررى ي ررا بالتوافق بسبا الارتباط اينهم
أن ت رررون  بيعيرررة فررران الإصرررابة الرياضرررية لأع من قرررة مرررن منرررا ق ال ترررى تسررربا ل رررزا فررري 

 (.1 الأ اء الحركي ل ط المن قة
ولهررذا يعتبررر مفصررط ال تررى ألظرر  تركيبررة تشررريحية فرري جسرر  الإنسرران و ألقرردلا تركيبرران       

لررذا المفصررط لرردى لالبرري كرررم اليررد فرري التصررويا مرر   أو التمريررر ولرري إحرردى  ونظرررا لألميررة
المهارات الأساسية في كرم اليدن فان مستوى الأ اء والإن اا الرياضي ل لا كرم اليد كتوقى 
للررى مرردى سرر مة لررذا المفصررطن ومررا يمكررن قولرره أن مفصررط ال تررى لرره ل قررة و يرردم بررأ اء 

 إصااته تبثر تأثيرا مباشرا للى أ اء لالبي كرم اليد.   لالبي كرم اليدن ولالتالي فان
 ........ ان  قا مما سبق ذكر  نصط إلى  رح التساؤ  المحورع العام:  

 هل لإصابات مفصل الكتف تأثير على أداء لاعبي كرة اليد؟.  ➢
 الأسئلة الفرعية:   

ثير للى أ اء لط لدم الالتمام بالتحضير البدني كب ع إلى إصابة مفصط ال تى والتأ  •
 لالبي كرم اليد؟.

 لط التسخين السيئ كب ع إلى إصابة مفصط ال تى والتأثير للى أ اء لالبي كرم اليد؟.  •

لط لمهارم الاسترماء  ور في الوقاية من إصابة مفصط ال تى والتأثير للى أ اء لالبي   •
 كرم اليد؟.

 : فـرضيـات الدراسـة -2
 الفرضية العامة:   

 .تى تأثير للى أ اء لالبي كرم اليدلإصابات مفصط ال 
 الفرضية الجزئية: 
لدم الالتمام بالتحضير البدني كب ع إلى إصابة مفصط ال تى و التأثير للى أ اء    •

 .لالبي كرم اليد
 

 .  259ن لمانن ع 1فريق كمونة: موسولة الإصابات الرياضيةن الدار العلمية الدولية للنشر والتوايعن ط -2
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 . التسخين السيئ كب ع إلى إصابة مفصط ال تى والتأثير للى أ اء لالبي كرم اليد  •

ابة مفصط ال تى والتأثير للى أ اء لالبي كرم  لمهارم الاسترماء  ور في الوقاية من إص  •
  .اليد

 :أهمية الدراسة  -3
إن  راسة لذا البحث تسمح لنا بمعرفة تأثير إصابة مفصررط ال تررى للررى أ اء لالبرري كرررم     

اليرردن فهررذ  الدراسررة تع رري نظرررم لامررة للررى إصررابة مفصررط ال تررى وتأثيرلررا للررى أ اء لالبرري 
سررين الأ اء لررن  ريررق إل رراء بعررت الحلررو  الوقاهيررة ل لبررين كرررم اليرردن ولالتررالي محاولررة تح 

لتفا ع الإصرراباتن بالإضررافة إلررى الالتمررام بالترردريا الرياضرري الحرردكث والتركيررز للررى التقويررة 
العضررررلية لهررررذا المفصررررط للتقليررررط مررررن حرررردوق الإصرررراباتن  إضررررافة إلررررى لررررذا تزويررررد القررررراء 

 رلا للى أ اء لالبي كرم اليد.بالمعلومات ال افية حو  إصابة مفصط ال تى وتأثي
إضررافة إلررى كررط لررذا فررتح الم ررا  لإجررراء بحرروق و راسررات فرري المسررتقبط وذلررك للبحررث      

 والتوسع أك ر في لذا الموضوع لما له من ألمية كبيرم في الم ا  الرياضي.  
 :أهداف الدراسة -4
إلرررى إصرررابات  ك يررررا مرررا كتعررررو الرياضررري بصرررفة لامرررة ولالبررري كررررم اليرررد بصرررفة ماصرررة    

إلررى الع ررز التررام أو  ارياضررية مرر   المنافسررات أو التحضرريرات الرياضررية قررد تررب ع بال لرر 
 إبعا   كليا لن الميا كنن ولذا ما كبثر للى أ اء لالبي كرم اليد.

 فالهدف من بح نا لو:     
التعريررررع ارررربعت الإصررررابات الترررري كتعرررررو لهررررا لالبرررري كرررررم اليررررد  إصررررابات مفصررررط  ✓

 ال تى(.

 أ اء لالبي كرم اليد. تحسين ✓

تقدي  بعت المعلومات القالدية في إ ررار صررحة ال لررا الترري يحتاجهررا  يلررة مشرروار   ✓
 الرياضي.
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 االتركيرررز للرررى التقويرررة العضرررلية لأرل رررة مفصرررط ال ترررى مرررن مررر   الالتمرررام بالتررردري ✓
 الرياضي المبني للى أسم للمية.

 :أسباب اختيار الموضوع -5
 لمناقشة.قاالية الموضوع للدراسة وا ✓

تعرررو لالبرري كرررم اليررد إلررى إصررابات رياضررية لمومررا واصررابة مفصررط ال تررى للررى  ✓
 وجه الخصوع.

 نقص الولي والتوجيه سواء تعلق الأمر بال لبين أو المدرلين. ✓

 التمام المدرلين بالنتاهت والماله  لصحة ال لبين. ✓

 أسم للمية.لدم الالتمام بالتدريا الرياضي العلمي الحدكث المبني للى قوالد و  ✓

الرغبرررة فرررري تسرررلي  الضرررروء للرررى إصررررابة مفصرررط ال تررررى ومعرفرررة تأثيرلررررا للررررى أ اء  ✓
 ال لبين.

  :تحديد المفاهيم والمصطلحات -6
لي ت يير ضار فرري نرروع أو أك ررر مررن أنسرر ة ال سرر  المختلفررة تصررحبها مراحررط   الإصابة: ❖

 .(1 يةر  الفعط فسيولوجي  كيمياهين نفسي نتي ة قوم غالبة  املية أو مارج 

لرري أع تلررى سررواء كرران لررذا التلررى مصرراحا أو غيررر مصرراحا اتهتررك الأنسرر ة نتي ررة   •
 لأع تأثير مارجي  

 .(2 ولا م ما يكون لذا التأثير مفاجئا وشدكدا   
 
لو لبارم لن ارت اا  رفي لظمتين أو أك ر أو غضروفين ابعضررهما الرربعت   المفصل: ❖

 .(3 فظهما وت بتهماوارتبا هما اواس ة أنس ة اينية أو غضروفية تح 

 
: قاموس الموسولة الرياضية و البدنية الشاملة في الألعاب و الفعاليات والعلوم الرياضية ن  ار الف ر لل بالة و النشر  قاس  حسن حسين - 1

 . 75ن 71ن 65ن ع 1998ن 1والتوايع ن ط
  . 91ن ع 1995 ن القالرمن4 ار الف ر العرلين ط اينا العال : التدليك الرياضي واصابات الم لان - 2
 12ن ع 1991ن القالرمن 1ن  ار الف ر العرلي طنمحمد فنحي لندع: للوم التشريح ال بي للرياضيي  - 3
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كرررد  للرررى تقرررارب أو ارت ررراا لظمترررين أو أك رررر مرررن لظرررام الهيكرررط العظمرررين ويقرررع لرررذا   •
 الارت اا في المفاصرط

ال ويلة لند الأ راف وفي العظام المسرر حة لنررد الحافررات وفرري العظررام القصرريرم لنررد أع    
 .(1 س ح من س وحها

ال بيررر والت ويررع العنررااي كت ررون مفصررط ال تررى مررن رأس لضررد العظرر   مفصــل الكتــف: ❖
الص يرن ولهذا التفاوت اين ح رر  رأس العضررد ال بيررر وحفرررم الت ويررع المفصررلي واتسرراع 

 (.2 االمحفظة المفصلية يع ي المفصط حركاته الواسعة التي يمتاا اه

يعتبررر مفصررط ال تررى أحررد ألظرر  التركيبررات التشررريحية فرري جسرر  الإنسرران ن ولررو شرردكد   •
تعمالات و الحركررات ادرجررة من قيررة راهعررةن و يعتبررر مررن الأنرررواع متعررد  ال وانررا و الاسرر 

المفصلية التي ي لق لليها ال رم والحق ولو مفصط بحك  ت وينه غير مستقر وذلك لعدم 
لمررق الت ويررع الررذع تسرركن فيرره رأس لظمررة العضررد فرري مكانهررا ال بيعرري الرروح ال تررىن 

 (.3 لتي ت  يهولذا يك ر وجو  العض ت والأوتار والأرل ة العضلية ا
 :الأداء ❖

 .(4  أ ى الشيء بمعنى أوصلهن والأ اء إيصا  الشيء إلى المرسط إليه :لغـة -
ونشررا ات يقرروم اهررا الفررر   ت" إن الأ اء بصررفة لامررة يشررمط جميررع ميررا كن الحيررام مررن سررلوكيا

بشرركط مسررتمر ومتواصررط فرري كررط أفعالرره وأقوالرره لتحقيررق ألررداف معينررة مررن أجررط الررو  حاجاترره 
د م سررواء كرران فرري الم ررا  التعليمرري أو الرياضررين لررذا الأميررر لرررف ت ررورا كبيرررا نتي ررة المحرر 

 .الأبحاق العدكدم والدراسات المعمقة في محاولة لتحسينه مدمة للرياضة والرياضيين"

لدرجررة المتحصررط لليهررا لو قدرم الفر  للى تنفيذ مررا أوكررط إليرره مررن الألمررا  وا  اصطلاحا:  - 
 المسبولية.  في تحمط

 
 .12ن ع 1991ن القالرمن 1ن  ار الف ر العرلي طنمحمد فنحي لندع: للوم التشريح ال بي للرياضيي  - 1
 . 54ن ع 1999ن القالرمن 1لبد العظي  العوا لي: الع   ال بيعي والإصابات الرياضيةن  ار الف ر العرلين ط - 2
 . 257ن ع1998ن ايروتن 36المن د في الل ة العرلية والإل من  ار المشرقن ط  - 3
 80ن ع1998لبنانن  ن10أبا ع: القاموس المحي ن مبسسة الرسالةن ط الفيروا  - 4
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 (.1 بأنه:"قيام العامط بالأنش ة والمهام المختلفة" احمد صقر عاشورويعرفه         

للررى أنه:"إيصررا  الشرريء إلررى المرسررط إليررهن ولررو لبررارم لررن  عصــام عبــد الخــالقكما يعرفرره       
انعكرراس لقرردرات و وافررع كررط فررر  لأفضررط سررلوو ممكررن نتي ررة لتررأثيرات متبا لررة للقرروم الدامليررةن 

 ى بصورم فر يةن ولو نشاط أو سلوو كوصررط إلررى نتي ررةن كمررا لررو المقيرراس الررذع وغالبا ما كب 
 (.2 التعل ن ولو الوسيلة للتعبير لن لملية التعلي  سلوكيا  تتقاس به نتاه

 ويميز للأ اء  رجات ومستويات ألمها:   

 ويقصد به أن كب ع الفر  أفضط أ اء ممكن قدر است اله.الأداء الأقصى:  •
ويقصررد برره مررا كب يررره الفررر  بالفعررط وقرردرم أ اهررهن ولرريم مررا يسرررت يع : الأداء المميــز •

 أ اؤ .

 كرة اليد: ❖

تعتبررر كرررم اليررد ثرراني لعبررة مررن حيررث الشررعبية فرري العررال ن حيررث مرررت اتعرردك ت فرري  -
ن وأارررا رقوانينها حتى وصلت إلى لذا المستوىن وأصبح التمام الإلرر م وال مهررور كبيرر 

( 07( إلررى  11ا لررو لررد  ال لبررينن حيررث انتقررط مررن  فرررق اررين ممارسررتها قررديما وحرردك 
لالبررينن إضررافة إلررى مسرراحة الملعررا وغيررر ذلررك مررن قرروانين وأارررا مهاراتهررا: التمريرررن 

 (.3 الاستقبا ن الخداعن التصويا بأنواله

تعتبررر كرررم اليررد مررن الألعرراب الرياضررية القديمررةن ت رررع اررين فررريقينن كتررألى كررط منهمررا  -
( احتيررا يينن تتصررى بسرررلة الأ اء والتنفيررذن ويشررارو فيهررا لررد  05( لالبين و 07من 

 (.4 كبير من الرياضيينن لها قوالد وقوانين ثااتة
 :الدراسات السابقة -7

 
 .10نع1998احمد صقر لاشور: إ ارم القوى العاملةن  ار النهضة العرلية لل بالة والنشرن ايروتن   - 1
 .215ن 214نع 1983ن ب دا ن 2نزار م يد  الا: لل  النفم الرياضين  ار الحكمة لل بالةن ط - 2
 .85ن ع1994ن مصرن 4طمنير جرجم إارالي : كرم اليد لل ميعن  ار الف ر العرلين   - 3
  .37نع1993ن 1إلدا  جميط نصيى: موسولة الألعاب الرياضية المفضلةن  ار ال تا العلميةنط - 4
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تعتبررر الدراسررات السررابقة أسرراس و مصرردر ل ررط باحررثن ف ررط بحررث لررو لبررارم لررن "         
اهص البحررث العلمرري أنرره ت ملة لبحوق أمرى و تمهيد لبحوق قا مةن ولذا مررا ن ررد  فرري مصرر 

ت رراملي البنرراءن ف ررط بحررث لررو لبررارم لررن حلقررة مررن حلقررات سلسررلة البحررث العلمررين أمررا فيمررا 
كتعلررررق اهررررذا الموضرررروع يمكررررن القررررو  أن الأبحرررراق والدراسررررات الترررري ت رقررررت إلررررى م ررررط لررررذ  
 المواضيع في ا  نا قليلة جدا إن ل  نقط منعدمةن ل ن لناو بعت الدراسات المشااهة والتي

 نوجزلا فيما كلي:
تحرررت التررري قرررام اهرررا ال رررالبين اكرررور محمرررد أمرررينن يرررالمي حمرررزمن الدراســـة الأولـــى:   •

نصررررررررررررر الرررررررررررردكنن أجريررررررررررررت لررررررررررررذ  الدراسررررررررررررة مرررررررررررر   السررررررررررررنة إشررررررررررررراف الأستاذ:قصرررررررررررررع 
( بمعهد الترلية البدنية والرياضية ادالي إارالي ن جامعة ال زاهر تحت 2006،2005ال امعية 

فرري تحسرررين مرررر و    ياضررري فرري لررر   الإصررابات الرياضرررية و ور لنرروان: " ألميرررة ال ررا الر 
لالبرري كرررم اليررد " أشرربا (ن والترري تمحررورت اشرركاليتها حررو : الأسررباب الترري تقررى وراء غيرراب 

 اليد. مالمراقبة ال بية لممارسي رياضة كر 

 و قد جاءت الفرضية العامة كالتالي:
ة ل رررم اليررد كررب ع إلررى ارتفرراع إن نقررص أو غيرراب المررب رين الصررحيين فرري الفرررق الرياضرري -

 نسبة الإصابات الرياضية ولذا ما كبثر سلبا للى مر و  و مستوى ال لبين.
 أما الفرضيات ال زهية ف انت بالشكط التالي:        
نقررررص الوسرررراهط و المرررروار  الماليررررة أ ى إلررررى لرررردم الالتمررررام بالمتابعررررة ال بيررررة لفاهرررردم  ▪

 الأشبا .

أثر سلبا للى استعما  ال ا الرياضي في الوقايررة و لرر   قلة التولية لدى المدرلين  ▪
 الإصابات الرياضية.

إن التمام المدرلين بالنتاهت والماله  للفئات الص رى أ ى إلى لدم وجو  متابعة  بية  ▪
 لهذ  الفئات.
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 65ولقد استخدم ال البان المنهت الوصفي في لذ  الدراسةن وكانت لينة بح ه  مشكلة مررن    
 الي:كالت فر (

لالررا امتصرراع كرررم اليررد  صررنى أشرربا ( موالررة للررى ممررم فرررق رياضررية ولررري:  60 - 
*الررن   الرياضرري البرواقية ولايررة المديررة(ن *شرربيبة القباهط ولايررة تيررزع واو(ن *نررا ع كرررم اليررد 

 الأايارن نا ع كرم اليد لين البنيان والاتحا  الرياضي لبلدية المقرية  ال زاهر العاصمة(.
 لين موالين للى الفرق السالفة الذكر.  مدر  05 - 

والررت للررى ال لبررين والمرردرلينن  ةأمررا أ ام البحررث ف انررت لبررارم لررن اسررتمارات إسررتبياني      
 ونرى من م    راستهما أنهما توص  إلى النتاهت التالية والتي حققت صحة الفرضيات:

مختصين في الوقاية و لرر    أن معظ  فرق كرم اليد لا تحتوع للى قالات للع   وأ باء  
الإصرررابات الرياضررريةن وأيضرررا أن المسرررتوى المتررردني للمررردرلين أكرررد قلرررة التوليرررة مرررن  ررررفه ن 
ولالتالي غياب المتابعة ال بية الدورية والشرراملة للرياضرريينن كررذلك الإلمررا  وال مبررالام للفئررات 

 الص رى وماصة فئة الأشبا  أ ى إلى لدم وجو  متابعة  بية.
قليررداني إارررالي ن لرردم ب شررامن تحررت  الترري قررام اهررا ال ررالبين الدراسررة ســة الثانيــة:الدرا  •

( 2008،2007إشراف الأستاذ: مهيدع محمرردن أجريررت لررذ  الدراسررة مرر   السررنة ال امعيررة  
بمعهررد الترليررة البدنيررة والرياضررية ب امعررة لبررد الحميررد اررن بررا يم بمسررت ان ن تحررت لنرروان: " 

ارلي ال يدو"ن والتي تمحورت اشكاليتها العامة حررو : أسررباب إصابة مفصط ال تى لدى مص
إصابة مفصط ال تى لند مصررارلي رياضررة ال يرردو ومررالي الوسرراهط المتاحررة لتفررا ع إصررابة 

 مفصط ال تى في رياضة ال يدو.

 و كانت فرضياته  كما كلي:
ص مررن اررين الأسررباب الترري تررب ع إلررى إصررابة مفصررط ال تررى لرري: سرروء أ اء الحركررة و نقرر  -

 المهارم وكذا الحمط الزاهد في التدريا الرياضي لل يدو.
التحضرررير النفسررري ال يرررد فررري ادايرررة الحصرررص التدريبيرررة وقبرررط المنافسرررة مرررن ألررر  الوسررراهط  -

 الوقاهية لتفا ع حدوق الإصابات بصفة لامة واصابة مفصط ال تى بصفة ماصة.
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 ب ريقة للمية سليمة.ولقد استخدما المنهت الوصفي كونه م ه  لحط لذ  المشكلة  
( مرردرب لولايررة مسررت ان  ب ريقررة لشررواهية مررن 30( مصررارع و 30وتم لررت لينررة بحرر ه  فرري  

 ( فرق رياضية  أفاق فريق المركا الرياضين فريق كاستورن فريق الحماية المدنية(.03 
في حين أ ام البحث ف انت لبررارم لررن اسررتمارات اسررتبيانية والررت للررى المصررارلين و  

 ن.المدرلي
 أما النتاهت المتوصط إليها ف انت كاعتي:

 إن أغلا المصارلين كتعرضون لمختلى الإصابات وماصة إصابة مفصط ال تى. ▪

 إن المصارع يكون لرضة لوقوع الإصابة أثناء المنافسة. ▪

 إن الإصابة تحدق انسبة كبيرم في ال زء العلوع من ال س . ▪

 نقص التحضير  النفسي. ▪

 لليها الدراسة ليم لها  بيا ماع بالفريق. كط الأندية التي أجريت ▪

 إن أغلا المصارلين يشعرون بالقلق وال ضا أثناء الهزيمة في المنافسات. ▪

مرررن مررر   مرررا تحصرررلنا لليررره يمكننرررا القرررو  أن كرررط المررردرلين لا كركرررزون للرررى جميرررع  ▪
 لوامط اللياقة البدنية أثناء التدريا.

لبرررة: سرررمير ملرررون السرررعيد لعبيررردعن لبرررد الدراسرررة التررري قرررام اهرررا ال  الدراســـة الثالثـــة: •
السررر م اوملرررومن تحرررت إشرررراف الأسرررتاذ: قنررردواان نرررذكرن أجريرررت لرررذ  الدراسرررة مررر   السرررنة 

( ب امعة محمد اوضياف بالمسيلةن قس  الإ ارم والتسيير الرياضين 2008،2007ال امعية  
مر و  لالبرري تحت لنوان: " إسهام ال ا الرياضي في ل   الإصابات الرياضية وتحسين 

كرررررم القرررردم "ن والترررري تمحررررورت اشرررركاليتها العامررررة حررررو : ألميررررة ال ررررا الرياضرررري فرررري لرررر   
 الإصابات الرياضية والأسباب المب ية إلى ك رم الإصابات لدى لالبي كرم القدم ال زاهرية.

 وقد جاءت الفرضية العامة للى النحو التالي:
النترراهت ونقررص مراكررز ال ررا الرياضرري أ ى إلررى قلة التولية وكذلك التمررام المرردرلين ب  -      

 ك رم الإصابات لدى لالبي كرم القدم.
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 أما الفرضيات ال زهية ف انت للى الشكط التالي: 
 لل ا الرياضي  ور في ايا م مر و  لالبي كرم القدم. ▪

 قلة التولية من  رف المدرلين أ ى إلى تضالى الإصابات لدى لالبي كرم القدم. ▪

 ن بالنتاهت نتت لنه لدم وجو  متابعة  بية.التمام المدرلي ▪

نقرررص مراكرررز ال رررا الرياضررري فررري ال زاهرررر أ ى إلرررى لررردم الت فرررط ب ميرررع ال لبرررين  ▪
 المصااين.

المرررنهت الوصرررفي فررري لرررذ  الدراسرررةن أمرررا لينرررة بحررر ه  فقرررد امتارولرررا بصرررورم  اولقرررد اسرررتخدمو  
 ية ورقلة موالة كما كلي:لشواهيةن حيث شملت أندية من القس  ال هوع الأو  وال اني لولا

 .NRBMلالا من فريق النا ع الرياضي لبلدية المقارين 20 -
 MCM.لالا من فرق مولو ية شباب المقارين  20  -
 .NRBSSمن النا ع الرياضي لبلدية سيدع اولزيز  لالا 20 -
 .NRBTلالا من النا ع الرياضي لبلدية تقرت  20 -

 استبيانية للى ال لبين والمدرلين. أما أ ام البحث فقد والت استمارات 
 أما النتاهت المتوصط إليها ف انت كاعتي: 

 تراجع مر و  لالبي كرم القدم راجع إلى لدم وجو  أمصاهي في ال ا الرياضي.  ▪

 إن قلة التولية من  رف المدرلين أ ى إلى تضالى الإصابات.  ▪

  بية.إن التمام المدرلين بالنتاهت نتت لنه لدم وجو  متابعة    ▪

 نقص مراكز ال ا الرياضي أ ى إلى لدم الت فط ب ميع ال لبين المصااين. ▪

 التعليق على الدراسات السابقة:
لقد ت رقررت الدراسررات السررابقة السررالفة الررذكر إلررى جوانررا لدكرردم متعلقررة باصررابة مفصررط      

ت إلررى حمررزم ت رقرر  يال تى ولقررد تناولترره مررن لرردم جوانرران فدراسررة اكررور محمررد أمررين ويررا لمرر 
موضرروع " ألميررة ال ررا الرياضرري فرري لرر   الإصررابات الرياضررية و ور  فرري تحسررين مررر و  
لالبي كرم اليد "ن حيث ركررزت الدراسررة للررى الأسررباب الترري تقررى وراء غيرراب المراقبررة ال بيررة 
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لممارسررري رياضرررة كررررم اليررردن أمرررا  راسرررة سرررمير ملرررو وإمررررون ت رقرررت إلرررى موضررروع " إسرررهام 
الإصررابات الرياضررية وتحسررين مررر و  لالبرري كرررم القرردم "ن حيررث  ال ررا الرياضرري فرري لرر  

تنرراولوا فرري لررذا الموضرروع الأسررباب المب يررة إلررى ك رررم الإصررابات الرياضررية لرردى لالبرري كرررم 
 القدم ال زاهرية.

أما فيما يخررص  راسررة قليررداني إارررالي  ولرردم ب شررام فقررد تناولررت " إصررابة مفصررط ال تررى لرردى 
لترري ت رقرروا مررن م لهررا إلررى أسررباب إصررابة مفصررط ال تررى لرردى مصارلي رياضة ال يدو " وا

 مصارلي رياضة ال يدو.
وللى لذا الأساس  رس الباحث إصابة مفصط ال تى من جانا إمرن وقد اسررتفا  مررن      

م   لذ  الدراسات في معرفة جميع العراقيط الترري واجههررا البرراح ونن وكررذلك الاسررتفا م منهررا 
الترري وقررع فيهررا البرراح ون ولررذا مررا يسررمح لنررا بالإلمررام والرررل  بكررط وأمررذ العبرررم مررن الأم رراء 

حي يرررات الموضررروع وضرررب  مت يررررات الدراسرررةن وقرررد أفرررا ت لرررذ  الدراسرررات أيضرررا فيمرررا كلررري: 
الوصررو  إلررى الصررياغة النهاهيررة لإشرركالية الدراسررة وكررذا أ وات الدراسررة وكررذلك تحدكررد المررنهت 

 العلمي المناسا لها.



 

 

 

 الفصل الأول
صابات الرياضية  الإ

إصابة مفصل  
 الكتف 
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 :تمهيد

نب ي أن نشير إليه والذع كتفق ال ميع لليه لو أن الرياضي بصفة لامة ولالا كرم  إن ما ك

إصابة  الإصابات  لاته  اين  ومن  ومتنولةن  لدكدم  لإصابات  لرضة  ماصة  بصفة  اليد 

 مفصط ال تىن فرغ  التركيا البديع لهذا المفصط إلا أنه كتعرو للإصابة.

الت إلى مختلى الإصابات  الفصط  ال تىن فنع ي  وسنت رق في لذا  لها مفصط  ي كتعرو 

تعريع لمفصط ال تى ونبذم تشريحية لهن ث  حركاته وأنواع الإصابات التي كتعرو لها مع  

مفصط  في  الإصابات  ت في  كيفية  وكذلك  إصابةن  ل ط  والع    والتشخيص  الفحص  ذكر 

 ال تى ث  إلا م التأليط مع ذكر مراحله ووساهله.
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 :  ة الإصابات الرياضيةالمبحث الأول: ماهي
لأع    نتي ة   بالأنس ة  اتهتك   مصاحا  غير  أو  مصاحبا  التلى  لذا  كان   سواء  إلاقة  أو  تلى
كيمياهيا( مما قد كنتت لنه ت يرات  -لضويا  -لذا التأثير  ميكانيكيا كاف سواء مارجي   تأثير

 فسيولوجية م ط كمد وورم مكان الإصابة مع ت ير لون ال لد والشكط التشريحي.
 : لمطلب الأول: تعريف الإصابات الرياضيةا

تعرف الإصابة للى أنها تعرو الأنس ة ال سمية المختلفة إلى تأثيرات لوامط مارجية أو 
 املية تسبا مل  تشريحيا ووظيفيا مبقتا أو  اه  وفقا لشدم الإصابةن وترتب  بال هد البدني 

 المختلفة.  المبذو  ومصوصية مت لبات الأ اء في النشا ات الرياضية
ال س  نتي ة مبثر   أنس ة  أنها تأثير نسيت أو م مولة  الرياضية للى  كنا تعرف الإصابة 
مارجي أو  املي مما كب ع إلى تع يط لمط أو وظيفة ذلك النسيتن وتنقس  لذ  المبثرات 

 إلى: 
: أع تعرو ال لا إلى شدم مارجية كالاص دام ازميط أو الأرو أو أ ام مؤثر خارجي -أ

 تخدمة.مس
 : أع إصابة ال لا مع نفسه نتي ة للأ اء ال ني الخا ئ أو لدم الإحماء.مؤثر ذاتي -ب
داخلي  -  قلة  مؤثر  أو  العضلي  الإرلاق  أو  العض ت  في  ال كتيك  حمت  تراك   م ط   :

 (1 مقدار الماء والأم ح.

 :  المطلب الثاني: أنواع الإصابات الرياضية
 ات الرياضية قد ت ون إصابة ادنيةن أو إصابة نفسية.وينب ي للينا مرالام أن الإصاب 

: قد تحدق نتي ة حا ق لارو أو غير مقصو  م ط اص دام لالا  أولا: الإصابة البدنية
سقوط   أو  منافمن  لالا  ب س   م    الهوكي  كعصا  اللعا  أ ام  ارت ام  أو  منافمن  بآمر 

مهارم حركية في كرم القدم أو مرم ال لا ف أم أثناء الأ اء كما في ال مباا م  نر أو أثناء  

 
 .14ن عمرجع سااقمحمد حسن الع وعن  - 1
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اليد وفقد ال لا لتواانه وقد تحدق نتي ة لعمليات العدوان الرياضي والعنى أثناء المنافسات 
 (1 الرياضية.

نفسية نتي ة لخبرم   Trauma: الإصابة النفسية لي لبرم لن صدمة  ثانيا: الإصابة النفسية
قد   والتي  الرياضي  بالم ا   ادنية أو حا ق معين مرتا  إصابة  قد لا تسفر لن  أو  تسفر 

الحالة   ت يير  في  أثرلا  للفر  ويتضح  النفسية  الخصاهص  في  الت يرات  ول نها تحدق بعت 
وفي   الرياضي  مستوا   لبوط  ولالتالي  الرياضي  للفر   بالنسبة  والسلوو  والدافعية  الانفعالية 

 (2 بعت الأحيان انق اله النهاهي لن الممارسة الرياضية.

 
  . 16محمد حسن الع وعن مرجع سااقن ع - 1
 .17هن ع سفالمرجع ن - 2



 الفصل الأول                 الإصابات الرياضية وإصابة مفصل الكتف 

 

- 20 - 
 

 : تصنيفات الإصابات المختلفة وتدرجها الثاني:  المبحث
توجد لدم مدارس  بية تقس  الإصابات لامة واصابات الم لا ماصة إلى لدم مدارس 

 لتسهيط شرح التشخيص وتنفيذ الع   ومن ذلك ما كلي:  
 :  المطلب الأول: تقسيمات حسب شدة الإصابة

بسيطة تقسيمات  والس حاتأولا:  العضلي  التقلص  م ط  الخيى    :  والملخ  العضلي  والشد 
  لتمزق في أرل ة المفاصط(. 

 م ط التمزق غير المصاحا بكسور. ثانيا:إصابات متوسطة الشدة:  
 م ط ال سر والخلع والتمزق المصحوب بكسور أو ملع.ثالثا: إصابات شديدة: 

 : المطلب الثاني: تقسيمات حسب نوع الجروح )مفتوحة أو مغلقة(
 م ط ال روح أو الحروق. أولا: إصابات مفتوحة 

الإصابات  من  وغيرلا  والخلع  والرضوون  العضلي  التمزق  م ط  م لقة  إصابات  ثانيا: 
 (1  المصحولة ب رح أو نزيع مارجي.

 :  المطلب الثالث: تقسيمات حسب درجة الإصابة
  أولا: إصابات الدرجة الأولى:  

ل لا أو تمنعه من ت ملة  ويقصد اها الإصابات البسي ة من حيث الخ ورم والتي لا تعيق ا
حوالي   وتشمط  والتقلصات     %90-770المبارام  والرضوو  الس حات  م ط  الإصابات  من 

 العضلية.
 ثانيا: إصابات الدرجة الثانية:  

ويقصد اها الإصابات المتوس ة الشدم والتي تعيق ال لا لد الأ اء الرياضي لفترم حوالي  
حوالي   غالبا  وتم ط  لأسبولينن  أسبوع  الأرل ة    %8من  وتمزق  العضلي  التمزق  م ط 

 بالمفاصط.
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 ثالثا: إصابات الدرجة الثالثة: 
الأ اء   في  الاستمرار  تماما لن  ال لا  تعيق  والتي  الخ ورم  الإصابات شدكدم  اها  ويقصد 

الحدوق: من   قليلة  تقط لن شهرن ولي إن كانت  أنها م يرم    %2-1الرياضي مدم لا  إلا 
 الانزلاق ال ضروفي بأنواله.  -إصابات غضروف الرقبة -عالخل-م ط ال سور بأنوالها 

 1اات ر تدرجا للإصابة والذع  بق للى الأنس ة الرموم بصورم ماصة من    1973في لام  
( إن استخدام م ط لذا المقياس في الإصابات الحا م والمزمنة يمكن الرياضي والمدرب 3إلى  

الإن   في  الع ز  انسبة  الإصابة  رل   من  والت يرات والمعالت  الع مات  حد ت  حيث  اان 
 النسي ية المرضية المرتب ة مع كط تدر  للإصابة وكما يأتي:  

 ( يوضع تدرج الإصابة والعلامات والتغيرات النسيجية المصاحبة 01جدول رقم )
 التغييرات النسيجية  العلامات  الأعراض  التدرج 
إلام بسي ة   الأل  بعد ال هد  01

 وموضعية
 ت يرات التهااية 

أل  في البداية وامتفاء الأل  لند ادأ   02
الإحماء وتعو  للظهور بعد الفعالية 

  النشاط(

أل  موضعي مع 
بعت القصور  

البسي  وأم  يالحرك
 لند الامتبار. 

التهاب النسيت 
المصاب مع شمو   
التراكيا الم اورم قد 

 ت ون التصاقات.
اعلام مستمرم وتتفاق  مع أع فعالية   03

  ع إلى التوقى ولالتالي تب 
أل  موضعين فقدان  
 الحركةن الضعى

ت يرات التهااية  
واسعةن ت وين ندبة  

 التهااية. 
نولية   ت يرات  لنالك  ت ون  أن  يمكن  أل   لو م ر   ليط حيث  الموضح  التدر   نظام  إن 
مرتب ة مع تراكيا نسي ية معينةن إن التدر  يصى القاالية للى الإن اا ويمكن استخدامه 

لشفاء من الإصابة مهما كان التشخيص أما فيما كيخص إصابات العظام والمفاصط  لتقيي  ا
 فانها تميط إلى الظهور بصورم مختلفة.
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 :  المطلب الرابع: تقسيمات حسب السبب
أولا: إصابة أولية أو مباشرم في الملعا نتي ة القيام بم هو   لنيى أو نتي ة حا ثة غير 

 للإصابات. متوقعة ولي تم ط النوع الرهيسي 
 1ثانيا: إصابة تابعة وتسبا نتي ة إصابة أولية أو أثناء الع   الخا ئ للإصابة الأولى. 
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 :  المبحث الثالث: الأسباب العامة للإصابات في المجال الرياضي
 : المطلب الأول: التدريب غير العلمي

 كلي:  إذا ما ت  التدريا بأسلوب غير للمي سال  في حدوق الإصابة كما 
الالتمام اتنمية كافة لناصر   أولا: عدم التكامل في تدريبات تنمية ناصر اللياقة البدنية:  

اللياقة البدنية لوو جزء منها حتى لا كتسبا ذلك في حدوق إصاباتن ففي كرم القدم م   
إذا الت  المدرب اتدريبات السالة وألمط الرشاقة فانه قد يعرو ال لا للإصابة لند أع  

البدنية ت ي اللياقة  لناصر  اتنمية  الالتمام  كلزم  لذلك  مفاجئةن  بصورم  جسمه  لات الات  ير 
 (1 العامة كقالدم تبنى لليها الخاصية واللياقة المهارية واللياقة الخ  ية.

فالم مولات العضلية ثانيا: عدم التنسيق والتوافق في تدريب المجموعات العضلية للاعب: 
ة والتي تقوم بعملها في نفم الوقت أثناء الأ اء الحركي للرياضين  القابضة والباس ة والم بت

والما    الأ اءن  تت لبها  بيعة  التي  العضلية  الم مولات  تدريا  في  الت امط  لد  وأيضا 
م مولات لضلية أمرى مما يسبا إصااتها م ط الالتمام اتدريا لض ت الفخذ الأمامية 

ل فخذية(  رؤوس  أرلع  ذات  العض ت والوحشية  العضلة  تدريبات  والما   القدم  كرم   لا 
 (2 الإنسية المقرلة  الضامة( مما ي علها أك ر لرضة للإصابة بالتمزقات العضلية.

البرنامج التدريبي:    سواء كان ارنام ا سنويا أو شهريا أو أسبوليا أو ثالثا: سوء تخطيط 
المبارامن كوم  التدريبي  الأسبوع  في  التدريبية  الوحدم  ال لا   حتى  امط  حمط  أقصى  فان 

للمبارام مفيفا    100% السااق  اليوم  التدريا في   %  30-20من مستوا ن والمفروو أن يكون 
من مستوا ن وقد يفضط الراحة في بعت الأحيانن أما إذا تدرب ال لا تدريبا لنيفا في لذا  

ا  الشدم  اليوم فانه كتعرو للإصابةن كذلك إذا ما حدق م أ في تخ ي  وتنفيذ حمط التدري
 (3 والح   التدريبي((  امط الوحدم التدريبية ذاتها فانه قد يسبا إصابة ال لا.
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: ويقصد بالإحماء ال افي أ اء التدريا أو  رابعا: عدم الاهتمام بالإحماء الكافي و المناسب 
المبارام و المناسا له  و ب بيعة ال و مع مرالام التدر  للى امت ف مراحله ت نبا لحدوق 

 ابات.إص

بدقة للاعب  المدرب  ملاحظة  عدم  ل لبين خامسا:  المدرب  قبط  من  الدقيقة  الم حظة   :
ت نا اشتراو ال لا المصاب أو المريت في تدريا أو في المبارياتن وننصح بم حظة  
الحالة الصحية و النفسية و  بيعة الأ اء الفني ل لا و لط لو  بيعي أم غير  بيعين  

 (1   أ فني في الأ اء وت رار  كتسبا إصابة ال لا.لأنه قد يكون لناو م 
التدريب اختيار مواعيد  التدريا وقت  سادسا: سوء  ال لان فم    : قد يسبا ذلك إصابة 

من   كبيرم  كمية  ال لا  يفقد  أو  شمم  بضرلة  ال لا  يصيا  قد  الصيى  في  الظهيرم 
تدر  يضط  ولذلك  لضليةن  تقلصات  حدوق  يسبا  مما  والأرم ح  في  السواهط  ال لبين  يا 

 الصباح الباكر أو في المساء صيفا ولكم ذلك في موس  الشتاء. 
 : المطلب الثاني: مخالفة الروح الرياضية

تسعى   نبيلة  لألداف  مخالفة  ولي  الإصاباتن  أسباب  من  الرياضية  الروح  مخالفة  تعد 
 ع ويسبا ذلك: الرياضة في تأصيلها في النفوس ليمتد أثرلا للى الحيام العامة وف ح الم تم

أولا: التوجيه النفسي الخا ئ سواء كان من الأل م أو المدرب ماصة في م ا  كرم القدم  
حيث كوجه المدرب لالبيه للعنى والخشونة المتعمدم لإرلاب المنافم مما قد يسبا إصابة 

 ال لا نفسه أو منافسه المتميز لإبعا   لن الاستمرار لتقدمه مهاريا وفنيا. 
حماس والشحن النفسي الذع لا لزوم له والمبالغ فيه مما قد يسبا إصااته أو إصابة ثانيا: ال
 منافسيه. 

 : المطلب الثالث: مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضية
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تلك   ومخالفة  لرياضتهن  أ اهه  س مة  وتأمين  ال لا  حماية  لي  الرياضية  القوانين  لدف 
نب ع غلى حدوق كمهاجمة لا أو مهاجمة لالا من  القوانين  قناله  ملع  لا مبارام لند 

الخلىن وكت  قدمه بخشونة وغيرلا في كرم القدم والأ وات الرياضيةن يمتد ذلك إلى مخالفة  
الرياضاتن كط  في  سبا    القوانين  ال لبين  لم بم  والقانونية  الفنية  المواصفات  أن  كما 

 (1  احتما  إصااته .
 :  للمنشطات المطلب الرابع:  استخدام اللاعبين

كب ع استخدام ال لبين للمنش ات المحرمة قانونا إلى إجها  فيزيولوجي "وظيفي" يعرضه  
للعدكد من الإصاباتن حيث أنه  سيبذلون جهد غير  بيعي "صنالي" غير م ه  لقدراته  
به   تدون  لمط  فتر  والمدرب  الرياضي  ال ا  أمصاهي  للى  ي ا  كذلك  الفيزيولوجيةن 

 لا من حيث: إصابات كط لا
 مكان حدوق الإصابة  م لا مفتوحةن م  امن في أع موس  شتاء أو صيى(  -
 لحظة الإصابة  م   الإحماءن م   المبارامن في نهاية المبارام(.  -
 حالة ال لا البدنية وقت الإصابة  إجها  لضلين ض   لصبي(. -
 ام صعبةن نهاهي( مستوى الب ولة التي أصيا فيها ال لا  مبارام سهلةن مبار  -
الدفتر    - مذا  ل ستفا م من  ال لان وذلك  إصابة  إلى  أ ت  التي  للحركة  تفصيلي  وصى 

 (2  لند التشخيص والع   والمتابعة.
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 :  المبحث الرابع: أنواع الإصابات الرياضية
 : المطلب  الأول: الصدمة
 أولا: تعريف  الصدمة:  

الدو  الحيوية  الأجهزم  في  لبوط  حالة  لي  الإصابات الصدمة  جميع  تصحا  والنفسي  رع 
 المفاجئة ومنها:  

 المفاجئة التي يصاحبها أل  كال سور. تالإصابا -أ
صدمة نتي ة فقد كميات كبيرم من الدم كما في حالات النزيع الشدكد سواء كان  ذلك    -ب

  امليا أو مارجيا. 
الحروقن النزلات  نتي ة فقدان سواهط ك يرم من ال س  كما في الحالات اعتية: حالات    - 

 المعاوية الشدكدم. 
 ثانيا:  أعراض الصدمة: 

 رقدم المصاب في ممو  وسكون. -
 لبوط  رجة حرارم ال س . -
 لون  المصاب يكون شاحبا وجلد  بار ا ومنديا.  -
 النبت سريع وضعيى. -
 التنفم س حي وغير منتظ . -

 ثالثا: علاج الصدمة: 
ارفق  -أ المصاب  مت د     كوضع  مكان  مع  في  ظهر   للى  مستلقيا  اوضعه  وذلك  الهواءن 

 مفت الرأس لن ال س  والرجلين أللى من مستوى الرأس ليمكن الدم الوصو  للمخ. 
 سند ال زء المصاب اوضعه وضعا مريحا.   -ب
 تخفيى الم بم أو الأرل ة الضاغ ة حو  الرقبة أو الصدر.  - 
 لأمر. استنشاق الأكس ين أو لمط تنفم اص نالي إذا لزم ا - 
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 نظرا لهبوط  رجة حرارم ال س  كلزم تدفئة المصاب لتنشي  الدورم الدموية. -و
يع ى    -ه الإغماء  واوا   المعدم  في  جروح  أو  نزيع  املي  وجو   لدم  من  التأكد  لند 

 المصاب المشرولات السامنة كالشاع. 
 : المطلب الثاني: إصابات الجهاز العضلي

 أولا: الرضوض )الكدمات(: 
 دم( لو لرس الأنس ة وألضاء ال س  المختلفة  كال لد والعض ت( أو الصلبة  الرو  ال

 (1   كالعظام والمفاصط( نتي ة لإصااتها إصابة مباشرم بمبثر مارجي.
وغالبا ما يصاحا ال دم أأل  وورم ونزيع  املي وارتشاح لساهط ا اما الدم مكان الإصابةن  

احت اكات تنافسية مباشرم أو التي تستعمط فيها    وال دم إصابة ت  ر في الرياضات التي فيها 
 أ وات صلبةن وتز ا  م ورم ال دم في الحالات التالية:  

 قوم وشدم الضرلة الموجهة إلى مكان الإصابة.  -أ
 اتساع المساحة أو ال زء المعرو للإصابة.  -ب

 ثانيا: درجات الكدمات: 
شعر به لحظة حدوثه وانما قد يشعر وفيه يستمر ال لا في الأ اء وقد لا يكدم بسي ن  -أ

 به ل لا بعد المبارام. 
كدم شدكدن لدرجة أن ال لا لا يستمر في الأ اءن ويشعر بألراضه لحظة حدوثه م ط  -ب

 الورم والأل  وارتفاع  رجة حرارم ال زء المصاب. 
 ثالثا: أنواع الكدمات:  

ستمرار في الأ اء الرياضين إن كدم ال لد لموما لا يعيق ال لا لن الا  كدم الجلد: -أ
 (2 ولناو نولانن كمد ال لد البسي  وكدم ال لد الشدكد.

 
 . 85-65-64الم لا وقاية ل    بيعي اسعاف" منشأم المعارف الاسكندريةن عحيام ليا  روفاهيطن "إصابات   - 1
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:  يعد كدم العض ت من  أل  أنواع ال دمات لزيا م انتشار  اين  كدم العضلات -ب
 الرياضيينن ولأنه قد يمنع ال لا من الاستمرار في مزاولة رياضته من ناحية أمرى. 

لمباشرمن ويحدق فيه العدكد  من الت يرات الفسيولوجية مكان  وكدم العض ت من الإصابات ا
 الإصابة م ط الورم والنزيع الداملي وت ير لون ال لد وغيرلا. 

: يحدق نتي ة إصابة مباشرمن ولو يصيا العظام الموجو م تحت ال لد  كدم العظام - 
د وماصة  مباشرم "المكشوفة" غير المكسوم بالعض ت م ط لظمة القصبة/ ولظام السال

 (1 لظمة ال عبرم والزند ولظام الأصابع ورسغ اليد ووجه القدم ولظمة الرضفة بالركبة.
: كدم المفاصط ك ير  من أنواع ال دم الأمرى يحدق نتي ة لإصابة مباشرمن  كدم المفاصل - 

ومن أك ر المفاصط التي يحدق اها  ال دم مفصط القدمن ومفصط الركبة وماصة ل لبي  
 .كرمم القدم

 رابعا: الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الكدمات:   
 الاص دام بالأجزاء الصلبة م ن س  ال لا اعمر لمبمرم ال وع أو الرأس.  -أ

 الضرلات المباشرم من لالا عمر  كما يحدق في رياضة الم كمة وال اراتيه.  -ب
 الأحذية. اللعا كمضرب التنم أوالاص دام أو الضرب بالأ وات المستخدمة ففي  - 
 السقوط أو التع ر ب هاا أو أع مانع  بيعي.  - 

 خامسا: الأعراض المصاحبة لحدوث الكدمات: 
يصاحا ال دمة أل  في موضع الإصابة كز ا  لند الض   الخفيى لليه  كما يحدق احمرار  
في ال لد والصب ة التي تحت ال لدن ويتحو  لون ال دمة إلى اللون الأحمر ثن إلى اللونين  

ارق  والبنفس ي بعد اليوم ال اني أو ال الث نتي ة لت ير لون ما م الهيموجليبين الموجو م  الأ
في الدمن ويمكن ل لا تحريك ال زء المصاب من ال س  مع أل  بسي  أو ادون أل  للى  

 الإ  ق تبعا لشدم ال دمة.

 
 . 88-87حيام ليا  روفاهيطن مرجع سااقن ع  - 1



 الفصل الأول                 الإصابات الرياضية وإصابة مفصل الكتف 

 

- 29 - 
 

 سادسا: الإسعافات  الأولية للكدمة:  
الشدكدم ي ا القيام بالإسعافات الأولية كما في   في حالة وجو  جرح مصاحا لل دمة -أ

 حالات ال روح توقى النزيع الدموع ث  ت مط الإسعافات الأولية لل دمة.
ضع كما م بار م فوق موضع ال دمة بحيث ت  ي كط مساحتها وي بتها ارلاط ضاغ    -ب

 (1  قيقة ث  يضع بعدلا رلا ا مفيفا فوق موضع ال دمة. 15وي بتها فترم 
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 :  مبحث الخامس: إصابة مفصل الكتفال

 : المطلب الأول: تعريف مفصل الكتف
يعتبر مفصط ال تى أحد ألظ  التركيبات التشريحية والبناهية في جس  الإنسانن ولو      

شدكد أو متعد  ال وانا والاستعمالات والحركات ادرجة من قية راهعةن ويعتبر من الأنواع  
م والحقن ولو مفصط بحك  ت وينه غير مستقر وذلك لعدم  المفصلية التي ي لق لليها ال ر 

لمق الت ويع الذع تسكن فيه رأس لظمة العضد في مكانها ال بيعي الوح ال تىن ولذلك 
توجد العض ت والأوتار والأرل ة العضلية التي ت  يهن ولو المفصط الوحيد الذع يسمح  

 .(1)  رجة360بالدوران ادرجة 
مفصط الوحيد في جس  الإنسان الذع ن د فيه الحركات واضحةن  ال تى ال طيعتبر مفص    

حرم و ليقة في جميع الات الاتن ولذا ضرورع جدا في مفصط ال تىن إذ يقوم اوظاهى 
القبتن البس ن التبعيدن  -وألما  لامة وك يرم في الإنسانن ويتميز بالحركات اعتية:

 التقريا  الض (ن اللى للإنسيةن اللى للوحشية. 
معقد  طمفصط ال تى من المفاصط الزلالية حرم الحركة في جس  الإنسانن ولو مفص      

 .(2 التركيا من الناحية التشريحية وتحي  به وتحميه الأرل ة والعض ت المكونة له
 : المطلب الثاني: نبذة تشريحية عن مفصل الكتف 

ضد كروع إن مفصط ال تى لو مفصط كروع حقين وذلك يعني أن رأس لظ  الع    
تمامان ويستقر في الحفرم الحقانية الضحلة العمق لعظ  ال تىن ولذ  الحفرم الحقانية تتعمق  
قلي  اوجو  حزمة  اهرية من النسيت الليفي ال ضروفي يحي  بحافتهان يحي  بالمفصط من  
الخار  محفظة تتصط ارأس لظ  العضد ولحافة الحفرم الحقانية اتصالا رموا وغير مشدو   

لى قس  من المحفظة أسفط المفصطن أما الأرل ة المحي ة اهذا المفصط فهي أيضا غير  ويتد

 
  .88ن ع اقمرجع سالبد العظي  العوا لي: الع   ال بيعي للإصابات الرياضيةن  -1
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مشدو م وضعيفة نسبيان إذ أن ثبات واستقرار المفصط يعتمد كليا للى العض ت المحي ة 
 .(1 به لتسمح له بالحركة غير المقيدم لدرجة كبيرم

 ا مفصط ال تى لي:الحركات التي يقوم اه: المطلب الثالث: حركات مفصل الكتف
العضلة الصدرية العظمى : وتقوم اذلك العض ت اعتيةقبض العضد إلى الأمام:  -1

العضوية والعضلة تحت اللوح وكذلك   والعضلة الدالية  ال زء الأمامي منها( والعضلة ال رااية
 العضلة العضدية ذات الرأسين.

 ىالعضلة المستدكرم العظموتقوم اذلك العض ت اعتية: بسط العضد إلى الخلف:  -2
والمستدكرم الص رى والعضلة العريضة الظهرية والعضلة تحت الشوكة والعضلة العضدية 

 ذات الرؤوس ال  ثة.
العضلة فوق الشوكة  كبعد العضد   :اواس ة العض ت اعتية :تبعيد العضد عن الجذع -3

 . رجة( 90مط تبعيد  إلى  رجة(ن والألياف الوس ى للعضلة الدالية  ت  30لن ال ذع بقدر

: وتقوم به العض ت اعتية: العضلة تحت اللوح والعضلة  ضم العضد وتقريبه من الجذع -4
تحت الشوكة والعضلة المستدكرم الص رى وال برى والعضلة الصدرية العظمى والعريضة 

 . الظهرية والعضلة ال رااية العضدية وذات الرأسين العضدية

العضلة الصدرية العظمى والعريضة الظهرية :  ة العض ت اعتيةاواس :اللف للإنسية -5
 .والمستدكرم ال برى والعضلة تحت اللوح

العضلة تحت الشوكة والمستدكرم ال برى   :: وذلك بالعض ت اعتيةاللف للوحشية -6
 .والص رى والألياف الخلفية للعضلة الدالية

ن العض ت التي تقوم اهذ  الحركات في : ولو م موع الحركات السابقةن وتتعاو الدوران -7
 .(2 القيام بحركة الدوران

 : المطلب الرابع: إصابات مفصل الكتف
 

 . 261ن 260فريق كمونة: موسولة الإصابات الرياضيةن مرجع سااقن ع  -1
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إن إصابات مفصط ال تى ممكن أن تحصط نتي ة التدريبات المستمرم وحركة             
ال تى المستمرمن كما في فعاليات الرمي والقذف ولي من الإصابات المتعارف لليها في  

الرياضين وكذلك يمكن التبار إصابات مفصط ال تى من الإصابات الحا م وذلك  الم ا  
نتي ة تشخيص م ط لذ  الإصابات في بعت الأحيان للصعولة التشريحية في اناء وت وين  

 .(1) مفصط ال تى
   :الكدم -1

أنواع الإصابات ال تفية الشاهعةن ويكون ال دم للى الس ح الخارجي للمفصطن  ولو أحد    
 تشترو في لذ  ال دمات الأرل ة العضلية إلا قلي ن ويمكن ت ور ال دم إلى كدم مزمن ولا

مع استمرار الإصابة بهن ومضالفات ت رر ال دم لي الضرر الذع يصيا أرل ة لضلة  
 . لوح ال تى واتصالها بعظ  العضد والذع يسبا ألما بال ا

 : التمزق  -2
ال تىن حيث يكون التمزق للعضلة فق   ولو أيضا من الإصابات الشاهعة لمفصط     

وأحيانا للعضلة وأوتارلان إن مفصط العضد وال تى يستند للى العض ت العاملة لليه 
 . ويستقر في مكانه بقومن وتماسك لذ  العض ت

واصابة لذ  العض ت ت ون بسبا التم ية المفر ةن التقلص العنيىن الاستخدام      
او إصابات تصيا الأنس ة الرقيقة لمفصط ال تى ولي المفرط لمفصط ال تى بشدمن ولن

 . إصابات تحمط في  ياتها الأل  الشدكد والنزيع الداملي في  امط محفظة المفصط
 : الالتواء -3

وأك ر الأماكن التي يحصط فيها إصابة الالتواء في مفصط ال تى لي من قة مفصط       
تى العضدع قد ت ون ليست ذات ال تى العضدعن إن الأرل ة والمحفظة حو  مفصط ال 
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قيمة لالية في استقرار مفصط ال تىن ولهذا فان حالة الالتواء في مفصط ال تى لي نا رم 
 الحدوق إلا إذا حصلت حالرة الخلع ال زهي أو الخلرع

ال امطن وحين ذاو رلما يحصط الالتواء في لذا المفصطن وفي تقيي  إصابات ال تى يستخدم  
 :جراءات والخ وات التاليةالمدرب الرياضي الإ

    .التلمم لمكان الإصابة -                                   .تاريخ الإصابة  -       
 . ض   مكان الإصابة -             .المشالدم والم حظة من قبط المدرب -       
اية الصحية  ولعد تقيي  الإصابةن ولسبا تعقيد لذ  المن قة من ال س  ولألمية الرل       

المبكرمن فان لناو ال  ير من إصابات ال تى ي ا أن تقي  اواس ة  بيا مختصن والنتاهت 
   .(1  التي نحصط لليها من التقيي  تقرر  ريقة ومستوى واحد للع   ال ام

كب ع الرو في ال زء الأمامي إلى حدوق ضرر العصا   :ضرر العصب الإبطي -4
شرم فيما اين النتوء ال رااي ورأس لظ  العضدن ومن الممكن  الإب ين وأيضا وقوع إصابة مبا

أن تب ع إلى حدوق رو لهذا العصا وت ون الألراو ألما مع تنميط اليد مما كب ع إلى  
شعور ال لا المصاب بأن اليد شبه مشلولةن وقد كتصور ال لا المصاب أن لناو كسر  

 . بال تى أو أن اليد بالتنميط فق 
 لا المصاب غير قا ر للى إبعا  الذراع وذلك في المرحلة الأولى من  وأيضا يصبح ال   

الإصابةن وفي حالة الرو البسي  كت  شفاء ال لا في فترم قصيرم جدان ويشعر ال لا  
     .المصاب بأل  لند لمم من قة ال تى الأمامية ب انا النتوء ال رااي

 ة من حدوق كدم حا  للعصا  في حالة لدم القدرم لط تحريك الذراع النات :العلاج ❖
 .الإب ي من وقت حدوق الإصابة

 : فاننا أمام موقفين أو احتمالين    
 .إما بالانتظار حتى تعو  الحركة ال بيعية للذراع المصاب -1
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إن لناو إصابة حقيقية للعصا الإب ري والتي تت لا إجراءات ماصرةن لذلك ننصح   -2
 بالعرو للى  

 . (1 المتخصصين      

 :  الكيس الزلاليالتهاب   -5
أك ر حالات الالتهاب حدوثا بالنسبة لل تى لي التهاب ال يم الزلالي أسفط النتوء      

الامرومين حيث يمتد حتى يصط إلى أسفط العضلة الداليةن ويكون موقعه بالتحدكد اين  
النتوء الامرومي والعضلة الدالية ورأس لظ  العضدن لذا الالتهاب منفصط في حد ذاته ولا  

 .(2  رتب  بالمفصط العضدع الحقيك
 : خلع مفصل الكتف -6
ماصةن كما يحدق في   نملع مفصط ال تى لو شاهع اين البال ين لامة والرياضيي     

 : كرم اليد ومن اين أنواع ملع مفصط ال تى ما كلي :م ط ترياضا
 : بانيعد الخلع الداملي الأمامي لل تى لو الأك ر شيولا وله سب :الخلع الأمامي  -6-1

 . كرم اليد  :كنتت من ضرلة مباشرم من الخلى لل تى في رياضة م ط :سبب مباشر ✓

وينتت إذا ما كان الذراع للخار  وللأمام مع ضرلة قوية للى اليد   :سبب غير مباشر ✓
أو ال وعن ويحدق ذلك في رياضة م ط: المبارام وال مباان كما يحدق أيضا في  

 . القوى رياضة التنم الأرضي والرمي في ألعاب 

  :الفحص والتشخيص ❖

امتفاء رأس لظمة العضد من ت ويفها ال بيعي  الت ويع العنااي( بالمقارنة    •
 . بال تى اعمر

ي ا التأكد من س مة النبت وال هاا الدورع والعصبي في ال هة    •
 .المصابة لاستبعا  المضالفات

 
 . 190ن ع 1995ن الإسكندريةن 2ن مبسسة شباب ال امعةن طنمحمد لا   رشدع: موسولة ال ا الرياضي لل  إصابات الرياضيي -1
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 : الفحص بالأشعة ❖

 .  ويع العناايوي حظ فيه ملع رأس لظمة العضد من الت          

: ويفضط أن يكون المصاب تحت التخدكر ال بي العامن ويت  إرجاع الخلع  العلاج ❖
 : كما كلي 

 .جذب الذراع إلى ال هة السفلى لمدم  قيقتين  •

جذب الذراع والسالد لمدم ث ق  قاهق متتالية لإرجاع رأس لظ  العضد في مكانه    •
   .ال بيعي

 .ث ق  قاهق أمرى  ض  السالد ليلتصق تماما بال نا لمدم  •

 . ض  السالد للى الصدر والمحافظة للى لذا الوضع ات بيته اب ستير  بري  •

 .راحة لمدم ث ق أساايع كاملة والا تحو  إلى ملع مت رر  •

يصرح للرياضي أثناء فترم الراحة السابقة بال رع للى ألا يستخدم ال تى المصاب    •
 إلا بعد مرور شهر ونصى من الإصابة.

جاع الخلع في أرو الملعا أو ادون تخدكر  بي لام منعا لحدوق يمنع إر  •
مضالفاتن  ويمكن استخدام  ريقة الض   للى السالد للأسفط مع الض   أسفط  

الإب  للأللى باليد الأمرى لإرجاع الخلع بارجاع رأس لظ  العضد في ت ويفها  
 . (1 ال بيعي

ت الأقط حدوثا بالنسبة للرياضيينن  الخلع الخلفي لل تى من الإصابا الخلع الخلفي:  -6-2
وأل  العوامط     التي تب ع إلى لذا الخلع لو وجو  قوم مارجية تبثر للى النهاية السفلرى 

 لعظ  العضد مع وجو  الذراع في 
وضع ان ناء للأمامن تلك القوم تنتقط إلى ال زء العلوع للذراع مما كب ع إلى  فع رأس      

لعنااية وفي الات ا  الخلفين ولا تظهر ل مات تشو  في مفصط  لظ  العضد مار  الحفرم ا
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ال تى نتي ة لهذا الخلعن والمصاب يقاوم أع حركة لل تىن ولند لمم من قة ال تى تشعر 
وكأنه لا توجد رأس لظ  العضد في المن قة الأمامية من ال تى ويمكن الإحساس اها لن  

   .ء ال رااري ريق لمم المن قة الخلفية لل تى ويظهر النتو 
يمكن تحدكد الألراو في اداية الإصابةن ذلك أنه م   وقت قصير الأعراض:  ❖

سوف يحدق ورم حو  ال تى نتي ة لهذ  الإصابة مما كب ع إلى صعولة  
التشخيصن أما حركة المفصط فت ون صعبة ومبلمة نتي ة للتقلص العضلي 

قع لظ  العضد من  الحا قن وصورم الأشعة ضرورية في تلك الحالة لتحدكد مو 
 ال تى.

إن إلا م الخلع مبكرا لامن وذلك لن  ريق السحا للأمام والض   للى   العلاج: ❖
رأس العضد للأمام أيضان وفي العا م كنرزلق رأس العضد ويعو  إلى مكانهن ويمكن  

استخدام لذ  ال ريقة مع تخدكر المصاب موضعيا إذا كان قد مضى وقت للى 
 .(1 حدوق الإصابة

الخلع السفلي لمفصط ال تى يحدق نتي ة  فع الذراع مباشرم في   الخلع السفلي:  -6-3
الات ا  الخارجين مما كب ع إلى  فع ال زء الوحشي للعنق التشريحي لعظ  العضد ضد  

النتوء الامرومين وذلك أن الرأس  فع لل هة الوحشية ضد ال زء السفلي للمحفظة والأرل ةن 
سفلي لحافة الحفرم العناايةن ورأس لظ  العضد كنرزلق ليصبح وتتمزق الأرل ة من ال زء ال

 . في الات ا  الوحشي وللأسفط فوق الحافة السفلى للحفرم العنااية
وينخفت الذراع للأسفط ولل انا والرأس منرزلق لل هة الوحشيةن ويصبح الخلع ملع     

لط حدق إن تحرو  تحت النتوء ال رااين ولند الفحص ت ون لناو صعولة محتملة لتحدكد 
 . رأس العضد للأمام مبقتا أم لا أم أنه قد تحرو مباشرم للأسفط
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إن  راسة صورم الأشعة بعناية من الممكن أن تحد  الوضع الصحيح لتحرو رأس      
   .(1  العضدن كذلك أية أضرار قد لحقت بالعظام

وم للأمام وقذف : ويحدق ك يرا في رياضة كرم اليد لند مد الذراع بقالخلع المتكرر  -6-4
 . ال رم ن أو لند تعلق كد ال لا وجذارها اواس ة الخص  في حركة ما ئة فنيرا

  :الفحص والتشخيص ❖

 .م ط الإصابة بخلع ال تى مع وجو  تاريخ قدي  لخلع ال تى •

في بعت الأحيان يست يع المصاب إرجاع الخلع انفسه ولدون مسالدم ال ير نظرا  •
 .لخبرته المت ررم

   :العلاج ❖

ي الملعا يمكن إرجاع الخلع المت رر مباشرم ولدون تخدكر  بي لام انفم ال ريقة ف •
 . المتبعة والمشروحة في الخلع الأمامي

 . التدمط ال راحي إذا ما ت رر الخلع بصورم  اهمة •

بصورم مقبولةن  %25فق  من المصااين لممارسة الرياضة منه   %70ولعد ال راحة يعو      
 .(2  ال راحة كبثر بصورم ملحوظة للى الأ اء  الرياضي فيما بعدأع أن لذا النوع من 

 : خلع بمفصل عظم الترقوة مع عظم اللوح  -6-5 
 :  الأسباب  ❖

 . السقوط للى اليد المنفر م -            .السقوط للى ال تى -

 . ويحدق بالتالي تمزقا في الأرل ة اين لظ  الترقوم ولظ  اللوح 
 :  الأعراض  ❖

  .ا تحدكد حركة المفصط المصاب بسبا ق ع الأرل ة بهأل  يسب      
 :  التشخيص  ❖

 
 . 183،184ع  ن2001ن القالرمن 1أسامة رياو: ال ا الرياضي والعاب القوى والمصارلة والم كمةن مركز ال تاب للنشرن ط  - 1
 .272ن ع 1999ن القالرمن 1ط نمركز ال تاب للنشر رياو: ال ا الرياضي وكرم اليدن أسامة  - 2



 الفصل الأول                 الإصابات الرياضية وإصابة مفصل الكتف 

 

- 38 - 
 

بالتحسم الإكلينيكي ن د حركة غير  بيعية في نرهاية لظ  الترقوم لند التقاهها   •
 .  بعظ  اللوحن و تحدق تلك الحركة في ات الين للأللى وللأسفط

لخار   انسحاب الترقوم النسبي من التصاقها بعظ  اللوح م   حركة لى اليد ل •
 .°  رجة90وللأللى أك ر من 

 .أل  لند الض   للى ال رف الخارجي من لظ  الترقوم •

ي لا من المصاب وضع اليد ناحية الإصابة للى ال تى المقااطن فيحدق أل  مكان  •
 .الإصابة

 .أشعة للى ال تى •

 : العلاج ❖

   .لمط رلاط ضاغ  مقوى ارلاط لاصق للى شكط حرف ثمانية •
 . يام من إاالة الرلاط الضاغ ل    بيعي بعد لدم أ •

 ي.تدمط جراحي إذا ت ررت الإصابة أو في حالة فشط الع   ال بي وال بيع •

 :الكسور -7
إن من أل  العظام المكونة لمفصط ال تى لي لظ  العضدن لظ  الترقومن لظ  لوح      

 ال تىن لذ  العظام م تمعة ت ون مفصط ال تىن وفيما كلي نتناو  تعرو كط لظ  من
 : العظام ال  ثة لإصابة ال سر

 : كسر عظم الترقوة -7-1
لظمة الترقوم يك ر إصااتها لند السقوط للى ال تىن وكذلك لند السقوط للى اليد      

المنفر من ومن النا ر أن تحدق مضالفات م يرم للإصابة بكسر الترقوم في لذ  الحالة 
 ول ن قد تحدق بعت المضالفات 

إحدى شظايا العظام المتفتتةن الشريان المار تحت الترقوم ولو   لندما تخترق أو تمزق 
الشريان الرهيسي لل رف العلوع مما كنتت لنه نزيع  موع  املين أو قد تحدق مضالفات 



 الفصل الأول                 الإصابات الرياضية وإصابة مفصل الكتف 

 

- 39 - 
 

أمرى كالتلىن أو إصابة     للضفيرم العصبية الم ذية لل رف العلوعن وقد تسبا بعت  
 .(1 مزق الإصابات لبعت الألياف العضلية المحي ة بالت

لو النوع الشاهع في رياضة كرم اليد وسببه الوقوع للى   مكما أن كسر منتصى الترقو   
 .ال تى
 : الفحص والتشخيص ❖

   .أل  لند تحريك ال تى •
 . تورم مع نزيع بالمن قة منتصى الترقوم   المن قة المصابة ( •

 .أل  حا  لند لمم المن قة المصابة •

 .ابات بالألصابو ي ا أن يستبعد لنا أع مضالفات واص
 : التشخيص بالأشعة  ❖

   .يظهر ال سر واضحا في الأشعة  في منتصى الترقوم غالبا
 : العلاج ❖

كوماحتى شهرن ويعو  لممارسة الرياضة بعد 15رلاط للى شكط حرف ثمانية يستمر لمدم    
 .شهرين ونصى

حة  وفي حالة كسر الترقوم المضالى أو إذا ما صاحبه إصابة للألصاب كنصح ب را   
(2 فورية

 
 . 92ن 91لبد العظي  العوا لي: الع   ال بيعي والإصابات الرياضيةن مرجع سااقن ع  -1
 . 82أسامة رياو: ال ا الرياضي واصابات الم لان مرجع سااقن ع   - 2
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 : كسر عظم العضد -7-2
في ك ير من الأحيان كتعرو لظ  العضد لل سرن ولذا ال سر غالبا ما يحدق في رأس      

لظ  العضد و في ال زء أو القس  العلوع في جس  العظ ن وكذلك في منتصى لظ   
 العضدن وكما كتعرو القسر   

تي ة إصابة مباشرمن وتحصط  السفلي من لظ  العضد لل سرن وتحدق جميع لذ  ال سور ن
:  م ط لذ  ال سور لامة في جميع الألعاب الرياضية التي تتميز بعاملي السرلة والقوم م ط

 . كرم اليدن المصارلة ...الخ
  :أهم أعراض الإصابة ❖

 .الشعور بأل  شدكد اوضع ال سر ومصوصا لند تحريك العضو المصاب •
 . لية الدموية والأنس ة المصابةظهور ورم في المن قة المصابة نتي ة تمزق الأو  •

 .وجو  تشو  في المن قة المصابة •

 .فقدان للوظيفة بعدم المقدرم للى تحريك المفصط •

 : ةأهم أسباب الإصاب ❖

 .لند السقوط إلى الأمام وتلقي ال س  باليد الممدو م والسقوط للى العضد مباشرم •
ي ولوكي  الضرب المباشر للى لظ  العضد كما يحدق في بعت منافسات الهوك •

 .ال ليد

 : الإجراءات الوقائية والعلاجية ❖

إن ل   حالات ال سور كتخذ أسلولا ماصا بالنسبة ل لبينن حيث   
أن أع نوع من لذ  ال سور تسبا مشاكط لدكدم للرياضيين لدرجة أنه 

كبثر للى مستوى الأ اء الحركي بعد الشفاءن وترجع الأسباب إلى 
 بم الضيق ولفترات  ويلةن وجو  العضو المصاب  امط جبيرم ال
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مما كب ع إلى ضعى وممو  الدورم الدمويةن ولالتالي ضمور  
 .العض ت المحركة للعضو المصاب

ي ا قيام المصاب بأ اء تمرينات الانقباضات ال ااتة لعض ت وأوتار  
 . العضو المصاب ب رو ايا م التنشي  الدورم الدموية

رلاط ضاغ  مكان ال بم  بعد إاالة ال بم مباشرم كنصح باستعما   
 .لفترم قصيرم كدلامة مبقتة لوقاكته من الورم

يمكن استخدام التدليك المسحي الس حي والعميق لإاالة التراكمات   
 .بالعض ت

تحريك العضو المصاب ولالتالي تحريك المفصط اواس ة الشخص   
المعالت إذا ل  يست ع المصاب القيام لوحد  اهذا العمطن ث  إل اء 

   . ت بالمقاومةتمرينا

 : الوقت الكافي للعلاج ❖

للى ال لا المصاب أن يقضي فترم شهرين قبط أن يشترو في أية مبارام أو لو ته   •
 . لممارسة رياضته المفضلة وحسا رأع ال بيا المعالت

م   فترم لا تقط لن شهر من ادأ الإصابة لااد للمصاب من إجراء التمرينات   •
  .(1 عبته المفضلةالتأليلية التي تبلله لممارسة ل

  :كسر عظم لوح الكتف -7-3
تعتبر لذ  ال سور من ال سور نا رم الحدوق وذلك للموقع التشريحي المميز لهذ  العظمة     

   .الذع يحميها من الإصابات المباشرم
ويعتبر الع   التحفظي لو الع   الساهد في أغلا لذ  ال سورن ولو يحقق نتاهت ممتاام  

 .(2 وسريعة
 

 .82ن 81محمد وفتحي المهشهش كوسى: إصابات الرياضيينن مرجع سااقن ع إارالي  رحمة -1
 .130لبد العظي  العوا لي: الع   ال بيعي والإصابات الرياضيةن مرجع سااقن ع  -2
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 :  المبحث السادس: أنواع الإصابات التي يتعرض لها مفصل الكتف   
 : تنقس  إصابات ال تى إلى ث ثة أنواع من الإصابات  بقا لدرجة شدم كط منها    

 : المطلب الأول: إصابات مفصل الكتف البسيطة
م  وفي لذا النوع البسي  من الإصابات تحدق تمزقات بسي ة بالأرل ة التي ترل  الترقو      

 .بعظام ال تىن ولو شاهع الحدوق في كرم اليد
 :الفحص والتشخيص ❖

 . ل ز بسي  لل تى يشفى منه تماما بالع    -
 .أل  بال تى لند رفع الذراع  -

 .لا كوجد أع ورم  -

 . منا ق الأل  محد م بمكان الإصابة فق   -

 .يمكن تحريك الذراع المصاب بسهولة  -

 . ماما: تظهر صور الأشعة  بيعية تالفحص بالأشعة ❖
 : العلاج ❖

كومن وتستخدم بعت المدارس  ريقة تعليق كد المصاب 15راحة من أسبوع الى •
 .في رقبته وان كانت محدو م الفاهدم

 .مرال  لتحسين الدورم الدموية •

 . لقاقير ضد الالتهاب •

 .ولذا النوع من الإصابات كت  شفاؤ  تماما بالراحة فق  لمدم أسبولين
 : متوسطة الشدة المطلب الثاني:  إصابات الكتف

وفي لذا النوع من الإصابات تحدق تمزقات كاملة في أرل ة ال تى التي ترل  الترقوم       
 .ارأس لظمة السالد ولظمة لوح الظهرن وتحدق بصورم شاهعة في كرم اليد
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 :الفحص والتشخيص ❖

 . الرياضي لا يست يع ت ملة المبارام أو سيكملها بمستوى أ اء منخفت تماما -
 .مصاحا ل ميع حركات ال تىأل   -
 . تورم بسي  وشبه نزيع تحت ال لد -

 .أل  مصاحا لتحريك أصابع اليد -
 . أل  لند تحريك كد المصاب ول ن يمكن تحمله -

 . ملع بسي  في مكان الترقوم :الفحص بالأشعة ❖

 :  العلاج ❖

كوما راحة لل تى في رلاط ضاغ  غير م اط أو في رلاط اليد معلقة   20الى15من -
 . لعنقبا
 . كلزم المصاب بأ اء تقلصات لضلية إرا ية لل رف العلوع المصاب -
 . كوما مع مرال  موضعية15الى 08لقاقير مضا م ل لتهاب ب رلات متوس ة الشدم من  -
موضعية من   كورتيزون إذا كانت اعلام محد م بأماكن ماصة يحقن المصاب فيها بحقن  -

 حقنة لحقنتين 
  .م   شهر   

 : لثالث: إصابات الكتف الشديدةالمطلب ا
لو النوع الخ ر من الإصابات التي تحدق بصورم مت ررم وشاهعة في كرم اليدن الذع       

 : يصاحبه في     ال الا ما كلي
 . تمزق تام بأرل ة ال تى جميعا -

 .كسر الترقوم -                 

 . ملع تام في لظ  الترقوم -

 :الفحص والتشخيص ❖
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 .ط الرياضي تماما فور حدوق الإصابةتوقى النشا - 
 .أل  شدكد مصاحا لأع حركة لل تى المصاب - 

 .تورم ونزيع بال تى وتحت الترقوم المكسورم - 
 .أل  بال تى لند تحريك أصابع اليد - 

 : كت   بيا وفي المستشفى كاعتي :العلاج ❖

راحي أسرع كلما  تدمط جراحي فورع لخيا ة الأرل ة المتمزقةن وكلما كان التدمط ال   -
 . تحسنت نتاهت الع  

 .راحة لمدم شهر بعد العمليةن مع وضع ال تى والسالد واليد في جبم م   تلك المدم -

العو م للممارسة الرياضية بعد شهرين ونصى من العملية ال راحية مع لمط ل     -
 .(1   بيعي تأليلي

 
 .269 -263أسامة رياو: ال ا الرياضي وكرم اليدن مرجع سااقن ع  -1
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 :المبحث السابع: إعادة التأهيل
 : ف العامة لهذه العمليةالمطلب الأول: الأهدا

استرجاع قوم العض ت بصورم تسمح ل لا بالاشتراو في المبارياتن وتمنع   •
 . حدوق المضالفات و ت رار الإصابة

رفع قوم تحمط ال لا حتى يمكنه الاشتراو المبثر  امط الملعا بعد فترم قد   •
 . ت ون  ويلة من الراحة الضرورية التي تلي الإصابة

ذ بعين الالتبار أن البعد لن الملعا و لدم المشاركة و القيام بالم هو   لااد من الأم     
الرياضي الذع تدرب و تعو  ال لا للى القيام به بسبا حدوق الإصابة كب ع إلى ضعى  

وضمور بالعض تن ولا م ما بعد ارنامت للحد من فقد القوم السريعة للعض ت بالأجزاء 
 ا البرنرامت منذ اداكرةغير المصابة من ال س ن ويستخدم لذ

الإصابة للى شكط تمرينات تقوية للأ راف و أجزاء ال ذع غير المصابة لندما لا تسبا   
إلام أو أضرار بمكان الإصابة ولهذا البرنامت مر  و  ال يا في الحد من الفترم الزمنية التي  

 .يحتاجها ال لا للعو م إلى الملعا
نه لندما يستخدم الانقباو الساكن في التمرينات  لااد من الأمذ بعين الالتبار أ    

الع جيةن فان جزء معين من ألياف العضلة لو الذع يعمط فق  وليست جميع أليافهان ولذلك 
فخ   مراحط الع   والتأليط المختلفةن و لندما تتحسن الحركة في المفاصط فانه ي ا  

  .إلى تقوية العضلة كاملةاستعما  التمرينات المتحركة من أوضاع متعد م للوصو  
و أثناء تأليط ال لا المصاب لااد من الحفا  للى قوم ومرونة العض ت القريبة من  

 .(1 الإصابة
 
 

 
 . 116ن 115ن ع 1999ن القالرمن 1تاب للنشرنطأسامة رياو: ال ا الرياضي والع   ال بيعي مركز ال  -1
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 : المطلب الثاني: التدليك الشقلبـي في الكتف
متلقي التدليك مستلقي للى ب نه ويد  مبعدم لمو يا للى جسمهن والمدلك واقى       

فخذيه ويضع كديه في مستوى مفصط المرفق  الأصابع ل هة  لمو يا وي بت السالد ب
الأسفط(ن ويب ع حركات  اهرية بات ا  الخنصر وكأنه يشقلا لض ت ال تىن وات ا   
 .حركات الشقلبة نحو مفصط ال تىن ولعد ذلك يضع كديه أفقيا ويكرر الحركات نفسها

 . كما يمكن أ اء التدليك الشقلبري و متلقي التدليك جالم    
يضع المدلك رجله للى السرير ويضع سالد اليد المدل ة للى الفخذ و كب ع حركات 

 . التدليك الشقلبري في الأجزاء: الظالرع ن الداملي وال انبي من ال تى
وك يرا ما كب ى التدليك الشقلبري في الرياضة والرياضي واقىن متلقي التدليك يضع كد       

 أع كد  اليمنى فوق ال تى اليسرى والعكم( ويضع   فوق كتى المدلك من ال هة المعاكسة
المدلك كد   والأصابع إلى الأللى( في مستوى ال لث العلوع من السالدن ويب ى التدليك  

 . (1  الشقلبري بحركات  اهرية من الأسفط إلى الأللى حتى مفصط ال تى
 : المطلب الثالث: مراحل التأهيل

 : ته للى ما كليوتقوم فلسف :التأهيل أثناء الإصابة 1-1
إل اء تمرينات ل جية تخصصية أو ل   كهرلاهي أو ماهي بال   وال يى الذع   •

 .يحد   ال بيا المعالت

 إل اء تمرينات حرم للأجزاء و الألضاء الأمرى غير المصابة حتى لا تقط كفاءتها.  •

    تعد مرحلة التأليط بعد الإصابة من أل  المراحط في ل :التأهيل بعد الإصابة 2-2
الإصابات الرياضيةن ولي التي تحد  لو م ال لا إلى الملعا والتنافم م ط بقية ام ء  
في الفريقن ولذ  العملية تهدف إلى لو م ال لا إلى الملعا في أسرع وقت ممكن مع 
محاولة الاحتفا  بالمستوى البدني والمهارع ل لا الذع كان لليه قبط الإصابةن ولي  

 
 . 195ن ع2001ن القالرم 1 اكرع لبد الرااق: لل  التدليك الرياضين مركز ال تاب للنشرن ط -1
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أثناء الع   ال بي وتمتد إلى ما بعد ن وفيها تستخدم كافة الوساهط  لملية مستمرم تبدأ
  .والأساليا السابقة بحسا نوع الإصابة ل ي يعو  إلى حالته ال بيعية 
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 :المطلب الرابع:  وسائل التأهيل
 : التأهيل بالعلاج الطبيعي 1-1

أليط لما بعد توجد العدكد من ال رق والوساهط المستخدمة في الع   ال بيعي للت     
الإصابةن وفي لذا الم ا  ي ا أن يكون معروفا أن أمصاهري ال ا الرياضي أو أمصاهي 

 ال ا ال بيعي لو المسبو  لن تحدكد نوع  
الع   وليم غير ن و يحد  أيضا لد  ال لسات ال امة ل ط إصابةن و يقوم اتنفيذ لذ  

الع   ال بيعي وظيفة محد م  ال لسات أمصاهي الع   ال بيعين ول ط جهاا من أجهزم
   :تسالد في ل   إصابات محد من ونعيد لنا ذكر بعت الأجهزم المستخدمة

 .أجهزم الأشعة فوق البنفس ية •

 .أجهزم الأشعة فوق الحمراء •

 .أجهزم الأشعة القصيرم •

 . أجهزم الأشعة ذات الموجات فوق الصوتية  الإلتراسونيك( •

 . أجهزم الشد الميكانيكي •

 . مصممة مصيصا لتحريك المفاصط أجهزم أمرى  •

 .أجهزم التدليك المختلفة •

 جهاا الأرجوميتر أو الع لة ال بية.   •

 :التأهيل بدون أجهزة 1-2
يعد التأليط ادون أجهزم من أفضط وساهط التأليطن حيث أنه يحقق  بيعية الع  ن       

مصابة تعمط وفقا ولو كتماشى مع الع   ال بيعين بالإضافة إلى أن الألضاء التي كانت 
لوظاهفها الحركية ووفقا للض   الميكانيكي الواقع لليهان ومن وساهط التأليط ادون أجهزم ما  

 : كلي
                                   .التدليك اليدوع  -
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  .التدليك الذاتي -
                                    .وساهط التسخين الأمرى العا ية -
 .(1 البدنيةالتمرينات  -
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  :تمهيد
تعتبر رياضة كرم اليد واحدم من الأنش ة الرياضية التي لاقت استحسانا واقبالا شدكدكن من 
الأ فا  والشباب من ك  ال نسين فرغ  لمرلا القصير نسبيا إذا ما قورنت بعمر بعت الألعاب  

  ليم بقليط من الدو  في  الأمرى فقد است الت لذ  الرياضة أن تقفز إلى مكان الصدارم في لد
 بعت السنين ن لذا بالإضافة إلى انتشارلا كنشاط رياضي وترويحي في معظ   و  العال  .

كما أن كرم اليد بما تتضمنه من مهارات حركية متنولة تت لا من ممارسها امت و العدكد 
والرش العصبي  العضلي  التوافق  ماع  ولشكط  والخاصة  العامة  الحركية  القدرات  والقوم من  اقة 

اللعبة   وفنون  إلى مهارات  ونفسية مضافة  لقلية  قدرات  امت و  تت لا  أنها  بالسرلة كما  المميزم 
 الفر ية وال مالية . 

ولذا الفصط لو محاولة للمية اشتملت للى استعراو تاريخ كرم اليد و مفهومها وألميتها  
اليد ولعت قوانينهان كما ت رقنا    وكذلك الأبعا  الترلوية ل رم اليدن كما ت رقنا إلى مصاهص كرم

 كذلك إلى مميزات لالا كرم اليد واللياقة البدنية في كرم اليد. 
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 المبحث الأول: ماهية كرة اليد وقوانينها
 المطلب الأول: تاريخ رياضة كرة اليد  

ت  تأسيم لعبة كرم اليد في نهاية القرن التاسع لشر في شما  أورولان وت  لمط تعدك ت 
لام  لليهان   في  الحدك ة  اليد  كرم  لعبة  لدم   1917وظهرت  تعدكلها  ت   ولعدلا  ألمانيان  في 

لام   وفي  وفي    1925مراتن  للرجا ن  الدولية  اليد  ل رم  مبارام  أو   لعا  لعا    1930ت  
 (1  حدثت أو  مبارام ل رم اليد في  ورم الألعاب الأولمبية في ارلين. 1936السيداتن وفي 

 ة اليد المطلب الثاني: تعريف كر 
تُعرَف رياضة كرم اليد بأنّها رياضة تنافسية جمالية قاهمة للى مبدأ روح الفريق؛ إذ كت وّن 
الفريق الواحد في كرم اليد من سبعة لالبين اينه  حارس المرمىن وللى لكم كرم القدم فانّ 

ا وتُلعَا لذ   ال لان  كد  باستخدام  الفريق  اين لالبي  تمريرلا  كتّ   اليد  لرياضة  رياضة كرم 
مرمى   في  أك ر  ألداف  تس يط  اهدف  كتنافسان  حيث  الملعان  أرضيّة  فوق  اثنين  بفريقَين 
تتخلّلهما   اللذَكن  المبارام  في م موع شوَ ي  أكبر  ألدافاً  يسّ ط  الذع  الفريق  ويفوا  الخص ن 

 . استراحة مدّتها لشر  قاهقن وت ون مدّم الشوط الواحد ث ثين
مكن ل طّ فريق الحصو  للى وقت مُستقَ ع مدّته  قيقة واحدمن لا ادّ من الإشارم إلى أنّه يُ 

مُضِيّ  قبط  المُستقَ عة  الأوقات  لذ   است     ويتعيّن  الواحدمن  المبارام  م    مرات  ول  ق 
الفريق الحصو  للى أك ر من  ال انين ف  يست يع  الشوط  مممٍ ولشرين  قيقة للى ادء 

  (2   الأميرم من امن المبارام.وقت مُستقَ ع واحد في الدقاهق الخمم 

 : المطلب الثالث: فوانين كرة اليد
 أولا: عد اللاعبين والحكام:  

لالبين   ستة  من  منهما  كطٌ  ن  كت وَّ متنافسين  فريقين  م    من  اليد  كرم  مباريات  تُلعا 
سبعة  لو  اليد  كرم  لفريق  الإجمالي  العد   أن  أع  المرمى؛  حارس  إلى  بالإضافة  أساسيين 

م إجراء لالبين  اليد  كرم  في  فريقٍ  ل ط  الملعان ويحق  واحدٍ للى أرو  وقتٍ  في  وجو كن 
لالبين   سبعة  لد ل   كبلغ  الذكن  الاحتياط  ا لبي  الأساسيين  ل لبين  تبدك ت  سبعة 

 
1- History Of Handball & Interesting Facts About It", sportycious, Retrieved 10/4/2022. Edited 
2- István Juhász, Dr. Bíró Melinda نImre Juhász  نand Others نBALL GAMES, Page 5. Edited 
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نوتت  لمليات التبدكط في كرم اليد أثناء سير المُبارام لندما يكون اللعا نشِ اً ولم ر   (1 أيضاً 
ويتوجا للى كط فريق تعيين حارس مرمى ماعٍ   ستبدَ  لأرو الملعانمُ ا رم ال لا المُ 

تعيين   كت   أن  يُمكن  كما  وقت  أع  في  مرمى  كحارس  يُعيَّن  أن  العا ع  ل لا  ويُمكن  به 
 .حارس المرمى ك لاٍ لا ع في الملعا في أع وقت أيضاً 

المُبارام ث  يُمكن   تبدأ مبارام كرم اليد في حا  وجو  ممسة لالبين للى الأقط لند ادء وقت 
ايا م لد  لالبي الفريق بم مله إلى أرلعة لشر لالباً في أع وقتٍ من المُبارام سواءً الوقت  
الأصلي أو الإضافين ويُمكن أن تستمر المُبارام في حا  نقص لد  ال لبين الأساسيين لن 

رم اليد من قِبط اثنين  ممسة لالبين ويُترو للحُ ام حس  لذا القرار؛ حيث تت  إ ارم مُباريات ك
من الحُّ ام؛ اللذان كتمتعان بص حية مُتساوية في إ ارم المُبارامن كما يُسالد الحكمين اثنان  

بالميقاتي  بالإن ليزية أحدلما  يُعرف  المُراقبين  اعمر  (timekeeperمن  يُعرف  اينما 
 (scorekeeper.)  2بالمُسِ ط  بالإن ليزية

 ثانيا: طريقة اللعب والفوز:
إجراء  المُبارام لن  ريق  اداية  في  ال رم  للى  المُستحوذ  الفريق  اتحدكد  اليد  كرم  مبارام  تبدأ 

تمري لبر  اللعا  ويبدأ  الرهيسيينن  المُبارام  حكميّ  أحد  قِبط  من  الذع  قرلةٍ  الفريق  لالبي  ر 
المُنافمن ويت  ذلك من م    الفريق  التقدُم اها بات ا  مرمى  فيما اينه  اهدف  ال رم  يمتلك 
استخدام ال لبين لأكدكه  أو أع جزءٍ من أجسامه  باست ناء سيقانه  وأقدامه  وتحدكداً كامط  

ه ركط ال رم باستخدام من قة أسفط الركبةن ويُعتبر حارس المرمى ال لا الوحيد الذع يُمكن
 . قدميه ما  ام  امط من قة المرمى الخاصة به وفي وضعية الدفاع لن المرمى

التحرُو ل  ق م واتٍ فق  ولمدم لا تزيد لن   اليد  الميدان في رياضة كرم  يست يع لالبي 
ث ق ثوان بحدٍّ أقصى أثناء وجو  ال رم بأكدكه ن ويذلا حق امت و ال رم للفريق المُنافم  
في حا  مُخالفة ذلكن ويت  إحراا الألداف من قِبط أحد الفريقين لبر إ ما  ال رم في مرمى 
الذع  الفريق  ويُعتبر  محي هان  بكامط  المرمى  م   ال رم  تت اوا  أن  للى  المُنافم  الفريق 

 3. كتمكن من إحراا أكبر لدٍ  من الألداف م   الوقت المُخصص للمُبارام فاهزاً اها

 
1-  Handball Rules", www.rulesofsport.com, Retrieved 29-4-2020. Edited 

2-  International Handball Federation (2005), Rules of the Game, Switzerland: IHF, Page 857ن19ن. Edited. 
3 -Handball - How to play?", www.tutorialspoint.com, Retrieved 29-4-2020. Edited .   
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 والمرمى: ثالثا: الملعب 
متراًن ويُحي     20متراً ولرضه    40كتَّخذ ملعا كرم اليد شكط المُست يط؛ حيث يكون  وله  

يُعرف   اينما  ال انا؛  م يّ  فيه   الأ و   الخ ان  يُسمى  جانبية  م وطٍ  أرلعة  الملعا 
الخ ان القصيران بخ يّ المرمىن ويحتوع الملعا للى من قتين تُعرفان بمن قتيّ المرمىن  

تُحد لا ويُرس  ل التي  المن قة  تُعتبر جزءاً من  التي  الخ وط  العدكد من  الملعا  لى أرو 
يكون   أن  ي ا  اينما  سنتيمترات؛  ممسة  بعرو  المرسومة  الخ وط  جميع  ت ون  أن  للى 

 .الخ  المرسوم اين قاهمي المرمى بعرو ثمانية سنتيمترات
كط من م ي المرمىن    يحتوع ملعا كرم اليد للى مرميين كت  وضع كطٍّ منهما في منتصى

وي ا أن يكون كط مُنهما مُ بتٌ للى الأرو أو للى الحاه  الموجو  ملفهما بشكطٍ جيدن  
بعارضةٍ   المرمى  قاهمي  ت بيت  ويت   أمتارن  ث ثة  ولرضه  متران  مرمى  كط  ارتفاع  ويكون 

مى  أفقيةن ويكون لرو كط من القاهمين والعارضة ثمانية سنتيمتراتن ولا اد أن يحتوع المر 
المرمى إلى  تصويبها  ت   إذا  ال رم  املها  تبقي  بحيث  جيداً  م بته  شبكةٍ    .للى 

 رابعا: وقت المباراة 
منهما   كطٍّ  مُدم  اثنين  شو ين  للى  لل بار  اليد  ل رم  الرسمية  المباريات  تُلعا  المُبارام  وقت 

التي المُباريات  وفي  سالةن  رلع  مدتها  تبلغ  استراحة  الشو ين  ويتخلط  تُعقد   نصى سالةن 
ل لبين الص ار في كرم اليد؛ فانه يُمكن تقليط مُدم المُبارام لأرلعين  قيقة اواقع لشرين  قيقة  
فاهزٍ   فريقٍ  تحدكد  ضرورم  المنافسة  وت لبت  بالتعاُ    المُبارام  انتهاء  حا   وفي  شوطن  ل ط 

فانه يُمكن لعا أشواطٍ إضافية اواقع شو ين إضافيين تتراوح مُدم ك اين  بالمبارام؛  طٍّ منهما 
اين   التعا    استمرار  حا   في  الترجيح  لرك ت  الل وء  ويُمكن  ممم  قاهقن  إلى   قيقتين 
وقتٍ   للى  الحصو   اليد  كرم  في  فريقٍ  ل طِّ  ويحق  الإضافيةن  الأشواط  انتهاء  بعد  الفريقين 

احدم  مُستق عٍ واحد م   الأشواط الأصلية من لمر المُبارام ويكون مُدم لذا الوقت  قيقة و 
 . فق 

 خامسا: كراة كرة اليد 
تُلعا مُبارام كرم اليد اواس ة كُرمٍ مُستدكرم الشكط للى أن لا ت ون لامعة وملساءن وتختلى 
الرجا   كلعا  ال لبين؛ حيث  ألمار  تبعاً لامت ف  اليد  في كرم  المُستخدمة  ال رات  أح ام 

  475إلى    425اوح وانها اين  والسيدات الذكن تزيد ألمارل  لن سن السا سة لشر بكرمٍ كتر 
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اين   ما  مح يها  ويكون  إلى  58غرامن  تتراوح  60س   الذكن  الذكور  ال لبون  ويلعا  س ن 
لن   ألمارلن  تزيد  اللواتي  والإناق  لاماً  لشر  السا سة  إلى  لشر  ال انية  اين  ما  ألمارل  

س   54ين  غرام ويتراوح محي ها ما ا  56إلى    54أرلعة لشر لاماً بكراتٍ كنحصر وانها اين  
 س . 56إلى 

كلعا الشباب الذكن ت ون ألمارل  ما اين سن ال امنة إلى اثنتي لشر لاماً وللفتيات اللواتي 
تنحصر ألمارلن ما اين سن ال مانية إلى الأرلعة لشر لاماً بكراتٍ كنحصر وانها ما اين  

رم إلى أن  س  ولا اُدّ من الإشا52س  إلى  50غرام ويتراوح مُحي ها ما اين    330إلى    290
ال رات المُستخدمة في كرم اليد ي ا أن ت ون مصنولةً من ال لد أو من الموا  الصنالية 

 (1 .المشااهة
 أنواع الرّميات  سادسا: 

للى   ولي  اليدن  كرم  مُباريات  في  لليها  الحصو   كت   التي  الرميات  أنواع  من  العدكد  كوجد 
  :النحو اعتي

ى رميةٍ جانبية لند إمرا  الفريق المُنافم لل رم مار   الرمية ال انبية: كتحصط الفريق لل  -
ال انبية  الرمية  تنفيذ  وأثناء  الملعان  أرو  من  مروجها  مكان  من  تنفيذلا  ويت   الملعان 
كتوجا أن يقى جميع لالبي الفريق المُنافم ابُعدٍ لا يقط لن ث ثة أقدام لن ال لا المُنفذ  

 .للرمية ال انبية
يكتس  - الحرم:  مخالفة  الرمية  أو  لخ أ  لالبيه  أحد  تعرُو  حا   في  حرم  رميةً  الفريق  ا 

 .بسي ة من قِبط أحد لالبي الفريق المُنافمن ويت  تنفيذ لذ  الرمية من مكان حدوق الخ أ
الفريق لخ أٍ    - المُنافم لركلة جزاء لند ارت اب أحد لالبي  الفريق  ال زاء: كت  منح  رمية 

لندما يحمط حارس مرمى الفريق ال رم ويعو  اها  تسبا بضياع فرصة تس يط واضحة أو  
إلى من قة المرمى الخاصة بهن أو لندما يُمرر ال لا ال رم بقصد إلى حارس مرما   امط 
بفريقه  الخاصة  المرمى  من قة  في  وجو    أثناء  الدفاع  لالا  مُهاجمة  أو  المرمى  من قة 

لالتزام بقالدم ال  ق ثوان أثناء ل لا اله وم الذع يمتلك ال رمن ولا كتوجا للى ال لا ا

 
1 -  International Handball Federation (2016), Rules of the Game, Switzerland: International Handball 
Federation, Page 524-23ن13ن12ن. Edited. 
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م ٍّ  تنفيذلا من  كت   أيضاًن وذلك لأنه  أمتار  السبعة  ارمية  تُعرف  التي  ال زاء  لرمية  تنفيذ  
 كبعد سبعة أمتار لن م  المرمى. 

رمية المرمى: كتحصط الفريق للى رمية مرمى لند إمرا  الفريق المُنافم لل رم من جهة    -
 .مروجها من تلك ال هة بعد ارتدا لا من حارس المرمىم ي النهاية في الملعا أو 

 للعب السلبي سابعا: ا 
كوجد العدكد من الأمور التي قد يقوم اها لالبو الفريق لينتُت ما يُعرف باللعا السلبي الذع  
فان   السلبي  باللعا  الفريق  استمرار  حا   وفي  لت نُبهن  الحك   من  باشارم  لليه  التحذكر  كت  

نقله إلى الفريق اعمر من م   منحه رمية حرم وذلك تبعاً لقوانين الاتحا     استحواذ ال رم كت 
الدولي ل رم اليدن وفي بعت الحالات تُمنح رمية حرم ضد الفريق الذع يستحوذ للى ال رم  
احتفا    سلبياً  اللعا  فيها  يُعتبر  التي  الأمور  ومن  الحََ  ن  من  مُسبقة  تحذكرية  إشارم   ون 

أع محاولة واضحة لله وم والتهديع أو لند تأمير تنفيذ أع من الرمية    الفريق بال رم ادون 
 (1  ال انبية أو الحرم أو حتى رمية حارس المرمى.

 ثامنا: الأخطاء والعقوبات 
تلك   وتستوجا  اليدن  كرم  لالبي  قِبط  من  ارت ااها  كت   قد  التي  الأم اء  من  العدكد  كوجد 

مُ  لعقولة  الحك   إصدار  حدوثها  لند  المُخالفةن الأم اء  ارت ا  الذع  ال لا  ضد  عينة 
الذع صدر لنهن  المُخالفة والخ أ  التي كت  توجيهها ل لا بامت ف نوع  العقولة  وتختلى 
تلك  إصدار  تستوجا  التي  والأم اء  اليد  كرم  لعبة  في  العقولات  من  بعضاً  اعتي  ويبين 

 العقولات:
  :ين: وهي كالآتيالأخطاء التي تستوجب الإيقاف المُباشر لمدة دقيقت  -أ
 مسك ال لا المُنافم لمدمٍ  ويلة أو سحبه -
  .متوجيه ضرلة قاسية ضد ذراع ال لا لند رميه لل ر  .-
 . التعمُد في جعط ال لا المُنافم يفقد السي رم والتحك  في جسمه -
  .الوثا أو ال رع بسرلة لالية نحو المُنافم -
  .سرلةارت اب مُخالفة ضد لالا مُنافم ي رع ب -
 : الأخطاء التي تستوجب استبعاد اللاعب: وهي كالآتي  -ب

 
1- Handball Court Measurement", www.theukrules.co.uk,1-1-2020 نRetrieved 8-5-2020. Edited. 
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  .لدم قدرم ال لا للى التحك  الفعلي في جسد  أثناء رمي ال رم أو أثناء ال رع أو الوثا  -
اله وم بشكطٍ لنيى للى أع جزء من أجزاء جس  ال لا المُنافم وماصة من قة العنق    -

 .أو الرقبة
 (1  .ير لند ارت ابه لمخالفة معينةتهوُر ال لا بشكطٍ كب -

 
1- Fouls and Unsportsmanlike Conduct", www.aucklandregionhandball.org.nz, Retrieved 29-4-2020. Edited .  
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 المبحث الثاني: خصائص كرة اليد 
 المطلب الأول:  الخصائص المرفولوجية 

للخصاهص المرفولوجية  ور لام جدا تتوقى لليه ال  ير من نتاهت الفرق ماصة لند      
رم اليد  ذوع القامات ال ويلةن وك  نفرق المستوى العالين حيث أصبح الالتمام أك ر بالرياضيي

من الرياضات التي تهت  ب و  ال لا ووانهن حيث كتميز لالا كرم اليد ابنية قوية و و  
ال ويلة   الأصابع  وس ميات  الواسعة  واليد  الذرالين  وماصة  الأ راف  وكذلك  و   القامةن 

 نسبيا التي تتناسا مع  بيعة كرم اليد.
 النمط الجسماني:

اليد لو النم  العضلي ول ن لذا لا يكفي اط ي ا أن    إن أنسا الأنماط ال سمانية ل رم    
كتميز ب و  الأ راف ماصة الذرالين مع كبر كع اليد و و  س ميات الأصابع لأن لذا  

 يخدم السي رم للى ال رم مع قوم التصويا. 
كرم اليد تعتمد للى نسبة معتبرم من القوم التي توفرلا العض تن فان النم  العضلي لو    

 .(1 م ط لذا النوع من الرياضاتالأنسا ل
 ال و : 

لو أحد المميزات الأساسية التي ي ا توفرلا في لالا كرم اليد لما له من ألمية في تس يط  
في  ال رم  واسترجاع  وصد  اله وم  في  التصويا  أثناء  كالارتقاء  ذروتهن  وايا م  الألداف 

س  وقد فاق  188كان    1978الدفاعن فم    متوس  ال و  في ب ولة العال  بالدانمرو سنة  
 متر في الاتحا  السوفياتي إنذاو.  2 و  بعت ال لبين 

 الوان:
لو أحد المبشرات الأساسية للى حركة ال لا لما له من تأثيرات للى مفة ال لا لصالح  
ب رح  الوان  يحسا  ولا م  والدفالين  اله ومي  التحرو  م    والانتقا   الان  ق  سرلة 

 . (2  من  و  ال لا100

 
 .25ن ع 1997ن مصرن 3ر الف ر العرلين طكما  لبد الحميد: اللياقة البدنية ومكوناتهان  ا  -1
 .336منير جرجم: كرم اليد لل ميعن مرجع سااقن ع   - 2



 كــرة اليـــد                                          الثانيالفصل 

 

- 59 - 
 

 :المطلب الثاني: الخصائص البدنية
بما أن كرم اليد تت لا أن يكون ال لا ذو لياقة ادنية لالية فان الصفات البدنية الأساسية  

 ل لا كرم اليد ي ا أن ت ون في مستوى الأ اء ال يد.
 إن كرم اليد الحدك ة تتميز بالسرلة في اللعا والمهارم في الأ اء الفني والخ  ين والقالدم

 .(1  الأساسية لبلو  ال لا للمميزات التي تبلله لذلك لي تنمية الصفات البدنية
 وتتم ط الصفات البدنية الأساسية ل لا كرم اليد في:   

 ولها لدم أنواع: السرلة الانتقاليةن السرلة الحركيةن سرلة ر  الفعط. السرلة: •

ومت  المداومة الحمط(: • المدىن  قصيرم  مداومة  أشكالها:  مداومة ومن  المدىن  وس ة 
  ويلة المدى. 

 ومن أنوالها: القوم السريعةن القوم القصوىن وقوم التحمط.   القوم: •

تعتبر إحدى القدرات الهاهلة للأ اء الحركين ولي قدرم تعني في مفهومها    المرونة: •
 .(2 العام أ اء الحركات للى أقصى مدى لها

 :المطلب الثالث: الخصائص الفسيولوجية
 : وتتم ط في

 ت يى مختلى أجهزم ال س  وقدرتها للى مقاومة التعا. -
قدرم ال لا للى إصدار الإشارات العصبية المناسبة لنوع الانقباو العضلي الم لوب    -

 للأ اء. 
تنوع نظ  إنتا  ال اقة لل س  ما اين ال اقة ال لواهية لند أ اء الحركات السريعة القوية    -

 ركات المستمرم لفترم  ويلة.وال اقة الهواهية لند أ اء الح 
المقاالة   - له بالمحافظة للى قدرته م    القدرم للى إي ا  مصا ر لل اقة تسمح  ل لا 

 وذلك اتأمير ظهور ألراو التعا.
 نمو وت ور ال هااين التنفسي والدورع الدموع. -

 
 .156ن 59ن ع 1998كما   رويش وإمرون: الأسم الفسيولوجية لتدريا كرم اليدن مركز ال تاب للنشرن القالرمن   - 1
 .220ن ع 1996ن القالرمن مصر ن 2عرلين ط محمد صبحي حسنين: التحليط العاملي للقدرات البدنيةن  ار الف ر ال  - 2
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 : المطلب الرابع: الخصائص الحركية
 في الأ اء الحركي السلي  وتتم ط في:  تلعا الصفات الحركية  ورا لاما وفعالا      
كرتب  بس مة ال هااين العصبي والعضلي ول هاا التواان ملى الأذن ولو    التواان: •

 ضرورع للأ اء في كط الحركات والقفزات 

السرلة والقوم والتواان والمرونةن ويكمن  ورلا في    الرشاقة: • ولي مركبة من صفات 
 التحك  بال رم. 

الحركات في وقت واحد  ي  التنسيق التوافق(: • أنواع من  إ ما   عني قدرم ال لا للى 
 .(1 كتس  بالانسيااية وحسن الأ اء

 :المطلب الخامس: الخصائص النفسية
 كتميز لالا المستوى العالي ا  ق صفات نفسية لامة لي:  

 المواجهة والمثابرة للانتصار: 
إل  و  المسبولية  أمذ  و  المواجهة  بحا  اليد  كرم  لالا  إمكانيات  كتميز  من  يملك  ما  اء 

 لتحقيق الانتصار والفوا للى الخص .   
 التحكم في كل انفعالاته:

لخاصي للى    ةنظرا  يفرو  ذلك  فان  ال لبينن  اين  بالاحت او  تتميز  التي  اليد  كرم  لعبة 
ال لا التحك  في انفعالاته لأن ذلك ي عله أك ر حضورا ذلني ولدني في المقاالة وكذلك  

 الهدف ال مالي ولو الفوا.  التركيز لتحقيق
 الدافعية:

 .  (2 وتحفز ةولي حا الانتصار والفوا ي عط ال لا أك ر  افعي
الخلقية والإرا ية  اللذكن يفتقدون للسمات  المتعد م أن ال لبين  الشوالد والبحوق  ولقد أثبتت 

وى في  يظهرون بمستوى يقط لن مستوى قدراته  الحقيقيةن كما يس لون نتاهت أقط من المست
 . (3 النواحي البدنية والمهارية وكذلك الخ  ية 

 
 .156ن ع ن مرجع سااقكما   رويش وإمرون: الأسم الفسيولوجية لتدريا كرم اليد -1

2 - claud Bayer: formation des joueurs,ed vigot, paris,1995,p 20. 
 .337عن مرجع سااقمنير جرجم: كرم اليد لل ميعن   -3
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 : المبحث الثالث: متطلبات الأداء في كرة اليد
  :المطلب الأول: المتطلبات البدنية

الصفات  فأصبحت  لاليةن  ادنية  الياقة  متمتعا  ال لا  يكون  أن  تت لا  الحدك ة  اليد  كرم 
م ة التدريا اليوميةن و الأسبوليةن و   البدنية ضرورية ل لا كرم اليد كال وانا الهامة في

الفتريةن و السنويةن ف رم اليد الحدك ة تتصى بالسرلة في اللعا و المهارم في الأ اء الفني و  
الخ  ين و القالدم الأساسية لبلو  ال لا المميزات التي تبلله لذلك لو تنمية و ت وير 

مس للى  المباشر  الأثر  لها  كرجع  حيث  البدنيةن  الخ  ي  الصفات  و  المهارع  الأ اء  توى 
ل لا ماصة أثناء المنافساتن و لذلك فان التدريا لتنمية و ت وير الصفات البدنية يكون  
ترتب   اذلك  و  الخ  يةن  التدريبات  و  الأساسية  المهارات  للى  التدريا  م    من  أيضا 

تتض و  للعبةن  الخ  ي  و  المهارع  بالأ اء  اليد  كرم  ل لبي  البدنية  المت لبات اللياقة  من 
البدنية لأ اء ال لا في كرم اليد صفات ادنية للإلدا  البدني العامن و صفات ادنية للإلدا   
البدني الخاعن حيث كهدف إلى تنمية الصفات البدنية العامة التي يمكن للى أساسها اناء  

اع إلى  و ت وير الصفات البدنية الخاصة العبة كرم اليدن اينما كهدف الإلدا  البدني الخ 
تنمية الصفات البدنية الخاصة الضرورية للأ اء في لعبة كرم اليدن و تزويد ال لا بالقدرات  
جميع   في  وثيقا  ارتبا ا  العام  البدني  بالأ اء  مرتب   يكون  أن  للى  الخ  يةن  و  المهارية 
فترات التدريان و لما كانت الصفات البدنية الخاصة ل لبي كرم اليد قد تنامت و ت ورت 

شكط ملحو  نظرا لت ور الأ اء ل لبي كرم اليد كنتي ة لظهور كرم اليد الحدك ة التي تتميز  ب
ب مالية الأ اء كهدف للوصو  إلى كرم اليد الشاملةن فقد ألقى ذلك لبئا كبيرا للى ال لبين  
كترتا   الحركةن  من  كبيرم  كمية  تستدلي  حركية  واجبات  اه   أني ت  إذا  ل ومان  و   فالا 

تنفاذ  اه  ل اقات ال لبينن و التي تستلزم ادورلا وجو  أجهزم حيوية تعمط بكفاءم لليها اس
 (1  لالية لتلبية لذ  المت لبات.

 : المطلب الثاني: المتطلبات المهارية
المت لبات المهارية في كرم اليد تتضمن جميع المهارات الأساسية للعبةن سواء كانت بال رم 

تب ى في إ ار  الها فة التي يقوم اها ال لا و   الضرورية و  أو ادونها و تعني كط التحركات
المبارامن و يمكن   أو  التدريا  أثناء  النتاهت  إلى أفضط  الوصو   اليدن اهدف  لعبة كرم  قانون 

 
 . 30-29ن ع  2002ن القالرم ن  1مركز ال تاب للنشر نط ، لدا  النفسي في كرم اليدمحمد حسن ل وع و إمرون: الإ  -1
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تنمية و ت وير لذ  المت لبات المهارية من م   التخ ي  ال يد لبرامت الإلدا  المهارعن 
الدق إلى  ال لا  إلى وصو   كهدف  المهارات الذع  جميع  أ اء  في  الت امط  و  الإتقان  و  ة 

أع ظرف من   إلية تحت  ال لا بصورم  كب كها  أن  يمكن  اليدن بحيث  للعبة كرم  الأساسية 
 ظروف المبارام.

ف رم اليد تحتط مركزا متقدما اين جميع الألعاب الرياضيةن بما يميزلا اتعد  المهارات الحركية  
ال لان و ا التي  التي ي ا أن يمتل ها  الحركية  المهارات  ال  ير من  يمكن تنفيذ  واس تها 

ي ا أن يمتل ها ال لان و اواس تها يمكن تنفيذ ال  ير من المهارات الفنية لند توفر الحد  
الم لوب من اللياقة البدنيةن و للى ذلك فان جميع ال لبين لا اد له  من امت و لد  كبير  

 (1  اصية تتميز اها لعبة كرم اليد.من الخبرات الحركية المتنولةن و لي م 
 : المطلب الثالث: المتطلبات الخططية

و   الها فة  المناورات  و  التحركات  نعني  فاننا  اليدن  كرم  في  اللعا  م    لن  نت ل   لندما 
و   التفوق  تحقيق  ب رو  الدفاعن  أو  اله وم  أثناء  الفريق  اها لالبي  يقوم  التي  الاقتصا ية 

 يمكن حصرلا في:  الفوا للى الفريق المنافمن و
 مت لبات م  ية ل ومية.   ▪
 مت لبات م  ية  فالية.  ▪
 المت لبات الخ  ية اله ومية لحارس المرمى.   ▪
 (2  المت لبات الخ  ية الدفالية ولحارس المرمى. ▪

 :المطلب الرابع: المتطلبات النفسية
المخ     إن الوصو  بال لبين للمستويات العالية يعتبر أحد أل  ألداف التدريا الرياضي 

المختلفة   ب وانبه  اليد  في كرم  الأ اء  كتوقى مستوى  العاليةن حيث  المبا    و  للأسم   بقا 
بالأ اء  الارتقاء  و  الت ور  اهدف  ذلك  و  الرياضين  التدريا  لعملية  الدقيق  التخ ي   للى 

 لأللى المستويات الرياضية. 

 
 .33الالدا  النفسي في كرم اليد ن مرجع سااق ن ع : محمد حسن ل وع و إمرون  -1

 . 38المرجع نفسهن ع  -2
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لعاليةن فقد ظهر واضحا  فنظرا للأ اء الحدكث في كرم اليد ماصة لالبي و فرق المستويات ا
م   مباريات الب ولات الدولية الإقليمية و العالمية تأثير ال انا النفسي للى أ اء ال لبين 
من  العدكد  لعبت  فقد  الخ  ين  أو  المهارع  سواء  الفني  ال انا  للى  بالتالي  و  الفرقن  و 

ال الخوفن و غيرلا من  التوتر و  ال قةن و  النفم و  النفسية كضب   النفسية  السمات  سمات 
 الأمرى  ورا لاما و رهيسيا في حس  نتاهت بعت المباريات. 

الفرق م     و  ال لبين  أ اء  تعكسه مستويات  الذع  و  اليدن  كرم  في  ال بير  للت ور  فنظرا 
فقد  الدفاعن  أو  اله وم  في  الخ  ية سواءا  و  المهارية  الأ اءات  في  الت ور  و  المبارياتن 

به ال انا النفسي بالنسبة ل لبين و الفريقن و اذلك أصبح  ظهر اوضوح الدور الذع يقوم  
الإلدا  النفسي يشكط ب انا الإلدا  البدني و المهارع و الخ  ي جزءا لا كت زأ من لملية 
لذلك  و  الرياضيةن  المنافسات  لخوو غمار  إلدا ل   و  ال لبينن  تدريا  و  ترلية  و  تعلي  

ا و  المتخصصين  و  المدرلين  لزاما للى  ل تحا ات أصبح  الفنية  الل ان  ألضاء  لخبراءن و 
الأللية و الاتحا  الدولين ت وير الف ر العلمي لل وانا و الموضولات المختلفة و المرتب ة  

 العبة كرم اليد. 
مستوى   للى  تبثر  التي  ال وانا  أحد  ككط  الفريق  و  ل لبين  النفسي  ال انا  يعتبر  و 

و التي يقع فيها ال لبون و الفريق تحت العدكد ال لبينن و الفرق في المستويات العاليةن  
  )1(من الض وط النفسيةن التي قد تبثر سلبا للى مستوياته  الفنية م   المباريات.

 المطلب الخامس: المتطلبات الفيزيولوجية  
يحتا  ال لا لند ممارسته لرياضة كرم اليد إلى  اقة كيمياهية حيويةن تظهر في الملعا 

  ادني و لل اقة المميزم لم هو  ال لا في كرم اليد صورتين أساسيتينن  للى ليئة م هو 
اداية   لن  النات ة  ال اقة  ولي  (ن  الأكس ين  غياب  في  ال لواهية    الحيوية  ال اقة  لما 
الحيوية   ال اقة  مباشرم   تليها  ث   امنية  وجيزم  لفترم  و  المباريات  أو  التدريا  في  الم هو  

ت التدريا و المباريات و تعتمد للى وجو  الأكس ين لاست ما   الهواهيةن و تستمر في فترا
 م واتها ال يمياهية في ال س .

 
 .40-39محمد حسن ل وع و إمرون: الالدا  النفسي في كرم اليد ن مرجع سااق ن ع   -1
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التوافق  لعضلية العصبية ل لا و السرلة و كما تعتبر كفاءم ال هاا الدورع التنفسي و القوم ا
العضلي العصبين من أل  المت لبات الفيزيولوجية ل لا كرم اليدن حيث يحتا  ال لا إلى  

اءم في ال اقة الهواهية و ادرجات كبيرم نسبيةن بالتبار أن كرم اليد من رياضات ال هاا  كف
أقصى  تحدكد  امتبار  ماصة  الفسيولوجيةن  الامتبارات  ألمية  لنا  تأتي  و  التنفسين  الدورع 
استه و أكس ين ل لان لتوضح لنا ال لا المناسا لرياضة كرم اليد بصورم نسبيةن كما  

اين ال لبين لإيضاح الفرق في مستوى لياقته  البدنية العامةن و التي تفيد    نست يع التفريق
المدرب و الإ ارع و النا ع و الاتحا ن و تسالدل  في انتقاء أفضط العناصر لتم يط النا ع 
ال لواهية  و  الحيوية  ال يمياهية  العمليات  بمستوى  الارتقاء  لألمية  أيضا  تشير  أنها  كما 

 ات ال امة لمعرفتها م ط امتبار تحدكدبال س ن والامتبار 
كرم  في  ال لا  لياقة  للى  التعرف  في  أيضا  يفيد  حيث  الدمن  في  اللبنيك  حامت  كمية 

 (1 .اليد

 
 .90-89ن ع  مرجع سااقال ا الرياضي و كرم اليد ن : اسامة رياو  - 1



 كــرة اليـــد                                          الثانيالفصل 

 

- 65 - 
 

 : المبحث الرابع:  مميزات لاعب كرة اليد
ل    مزاولتها  وتصلح  الألمار  كط  مع  تتناسا  التي  ال مالية  الألعاب  من  اليد  كرم  تعتبر 

ولالا   ادنية  ال نسينن  منها  اها  كتميز  ومصاهص  مميزات  له  رياضي  شخص  اليد  كرم 
 مرفولوجية وت تيكية وف رية. 

ومن أل  المميزات التي يمتاا اها لالا كرم اليد صنى أكاار الميزم الف رية التي كرتب  بسن 
 ال لبينن فالمراحط العمرية ل لبي كرم اليد صنى أكاار تنقس  إلى ث ق مراحط:

 سنة   24سنة إلى   18باب: من مرحلة الش -
 سنة.  30سنة إلى   24مرحلة الرشد الأولى: من  -
 سنة. 50سنة إلى  30مرحلة الرشد ال انية: من  -

 :سنة 24سنة إلى  18المطلب الأول:  مرحلة الشباب من 
 النمو البدني والحركي:  -

حدق ذلك فيكون   ول ن إذا  نةحلر مقد يستمر نمو ال و  لدى لد  قليط من الأفرا  في لذ  ال
 بمعد  ب يء جدان حيث إن نمو ال و  كنتهي بانتهاء لذ  المرحلة.

لل العض ت  تبا نتي ة  لح    لذلك  تبعا  كز ا   العظام  لنمو  اوا ر    نالنسبي  بعت  وتظهر 
السمنة لدى بعت الأفرا  ومصوصا غير الممارسين للأنش ة الرياضيةن كما تظهر الأنماط  

 اضحة في لذ  المرحلة.المختلفة للأجسام بصورم و 
العضلي  التوافق  ويصط  العظامن  و و   العض ت  ح    اين  بالاتساق  المرحلة  لذ   تتميز 

 والتناسق اين حركات ألضاء ال س  المختلفة إلى ذروته في لذ  المرحلة.
لذ   في  والانفعالي  العقلي  النضت  اكتما   إلى  بالإضافة  والتحمط  العضلية  القوم  ايا م  إن 

لد للى تحقيق أفضط إن اا رياضي ممكن في حيام الفر ن ولذلك ي لق للماء  المرحلة تسا
القياسية  الأرقام  وتح ي   الب ولة  مرحلة  العمر  من  المرحلة  لذ   للى  الرياضي  النفم 

 (1 الرياضية.
 النمو العقلي: -
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يستمر النمو الب يء للذكاء في لذ  المرحلةن بمعد  أقط لن المرحلة السابقة ث  كتوقى في  
العشرين تقريبا العقليةن ن  سن  القدرات  المرحلة تماما من  الفروق اين الأفرا  في لذ   تتضح 

في   القدرات  بعت  تبدأ  وقد  وغيرلان  والات الات  والأامنة  المسافات  إ راو  للى  كالقدرم 
الضعى بعد السن العشرين اينما تز ا  قدرات أمرىن وذلك تبعا للم ا  الرياضي أو المهني  

 إليه الشباب.الذع كنتمي 
العا فة في توجيه  إلى تقبط اعراء والأف ار إلا بعد تمحيصهان ويقط  ور  الشباب  لا يميط 
نفسه في وضع   الشباب  يفرو  ولهذا  السابقةن  المرحلة  السلوو بصورم واضحة ومميزم لن 
  م   التدريا واللعا وامتيار المدرلين والإ اريين الذكن يأمط منه  الاستفا م  ون أن يكون 

 لع قته  العا فية أثر في ذلك.
يست يع   كما  صحيحةن  ب ريقة  الرياضية  بالبرامت  ويقوم  وينفذ  يخ    أن  الشباب  يست يع 

مت ب ريقة  الم الات  لذ   في  إراهه  مستعدا زنلرو  يكون  اهما  كما  الفه ن  للى  مبنية  ة 
 (1  لإقناع.لمناقشة لذ  اعراء والدفاع لنها بأساليا متزنة مالية من الانفعا  اهدف ا

 النمو الانفعالي:  -
يست يع الشباب في لذ  المرحلة أن كتحك  في انفعالاتهن وأن يعبر لنها بصورم مقبولة في 

العنى إلى  كل أ  وقد  شدكدم  ثورته  ت ون  الشدكد  الإحباط  حالات  في  ول ن  كركز   نالم تمعن 
فبعد أن كان  الشباب لا فته في لذ  المرحلة نحو موضولات محد م وأصدقاء معدو كنن  

واحد  نشاط  أو  موضوع  للى  المرحلة  لذ   في  يقتصر  فانه  موضوع  من  أك ر  إلى  يميط 
ويع ي له كط وقته ويسخر له كط إمكانياته وقدراتهن ولعد أن كان صديقا حميما ل  ير من  
الأفرا  فان صداقته تنحصر في لد  محد  قد يصط إلى فر  واحد ك امه في معظ  أوقاته  

 البا ما يكون شريكا له في لواكته. ونشا ه ولو غ
يست يع الشباب أن كرجئ تحقيق رغباته واشباع حاجاته كما يست يع امتيار الوقت المناسا  

 لهذا الإشباع بعد أن كان لحوحا في ذلك م   جميع مراحط ال فولة ومرحلة المرالقة.
سبيله  في  والتضحية  اعمرين  إسعا   إلى  الشباب  انتماؤ     نيميط  لذ   رشدكويكون  في  دا 

 المرحلةن ويظهر 
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في  الو ن  تم يط  في  وكذلك  إليهان  كنتمي  التي  المدكنة  أو  النا ع  يم ط  لندما  اوضوح 
 ة الو ية أو الرسمية.راللقاءات والمسابقات الدولي

أك ر   الشخصية ب ريقة  إمكانياته وقدراته  المرحلة واقعي يست يع أن يحد   الشباب في لذ  
أن مستو  يسالد  للى  موضوليةن كما  ما  قدراتهن ولذا  قريبا من  يكون  ما  ى  موحه غالبا 

للى  تسالد   ل   البيئة  كانت  إذا  إلا  النفسيةن  الصرالات  لن  وابعا    الانفعالي  الاستقرار 
 (1 ذلك.

 النمو الاجتماعي: -
المشورمن  وتبا    للرأع  المتبا    الاحترام  أساس  للى  تقوم  اعمرين  مع  الشباب  إن صداقة 

 ن المرحلة السابقة.مك ر ثباتا ولمقا وت ون أ
كهت  الشباب بمشك ت الم تمع ويسعى للمشاركة في ل جهان فاذا كان لضوا بأحد الأندية 
فانه يحاو   راسته والتعرف للى مشك ت ألضاهه والأسباب التي تحو   ون تقدم واا لار  

 ث  لا كتوانى لن تقدي  مدماته من اجط نهوو النا ع. نالنا ع
ت  الشاب بحقه وتأكيد  ور  في الم تمع الذع كنتمي إليهن ولهذا يسعى  اهما إلى الحصو  كه

الاستم حق  بالنا ع من  فهو تللى حقوقه كاملة  ولهذا  إ ارتهن  في  رأيه  وااداء  بامكانياته  اع 
 اهما أو  الحاضرين في انتخابات الأندية وجمعياتها العمومية للتعبير لن إراهه وأف ار  وما  

 ن به. كبم
أف ار وقدرم للى الاقتناع  الشاب من  الشباب للى ما كتمتع به  الزلامة في مرحلة  تتأسم 
وما كتمتع به أيضا من ثقة واحترام في ال مالةن لذا بالإضافة إلى قدراته في م ا  نشاط 

 ال مالة كالتفوق في اللعا إذا كانت ال مالة فريقا رياضيا. 
مر بالشعور بالواجا نحو الأسرم  ون ت رف في نزلة كبدأ الشاب في لذ  المرحلة من الع

الاستق   لنها نتي ة لشعور  بعدم سل ة الوالدكن لليهن كما كبدأ في احترام من ل  أكبر منه  
 (2  ه  ك يرا.رسنا  ون أن يحاو  الالتما  للي

 دور البيئة الرياضية في مرحلة الشباب: -
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المرحلة باكتما  النمو في لذ   البدني والحركي والعقلي والانفعالي    تتلخص مظالر  النضت 
بما يخدم   الشباب  الاستفا م من  اقات  يحاو   أن  الم تمع  ولهذا ي ا للى  والاجتمالين 
الم تمع في شتى م الاته وتوجيه لذ  ال اقات بما يحقق الارتقاء بالشباب واسعا   كخ وم 

الما ية   ال روات  كانت  أن  فبعد  بالم تمعن  ل رتقاء  إلى  أساسية  الدو   تسعى  ما  كط  لي 
تنت ه   بما  تقاس  لا  الشعوب  ثروات  أصبحت  إذ  تمامان  ذلك  لكم  الأمر  أصبح  تنميتهان 

 (1 أرضهان اط أصبح المعيار لو مدى ت وير لذ  الشعوب ل روتها البشرية.
ت وير   في  لليها  يعتمد  التي  الم الات  أل   من  الرياضية  البيئة  أصبحت  المفهوم  لذا  من 

 هذا ي ا أن يكون  ورلا فعالا في ذلك إذا ما أتيحت الفرع التالية للشباب: الشخصيةن ول
الالتراف بأف ار الشباب والالتما  للى قدراته  وميوله  في تخ ي  البرامت الرياضية     •

وتدليم ل ستفا م من  اقاته   نتاه ها  وتقوي   تنفيذلا  لتحمط مسبولية    هاوفي  ولإلدا ل  
 م الاتها  تحكي ن تدريان تنظي ن إ ارمن...( الإ ارم الرياضية بمختلى 

كافة   • في  المحلي  المستوى  للى  والب ولات  المسابقات  في  الشباب  إشراو  فرع  توفير 
بحيث    نمن اجط ايا م الخبرم ورفع مستوى الإن اا الرياضي وتنولها  نالأنش ة الرياضية

 قالدم الب ولة. تشمط كافة المستويات الرياضية من الشباب لزيا م الممارسة وتدلي 
في    • والمضي  الاستمرار  للى  الشباب  من  العالية  الرياضية  المستويات  ذوع  تش يع 

والنفسية الاجتمالية  والظروف  الما ية  الإمكانيات  وتوفير  الرياضية  وكذلك  ن  الممارسة 
 توفير المناخ المناسا للتدريا الراقي لرفع مستوى إن اال  الرياضي محليا و وليا. 

شتراو الشباب في مهرجانات رياضية محلية و ولية ذات مستويات مختلفة توفير فرع ا  •
إلى   اه   تسالد للى ت ورل  والارتقاء  التي  الخبرم  تتيح لأكبر لد  منه  ممارسة لذ  

 (2  المستوى الذع كنشد  الم تمع.

 : سنة 30سنة إلى  24المطلب الثاني: مرحلة الرشد الأولى من 
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رحلة القدرات والمهارات الحركيةن حيث يصط فيها الأ اء إلى ي لق للى لذ  المرحلة أيضا م
إذ يست يع الفر  المحافظة   نأللى مستوى ممكن من الإن اا في م ا  الأ اء والإاداع الفني

 للى مستوى قدراته  يلة لذ  المرحلة. 
 إن نمو الفر  في لذ  المرحلة بالنسبة لل و  كتوقى وذلك ل بات نمو العظام ويشمط الت ور
المرحلة  لذ   وتتميز  ذروته  إلى  العصبي  العضلي  التوافق  ويصط  الوان  نمو  فيها  البدني 

 بالنضو  العقلي وال سمي.
وكذلك    نت ور صفة القوم  تإن السرلة والأ اء المهارع والت تيك كت ور في لذ  المرحلة كما  

لرياضي في  تت ور السرلة وسرلة ر  الفعط والتي تشهد أقصى مستوى لها وان من مميزات ا
كتناسا مع   ولما  والسرلة  القوم  يستعمط  وأنه  اقتصا ية وم دية  ت ون حركاته  المرحلة  لذ  

 (1 لدف الحركة وكذلك م ا  الحركة كما يظهر ولوضوح أيضا الزيا م في الدقة الحركية.
الحركات   مستوى  للى  النسبية  المحافظة  بسنوات  التراجع  رغ   المرحلة  لذ   للى  وي لق 

و  تتراجع  الرياضية  والم اولة  السرلة  صفات  أن  حيث  الم اولة  للى  المحافظة  ي ا  لنا 
وك التدريان  يمارس  ل   إذا  نسبية  لذلك ذبسرلة  ال الان  في  يضب   لا  الت تيك  فان  لك 

ت امط   للى  يحصلون  الرياضيون  وأن  الحركي  الإن اا  لقاالية  مبثر  لنصر  فالتدريا 
لثن فيحصلون للى الصفات النفسية العالية وللى  القااليات الحركية والمهارية في العقد ال ا

ت ارب المنافسات والقااليات الت تيكية والت نيكية والتي توصط الرياضي إلى أللى مستوى له  
 (2  لتحقيرق الإن ااات العالية.

 سنة  50سنة إلى  30المطلب الثالث: مرحلة الرشد الثانية: من 
امتدا  لم المتوس ة ولي  الرشد  المرحلة يحصط  تسمى بمرحلة  الرشد الأولى وفي لذ   رحلة 

 لبوط تدري ي وتدلور في مستوى القدرات والمهارات الرياضية.
إن القدرات الحسية للفر  والتي وصلت إلى مرحلة ال ما  ونمت ونض ت في مرحلة الشباب 
بالنسبة   المستوى  في  ملحوظا  وتدلورا  الأولى  الرشد  مرحلة  في  نسبيا  لبو ا  تشهد  فانها 

ولذا لا كن بق فق  للى المهارات الحركية وانما في المستوى الصحي   نحلة الرشد ال انيةلمر 
العام للفر ن إذ يحصط لبوط الإن اا الحركي وتراجع للحركات الرياضية لن غير المدرلينن 
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الحركية انفم  المستوى إلا أن ذلك لا يشمط جميع الصفات  لدكه  تراجع في  حيث يحدق 
الية التعل  الحركي ل ير المدرلين تتراجع بشكط كبيرن ولذا التراجع مرتب   الدرجةن كما أن قا

إلى حد ما اتراجع القااليات الحركية الأمرى وماصة التوجه الحركي وقاالية الت بع وقاالية  
 (1  التأقل  لند ت يير الظروف.

الت أن  إلا  المرحلةن  لذ   في  السريعة  والقوم  السرلة  مستوى  في  لبوط  نرى  دريا  وكذلك 
حدلا   إلى  تصط  أن  فيمكن  القصوى  للقوم  بالنسبة  أما  لليهان  المحافظة  يضمن  المبرمت 
الإمكانيات   كبيرم حسا  ادرجة  تنخفت  أو  اللعبةن  توفرلا  التي  الإمكانيات  بسبا  الأقصى 
كذلك وت ون حركات الرياضيين لا فة واقتصا ية في لذ  المرحلةن كما أن النشاط الحركي  

 (2  في مستوى القاا ت الحركية الرياضية لند غير المدرلين. يقط ويتراجع ماصة
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 : المبحث الخامس:  اللياقة البدنية في كرة اليد
 : المطلب الأول:  مفهوم اللياقة البدنية

المفهوم العام للياقة البدنية يعني الخلو من الأمراون وس مة أجهزم ال س  المختلفةن      
س  وامت و قوام ما  من التشولاتن أما في كرم اليد فتعني  بالإضافة إلى تناسق مقاكيم ال  

كفاءم البدن في أ اء مت لبات اللعبة وممارستها سواء كانت لذ  المت لبات ادنية أو مهارية  
 أو م  ية أو نفسية ....الخ.

أ اء ألما  تت لا توفر مكونات أساسية  القدرم للى  الت بيقي  أنها تعني في مفهومها  كما 
 لي:

وم العضليةن ال لد العضلين ال لد الدورع التنفسين المرونةن السرلةن الرشاقةن التواانن  الق 
 الدقةن التوافقن القدرمن امن ر  الفعط. 

 :المطلب الثاني: أنواع اللياقة البدنية عند لاعبي كرة اليد
 اللياقة البدنية العامة في كرة اليد:   -1

الع البدنية  اللياقة  اتنمية  الالتمام  المكونات  إن  تنمية  فيه  كرالى  أن  ي ا  اليد  كرم  في  امة 
اعلية للأ اء البدني م تمعة ومنفر م  ون تمييز لمكون لن الأمرن لأن لذ  التنمية الشاملة  
والمهارات   للعبة  الخاصة  البدنية  اللياقة  ذلك  بعد  لليها  تبنى  التي  الصلبة  القالدم  لي 

 تنمية ي ا مرالام ما كلي: الأساسية لها والخ   و رق اللعا وفي لذ  ال
م ط:    الشمول: ✓ البدني  الأ اء  مكونات  جميع  اتنمية  الالتمام  أع 

 السرلةن والقومن وال لد...الخن  ون إلما  أع منها.

تفضيط    الاتزان: ✓ متواانة  ون  بصورم  الأولية  المكونات  تنمية  أع 
 مكون لن اعمر. 

المناسب: ✓ قدر   الحجم  مع  التنمية  ح    كتناسا  أن  ي ا  ات أع 
 ال لا البدنية والهدف من لملية التدريا.
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 اللياقة البدنية الخاصة في كرة اليد:    -2
الإلدا  البدني الخاع في كرم اليد ي ا أن كت ه إلى تنمية المكونات الهامة والمتماشية مع  
شروط   ضوء  في  أمرى  لمكونات  ون  الأولوية  تع ى  حيث  ومت لباتهان  اليد  كرم   بيعة 

 أساسية لي:
 تضمن التدريبات المستخدمة نفم الات ا  الحركي المستخدم في كرم اليد. أن -
 أن تستخدم التدريبات نفم الأجهزم العضوية المستخدمة في كرم اليد.  -

 يفضط استخدام نفم الأ وات المستعملة في كرم اليد. -

لظروف   - مشااهة  ظروف  تحت  الخاصة  البدنية  الصفات  لت وير  التدريا  كت   أن 
 . تالمباريا

 ويحتا  لالا كرم اليد إلى:  
مواجهة المنافم ومقاومتهن حيث أن رياضة كرم    حتى كتسنى ل لاالقوة العضلية: ✓

جسماني   احت او  فيها  يحدق  التي  الألعاب  أع  الاحت او  ألعاب  ضمن  تدمط  اليد 
مباشر اين المتنافسين ومما لا شك فيه أنه ي ا التمرن ل ي ت تسا القوم المناسبة 

 قوم العضلية.كلزم توفر ال
العضلية: ✓ الاستحواذ القدرة  من  ليتمكن  الوثا  لالين ويط(  ال لا  يست يع  حتى 

القدرم  أن  الوثانكما  من  التصويا  أو  التمرير  كب ى  وحتى  العالية  ال رات  للى 
 (1 العضلية تبلله لأ اء التمريرات ال ويلة القوية والتصويا بقوم للى المرمى.

ا ✓ والسرعة  الانتقالية  ال للحركية:السرعة  يست يع  بسرلة  امط    احتى  الانتقا  
حدو  الملعا سواء لله وم أو الدفاع وأ اء حركات الأ راف بالسرلة المناسبة لأ اء  

 ال لا. 

العضلي: ✓ والجلد  التنفسي  الدوري  للى   الجلد  المحافظة  من  ال لا  كتمكن  حتى 
 مستوى  و  فترم المبارام.
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العضل ✓ والمطاطية  المفصلية  الحركية    ية:المرونة  المهارات  تعل   أساس  لأنها 
 الرياضية.

حتى كتمكن ال لا من ت يير ات اله وأوضاع جسمه بسرلة ووفقا لل رو  الرشاقة: ✓
ال انبيةن   الخلفيةن  الأماميةن  التحركات  تت لبه  لما  بالإضافة  لذا  الم لوبن  الحركي 

 الماهلة من مكونات الرشاقة.

 .(1  الألداف ولالتالي الفوا بالمبارام  حتى كتمكن ال لا من تحقيق الدقة: ✓
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 :  المبحث السادس: السرعة في كرة اليد
  : مفهوم السرعة في كرة اليدالمطلب الأول: 

الدلالة للى الاست ابات العضلية  بيعبر مفهوم السرلة من وجهة النظر الفسيولوجية   
 اء العضلي.النات ة لن التبا   السريع ما اين الانقباو العضلي وحالة الاسترم 

كما يعبر مص لح السرلة من وجهة النظر الميكانيكية لن معد  الت يير في المسافة   
للزمن و    نبالنسبة  الزمن  في  للزيا م  بالنسبة  المسافة  في  الزيا م  اين  الع قة  إمر  ولمعنى 

الزمن في  لي    نالت ير  السرلة  أن  "ايوكد"  نوع  الويرى  من  متتابعة  حركات  أ اء  للى  قدرم 
 في أقصر مدم.واحد 

 ويميز "لارم" اين ث ثة أشكا  للسرلة ولي: 

 السرلة الانتقالية.    -
 سرلة الاست ابة.  -
 السرلة الحركية.  -

  ن ن ممكويرى البعت أن السرلة لي القدرم للى أ اء حركات معينة في أقصر امن   
و    أنواع الحركات: الحركات المت ررم م ط حركات ال رع و المشي  اين  تمييز أيضاالويمكن  
في حين لناو أنواع أمرى ولي الحركات الوحيدم ولي حركات م لقة والتي تشتمط   نالسباحة

و التي تب ى مرم واحدم م ط مهارم التصويا في كرم اليد أو كرم   نللى مهارم حركية واحدم
ولناو حركات مركبة ولي الحركات التي تشتمط للى أك ر من مهارم حركية واحدم    نالسلة

 حدم وتنتهي م ط مهارم است م وتمرير ال رم.وتب ى لمرم وا
اليد    في كرم  السرلة  أن  القو   لتحقيق لدف بويمكن  الانتقالية  بالحركات  القيام  أنها 

  (1  معين في أقط امن.
  (2  لي أ اء حركة ماصة بأقصى سرلة ممكنة. 
أ اء حركات معينة  كما    الفر  للى    ي ل  وأ  نقصر فترم امنية ممكنةأ  فيأنها كفاءم 

ويمكن ت ويرلا ل لا   ن سرلة الانقباو العضلي لم مولة لضلية لند أ اء حركات معينة
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مذ راحة كاملة أو  ويلة  أم مع  20  الى10كرم اليد لن  ريق تقنين مق ولات تدريبية من  
العام  ننسبيا التحمط  م ط  البدنية  الأساسيات  اناء  بعد  السرلة  تنمية  القوم  نوتأتى     ن تحمط 

وسرلة الأ اء ل لا كرم اليد تعتبر لنصر حاس     نث  تأتى بعد ذلك السرلةنالقوى القصوى  
حيث تظهر في سرلة الاست م والتمرير وسرلة الاقتراب للتصويا   ٬  ههبالنسبة لفعالية أ ا

  (1  وسرلة أ اء الحركات الخدالية وسرلة التحركات الدفالية ....الخ.
 (2  قط فترم امنية ممكنة.لي قدرم الفر  للى أ اء حركات متتابعة في أ

 : أنواع السرعة في كرة اليدالمطلب الثاني:
 يمكن تقسي  أنواع السرلة إلى ث ثة أقسام رهيسية ولي:  
ويقصد اها محاولة الانتقا  أو التحرو من مكان عمر بأقصى سرلة    :سرعة الانتقال  -1

مم وقت  أقصر  في  معينة  مسافة  للى  الت لا  محاولة  ذلك  ويعني  ما  ممكنةن  وغالبا  كنن 
 يستعمط مص لح سرلة الانتقا  في التنقط بأقصى سرلة اين م ي ملعا كرم اليد.      

الانتقا  سرلة  الفسيولوجية   :تنمية  النواحي  مرالام  ي ا  الانتقا   سرلة  صفة  تنمية  في 
 :التالية

التدريا باستخدام السرلة الأقط من القصوى حتى   :بالنسبة لشدم لمط التدريا ✓
ا ألا  مع  نلقصوى السرلة  الأ اء    مرالام  ويت   العضلي  التقلص  إلى  كب ع 

 الحركي بالتوقيت الصحيح مع الاسترماء.
التدريا ✓ لمط  لح    لا    :بالنسبة  حتى  التدريا  في  قصيرم  مسافات  استخدام 

كب ع التعا إلى الهبوط في مستوى السرلةن ويفضط التدريا حسا الأبحاق 
لة في التدرب للى مسافات تتراوح ما اين  كرم الس  في  الرياضية في كرم اليد و

 .متر 20لى إ10

ي ا تشكيط فترم الراحة ما اين كط تمرين وإمرن بحيث    :بالنسبة لفترات الراحة ✓
فترات   وتتراوح  للعض تن  ال اقة  مصا ر  ت وين  من  بالاستفا م  للفر   تسمح 

 
 . 233ع ٬ 1997كرم اليد الحدك ة : منشام المعارف بالإسكندرية ن مصرن سنة׃ ياسر  اور - 1
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وإمر   تمرين  كط  اين  ما  التمرين    5-2من  الراحة  نوع  مع  ذلك  ويتناسا   ن 
 الذع كب يه ال لا. 

 بعض الإرشادات العامة:
ي ا العناية بعمليات التهيئة والإلدا  قبط ادء تمرينات السرلة للوقاية من الإصابات   

 في العض ت و الأوتار والأرل ة.                                                                                      
السرلة لقا الإحماء مباشرمن حتى يمكن الاستفا م بفاللية من    يفضط ادء تمرينات 

 لذ  التمرينات ولدم تأثر ال س  بالتعا.
 الالتمام اتنمية القوم العضلية حتى يمكن ذلك من تنمية سرلة الانتقا .  
للى   القدرم  وكذلك  السرلة  تمرينات  في  الم ا ية  المرونة  لوامط  من  الاستفا م 

 الاسترماء. 
ي الألعاب الرياضية التي تستخدم الأ ام أن تنمى السرلة ادون أ ام اللعان  يفضط ف  

 ( 1 ث  بعد ذلك باستخدام أ ام اللعا كتن ي  ال رم بسرلة ث  ادونها في كرم اليد أو كرم السلة.
: ويقصد اها القدرم للى الاست ابة الحركية لم ير معين في أقصر امن  سرعة الاستجابة -2

 بة لتمريرم الزميط. ممكن م ط الاست ا
ترتب   قة سرلة الاست ابة في الألعاب الرياضية و المناالات الفر ية   :تنمية سرلة الاست ابة

 : بالعوامط الرهيسية التالية
 .   قة الإ راو السمعي البصرع  ❖
القدرم للى صدق التوقع و الحم والتبصر في مواقى اللعا المختلفةن وكذلك سرلة  ❖

 ى المت يرم.التف ير بالنسبة للمواق

 المستوى المهارع للفر  و القدرم للى امتيار نوع الاست ابة المناسبة للمواقى.  ❖

اكتساب   ❖ ويعتبر  المختلفةن  الرميات  و  للتصويبات  بالنسبة  وماصة  الحركية  السرلة 
الفر  لعد  ك ير من المهارات الحركية و القدرات الخ  ية من أل  الأسم لت وير و  

 ة.  ترقية سرلة الاست اب
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 ونفرق اين نولين من الاست ابة لما: 
 . الاست ابة البسي ة "ر  الفعط" -
 .الاست ابة المركبة "ر  الفعط" -

البسيطة يكون    :الاستجابة  و  المتوقع  الم ير  نوع  ال لا  فيها  يعرف  التي  الاست ابة  لي 
 للى ألبة الاستعدا  ل ست ابة بصورم معي. 

 الاستجابة المركبة: 
كذلك    و  نالاست ابة لا يعرف ال لا نوع الم ير الذع سيحدقو في لذا النوع من   

تتميز الاست ابة الحركية اوجو  ك ير من الم يرات الإضافية    ثحي  ننوع الاست ابة الحركية
الرياضية م ط كرم    نالتي تعد  حركات الاست ابة النوع ن د  في ك ير من الأنش ة  و لذا 

 اليد.
ت وير   لند  العامة:  الإرشا ات  استخدام  بعت  يمكن  الاست ابة  سرلة  للى  القدرم  وتنمية 

 الوساهط التالية:
 التدريا باستخدام مواقى ثااتة مبس ة.        -
 التدريا باستخدام مواقى معينة متفق لليها.  -
 التدريا باستخدام مواقى غير متفق لليها.    -
 التدريا باستخدام مواقى مختلفة تزيد من  رجة صعولتها.     -
                  (1 دام المواقى الحقيقة التي تحدق في المنافسات.التدريا باستخ  -

: يقصد بالسرلة الحركية أو سرلة الأ اء الانقباو العضلي للعضلة أو  السرعة الحركية -3
التصويا الوحيدم كسرلة  الحركات  أ اء  العض ت لند  كذلك لند سرلة    و  نم مولة من 

 مريرلا. الحركات المركبة كسرلة است م ال رم و ت
و ترتب    نقريا أو شبيه ب ريقة أ اء المهارات الم لولة  يكون   تمريناتالشكط ونوع   

مصوصا   الحركية  السرلة  حركة  اايا م  مع  ال قط  مركز  فيها  كنتقط  التي  الحركات  تلك 
أيضا  نالأ راف ول ن  الأ راف  حركة  سرلة  ازيا م  فق   من   ليست  المبذولة  القوم  بمقدار 

 
 . 111 -110نفم المرجع السااقن ع ع ׃لا   لبد البصير للى   -1



 كــرة اليـــد                                          الثانيالفصل 

 

- 78 - 
 

لما أن حمط التدريا القليط نسبيا لا يم ط لاء كبير للى العض تن  العض ت العاملةن ل
 و بالتالي تست يع العضلة أن تعمط بأقصى سرلة.

ويوضح "مورس لاوس" أن الن اح في تحقيق السرلة الحركية العامةن يستمد أساسا من مدى 
 رقي ال هاا العصبي ويتحقق لذا بأرلع  رق: 

 تدريا الاست ابة ور  الفعط. -
 ا التوافق.تدري -
 تدريا الاسترماء. -
 تدريا المرونة. -

 ويشير"أولالفين" أن التدريا باستخدام التمرينات الحركية السريعة كزيد من سرلة الحركة. 
 بعت الإرشا ات: 

أساس  ➢ للى  المخ    التدريا  م    من  المهارم  لترقية  التوافق  للى  التدريا  ي ا 
 د تبسي ها إلى أكبر  رجة.امتيار التمرينات القريبة من  بيعة المهارم بع

الس مة   ➢ إلى  الوصو   و  الأ اء  إتقان  أجط  السلي  من  الحركي  الإيقاع  التركيز للى 
 والاقتصا  في ال هد.

العض ت   ➢ لمرونة وم ا ية  تمرينات مركزم  إل اء  المرونة من م    التدريا للى 
 ب ريقة فر ية. 

 (1 التدريا للى التوقيت لت وير سرلة الحركة. ➢

 : لثالث: العوامل التي ترتبط بها سرعة الأداء في كرة اليدالمطلب ا
 العمليات العصبية في ال س .  ➢
 المكونات العضلية الخاصة بالسرلة. ➢
 في العض ت. ةالعمليات ال يمياهي ➢
 مستوى سرلة الانقباو العضلي. ➢

 
 .114 -111ع ع ٬نفم المرجع السااق  ׃لا   لبد البصير للى_ 1



 كــرة اليـــد                                          الثانيالفصل 

 

- 79 - 
 

للى    تعتمد  لأنها  تنميتهان  يمكن  التي  العناصر  أصعا  من  السرلة  تنمية  وتعتبر 
سنة   15  لى إ  12العصبية بشكط كبيرن لذلك ي ا الالتمام اتدريا الناشئين من  العمليات  

  يلدا  للسرلة فالإ  فيها  نسا المراحط السنية التي يمكنأحيث أنها من    نللى سرلة الأ اء
 ليت  وضع القالدم الأساسية التي يمكن من م لها تحسين مستوى السرلة. نالمستقبط
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 كرة اليد المبحث السابع: فوائد رياضة 
 زيادة اللياقة البدنية المطلب الأول: 

وتحسين    البدنيةن  اللياقة  لزيا م  ال مالية  الرياضيات  أفضط  من  اليد  كرم  رياضة  تعتبر 
وتنسيق لمط لض ت الذرالان وال س  العلوع وال سد كامً ن فهي رياضة مليئة بالحركةن  

 ت ال س  كافةً للى تدريا والقفزن والدورانن وضرب ال رم بقوم التي تضمن حصو  لض
لالي ال  افةن بالإضافة إلى أنها تعتبر أفضط من تدريبات صالة الألعاب الرياضية المملة  
التي تُتبع لخسارم الوانن وحرق الدلون والسعرات الحراريةن ف رم اليد رياضة مسلية وتحرق  

 (1 الدلون انفم الوقت.
 المطلب الثاني: تحسين المزاج 

رم اليد  ريقة فعالة لزيا م السعا م والاسترماء في ال س ن وكذلك تعتبر أع تعتبر رياضة ك
بالسعا م   الشعور  تزيد  التي  ال يمياهية  الموا   يُحفز  ادني  نشاط  تتضمن  أمرى  رياضة 
والاسترماءن ولما أن كرم اليد لعبة جمالية تعتمد للى لمط الفريقن فانها تعتبر لذلك فرصة 

والتحدع اين ألضاء الفريق ب ريقة مرضية تُحسن اللياقة البدنيةن    جيدم ل سترماء والتفالط
  .وتعزا الع قات الاجتمالية والتواصط اين ام ء الفريق والأصدقاء من المحي  الترفيهي

 : فوائد أخرى لرياضة كرة اليد
 : اهد الأمرى للعا كرم اليدن ومنهاكوجد العدكد من الفو 

 لدموية: يادة قدرة تحمل القب والأوعية از 
م      أمتار  لعدم  كبلغ    60الركت  ملعا  في  و  40 قيقة  ال و ن  في  في   20متر  متر 

  .العرون كزيد معد  ضرلات القلان ويعزا قدرم ال هاا التنفسي
 خفة الحركة: 

تُشبه كرم اليد ال ولىن حيث إن ك لما كلعا اتحدع كبير لند ضرب كرم ص يرم تحتا    
 .فان ممارسة كرم اليد ي ور رشاقة في اليدكن والقدمين إلى قدر كبير من الدقةن ولذا

 زيادة التركيز والثقة بالنفس: 

 
1_ The Benefits Of Playing Handball", www.greatdanehandball.co.uk, Retrieved 18-7-2018. Edited .  
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يعتمد الن اح بشكط كبير للى الصحة النفسية والعقلية أك ر من الصحة ال سديةن ولعا كرم  
الأمور  للى  والتركيز  الض  ن  تحت  الهدوء  إلى  يحتا   محد م  استراتي ية  وفق  اليد 

  .وال قة بالنفمالصحيحةن والإيمان 
 التوازن: 

في    وقوم  وتنسيق  مهارم  وت وير  اليدكن  كلتا  في  مهارم  ت وين  إلى  اليد  كرم  لالا  يحتا  
اليدكن حتى لا يست ط الخص  ال انا الضعيى فيهن فلعبة كرم اليد تعتمد للى التواان ومفة  

ل س  لند  الحركة للى جانبي ال سدن ومع الوقت تُصبح لض ت ال سد أقوى للى جانبي ا
 (1   .لالا كرم اليد

 

 
1_ Top 10 Health Benefits of Handball", www.healthfitnessrevolution.com,10-4-2015 نRetrieved 12-7-2018. 
Edited .   
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 :تمهيد
للينررا التأكررد مررن صررحة أو لرردم صررحة  اإن  بيعررة المشرركلة الترري ي رحهررا بح نررا تسررتوج 

الفرضيات الترري قرردمنالا فرري ادايررة الدراسررةن ويعتبررر الفصررط الأو  فرري منه يررة الدراسررة محررور 
  المكرراني والزمرراني والشررروط الدراسة الميدانيةن وفيه ت رقنا إلى الدراسررة الاسررت  لية والم ررا

العلميرررة لرررلأ ام وضرررب  مت يررررات الدراسرررة ولينرررة البحرررث وكيفيرررة امتيارلرررا والمرررنهت المسرررتخدم 
 وأ وات الدراسة واجراءات الت بيق الميداني وحدو  الدراسة وأسلوب التحليط الإحصاهي.     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الدراسة الاستطلاعية
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الإستبيان قمنا بعدم م وات تمهيدية والمتم لررة فرري التعرررف  قبط الشروع في توايع إستمارم
للفرق الرياضية ل رم اليد المرا   راستها قصد الحصو  للررى  اللى ميدان العمط وذالك ازيارتن

المعلومرررات والبيانرررات للتأكرررد مرررن الظرررالرم المدروسرررة والإسرررتعانة اهرررا فررري الدراسرررة الميدانيرررةن 
ية للفرق الرياضيةن ومعرفة العراقيط الترري تواجههرران بالإضررافة ومعرفة الإمكانات الما ية والبشر 

إلرررى مقاالرررة المررردرلين والتشررراور معهررر  ولأمرررذ  مررروافقته  للرررى الدراسرررة الميدانيرررة وارإههررر  حرررو  
الأصلين وكررذلك  عموضوع الدراسةن وكذلك تحدكد لينة البحث وضب ها و التي تم ط الم تم

 ضب  مت يرات الدراسة.  
 :سةمجالات الدرا

لقد أجرينا  راستنا الميدانية للى مسررتوى ولايررة بسرركرم لأنديررة كرررم اليررد   :الم ا  المكاني ❖
 أندية. 03 أكاار( وكان لد  الأندية لو:

ماع  09أفريط إلى  25 كانت اداية القيام اهذ  الدراسة الميدانية من::  الم ا  الزماني ❖
 النتاهت المتحصط لليها.وفي لذ  الفترم قمنا اتوايع الاستمارات وتحليط  2022

أنديررة كرررم اليررد لولايررة بسرركرم  فريررق أمررط سرريدع لقبررة ل رررم اليرردن فريررق  :الم ررا  البشرررع  ❖
أولمبرري بسرركرم ل رررم اليرردن فريررق الإتحررا  الرياضرري البسرركرع  أمررط اررن بررا يم ل رررم اليرردن

 ل رم اليد(.   

 : الشروط العلمية للأداة
ا فرري قيرراس مررا وضررع مررن أجلررهن فرراذا يعني الصدق أن يكون الامتبار صررا قالصدق:   ❖

كنا بصد  قياس القوم العضلية ل لبي كرم اليد فالامتبار يكون صا قا إذا كان يقيم 
 بالفعط القوم العضلية.

ويررت  التأكرررد مرررن صررردق الامتبرررار باسرررتخدام بعرررت الأسررراليا الإحصررراهية منهرررا إي رررا  
 .(1 معامط الارتباط

 
 . 40-39حسنين: رباعية كرة اليد الحديثة، مرجع سابق، ص كمال عبد الحميد إسماعيل ومحمد صبحي  - 1



 الجانب التطبيقي                                  الفصل الثالث         

 

- 85 - 
 

ى أسررررئلة  ريررررق اسررررت  ع رأع المحكمررررين للرررر وقررررد ترررر  تحقيررررق صرررردق الاسررررتبيان لررررن      
 م مولة من الأساتذم المختصين في الم ا  الرياضي. الاستبيان والمتم لين في

يعنرري ال بررات أن الامتبررار يحقررق نفررم النترراهت تقريبررا إذا أليررد ت بيقرره للررى نفررم  الثبــات:
تخدام الأفرررا  تحررت نفررم الظررروف أك ررر مررن مرررمن ويررت  التعرررف للررى ثبررات الامتبررار باسرر 

أسررراليا إحصررراهية لدكررردمن ألمهرررا لررري  ريقرررة إلرررا م الامتبرررارن وقرررد توصرررط الباحرررث إلرررى 
 تحقيق لنصر ال بات لن  ريق إلا م الامتبار.

الامتبررار الموضررولي يقرررط فيرره التقرردكر الرررذاتي للمحكمررينن فموضرررولية  الموضـــوعية: ❖
ين مهمرررا الامتبرررار تعنررري قلرررة أو لررردم وجرررو  امرررت ف فررري  ريقرررة تقررروي  أ اء المختبرررر 

امتلررررى المحكمررررونن ف لمررررا قررررط التبرررراكن اررررين المحكمررررين    ذلررررك للررررى أن الامتبررررار 
 موضولي.

ي ا أن ت ون تعليمات الامتبار ومحتويات الاستبيان واضحة ومفهومةن وكلمررا تحقررق ال بررات 
 تحققت الموضولية

  :ضبط متغيرات الدراسة
ــر المســتقل:  ❖ لتررأثير فرري قرري  مت يرررات ولررو الررذع كررب ع الت يررر فرري قيمترره إلررى االمتغي

 .أمرى لها ل قة به

 وفي لذ  الدراسة المت ير المستقط لو: إصابات مفصط ال تى. 
 ولو الذع تتوقى قيمته للى قي  مت يرات أمرى .المتغير التابع:  ❖

 وفي لذا البحث المت ير التابع لو: أ اء لالبي كرم اليد.
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 : يأسلوب التحليل الإحصائ

لتعليررق وتحليررط نترراهت الإسررتمارم بصررورم واضررحة وسررهلة قمنررا بالإسررتعانة ل رري كتسررنى لنررا ا    
بأسرررلوب التحليرررط الإحصررراهي ولرررذا لرررن  ريرررق تحويرررط النتررراهت المتحصرررط لليهرررا مرررن مررر   
الإستمارم إلى أرقام للى أشكا  نسا مئوية ولررذا لررن  ريررق إتبرراع القالرردم ال  ثيررة المعروفررة 

 ار: 
  %100س             

 /س 100= ع× xفان:                           x        ع      
 حيث أن:

   X.النسبة المئوية : 
 (.تع: لد  الإجابات  لد  الت رارا

 س: لد  أفرا  العينة.
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 : لط لدم التركيز للى التحضير البدني له ل قة بمختلى الإصابات التي تتعرو لها؟.السؤال الأول
ذا كان لدم التركيز للى التحضير البدني له ل قة بمختلى الإصابات  : معرفة ما إالغرض من السؤال

 التي كتعرو لها لالبي كرم اليد.
(: يبين هل عدم التركيز على التحضير البدني له علاقة بمختلف الإصابات التي يتعرض  02الجدول رقم) 

 لها لاعبي كرة اليد أم لا.

 %النسبة المئوية الت رار  الإجابة

 %97.62 41 نع 

 %02.38 01 لا

 %100 42 الم موع 

97.62%

2.38%

نعم

لا

 

(: يوضح ما إذا كان لعدم التركيز على التحضير البدني علاقة بمختلف الإصابات التي  01الشكل رقم) 
 يتعرض لها لاعبـي كرة اليد.

 :التحليل 
أجااوا ار:"نع " أع أن لالبري كرم اليد يعتبرون   %97.62( أن نسبة 02ن حظ من م   ال دو  رق      

أن لدم التركيز للى التحضير البدني له ل قة بمختلى الإصابات التي كتعرضون لهان أما نسبة  
أجااوا ار:"لا" ولذلك كرون أنه ليم لعدم التركيز للى التحضير البدني أع ل قة بمختلى   02.38%

 الإصابات التي كتعرضون لها.
لف الإصابات التي يتعرض لها لاعبـي كرة  نستنتج أن عدم التركيز على التحضير البدني له علاقة بمخت

 اليد. 
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 لط ترون أن التسخين السيرئ يعرو لالبي كرم اليد إلى إصابات مختلفة؟.السؤال الثاني: 

 معرفة ما إذا كان التسخين السيرئ يعرو لالبي كرم اليد إلى إصابات مختلفة. الغرض من السؤال:

 سيـئ يعرض لاعبي كرة اليد إلى مختلف الإصابات أم لا.(: يبين ما إذا كان التسخين ال03الجدول رقم) 

 %النسبة المئوية التكرار  الإجابة 

 %100 05 نع 

 %00 00 لا

 %100 05 المجموع 

100%

0%

نعم

لا

 

 (: يوضح علاقة التسخين السيـئ بتعرض لاعبي كرة اليد لمختلف الإصابات.02الشكل رقم) 
 التحليل: 

أجااوا ار: "نع " أع أن مدرلي كرم اليد كرون أن   %100 ( أن نسبة03ن حظ من م   ال دو  رق        
 التسخين السيرئ يعرو لالبي كرم اليد إلى مختلى الإصابات.

 نستنتج أن التسخين السيـئ يعرض لاعبي كرة اليد إلى مختلف الإصابات.
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 لط يسالدو الاسترماء في الحفا  للى مستواو واسترجاع لياقتك البدنية؟.: الثالثالسؤال 
معرفة ما إذا كان الاسترماء يسالد في الحفا  للى المستوى البدني واسترجاع  الغرض من السؤال: 

 اللياقة البدنية ل لبي كرم اليد.
 (: يبين أهمية مهارة الاسترخاء في الحفاظ على مستوى اللياقة البدنية للاعبـي كرة اليد.04الجدول رقم) 

 %النسبة المئوية التكرار  الإجابة 

 %90.47 38 غالبا

 %09.53 04 أحيانا

 %00 00 نا را 

 %100 42 المجموع 

90.47%

9.53% 0%

غالبا

أحيانا

نادرا

 

(: يوضح أهمية مهارة الاسترخاء في الحفاظ على مستوى اللياقة البدنية للاعبي كرة  03الشكل رقم) 
 اليد. 

أجااوا بأن الاسترماء غالبا ما يسالد   %90.47( ن حظ أن نسبة 04من م   ال دو  رق     التحليل: 
أجااوا بأن الاسترماء   %09.53  للى المستوى البدني واسترجاع اللياقة البدنيةن أما نسبة في الحفا

 يسالد أحيانا في الحفا  للى مستوى البدني واسترجاع اللياقة البدنية.

نستنتج أن مهارة الاسترخاء غالبا ما تساعد لاعبـي كرة اليد في الحفاظ على المستوى البدني  
  دنية. واسترجاع اللياقة الب
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 مناقشة نتائج الدراسة في ضوء فرضيات البحث: 
من م   المع يررات النظريررة والت بيقيررة ولنرراءا للررى النترراهت الترري أسررفرت لليهررا الدراسررة      

الميدانية التي توصلنا من م لها إلى تأثير إصابة مفصط ال تررى للررى أ اء لالبرري كرررم اليرردن 
 فرضيات جزهية بالإضافة إلى الفرضية العامة. 03وقد التمدنا في  راسة بح نا لذا للى 

فالفرضية الأولى تشير إلى أن لدم الالتمام بالتحضير البدني كب ع إلررى إصررابة مفصررط 
ال تى والتأثير للى أ اء لالبي كرم اليدن ومن م   لرررو وتحليررط نترراهت ال ررداو  الخاصررة 

مررن اسررتمارم ال لبررين ن ررد أن  (02بررالمحور الأو ن ولررالرجوع إلررى تحليررط نترراهت ال رردو  رقرر   
أغلبية الفرق الرياضية ل رم اليد لا تملك كافة الوساهط الما ية والبشرية الترري تسررمح بالتحضررير 
البدني ال يد ولذا ما يعيق العمط ولدم ترروفير كررط الظررروف المسررالدم للررى التحضررير البرردني 

 ال يدن 
إلرررى إصررررابة مفصرررط ال تررررى كرررب ع  ئوفررري الفرضرررية ال انيررررة افترضرررنا أن التسرررخين السرررري

والتررأثير للررى أ اء لالبرري كررررم اليرردن فهاترره الفرضررية توضرررح أن لرردم التركيررز للررى التسرررخين 
 مررن مرر   نترراهتوذلــك بشكط جيد أثنرراء الحصررة التدريبيررة كررب ع إلررى إصررابة مفصررط ال تررى ن 

 توضرررح أن المررردم الزمنيرررة فررري نمرررن اسرررتمارم  الاسرررتبيان الخررراع برررال لبي (03رقررر   ال ررردو 
  راف ال س .لملية التسخين غير كافية لإجراء التسخين ال يد ل ط أ

أمررا فيمررا يخررص الفرضررية ال ال ررة والترري تبررين  ور مهررارم الاسررترماء فرري وقايررة لالبرري كرررم 
اليد  من إصابة مفصط ال تىن ولعد لرو نتاهت ال داو  المتعلقة بالمحور ال الررث وتحليلهررا 

  (.04 ولذا ما تبينه نتاهت ال دو تحققت تبين لنا أن الفرضية ال ال ة قد 
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 خـاتمة:
من كتمعن قلي  في حا  الرياضة اين الماضي والحاضر فانه كرى أن التمام الشعوب لهذ   

 الأميرم كز ا  كوما بعد كوم .ولناو من كتنفم الرياضة .
الإصابات ولبح نا لذا ألمية كبيرم في الم ا  الرياضي تت لى في تسلي  الضوء للى احد 

 الرياضية 
التي كتعرو لها لالبي كرم اليد  إصابة مفصط ال تى ( وتشخيصها والوقاية منها وكذالك 

فتح الم ا  لبحوق و راسات في المستقبط لذالك ت رقنا في موضولنا للى إصابات مفصط 
ا أن  ال تى وتأثيرلا للى مستوى أ اء لالبي كرم اليد فبعد الاستبيان ومناقشة النتاهت وجدن

لدم الالتمام بالتحضير البدني وكذالك التسخين السيئ أثناء الحصة التدريبية ل  اارا  
 العوامط التي تب ع إلى حدوق إصابات مفصط ال تى . 
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 المراجع باللغة العربية: 
 

سااقن   -1 مرجع  الرياضيينن  إصابات  كوسى:  المهشهش  وفتحي  محمد  رحمة  إارالي  
 . 82ن 81ع

فواع: -2 أمين  طمب  احمد  العرلين  الف ر  الرياضي  ار  النفم  لل   القالرمن 1ا ىء  ن 
2003. 

والنشرن  -3 لل بالة  العرلية  النهضة  العاملةن  ار  القوى  إ ارم  لاشور:  صقر  احمد 
 .1998ايروتن 

رياو -4 الرياضي    :أسامة  القالرمن  ال ا  العرلين  الف ر  الم لان  ار  واصابات 
1998. 

القو  -5 والعاب  الرياضي  ال ا  رياو:  ال تاب  أسامة  مركز  والم كمةن  والمصارلة  ى 
 . 2001ن القالرمن 1للنشرن ط 

ن القالرمن  1ط   أسامة رياو: ال ا الرياضي والع   ال بيعي مركز ال تاب للنشرن -6
1999. 

 . 1999ن القالرمن 1ط نمركز ال تاب للنشر أسامة رياو: ال ا الرياضي وكرم اليدن -7
ن 1ط  لمفضلةن  ار ال تا العلميةنإلدا  جميط نصيى: موسولة الألعاب الرياضية ا -8

1993. 
ن 1إقبا  رسمي محمد وإمرون: لل  التشريح الرياضين  ار الف ر للنشر والتوايعن ط  -9

 . 2006القالرمن 
العرلين ط -10 الف ر  الحركةن  ار  نظريات  أسم  أحمد:  مصرن  1بس ويسي  القالرمن  ن 

1996. 

الران: -11 الس م  لبد  النفسين  حامد  الع    و  النفسية  ط  الصحة  ال تان  ن 2لال  

 .1979القالرمن 

لبد  -12 أاو  السيد  الإشعاع  ׃حسين  النشر  وتدريان  ار  تن ي   في  الحدك ة  الات الات 
 . 2008 الفنية الإسكندريةن مصرن
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حيام ليا  روفاهيطن "إصابات الم لا وقاية ل    بيعي اسعاف" منشأم المعارف  -13
 الاسكندرية.

ح  -14 محمد  ات ا   ׃سناكى  المتقا ع  المكتبة   فيحدكث    التدريا  الرياضين  التدريا 
 . 2004مصرن  والتوايعنالمصرية للنشر 

ن القالرمن  4اينا العال : التدليك الرياضي واصابات الم لان  ار الف ر العرلين ط -15
1995. 

 . 2001ن القالرم 1 اكرع لبد الرااق: لل  التدليك الرياضين مركز ال تاب للنشرن ط -16
البصير للىل -17 والت بيق  التدري  ׃ا   لبد  النظرية  اين  والت امط  الرياضي  مركز    ٬ا 

 . 2007سنة  ٬مصر  ٬ال تاب والنشر 
ن 2لبد العظي  العوا لي: الع   ال بيعي للإصابات الرياضيةن  ار الف ر العرلين ط -18

 .2004القالرمن 
والتوايعن   -19 للنشر  الدولية  العلمية  الدار  الرياضيةن  الإصابات  موسولة  كمونة:  فريق 
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 01ملحق رقم: 

 جـــــــــــــــامعة محـــــمد خيضر بسكرة

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 قسم التدريب الرياضي 

 ان موجهة لمدربي كرة اليد استمارة استبي
 

 
الموضوع: إصابات مفصل الكتف و علاقتها بالأداء الرياضي لدى  

 لاعبي كرة اليد 

 

في إ ار إن اا البحث العلمي نرجو من   مطء لذ  الاستمارم بالإجابة للى لذ  الأسئلة  -

تعهد  بكط صدق و أمانة حتى كتسنى لنا الوصو  إلى معلومات و حقاهق تفيد  راستنا ن ون 

 في مدمة بح نا العلمي.  ابعدم تسرب إجاات   إلى  رف إمر مالدا استخدامه

 للى الإجابة المختارم (Xم حظة:توضع ل مة  
 
 إشراف الأستاذ المحترم:       من إلدا  ال لبة : -
  :لا    مية                          مية سفيان -
 .لشاملريات  -
 
 

 2021/2022السنة ال امعية: 



 

 

 
 معلومات شخصية: 

 السـن :....................   -1
أساسي                       ثانوع                            المستوى الدراسـي :  -3

 جامعي 
 مدة التدريب :..............  -4

 اسئلة الاستبيان : 
 في اداية الموس  كيى ت ون م ة البرنامت التدريبري :  -1

تحضير ادني ماع              الدمو  مباشرم في                تحضير ادني لام 
 التدريا الخ  ي و الفنري 
 شرريء إمر:............ 

 لط تقومون اتس ير م ة ارنامت تحضير ادني ؟ -2
 لا نع                                

 بالنسبة للتحضير البدني كيى ت ون م ة التدريا السنوية ؟  -3
 متوس ة                         ويلة                     قصيرم  

لط ترون ان التحضير البدني يسمح ل لبين اتنمية و ت وير القدرات البدنية العضلية  -4
 و المهارية ؟ 

 لا   نع                               
 جه؟لط التحضير البدني يسمح ل لبين بانهاء الموس  الرياضي للى اكمط و  -5

 لا   نع                                
 لط التحضير البدني له ل قة بمختلى الاصابات التي كتعرو لها ال لبين؟  -6

 لا   نع                               
لط لدم الالتمام بالتحضير البدني الخاع كب ع إلى إصابة مفصط ال تى ل لبي  -7

 اءل ؟.            نع                        لا كرم اليد والتأثير للى أ 
 لط لناو تركيز كبير للى لملية التسخين ل لبي كرم اليد أثناء الحصة التدرلية؟  -8

 لا   نع                                
 لط لملية التسخين تأمذ الوقت ال افي من الحصة التدريبية؟ -9



 

 

 لا     نع                              
مالي ال ريقة المتبعة في لملية   -10

 التسخين؟........................................................... 
 .........................................................................................  

 ........................................................................................
 .............. 

 م اليد إلى إصابات مختلفة ؟لط ترون أن التسخين السيء يعرو لالبي كر  -11
 نع                         لا                            

 
 

 لط ترون أن لدم التركيز للى التسخين بشكط جيد كب ع إلى إصابة مفصط ال تى؟  -12
 نع                         لا                            

 ن اين المهارات التي لها فواهد كبيرم للى ال لبين: يعتبر الإسترماء ب ميع أنواله م -13
 ما رأيك  في لاته المهارم :          ضرورية                            غير ضرورية

 لط ارنام ك  التدريبري يشمط مهارم الإسترماء بأنواله؟  -14
 نع                            لا                         

 ي ال ريقة أو الأسلوب المتبع في ت بيق مهارم الإسترماء؟ما ل -15
 ........................................................................................

 .............. 
 ........................................................................................

     ....... . 
 لط لناو ارامت ماصة متبعة في ت بيق مهارم الإسترماء ؟ -16

 نع                            لا                        
 لط لمهارم الإسترماء  ور في إلدا  و تحضير ال لبين للمنافسة؟  -17

 نع                             لا                        
 سترماء  ور في وقاية لالبي كرم اليد من مختلى الإصابات؟ لط لمهارم الإ -18

 نع                            لا                        



 

 

 لط لمهارم الإسترماء  ور في وقاية ال لبين من إصابة مفصط ال تى؟  -19
 نع                            لا                        

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 02ملحق رقم: 



 

 

 جـــــــــــــــامعة محـــــمد خيضر بسكرة

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 قسم التدريب الرياضي 

 كرة اليد  لاعبياستمارة استبيان موجهة ل
 

 
الموضوع: إصابات مفصل الكتف و علاقتها بالأداء الرياضي لدى  

 لاعبي كرة اليد 

 

لبحث العلمي نرجو من   مطء لذ  الاستمارم بالإجابة للى لذ  الأسئلة في إ ار إن اا ا -

بكط صدق و أمانة حتى كتسنى لنا الوصو  إلى معلومات و حقاهق تفيد  راستنا ن ونتعهد  

 في مدمة بح نا العلمي.  ابعدم تسرب إجاات   إلى  رف إمر مالدا استخدامه

 للى الإجابة المختارم (Xم حظة:توضع ل مة  
 
 إشراف الأستاذ المحترم:       من إلدا  ال لبة : -
  :لا    مية                          مية سفيان -
 .لشاملريات  -
 
 

 2021/2022السنة ال امعية: 
 معلومات شخصية: 

 



 

 

 مدة الممارسة:.................  -1

 المستوى الدراسي:........................  -2

 ................... الشهادة المتحصل عليها:........  -3

 
 اسئلة الاستبيان: 

 
 لط لفريق   كط الإمكانيات الما ية والبشرية التي تسمح ل   بالتحضير ال يد؟. -1

 لا    نع                                
 كيى كت  تس ير التحضير البدني في البرنامت التدريبري بعد المرحلة الانتقالية؟.  -2

تحضير ادني ماع                 شيء                    تحضير ادني لام          
 إمر ................... 

 كيى تقيمون مستوى اللياقة البدنية بعد المنافسات؟. -3
ضعيى                                  متوس                                                        

 جيد
 ر للى لياقتك البدنية واسترجاع قدراتك البدنية ؟لط للتحضير البدني تأثي -4

 لا    نع                                
 لط تعرضت من قبط إلى إصابة ما؟.  -5

 لا    نع                                
إذا كانت الإجابة انع  حد  نوع ومكان    -  

 .... الإصابة؟............................................ 
لط لدم التركيز للى التحضير البدني له ل قة بمختلى الإصابات التي تتعرو  -6

 لها؟.

 لا    نع                                
 لط تعرضت من قبط إلى إصابة في مفصط ال تى؟. -7

 لا    نع                                  
له ل قة باصابة مفصط ال تى والتأثير  لط ترى أن لدم الالتمام بالتحضير البدني -8

 للى أ اهك؟.



 

 

 لا    نع                                  
 لط لناو التمام كبير بعملية التسخين في الحصة التدريبية؟. -9

 لا    نع                                  
ال يد ل ط أ راف  لط المدم الزمنية في لملية التسخين كافية لإجراء التسخين -10

 ال س ؟. 
 لا    نع                                  

 ما لي الأ راف التي كركز لليها أثناء التسخين في الحصة التدريبية؟.  -11
العلوية                                 السفلى                                       

 ك لما 
 ل قة بمختلى الإصابات التي تتعرو لها؟. في رأيك لط للتسخين  -12

 لا    نع                             
 لط ترى أن التسخين السيئ كب ع إلى إصابة مفصط ال تى والتأثير للى أ اهك؟.  -13

 لا                     نع                                
دم للى التحك  في الض وط م   لملية يعتبر الاسترماء من المهارات الهامة المسال -14

التدريا أو المنافسةن وكذلك التخفيى من التوترن كما يسمح بالا م شحن مختلى ال اقات 
 : والاستفا م ال املة من استرجاع كافة القدرات البدنية والمهارية

 لط كت  التركيز للى لاته المهارم في البرنامت التدريبري؟. -  
 لا    نع                             

 لط يسالدو الاسترماء في الحفا  للى مستواو واسترجاع لياقتك البدنية؟.  -15
 نا را    أحيانا      غالبا                   

 لط لمهارم الاسترماء  ور وقاهي في بعت الإصابات؟. -16

 لا    نع                             

 ور وقاهي من إصابة مفصط ال تى والتأثير للى أ اهك؟. لط لمهارم الاسترماء   -17
لا    نع                             



 

 

 الملخص: 
 لنوان الدراسة : إصابات مفصط ال تى ول قتها بالأ اء الرياضي لدى لالبي كرم اليد

 أهمية الدراسة:  -
لى أ اء لالبي كرم  إن  راسة لذا البحث تسمح لنا بمعرفة تأثير إصابة مفصط ال تى ل    

أ اء لالبي   ال تى وتأثيرلا للى  الدراسة تع ي نظرم لامة للى إصابة مفصط  اليدن فهذ  
ل لبين   الوقاهية  الحلو   إل اء بعت  الأ اء لن  ريق  ولالتالي محاولة تحسين  اليدن  كرم 

تقوية لتفا ع الإصاباتن بالإضافة إلى الالتمام بالتدريا الرياضي الحدكث والتركيز للى ال
القراء   تزويد  لذا  إلى  إضافة  الإصاباتن   حدوق  من  للتقليط  المفصط  لهذا  العضلية 

 بالمعلومات ال افية حو  إصابة مفصط ال تى وتأثيرلا للى أ اء لالبي كرم اليد.
للبحث       وذلك  المستقبط  في  و راسات  بحوق  لإجراء  الم ا   فتح  لذا  كط  إلى  إضافة 

 ع لما له من ألمية كبيرم في الم ا  الرياضي.   والتوسع أك ر في لذا الموضو 
  الدراسة   إشكالية

 هل لإصابات مفصل الكتف تأثير على أداء لاعبي كرة اليد؟.  ➢

 الأسئلة الفرعية:   
ال تى والتأثير للى    • إصابة مفصط  إلى  البدني كب ع  لط لدم الالتمام بالتحضير 

 أ اء لالبي كرم اليد؟.

إصابة مفصط ال تى والتأثير للى أ اء لالبي كرم    لط التسخين السيئ كب ع إلى  •
 اليد؟. 

أ اء    • ال تى والتأثير للى  الوقاية من إصابة مفصط  لط لمهارم الاسترماء  ور في 
 لالبي كرم اليد؟.

 فـرضيـات الدراسـة: -2
 الفرضية العامة:   

 .لإصابات مفصط ال تى تأثير للى أ اء لالبي كرم اليد
 الفرضية الجزئية: 



 

 

التأثير للى   لدم  • و  ال تى  إصابة مفصط  إلى  كب ع  البدني  بالتحضير  الالتمام 
 .أ اء لالبي كرم اليد

كرم    • لالبي  أ اء  للى  والتأثير  ال تى  مفصط  إصابة  إلى  كب ع  السيئ  التسخين 
 .اليد

أ اء    • للى  والتأثير  ال تى  مفصط  إصابة  من  الوقاية  في  الاسترماء  ور  لمهارم 
  .لالبي كرم اليد

الوصفي المتبع     المنهج المنهت  لو  الدراسة  لذ   ان اا  في  المستخدم  العلمي  المنهت   :
 التحليلي 

الدراسة:   والمعلومات حو   أدوات  البيانات  ل مع  كأ ام و ريقة  الاستبيان  استمارم  استخدمنا 
 الظالرم المدروسة. 

المكاني و  الزماني  اي  المجال  ما  الممتدم  الفترم  في  الميدانية  الدراسة  تمت  كوم  :  ن 
   . 2022ماع   09و  2022مارس07

   .: ت  توايع الاستبيان للى لالبي كرم اليد وتعمي  الدراسة للى الفرق الأمرى   العينة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Summary: 
Study title: Shoulder joint injuries and their relationship to sports 
performance among handball players 
- the importance of studying : 
    The study of this research allows us to know the impact of 
shoulder joint injury on the performance of handball players. With 
modern sports training and focus on muscle strengthening of this joint 
to reduce the incidence of injuries, in addition to providing readers 
with sufficient information about shoulder joint injury and its impact 
on the performance of handball players. 
      In addition to all this, it opened the way to conduct future 
research and studies in order to research and expand more on this 
subject because of its great importance in the sports field . 
The problem of studying 
Do shoulder joint injuries affect the performance of handball players? 
  Sub-questions :  

 •Does lack of attention to physical preparation lead to injury of the 
shoulder joint and affect the performance of handball players? 

 •Does bad heating lead to injury of the shoulder joint and affect the 
performance of handball players? 

 •Does the skill of relaxation have a role in preventing injury to the 
shoulder joint and affecting the performance of handball players? 

2- Study hypotheses : 
  General premise : 
Shoulder joint injuries affect the performance of handball players . 
 Partial Hypothesis : 
 •Lack of attention to physical preparation leads to injury of the 
shoulder joint and affect the performance of handball players . 
 •Bad heating leads to injury of the shoulder joint and affect the 
performance of handball players. 



 

 

 •The skill of relaxation plays a role in preventing injury to the 
shoulder joint and affecting the performance of handball players. 
Approach: The scientific method used in completing this study is the 
descriptive analytical method 
Study tools: We used the questionnaire as a tool and method for 
collecting data and information about the phenomenon studied . 
Temporal and spatial domain: The field study was carried out in the 
period between March 07, 2022 and May 09, 2022 . 
 Sample: The questionnaire was distributed to handball players and 
the study was circulated to other teams 


