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 ~  أ ~
 

 مقدمة:
 

إف للرياضة معتٌ أكبر من كونها وسيلة لقضاء وقت الفراغ، نعػم ما زاؿ ىناؾ الكثتَوف بفن يعتقدوف أف ىدفها 
 ىكذا، وفي ذات الوقت بيكن الاستفادة من الرياضة أكثر من بؾرد الاستمتاع بدشاىدتها.

ض تعتٍ عملا بؼن بوتًفها، وبالنسبة للبعض الآخر ىي فالرياضة تعتٍ أشياء بـتلفة بالنسبة للأفراد ابؼختلفتُ، فبالنسبة للبع
 عمل بؿبب وتنافس طيب وىم ابؽواة، أما بالنسبة للباقتُ فهي تعتبر وسيلة طيبة لقضاء الوقت.

وبفا لا شك فيو أنو لا بيكن فصل الرياضة عن ابغياة الاقتصادية والاجتماعية والثقافية للأفراد ابؼمارستُ بؽا، إذ أنها تعتبر 
 عدة ىامة وضرورية تتأسس عليها حياتهم، فإذا أحسن توجيهو فإنها تنعكس على المجتمع بأكملو.قا

بالإضافة إلذ فوائدىا بدنيا ونفسيا وحركيا على بفارسيها، فهي في ذات الوقت تنمي قيمهم نظرا للاحتكاؾ الدائم من 
 . (19،ص1996)مفتي ابراىيم حماد،خلابؽا بالقواعد والقوانتُ ابؼنظمة بؽا

وتعد الرياضات ابعماعية بشتى أنواعها وأشكابؽا ابؼختلفة أحد وأىم الأنشطة الرياضية، ككرة القدـ، كرة السلة،  
كرة الطائرة، وكرة اليد، ىذه الأختَة منذ نشأتها الأولذ وىي في تغتَ وتطور مستمرين، بحيث أصبحت تنافس الرياضات 

يد رغم حداثتها إلا أنها احتلت مكانة كبتَة في الأوساط الرياضية وأصبحت الأخرى التي سبقتها بدئات السنتُ، فكرة ال
 . (06،ص1998)عماد الدين عباس،بؽا شعبية كبتَة وكسبت بصهورا واسعا 

كما أصبحت ىذه الرياضة تساير التكنولوجيا ابغديثة، وتستخدـ علومها من أجل إبهاد طرؽ وأساليب حديثة 
تتناسب مع الزماف وابؼكاف وىذا من أجل برقيق أبظى شكل بؽا، وىو الشيء الذي يسعى إليو اختصاصيو لعبة كرة اليد 

)محمد حسن كانيات اللاعب وقدراتو البدنية من خلاؿ البرامج التدريبية العلمية التي تهدؼ إلذ تطوير إم
 (. 13،ص1998علاوي،

وباعتبار كرة اليد من الألعاب ابعماعية التي يتميز السلوؾ ابغركي فيها بالتنوع والتعدد نظرا لوجود لاعب وخصم 
تكثر فيها  وأداة في تفاعل مستمر وغتَ منقطع من الأحداث، ورغم القوانتُ ابؼنصوص عليها بغماية اللاعب إلا أنو

الإصابات الرياضية عموما وإصابات مفصل الكتف على وجو ابػصوص، لذا ينبغي التًكيز على التحضتَ البدني 
والتسختُ ابعيد أثناء ابغصة التدريبية والتقوية العضلية لأربطة عضلات مفصل الكتف وكذلك إدراج مهارة الاستًخاء 

 أداء وإبقاز رياضي عالر ونتائج جيدة.     ضمن البرنامج التدريبي، وذلك بغرض الوصوؿ إلذ
" ولقد شهد علم الطب الرياضي تقدما كبتَا، فمثلا أنو في مدينة ستوكهولد )عاصمة السويد( قد انشأ معهد خاص 

لدراسة تأثتَ التدريبات الرياضية على ابعسم البشري والأجهزة ابغيوية، وأف في الولايات ابؼتحدة الأمريكية بسنع جامعة 
)عبد رفاود اللاعبتُ عن بفارسة النشاط الرياضي في غتَ وجود طبيب أو أخصائي الطب الرياضي أو العلاج الطبيعي" ىا

 (.07،ص2001السيد أبو العلا،
وما بيكن قولو أف بؼفصل الكتف علاقة وطيدة بأداء لاعبي كرة اليد، حيث أف مستوى الأداء للاعب كرة اليد يتوقف 

 .فصلعلى مدى سلامة ىذا ابؼ
 



 ~  ب ~
 

 وقد شملت دراستنا جانبتُ، ابعانب النظري و التطبيقي أما ابعانب النظري فيحتوي على فصلتُ بنا:
الفصل الأوؿ: ابػلفية النظرية و الدراسات السابقة و الذي تطرقنا فيو إلذ أىم النظريات ابؼفسرة بؼوضوع دراستنا و  

 بـتلف الدراسات السابقة و ابؼرتبطة بدوضوع دراستنا. كذالك
الفصل الثاني: الإطار العاـ لدراسة: الذي تطرقنا في إلذ الكلمات الدالة في الدراسة و إشكالية الدراسة و أىداؼ 

 الدراسة و أبنية الدراسة و كذالك فرضيات الدراسة.
 ابعانب التطبيقي

دراسة:و تضمن ىذا الفصل الدراسة الاستطلاعية و ابؼنهج ابؼتبع في الدراسة و الفصل الثالث: الإجراءات ابؼيدانية ل
 بؾتمع الدراسة و أدوات بصع البيانات و ابؼعلومات و كذالك إجراءات التطبيق ابؼيداني للاداة و الأساليب الإحصائية.

ؿ إحصائية عن طريق برويل الفصل الرابع: عرض و تفستَ و مناقشة النتائج: حيث قمنا بجمع ابؼعلومات في جداو 
ابؼعلومات النظرية إلذ معلومات كمية، و قمنا بدناقشتها في ضوء فرضيات الدراسة و ربطها بابػلفية النظرية و الدراسات 

 السابقة
 و في الأختَ الفصل ابػامس و الذي بوتوي على الاستنتاجات العامة و الاقتًاحات و الأفاؽ ابؼستقبلية للدراسة.



 

 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

 
 
 

 الفصل الأول

  
 
 



الدراساتالسابقةالفصل الأول          الخلفية النظرية و       
 

 
4 

I. :الخلفية النظرية 
 مفصل الكتف-1
 : تعريف مفصل الكتف 1-1

يعتبر مفصل الكتف أحد أعظم التًكيبات التشربوية والبنائية في جسم الإنساف، وىو شديد أو متعدد ابعوانب 
والاستعمالات وابغركات بدرجة منطقية رائعة، ويعتبر من الأنواع ابؼفصلية التي يطلق عليها الكرة وابغق، وىو مفصل 

كن فيو رأس عظمة العضد في مكانها الطبيعي بلوح بحكم تكوينو غتَ مستقر وذلك لعدـ عمق التجويف الذي تس
الكتف، ولذلك توجد العضلات والأوتار والأربطة العضلية التي تغطيو، وىو ابؼفصل الوحيد الذي يسمح بالدوراف بدرجة 

 (.88،ص2004)عبد العظيم العوادلي،درجة 360
ات واضحة، حرة وطليقة في بصيع يعتبر مفصل الكتف ابؼفصل الوحيد في جسم الإنساف الذي بقد فيو ابغرك

الابذاىات، وىذا ضروري جدا في مفصل الكتف، إذ يقوـ بوظائف وأعماؿ ىامة وكثتَة في الإنساف، ويتميز بابغركات 
 القبض، البسط، التبعيد، التقريب )الضم(، اللف للإنسية، اللف للوحشية. -الآتية:

الإنساف، وىو مفصل معقد التًكيب من الناحية التشربوية وبريط  مفصل الكتف من ابؼفاصل الزلالية حرة ابغركة في جسم
 )125،ص1991،)محمد فتحي ىنديبو وبرميو الأربطة والعضلات ابؼكونة لو

 
 ابغركات التي يقوـ بها مفصل الكتف ىي:حركات مفصل الكتف:  1-2
 العضلة الصدرية العظمى والعضلة الدالية : وتقوـ بذلك العضلات الآتيةقبض العضد إلى الأمام: 1-2-1

 )ابعزء الأمامي منها( والعضلة الغرابيةالعضوية والعضلة برت اللوح وكذلك العضلة العضدية ذات الرأستُ.
وتقوـ بذلك العضلات الآتية: العضلة ابؼستديرة العظمى وابؼستديرة الصغرى بسط العضد إلى الخلف:  1-2-2

 والعضلة برت الشوكة والعضلة العضدية ذات الرؤوس الثلاثة.والعضلة العريضة الظهرية 
 30العضلة فوؽ الشوكة )يبعد العضد عن ابعذع بقدر ::بواسطة العضلات الآتيةتبعيد العضد عن الجذع 1-2-3

 .درجة( 90درجة(، والألياؼ الوسطى للعضلة الدالية )تكمل تبعيده إلذ 
و العضلات الآتية: العضلة برت اللوح والعضلة برت الشوكة : وتقوـ بضم العضد وتقريبو من الجذع 1-2-4

والعضلة ابؼستديرة الصغرى والكبرى والعضلة الصدرية العظمى والعريضة الظهرية والعضلة الغرابية العضدية وذات الرأستُ 
 .العضدية

بؼستديرة الكبرى والعضلة العضلة الصدرية العظمى والعريضة الظهرية وا: :بواسطة العضلات الآتيةاللف للإنسية1-2-5
 .برت اللوح

العضلة برت الشوكة وابؼستديرة الكبرى والصغرى والألياؼ ابػلفية  :: وذلك بالعضلات الآتيةاللف للوحشية1-2-6
 .للعضلة الدالية

 



الدراساتالسابقةالفصل الأول          الخلفية النظرية و       
 

 
5 

) الدوراف: وىو بؾموع ابغركات السابقة، وتتعاوف العضلات التي تقوـ بهذه ابغركات في القياـ بحركة الدوران1-2-7
 (.96،ص2006إقبال رسمي محمد،

 :إصابات مفصل الكتف 1-3
إف إصابات مفصل الكتف بفكن أف برصل نتيجة التدريبات ابؼستمرة وحركة الكتف ابؼستمرة، كما في فعاليات الرمي 

 والقذؼ وىي من الإصابات ابؼتعارؼ عليها في المجاؿ الرياضي، وكذلك بيكن اعتبار إصابات مفصل الكتف من
الإصابات ابغادة وذلك نتيجة تشخيص مثل ىذه الإصابات في بعض الأحياف للصعوبة التشربوية في بناء وتكوين مفصل 

 (.71،ص2002) إبراىيم رحمة محمد،الكتف
 :الكدم 1-3-1

الإصابات الكتفية الشائعة، ويكوف الكدـ على السطح ابػارجي للمفصل، ولا تشتًؾ في ىذه الكدمات  وىو أحدأنواع
الأربطة العضلية إلا قليلا، وبيكن تطور الكدـ إلذ كدـ مزمن مع استمرار الإصابة بو، ومضاعفات تكرر الكدـ ىي 

 .يسبب أبؼا بالغاالضرر الذي يصيب أربطة عضلة لوح الكتف واتصابؽا بعظم العضد والذي 
 :التمزق 1-3-2

وىو أيضا من الإصابات الشائعة بؼفصل الكتف، حيث يكوف التمزؽ للعضلة فقط وأحيانا للعضلة وأوتارىا، إف مفصل 
 .العضد والكتف يستند على العضلات العاملة عليو ويستقر في مكانو بقوة، وبساسك ىذه العضلات

ابؼفرطة، التقلص العنيف، الاستخداـ ابؼفرط بؼفصل الكتف بشدة، وىناؾ وإصابة ىذه العضلات تكوف بسبب التمطية 
إصابات تصيب الأنسجة الرقيقة بؼفصل الكتف وىي إصابات برمل في طياتها الألد الشديد والنزيف الداخلي في داخل 

 .بؿفظة ابؼفصل
 :الالتواء 1-3-3

ىي منطقة مفصل الكتف العضدي، إف الأربطة وأكثر الأماكن التي بوصل فيها إصابة الالتواء في مفصل الكتف 
والمحفظة حوؿ مفصل الكتف العضدي قد تكوف ليست ذات قيمة عالية في استقرار مفصل الكتف، وبؽذا فإف حالة 

 الالتواء في مفصل الكتف ىي نادرة ابغدوث إلا إذا حصلت حالػة ابػلع ابعزئي أو ابػلػع
ىذا ابؼفصل، وفي تقييم إصابات الكتف يستخدـ ابؼدرب الرياضي الإجراءات الكامل، وحتُ ذاؾ ربدا بوصل الالتواء في 

 :وابػطوات التالية
 .التلمس بؼكاف الإصابة -                                           .تاريخ الإصابة -

 .ضغط مكاف الإصابة -                     .ابؼشاىدة وابؼلاحظة من قبل ابؼدرب -       
وبعد تقييم الإصابة، وبسبب تعقيد ىذه ابؼنطقة من ابعسم ولأبنية الرعاية الصحية ابؼبكرة، فإف ىناؾ الكثتَ        

من إصابات الكتف بهب أف تقيم بواسطة طبيب بـتص، والنتائج التي بكصل عليها من التقييم تقرر طريقة ومستوى 
 (.265)فريق كمونة،سابق،صواحد للعلاج اللازـ
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:يؤدي الرض في ابعزء الأمامي إلذ حدوث ضرر العصب الإبطي، وأيضا وقوع إصابة ضرر العصب الإبطي 1-3-4
مباشرة فيما بتُ النتوء الغرابي ورأس عظم العضد، ومن ابؼمكن أف تؤدي إلذ حدوث رض بؽذا العصب وتكوف الأعراض 

مشلولة، وقد يتصور اللاعب ابؼصاب أف ىناؾ  أبؼا مع تنميل اليد بفا يؤدي إلذ شعور اللاعب ابؼصاب بأف اليد شبو 
 .كسر بالكتف أو أف اليد بالتنميل فقط

وأيضا يصبح اللاعب ابؼصاب غتَ قادر على إبعاد الذراع وذلك في ابؼرحلة الأولذ من الإصابة، وفي حالة الرض البسيط 
الكتف الأمامية بجانب النتوء  يتم شفاء اللاعب في فتًة قصتَة جدا، ويشعر اللاعب ابؼصاب بألد عند بؼس منطقة

 .الغرابي
 في حالة عدـ القدرة عل برريك الذراع النابذة من حدوث كدـ حاد للعصب الإبطي من وقت حدوث العلاج:

 .الإصابة
 :فإننا أماـ موقفتُ أو احتمالتُ    

 .إما بالانتظار حتى تعود ابغركة الطبيعية للذراع ابؼصاب -1
 إف ىناؾ إصابة حقيقية للعصب الإبطػي والتي تتطلب إجراءات خاصػة، لذلك ننصح بالعرض على  -2

 (190،ص1995)محمد عادل رشدي،ابؼتخصصتُ      
 : التهاب الكيس الزلالي 1-3-5

ل أكثر حالات الالتهاب حدوثا بالنسبة للكتف ىي التهاب الكيس الزلالر أسفل النتوء الاخرومي، حيث بيتد حتى يص
إلذ أسفل العضلة الدالية، ويكوف موقعو بالتحديد بتُ النتوء الاخرومي والعضلة الدالية ورأس عظم العضد، ىذا الالتهاب 

 .(193،صمرجع نفسو)منفصل في حد ذاتو ولا يرتبط بابؼفصل العضدي ابغقي
 :خلع مفصل الكتف 1-3-6

كرة اليد ومن بتُ أنواع   :خاصة، كما بودث في رياضات مثلخلع مفصل الكتف ىو شائع بتُ البالغتُ عامة والرياضيتُ 
 :خلع مفصل الكتف ما يلي

 ::يعد ابػلع الداخلي الأمامي للكتف ىو الأكثر شيوعا ولو سببافالخلعالأمامي 1-3-6-1
 كرة اليد  ::ينتج من ضربة مباشرة من ابػلف للكتف في رياضة مثلسببمباشر. 
 لذراع للخارج وللأماـ مع ضربة قوية على اليد أو الكوع، وبودث ذلك في :وينتج إذا ما كاف اسبب غير مباشر

 .رياضة مثل: ابؼبارزة وابعمباز، كما بودث أيضا في رياضة التنس الأرضي والرمي في ألعاب القوى
 الفحص والتشخيص: 
  اختفاء رأس عظمة العضد من بذويفها الطبيعي )التجويف العنابي( بابؼقارنة بالكتف الآخر. 
  بهب التأكد من سلامة النبض وابعهاز الدوري والعصبي في ابعهة ابؼصابة لاستبعاد ابؼضاعفات. 
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 الفحص بالأشعة: 
 .ويلاحظ فيو خلع رأس عظمة العضد من التجويف العنابي

 ويفضل أف يكوف ابؼصاب برت التخدير الطبي العاـ، ويتم إرجاع ابػلع كما يليالعلاج :: 
  ُجذب الذراع إلذ ابعهة السفلى بؼدة دقيقتت. 
  جذب الذراع والساعد بؼدة ثلاث دقائق متتالية لإرجاع رأس عظم العضد في مكانو الطبيعي. 
  ضم الساعد ليلتصق بساما بابعنب بؼدة ثلاث دقائق أخرى. 
  ضم الساعد على الصدر والمحافظة على ىذا الوضع بتثبيتو ببلاستتَ طبػي. 
  ة ثلاث أسابيع كاملة وإلا بروؿ إلذ خلع متكررراحة بؼد. 
  يصرح للرياضي أثناء فتًة الراحة السابقة بابعري على ألا يستخدـ الكتف ابؼصاب إلا بعد مرور شهر ونصف من

 الإصابة.
  بينع إرجاع ابػلع في أرض ابؼلعب أو بدوف بزدير طبي عاـ منعا بغدوث مضاعفات،  وبيكن استخداـ طريقة الضغط

الساعد للأسفل مع الضغط أسفل الإبط للأعلى باليد الأخرى لإرجاع ابػلع بإرجاع رأس عظم العضد في بذويفها  على
 .(86،ص1998)أسامة رياض،الطبيعي

ابػلع ابػلفي للكتف من الإصابات الأقل حدوثا بالنسبة للرياضيتُ، وأىم العوامل      الخلع الخلفي: 1-3-6-2
 التي تؤدي إلذ ىذا ابػلع ىو وجود قوة خارجية تؤثر على النهاية السفلػى لعظم العضد مع وجود الذراع في 

س عظم العضد خارج ابغفرة العنابية وفي وضع انثناء للأماـ، تلك القوة تنتقل إلذ ابعزء العلوي للذراع بفا يؤدي إلذ دفع رأ
الابذاه ابػلفي، ولا تظهر علامات تشوه في مفصل الكتف نتيجة بؽذا ابػلع، وابؼصاب يقاوـ أي حركة للكتف، وعند 

بؼس منطقة الكتف تشعر وكأنو لا توجد رأس عظم العضد في ابؼنطقة الأمامية من الكتف وبيكن الإحساس بها عن طريق 
 .ابػلفية للكتف ويظهر النتوء الغرابػيبؼس ابؼنطقة 
  :بيكن برديد الأعراض في بداية الإصابة، ذلك أنو خلاؿ وقت قصتَ سوؼ بودث ورـ حوؿ الكتف الأعراض

نتيجة بؽذه الإصابة بفا يؤدي إلذ صعوبة التشخيص، أما حركة ابؼفصل فتكوف صعبة ومؤبؼة نتيجة للتقلص العضلي 
 في تلك ابغالة لتحديد موقع عظم العضد من الكتف. ابغادث، وصورة الأشعة ضرورية

 :إف إعادة ابػلع مبكرا ىاـ، وذلك عن طريق السحب للأماـ والضغط على رأس العضد للأماـ أيضا،  العلاج
وفي العادة ينػزلق رأس العضد ويعود إلذ مكانو، وبيكن استخداـ ىذه الطريقة مع بزدير ابؼصاب موضعيا إذا كاف قد 

 (197،ص1995)محمد عادل رشدي،ى حدوث الإصابة مضى وقت عل
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ابػلع السفلي بؼفصل الكتف بودث نتيجة دفع الذراع مباشرة في الابذاه ابػارجي، بفا  الخلع السفلي: 1-3-6-3
يؤدي إلذ دفع ابعزء الوحشي للعنق التشربوي لعظم العضد ضد النتوء الاخرومي، وذلك أف الرأس دفع للجهة الوحشية 

ابعزء السفلي للمحفظة والأربطة، وتتمزؽ الأربطة من ابعزء السفلي بغافة ابغفرة العنابية، ورأس عظم العضد ينػزلق ضد 
 .ليصبح في الابذاه الوحشي وللأسفل فوؽ ابغافة السفلى للحفرة العنابية

وء الغرابي، وعند الفحص وينخفض الذراع للأسفل وللجانب والرأس منػزلق للجهة الوحشية، ويصبح ابػلع خلع برت النت
 .تكوف ىناؾ صعوبة بؿتملة لتحديد ىل حدث إف بررؾ رأس العضد للأماـ مؤقتا أـ لا أـ أنو قد بررؾ مباشرة للأسفل
إف دراسة صورة الأشعة بعناية من ابؼمكن أف بردد الوضع الصحيح لتحرؾ رأس العضد، كذلك أية أضرار قد بغقت 

 (198،ص1995)محمد عادل رشدي،بالعظاـ
: وبودث كثتَا في رياضة كرة اليد عند مد الذراع بقوة للأماـ وقذؼ الكرة ، أو عند تعلق الخلع المتكرر 1-3-6-4

 .يد اللاعب وجذبػها بواسطة ابػصم في حركة خاطئة فنيػا
 الفحص والتشخيص: 
 مثل الإصابة بخلع الكتف مع وجود تاريخ قديم بػلع الكتف. 
 اب إرجاع ابػلع بنفسو وبدوف مساعدة الغتَ نظرا بػبرتو ابؼتكررةفي بعض الأحياف يستطيع ابؼص. 
 العلاج: 
  في ابؼلعب بيكن إرجاع ابػلع ابؼتكرر مباشرة وبدوف بزدير طبي عاـ بنفس الطريقة ابؼتبعة وابؼشروحة في ابػلع

 .الأمامي
 التدخل ابعراحي إذا ما تكرر ابػلع بصورة دائمة. 

بصورة مقبولة، أي أف ىذا النوع من  %25فقط من ابؼصابتُ بؼمارسة الرياضة منهم  %70وبعد ابعراحة يعود 
 .(272،ص1999،أسامة رياض)ابعراحة يؤثر بصورة ملحوظة على الأداء  الرياضي فيما بعد 

 : خلع بمفصل عظم الترقوة مع عظم اللوح 1-3-6-5
  الأسباب : 

 .السقوط على اليد ابؼنفردة -            .السقوط على الكتف -
 .وبودث بالتالر بسزقا في الأربطة بتُ عظم التًقوة وعظم اللوح

  الأعراض : 
 .ألد يسبب برديد حركة ابؼفصل ابؼصاب بسبب قطع الأربطة بو      
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 التشخيص : 
  التقائها بعظم اللوح، و بردث تلك بالتحسس الإكلينيكي بقد حركة غتَ طبيعية في نػهاية عظم التًقوة عند

 . ابغركة في ابذاىتُ للأعلى وللأسفل
  درجة° 90انسحاب التًقوة النسبي من التصاقها بعظم اللوح خلاؿ حركة لف اليد للخارج وللأعلى أكثر من. 
 ألد عند الضغط على الطرؼ ابػارجي من عظم التًقوة. 
  الكتف ابؼقابل، فيحدث ألد مكاف الإصابةيطلب من ابؼصاب وضع اليد ناحية الإصابة على. 
 أشعة على الكتف. 
 العلاج: 
 عمل رباط ضاغط مقوى برباط لاصق على شكل حرؼ بشانية. 
 علاج طبيعي بعد عدة أياـ من إزالة الرباط الضاغط . 
 (183،ص2001،أسامة رياض)تدخل جراحي إذا تكررت الإصابة أو في حالة فشل العلاج الطبي والطبيعي 
 :الكسور 1-3-7

إف من أىم العظاـ ابؼكونة بؼفصل الكتف ىي عظم العضد، عظم التًقوة، عظم لوح الكتف، ىذه العظاـ بؾتمعة 
 :تكوف مفصل الكتف، وفيما يلي نتناوؿ تعرض كل عظم من العظاـ الثلاثة لإصابة الكسر

 : كسر عظم الترقوة  1-3-7-1
وكذلك عند السقوط على اليد ابؼنفردة، ومن النادر أف  عظمة التًقوة يكثر إصابتها عند السقوط على الكتف،

 بردث مضاعفات خطتَة للإصابة بكسر التًقوة في ىذه ابغالة ولكن قد بردث بعض ابؼضاعفات 
عندما بزتًؽ أو بسزؽ إحدى شظايا العظاـ ابؼتفتتة، الشرياف ابؼار برت التًقوة وىو الشرياف الرئيسي للطرؼ العلوي 

نزيف دموي داخلي، أو قد بردث مضاعفات أخرى كالتلف، أو إصابة     للضفتَة العصبية ابؼغذية بفا ينتج عنو 
)عبد العظيم  للطرؼ العلوي، وقد تسبب بعض الإصابات لبعض الألياؼ العضلية المحيطة بالتمزؽ

 (.91العوادلر،سابق،ص
 .الوقوع على الكتفكما أف كسر منتصف التًقوة ىو النوع الشائع في رياضة كرة اليد وسببو 

 الفحص والتشخيص : 
 ألد عند برريك الكتف. 
 ) تورـ مع نزيف بابؼنطقة منتصف التًقوة ) ابؼنطقة ابؼصابة. 
 ألد حاد عند بؼس ابؼنطقة ابؼصابة. 

 .و بهب أف يستبعد ىنا أي مضاعفات وإصابات بالأعصاب
 
 التشخيص بالأشعة: 
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 .التًقوة غالبايظهر الكسر واضحا في الأشعة  في منتصف 
 العلاج: 

 .يوماحتى شهر، ويعود بؼمارسة الرياضة بعد شهرين ونصف15رباط على شكل حرؼ بشانية يستمر بؼدة 
 (.82،صمرجع نفسو)وفي حالة كسر التًقوة ابؼضاعف أو إذا ما صاحبو إصابة للأعصاب ينصح بجراحة فورية

 :كسر عظم العضد  1-3-7-2
في كثتَ من الأحياف يتعرض عظم العضد للكسر، وىذا الكسر غالبا ما بودث في رأس عظم العضد و في ابعزء أو 

 القسم العلوي في جسم العظم، وكذلك في منتصف عظم العضد، وكما يتعرض القسػم 
سور عامة السفلي من عظم العضد للكسر، وبردث بصيع ىذه الكسور نتيجة إصابة مباشرة، وبرصل مثل ىذه الك

 .كرة اليد، ابؼصارعة ...الخ: في بصيع الألعاب الرياضية التي تتميز بعاملي السرعة والقوة مثل
 أىم أعراض الإصابة: 
 الشعور بألد شديد بوضع الكسر وخصوصا عند برريك العضو ابؼصاب. 
 ظهور ورـ في ابؼنطقة ابؼصابة نتيجة بسزؽ الأوعية الدموية والأنسجة ابؼصابة. 
 وه في ابؼنطقة ابؼصابةوجود تش. 
 فقداف للوظيفة بعدـ ابؼقدرة على برريك ابؼفصل. 
 أىم أسباب الإصابة: 
 عند السقوط إلذ الأماـ وتلقي ابعسم باليد ابؼمدودة والسقوط على العضد مباشرة. 
 الضرب ابؼباشر على عظم العضد كما بودث في بعض منافسات ابؽوكي وىوكي ابعليد. 
  والعلاجيةالإجراءات الوقائية: 
  إف علاج حالات الكسور يتخذ أسلوبا خاصا بالنسبة للاعبتُ، حيث أف أي نوع من ىذه الكسور تسبب

مشاكل عديدة للرياضيتُ لدرجة أنو يؤثر على مستوى الأداء ابغركي بعد الشفاء، وترجع الأسباب إلذ وجود العضو 
إلذ ضعف وبطوؿ الدورة الدموية، وبالتالر ضمور ابؼصاب داخل جبتَة ابعبس الضيق ولفتًات طويلة، بفا يؤدي 

 .العضلات المحركة للعضو ابؼصاب
  بهب قياـ ابؼصاب بأداء بسرينات الانقباضات الثابتة لعضلات وأوتار العضو ابؼصاب بغرض زيادة التنشيط الدورة

 .الدموية
 دعامة مؤقتة لوقايتو من الورـبعد إزالة ابعبس مباشرة ينصح باستعماؿ رباط ضاغط مكاف ابعبس لفتًة قصتَة ك. 
 بيكن استخداـ التدليك ابؼسحي السطحي والعميق لإزالة التًاكمات بالعضلات. 
  برريك العضو ابؼصاب وبالتالر برريك ابؼفصل بواسطة الشخص ابؼعالج إذا لد يستطع ابؼصاب القياـ لوحده بهذا

 .العمل، ثم إعطاء بسرينات بابؼقاومة
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 الوقت الكافي للعلاج: 
  على اللاعب ابؼصاب أف يقضي فتًة شهرين قبل أف يشتًؾ في أية مباراة أو عودتو بؼمارسة رياضتو ابؼفضلة

 .وحسب رأي الطبيب ابؼعالج
  خلاؿ فتًة لا تقل عن شهر من بدأ الإصابة لابد للمصاب من إجراء التمرينات التأىيلية التي تؤىلو بؼمارسة

 (. 82ابق،صلعبتو ابؼفضلة) إبراىيم ربضة بؿمد،س
 :كسر عظم لوح الكتف  1-3-7-3

تعتبر ىذه الكسور من الكسور نادرة ابغدوث وذلك للموقع التشربوي ابؼميز بؽذه العظمة الذي بوميها من 
 .الإصابات ابؼباشرة

)عبد العظيم ويعتبر العلاج التحفظي ىو العلاج السائد في أغلب ىذه الكسور، وىو بوقق نتائج بفتازة وسريعة 
 (.130العوادلي،سابق،ص

 
 : الإصابات التي يتعرض لها مفصل الكتف انواع 1-4

 :تنقسم إصابات الكتف إلذ ثلاثة أنواع من الإصابات طبقا لدرجة شدة كل منها    
 :إصابات مفصل الكتف البسيطة 1-4-1

وفي ىذا النوع البسيط من الإصابات بردث بسزقات بسيطة بالأربطة التي تربط التًقوة بعظاـ الكتف، وىو شائع      
 .ابغدوث في كرة اليد

 الفحص والتشخيص: 
 .عجز بسيط للكتف يشفى منو بساما بالعلاج  -
 .ألد بالكتف عند رفع الذراع  -
 .لا يوجد أي ورـ -
 .ة فقطمناطق الألد بؿددة بدكاف الإصاب  -
 .بيكن برريك الذراع ابؼصاب بسهولة  -
 تظهر صور الأشعة طبيعية بساماالفحص بالأشعة :. 

 
 
 
 العلاج: 
 وتستخدـ بعض ابؼدارس طريقة تعليق يد ابؼصاب في رقبتو وإف كانت بؿدودة    15راحة من أسبوع الذ ،  يوـ
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 .الفائدة   
 مراىم لتحستُ الدورة الدموية. 
 عقاقتَ ضد الالتهاب. 
 علاج طبيعي. 

 .وىذا النوع من الإصابات يتم شفاؤه بساما بالراحة فقط بؼدة أسبوعتُ
 :إصابات الكتف متوسطة الشدة 1-4-2

وفي ىذا النوع من الإصابات بردث بسزقات كاملة في أربطة الكتف التي تربط التًقوة برأس عظمة الساعد وعظمة لوح 
 .الظهر، وبردث أيضا وبصورة شائعة في كرة اليد

 الفحص والتشخيص: 
 .الرياضي لا يستطيع تكملة ابؼباراة أو سيكملها بدستوى أداء منخفض بساما -
 .ألد مصاحب بعميع حركات الكتف -
 .تورـ بسيط وشبو نزيف برت ابعلد -
 .ألد مصاحب لتحريك أصابع اليد -
 .ألد عند برريك يد ابؼصاب ولكن بيكن برملو -
 بسيط في مكاف التًقوة :خلعالفحص بالأشعة. 
 العلاج : 

 .يوما راحة للكتف في رباط ضاغط غتَ مطاط أو في رباط اليد معلقة بالعنق 20الذ15من -
 .يلزـ ابؼصاب بأداء تقلصات عضلية إرادية للطرؼ العلوي ابؼصاب-
 .يوما مع مراىم موضعية15الذ 08عقاقتَ مضادة للالتهاب بجرعات متوسطة الشدة من  -
 وضعية من حقنة بغقنتتُكورتيزوبمانت الآلاـ بؿددة بأماكن خاصة بوقن ابؼصاب فيها بحقن  إذا ك -

 خلاؿ شهر
 :إصابات الكتف الشديدة 1-4-3

 :ىو النوع ابػطر من الإصابات التي بردث بصورة متكررة وشائعة في كرة اليد، الذي يصاحبو في الغالب ما يلي
 .بسزؽ تاـ بأربطة الكتف بصيعا -

 .كسر التًقوة  -     
 .خلع تاـ في عظم التًقوة -
 الفحص والتشخيص: 

 .توقف النشاط الرياضي بساما فور حدوث الإصابة - 
 .ألد شديد مصاحب لأي حركة للكتف ابؼصاب - 
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 .تورـ ونزيف بالكتف وبرت التًقوة ابؼكسورة - 
 .ألد بالكتف عند برريك أصابع اليد - 
 طبيا وفي ابؼستشفى كالآتي :يتمالعلاج: 

 .تدخل جراحي فوري بػياطة الأربطة ابؼتمزقة، وكلما كاف التدخل ابعراحي أسرع كلما برسنت نتائج العلاج -
 .راحة بؼدة شهر بعد العملية، مع وضع الكتف والساعد واليد في جبس خلاؿ تلك ابؼدة -
مرجع )ابعراحية مع عمل علاج طبيعي تأىيلي العودة للممارسة الرياضية بعد شهرين ونصف من العملية -

 (263،صقساب
 
 :إعادة التأىيل  1-5
 :الأىداف العامة لهذه العملية 1-5-1

 استًجاع قوة العضلات بصورة تسمح للاعب بالاشتًاؾ في ابؼباريات، وبسنع حدوث ابؼضاعفات و تكرار الإصابة. 
 ابؼلعب بعد فتًة قد تكوف طويلة من الراحة الضرورية التي  رفع قوة برمل اللاعب حتى بيكنو الاشتًاؾ ابؼؤثر داخل

 .تلي الإصابة
لابد من الأخذ بعتُ الاعتبار أف البعد عن ابؼلعب و عدـ ابؼشاركة و القياـ بالمجهود الرياضي الذي تدرب و تعود اللاعب 

نامج للحد من فقد القوة على القياـ بو بسبب حدوث الإصابة يؤدي إلذ ضعف وضمور بالعضلات، وعادة ما بعد بر 
 السريعة للعضلات بالأجزاء غتَ ابؼصابة من ابعسم، ويستخدـ ىذا البرنػامج منذ بدايػة

الإصابة على شكل بسرينات تقوية للأطراؼ و أجزاء ابعذع غتَ ابؼصابة عندما لا تسبب آلاـ أو أضرار بدكاف الإصابة  
 .الزمنية التي بوتاجها اللاعب للعودة إلذ ابؼلعبوبؽذا البرنامج مرددوه الطيب في ابغد من الفتًة 

لابد من الأخذ بعتُ الاعتبار أنو عندما يستخدـ الانقباض الساكن في التمرينات العلاجية، فإف جزء معتُ من ألياؼ 
العضلة ىو الذي يعمل فقط وليست بصيع أليافها، ولذلك فخلاؿ مراحل العلاج والتأىيل ابؼختلفة، و عندما تتحسن 

 .بغركة في ابؼفاصل فإنو بهب استعماؿ التمرينات ابؼتحركة من أوضاع متعددة للوصوؿ إلذ تقوية العضلة كاملةا
 (.115،صمرجع سابق)وأثناء تأىيل اللاعب ابؼصاب لابد من ابغفاظ على قوة ومرونة العضلات القريبة من الإصابة 

 :التدليك الشقلبـي في الكتف 1-5-2
على بطنو ويده مبعدة عموديا على جسمو، وابؼدلك واقف عموديا ويثبت الساعد بفخذيو متلقي التدليك مستلقي 

ويضع يديو في مستوى مفصل ابؼرفق )الأصابع بعهة الأسفل(، ويؤدي حركات دائرية بابذاه ابػنصر وكأنو يشقلب 
 .ابغركات نفسهاعضلات الكتف، وابذاه حركات الشقلبة بكو مفصل الكتف، وبعد ذلك يضع يديو أفقيا ويكرر 

 .كما بيكن أداء التدليك الشقلبػي و متلقي التدليك جالس
يضع ابؼدلك رجلو على السرير ويضع ساعد اليد ابؼدلكة على الفخذ و يؤدي حركات التدليك الشقلبػي في الأجزاء: 

 .الظاىري ، الداخلي وابعانبي من الكتف
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ضي واقف، متلقي التدليك يضع يده فوؽ كتف ابؼدلك من ابعهة وكثتَا ما يؤدى التدليك الشقلبػي في الرياضة والريا
ابؼعاكسة )أي يده اليمتٌ فوؽ الكتف اليسرى والعكس ( ويضع ابؼدلك يده )والأصابع إلذ الأعلى( في مستوى الثلث 

عبد )طايري العلوي من الساعد، ويؤدى التدليك الشقلبػي بحركات دائرية من الأسفل إلذ الأعلى حتى مفصل الكتف 
 (195،ص2001الرزاق ،

 :مراحل التأىيل 1-5-3
 ::وتقومفلسفتو على ما يليالتأىيل أثناء الإصابة -

 إعطاء بسرينات علاجية بزصصية أو علاج كهربائي أو مائي بالكم والكيف الذي بودده الطبيب ابؼعالج. 

   كفاءتها.إعطاء بسرينات حرة للأجزاء و الأعضاء الأخرى غتَ ابؼصابة حتى لا تقل 

مرحلة التأىيل بعد الإصابة من أىم ابؼراحل في علاج الإصابات الرياضية، وىي التي بردد  :تعدالتأىيل بعد الإصابة -
عودة اللاعب إلذ ابؼلعب والتنافس مثل بقية زملاءه في الفريق، وىذه العملية تهدؼ إلذ عودة اللاعب إلذ ابؼلعب في 

ذي كاف عليو قبل الإصابة، وىي عملية أسرع وقت بفكن مع بؿاولة الاحتفاظ بابؼستوى البدني وابؼهاري للاعب ال
مستمرة تبدأ أثناء العلاج الطبي وبستد إلذ ما بعده، وفيها تستخدـ كافة الوسائل والأساليب السابقة بحسب نوع الإصابة 

 .لكي يعود إلذ حالتو الطبيعية

 :وسائل التأىيل 1-5-4
 :التأىيل بالعلاج الطبيعي 1-5-4-1

ئل ابؼستخدمة في العلاج الطبيعي للتأىيل بؼا بعد الإصابة، وفي ىذا المجاؿ بهب أف يكوف توجد العديد من الطرؽ والوسا
 معروفا أف أخصائػي الطب الرياضي أو أخصائي الطب الطبيعي ىو ابؼسؤوؿ عن برديد نوع 

العلاج العلاج وليس غتَه، و بودد أيضا عدد ابعلسات اللازمة لكل إصابة، و يقوـ بتنفيذ ىذه ابعلسات أخصائي 
الطبيعي، ولكل جهاز من أجهزة العلاج الطبيعي وظيفة بؿددة تساعد في علاج إصابات بؿددة، ونعيد ىنا ذكر بعض 

 :الأجهزة ابؼستخدمة
 أجهزة الأشعة فوؽ البنفسجية. 
 أجهزة الأشعة فوؽ ابغمراء. 
 أجهزة الأشعة القصتَة. 
 )أجهزة الأشعة ذات ابؼوجات فوؽ الصوتية )الإلتًاسونيك. 
 أجهزة الشد ابؼيكانيكي. 
 أجهزة أخرى مصممة خصيصا لتحريك ابؼفاصل. 
 أجهزة التدليك ابؼختلفة. 
  .جهاز الأرجوميتً أو العجلة الطبية 
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 :التأىيل بدون أجهزة 1-5-4-2
يعد التأىيل بدوف أجهزة من أفضل وسائل التأىيل، حيث أنو بوقق طبيعية العلاج، وىو يتماشى مع العلاج       
ي، بالإضافة إلذ أف الأعضاء التي كانت مصابة تعمل وفقا لوظائفها ابغركية ووفقا للضغط ابؼيكانيكي الواقع الطبيع

 :عليها، ومن وسائل التأىيل بدوف أجهزة ما يلي
 .التدليك اليدوي -
 .التدليك الذاتي -
 .وسائل التسختُ الأخرى العادية -
 (.163،صمرجع سابق)التمرينات البدنية -

 :مفهوم الأداء -2
يستعمل مصطلح الأداء للدلالة على مقدار الإنتاج الذي أبقز، لذا فإف أغلب التعاريف التي أعطيت للأداء كانت 

 .ذات صلة كبتَة بالإنتاج
بأنو كفاءة العامل لعملو ومسلكو فيو، ومدى صلاحيتو في النهوض بأعباء عملو وبرمل ابؼسؤولية في فتًة  :يعرؼ الأداء

 :زمنية بؿددة، وبناءا على ىذا ابؼعتٌ فإف كفاءة الفرد ترتكز على أمرين اثنتُ بنا
 .مدى كفاءة الفرد في القياـ بعملو، أي واجباتو ومسؤولياتو -
 .شخصية، ومدى ارتباطها وأثارىا على مستوى أداءه لعملويتمثل في صفات الفرد ال -
أف علماء النفس الرياضي العاملتُ في ابغقل الرياضي وجدوا ارتباطات بتُ مفاىيم عديدة   thomas 1989ويرى 

 ىو الاستعداد بالإضافة إلذ :،وأغلبها تشكل مفهوـ الأداء، مضيفا أف الأداء ..."القدرة، الاستعداد، الدافعية:"كػ
 .ابؼهارات ابؼكتسبة

انعكاس لقدرات ودوافع كل فرد لأفضل سلوؾ بفكن نتيجة لتأثتَات متبادلة للقوى الداخلية،  :والأداء بصفة عامة ىو   
غالبا ما يؤدى بصورة فردية وىو نشاط أو سلوؾ يوصل إلذ نتيجة وىو ابؼقياس الذي تقاس بو نتائج التعلم أو ىو 

ويستخدـ مصطلح الأداء بنفس    .(162،ص1992)عصام عبد الخالق،لتعليم تعبتَا سلوكياالوسيلة للتعبتَ عن عملية ا
ابؼعتٌ وابؼفهوـ حيث يطلق عليو مصطلح)الأداء الأقصى( ويستعمل بشكل واسع للتعبتَ عن جل ابؼهارات التي بيكن 

ابؼعلومات وإظهار القدرات و رؤيتها وملاحظتها في بصيع المجالات منها المجاؿ النفسي ابغركي والتي تتطلب تذكر 
 .(170،ص1995،)محمد نصر الدين رضوانابؼهارات

 
 
 :أنواع الأداء 2-1

 :تتمثل أنواع الأداء في
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: أسلوب مناسب لأداء بصيع اللاعبتُ لنوع الأداء نفسها في وقت واحد، ويستطيع ابؼدرب أف يوجو أداء المواجهة -
 مناسبة.بصيع إجراءاتو التنظيمية للوصف كوحدة 

:طريقة ىادفة للتدريب تؤدي إلذ تنمية الصفات البدنية وخاصة القوة العضلية وابؼطاولة وفي ىذا النوع الأداء الدائري -
 من الأداء يقسم اللاعبتُ إلذ بؾموعات يؤدوف العبء عدة مرات بصورة متوالية.

ات أو أداء الصف كلو في بؿطات وأداءات :أسلوب مناسب لأداء بصيع اللاعبتُ مع تغيتَ في بؿطالأداء في محطات -
 .بـتلفة أي تثبيت في الأداء ابغركي باستخداـ ابغمل

:يقصد بالأداء في بؾموعات استخداـ بؾموعات متعددة في الصف أو التدريب الرياضي على الأداء في مجموعات -
عد من أقدـ الطرؽ التدريب شكل بؿطات حيث يقوـ اللاعبوف الذين يشكلوف بؾموعات بالأداء بصورة فردية، وت

 . (41،ص1998،)قاسم حسن حسين الرياضي
 
 متطلبات الأداء للاعبي كرة اليد: 2-2
 المتطلبات البدنية: 2-2-1
كما كانت كرة اليد ابغديثة تتطلب أف يكوف اللاعب متمتعا بلياقة بدنية عالية، فقد أصبحت الصفات البدنية     

الضرورية للاعب كرة اليد احد ابعوانب ابؽامة في خطة التدريب اليومية والأسبوعية والفتًية والسنوية، فكرة اليد ابغديثة 
الفتٍ وابػططي، والقاعدة الأساسية لبلوغ اللاعب للمميزات التي تؤىلو  تتصف بالسرعة في اللعب وابؼهارة في الأداء

لذلك ىو تنمية وتطوير الصفات البدنية، حيث يرجع بؽا الأثر ابؼباشر على مستوى الأداء ابؼهاريوابػططي للاعب خاصة 
لتدريب على ابؼهارات أثناء ابؼباريات، لذلك فإف التدريب لتنمية وتطوير الصفات البدنية يكوف أيضا من خلاؿ ا

 .الأساسية والتدريبات ابػططية وبذلك ترتبط اللياقة البدنية للاعبي كرة اليد بالأداء ابؼهاريوابػططي للعبة
وتتضمن ابؼتطلبات البدنية لأداء اللاعب في كرة اليد الصفات البدنية للإعداد البدني العاـ، والصفات البدنية للإعداد    

دؼ الإعداد البدني العاـ إلذ تنمية الصفات البدنية العامة التي بيكن على أساسها بناء وتطوير البدني ابػاص، حيث يه
الصفات البدنية ابػاصة بلعبة كرة اليد بينما يهدؼ الإعداد البدني ابػاص إلذ تنمية الصفات البدنية ابػاصة الضرورية 

ابػططية، على أف يكوف مرتبط بالإعداد البدني العاـ ارتباطا للأداء في لعبة كرة اليد، وتزويد اللاعب بالقدرات ابؼهاريةو 
 .وثيقا في بصيع فتًات التدريب

وبؼا كانت الصفات البدنية ابػاصة للاعبي كرة اليد قد تنامت وتطورت بشكل ملحوظ نظرا لتطور الأداء للاعبي كرة      
كهدؼ للوصوؿ إلذ كرة اليد الشاملة، فقد ألقى ذلك عبئا  اليد كنتيجة لظهور كرة اليد ابغديثة التي تتميز بجماعية الأداء  

كبتَا على اللاعبتُ دفاعا وىجوما إذ انيطت بهم واجبات حركية تستدعي كمية كبتَة من ابغركة يتًتب عليها استنفاذ 
 .دائم لطاقات اللاعبتُ والتي تستلزـ بدورىا وجود أجهزة حيوية تعمل بكفاءة عالية لتلبية ىذه ابؼتطلبات
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 :المتطلبات المهارية 2-2-2
ابؼتطلبات ابؼهارية في كرة اليد تتضمن بصيع ابؼهارات الأساسية للعبة سواء كانت بالكرة أو بدونها، وتعتٍ كل     

التحركات الضرورية وابؽادفة التي يقوـ بها اللاعب وتؤدى في إطار قانوف لعبة كرة اليد بهدؼ الوصوؿ إلذ أفضل النتائج 
 ريب أو ابؼباراة وبيكن تنمية وتطوير ىذه ابؼتطلبات ابؼهارية من خلاؿ التخطيط ابعيدأثناء التد

لبرامج الإعداد ابؼهاري، الذي يهدؼ للوصوؿ باللاعب إلذ الدقة والإتقاف والتكامل في أداء بصيع ابؼهارات الأساسية  
 رؼ من ظروؼ ابؼباراة.للعبة كرة اليد بحيث بيكن أف يؤديها اللاعب بصورة آلية متقنة برت أي ظ

فكرة اليد برتل مركزا متقدما بتُ بصيع الألعاب الرياضية بدا بييزىا بتعدد ابؼهارات ابغركية التي بهب أف بيتلكها      
اللاعب وبواسطتها بيكن تنفيذ الكثتَ من ابؼهارات الفنية عند توفر ابغد ابؼطلوب من اللياقة البدنية، وعلى ذلك فإف 

لابد بؽم من امتلاؾ عدد كبتَ من ابػبرات ابغركية ابؼتنوعة وىي خاصية تتميز بها لعبة كرة اليد وبيكن  بصيع اللاعبتُ
 :حصر ابؼتطلبات ابؼهارية للاعب كرة اليد فيما يلي

 .ابؼتطلبات ابؼهارية ابؽجومية للاعبي ابؼيداف -
 .ابؼتطلبات ابؼهارية الدفاعية للاعبي ابؼيداف -
 .ة بغارس ابؼرمىابؼتطلبات ابؼهاري -

 :المتطلباتالخططية 2-2-3
عندما نتكلم عن خطط اللاعب في كرة اليد، فإننا نعتٍ التحركات وابؼناورات ابؽادفة والاقتصادية التي يقوـ بها لاعبي   

 :فيما يلي الفريق أثناء ابؽجوـ أو الدفاع بغرض برقيق التفوؽ والفوز على الفريق ابؼنافس، وبيكن حصر ابؼتطلبات ابػططية
 :: وتتضمن ما يليالمتطلباتالخططية الهجومية -
 .خطط ىجومية فردية -
 .خطط ىجومية بصاعية -
 .خطط ىجومية للفريق -
 .خطط ىجومية للحالات ابػاصة -
 ::وتشمل علىالمتطلباتالخططيةالدفاعية -
 .خطط دفاعية فردية -
 .خطط دفاعية بصاعية -
 .خطط دفاعية للفريق -
 :: وتتضمن ما يليالمتطلبات الخططية الهجومية لحارس المرمى -
 .بسرير الكرة )من داخل منطقة ابؼرمى( -
 .الاشتًاؾ في ابؽجوـ -
 :: وتشمل علىالمتطلبات الخططية الدفاعية لحارس المرمى -
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 .اللعب الدفاعي بغارس ابؼرمى -
 التعاوف مع ابؼدافعتُ. -
 .الدفاع في حالة ابؽجوـ ابػاطف -
 :المتطلبات النفسية 2-2-4
إف الوصوؿ باللاعبتُ للمستويات الرياضية العالية يعتبر أحد أىم أىداؼ التدريب الرياضي ابؼخطط طبقا للأسس    

وابؼبادئ العالية، حيث يتوقف مستوى الأداء في كرة اليد بجوانبو ابؼختلفة على التخطيط الدقيق لعملية التدريب الرياضي، 
 . تطور والارتقاء بالأداء والوصوؿ إلذ أعلى مستويات الرياضيةوذلك بهدؼ ال

فنظرا للأداء ابغديث في كرة اليد خاصة للاعبي وفرؽ ابؼستويات العالية، فقد ظهر واضحا خلاؿ مباريات البطولات    
الر على ابعانب الفتٍ سواء الدولية الإقليمية والأوبؼبية والعابؼية، تأثتَ ابعانب النفسي على أداء اللاعبتُ والفرؽ وبالت

ابؼهاري أو ابػططي، فقد لعبت العديد من السمات النفسية كضبط النفس والثقة والتوتر وابػوؼ وغتَىا من السمات 
 /42)41،ص2003، محمد حسن علاوي وآخرون(النفسية الأخرى دورا ىاما ورئيسيا في حسم نتائج بعض ابؼباريات

 
 :الأداء المهاري 2-3
 :مفهوم الأداء المهاري 2-3-1

الأداء ابؼهاري يعتٍ كافة العمليات التي تبدأ بتعليم اللاعبتُ أسس تعلم ابؼهارات ابغركية، وتهدؼ إلذ وصوبؽم فيها     
لأعلى درجة أو رتبة، بحيث تؤدى بأعلى ابؼواصفات الآلية والدقة والانسيابية والدافعية بدا تسمح بو قدراتهم خلاؿ 

 .ت الرياضية بهدؼ برقيق أفضل النتائج مع الاقتصاد في ابعهدابؼنافسا
وبدعتٌ آخر يقصد بالأداء ابؼهاري كل الإجراءات والتمرينات ابؼهارية التي يقوـ ابؼدرب بالتخطيط بؽا وتنفيذىا في    

محمد لطفي )اراةابؼلعب بهدؼ وصوؿ اللاعب إلذ دقة أداء ابؼهارات بآلية وإتقاف متكامل برت أي ظرؼ من ظروؼ ابؼب
 .(152،ص2002،السيد ووجدي 

 :أىمية الأداء المهاري 2-3-2
الإتقاف التاـ للمهارات ابغركية من حيث أنو ابؽدؼ النهائي لعملية الأداء ابؼهاري، يتأسس عليو الوصوؿ لأفضل    

بظات خلقية إرادية، فإنو  ابؼستويات الرياضية، فمهما بلغ مستوى الصفات البدنية للفرد الرياضي، ومهما اتصف بو من
لن بوقق النتائج ابؼرجوة مالد يرتبط ذلك بالإتقاف التاـ للمهارات ابغركية الرياضية في نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص 

فيو، فابؼهارات الأساسية ىي وسائل تنفيذ ابػطط، وبدوف مهارات أساسية لدى لاعبي ابؼنافسات الرياضية لا تنفذ 
 يصعب برقيق نتائج بفتازةابػطط وبالتالر 

 :مراحل الأداء المهاري  2-3-3
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الأداء ابؼهاري للحركات الرياضيةبير بدراحل تعلم أساسية ثلاثة لا بيكن الفصل بينها، حيث تؤثر كل منها في الأخرى     
 بافلوفعصبية، كما يراىا وتتأثر بها، ويتوقف تقسيم مراحل تعليم ابؼهارة ابغركية بالكيفية السابقة على طبيعة العمليات ال

 .أي تأثتَ ابعهاز العصبي على تعلم ابغركة حيث يؤثر العصب على عملية التعلم
وبؼا كاف تعليم ابؼهارة الأساسية لا يتم بتُ يوـ وليلة وإبما تستمر عملية التدريب على ابؼهارات زمنا طويلا قد يصل     

طلوب، لذلك بهب على ابؼدرب أف يعلم أف تعلم ابؼهارات ابغركية بير إلذ سنتُ حتى يصل اللاعب إلذ الإتقاف الكامل ابؼ
 .بهذه ابؼراحل ابؼتداخلة قبل أف تصل مهارة اللاعب إلذ الدقة والكماؿ

 :مرحلة اكتساب التوافق الأولي للمهارة الحركية2-3-3-1
كوف الناشئوف قد اكتسبوا ابؼقدرة على ىذه ابؼرحلة تبدأ من أوؿ خطوة تعلم ابؼهارة ابغركية وتنتهي تقريبا حينما ي    

أدائها في صورتها الأولية، وبدعتٌ آخر اكتساب ابؼسار الأساسي للحركة بشكل عاـ دوف وضع اعتبار بؼستوى جودة 
الأداء، وعلى ابؼدرب توقع افتقار الناشئتُ لدقة الأداء في ىذه ابؼرحلة، فعلى سبيل ابؼثاؿ قد تتعدى ابغركة ابؼدى ابؼطلوب 

ا أو تقل عنو أو قد تتميز بالافتقار للانسيابية والتوافق، كما قد تظهر على الناشئتُ بوادر التعب من ابؼستوى ابؼتدني بؽ
 .للأداء فيها

 
 :مرحلة اكتساب التوافق الجيد للحركة 2-3-3-2

تبدأ ىذه ابؼرحلة حينما يصبح الناشئوف قادرين على تكرار أداء ابؼهارة ابغركية بصورتها الأولية، حيث يصلوف فيها إلذ     
مستوى عاؿ من التنظيم للأداء ابغركي، إذ يصبح شكل ابغركة ككل متناسقا وانسيابيا وبزتفي ابغركات الزائدة والتي لا 

ر سيطرة من ابؼرحلة السابقة، كما يبدو وكأف الأداء أصبح أكثر اقتصاديا في ابعهد لزوـ بؽا، ويظهر الناشئ وكأنو أكث
ابؼبذوؿ، ودور ابؼدرب في ىذه ابؼرحلة ىو العمل على برليل أداء الناشئتُ باكتشاؼ أخطاء الأداء والتعرؼ على أسبابو، 

 .رةوعليو أف يقدـ ابؼعلومات الفنية اللازمة  من خلاؿ التغذية الراجعة ابؼؤث
 :مرحلة إتقان وتثبيت وتكامل المهارة الحركية 2-3-3-3

بعد أف يكتسب الناشئوف التوافق ابعيد للمهارة حيث يصبحوف قادرين على تكرار أداء ابؼهارة ابغركية بصورة أكثر     
تنظيما وانسيابيا، يكوف من ابؼهم الوصوؿ بهم إلذ مرحلة الإتقاف والتثبيت والتكامل، والتي تتميز بأف مستوى الأداء فيها 

يطرة والتوافق والانسجاـ، فابؽدؼ الأساسي بؽذه ابؼرحلة ىو الوصوؿ باللاعب يصبح مرتفعا بدرجة كبتَة ويتصف بالس
إلذ أداء ابؼهارة بصورة آلية والقدرة على أداء ابؼهارة برت أي ظروؼ، ويصل اللاعب إلذ ىذه ابؼرحلة من خلاؿ التكرار 

امل ابػارجية أثناء التمرين كوجود منافس أو الدائم للأداء واستخداـ التمرينات ابؼتنوعة والتي تتميز بتغيتَ اشتًاطات والعو 
 أكثر وكذلك في ابؼباريات التجريبية مع إصلاح

الأخطاء برت الظروؼ ابؼتعددة وابؼتنوعة، فالأداء ابؼهاري في ىذه ابؼرحلة يهدؼ إلذ وصوؿ اللاعب إلذ أف يؤدي ابؼهارة 
مرجع ،محمد لطفي السيد ووجدي )تقاف والتكامل التاـ للمهارةآليا وبدوف تفكتَ أثناء ابؼباراة وترتبط ىذه الآلية بالدقة والإ

 .(162،صنفسو
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 :الأداءالخططي 2-4

يتأسس الأداء ابػططي على كل من الأداء البدني وابؼهاري والإعداد النفسي والذىتٍ وابؼعرفي، وبالتالر فهو بؿصلة     
والنفسية والفكرية وتطبيقها في ترابط وتكامل للمساعدة على ابزاذ القرار والسلوؾ  تطوير حالات اللعب البدنية وابؼهارية

 (173،صمرجع نفسو،محمد لطفي السيد ووجدي )ابؼناسب في مواقف ابؼنافسة ابؼختلفة وفي حدود قانوف اللعبة
 :أىداف الأداء الخططي 2-4-2

اراة ولوأنو ليس ىناؾ ضماف دائم للنتائج إلا أنو بهب ألا يلعب الأداء ابػططي دورا إبهابيا في برديد نتيجة ابؼب    
نغفل أف لو أبنية، فهو أحد الأركاف ابؽامة في إعداد اللاعب والفريق، ولأف الأداء ابػططي جزء من البناء ابؼتكامل بؼراحل 

تعداد النفسي، لذا فهو يهدؼ ابغالة التدريبية وأف لو علاقة متبادلة مع الأداء البدني وابؼهاري والأسلوب الفكري و الاس
إلذ برستُ كفاءة اللاعب لتنظيم وتوجيو ابؼنافسة الرياضية للفوز والوصوؿ إلذ أعلى ابؼستويات في النشاط ابؼمارس وذلك 

 :من خلاؿ
 .ملاحظة وبرليل ابؼنافسة بؼعرفة الواجب ابػططي فكريا وحركيا في أقصر وقت -
 .لتطبيق أفضلها بؽذا الواجب ابػططي اختيار واستخداـ ابؼهارات ابػططية -
 .استخداـ إمكاناتو بأقصى ما برتاجو ابؼنافسة وبشكل اقتصادي -
 .برقيق الواجب ابػططي برت الظروؼ الصعبة -
 .الاعتماد على النفس بوضع خطة ابؼنافسة ابؼتوقعة مع التصرؼ الذاتي وخاصة في ابغالات غتَ ابؼتوقعة -
 .التنافس برستُ مستوى التوقع خلاؿ -
 .(117،ص2004،كمال جميل الربضي  )برقيق أعلى درجات الانتباه لمجريات التنافس -

 ::اتفقت العديد من ابؼراجع على أف عملية الإعداد ابػططي تتضمن ابؼراحل التاليةمراحل الأداء الخططي 2-4-3
 :مرحلة فهم واكتساب المعارف والمعلومات المرتبطة بالأداء الخططي 2-4-3-1

تظهر أبنية اكتساب اللاعب للمعلومات ابػططية في بسكتُ اللاعب من حسن برليل مواقف اللاعب ابؼختلفة 
واختيار أنسب ابغلوؿ لمجابهة مثل ىذه ابؼواقف وبالتالر الإسراع في الأداء و التنفيذ، فابؼعارؼ و ابؼعلومات يقصد بها 

التحرؾ من خلابؽا بالإضافة إلذ معرفة قواعد التنافس التعرؼ على كل من ىدؼ ابػطة وكيفية وتوقيت أدائها و 
 .القانونية

 :تنفيذ وإتقان الأداء الخططي 2-4-3-2
يشكل إتقاف الفرد أو الفريق للأداء ابػططي الصحيح ركنا رئيسيا ىاما بالنسبة للمستوى الرياضي، وعلى ابؼدرب أف 

خطوة لتفاعل اللاعب مع ابػطة ابعديدة، حيث بهب العناية يطوع كافة الظروؼ لإبقاح بداية ىذه ابؼرحلة إذ أنها أوؿ 
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بأداء بموذج يوضح الطريقة الصحيحة للأداء مع ارتباطو بالإيضاح والشرح، ثم يعقب ذلك ابؼمارسة العملية للاعب، 
يقة بؾابهتها مع وينبغي ارتباط الأداء بدعرفة اللاعب لنوع الاستجابات ابؼختلفة التي بوتمل أف يقوـ بها ابؼنافس وكذلك طر 

مراعاة ضرورة تكرار الأداء وبرليل ابؼواقف برليلا كافيا كي يتم إستعاب الأداء واكتسابو، ولضماف تنفيذ ذلك يؤكد 
 :بؾموعة من ابػبراء على أنو بهب إتباع ابػطوات التالية

 تعلم الأداء ابػططي في ظروؼ سهلة مبسطة. 
 قفتعلم الأداء ابػططي للتغيتَ في طبيعة ابؼوا. 
 تعلم اختيار نوع معتُ من الأداء ابػططي ابؼناسب لبعض ابؼواقف ابؼعينة. 

 :تنمية وتطوير القدرات الخلاقة " التفاعل الخلاق مع المواقف الخططية " 2-4-3-3
أبماط سلوكية إبداعية يكوف قادر على تغيتَىا وتعديلها طبقا بؼواقف  يتطلب تعلم وإتقاف اللاعب الأداء ابػططي 

اللعب ابؼتغتَة أثناء ابؼنافسة الرياضية، وتتأسس القدرات ابػلاقة بؼا لدى اللاعب من معارؼ ومعلومات مهارية وخبرات 
رد في استخداـ ما لديو من خططية اكتسبها أثناء عملية التعلم، إذ أف إسهاـ القدرات ابػلاقة ينحصر في بؿاولة الف

خبرات سابقة بصورة ملائمة ومناسبة بؼواقف اللعب ابؼختلفة لكي بوقق أقصى ما بيكن من فائدة، ومن أىم القدرات 
ابػلاقة التي ينبغي على ابؼدرب الرياضي تنميتها وتطويرىا لدى اللاعب ما يعرؼ بالتفكتَ ابػططي، أي أف التفاعل مع 

 (178،ص2002،محمد لطفي السيد ووجدي )الابتكار والإبداع ابؼواقف بقدر واسع من
 
 :العوامل الفيزيولوجية المرتبطة بأداء التحمل والعلاقة بينها 2-5
 :الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 2-5-1

منذ الثلاثينات وىو معروؼ أف ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ للاعبي التحمل في ابؼستوى العالر مرتفع إلذ 
كبتَ، ويعتقد أف ىذه القيمة العالية نتيجة لكل من تأثتَ التدريب وابؼوىبة أو الاستعداد الفطري، وقد حددت بعض   حد

الدراسات القدبية )روبنسوف وآستًوند( ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ في أبطاؿ ابعري بأنها تزيد عن 
مللتً/كغ/د كأعلى قيمة، وبناءا على ذلك فإف 87.7مللتً/كغ /د في حتُ أف الدراسات ابغديثة حددتها بػ:81.5

التحسن الذي حدث في نتائج ابؼسابقات خلاؿ النصف الثاني من القرف ابؼاضي لا بيكن إرجاعو لزيادة ابغد الأقصى 
لاستهلاؾ الأكسجتُ للاعبي ىذه الأياـ على الرغم من أف ىذا ابغد يعتبر واحدا أىم عوامل النجاح في أداء مسابقات 

ري الطويل ابؼتوسط وىو ما يوضحو فرؽ الأداء بتُ لاعبي ابؼاراتوف الذين يتمتعوف بحد أقصى واحد لاستهلاؾ ابع
 .(1985الأكسجتُ )سفيد نهاج 

 :الأكسجين المستهلك في الحركة 2-5-2
ظهر في السبعينيات والثمانينات اىتماـ كبتَ بتحديد أفضل طرؽ استخداـ القدرة ابؽوائية القصوى             

ومسابقات التحمل، فأثناء ابعري يتناسب حد استهلاؾ الأكسجتُ مع السرعة، لذا فإنو عند مستوى سرعة معينة قد 
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( وعلى ابعانب الآخر 1984، سفيد نهاج 1973بىتلف حد استهلاؾ الأكسجتُ ابؼتطلب من فرد لآخر )كوستل 
 .فإف الفروؽ قد تكوف قليلة أو غتَ موجودة عند مقارنة بؾموعات من اللاعبتُ ابؼتميزين من لاعبي مسافات بـتلفة

ففي لاعبي ابؼستويات العالية الذين يتميزوف بفروؽ ضيقة في ابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ، لوحظ أف اقتصاديات 
آلاؼ متً، وكما ىو ابغاؿ بالنسبة للحد 10سرعات بـتلفة ترتبط ارتباطا قويا بدستوى الأداء في سباقات  ابعري في

 .الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ، فإف ىناؾ ارتباطا ضعيفا بتُ الأكسجتُ ابؼستهلك في ابعري ومستوى الأداء
 :القدرة الهوائية الكلية 2-5-3
أي أف الأداء في مسابقات التحمل كابعري بيكن أف يتم بطرؽ بـتلفة وبيكن مقارنة لاعبتُ من لاعبي ابؼستوى العالر   

ابؼختلفتُ في ابػصائص الفسيولوجية، فالنوع الأوؿ يتميز بابغد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ العالر ولكنو غتَ اقتصادي 
يتميز باقتصاديات حركة عالية رغم أنو أقل من مستوى ابغد الأقصى  في جريو، أما النوع الثاني فعكس الأوؿ إذ

 .لاستهلاؾ الأكسجتُ
في معظم الأحياف تكوف نتائج ىذه الاختلافات بؿددة في ابؼستوى الرقمي ويلعب كل من التدريب وابؼوىبة دورا أساسيا 

 .في ذلك
فقد استخدـ أسلوب ابغساب للاستهلاؾ ابعزئي  ولكي بيكن حساب علاقة ىذه الاختلافات الفردية بدستوى الأداء   

 .كم/سا(20كم /سا أو 15للحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ عند ابعري بسرعة بؿددة )
 
 :العتبة الفارقة اللاكتيكية 2-5-4

ملليموؿ/ؿ( كأعلى قيمة لتًكيز حامض اللاكتيك في الدـ في حالة الاستقرار التي بهب أف يتم 4حيث استخدمت )
)طلحة حسام الدين ظة عليها أثناء ابعري  وىي ترتبط بالقطع السريع التي بهري بها اللاعبالمحاف

 .(184،ص1997وآخرون،
 :التعب خلال أداء التمارين الرياضية المختلفة 2-5-5

أكسيجينية يكوف التناسق ابػاص في الأنظمة القيادية وآليات التعب بفيزا للتمارين ابؼختلفة وعند أداء بسارين القدرة اللا
العضلي ابؼنفذ دورا مهما جدا في تنمية  -القصوى يكوف للعمليات التي بردث منظومة العصب ابؼركزي وابعهاز العصبي

التعب، وفي وقت أداء ىذه التمارين يتوجب على ابؼراكز ابغركية العليا تنشيط وبشكل أقصى العدد ابؼمكن من ابػلايا 
املة وتأمتُ النبضات ذات  النوعية ابؼرتفعة فمثل ىذه السيطرة ابغركية ابؼشدودة العصبية ابغركية ابػاصة للعضلات الع

بيكن أف بوتفظ خلاؿ عدة ثواني فقط، وينخفض تردد نبضات بصورة مبكرة وبودث توقف في ابػلايا العصبية ابغركية 
صفات الكرياتتُ لذا يشكل السريعة ثم يتم استهلاؾ الفوسفاجينات بشكل سريع ومطلق في العضلات العامة وخاصة فو 

نضوب الفوسفاجينات ابؼصادر الأساسية القادرة على تأمتُ مثل ىذا العمل واحدا من آليات التعب الرئيسية عند أداء 
 .ىذه التمارين
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يتضاعف بشكل بطيء لذا بعد مرور عدة ثواني من العمل بزيادة تركيز الأسيد في  إف برلل السكر اللاأكسيجيتٍ
العضلات ابؼتقلصة بكمية غتَ كبتَة، إف لأنظمة التأمتُ الوظيفي دورا ىاما في أداء ىذه التمارين وبالتطابق في تنمية 

ى المحددة لتنمية التعب تعمل التغتَات التعب نظرا لنشاطها وعند أداء بسارين القدرة اللاأكسيجينية القريبة من القصو 
ابعارية في منظومة العصب ابؼركزي وفي ابعهاز العضلي ابؼنفذ بنفس الطريقة وكما ىو ابغػاؿ عند العمل اللاأكسيجيتٍ 

 .الأقصى
بهب أف تؤمن منظومة العصب ابؼركزي نبضات ذات تردد عالر لغالبية ابػلايا العصبية ابغركية التي بسد العضلات 

لأساسية العاملة بالعصب وبهري في ابػلايا العضلية نفسها استهلاؾ شديد لتمثيل الغذائي اللاأكسيجيتٍ القريب من ا
الأقصى بفا يؤدي إلذ ابلفاض سرعة برلل الكليكوجتُ في العضلات من جهة ويؤدي التأثتَ الغتَ ابعيد على نشاط 

 .(380،ص2005وي ،)مهند حسين البشتامنظومة  العصب ابؼركزي من جهة أخرى
 :التطبيقات الغذائية التي تحسن الأداء في المنافسات الرياضية 2-6

 :يلػيالتي يتناوبؽا الرياضي فيماتتمثل التطبيقات الغذائية في برستُ الأداء الرياضي في الأوقات ابؼختلفة للوجبات 
 :الغذاء خلال يومين إلى ثلاث أيام قبل المنافسة 2-6-1

تي يتناوبؽا الرياضيوف خلاؿ الأياـ الثلاثة الأولذ قبل ابؼنافسة أبنية كبتَة بالنسبة للأداء أثناء ابؼنافسة، تتمثل الوجبات ال
لأنها تلعب دورا ىاما في تزويد ابعسم بالكليكوجتُ الذي سوؼ بىزف في العضلات العاملة، فالرياضي بهب أف يكوف 

 .لطبيعية أو مستويات أعلى عندما يشارؾ في ابؼنافسات الرياضيةلديو ابؼخزوف الكافي من الكليكوجتُ عند مستوياتو ا
 :وجبة ما قبل المنافسة 2-6-2

يرى العديد من العلماء أف ىذه الوجبة بهب أف تكوف قليلة جدا من أجل برستُ الأداء وتقليل الإحساس بابعوع لأف 
لمجهود ابؼبذوؿ ولا تكوف ابؼعدة بفتلئة عند ىذه الوجبات الغذائية التي تسبق ابؼنافسة بهب ألا تتعارض مع مستوى ا
 :ابؼشاركة في ابؼنافسة بفا يسبب الشعور بالغثياف، وشروط ىذه الوجبة ىي

 أف تكوف صغتَة وسهلة ابؽضم لدرجة أف الفرد الرياضي لا يدخل ابؼنافسة وابؼعدة بفتلئة. -
بهب أف يكوف بؿتوى طعاـ ىذه الوجبة مألوفا للرياضي وذو توابل قليلة وطهي جيد كي لا يسبب ألد في  -

 ابؽضم. 
 :وجبة ما بعد المنافسة 2-6-3

بهب مراعاة الوقت ابؼناسب ابػاص بوجبة ما بعد ابؼنافسة لأنو بيثل أبنية كبتَة، حيث أنو بهعل استعادة تزويد العضلة 
ندما يكوف تناوؿ ىذه الوجبات خلاؿ الساعتاف الأوليتاف بعد التمرين أو ابؼنافسة، أو الوجبات بالكليكوجتُ أسرع ع

الصغتَة الدبظة والتي يوصى بها اللاعبوف بعد التدريبات، بيكن أف بسد أيضا ابعسم بابعلوكوز الذي بوتاج إليو ابعسم 
 .لاستعادة تكوين الطاقة

 :المنافسةخطورة تناول الغذاء أثناء  2-6-4
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إف تناوؿ كمية من الطعاـ أثناء ابؼنافسة أو التدريب سيؤدي إلذ امتلاء ابؼعدة بفا يسبب حدوث ضيق في التنفس وتثاقل 
، ىذا كلو يسبب أثر غتَ ابهابي على الأداء لكن لا يضر الرياضي تناوؿ أو شرب   حركة ابعسم وأحيانا الرغبة في النوـ

محمد علي  )العصتَ...، لتعويض الكمية من ىذه السوائل ابؼستهلكة أو لتجديد الطاقةكمية قليلة من السوائل كابؼاء و 
 . (140،ص2006،احمد القط

 
 :تعريف كرة اليد -3

تعتبر كرة اليد من الألعاب الرياضية القدبية بذرى بتُ فريقتُ يتألف كل منهما من سبعة لاعبتُ وسبعة احتياطيتُ تتصف 
 .(371)إ عداد جميل نصيف ،سابق،صرؾ فيها عدد كبتَ من الرياضيتُ بؽا قواعد وقوانتُ ثابتة بسرعة الأداء والتنفيذ ويشا

 خصائص لعبة كرة اليد: 3-1
تعتبر كرة اليد من أحدث الألعاب الكبتَة التي استخدمت فيها الكرة، حيث تتسم بابؼلاحظة ابؼستمرة والتًكيز 

والاستعداد الدائم، وبستلئ بالتغيتَ ابؼستمر بالأحداث الفردية وابعماعية وضرورة احتكاؾ اللاعبتُ للتمتع بنشوة الفوز 
اسطة سرعة تنقل الكرة إلذ منطقة ابػصم، باستخداـ ابؼهارات الأساسية  والرغبة في رفع مستوى الأداء وابغفاظ عليو بو 

 كالتمرير والاستقباؿ، التنطيط، التصويب.
 وتتميز ببعض القوانتُ منها:  

 عدـ الاحتفاظ بالكرة أكثر من ثلاث ثواني. -
 عدـ ابؼشي بالكرة أكثر من ثلاث خطوات. -
 عدـ التكرار في تنطيط الكرة بعد مسكها. -
 عدـ دخوؿ ابؼنطقة المحرمة. -

 أرضية الميدان: 3-1-1
سم 5ـ بؿدودة بخطوط جانبية بيضاء، بظكها 20ـ وعرضها 40تلعب كرة اليد على ميداف ذو أرضية مسطحة طوبؽا 

 مقسمة إلذ منطقتتُ متساويتتُ. 
م كاف أو مدافعا بالدخوؿ أمتار عن ابؼنطقة المحرمة ولا يسمح لأي لاعب مهاج 06كل منطقة برتوي على مرمى يبعد بػ 

أمتار ابؼعروفة  09أمتار ابؼعروفة بدنطقة تنفيذ الرمية ابغرة ثم منطقة  07إليها بالكرة أو بدونها أثناء اللعب وتليها إشارة 
 متً من منتصف ابؼلعب. 4.5بدنطقة تنفيذ الأخطاء بالإضافة إلذ منطقة دخوؿ وخروج اللاعبتُ المحددة بػ 

 المرمى: 3-1-2
 03متً وباتساع  02ع ابؼرمى في منتصف كل من خطي ابؼرمى ويتكوف من قائمتُ رأسيتُ بارتفاع متًين بارتفاع يوض

أمتار من الداخل وعلى بعدين متساويتُ من ركتٍ ابؼلعب بحيث بهب أف يثبت القائماف بالأرض ويتصلاف من الأعلى 
 لى ابغد ابػلفي بػط بؼرمى(.  بعارضة أفقية) بهب أف يكوف ابػط ابػلفي للقائمتُ منطبقا ع
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سم مربع مقطع، ومصنوعة من ابػشب أو معدف خفيف أو أي 08×سم08بهب أف يكوف القائماف والعارضة بسمك 
مادة صناعية مشابهة وتطلى من بصيع جوانبها بلونتُ بـتلفتُ بساما عن لوف الأرضية ابػلفية للملعب، وتطلى زوايا ابؼرمى 

سم، يزود 20سم وطوؿ ابؼستطيلات الأخرى 28ارضة بنفس اللوف ويكوف طوؿ كل مستطيل عند اتصاؿ القائمتُ بالع
 ابؼرمى بشبكة تركب بطريقة ما بحيث لا تسمح بارتداد الكرة مباشرة عند التصويب.

 :الكرة )المادة، الحجم( 3-1-3
لا يكوف سطحها شديد اللمعاف بهب أف تكوف الكرة مستديرة وأف تكوف مصنوعة من ابعلد أو مادة صناعية بفاثلة وأف 

غ، ىذا بالنسبة للرجاؿ، أما بالنسبة للإناث فالمحيط 470الذ450سم ووزنها من 60إلذ  58أو أملس، بؿيطها من 
 (03،ص1994)منير جرجس ،غ 400إلذ  325سم ووزنها من 50إلذ 45يكوف من 

 
 :خصائص لاعب كرة اليد 3-2

تتطلب كل رياضة سواء كانت بصاعية أو فردية بفن بيارسها أف بيتاز بخصائص تتناسب مع طبيعة اللعب فيها، حيث 
تساىم ىذه ابػصائص في تفعيل الأداء والنتائج وكغتَىا من الرياضات بيتاز لاعب كرة اليد بدجموعة من ابػصائص 

 منها: 
 :الخصائص المرفولوجية 3-2-1

دور ىاـ جدا تتوقف عليو الكثتَ من نتائج الفرؽ خاصة عند فرؽ ابؼستوى العالر، حيث أصبح  للخصائص ابؼرفولوجية
الاىتماـ أكثر بالرياضيتُ ذوي القامات الطويلة، وكرة اليد من الرياضات التي تهتم بطوؿ اللاعب ووزنو، حيث يتميز 

راعتُ واليد الواسعة وسلاميات الأصابع لاعب كرة اليد ببنية قوية وطوؿ القامة، وكذلك طوؿ الأطراؼ وخاصة الذ
 الطويلة نسبيا التي تتناسب مع طبيعة كرة اليد.

 النمط الجسماني: 3-2-1-1
إف أنسب الأبماط ابعسمانية لكرة اليد ىو النمط العضلي ولكن ىذا لا يكفي بل بهب أف يتميز بطوؿ الأطراؼ خاصة 

منير جرجس ف ىذا بىدـ السيطرة على الكرة مع قوة التصويب )الذراعتُ مع كبر كف اليد وطوؿ سلاميات الأصابع لأ
 .(334،صمرجع نفسو،

كرة اليد تعتمد على نسبة معتبرة من القوة التي توفرىا العضلات، فإف النمط العضلي ىو الأنسب بؼثل ىذا النوع من 
 (.25،ص1997)كمال عبد الحميد،الرياضات 

 الطول: -
ىو أحد ابؼميزات الأساسية التي بهب توفرىا في لاعب كرة اليد بؼا لو من أبنية في تسجيل الأىداؼ وزيادة ذروتو،  

كالارتقاء أثناء التصويب في ابؽجوـ وصد واستًجاع الكرة في الدفاع، فمثلا  متوسط الطوؿ في بطولة العالد بالدابمرؾ سنة 
 متً في الابراد السوفياتي آنذاؾ.  2 سم وقد فاؽ طوؿ بعض اللاعبت188ُكاف   1978

 الوزن: -
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ىو أحد ابؼؤشرات الأساسية على حركة اللاعب بؼا لو من تأثتَات على خفة اللاعب لصالح سرعة الانطلاؽ والانتقاؿ 
 .(336)منير جرجس ،سابق،صمن طوؿ اللاعب100خلاؿ التحرؾ ابؽجومي والدفاعي، وعادة بوسب الوزف بطرح 

 البدنية:الخصائص  3-2-2
بدا أف كرة اليد تتطلب أف يكوف اللاعب ذو لياقة بدنية عالية فإف الصفات البدنية الأساسية للاعب كرة اليد بهب أف 

 تكوف في مستوى الأداء ابعيد.
إف كرة اليد ابغديثة تتميز بالسرعة في اللعب وابؼهارة في الأداء الفتٍ وابػططي، والقاعدة الأساسية لبلوغ اللاعب 

 .(59،ص1999،عماد الدين)كمال درويش و ميزات التي تؤىلو لذلك ىي تنمية الصفات البدنيةللم
 وتتمثل الصفات البدنية الأساسية للاعب كرة اليد في:

 :وبؽا عدة أنواع: السرعة الانتقالية، السرعة ابغركية، سرعة رد الفعل. السرعة 
 :)ومن أشكابؽا: مداومة قصتَة ابؼدى، ومتوسطة ابؼدى، مداومة طويلة ابؼدى. المداومة)الحمل 
 :ومن أنواعها: القوة السريعة، القوة القصوى، وقوة التحمل.  القوة 
 :تعتبر إحدى القدرات ابؽائلة للأداء ابغركي، وىي قدرة تعتٍ في مفهومها العاـ أداء ابغركات على أقصى مدى  المرونة

 .(220،ص1996سنين،)محمد صبحي ح لها
 الخصائص الفسيولوجية: 3-2-3

 وتتمثل في:    
 تكيف بـتلف أجهزة ابعسم وقدرتها على مقاومة التعب. -
 قدرة اللاعب على إصدار الإشارات العصبية ابؼناسبة لنوع الانقباض العضلي ابؼطلوب للأداء. -
أداء ابغركات السريعة القوية والطاقة ابؽوائية عند أداء تنوع نظم إنتاج الطاقة للجسم ما بتُ الطاقة اللاىوائية عند  -

 ابغركات ابؼستمرة لفتًة طويلة.
للاعب القدرة على إبهاد مصادر للطاقة تسمح لو بالمحافظة على قدرتو خلاؿ ابؼقابلة وذلك بتأختَ ظهور أعراض  -

 التعب.
 بمو وتطور ابعهازين التنفسي والدوري الدموي. -

 ركية:الخصائص الح 3-2-4
 تلعب الصفات ابغركية دورا ىاما وفعالا في الأداء ابغركي السليم وتتمثل في:

 :يرتبط بسلامة ابعهازين العصبي والعضلي وبجهاز التوازف خلف الأذف وىو ضروري للأداء في كل ابغركات  التوازن
 والقفزات

 :ورىا في التحكم بالكرة.وىي مركبة من صفات السرعة والقوة والتوازف وابؼرونة، ويكمن د الرشاقة 
 :)يعتٍ قدرة اللاعب على إدماج أنواع من ابغركات في وقت واحد يتسم بالانسيابية وحسن  التنسيق)التوافق

 (.156،صمرجع سابق،عماد الدين )كمال درويش و الأداء
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 الخصائص النفسية: 3-2-5
 يتميز لاعب ابؼستوى العالر بثلاث صفات نفسية ىامة ىي:

 والمثابرة للانتصار:المواجهة  -
يتميز لاعب كرة اليد بحب ابؼواجهة و أخذ ابؼسؤولية و إعطاء ما بيلك من إمكانيات لتحقيق الانتصار والفوز على 

 . (337)منير جرجس،سابق،صابػصم 
 التحكم في كل انفعالاتو: -

ى اللاعب التحكم في انفعالاتو لأف نظرا بػاصية لعبة كرة اليد التي تتميز بالاحتكاؾ بتُ اللاعبتُ، فإف ذلك يفرض عل
 ذلك بهعلو أكثر حضورا ذىتٍ وبدني في ابؼقابلة وكذلك التًكيز لتحقيق ابؽدؼ ابعماعي وىو الفوز.

 الدافعية: -
 . (20،صclaud Bayer،1995)حب الانتصار والفوز بهعل اللاعب أكثر دافعية وبرفز

ولقد أثبتت الشواىد والبحوث ابؼتعددة أف اللاعبتُ اللذين يفتقدوف للسمات ابػلقية والإرادية يظهروف بدستوى يقل عن 
)منير مستوى قدراتهم ابغقيقية، كما يسجلوف نتائج أقل من ابؼستوى في النواحي البدنية وابؼهارية وكذلك ابػططية

 .(337جرجس،سابق،ص

 مميزات كرة اليد: 3-3
 تاز كرة اليد بدا يلي:بس   
   لاعب كرة اليد مثلو مثل أي لاعب في رياضة بصاعية أخرى بوتاج إلذ بعض الصفات البدنية الضرورية كالسرعة والقوة

 وابؼداومة، كما بوتاج إلذ استهلاؾ طاقوي كبتَ من أجل القدرة على إبساـ الوقت المحدد للمباراة.
  (59)كمال درويش عماد الدين،سابق،صاء في كرة اليدتكيف الأجهزة الوظيفية للمتطلبات الأد. 
   .كرة اليد من الألعاب ابعماعية التي يتميز السلوؾ فيها بالتنوع والتعدد 
  .التحضتَ البدني ابعيد لتحستُ مستوى الأداء أثناء ابؼنافسة 
 :النجاح في كرة اليد يتطلب عوامل التحضتَ البدني التقتٍ والتكتيكي منها 

 مرتفع. حجم التدريب 
 .شدة التمارين من خلاؿ حصص التدريب عالية 
 .إبهاد تكامل بتُ التدريب والنشاط الاجتماعي للرياضي من خلاؿ تنظيم متكامل 
 (19،ص1996)ياسر ديور،إطارات تقنية مؤىلة. 

 أىداف كرة اليد: 3-4
تزايد على بفارستها وىو الشيء الذي تعتبر كرة اليد من الأنشطة العامة لدى الشباب نظرا للاىتماـ الكبتَ والإقباؿ ابؼ

يدؿ بوضوح على أنها تستجيب للعديد من حاجياتهم الضرورية التي تساعدىم على النمو ابعيد وابؼتوازف وانطلاقا من 
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ىذا لاحظنا أنو من الضروري توضيح التأثتَات الابهابية بؽذه الرياضة والتي لا تقتصر على جانب معتُ فحسب بل 
 عند الفرد منها ابعانب النفسي والبدني، العلمي والعقلي والاجتماعي والتًبوي ومن ىذه التأثتَات:   تشمل عدة جوانب

تساىم في تطوير ابعانب البدني للشباب وذلك بتحستُ وتطوير العديد من الصفات البدنية كالسرعة، القوة، التحمل،  -
 ابؼرونة، الرشاقة، ابؼقاومة ...الخ.

لصفات البدنية ابؼذكورة فإنها برسن من قواـ ابعسم بفا يعطي لشباب مظهرا بصيلا يسمح بؽم انطلاقا من برستُ ا -
 بالتخلص من الإحساس بالنقص الذي ينجم عن الضعف البدني.

 تنمي عند الشباب روح تقبل النقد والاعتًاؼ بابػطأ واحتًاـ قرارات ابؼدرب وابغكم. -
من خلاؿ تعود اللاعب على منافسة ابػصم أثناء ابؼباريات وبزلصو من تساىم في تنمية صفتي الشجاعة والإرادة  -

 التًدد وابػجل والأنانية.
 تعود اللاعب على الانضباط والنظاـ من خلاؿ التزامو ببرنامج التدريب وابؼنافسة ابؼستمرة. -
تساىم في توجيو الطاقة عند الشباب توجيها سليما يعود بالفائدة خاصة من ابعانب الصحي إذ بستص ما لديو من  -

الطاقة الذي يساىم في التخفيض من دوافعهم ابعنسية والعدوانية التي تكوف سببا في الكثتَ من التصرفات السيئة إذا ما 
 تركت من غتَ ضبط وتوجيو.

 مية الذكاء والتفكتَ انطلاقا من ابؼواقف العديدة التي تصادفو أثناء ابؼنافسة.تساعد اللاعب على تن -
 (.75،صمرجع سابق،وعماد الدين)كمال درويش تكسب اللاعب الثقة بالنفس والأمن والتقدير الاجتماعي -
 
 اللياقة البدنية في كرة اليد: 3-5
 مفهوم اللياقة البدنية: 3-5-1

ابؼفهوـ العاـ للياقة البدنية يعتٍ ابػلو من الأمراض، وسلامة أجهزة ابعسم ابؼختلفة، بالإضافة إلذ تناسق مقاييس ابعسم 
وامتلاؾ قواـ خاؿ من التشوىات، أما في كرة اليد فتعتٍ كفاءة البدف في أداء متطلبات اللعبة وبفارستها سواء كانت ىذه 

 ية أو نفسية ....الخ.ابؼتطلبات بدنية أو مهارية أو خطط
 كما أنها تعتٍ في مفهومها التطبيقي القدرة على أداء أعماؿ تتطلب توفر مكونات أساسية ىي:

القوة العضلية، ابعلد العضلي، ابعلد الدوري التنفسي، ابؼرونة، السرعة، الرشاقة، التوازف، الدقة، التوافق، القدرة، زمن رد  
 الفعل. 

 نية عند لاعبي كرة اليد:أنواع اللياقة البد 3-5-2
 اللياقة البدنية العامة في كرة اليد: 3-5-2-1

إف الاىتماـ بتنمية اللياقة البدنية العامة في كرة اليد بهب أف يراعى فيو تنمية ابؼكونات الآلية للأداء البدني بؾتمعة ومنفردة 
ة التي تبتٌ عليها بعد ذلك اللياقة البدنية ابػاصة دوف بسييز بؼكوف عن الأخر، لأف ىذه التنمية الشاملة ىي القاعدة الصلب

 للعبة وابؼهارات الأساسية بؽا وابػطط وطرؽ اللعب وفي ىذه التنمية بهب مراعاة ما يلي:
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 أي الاىتماـ بتنمية بصيع مكونات الأداء البدني مثل: السرعة، والقوة، وابعلد...الخ، دوف إبناؿ أي منها. الشمول:
 أي تنمية ابؼكونات الأولية بصورة متوازنة دوف تفضيل مكوف عن الآخر. الاتزان:

 أي بهب أف يتناسب حجم التنمية مع قدرات اللاعب البدنية وابؽدؼ من عملية التدريب. الحجم المناسب:
 اللياقة البدنية الخاصة في كرة اليد:  3-5-2-2

تنمية ابؼكونات ابؽامة وابؼتماشية مع طبيعة كرة اليد ومتطلباتها، الإعداد البدني ابػاص في كرة اليد بهب أف يتجو إلذ 
 حيث تعطى الأولوية بؼكونات دوف أخرى في ضوء شروط أساسية ىي:

 أف تضمن التدريبات ابؼستخدمة نفس الابذاه ابغركي ابؼستخدـ في كرة اليد. -
 أف تستخدـ التدريبات نفس الأجهزة العضوية ابؼستخدمة في كرة اليد. -
 ل استخداـ نفس الأدوات ابؼستعملة في كرة اليد.يفض -
 أف يتم التدريب لتطوير الصفات البدنية ابػاصة برت ظروؼ مشابهة لظروؼ ابؼباريات. -

 وبوتاج لاعب كرة اليد إلذ:  
حتى يتستٌ للاعبمواجهة ابؼنافس ومقاومتو، حيث أف رياضة كرة اليد تدخل ضمن ألعاب الاحتكاؾ أي القوة العضلية:

لعاب التي بودث فيها احتكاؾ جسماني مباشر بتُ ابؼتنافستُ وبفا لا شك فيو أف التمريرات لكي تكتسب القوة الأ
 ابؼناسبة يلزـ توفر القوة العضلية.

حتى يستطيع اللاعب الوثب )عالر،طويل( ليتمكن من الاستحواذ على الكرات العالية وحتى يؤدى القدرة العضلية:
 لوثب،كما أف القدرة العضلية تؤىلو لأداء التمريرات الطويلة القوية والتصويب بقوة على ابؼرمى.التمرير أو التصويب من ا

حتى يستطيع اللاعب الانتقاؿ بسرعة داخل حدود ابؼلعب سواء للهجوـ أو الدفاع السرعة الانتقالية والسرعة الحركية:
 وأداء حركات الأطراؼ بالسرعة ابؼناسبة لأداء اللاعب.

 حتى يتمكن اللاعب من المحافظة على مستوى طوؿ فتًة ابؼباراة. وري التنفسي والجلد العضلي:الجلد الد
 لأنها أساس تعلم ابؼهارات ابغركية الرياضية. المرونة المفصلية والمطاطية العضلية:

بالإضافة بؼا حتى يتمكن اللاعب من تغيتَ ابذاىو وأوضاع جسمو بسرعة ووفقا للغرض ابغركي ابؼطلوب، ىذا الرشاقة: 
 تتطلبو التحركات الأمامية، ابػلفية، ابعانبية، ابؼائلة من مكونات الرشاقة.

 (.58-55)كمال عبد الحميد إسماعيل،سابق،صحتى يتمكن اللاعب من برقيق الأىداؼ وبالتالر الفوز بابؼباراةالدقة: 
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II. :الدراسات السابقة 

و مصدر لكل باحث، فكل بحث ىو عبارة عن تكملة لبحوث أخرى و بسهيد تعتبر الدراسات السابقة أساس "        
لبحوث قادمة، وىذا ما بقده في خصائص البحث العلمي أنو تكاملي البناء، فكل بحث ىو عبارة عن حلقة من 
 مثل حلقات سلسلة البحث العلمي، أما فيما يتعلق بهذا ابؼوضوع بيكن القوؿ أف الأبحاث والدراسات التي تطرقت إلذ
 ىذه ابؼواضيع في بلادنا قليلة جدا إف لد نقل منعدمة، لكن ىناؾ بعض الدراسات ابؼشابهة والتي نوجزىا فيما يلي:

 
نصر الدين،  برت إشراؼ الأستاذ:قصري التي قاـ بها الطالبتُ زكور بؿمد أمتُ، يابني بضزة،الدراسة الأولى:  

( بدعهد التًبية البدنية والرياضية بدالر إبراىيم، جامعة 2006،2005)أجريت ىذه الدراسة خلاؿ السنة ابعامعية
ابعزائر برت عنواف: " أبنية الطب الرياضي في علاج الإصابات الرياضية ودوره في برستُ مردود لاعبي كرة اليد 

 رياضة كرة اليد.")أشباؿ(، والتي بسحورت اشكاليتها حوؿ: الأسباب التي تقف وراء غياب ابؼراقبة الطبية بؼمارسي 
 و قد جاءت الفرضية العامة كالتالر:

إف نقص أو غياب ابؼؤطرين الصحيتُ في الفرؽ الرياضية لكرة اليد يؤدي إلذ ارتفاع نسبة الإصابات الرياضية وىذا ما  -
 يؤثر سلبا على مردود و مستوى اللاعبتُ.

 أما الفرضيات ابعزئية فكانت بالشكل التالر:        
  الوسائل و ابؼوارد ابؼالية أدى إلذ عدـ الاىتماـ بابؼتابعة الطبية لفائدة الأشباؿ.نقص 
 .قلة التوعية لدى ابؼدربتُ أثر سلبا على استعماؿ الطب الرياضي في الوقاية و علاج الإصابات الرياضية 
  بؽذه الفئات.إف اىتماـ ابؼدربتُ بالنتائج وإبنابؽم للفئات الصغرى أدى إلذ عدـ وجود متابعة طبية 

 فرد(كالتالر: 65ولقد استخدـ الطالباف ابؼنهج الوصفي في ىذه الدراسة، وكانت عينة بحثهم مشكلة من )  
لاعب اختصاص كرة اليد )صنف أشباؿ( موزعة على بطس فرؽ رياضية وىي: *النجم الرياضي البرواقية)ولاية  60 - 

كرة اليد الأبيار، نادي كرة اليد عتُ البنياف والابراد الرياضي لبلدية ابؼدية(، *شبيبة القبائل)ولاية تيزي وزو(، *نادي  
 ابؼقرية )ابعزائر العاصمة(.

 مدربتُ موزعتُ على الفرؽ السالفة الذكر.   05 - 
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أما أداة البحث فكانت عبارة عن استمارات إستبيانية وزعت على اللاعبتُ وابؼدربتُ، ونرى من خلاؿ دراستهما       
 صلا إلذ النتائج التالية والتي حققت صحة الفرضيات:أنهما تو 

أف معظم فرؽ كرة اليد لا برتوي على قاعات للعلاج وأطباء بـتصتُ في الوقاية و علاج الإصابات الرياضية، وأيضا أف   
للرياضيتُ، كذلك ابؼستوى ابؼتدني للمدربتُ أكد قلة التوعية من طرفهم، وبالتالر غياب ابؼتابعة الطبية الدورية والشاملة 

 الإبناؿ واللامبالاة للفئات الصغرى وخاصة فئة الأشباؿ أدى إلذ عدـ وجود متابعة طبية.
 
 
 بؿمدالدراسةالتي قاـ بها الطالبينقليداني إبراىيم، عدة بغشاـ، برت إشراؼ الأستاذ: مهيدي الدراسة الثانية: 

( بدعهد التًبية البدنية والرياضية بجامعة عبد ابغميد بن 2008،2007)أجريت ىذه الدراسة خلاؿ السنة ابعامعية 
باديس بدستغالز، برت عنواف: " إصابة مفصل الكتف لدى مصارعي ابعيدو"، والتي بسحورت اشكاليتها العامة 
حوؿ: أسباب إصابة مفصل الكتف عند مصارعي رياضة ابعيدو وماىي الوسائل ابؼتاحة لتفادي إصابة مفصل 

 ة ابعيدو.الكتف في رياض
 و كانت فرضياتهم كما يلي:

من بتُ الأسباب التي تؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف ىي: سوء أداء ابغركة و نقص ابؼهارة وكذا ابغمل الزائد في  -
 التدريب الرياضي للجيدو.

دوث الإصابات التحضتَ النفسي ابعيد في بداية ابغصص التدريبية وقبل ابؼنافسة من أىم الوسائل الوقائية لتفادي ح -
 بصفة عامة وإصابة مفصل الكتف بصفة خاصة.

 ولقد استخدما ابؼنهج الوصفي كونو ملائم بغل ىذه ابؼشكلة بطريقة علمية سليمة. 
( فرؽ رياضية )أفاؽ فريق 03( مدرب لولاية مستغالز بطريقة عشوائية من )30( مصارع و)30وبسثلت عينة بحثهم في )

 ر، فريق ابغماية ابؼدنية(.ابؼركب الرياضي، فريق كاستو 
 في حتُ أداة البحث فكانت عبارة عن استمارات استبيانية وزعت على ابؼصارعتُ و ابؼدربتُ. 

 أما النتائج ابؼتوصل إليها فكانت كالآتي:
 .إف أغلب ابؼصارعتُ يتعرضوف بؼختلف الإصابات وخاصة إصابة مفصل الكتف 
 ابؼنافسة. إف ابؼصارع يكوف عرضة لوقوع الإصابة أثناء 
 .إف الإصابة بردث بنسبة كبتَة في ابعزء العلوي من ابعسم 
 .نقص التحضتَ  النفسي 
 .كل الأندية التي أجريت عليها الدراسة ليس بؽا طبيب خاص بالفريق 
 .إف أغلب ابؼصارعتُ يشعروف بالقلق والغضب أثناء ابؽزبية في ابؼنافسات 
 ابؼدربتُ لا يركزوف على بصيع عوامل اللياقة البدنية أثناء التدريب. من خلاؿ ما برصلنا عليو بيكننا القوؿ أف كل 
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الدراسة التي قاـ بها الطلبة: بظتَ خلو، السعيد لعبيدي، عبد السلاـ بوخلوة، برت إشراؼ الأستاذ:  الدراسة الثالثة:

بوضياؼ بابؼسيلة، قسم ( بجامعة بؿمد 2008،2007)قندوزاف نذير، أجريت ىذه الدراسة خلاؿ السنة ابعامعية 
الإدارة والتسيتَ الرياضي، برت عنواف: " إسهاـ الطب الرياضي في علاج الإصابات الرياضية وبرستُ مردود لاعبي  
كرة القدـ "، والتي بسحورت اشكاليتها العامة حوؿ: أبنية الطب الرياضي في علاج الإصابات الرياضية والأسباب 

 لاعبي كرة القدـ ابعزائرية.ابؼؤدية إلذ كثرة الإصابات لدى 
 وقد جاءت الفرضية العامة على النحو التالر:

قلة التوعية وكذلك اىتماـ ابؼدربتُ بالنتائج ونقص مراكز الطب الرياضي أدى إلذ كثرة الإصابات لدى لاعبي   -      
 كرة القدـ.

 أما الفرضيات ابعزئية فكانت على الشكل التالر: 
 دة مردود لاعبي كرة القدـ.للطب الرياضي دور في زيا 
 .قلة التوعية من طرؼ ابؼدربتُ أدى إلذ تضاعف الإصابات لدى لاعبي كرة القدـ 
 .اىتماـ ابؼدربتُ بالنتائج نتج عنو عدـ وجود متابعة طبية 
 .ُنقص مراكز الطب الرياضي في ابعزائر أدى إلذ عدـ التكفل بجميع اللاعبتُ ابؼصابت 

ولقد استخدموا ابؼنهج الوصفي في ىذه الدراسة، أما عينة بحثهم فقد اختاروىا بصورة عشوائية، حيث شملت أندية من  
 القسم ابعهوي الأوؿ والثاني لولاية ورقلة موزعة كما يلي:

 .NRBMلاعب من فريق النادي الرياضي لبلدية ابؼقارين20 -
 MCM.لاعب من فرؽ مولودية شباب ابؼقارين 20  -
 .NRBSSلاعب من النادي الرياضي لبلدية سيدي بوعزيز  20 -
 .NRBTلاعب من النادي الرياضي لبلدية تقرت 20 -

 أما أداة البحث فقد وزعت استمارات استبيانية على اللاعبتُ وابؼدربتُ. 
 أما النتائج ابؼتوصل إليها فكانت كالآتي: 

  أخصائي في الطب الرياضي. تراجع مردود لاعبي كرة القدـ راجع إلذ عدـ وجود 
  .إف قلة التوعية من طرؼ ابؼدربتُ أدى إلذ تضاعف الإصابات 
  .إف اىتماـ ابؼدربتُ بالنتائج نتج عنو عدـ وجود متابعة طبية 
 .ُنقص مراكز الطب الرياضي أدى إلذ عدـ التكفل بجميع اللاعبتُ ابؼصابت 
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التي يتعرض لها الرياضية  الاصاباتموىوبي عيسى لنيل ابؼاجستار برت عنواف : الدراسة التي قاـ با الدراسة الرابعة :
تلاميذ اثناء اجراء امتحان التربية البدنية والرياضية.ال  

ابؽدؼ العاـ من الدراسة : التعرؼ على انواع الاصابات التي يتعرض بؽا التلاميذ اثناء اجراء  امتحاف التًبية البدنية 
 والرياضية .

 
ت  الدراسة: ىل توجدعلاقة بتُ سوء التسختُ و الاصابات الرياضية  لدى التلاميذ  اثناء تساؤلا  

 اجراء امتحاف التًبية البدنية و الرياضية ؟
ىل توجد علاقة بتُ عدـ صلاحية ارضية ميداف مراكز الاجراء  و الاصابات الرياضية  اثناء اجراء  -                  

ة والرياضية ؟ية البدنيامتحاف التًب  
تلميذ و تلميذة ابؼشاركتُ و اختتَت العينة بطريقة عشوائية، 120ابؼنهج ابؼتبع:ابؼنهج الوصفي   

 وادوات الدراسة ابؼلاحظة ،ابؼقابلة،الاستبياف.
 اىم النتائج : 

اف اكثر الاماكن عرضة لاصابة التلاميذ ىي اصابة الكاحل -  
.التلاميذ الذ قصر فتًة الابضاء  اجابات الاولذ  حسب  اسباب  ىذه الاصابات بالدرحة-  

 بعض الاقتًاحات: 
ضرورة توفتَ بصيع ابؼنشأة و ابؼرافق الرياضية  ابػاصة  بلرياضات  ابؼبربؾة في امتحاف التًبية البدنية  الرياضية في بصيع -

،و خاصة  مراكز اجراء الامتحاف .ابؼؤسسات التعليمية   
عملية التسختُ للتلاميذ قبل بدئ اي منافسةالاشراؼ على -       

 الدراسة الخامسة:
دراسة برليلية لبعض الاصابات الشائعة في مرحاة التحضتَ البدني لدى لاعبات كرة اليد "عنواف الدراسة :  

اماؿ عتُ وبؼاف     صنف اواسطدراسة ميدانية فريق   
 اىداؼ الدراسة :

مؤدي الذ الصابة من اجل برستُ اداء  اللاعبات في كرة اليدوعينة ابؼدربتُ بضروري بذنب كل ما ىو °  
نقص الاىتماـ بالاصابات الرياضية ادي الذ كثرتها °  
ابناؿ مواقع الاصابة من طرؼ اللاعبات و ابؼدربتُ°  

 مشكلة الدراسة:
؟الاصابات الرياضية التي تتعرض بؽا لاعبات كرة اليد في مرحلة التحضتَ البدنيماىي اكثر انواع °  
ماىي اكثر الاماكن عرضتا للاصابات الرياضية للاعبات كرة اليد في مرحلة التحضتَ البدني ؟°  
ماىي اىم اسباب حدوث الاصابات الرياضية للاعبات كرة اليد في مرحلة التحضتَ البدني؟°  
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 فرضيات الدراسة:
 اكثر الاصابات حدوثا  ىي الكسور  

ىي الاطراؼ العلوية  اكثر الاماكن عرضتا للاصابة°  
الاصابة رغم بساطتها تؤدي الذ تفاقمها °  
الابضاء وعدـ تدرج ابغمولات(التدريب الغتَابؼنهجي)°  

لاعبة من فريق اماؿ عتُ وبؼانلكرة اليد14العينة:   اختتَت العينة بطريقة قصدية و بسثلت في   
ل ،تم فيها توزيع الاستبياف على لاعبات الفريق.المجاؿ الزماني و ابؼكاني:بست الدراسة ابؼيدانية في شهر افري  

 ابؼنهج الستخدـ :ابؼنهج الوصفي
SPSS  ادوات ابؼستعملة:الاستبياف و ابؼعابعة الاحصائية 

 اىم النتائج:
جل اللاعبات تتعرض لأنواع بـتلفة من الاصابات .°  
الاطراؼ العلوية اكثر الآماكن عرضت للاصابة .°  
لمية الصحيحة للتدريب .عدـ مراعات الشروط الع°  
ب يؤدي الذ الاصابات  الرياضية.عدـ تقنتُ جرعات التدري°  

 اقتًاحات:
توعية ابؼدربتُ بضرورة الاىتماـ بللأصابات الاعبتُ حتى ولو كانت بسيطة.°  
عبات كرة اليد بللأماكنعرضتاللكسر وبؿاولة تفادي الاصابة .وعي لا°  
.توفتَ بؾموعة من ابؼتخصصتُ في الطب الرياضي باجراء دورات و تربصات °  
: التعليق على الدراسات السابقة   

استعرض الباحث بؾموعة من الدراسات السابقة وبؽا كانت بؽا صلة بدوضوع الدراسة ابغالية ومن خلاؿ التطلع وتفحص 
ا بـتلفة ادت بالاشارة الذ موضوع معتُ ولا من بينها دراسة وابعادنقاطا ىذه الدراسات تبينت انها تناولت في بؾملها 

 للموضوع او تناولت كوحدة واحدة  تعرض واحدة تكوف قد
في ابعزائر تم تطبيق ىذه الدراسات على ليسانس وابؼاستً الوبسثلت ىذه الدراسات في مذكرات لينيل شهادة ابؼاجستتَ و 

الاندية الرياضية فقد اىتمت احدى الدراسات بدراسة اصابة مفصل الكتف لدى مصارعي ابعيدو للطالبتُ قليداني 
اصابة مفصل الكتفعند مصارعي رياضة ( الذي كاف ىدفو معرفة اسباب حدوث 2008ابراىيم وعدى بغشاف سنة )

 ابعيدو
خرى بؼعرفة الاسباب التي تقف وراء ابؼراقبة الطبية بؼمارسي كرة اليد كانت ىذه الدراسة لطالبتُ فيما توجهت دراسة ا

 ( 2006زكور بؿمد الامتُ وباىي بضزة )
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حوؿ ابنية الطب الرياضي في علاج  فيما توجهت دراسة الطلبة بظتَ خلو وسعيد العبيدي وعبد السلاـ بوخلوة
 . الاصابات الرياضية والاسباب ابؼؤدية الذ كثرة الاصابات لدى لاعبي كرة القدـ ابعزائرية

عيسى تطرقت الذ الاصابات الرياضية التي يتعض اليها التلاميذ اثناء اجراء امتحاف التًبية البدنية اما دراسة موىوبي  
 والرياضية 

( تناولت الاصابات الشائعة في مرحلة التحضتَ البدني لدى لاعبات كرة اليد 2015بضداف ىناء ) اما دراسة الطالبة
اتبعت ابؼنهج التجريبي واستخدمت باقي الدراسات ابؼنهج الوصفي باستعماؿ ادوات الاستبياف وابؼلاحضة ايضا ندرة 

ات مفصل الكتف وتاثتَىا على اداء لاعبي  اف لد نقل انعداـ الدراسات التي تطرقت الذ الاسباب ابؼؤدية الذ اصاب
 كرة اليد  صنف اواسط          دراسة ميدانية لبعض اندية ولاية ابؼسيلة 

 ومعظم الدراسات التي استعرضها الباحث وقد ركزت ىذه الدراسات على ابؼؤشرات التالية 
 ابنية الطب الرياضي في علاج الاصابات الرياضية .  -
 الرياضية التي يتعرض اليها التلاميذ في حصة التًبية البدنية والرياضية .الاصابات   -
 الاصابات الشائعة في مرحلة التحضتَ البدني .  -

 بشكل خاص وقد كانت انطلاقة  الباحث على ضوء نتائج ىذه الدراسات حيث ساعدت في الاختَ :
 برديد وصياغة مشكلة الدراسة  -
 في كتابة ابعزء النظري  -
ساعدت في برديد اجراءات البحث وابؼنهج العلمي وعينة البحث ، ادوات بصع البيانات والاسلوب  -

 الاحصائي ابؼناسب.
 تصميم استمارة الاستبياف وبرديد المحاور الاساسية .-
 ساعدت الباحث في معابعة البيانات وتفستَ النتائج . -
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 الكلمات الدالة في الدراسة: -9
مراحل رد الفعل فسيولوجي   ىي تغيتَ ضار في نوع أو أكثر من أنسجة ابعسم ابؼختلفة تصحبها الإصابة:1-1

. ىي أي تلف سواء كاف (71-65،ص1998)قاسم حسن حسينكيميائي، نفسي نتيجة قوة غالبة داخلية أو خارجية
 ىذا التلف مصاحب أو غتَ مصاحب بتهتك الأنسجة نتيجة لأي تأثتَ خارجي 

 .(91،ص1995)زينب العالم،وعادة ما يكوف ىذا التأثتَ مفاجئا وشديدا
و عبارة عن ارتكاز طرفي عظمتتُ أو أكثر أو غضروفتُ ببعضهما البعض وارتباطهما بواسطة أنسجة بينية أو ى المفصل:

 (.12،ص1991)محمد فنحي ىندي،غضروفية برفظهما وتثبتهما 
  يدؿ على تقارب أو ارتكاز عظمتتُ أو أكثر من عظاـ ابؽيكل العظمي، ويقع ىذا الارتكاز في ابؼفاصػل 

)قاسم حسن الطويلة عند الأطراؼ وفي العظاـ ابؼسطحة عند ابغافات وفي العظاـ القصتَة عند أي سطح من سطوحها   
 (75،ص1998حسين

يتكوف مفصل الكتف من رأس عضد العظم الكبتَ والتجويف العنابي الصغتَ، وبؽذا التفاوت بتُ مفصل الكتف:1-2
ي واتساع المحفظة ابؼفصلية يعطي ابؼفصل حركاتو الواسعة التي بيتاز بها حجم رأس العضد الكبتَ وحفرة التجويف ابؼفصل

 (54،ص1999)عبد العظيم العوادلي،
   يعتبر مفصل الكتف أحد أعظم التًكيبات التشربوية في جسم الإنساف ، وىو شديد متعدد ابعوانب و

الاستعمالات و ابغركات بدرجة منطقية رائعة، و يعتبر من الأنواع ابؼفصلية التي يطلق عليها الكرة وابغق وىو مفصل 
س عظمة العضد في مكانها الطبيعي بلوح بحكم تكوينو غتَ مستقر وذلك لعدـ عمق التجويف الذي تسكن فيو رأ
 (54،ص1999)عبد العظيم العوادلي،الكتف، ولذا يكثر وجود العضلات والأوتار والأربطة العضلية التي تغطيو

 :الأداء1-3
 .(257،ص1998)المنجد،أدى الشيء بدعتٌ أوصلو، والأداء إيصاؿ الشيء إلذ ابؼرسل إليو  :لغـة -

" إف الأداء بصفة عامة يشمل بصيع ميادين ابغياة من سلوكيات ونشاطات يقوـ بها الفرد بشكل مستمر        ومتواصل 
في كل أفعالو وأقوالو لتحقيق أىداؼ معينة من أجل بلوغ حاجاتو المحددة سواء كاف في المجاؿ التعليمي أو الرياضي، ىذا 

عديدة والدراسات ابؼعمقة في بؿاولة لتحسينو خدمة للرياضة والرياضيتُ" الأختَ عرؼ تطورا كبتَا نتيجة الأبحاث ال
 .(80،ص1998)الفيروز أبادي،

 ىو قدرة الفرد على تنفيذ ما أوكل إليو من الأعماؿ والدرجة ابؼتحصل عليها في برمػل     اصطلاحا: -
 ابؼسؤولية.                       

 .(10،ص1998)احمد صقر عاشور، "ياـ العامل بالأنشطة وابؼهاـ ابؼختلفةبأنو:"قاحمد صقر عاشورويعرفو        

الشيء إلذ ابؼرسل إليو، وىو عبارة عن انعكاس لقدرات ودوافع                                        على أنو:"إيصاؿ عصام عبد الخالقكما يعرفو        
كل فرد لأفضل سلوؾ بفكن نتيجة لتأثتَات متبادلة للقوة الداخلية، وغالبا ما يؤدى بصورة فردية، وىو نشاط أو سلوؾ 
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)نزار مجيد سلوكيا وسيلة للتعبتَ عن عملية التعليم علم، وىو اليوصل إلذ نتيجة، كما ىو ابؼقياس الذي تقاس بو نتائج الت
 (.204،ص1983طالب،

 وبييز للأداء درجات ومستويات أبنها: 

  :ويقصد بو أف يؤدي الفرد أفضل أداء بفكن قدر استطاعو.الأداء الأقصى 
  :ؤه.ويقصد بو ما يؤديو الفرد بالفعل وقدرة أدائو، وليس ما يستطيع أداالأداء المميز 

 كرة اليد:1-4
تعتبر كرة اليد ثاني لعبة من حيث الشعبية في العالد، حيث مرت بتعديلات في قوانينها حتى وصلت إلذ ىذا ابؼستوى،  -

( 11وأصبح اىتماـ الإعلاـ وابعمهور كبتَ، وأبرز فرؽ بتُ بفارستها قدبيا وحديثا ىو عدد اللاعبتُ، حيث انتقل من )
إلذ مساحة ابؼلعب وغتَ ذلك من قوانتُ وأبرز مهاراتها: التمرير، الاستقباؿ، ابػداع، التصويب ( لاعبتُ، إضافة 07إلذ )

 .(85،ص1994)منير جرجس إبراىيم،بأنواعو

( احتياطيتُ، 05( لاعبتُ و)07تعتبر كرة اليد من الألعاب الرياضية القدبية، بذري بتُ فريقتُ، يتألف كل منهما من) -
)إعدادجميل تتصف بسرعة الأداء والتنفيذ، ويشارؾ فيها عدد كبتَ من الرياضيتُ، بؽا قواعد وقوانتُ ثابتة 

 (.37،ص1993نصيف،
 الإشـكـالـيـة: -2

حظها الأوفر من العناية والرعاية من طرؼ شعوب العالد واستطاعت بذلك أف تتبوأ مكانة مرموقة من بتُ لقيت الرياضة 
الأنشطة ابغيوية الأخرى، وىذا ما ساعد على ازدىارىا حيث عرفت تطورا كبتَا عبر بـتلف أبكاء العالد، ومن بتُ 

كرة اليد، حيث أف الأختَة لاقت استحسانا وإقبالا   الأنشطة الرياضية التي عرفت انتشاراً واسعاً بتُ الشعوب رياضة
 (.17،ص2001)كمال عبد الحميد إسماعيل،شديدين من طرؼ الأطفاؿ والشباب من ابعنستُ

نظرا لسهولة ومتعة أدائها فهي عبارة عن جري ووثب وتصويب وبؽذا أصبحت مفضلة للكثتَ من الرياضيتُ، في حتُ  
 ن خلاؿ مدرسي التًبية البدنية والرياضية وعرفت بعد ذلك انتشارا واسعا.دخلت اللعبة إلذ بلدنا ابعزائر م

كما تتصف كرة اليد ابغديثة بالسرعة في اللعب وابؼهارة في الأداء الفتٍ وابػططي وىذا ما يتطلب من اللاعب أف يكوف 
العمليات التعليمية والتنموية التًبوية  متمتعا بلياقة بدنية عالية، والتي بيكن تنميتها عن طريق التدريب الرياضي ابؼتمثل في

التي تهدؼ إلذ تنشأة وإعداد اللاعبتُ واللاعبات والفرؽ الرياضية من خلاؿ التخطيط والقيادة التطبيقية ابؼيدانية بهدؼ 
يجية برقيق أعلى مستوى ونتائج بفكنة في الرياضة التخصصية وابغفاظ عليها لأطوؿ فتًة بفكنة، وللتدريب الرياضي إستًات

تعكس ابؽدؼ العاـ البعيد لو، تتمثل في برقيق الوصوؿ إلذ الفورمة الرياضية للاعبتُ في التوقيتات التي تناسب ابؼواسم 
 (.21،ص2001)مفتي إبراىيم حماد،التنافسية في الرياضة التخصصية والعمل على البقاء فيها لأطوؿ فتًة بفكنة

بقا للأسس وابؼبادئ العلمية أبنية كبتَة تتجلى في الوصوؿ باللاعبتُ ومن ابؼسلم بو أف للتدريب الرياضي ابؼخطط ط
للمستويات الرياضية العالية، حيث يتوقف مستوى الأداء في كرة اليد بجوانبو ابؼختلفة على التخطيط الدقيق لعملية 

مية وتطوير الصفات التدريب الرياضي، وذلك بهدؼ التطوير والارتقاء بالأداء ،كما يهدؼ التدريب الرياضي إلذ تن
البدنية للاعبي كرة اليد والتًكيز على التقوية العضلية بؼفاصل وعضلات ابعسم، حيث يرجع لذلك الأثر ابؼباشر على 



طار العام للدراسةالإ                                       الثاني                                           الفصل   
 

 
39 

مستوى الأداء ابؼهاريوابػططي للاعب خاصة أثناء ابؼباريات، لذلك فإف التدريب لتنمية وتطوير الصفات البدنية يكوف 
ابؼهارات ابغركية وابؼهارات الفنية والتي من بينها مهارة التصويب في كرة اليد، فالأختَة أيضا من خلاؿ التدريب على 

ترتبط بددى سلامة مفصل الكتف، ولذلك من الضروري التًكيز على التدريب ابعيد بؽذا ابؼفصل والتقوية العضلية لأربطة 
 طة عضلات مفصل الكتف. عضلاتو وذلك عن طريق القياـ بالتمرينات التي بؽا علاقة بتقوية أرب

وباعتبار كرة اليد من الألعاب ابعماعية التي يتميز السلوؾ ابغركي فيها بالتنوع والتعدد نظرا لوجود لاعب وخصم وأداة في 
 تفاعل مستمر وغتَ منقطع من حالات اللعب، وىذا ما يتطلب احتكاؾ بتُ اللاعبتُ وبذؿ بؾهود بدني كبتَ.

ها دوليا ابػاصة بلعبة كرة اليد والتي وضعت من أجل بضاية اللاعب، إلا أنها تكثر فيها ورغم القوانتُ ابؼنصوص علي
الإصابات بفا يؤثر على صحة اللاعبتُ بصفة عامة وعلى مستوى أدائهم بصفة خاصة، فالإصابات الرياضية من أىم 

 ابؼهارية إلذ درجة إبعاده كليا عن اللعب.  العوامل التي تعيق أداء اللاعب وتؤثر بقدر كبتَ على قدراتو البدنية، الفنية و
وبدا أف الإصابات بؿتملة ابغدوث في أي منطقة من ابعسم في كرة اليد، بقد أف أكثر الإصابات التي يتعرض بؽا اللاعب 
بصفة كبتَة إصابة مفصل الكتف "وىذا ما تؤكده بعض الإحصائيات الدولية لإصابات ابؼلاعب التي أجريت في ايطاليا 

 (.170،ص1998،أسامة رياض" )1975، وفرنسا1979 -1971

وبؽذا من الضروري الاىتماـ بجانب التدريب الرياضي ابغديث والتقوية العضلية بؽذا ابؼفصل الذي يعتبر أكثر من بؾرد 
ابغقيقي الوحيد بتُ كل من ابعذع والطرؼ العلوي من خلاؿ حزاـ الكتف،  التقاء الذراع بابعذع، ذلك لأف التمفصل

ذلك لأف القسم ابػلفي بؽذا ابغزاـ ابؼتكوف من عظم الكتف يرتبط مع الفقرات الصدرية بالعضلات فقط، وحركة الكتف 
ط بينهما بالأربطة القوية تزداد بحركة مفصل القصي التًقوي، لأف عظما التًقوة والكتف يتحركاف بالتوافق بسبب الارتبا

والارتكازات العضلية، ولأف حركة الكتف بهب أف تكوف طبيعية فإف الإصابة الرياضية لأي منطقة من مناطق الكتف 
 .(259)فريق كمونة،سابق،صتسبب عجزا في الأداء ابغركي لكل ابؼنطقة

تركيبا، ونظرا لأبنية ىذا ابؼفصل لدى لاعبي  وبؽذا يعتبر مفصل الكتف أعظم تركيبة تشربوية في جسم الإنساف و أعقدىا 
كرة اليد في التصويب مثلا أو التمرير وىي إحدى ابؼهارات الأساسية في كرة اليد، فإف مستوى الأداء والإبقاز الرياضي 
للاعب كرة اليد يتوقف على مدى سلامة ىذا ابؼفصل، وما بيكن قولو أف مفصل الكتف لو علاقة وطيدة بأداء لاعبي  

 ة اليد، وبالتالر فإف إصابتو تؤثر تأثتَا مباشرا على أداء لاعبي كرة اليد. كر 
 ........ انطلاقا بفا سبق ذكره نصل إلذ طرح التساؤؿ المحوري العاـ: 
 لإصابات مفصل الكتف تأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد؟. ىناؾ اسباب مؤدية ىل

 :جزئيةالأسئلة ال
  لتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد؟دني يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف واىل عدـ الاىتماـ بالتحضتَ الب 
  لتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد؟ىل التسختُ السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف وا 
  .ىل بؼهارة الاستًخاء دور في الوقاية من إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد؟ 
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 أىداف الدراسة: -3
كثتَا ما يتعرض الرياضي بصفة عامة ولاعبي كرة اليد بصفة خاصة إلذ إصابات رياضية خلاؿ ابؼنافسات أو التحضتَات    

 الرياضية قد تؤدي باللاعب إلذ العجز التاـ أو إبعاده كليا عن ابؼيادين، وىذا ما يؤثر على أداء لاعبي كرة اليد.
 فابؽدؼ من بحثنا ىو:    

 الاستًخاء في الوقاية من إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليدهارة ابراز دور م. 
  إصابة مفصل الكتف بفا يؤدي الذالتسختُ السيئ على أداء لاعبي كرة اليد  تأثتَمعرفة. 
 .الاىتماـ بالتحضتَ البدني والتسختُ ابعيد لتفادي حدوث الإصابات 

 
 أىمية الدراسة: -4

تسمح لنا بدعرفة تأثتَ إصابة مفصل الكتف على أداء لاعبي كرة اليد، فهذه الدراسة تعطي نظرة إف دراسة ىذا البحث 
عامة على إصابة مفصل الكتف وتأثتَىا على أداء لاعبي كرة اليد، وبالتالر بؿاولة برستُ الأداء عن طريق إعطاء بعض 

بالتدريب الرياضي ابغديث والتًكيز على التقوية  ابغلوؿ الوقائية للاعبتُ لتفادي الإصابات، بالإضافة إلذ الاىتماـ
العضلية بؽذا ابؼفصل للتقليل من حدوث الإصابات،  إضافة إلذ ىذا تزويد القراء بابؼعلومات الكافية حوؿ إصابة مفصل 

 الكتف وتأثتَىا على أداء لاعبي كرة اليد.
بل وذلك للبحث والتوسع أكثر في ىذا ابؼوضوع بؼا إضافة إلذ كل ىذا فتح المجاؿ لإجراء بحوث ودراسات في ابؼستق     

 لو من أبنية كبتَة في المجاؿ الرياضي.  
 فـرضيـات الدراسـة: -5
 الفرضية العامة:  

 .إصابات مفصل الكتف تأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد لاسباب
 الفرضية الجزئية:

  التأثتَ على أداء لاعبي كرة اليدعدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف و. 
  التسختُ السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد. 
  بؼهارة الاستًخاء دور في الوقاية من إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد. 
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 الدراسة الاستطلاعية: -1

إستمارةالإستبياف قمنا بعدة خطوات بسهيدية وابؼتمثلة في التعرؼ على ميداف العمل وذالك قبل الشروع في توزيع 
بزيارتنا للفرؽ الرياضية لكرة اليد ابؼراد دراستها قصد ابغصوؿ على ابؼعلومات والبيانات للتأكد من الظاىرة ابؼدروسة 

والبشرية للفرؽ الرياضية، ومعرفة العراقيل التي تواجهها، والإستعانة بها في الدراسة ابؼيدانية، ومعرفة الإمكانات ابؼادية 
بالإضافة إلذ مقابلة ابؼدربتُ والتشاور معهم ولأخذ  موافقتهم على الدراسة ابؼيدانية وارآئهم حوؿ موضوع الدراسة، 

 وكذلك برديد عينة البحث وضبطها و التي بسثل المجتمع الأصلي، وكذلك ضبط متغتَات الدراسة.  
 لات الدراسة:مجا -2

( وكاف عدد الأندية واسطلقد أجرينا دراستنا ابؼيدانية على مستوى ولاية ابؼسيلة لأندية كرة اليد )أ المجال المكاني:
 أندية. 03ىو:

وفي ىذه الفتًة قمنا  2017ماي  09أفريل إلذ 25كانت بداية القياـ بهذه الدراسة ابؼيدانية من:المجال الزماني: 
 بتوزيع الاستمارات وبرليل النتائج ابؼتحصل عليها.

أندية كرة اليد لولاية ابؼسيلة)ترجي ابؼسيلة لكرة اليد، أوبؼبي ابؼسيلة لكرة اليد، إبراد سيدي عيسى لكرة  المجال البشري:
 اليد(.  

 المنهج المستخدم:  -3
صابات مفصل الكتف وتأثتَىا على الاسباب ابؼؤدية لإابؼتمثل في: نظرالأبنية ابؼوضوع الذي بكن بصدد دراستو و 

أداء لاعبي كرة اليد، فقد وجب علينا دراسة الظاىرة كما ىي ومعابعتها وتشخيصها وسردىا للقراءة مستعملتُ بذلك 
إليها انطلاقا من  لتوضيح ابؼفاىيم وابؼصطلحات وبرليل ابؼتغتَات و إعطاء النتائج ابؼتوصل "الوصفي التحليلي" ابؼنهج

 الاستبياف.
ويعرؼ ابؼنهج الوصفي بأنو:" كل استقصاء بنص على ظاىرة من الظواىر كما ىي في الوقت ابغاضر بقصد 

تشخيصها، كشف جوانبها وبرديد العلاقة بتُ عناصرىا ويتم عن طريق بصع البيانات وتنظيمها وبرليلها ثم الاستنتاج 
 (.206،ص1992)محمد عوض بسيوني،، ابؼقابلة، الاستبياف واىم أدوات ىذا ابؼنهج: ابؼلاحظة

 عينة البحث وكيفية اختيارىا:  -4
 قصديةحرصا منا على الوصوؿ إلذ نتائج أكثر دقة وموضوعية ومطابقة للواقع قمنا باختيار عينة بحثنا بطريقة 

أوبؼبي ابؼسيلة  -ترجي ابؼسيلة لكرة اليد -)منتظمة( وشملت لاعبي كرة اليد لفرؽ كرة اليد بولاية ابؼسيلة) ثلاث فرؽ رياضية
 مدربتُ. 05لاعب، و 42ابراد سيدي عيسى لكرة اليد( و كاف عدد العينة  -لكرة اليد
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 ضبط المتغيرات لأفراد العينة: 4-1

 .يبتُ السن بالنسبة بؼدربي كرة اليد (01الجدول رقم)
 المجموع الكلي مدربي كرة اليد السن

 %40 02 35إلذ25من
 %60 03 45إلذ35من
 %00 00 فما فوؽ 45من

 %100 05 المجموع
 يبتُ مدة التدريب بؼدربي كرة اليد.( 02الجدول رقم)
 المجموع الكلي مدربي كرة اليد مدة التدريب

 %40 02 سنوات10إلذ05من
 %60 03 سنة15إلذ10من
 %00 00 فما فوؽ15من

 %100 05 المجموع
 : يبتُ مدة بفارسة اللاعبتُ لكرة اليد.(03الجدول رقم)
 المجموع الكلي لاعبي كرة اليد مدة الممارسة

 %16.65 07 سنوات05إلذ01من
 %78.58 33 سنة08 إلذ05من
 %04.77 02 سنة13 إلذ08من

 %100 42 المجموع
 
 الشروط العلمية للأداة:  -5

يعتٍ الصدؽ أف يكوف الاختبار صادقا في قياس ما وضع من أجلو، فإذا كنا بصدد قياس القوة العضلية للاعبي  الصدق: 
 كرة اليد فالاختبار يكوف صادقا إذا كاف يقيس بالفعل القوة العضلية.
كمال عبد الحميد   )منها إبهاد معامل الارتباط ويتم التأكد من صدؽ الاختبار باستخداـ بعض الأساليب الإحصائية

 (. 40إسماعيل،سابق،ص
وقد تم برقيق صدؽ الاستبياف عن طريق استطلاع رأي المحكمتُ على أسئلة الاستبياف وابؼتمثلتُ في بؾموعة من الأساتذة 

 ابؼختصتُ في المجاؿ الرياضي.



الثالث                                                                       الإجراءات الميدانية للدراسةالفصل   
 

 
44 

إذا أعيد تطبيقو على نفس الأفراد برت نفس الظروؼ أكثر  يعتٍ الثبات أف الاختبار بوقق نفس النتائج تقريبا الثبات:
من مرة، ويتم التعرؼ على ثبات الاختبار باستخداـ أساليب إحصائية عديدة، أبنها ىي طريقة إعادة الاختبار، وقد 

 توصل الباحث إلذ برقيق عنصر الثبات عن طريق إعادة الاختبار.
دير الذاتي للمحكمتُ، فموضوعية الاختبار تعتٍ قلة أو عدـ وجود الاختبار ابؼوضوعي يقل فيو التق الموضوعية:

اختلاؼ في طريقة تقويم أداء ابؼختبرين مهما اختلف المحكموف، فكلما قل التباين بتُ المحكمتُ دؿ ذلك على أف 
 (.39)كمال عبد الحميد إسماعيل،سابق،صالاختبار موضوعي

 الاستبياف واضحة ومفهومة، وكلما برقق الثبات برققت ابؼوضوعية.بهب أف تكوف تعليمات الاختبار وبؿتويات 
 أدوات الدراسة:  -6

 استخدمنا استمارة الإستبياف كأداة وطريقة بعمع البيانات وابؼعلومات حوؿ الظاىرة ابؼدروسة.
موضوع أو  : وىو "بموذج يضم بؾموعة من الأسئلة توجو إلذ الأفراد من اجل ابغصوؿ على معلومات حوؿالإستبيان

 .(122،ص1996)الرفاعي حسين أحمد،"مشكلة ما أو موقف ما
وتوجد ثلاث أنواع من الأسئلة ابؼغلقة وابؼفتوحة والأسئلة نصف مفتوحة وقد اعتمدنا على الأسئلة ابؼغلقة وابؼفتوحة 

 والنصف مفتوحة.
 إجراءات التطبيق الميداني: -7

الدراسة وإجراء بعض ابؼقابلات مع أفراد العينة وىذا كتمهيد تم برديد عينة  07/03/2017في اليوـ الأوؿ 
 للدراسة التي بكن بصدد تطبيقها.

تم برديد أسئلة الاستبياف التي تناولنا فيها ثلاث بؿاور: المحور الأوؿ متعلق  14/03/2017وفي اليوـ الثاني 
 ر الثالث متعلق بدهارة الاستًخاء.بالتحضتَ البدني، أما المحور الثاني فهو متعلق بالتسختُ في حتُ المحو 

بعد تصميم استمارة استبياف وصياغتها بالشكل الأختَ قمنا بتوزيعها على أفراد العينة ابؼختارة في الفتًة الزمنية من 
وبعد استًجاعها وفرزىا وتفحص الإجابات تم تقديم مناقشة وبرليل نتائج  09/05/2017إلذ  25/04/2017

في إستمارةالإستبياف، وقمنا بوضع جداوؿ بؽذه الأسئلة تتضػمن عدد الإجابات والنسب ابؼئوية الأسئلة التي طرحناىا 
 ابؼوافقة بؽا وفي الأختَ نقوـ بعرض الاستنتاج ونوضح فيو مدى صدؽ الفرضيات التي تتضمنها الدراسة.

 :حدود الدراسة -8
 من اجل معرفة  .اواسطمستوى الفرؽ الرياضية لكرة اليد قمنا بدراستنا على 

 *.صابابسفصل الكتف وتأثتَىا على أداء لاعبي كرة اليدالاسباب ابؼؤديةلإ*
وارتأينا أف تكوف عينة بحثنا في حدود ولاية ابؼسيلة لاشتًاكها من خلاؿ أنديتها )فرؽ رياضة كرة اليد( على غرار 

وميدانيا على الفرؽ الرياضية لكرة اليد ابؼوجودة  مثيلاتها في الوطن، وعلى أنو بيكن تعميم النتائج ابؼتحصل عليها نظريا
 على مستوى الوطن.

 
 



الثالث                                                                       الإجراءات الميدانية للدراسةالفصل   
 

 
45 

 
 أسلوب التحليل الإحصائي:   -9

لكي يتستٌ لنا التعليق وبرليل نتائج الإستمارة بصورة واضحة وسهلة قمنا بالإستعانة بأسلوب التحليل الإحصائي 
رة إلذ أرقاـ على أشكاؿ نسب مئوية وىذا عن طريق وىذا عن طريق برويل النتائج ابؼتحصل عليها من خلاؿ الإستما

 إتباع القاعدة الثلاثية ابؼعروفة بػ: 
 %100س             

 /س 100×= ع xفاف:                           xع              
 حيث أف:

X.النسبة ابؼئوية : 
 ع: عدد الإجابات )عدد التكرارات(.

 س: عدد أفراد العينة.



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الرابع
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 تفسيرىا و مناقشتها: عرض النتائج و
 تحليل النتائج الخاصة بالمدربين:

 المحور الأول:
 كيف تكوف خطة البرنامج التدريػبي؟.  السؤال الأول:

 .معرفة ابػطة التدريبية التي يبدأ بها مدربي كرة اليد في بداية ابؼوسمالغرض من السؤال: 
 من طرؼ مدربي كرة اليد في بداية ابؼوسم الرياضي. يبتُ ابػطة التدريبية ابؼنتهجة(: 04الجدول رقم)

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %100 05 برضتَ بدني عاـ

 00% 00 برضتَ بدني خاص
الدخوؿ مباشرة في التدريب 

 ابػططي والفتٍ
00 %00 

 00% 00 شيء آخر
 100% 05 المجموع

 
 التدريبية التي يبدأ بها مدربي كرة اليد في بداية ابؼوسم. يوضحابػطة(: 01الشكل رقم)

 التحليل:
أجابوا بأف خطة البرنامج التدريػبي في بداية ابؼوسم تكوف في  %100( أف نسبة 04نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم) 

 شكل برضتَ بدني عاـ، أي أف مدربي كرة اليد يعتمدوف على التحضتَ البدني العاـ في بداية ابؼوسم.
عب أف كل مدربي كرة اليد يفضلوف البدء بالتحضتَ البدني العاـ، والسبب يعود إلذ الفائدة التي تعود على اللا نستنتج

فيما بىص أداؤه طواؿ ابؼوسم، حيث كلما كاف التحضتَ البدني العاـ جيد كلما كاف أداء اللاعب أفضل ىذا من 
 جانب، ومن جانب آخر يقلل من احتماؿ وقوع الإصابة.

100%

0%0%0%
تحضير بدني عام

تحضير بدني خاص

الدخول مباشرة في التدريب الخططي

والفني

شيء آخر
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 ىل تقوموف بتسطتَ خطة برنامج التحضتَ البدني؟.السؤال الثاني:

وف أبنية للتحضتَ البدني من خلاؿ وضع خطة لبرنامج التحضتَ معرفة ما إذا كاف ابؼدربوف يولالغرض من السؤال: 
 البدني.

 يبتُ مدى قياـ ابؼدربتُ بوضع خطة خاصة بالتحضتَ البدني أـ لا.(:05الجدول رقم)
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %100 05 نعم
 %00 00 لا

 %100 05 المجموع

 
 اليد بتسطتَ خطة البرنامج التدريبي.يوضح قياـ مدربي كرة (: 02الشكل رقم)   

 التحليل:
أجابوا بػ:"نعم"، أي أف مدربي كرة اليد يقوموف بتسطتَ خطة  %100( أف نسبة 05نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    

 لبرنامج التحضتَ البدني، ويعتبروف ذلك أساس عملية النجاح.
أف مدربي كرة اليد يقوموف بوضع خطة للبرنامج التحضتَي بؼا لذلك من فائدة في ضبط خطة العمل خلاؿ  نستنتج

 ابؼوسم الرياضي.
 بالنسبة للتحضتَ البدني: كيف تكوف خطة التدريب السنوية؟.السؤال الثالث: 

 للتحضتَ البدني. معرفة خطة التدريب السنوية التي يتبعها مدربي كرة اليد بالنسبة الغرض من السؤال:
 يبتُ خطة التدريب السنوية التي ينتهجها مدربي كرة اليد.(: 06الجدول رقم)

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %00 00 قصتَة

 %80 04 متوسطة
 %20 01 طويلة

 %100 05 المجموع

100%

0%

نعم

لا
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 يوضح خطة التدريب السنوية التي يتبعها مدربي كرة اليد.(: 03الشكل رقم) 

 التحليل:
أجابوا بأف خطة التدريب السنوية تكوف متوسطة، أما نسبة  %80( أف نسبة 06نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    
 أجابوا بأف خطة التدريب السنوية تكوف طويلة. 20%

الآخر من ذلك أف أغلبية مدربي كرة اليد ينتهجوف ابػطة ابؼتوسطة في خطة التدريب السنوية، في حتُ البعض نستنتج 
 ، ويتفق ابعميع على أف ابػطة القصتَة لا بؾاؿ بؽا في خطة التدريب السنوية.%20ينتهج ابػطة الطويلة وذلك بنسبة 

 ىل تروف أف التحضتَ البدني يسمح للاعبتُ بتنمية وتطوير القدرات البدنية، العضلية وابؼهارية؟.السؤال الرابع: 
التحضتَ البدني يسمح للاعبي كرة اليد بتنمية وتطوير القدرات البدنية، التعرؼ على ما إذا كاف الغرض من السؤال: 

 العضلية وابؼهارية.
يبتُ ما إذا كاف التحضتَ البدني يسمح للاعبي كرة اليد بتنمية وتطوير القدرات البدنية والعضلية  (:07الجدول رقم)
 وابؼهارية أـ لا.

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %100 05 نعم
 %00 00 لا

 %100 05 المجموع

 
 يوضح أبنية التحضتَ البدني في تنمية وتطوير القدرات البدنية، العضلية وابؼهارية (:04الشكل رقم)

 للاعبي كرة اليد.

0%

80%

20%

قصيرة

متوسطة

طويلة

100%

0%

نعم

لا



الرابع                                                 عرض النتائج و تفسيرىا و مناقشتهاالفصل   
 

 
50 

 التحليل:
"، أي أف مدربي كرة اليد يعتبروف أف التحضتَ أجابوا بػ:"نعم %100( أف نسبة07نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    

البدني يسمح للاعبتُ بتنمية وتطوير القدرات البدنية والعضلية وابؼهارية وىذا راجع إلذ الفائدة التي تعود على اللاعبتُ 
 من خلاؿ التحضتَ البدني.

 لبدنية والعضلية وابؼهارية.من ذلكأف التحضتَ البدني يسمح للاعبي كرة اليد بتنمية وتطوير القدرات انستنتج 
 

 ىل التحضتَ البدني يسمح للاعبتُ بإنهاء ابؼوسم الرياضي على أكمل وجو؟.السؤال الخامس: 
معرفة ما إذا كاف التحضتَ البدني يسمح للاعبي كرة اليد بإنهاء ابؼوسم الرياضي على أكمل وجو  الغرض من السؤال:
 وبلياقة بدنية عالية.

يبتُ ما إذا كاف التحضتَ البدني يسمح للاعبي كرة اليد بإنهاء ابؼوسم الرياضي على أكمل وجو أـ  (:08الجدول رقم)
 لا.

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %80 04 نعم
 %20 01 لا

 %100 05 المجموع

 
  وجو.يوضح مسابنة التحضتَ البدني للاعبي كرة اليد بإنهاء ابؼوسم الرياضي على أكمل (:05الشكل رقم)

 التحليل:
أجابوا بػ:"نعم" أي أف أغلبية مدربي كرة اليد يروف أف التحضتَ  %80( أف نسبة 08نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    

أجابوا بػ:"لا" وىذا راجع إلذ التعب  %20بة البدني يسمح للاعبتُ بإنهاء ابؼوسم الرياضي على أكمل وجو، أما نس
 الذي يناؿ من اللاعبتُ في نهاية ابؼوسم.

 أف التحضتَ البدني يسمح للاعبي كرة اليد بإنهاء ابؼوبظالرياضي على أكمل وجو.نستنتج 
 
 

80%

20%

نعم

لا
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 ىل التحضتَ البدني لو علاقة بدختلف الإصابات التي يتعرض بؽا اللاعبتُ؟.السؤال السادس: 
معرفة ما إذا كاف عدـ التًكيز على التحضتَ البدني يؤدي إلذ بـتلف الإصابات التي يتعرض بؽا  السؤال: الغرض من

 لاعبي كرة اليد.
 يبتُ مدى علاقة التحضتَ البدني بدختلف الإصابات التي يتعرض بؽا لاعبي كرة اليد.(: 09الجدول رقم)

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %100 05 نعم
 %00 00 لا

 %100 05 المجموع

 
 

 يوضح علاقة التحضتَ البدني بدختلف الإصابات التي يتعرض بؽا لاعبي كرة اليد.(: 06الشكل رقم)
 التحليل:

أجابوا بػ:"نعم" أي أف عدـ التًكيز على التحضتَ البدني  %100( نلاحظ أف نسبة 09من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    
 بؽا لاعبي كرة اليد. يؤدي إلذ بـتلف الإصابات التي يتعرض

أف التحضتَ البدني لو علاقة بدختلف الإصابات التي يتعرض بؽا لاعبي كرة اليد، وىذا راجع إلذ عدـ التًكيز على نستنتج 
 التحضتَ البدني.

ىل عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني ابػاص يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف للاعبي كرة اليد والتأثتَ على السؤال السابع: 
 أدائهم؟.

معرفةما إذا كاف عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني ابػاص يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف للاعبي كرة الغرض من السؤال:
 اليد.

 
 
 

100%

0%

نعم

لا
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يبينما إذا كاف عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني ابػاص يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف للاعبي كرة (: 10الجدول رقم)
 اليد أـ لا.

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %100 05 نعم
 %00 00 لا

 %100 05 المجموع

 
 

 يوضح عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني ابػاص وعلاقتو بإصابة مفصل الكتف. (:07الشكل رقم)
 التحليل:

أجابوا بػ:"نعم" أي أف مدربي كرة اليد يعتبروف أف عدـ  %100( أف نسبة10نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    
 الاىتماـ بالتحضتَ البدني يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد.

أف عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد، وىذا راجع  نستنتج
 إلذ أبنية التحضتَ البدني في إعداد وتهيأة اللاعبتُ.

 الثاني:المحور 
 ىل ىناؾ تركيز كبتَ على عملية التسختُ للاعبي كرة اليد أثناء ابغصة التدريبية؟.السؤال الثامن: 

 معرفة مدى حرص مدربي كرة اليد على عملية التسختُ في ابغصة التدريبية.الغرض من السؤال: 
 لتدريبية.يبتُ مدى اىتماـ مدربي كرة اليد بعملية التسختُ في ابغصة ا(: 11الجدول رقم)

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %80 04 نعم
 %20 01 لا

100%

0%

نعم

لا
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 %100 05 المجموع

 
 

 يوضح اىتماـ مدربي كرة اليد بعملية التسختُ أثناء ابغصة التدريبية.(: 08الشكل رقم)
 التحليل:

كرة اليد يولوف اىتماـ  أجابوا بػ:"نعم" وىذا يعتٍ أف مدربي   %80( أف نسبة 11نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    
 %20كبتَ بعملية التسختُ أثناء ابغصة التدريبية بؼا لو من فائدة على اللاعبتُ في تفادي حدوث الإصابات، أما نسبة 

 أجابوا بػ"لا" وبالتالر إبنابؽم للتسختُ أثناء ابغصة التدريبية ولا يتم التًكيز عليو جيدا.
على عملية التسختُ للاعبتُ أثناء ابغصة التدريبية لتحقيق الأىداؼ ابؼرجوة من  أف أغلبية مدربي كرة اليد يركزوف نستنتج

 جهة، ولتفادي حدوث الإصابات من جهة أخرى.
 

 .ىل عملية التسختُ تأخذ الوقت الكافي من ابغصة التدريبية؟السؤال التاسع: 
 على ما إذا كانت عملية التسختُ تأخذ الوقت الكافي من ابغصة التدريبية. التعرؼالغرض من السؤال:

 
 
 
 
 
 
 
 

 يبتُ ما إذا كانت عملية التسختُ تأخذ الوقت الكافي من ابغصة التدريبية أـ لا.(: 12الجدول رقم)

80%

20%

نعم

لا
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 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %80 04 نعم
 %20 01 لا

 %100 05 المجموع

 
 يوضح ما إذا كانت عملية التسختُ تأخذ الوقت الكافي من ابغصة التدريبية. (:09الشكل رقم)

 التحليل:
أجابوا بػ: "نعم" ، أي أف مدربي كرة اليد يعطوف الوقت  %80( أف نسبة 12نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم )    

أجابوا بػ: "لا" وبالتالر لا يعطوف الوقت الكافي لعملية  %20الكافي لعملية التسختُ من ابغصة التدريبية، أما نسبة 
 التسختُ أثناء ابغصة التدريبية.

أف معظم مدربي كرة اليد يولوف اىتماما كبتَا بعملية التسختُ من خلاؿ إعطاء الوقت الكافي لعملية التسختُ  نستنتج
 أثناء ابغصة التدريبية.

 السيػئ يعرض لاعبي كرة اليد إلذ إصابات بـتلفة؟.ىل تروف أف التسختُ السؤال الحادي عشر: 
 معرفة ما إذا كاف التسختُ السيػئ يعرض لاعبي كرة اليد إلذ إصابات بـتلفة. الغرض من السؤال:

 يبتُ ما إذا كاف التسختُ السيػئ يعرض لاعبي كرة اليد إلذ بـتلف الإصابات أـ لا.(: 13الجدول رقم)
 %يةالنسبة المئو  التكرار الإجابة

 %100 05 نعم
 %00 00 لا

 %100 05 المجموع

80%

20%

نعم

لا
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 يوضح علاقة التسختُ السيػئ بتعرض لاعبي كرة اليد بؼختلف الإصابات.(: 10الشكل رقم)

 التحليل:
أجابوا بػ: "نعم" أي أف مدربي كرة اليد يروف أف التسختُ  %100( أف نسبة 13نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم )    

 السيػئ يعرض لاعبي كرة اليد إلذ بـتلف الإصابات.
 أف التسختُ السيػئ يعرض لاعبي كرة اليد إلذ بـتلف الإصابات. نستنتج

 .ىل تروف أف عدـ التًكيز على التسختُ بشكل جيد يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف؟السؤال الثاني عشر: 
 معرفة ما إذا كاف عدـ التًكيز على التسختُ ابعيد يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف. الغرض من السؤال:

 يبتُ ما إذا كاف عدـ التًكيز على التسختُ بشكل جيد يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف أـ لا. (:14الجدول رقم)
 
 

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %100 05 نعم
 %00 00 لا

 %100 05 المجموع

 
 

100%

0%

نعم

لا

100%

0%

نعم

لا
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 يوضح عدـ الاىتماـ بالتسختُ ابعيد وعلاقتو بإصابة مفصل الكتف.(: 11الشكل رقم)
 التحليل:

أجابوا بػ:"نعم" أي أف مدربي كرة اليد يروف أف عدـ التًكيز  %100( أف نسبة 14نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم )    
 التأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد.على التسختُ بشكل جيد يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف و 

 أف عدـ التًكيز على التسختُ بالشكل ابعيد يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد.نستنتج
 المحور الثالث:
 يعتبر الاستًخاء بجميع أنواعو من بتُ ابؼهارات التي بؽا فوائد كبتَة على اللاعبتُ: السؤال الثالث عشر:

 .ما رأيكم في ىاتو ابؼهارة؟ -
 .التعرؼ على آراء مدربي كرة اليد حوؿ مهارة الاستًخاء الغرض من السؤال:

 يبتُ مدى ضرورة مهارة الاستًخاء.(: 15الجدول رقم)
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 60% 03 ضرورية

 40% 02 غتَ ضرورية
 %100 05 المجموع

 
 

 يوضح ضرورة مهارة الاستًخاء للاعبػي كرة اليد. (:12الشكل رقم)
 التحليل:

أجابوا بأف مهارة الاستًخاء ضرورية، وىذا راجع لفائدة ىاتو  %60( أف نسبة15نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    
ورية أجابوا بأنها غتَ ضر  %40ابؼهارة على اللاعبتُ، حيث أنها تساعد على الاستًجاع والتخلص من التعب، أما نسبة

 وىذا يعتٍ أنهم لا يولونها الأبنية البالغة خلاؿ البرنامج التدريػبي.

60%

40%

ضرورية

غير ضرورية
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أف معظم مدربي كرة اليد يأخذوف مهارة الاستًخاء بعتُ الاعتبار ويروف بأنها ضرورية كونها تساعد على استًجاع نستنتج 
 القدرات البدنية وابؼهارية.

 
 ىل برنابؾكم التدريػبي يشمل مهارة الاستًخاء بأنواعو؟. السؤال الرابع عشر:
 معرفة مدى اىتماـ مدربي كرة اليد بدهارة الاستًخاء أثناء البرنامج التدريػبي.الغرض من السؤال: 

 يبتُ مدى اىتماـ مدربي كرة اليد بدهارة الاستًخاء في البرنامج التدريػبي.(: 16الجدول رقم)
 %المئويةالنسبة  التكرار الإجابة

 %60 03 نعم
 %40 02 لا

 %100 05 المجموع

 
 يوضح اىتماـ مدربي كرة اليد بدهارة الاستًخاء في البرنامج التدريػبي. (: 13الشكل رقم)

 التحليل:
أجابوا بػ:"نعم" أي أف البرنامج التدريػبي بؼدربي كرة اليد يشمل  %60( نلاحظ أف نسبة 16من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    

 أجابوا بػ:"لا" وىذا يعتٍ أف برنابؾهم التدريػبي لا يشمل مهارة الاستًخاء. %40الاستًخاء، أما نسبة مهارة
أف البرنامج التدريػبي لبعض مدربي كرة اليد يشمل مهارة الاستًخاء بأنواعو، وىذا راجع لفائدة ىاتو ابؼهارة في نستنتج 

 تفادي حدوث الإصابات والوقاية منها.
 ىل ىناؾ برامج خاصة متبعة في تطبيق مهارة الاستًخاء؟.عشر:  السؤال السادس

 : معرفة ما إذا كانت ىناؾ برامج خاصة متبعة من طرؼ مدربي كرة اليد في تطبيق مهارة الاستًخاء.الغرض من السؤال
 يبتُ ما إذا كانت ىناؾ برامج خاصة متبعة في تطبيق مهارة الاستًخاء أـ لا.(: 17الجدول رقم)

 
 
 

60%

40%

نعم

لا
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 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %60 03 نعم
 %40 02 لا

 %100 05 المجموع

 
 

 (: يوضح ما إذا كانت ىناؾ برامج خاصة متبعة في تطبيق مهارة الاستًخاء من طرؼ ابؼدربتُ.14)الشكل رقم
 التحليل:

ىناؾ برامج خاصة متبعة من أجابوا بػ:"نعم" وىذا يعتٍ أف  %60( أف نسبة17نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    
أجابوا بػ:"لا" وبذلك فإنو لا توجد برامج خاصة متبعة  %40طرؼ مدربي كرة اليد في تطبيق مهارة الاستًخاء، أما نسبة

 من طرفهم في تطبيق مهارة الاستًخاء.
 أف بعض مدربي كرة اليد يتبعوف برامج خاصة في تطبيق مهارة الاستًخاء.نستنتج 

 ىل بؼهارة الاستًخاء دور في إعداد وبرضتَ اللاعبتُ للمنافسة؟.السؤال السابع عشر: 
 معرفة ما إذا كاف بؼهارة الاستًخاء دور في إعداد وبرضتَ اللاعبتُ للمنافسة.الغرض من السؤال: 

 يبتُ مدى دور مهارة الاستًخاء في إعداد وبرضتَ اللاعبتُ للمنافسة.(: 18الجدول رقم)
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %80 04 نعم
 %20 01 لا

 %100 05 المجموع

60%

40%

نعم

لا
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 يوضح دور مهارة الاستًخاء في إعداد وبرضتَ اللاعبتُ للمنافسة. (:15الشكل رقم) 

 التحليل:
" وبالتالر فهم يروف أف بؼهارة الاستًخاء دور في أجابوا بػ:"نعم %80( أف نسبة18نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    

أجابوا بػ:"لا" وبذلك يعتبروف أنو ليس بؼهارة الاستًخاء دور في إعداد  % 20إعداد وبرضتَ اللاعبتُ للمنافسة، أما نسبة
 وبرضتَ اللاعبتُ للمنافسة.

 في إعداد وبرضتَ اللاعبتُ للمنافسة. أف الأغلبية ابؼطلقة بؼدربي كرة اليد يروف أف بؼهارة الاستًخاء دورنستنتج 
 ىل بؼهارة الاستًخاء دور في الوقاية من بـتلف الإصابات التي يتعرض بؽا لاعبي كرة  السؤال الثامن عشر:
 اليد؟.                       
 الإصابات. التعرؼ على ما إذا كاف بؼهارة الاستًخاء دور في وقاية لاعبي كرة اليد من بـتلفالغرض من السؤال: 

 يبتُ مدى دور مهارة الاستًخاء في وقاية لاعبػي كرة اليد من بـتلف الإصابات. (:19الجدول رقم)
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %100 05 نعم
 %00 00 لا

 %100 05 المجموع

80%

20%

نعم

لا
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 الإصابات.يوضح دور مهارة الاستًخاء في وقاية لاعبي كرة اليد من بـتلف (:16الشكل رقم)

 التحليل:
أجابوا بػ:"نعم" أي أف مدربي كرة اليد يعتبروف أف بؼهارة  %100( أف نسبة19نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)   

 الاستًخاء دور في وقاية لاعبػي كرة اليد من بـتلف الإصابات.
 أف بؼهارة الاستًخاء دور في الوقاية من بـتلف الإصابات التي يتعرض بؽا لاعبي كرة اليد؟.                      نستنتج 

 ىل بؼهارة الاستًخاء دور في وقاية لاعبي كرة اليد من إصابة مفصل الكتف؟.السؤال التاسع عشر: 
 اية لاعبػي كرة اليد من إصابة مفصل الكتف.: معرفة ما إذا كاف بؼهارة الاستًخاء دور في وقالغرض من السؤال

 يبتُ مدى دور مهارة الاستًخاء في وقاية لاعبػي كرة اليد من إصابة مفصل الكتف.(: 20الجدول رقم)
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %100 05 نعم
 %00 00 لا

 %100 05 المجموع

 
 يوضح دور مهارة الاستًخاء في وقاية لاعبي كرة اليد لإصابة مفصل الكتف. (:17الشكل رقم)

 التحليل:

100%

0%

نعم

لا

100%

0%

نعم

لا
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أجابوا بػ:"نعم" ىذا يعنػي أف مدربي كرة اليد يروف أف بؼهارة  %100( نلاحظ أف نسبة20من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    
 الاستًخاء دور في بذنب لاعبي كرة اليد لإصابة مفصل الكتف.

لاستًخاء دور في بذنب لاعبي كرة اليد لإصابة مفصل الكتف، بحيث أنها تساعد على استًجاع أف بؼهارة انستنتج 
 القدرات البدنية وابؼهارية وتفادي وقوع إصابة مفصل الكتف والوقاية منها.

 تحليل النتائج الخاصة باللاعبين 
 المحور الأول:
 ؟.لتي تسمح لكم بالتحضتَ ابعيدىل لفريقكم كل الإمكانيات ابؼادية والبشرية االسؤال الأول: 

 معرفة ما إذا كاف لفرؽ كرة اليد كل الإمكانيات ابؼادية والبشرية التي تسمح بالتحضتَ ابعيد.الغرض من السؤال: 
 يبتُ ما إذا كاف لفرؽ كرة اليد كل الإمكانيات ابؼادية والبشرية التي تسمح بالتحضتَابعيد أـ لا.(: 21الجدول رقم)

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %07.15 03 نعم
 %92.85 39 لا

 %100 42 المجموع

 
 يوضح ما إذا كاف لفرؽ كرة اليد كافة الوسائل ابؼادية والبشرية التي تسمح بالتحضتَ (:18الشكل رقم)

 ابعيد.                   
 التحليل:

أجابوا بػ:"لا" أي أف معظم فرؽ كرة اليد لا بستلك  %92.85( أف نسبة21نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)     
أجابوا بػ:"نعم" أي أف فرقهم بسلك كافة  %07.15الإمكانيات ابؼادية والبشرية التي تسمح بالتحضتَ ابعيد، أما نسبة

 الوسائل ابؼادية والبشرية التي تسمح بؽم بالتحضتَ ابعيد.
 بستلك كافة الوسائل ابؼادية والبشرية التي تسمح بالتحضتَ ابعيد.أف أغلبية الفرؽ الرياضية لكرة اليد لا نستنتج 

 
 كيف يتم تسطتَ التحضتَ البدني في البرنامج التدريػبي بعد ابؼرحلة الانتقالية؟.  السؤال الثاني:

7.15%

92.85%

نعم

لا
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 معرفة كيفية تسطتَ التحضتَ البدني في البرنامج التدريػبي بعد ابؼرحلة الانتقالية.الغرض من السؤال: 
 يبتُ خطة البرنامج التدريػبي ابؼسطرة في بداية ابؼوسم.(: 22رقم) الجدول
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %85.72 36 برضتَ بدني عاـ
 %14.28 06 برضتَ بدني خاص

 %00 00 شيء آخر
 %100 42 المجموع

 
 يوضح خطة البرنامج التدريػبي ابؼسطرة في بداية ابؼوسم الرياضي. (:19الشكل رقم)   
 التحليل:

أجابوا بأف خطة البرنامج التحضتَي بعد ابؼرحلة الانتقالية  %85.72( أف نسبة 22نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    
تكوف في شكل برضتَ  أجابوا بأف خطة برنامج التحضتَ البدني % 14.28تكوف في شكل برضتَ بدني عاـ، أما نسبة 

 بدني خاص.
 أف خطة برنامج التحضتَ البدني في بداية ابؼوسم تكوف برضتَ بدني عاـ ثم يليو التحضتَ البدني ابػاص.نستنتج 

 كيف تقيموف مستوى اللياقة البدنية بعد ابؼنافسات؟.السؤال الثالث: 
 اليد. التعرؼ على مستوى اللياقة البدنية للاعبػي كرةالغرض من السؤال: 

 
 
 
 
 

 يبتُ مستوىاللياقة البدنية للاعبػي كرة اليد بعد ابؼنافسات.(: 23الجدول رقم)

85.72%

14.28% 0%

تحضير بدني عام

تحضير بدني خاص

شيء آخر
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 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %00 00 ضعيف
 %90.47 38 متوسط

 %09.53 04 جيد
 %100 42 المجموع

 
 

 النافسات.يوضح مستوى اللياقة البدنية للاعبػي كرة اليد بعد (: 20الشكل رقم)         
 التحليل:

أجابوا بأف مستوى اللياقة البدنية بعد ابؼنافسات يكوف  % 90.47( أف نسبة 23نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)   
أجابوا بأف مستوى اللياقة البدنية بعد  %09.53متوسط وىذا راجع إلذ ابؼستوى ابؼتوسط للتحضتَ البدني، أما نسبة 

 ابؼنافسات يكوف جيد وىو ما يوضح أف ىناؾ اىتماـ بالتحضتَ البدني.
 أف أغلبية لاعبػي كرة اليد يتمتعوف بلياقة بدنية متوسطة بعد ابؼنافسات.نستنتج 

 ية؟.ىل للتحضتَ البدني تأثتَ على لياقتك البدنية واستًجاع قدراتك البدنالسؤال الرابع: 
معرفة ما إذا كاف للتحضتَ البدني تأثتَ على مستوى اللياقة البدنية واستًجاعالقدرات البدنية الغرض من السؤال: 

 للاعبػي كرة اليد.
يبتُ مدى تأثتَ التحضتَ البدني على مستوى اللياقة البدنية واستًجاع القدرات البدنيةللاعبػي كرة (: 24الجدول رقم)

 اليد.
 %النسبة المئوية رالتكرا الإجابة

 %83.33 35 نعم
 %16.67 07 لا

 %100 42 المجموع

0%

90.47%

9.53%

ضعيف

متوسط

جيد
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 يوضح (: 21الشكل رقم)     
 تأثتَ التحضتَ البدني على مستوى اللياقة البدنية واستًجاع القدرات البدنية 

 للاعبي كرة اليد. 
 التحليل:

" أي أف التحضتَ البدني يؤثر على اللياقة أجابوا بػ:"نعم %83.33( أف نسبة 24نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)   
أجابوا بػ:"لا" وىذا يعتٍ أف التحضتَ  %16.67البدنية للاعبي كرة اليد واستًجاع قدراتهم البدنية وابؼهارية، أما نسبة 

تماـ البدني لا يؤثر على مستوى اللياقة البدنية ولا يساىم في استًجاع كافة القدرات البدنية وىذا ما يوضح عدـ الاى
 بالتحضتَ البدني جيدا.

 أف التحضتَ البدني يؤثر على اللياقة البدنية للاعبي كرة اليد واستًجاع كافة القدرات البدنية وابؼهارية.نستنتج 
 

 ىل تعرضت من قبل إلذ إصابة ما؟.السؤال الخامس: 
 معرفة ما إذا تعرض لاعبػي كرة اليد إلذ إصابات بـتلفة.الغرض من السؤال: 

 يبتُ مدى تعرض لاعبػي كرة اليد إلذ إصابات بـتلفة.(: 25ل رقم)الجدو 
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %100 42 نعم
 %00 00 لا

 %100 42 المجموع

83.33%

16.67%

نعم

لا
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 يوضح تعرض لاعبػي كرة اليد بؼختلف الإصابات الرياضية.(: 22الشكل رقم)  

 التحليل:
أجابوا بػ:"نعم" أي أف كل لاعبي كرة اليد تعرضوا إلذ  %100( أف نسبة 25نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)   

 إصابات بـتلفة ومتنوعة، حيث كاف أكثرىا إصابات الكتف، ابؼرفق، الكوع، ثم الركبة.
راجع  إلذ عدـ التًكيز أف لاعب كرة اليد عرضة كغتَه من الرياضيتُ للإصابات مهما تنوعت واختلفت وىذا نستنتج 

 على التحضتَ البدني وكثرة ابؼنافسات وغتَىا.
 ىل عدـ التًكيز على التحضتَ البدني لو علاقة بدختلف الإصابات التي تتعرض بؽا؟.السؤال السادس: 

بؽا معرفة ما إذا كاف عدـ التًكيز على التحضتَ البدني لو علاقة بدختلف الإصابات التييتعرض الغرض من السؤال: 
 .لاعبي كرة اليد
يبتُ ىل عدـ التًكيز على التحضتَ البدني لو علاقة بدختلف الإصابات التي يتعرض بؽالاعبي كرة  (:26الجدول رقم)

 اليد أـ لا.
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %97.62 41 نعم
 %02.38 01 لا

 %100 42 المجموع

 

100%

0%

نعم

لا

97.62%

2.38%

نعم

لا
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 يوضح ما إذا كاف لعدـ التًكيز على التحضتَ البدني علاقة بدختلف الإصابات التي               (:23الشكل رقم)
 يتعرض بؽا لاعبػي كرة اليد.                

 التحليل:
أجابوا بػ:"نعم" أي أف لاعبػي كرة اليد يعتبروف أف عدـ  %97.62( أف نسبة 26نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)   

أجابوا بػ:"لا" وبذلك  %02.38تحضتَ البدني لو علاقة بدختلف الإصابات التي يتعرضوف بؽا، أما نسبة التًكيز على ال
 يروف أنو ليس لعدـ التًكيز على التحضتَ البدني أي علاقة بدختلف الإصابات التي يتعرضوف بؽا.

 ض بؽا لاعبػي كرة اليد.أف عدـ التًكيز على التحضتَ البدني لو علاقة بدختلف الإصابات التي يتعر نستنتج 
 

 ىل تعرضت من قبل إلذ إصابة في مفصل الكتف؟.السؤال السابع: 
 معرفة ما إذا تعرض لاعبي كرة اليد إلذ إصابات مفصل الكتف.الغرض من السؤال: 

 يبتُ مدى تعرض لاعبي كرة اليد إلذ إصابات مفصل الكتف.(: 27الجدول رقم)
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %35.72 15 نعم
 %64.28 27 لا

 %100 42 المجموع

 
 يوضح تعرض لاعبػي كرة اليد لإصابة مفصل الكتف.(: 24الشكل رقم)

 التحليل:
أجابوا بػ:"لا" أي أف معظم لاعبػي كرة اليد لد يتعرضوا إلذ  %64.28( نلاحظ أف نسبة 27من خلاؿ ابعدوؿ رقم)   

 أجابوا بػ:"نعم" وىذا يعتٍ أنهم تعرضوا لإصابة في مفصل الكتف. %35.27إصابة في مفصل الكتف، أما نسبة 
 أف لاعبي كرة اليد عرضة لإصابات مفصل الكتف كغتَىا من الإصابات الأخرى التي يتعرضوف بؽا.نستنتج 

 ىل ترى أف عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني لو علاقة بإصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أدائك؟.السؤال الثامن: 

35.72%

64.28%

نعم

لا
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معرفة ما إذا كاف عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني لو علاقة بإصابة مفصل الكتف وتأثتَىا على أداء الغرض من السؤال: 
 لاعبػي كرة اليد.
يبتُ ىل عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني لو علاقة بإصابة مفصل الكتف وتأثتَىا على أداءلاعبػي  (: 28الجدول رقم)
 كرة اليد أـ لا.

 %النسبة المئوية تكرارال الإجابة
 %100 42 نعم
 %00 00 لا

 %100 42 المجموع

 
على أداء يثانعلاقة بإصابة مفصل الكتف واليوضح ما إذا كاف لعدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني (: 25الشكل رقم)   

 لاعبػي كرة اليد.
 

 التحليل:
" أي أف لاعبػي كرة اليد يروف أف عدـ الاىتماـ أجابوا بػ:"نعم %100( أف نسبة 28نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)   

بالتحضتَ البدني يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أدائهم، وىذا راجع إلذ أبنية التحضتَ البدني في تفادي 
 حدوث إصابة مفصل الكتف.

 أداء لاعبػي كرة اليد.أف عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني لو علاقة بإصابة مفصل الكتف والتأثتَ على نستنتج 
 المحور الثاني:

 ىل ىناؾ اىتماـ كبتَ بعملية التسختُ في ابغصة التدريبية؟.السؤال التاسع: 
 معرفة ما إذا كاف ىناؾ اىتماـ بعملية التسختُ أثناء ابغصة التدريبية. الغرض من السؤال:

 دريبية.يبتُ مدى الاىتماـ بعملية التسختُ أثناء ابغصة الت(: 29الجدول رقم)
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %28.57 12 نعم
 %71.43 30 لا

100%

0%

نعم

لا
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 %100 42 المجموع

 
 يوضح الاىتماـ بعملية التسختُ أثناء ابغصة التدريبية.(: 26الشكل رقم)

 التحليل:
أجابوا بػ :" لا " أي أنو لا يتم الاىتماـ بعملية التسختُ  %71.43( أف نسبة 29نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)   

أجابوا      بػ :"نعم" وىذا يعتٍ أنو  %28.57في ابغصة التدريبية، وىذا راجع إلذ الإبناؿ من طرؼ ابؼدربتُ، أما نسبة 
 يتم التًكيز على عملية التسختُ في ابغصة التدريبية.

سختُ في ابغصة التدريبية، وأف ابؼدربتُ لا يولوف أبنية بالغة لعملية التسختُ أنو لا يتم الاىتماـ بعملية التنستنتج  
 خلاؿ ابغصة التدريبية.

 ىل ابؼدة الزمنية في عملية التسختُ كافية لإجراء التسختُ ابعيد لكل أطراؼ ابعسم؟. السؤال العاشر:
ة التسختُ كافية لإجراء التسختُ ابعيد لكل معرفة ما إذا كانت ابؼدة الزمنية ابؼستغرقة في عمليالغرض من السؤال: 

 أطراؼ ابعسم .
 يبتُ ىل ابؼدة الزمنية في عملية التسختُ كافية لإجراء التسختُ ابعيد لكل أطراؼ ابعسم أـ لا.(: 30الجدول رقم)

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %28.57 12 نعم
 %71.43 30 لا

 %100 42 المجموع

28.57%

71.43%

نعم

لا
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 يوضح ما إذا كانت ابؼدة الزمنية في عملية التسختُ كافية لإجراء التسختُ ابعيد لكل (: 27الشكل رقم)

 أطراؼ ابعسم.                     
 التحليل:

أجابوا بػ :"لا" أي أف ابؼدة الزمنية في عملية التسختُ  %71.43( أف نسبة 30نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    
لإجراء التسختُ ابعيد لكل أطراؼ ابعسم، وذلك راجع إلذ أف ابؼدربتُ لا يركزوف على أثناء ابغصة التدريبية غتَ كافية 

أجابوا بػ:"نعم" وفي نظرىم أنو يتم التًكيز على التسختُ من خلاؿ إعطاء  %28.57التسختُ بشكل جيد، أما نسبة 
 الوقت الكافي بؽذه العملية من ابغصة التدريبية .

 لية التسختُ غتَ كافية لإجراء التسختُ ابعيد لكل أطراؼ ابعسم.أف ابؼدة الزمنية في عمنستنتج 
 

 ما ىي الأطراؼ التي يركز عليها أثناء التسختُ في ابغصة التدريبية ؟.السؤال الحادي عشر: 
 التعرؼ على الأطراؼ التي يتم التًكيز عليها أثناء التسختُ في ابغصة التدريبية. الغرض من السؤال:

 
 

 يبينالأطراؼ التي يركز عليها أثناء التسختُ في ابغصة التدريبية.(: 31الجدول رقم)
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %28.57 12 العلوية

 %00 00 السفلى
 %71.43 30 كلابنا

 %100 42 المجموع

28.57%

71.43%

نعم

لا
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 يوضح الأطراؼ التي يتم التًكيز عليها أثناء التسختُ في ابغصة التدريبية.(: 28الشكل رقم)

 التحليل:
أجابوا بأف كل من الأطراؼ السفلى والعليا يتم التًكيز  %71.43( أف نسبة 31نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    

أجابوا بأنو يتم التًكيز على الأطراؼ العلوية أثناء عملية  %28.57عليها أثناء التسختُ في ابغصة التدريبية، أما نسبة 
 التسختُ في ابغصة التدريبية.

أف كل من الأطراؼ السفلى والعلوية يتم التًكيز عليها أثناء عملية التسختُ في ابغصة التدريبية للاعبػي كرة نستنتج  
 اليد.

 في رأيك ىل للتسختُ علاقة بدختلف الإصابات التي تتعرض بؽا؟. السؤال الثاني عشر:
 التي يتعرض بؽا لاعبػي كرة اليد. معرفة ما إذا كاف للتسختُ علاقة بدختلف الإصابات الغرض من السؤال:

 يبتُ مدى علاقة التسختُ بدختلف الإصابات التي يتعرض بؽا لاعبػي كرة اليد.(: 32الجدول رقم)
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %92.85 39 نعم
 %07.15 03 لا

 %100 42 المجموع

 
 يتعرض بؽا لاعبػي كرة اليد.يوضح علاقة التسختُ بدختلف الإصابات التي (: 29الشكل رقم)

28.57%

0%

71.43%

العلوية

السفلى

كلاهما

92.85%

7.15%

نعم

لا
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 التحليل:
أجابوا بػ:"نعم" أي أف لاعبػي كرة اليد يروف أف للتسختُ  %92.85( أف نسبة 32نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    

يروف أنو لا توجد أي علاقة للتسختُ بدختلف % 07.1علاقة بدختلف الإصابات التي يتعرضوف بؽا، أما نسبة
 بؽا. الإصابات التي يتعرضوف

أف للتسختُ علاقة بدختلف الإصابات التي يتعرض بؽا لاعبػي كرة اليد وذلك راجع لعدـ التًكيز على ىاتو نستنتج 
 العملية أثناء ابغصة التدريبية.

 ىل ترى أف التسختُ السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أدائك؟.السؤال الثالث عشر: 
إذا كاف التسختُ السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبػي كرة معرفة ما  الغرض من السؤال:

 اليد.
 يبتُ ىل التسختُ السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف أـ لا.(: 33الجدول رقم)

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %100 42 نعم
 %00 00 لا

 %100 42 المجموع

 
 علاقة التسختُ السيئ بإصابة مفصل الكتف. يوضح(: 30الشكل رقم)       

 التحليل:
أجابوا بػ:"نعم" أي أف كل لاعبي كرة اليد يعتبروف أف  %100( أف نسبة33نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    

 التسختُ السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أدائهم.
السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبػي كرة اليد وىذا راجع إلذ عدـ الإبؼاـ  أنالتسختُنستنتج

 بالطرؽ السليمة في عملية التسختُ.
 المحور الثالث:

100%

0%

نعم

لا
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 ىل يتم الاىتماـ بدهارة الاستًخاء في البرنامج التدريبػي؟.السؤال الرابع عشر: 
 .اىتماـ بدهارة الاستًخاء في البرنامج التدريبػيمعرفة ما إذا كاف ىناؾ الغرض من السؤال: 

 يبتُ مدى الاىتماـ بدهارة الاستًخاء في البرنامج التدريبػي.(: 34الجدول رقم)
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %59.53 25 نعم
 %40.47 17 لا

 %100 42 المجموع

 
 يوضح الاىتماـ بدهارة الاستًخاء في البرنامج التدريبػي. (:31الشكل رقم)

 التحليل:
أجابوا بػ :"نعم" أي أنو يتم التًكيز على مهارة الاستًخاء  %59.53( أف نسبة 34نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    

في رأيهم بدهارة الاستًخاء أثناء أجابوا بػ :"لا" وبالتالر فإنو لا يتم الاىتماـ  %40.47أثناء البرنامج التدريػبي، أما نسبة 
 البرنامج التدريػبي.

أنو يتم الاىتماـ بدهارة الاستًخاء أثناء البرنامج التدريػبي وذلك بؼا بؽا من فائدة كبتَة على اللاعبتُ من حيث نستنتج 
 الاستًجاع وكذلك لتفادي حدوث الإصابات.

 مستواؾ واستًجاع لياقتك البدنية؟. ىل يساعدؾ الاستًخاء في ابغفاظ علىالسؤال الخامس عشر: 
معرفة ما إذا كاف الاستًخاء يساعد في ابغفاظ على ابؼستوى البدني واستًجاع اللياقة البدنية للاعبي  الغرض من السؤال: 

 كرة اليد.
 يبتُ أبنية مهارة الاستًخاء في ابغفاظ على مستوى اللياقة البدنية للاعبػي كرة اليد. (:35الجدول رقم)

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %90.47 38 غالبا

 %09.53 04 أحيانا
 %00 00 نادرا

59.53%

40.47%

نعم

لا
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 %100 42 المجموع

 
 يوضح أبنية مهارة الاستًخاء في ابغفاظ على مستوى اللياقة البدنية للاعبي كرة اليد.(: 32الشكل رقم)

 
 

 التحليل:
أجابوا بأف الاستًخاء غالبا ما يساعد في ابغفاظ على  %90.47( نلاحظ أف نسبة 35من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    

أجابوا بأف الاستًخاء يساعد أحيانا في ابغفاظ على  %09.53ابؼستوى البدني واستًجاع اللياقة البدنية، أما نسبة 
 مستوى البدني واستًجاع اللياقة البدنية.

 بغفاظ على ابؼستوى البدني واستًجاع اللياقة البدنية.أف مهارة الاستًخاء غالبا ما تساعد لاعبػي كرة اليد في انستنتج 
 ىل بؼهارة الاستًخاء دور وقائي من بعض الإصابات؟.السؤال السادس عشر: 

 معرفة ما إذا كاف بؼهارة الاستًخاء دور في وقاية بـتلف الإصابات التي يتعرض بؽا لاعبػي كرة اليد.الغرض من السؤال: 
 دور مهارة الاستًخاء في وقاية بـتلف الإصابات التي يتعرض بؽا لاعبي كرة اليد.يبتُ مدى (: 36الجدول رقم)

 
 

 %النسبة المئوية التكرار الإجابة
 %95.24 40 نعم
 %04.76 02 لا

 %100 42 المجموع

90.47%

9.53% 0%

غالبا

أحيانا

نادرا
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 اليػػد.لاعبي كرة يوضح دور مهارة الاستًخاء في الوقاية من بـتلف الإصابات التي يتعرض بؽا (: 33الشكل رقم)

 التحليل:
أجابوا بػ:"نعم" أي أف أغلبية لاعبي كرة اليد يروف أف  %95.24( أف نسبة 36نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    

أجابوا بػ:"لا"، وبذلك يروف  %04.76بؼهارة الاستًخاء دور وقائي من بعض الإصابات التي يتعرضوف بؽا، أما نسبة 
 ستًخاء من بعض الإصابات.أنو لا يوجد أي دور وقائي بؼهارة الا

 أف بؼهارة الاستًخاء دور وقائي من بعض الإصابات التي يتعرض بؽا لاعبػي كرة اليد.نستنتج 
 ىل بؼهارة الاستًخاء دور في الوقاية من إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أدائك؟.السؤال السابع عشر: 

ور في الوقاية من إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على    أداء معرفة ما إذا كاف بؼهارة الاستًخاء دالغرض من السؤال: 
 لاعبي كرة اليد.
يبتُ مدى دور مهارة الاستًخاء في الوقاية من إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة  (:37الجدول رقم)

 اليد.
 %النسبة المئوية التكرار الإجابة

 %100 42 نعم
 %00 00 لا

 %100 42 المجموع

 

95.24%

4.76%

نعم

لا

100%

0%

نعم

لا
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 يوضح دور مهارة الاستًخاء في الوقاية من إصابة مفصل الكتف للاعبي كرة اليد.(: 34الشكل رقم)
 التحليل:

أجابوا بػ:"نعم" أي أف لاعبي كرة اليد يعتبروف أف بؼهارة  %100( أف نسبة 37نلاحظ من خلاؿ ابعدوؿ رقم)    
تو ابؼهارة من فائدة، حيث تساعد على استًجاع القدرات الاستًخاء دور في الوقاية من إصابة مفصل الكتف وذلك بؼا بؽا

 البدنية وابؼهارية.
 أف بؼهارة الاستًخاء دور في الوقاية من إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبػي كرة اليد.نستنتج 

 مناقشة نتائج الدراسة في ضوء فرضيات البحث:
النتائج التي أسفرت عليها الدراسة ابؼيدانية التي توصلنا من خلابؽا إلذ من خلاؿ ابؼعطيات النظرية والتطبيقية وبناءا على 

فرضيات جزئية بالإضافة  03تأثتَ إصابة مفصل الكتف على أداء لاعبي كرة اليد، وقد اعتمدنا في دراسة بحثنا ىذا على 
 إلذ الفرضية العامة.

فالفرضية الأولذ تشتَ إلذ أف عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء 
لاعبي كرة اليد، ومن خلاؿ عرض وبرليل نتائج ابعداوؿ ابػاصة بالمحور الأوؿ، وبالرجوع إلذ برليل نتائج ابعدوؿ رقم 

رياضية لكرة اليد لا بسلك كافة الوسائل ابؼادية والبشرية التي تسمح ( من استمارة اللاعبتُ بقد أف أغلبية الفرؽ ال01)
بالتحضتَ البدني ابعيد وىذا ما يعيق العمل وعدـ توفتَ كل الظروؼ ابؼساعدة على التحضتَ البدني ابعيد، وبالرجوع  

للاعبتُ توصل ( من استمارة ا08(،)05( من استمارة ابؼدربتُ وابعدولتُ)07(،)06كذلك إلذ نتائج ابعدولتُ )
الباحث إلذ أف عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني يؤدي إلذ حدوث إصابات بـتلفة والتي من بينها إصابة مفصل الكتف 

وىو ما يؤثر على أداء لاعبي كرة اليد، وقد تم إثبات صحة وصدؽ الفرضية الأولذ التي تشتَ إلذ أف عدـ الاىتماـ 
من  100%مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد من خلاؿ نسبة بالتحضتَ البدني يؤدي إلذ حدوث إصابة 

إجابات أفراد عينة الدراسة التي ترى أف عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف وتأثتَىا على أداء 
 لاعبػي كرة اليد.

صابات الشائعة في مرحلة التحضير دراسة تحليلية لبعض الابرت عنواف بضداف ىناء و ىذا ما تؤكده دراسة 
 اىم نتائجها :البدني لدى لاعبي كرة اليد 

 عدـ تقنتُ جرعات التدريب يؤدي الذ الاصابات الرياضية.
وفي الفرضية الثانية افتًضنا أف التسختُ السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد، 

لتًكيز على التسختُ بشكل جيد أثناء ابغصة التدريبية يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف ، فهاتو الفرضية توضح أف عدـ ا
( من استمارة  الاستبياف ابػاص باللاعبتُ توضح أف ابؼدة الزمنية في 10(،)09وذلك من خلاؿ نتائج ابعدولتُ رقم)

ىنة على صدؽ الفرضية الثانية من عملية التسختُ غتَ كافية لإجراء التسختُ ابعيد لكل أطراؼ ابعسم، وقد بست البر 
( من استمارة اللاعبتُ، 13من إجابات أفراد عينة الدراسة وذلك من خلاؿ ابعدوؿ رقم ) 100%خلاؿ نسبة
( من استمارة مدربي كرة اليد والتي تشتَ إلذ أف التسختُ السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف 12(،)11وابعدولتُ )

 اليد.والتأثتَ على أداء لاعبي كرة 
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الاصابات الرياضية التي يتعرض لها التلاميذ اثناء برت عنواف :موىوبي عيسى وىذا ما تؤكده كذالك دراسة 
 و من بتُ نتائجها :اجراء امتحان التربية البدنية و الرياضية،

 اسباب الاصابات الرياضية من الدرجة الاولذ سببو قصر فتًة الابضاء )التسختُ(.
أما فيما بىص الفرضية الثالثة والتي تبتُ دور مهارة الاستًخاء في وقاية لاعبي كرة اليد  من إصابة مفصل الكتف، 

وبعد عرض نتائج ابعداوؿ ابؼتعلقة بالمحور الثالث وبرليلها تبتُ لنا أف الفرضية الثالثة قد برققت وىذا ما تبينو نتائج 
( من استمارة لاعبي كرة اليد، والتي 17(،)16ة اليد وكذلك ابعدولتُ )( من استمارة مدربي كر 19(،)18ابعدولتُ)

تشتَ إلذ أف بؼهارة الاستًخاء دور في وقاية لاعبي كرة اليد  من إصابة مفصل الكتف، وذلك من خلاؿ استًجاع كافة 
 القدرات البدنية، العضلية وابؼهارية، وكذلك ابغفاظ على مستوى اللياقة البدنية.

اصابة مفصل الكتف لدى مصارعو الجيدو، ومن اليو دراسة مهيدي بؿمد برت عنواف :كما اشارت 
 يلي :هامانتائج

التحضتَ النفسي ابعيد )الاستًخاء( في بداية ابغصص التدريبية وقبل ابؼنافسة من اىم الوسائل الوقائية لتفادي 
 حدوث الاصابات الرياضية.

 من خلاؿ ما توصل إليو الباحث من نتائج نستنتج أف إصابات مفصل الكتف تؤثر على أداء لاعبي كرة اليد. 
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 استنتاجات و اقتراحات

 استنتاجات عامة: -1
 من خلاؿ النتائج ابؼتوصل إليها نستطيع البرىنة على فرضيات الدراسة وابؼتمثلة فػي:

 الفرضية العامة:
 تأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد.لإصابات مفصل الكتف 

 الفرضيات ابعزئية:
 عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف و التأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد. -
 التسختُ السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد. -
 ابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد.   بؼهارة الاستًخاء دور في الوقاية من إص -
 
 اقتراحات: -2

بناءا على كل ما سبق في الفصوؿ النظرية وعلى ضوء ما توصلنا إليو من نتائج الفصل التطبيقي، ومن خلاؿ ابقازنا بؽذا 
 البحث اتضحت لنا عدة اقتًاحات: 

 اؿ بزصصهم.ضرورة أف يكوف مدربي كرة اليد ذوي كفاءة وخبرة في بؾ-
 ضرورة وجود طبيب أو أخصائي الطب الرياضي لكل فريق رياضي.-
 ضرورة وجود مراكز خاصة بالطب الرياضي للفرؽ الرياضية لكرة اليد وتعميمها على ابؼستوى الوطتٍ وابعهوي.-
 وضع قانوف إجباري يفرض إجراء ابؼتابعة الطبية الدورية للاعبتُ أكثر من مرة خلاؿ السنة.-
 الاىتماـ بالتحضتَ البدني والتسختُ ابعيد لكل أطراؼ ابعسم أثناء ابغصة التدريبية.-
 مزاولة التدريب بالقدر ابؼطلوب وبرت إشراؼ ابؼدرب.-
أف يكوف اللاعب مهيأ نفسيا وعقليا وبدنيا أثناء التدريبات وابؼنافسات وذلك بتطبيق مهارة الاستًخاء أثناء البرنامج -

 التدريػبي.
 ة وتطوير عناصر اللياقة البدنية للاعبي كرة اليد لتفادي حدوث الإصابات.تنمي-
 حسن بزطيط البرنامج التدريػبي.-
 نب ابػشونة والاندفاع البدني أثناء ابؼباريات وابغصص التدريبية.بذ -
 ملاحظة ومتابعة ابؼدرب للاعب بدقة متناىية.-
جزء منها لتدعيم الطب الرياضي لعلاج إصابات مفصل صيص ميزانيات بحجم أكبر لفرؽ كرة اليد وبزصيص بز-

 الكتف وغتَىا من الإصابات الرياضية.
 ضرورة إجراء مراقبة طبية دورية للاعبتُ من طرؼ ابؼدربتُ.-
 



 

 

 الآفاق المستقبلية للدراسة: -3
 .الوقية من الاصاباتفي  بالطب الرياضي و أبنيتوالاىتماـ  -
 . اصابات مفصل الكتف و اثرىا على اداء الاعبتُإجراء ابؼزيد من الدراسات التي تتناوؿ  -
 توفتَ قاعات العلاج الرياضي وبذهيزىا بأحدث الأجهزة والأدوات ووسائل الفحوصات الطبية -
 .التعرؼ على الاصابات ابؼختلفة و اثرىا على اداء الاعبتُتنظيم دورات تكوينية للمدربتُ حوؿ أبنية  -
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 لانعم                           

 ما ىي الطريقة أو الأسلوب ابؼتبع في تطبيق مهارة الإستًخاء؟ -95
...................................................................................................... 

.........................................................................................    ....... 
 ىل ىناؾ برامج خاصة متبعة في تطبيق مهارة الإستًخاء ؟ -96

 نعم                           لا
 ىل بؼهارة الإستًخاء دور في إعداد و برضتَ اللاعبتُ للمنافسة؟ -97

 لا      نعم                                             
 بـتلف الإصابات؟وقاية لاعبي كرة اليد من  ىل بؼهارة الإستًخاء دور في -98

 نعم                           لا
 ؟الإستًخاء دور في وقاية اللاعبتُ من إصابة مفصل الكتفىل بؼهارة  -99
 لا    نعم 

 
  كرة اليد  للاعبياستمارة استبيان موجهة 

 بالتحضتَ ابعيد؟.ىل لفريقكم كل الإمكانيات ابؼادية والبشرية التي تسمح لكم  -9
 لا    نعم 
 ي بعد ابؼرحلة الانتقالية؟.ػكيف يتم تسطتَ التحضتَ البدني في البرنامج التدريب -2

 .............. شيء آخرص                         برضتَ بدني عاـ                         برضتَ بدني خا
 ابؼنافسات؟.بعد كيف تقيموف مستوى اللياقة البدنية  -3

 ضعيف                                  متوسط                                          جيد
 ىل للتحضتَ البدني تأثتَ على لياقتك البدنية واستًجاع قدراتك البدنية ؟-4

 لا    نعم 
 ىل تعرضت من قبل إلذ إصابة ما؟.-5

 لا    نعم 
 بنعم حدد نوع ومكاف الإصابة؟................................................إذا كانت الإجابة   -

 التحضتَ البدني لو علاقة بدختلف الإصابات التي تتعرض بؽا؟.على ىل عدـ التًكيز -6

 لا    نعم 
 ىل تعرضت من قبل إلذ إصابة في مفصل الكتف؟.-7

 لا    نعم 



 

 

 بالتحضتَ البدني لو علاقة بإصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أدائك؟.ىل ترى أف عدـ الاىتماـ -8
 لا    نعم 

 .بعملية التسختُ في ابغصة التدريبية؟كبتَ   ىل ىناؾ اىتماـ-9
 لا    نعم 

 لكل أطراؼ ابعسم؟.ابعيد ىل ابؼدة الزمنية في عملية التسختُ كافية لإجراء التسختُ  -91
 لا    نعم 

 
 الأطراؼ التي يركز عليها أثناء التسختُ في ابغصة التدريبية؟.ما ىي -99
 السفلى        كلابنا     ة                            العلوي
 في رأيك ىل للتسختُ علاقة بدختلف الإصابات التي تتعرض بؽا؟.-92

 لا    نعم 
 تَ على أدائك؟.يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأث التسختُ السيئىل ترى أف -93
 لا  نعم 
اء من ابؼهارات ابؽامة ابؼساعدة على التحكم في الضغوط خلاؿ عملية التدريب أو ابؼنافسة، خعتبر الاستً ي -94

 استًجاع كافة القدرات الطاقات والاستفادة الكاملة منبـتلف  شحنكذلك التخفيف من التوتر، كما يسمح بإعادة و 
 :وابؼهاريةالبدنية 

 ىاتو ابؼهارة في البرنامج التدريبػي؟. يتم التًكيز علىىل -  

 لا    نعم 
 في ابغفاظ على مستواؾ واستًجاع لياقتك البدنية؟.ىل يساعدؾ الاستًخاء -95

 نادرا    أحيانا     غالبا 

 .؟دور وقائي في بعض الإصاباتهارة الاستًخاء بؼىل -96

 لا    نعم 

 ر وقائي من إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أدائك؟.دو هارة الاستًخاء بؼىل  -97
 لا    نعم 

 

 



 

 

 ملخص الدراسة:
 

 إصابات مفصل الكتف وتأثتَىا على أداء لاعبي كرة اليد.عنوان الدراسة:
 ىدف الدراسة: 

 .أداء لاعبي كرة اليد هارة الاستًخاء في الوقاية من إصابة مفصل الكتف والتأثتَ علىابراز دور م -
 .إصابة مفصل الكتف بفا يؤدي الذالتسختُ السيئ على أداء لاعبي كرة اليد  تأثتَمعرفة -
 الاىتماـ بالتحضتَ البدني والتسختُ ابعيد لتفادي حدوث الإصابات.على  التعرؼ -

                       ؟دكرة اليف تأثتَ على أداء لاعبي  لإصابات مفصل الكت ىناؾ اسباب مؤدية ىل مشكلة الدراسة:
 فرضيات الدراسة:

 عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد. -
 التسختُ السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد. -
 ة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد.بؼهارة الاستًخاء دور في الوقاية من إصاب -

 مدربي بعض أندية ولاية ابؼسيلة لكرة اليد عينة الدراسة:
 ابؼنهج الوصفي المنهج المتبع:

 الاستبياف أدوات الدراسة:
 الاستنتاجات:

 اليد.أف عدـ الاىتماـ بالتحضتَ البدني يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة  -
 أف التسختُ السيئ يؤدي إلذ إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أداء لاعبي كرة اليد. -
 أف بؼهارة الاستًخاء دور في وقاية لاعبي كرة اليد من إصابة مفصل الكتف والتأثتَ على أدائهم.  -

 الاقتراحات:
بزصصهم وكذلك ضرورة وجود طبيب أو أوصت الدراسة بضرورة أف يكوف مدربي كرة اليد ذوي كفاءة وخبرة في بؾاؿ 

أخصائي الطب الرياضي لكل فريق رياضي، والاىتماـ بالتحضتَ البدني والتسختُ ابعيد لكل أطراؼ ابعسم أثناء ابغصة 
التدريبية وكذلك مزاولة التدريب بالقدر ابؼطلوب وبرت إشراؼ ابؼدرب إضافة إلذ ذلك حسن بزطيط البرنامج التدريػبي 

الرياضي مع بزصيص ميزانيات أكبر لفرؽ كرة اليد وبزصيص جزء منها لتدعيم الطب الرياضي لعلاج خلاؿ ابؼوسم 
 .إصابات مفصل الكتف وغتَىا من الإصابات الرياضية

 
 

 
 
 



 

 

Résumé de l'étude: 
 

Titre de l'étude: l'épaule commune blessures et leur impact sur la performance des joueurs de 
handball. 
Le but de l'étude: 
- Introduction de certaines des blessures subies par les joueurs de handball (de blessure à l'épaule 
détaillée). 
- Fournir des informations de base dans le contexte du joueur dont il a besoin tout au long de sa santé 
de carrière. 
- Mise au point sur le renforcement du muscle de l'épaule ligaments attention grâce à la formation de 
sport pour des raisons scientifiques. 
Problème Étude: Les répercussions de l'épaule lésions articulaires sur la performance des joueurs de 
handball? 
hypothèses: 
- Le manque d'attention à la préparation physique conduit à une lésion articulaire de l'épaule et l'effet 
sur la performance des joueurs de handball. 
- Bad chauffage conduit à une lésion articulaire de l'épaule et l'effet sur la performance des joueurs de 
handball. 
- Savoir-faire pour se détendre rôle dans la prévention des blessures à l'articulation de l'épaule et 
l'impact sur les performances des joueurs de handball. 
L'échantillon de l'étude: les entraîneurs des clubs de handball M'sila 
Méthodologie: approche descriptive 
outils d'étude: enquête 
Conclusions: 
- Le manque d'attention à la préparation physique conduit à une lésion articulaire de l'épaule et l'effet 
sur la performance des joueurs de handball. 
- Ce mauvais chauffage conduit à une lésion articulaire de l'épaule et l'effet sur la performance des 
joueurs de handball. 
- Que la compétence du rôle de relaxation dans la prévention des joueurs de handball de la blessure de 
l'épaule et l'impact sur leur performance. 
Suggestions: 
L'étude a recommandé la nécessité d'être formateurs de handball avec compétence et expérience dans 
leur domaine, ainsi que la nécessité d'un médecin ou un spécialiste de la médecine du sport pour 
chaque équipe de sport, et attention à la préparation pour le chauffage physique et bon pour chaque 
membre au cours de la session de formation, ainsi que la formation de conduite dans la mesure requise 
sous la supervision de plus de formateur d'une bonne planification le programme de formation au 
cours de la saison sportive avec l'allocation des budgets plus importants pour les équipes de handball et 
d'allouer une partie de celui-ci pour soutenir la médecine sportive pour le traitement des blessures à 
l'épaule communes et les blessures d'autres sports. 


