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 الملخص: 
صبحت مهارات الجري والوثب والرمي من أهم الوسائل المستخدمة في أ الزمن وبمرور

اكتساب اللياقة البدنية ، والتي كانت تلعب في العصور القديمة دوراً كبيراً في حياة  
المجتمعات.وهكذا احتلت التربية البدنية وفي مقدمتها مسابقات الميدان والمضمار القديمة مكاناً  

مرموقاً في تأهيل وتدريب الجيوش.وقد لعبت الألعاب الأولمبية القديمة دوراً كبيراً في تطوير التربية  
البدنية ، ولاقت اهتماماً بالغاً في مجتمعات العالم القديم . وإذا ما نظرنا إلي مسابقات و منافسات  
الألعاب الأولمبية القديمة لوجدنا الكثير منها يُشابه مسابقات العاب القوي المعروفة اليوم ، مع  

التقدم السريع في مجال التدريب و أساليبه وارتفاع شدة الأحمال التدريبة ارتفعت معدلات الأصابات  
الرياضية والمضاعفات الناتجة عنها رغم التطورات الهائلة التي شملت أغلب جوانب الحياة و في  

 جميع المجالات ولا سيما مجال العلاج الطبيعي. 

فيري الكثيرون أن ذلك قد يعود إلى إدخال التقنيات والوسائل الحديثة وتغيير نمط حياة 
الإنسان، وفي المجال الرياضي من خلال التطورات في نظريات وأساليب علم التدريب الرياضي  
حيث زيادة استخدام الشدة العالية ولفترات طويلة مع غياب التقنين الصحيح للحمل بشكل يتوافق 
مع الحالة الوظيفية كل ذلك أدى إلى ازدياد عدد الإصابات الرياضية بالإضافة إلى العوامل  

الأخرى مثل العوامل النفسية والتكوين السيكولوجي للاعب وقلة الحصول على قدر كاف من النوم  
الجيد والتغذية غير الصحية كذلك زيادة التوجية لممارسة الأنشطة الرياضية وبرامج اللياقة البدنية  

مدروس علمياً ولهذه الأسباب ظهرت الحاجة إلى استخدام وسائل وتقنيات حديثة في   بشكل غير
علاج الإصابات الرياضية وتأهيل المصابين بشكل أسرع و أفضل . كما أن موضوع الإهتمام  
بالإصابات الرياضية الشائعة وتنوعها في مسابقات الميدان والمضمار جاء من قبل الكتاب 

 والباحثين كخطوة تكميلية لأهتمامهم بالإصابات الرياضية.
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Abstract: 

Over time, running, jumping, and throwing skills became among the 
most important means used to acquire physical fitness, which in ancient 
times played a major role in the life of societies. Thus, physical education, 
led by the ancient field and track competitions, occupied a prominent 
place in qualifying and training armies. The ancient Olympic Games 
played It played a major role in the development of physical education, 
and received great interest in societies of the ancient world. If we look at 
the competitions and competitions of the ancient Olympic Games, we will 
find many of them similar to the athletics competitions known today.  

With the rapid progress in the field of training and its methods and 
the increase in the intensity of training loads, the rates of sports injuries 
and resulting complications have increased despite the tremendous 
developments that have included most aspects of life and in all fields, 
especially the field of physical therapy., many people believe. 

This may be due to the introduction of modern technologies and 
methods and the change in human lifestyle, and in the sports field through 
developments in the theories and methods of sports training science, 
where the increased use of high intensity for long periods with the 
absence of correct regulation of the load in a manner consistent with the 
functional state, all of which has led to an increase in the number of 
injuries. Sports, in addition to other factors such as psychological factors, 
the psychological makeup of the player , 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
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 راسة تحليلية لبرامج تدريب بعض لاعبي الرمي وعلاقتها بمعدلات حدوث الإصابة د

ة منذ زمن بعيد، حيث ضتعتبر مسابقات الميدان و المضمارعصب التربية البدنية والريا
يشير التاريخ القديم إلي أن تطور الحركات البدنية قد اعتمد بالدرجة الأولي علي الأرتقاء بمستوي  

 أساسيات وأشكال حركة الإنسان العادية مثل المشي و الجري و الوثب والرمي. 
ولقد كانت هذه الحركات تُمثل في العصور الأولي لحياة الإنسان وسيلة من أهم الوسائل  

 في الحفاظ علي الحياة والدفاع عن النفس. 

وبمرور الزمن أصبحت مهارات الجري والوثب والرمي من أهم الوسائل المستخدمة في 
،  اكتساب اللياقة البدنية ، والتي كانت تلعب في العصور القديمة دوراً كبيراً في حياة المجتمعات 
وهكذا احتلت التربية البدنية وفي مقدمتها مسابقات الميدان والمضمار القديمة مكاناً مرموقاً في 
تأهيل وتدريب الجيوش.وقد لعبت الألعاب الأولمبية القديمة دوراً كبيراً في تطوير التربية البدنية ،  
ولاقت اهتماماً بالغاً في مجتمعات العالم القديم . وإذا ما نظرنا إلي مسابقات و منافسات الألعاب 

 ( 11:15الأولمبية القديمة لوجدنا الكثير منها يُشابه مسابقات العاب القوي المعروفة اليوم. )
مع التقدم السريع في مجال التدريب و أساليبه وارتفاع  شدة الأحمال التدريبة  ارتفعت 
معدلات الأصابات الرياضية والمضاعفات الناتجة عنها رغم التطورات الهائلة التي شملت أغلب 

أن ذلك قد ،فيري الكثيرون  ،جوانب الحياة و في جميع المجالات ولا سيما مجال العلاج الطبيعي
يعود إلى إدخال التقنيات والوسائل الحديثة وتغيير نمط حياة الإنسان، وفي المجال الرياضي من  
خلال التطورات في نظريات وأساليب علم التدريب الرياضي حيث زيادة استخدام الشدة العالية 
ولفترات طويلة مع غياب التقنين الصحيح للحمل بشكل يتوافق مع الحالة الوظيفية كل ذلك أدى  
إلى ازدياد عدد الإصابات الرياضية بالإضافة إلى العوامل الأخرى مثل العوامل النفسية والتكوين  
السيكولوجي للاعب وقلة الحصول على قدر كاف من النوم الجيد والتغذية غير الصحية كذلك 
زيادة التوجية لممارسة الأنشطة الرياضية وبرامج اللياقة البدنية بشكل غيرمدروس علمياً ولهذه 

الأسباب ظهرت الحاجة إلى استخدام وسائل وتقنيات حديثة في علاج الإصابات الرياضية وتأهيل  
أن موضوع الإهتمام بالإصابات الرياضية الشائعة وتنوعها   اكم  المصابين بشكل أسرع و أفضل .

في مسابقات الميدان والمضمار جاء من قبل الكتاب والباحثين كخطوة تكميلية لأهتمامهم  
بالإصابات الرياضية في مختلف الأنشطة في المجال الرياضي من أجل تحقيق سُبل أفضل للوقاية 

من حيث أن الإصابة قد تقف حائلًا دون تقدم اللاعب أوالرياضي وحيث أن الوقايه خير من  
العلاج لذا فإن هذه المقوله تبقى أساساً لكل من يتحدث عن الوقايه وطُرقها واساليبها . ولا يستثني  
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من ذلك الرياضيين من ذوي المستويات المتقدمه حيث يحتاجون الى استخدام الكثير من السبل  
الوقائيه عند العوده الى التدريب بعد انتهاء موسم تدريبي و البدء بموسم قادم حيث تقل لياقتهم  
بسبب انقطاعهم عن التدريب في فترات الراحه بين المواسم التدريبيه , وكذلك فإن التطورات في 
نظريات وأساليب علم التدريب الرياضي وتنامي احجام وشدة الأحمال التدريبيه ولفترات طويلة مع  
غياب التقنين الصحيح للحمل بشكل يتوافق والحالة الوظيفية يُعرض الجسم الى متطلبات متزايده  
ويرفع خطورة عوامل الإصابه أذ ان زيادة متطلبات التدريب حجما وشده وكثافه يلقي عبئاً كبيراً  
على وظائف اجهزة الجسم. لذلك فان اتخاذ التدابير الوقائيه واعداد البرامج الوقائيه المبنية على  
اسُس علميه وفق الخصوصية والغرض المراد منها للفرد سواء كان مصابا او غير مصاب يساهم  
بشكل فعال في تفادي الكثير من المضاعفات والمخاطر المحيطه بالإصابه او المرض او الإعاقه 
, اذ تعمل هذه الوسائل على تطويرعمل الأجهزه الجسميه وخاصةً )الجهازين العضلي والعصبي( 
بالشكل الذي يتيح لها التغلب على الاختلال الحاصل ومضاعفاته التي تنعكس على عمل الأجهزه  

 ( 22:11)الجسميه كافة . 

وترى الباحثة من خلال ملاحظاتها لتدريبات وبرامج تدريب بعض لاعبي مسابقات الرمي 
أن هناك تباين بين مكونات واهداف وطريقة تشكيل حمل التدريب وكذلك الطرق المستخدمة  

لتنميتها و ذلك وفقا لأختلاف وجهة النظر بين المدربين في نفس المسابقة وهذا ما يؤدي بدوره إلي  
تباين المستويات الرقمية و تعرض البعض للإصابات دون غيرهم و لذا رأت الباحثة ضرورة  
 المحاولة والسعي نحو إجراء دراسة تحليلية لبرامج تدريب بعض لاعبي مسابقات الرمي .

 أهداف البحث :
اجراء دراسة تحليلية للتعرف إلي برامج تدريب بعض لاعبي الرمي للتعرف يهدف هذا البحث الي 

 علي  
مكونات وتشكيل واهداف احمال التدريب من حيث عناصر اللياقة البدنية التي يتم التركيز    – 1

طرق التدريب  -توزيع مكونات حمل التدريب على مدار الوحدة الأسبوعبة    -عليها  
 .برامج تدريب بعض لاعبي مسابقات الرميالمستخدمة في 

مكونات وتشكيل واهداف احمال التدريب من حيث عناصر اللياقة البدنية التي   العلاقة بين  – 2
طرق  –توزيع مكونات حمل التدريب على مدار الوحدة الأسبوعبة   -يتم التركيز عليها 

دفع   –برامج تدريب بعض لاعبي مسابقات الرمي ) إطاحة المطرقةالتدريب المستخدمة في 
 قذف القرص ( ومعدل ونوعية واماكن حدوث الإصابات. –رمي الرمح  –الجلة 
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 تساؤلات البحث :
ما هي مكونات و تشكيل  واهداف احمال التدريب من حيث عناصر اللياقة البدنية التي يتم   – 1

طرق   –توزيع  مكونات حمل التدريب على مدار الوحدة الأسبوعية    -التركيز عليها
  –برامج تدريب بعض لاعبي مسابقات الرمي ) إطاحة المطرقة التدريب المستخدمة في 

 قذف القرص ( ؟  –رمي الرمح  –دفع الجلة 
مكونات وتشكيل واهداف احمال التدريب من حيث عناصر اللياقة البدنية   ما هي العلاقة بين - 2

طرق  -توزيع مكونات حمل التدريب على مدار الوحدة الأسبوعية   -التي يتم التركيزعليها  
برامج تدريب بعض لاعبي مسابقات الرمي و معدل ونوعية و  التدريب المستخدمة في 
 اماكن حدوث الإصابات ؟ 

 التعريف بمصطلحات البحث :

 تعريف الإصابة الرياضية: 
نعني بها إصابة جزء سليم من الجسم ، أو عضو منه أثناء ممارسته لأنشطة رياضية 

مختلفة و بالتحديد فالإصابة تُعني تلف النسيج أو العضو نتيجة تأثير قوة كبيرة علي مقاومة النسيج  
أو العضو التي تحتفظ بها كل منها. و إن القوة المؤثرة تعمل علي تهتك وتمزق و تلف وتحلل 

المكونات والعناصر للعضو المصاب ، وتترك آثارا و مضاعفات بسيطة و خطيرة ، مسببة تعويقاً  
 مؤقتاً أو مستديماً، و بالتالي إما تقعد الرياضي عن مزاولته رياضته مؤقتاً أو بصورة طويلة .

 -الدراسات المرتبطة :

( بدراسة بعنوان :  " دراسة تحليلية  16) م"2022 -"محمود محمد عيد الشامي قام   – 1 
 للإصابات الأکثر شيوعا في ألعاب القوى " .

وهدفت الدراسة الي التعرف على الإصابات الأکثر شيوعا في ألعاب القوى وأسبابها من وجهة نظر 
  -الرمي-الوثب  -المدربين واللاعبين خلال فترات الموسم وعلاقتها بتخصص اللاعبين ) الجري 

( مدرب ومدربة من مدربي ألعاب القوى  21الحواجز ( واشتملت عينة البحث على عدد ) -المرکب 
سنة من اندية جمهورية مصر العربية   18( لاعب ولاعبة تحت 50بجمهورية مصر العربية وعدد )

م( وکانت اهم النتائج أنه اکثر الإصابات 2022/ 2021المشارکين في تجارب المنتخب القومي ) 
شيوعا خلال فترات الموسم من وجهة نظر المدربين هي الشد العضلي اما بالنسبة لوجهة نظر  
اللاعبين إصابة الشد العضلي في مرحلة الاعداد العام والمنافسات الأکثر شيوعا بينما الاعداد 

الخاص فان الکدمات هي الأکثر شيوعا، وبالنسبة للاعبي الجري في فترة الاعداد العام رضوض 
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العضلات والخاص التمزق العضلي والمنافسات التقلص العضلي ،وللاعبي الوثب والحواجز فان 
إصابة الکدمات هي الإصابة الأکثر شيوعا خلال فترات الموسم، وللاعبي المرکب الکدمات في 
فترة الاعداد العام والشد العضلي في فترة الاعداد الخاص والتمزق العضلي في فترة المنافسات، 
وللاعبي الرمي الخلع في الاعداد العام والشد في الخاص ورضوض العضلات في المنافسات، 

واکثر أسباب الاصابات من وجهة نظر المدربين هي عدم الاحماء الجيد ومن وجهة نظر اللاعبين  
 هي عدم الاستمرار في التدريب.                                   

دراسة  بعنوان " دراسة تحليلية لأوجه تشابه  ب(  4م")2022 -" النعيمي ، وآخرون  قام – 2 
هدفت الدراسة الى التعرف على أوجه و  " الإصابات الرياضية لدى اللاعبين المتقدمين بألعاب القوى 

التشابه بين فعاليات العاب القوى في الإصابات الرياضية على وفق أجزاء الجسم لدى اللاعبين و  
  -4اللاعبات في بطولة أندية ومؤسسات العراق الفدرالي التي أقيمت في بغداد بتاريخ ) 

( لاعبا  139( ، و أعتمد الباحثان على المنهج الوصفي و تكونت عينة البحث من )2020\11\7
( لاعبة من معظم محافظات العراق، و أعتمد 39( لاعب و )100شارك بالدراسة ) و لاعبة

البحث على استمارة الاستبيان التي أعدها الباحثان بعناية و التي تم عرضها على العديد من 
الخبراء و مدربي ألعاب الساحة و الميدان، و قد تضمن الاستبيان تحديد أماكن الإصابات  

الرياضية و أنواعها وأهم اسباب حدوثها، و تمت معالجة البيانات إحصائيا باستخدام النسبة المئوية  
 .و معامل ارتباط الرتب بين الإصابات على وفق أجزاء الجسم لفعاليات العاب القوى 

أظهرت نتائج البحث النسب المئوية للإصابات الرياضية الشائعة لدى فئة المتقدمين المشاركين في  
بطولة ألعاب الساحة و الميدان حسب نوع اللعبة و مكان الإصابة، كذلك أظهرت الدراسة أوجه  
التشابه بين فعاليات ركض المسافات القصيرة و المتوسطة و الطويلة بالنسبة للرجال، أما بالنسبة  
للنساء فأظهرت النتائج هناك أوجه تشابه بين ركض المسافات القصيرة و ركض المسافات الطويلة 
و الوثب و القفز، و هناك أوجه تشابه بين إصابات ركض المسافات المتوسطة و الرمي، و هناك  
أوجه تشابه بين أصابات القفز و الوثب والسباعي، و في ضوء هذه النتائج تم تقديم عدد من  

 التوصيات و المقترحات. 
بدراسة  بعنوان "  الإصابات الشائعة   (6م ") 2022 -بيداء رزاق جواد ، وآخرون قامت "  -3 

هدفت هذه الدراسة إلي التعرف إلي الإصابات الرياضية الشائعة لدي العاب  في العاب القوي " و 
القوي من حيث نوع الإصابة و تحديد مكانها ، و أكثرالأسباب المؤدية لحدوثها . و تكونت عينة  

( مدرب و مدرس اختصاص ، تم استخدام المنهج الوصفي لملائمته لطبيعة الحال  20الدراسة من )
و قد تم استخدام استمارة خاصة بالإصابات الرياضية تم استخدامها في العديد من الدراسات 
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السابقة .  و تم استخدام النسب المئوية ،و اشارت نتائج الدراسة إلي انتشار الإصابات الرياضية  
بين لاعبي العاب القوي ، و ان أكثر أنواع الإصابات حدوثاً هي التشنجات ، و ان أكثر الإصابات  
حدوثاً كانت في اوقات التدريب عنها في المنافسات ، كما اظهرت نتائج الدراسة ان أكثر الأسباب 
المؤدية للأصابات هي التدريب . و أوصي الباحثون إلي ضرورة الأهتمام بنتائج الدراسة من قبل  
المدربين و خاصة  في إعطاء الإحماء الكافي للاعب و الأهتمام  بسلامة الأداء الفني للمهارات 

 الحركية المركبة . 
 الدراسات الأجنبية : 

(  بدراسة بعنوان " رياضات المضمار و رمي  18")  م 2017 -" ميرون ، سانت فارد قام  – 1
 Track and Field Throwing Sports: Injuries and"الميدان : الإصابات والوقاية 

Prevention"    تهدف الدراسة إلي أن أحداث الرمي في سباقات المضمار والميدان من بين أقدم
الأحداث الرياضية في التاريخ المسجل وتشمل رمي الجلة ورمي القرص والمطرقة ورمي الرمح. 
يستخدم جميع رياضيي الرمي السلسلة الحركية لنقل الطاقة من الأطراف السفلية ، عبر الحوض  
والجذع والكتف والذراع والمعصم واليد ، وأخيرا إلى التطبيق لتوليد أقصى قوة ، خلال هذا التنشيط  

عبئة وتثبيت أجزاء الجسم ، هناك فرصة للانهيار في السلسلة ، مما قد يؤدي إلى المتسلسل والت
الإصابة و تصف هذه المراجعة الميكانيكا الحيوية ومكونات السلسلة الحركية لكل حدث وتسلط 

الضوء على الإصابات الشائعة بين جميع الرماة وكذلك الإصابات الفريدة لكل حدث حجرالزاوية في 
الوقاية هو الممارسة والتنافس مع التقنية المناسبة من المهم فهم اتساع نطاق الإصابات التي يمكن  

 أن تؤثرعلى هؤلاء الرياضيين لتطوير استراتيجيات التشخيص والعلاج والوقاية القائمة على الأدلة.            
"بدراسة بعنوان" إصابات الذراع في رماة ألعاب  (19م) 2010 -أدورد ، و آخرون  قام" – 2

    ""Throwing arm injuries in high-level athletics throwersرفيعي المستوي 
( رياضيا فرنسيا رفيع المستوى يمارسون أحداث 121ركزت هذه الدراسة بأثر رجعي على )هدفت و 

م(، تم جمع المعلومات المتعلقة 2009الرمي خلال بطولة النخبة الفرنسية لألعاب القوى لعام )  
تم الانتهاء من  كما أظهرت الدراسة أنه  بالرماة وتاريخهم في إصابات ذراع الرمي بواسطة استبيان

% من الرماة  قدموا إصابة واحدة أو أكثر في ذراع  75(: %20أربعة وعشرين استبيانا بشكل كاف )
يوما، كان   28% منهم احتاجوا إلى إضاعة الوقت على مدار 40الرمي خلال حياتهم المهنية، و

ساعة تعرض، كان الكتف هو الجزء الأكثر   1000لكل  0.36معدل حدوث إصابات رمي الذراع 
%  وعلى الرغم من ضرورة توخي الحذر عند تفسيرهذه النتائج بسبب القيود 70إصابة في الجسم 

المنهجية، يبدو أن إصابات الذراع لها تأثير مهم على رماة ألعاب القوى التي تبرر مراقبة إصابات 
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ألعاب القوى لتطوير استراتيجيات الوقاية من الإصابات الرياضية ، هناك حاجة إلى مزيد من 
الأبحاث المستقبلية التفصيلية لفهم أفضل للتكيف الفسيولوجي للرمي وعدم التطابق الذي يؤدي إلى  

 أمراض الكتف، لأن هذه يمكن أن تشارك أيضا في استراتيجيات الوقاية من إصابة الرامي. 
 إجراءات البحث 

 منهج البحث :   -1
لتحقيق أهداف البحث وللإجابة علي تساؤلات البحث استخدمت الباحثة المنهج الوصفي )   -

 الدراسات المسحية ( بأسلوب التحليل وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحث . 
 مجتمع البحث :  – 2

يشتمل مجتمع البحث علي المدربين واللاعبين المسجلين بالاتحاد المصري لألعاب القوي في 
مسابقات الرمي ومنهم اصحاب الأرقام القياسية وضمن الفريق القومي لألعاب القوي للموسم 

 م .2023م / 2022الرياضي 
 عينة البحث و توصيفها : – 3
( لاعب من لاعبي  20( مدرب من مدربي سباقات الرمي وعدد)20بلغ قوام عينة البحث عدد) 

رمي الرمح(  مرحلة  -إطاحة المطرقة  –قذف القرص  –مسابقات الرمي بأنواعها) دفع الجلة 
الدرجة الأولي واصحاب الارقام القياسية فى مسابقات الرمى فى العاب القوى للموسم الرياضي  

 م والمسجلين بالاتحاد المصري لألعاب القوى وذلك بالطريقةالعمدية.  2022/2023

 شروط اختيار العينة : –  4
   أن يكون المدرب واضع البرنامج من المسجلين بالاتحاد المصري لألعاب القوي  •
 أن يكون خبرته التدريبية لا تقل عن خمس سنوات.  •
( ثمانية المشاركين ببطولة الجمهورية  8أن يكون اللاعبين المطبق عليهم البرنامج من افضل)  •

 م .   2022للدرجة الأولي كأس للموسم الرياضي 
 أن تكون مشاركة اللاعب في بطولات الجمهورية للدرجة الأولي لا تقل عن ثلاث سنوات   •
 ( ستة شهور .6الا يقل مدة البرنامج التدريبي المنفذ عن ) •
 وسائل  جمع البيانات :  – 4

تمثلت وسائل جمع البيانات لهذا البحث في المراجع والأبحاث العلمية والدراسات السابقة المرتبطة  
المتاحة توصلت الباحثة إلي إن وسائل جمع البيانات التي تناسب تطبيق إجراءات هذا البحث 

 -كالتالي :
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 الملاحظة الموضوعية. –  1
 المقابلات الشخصية مع مدربي ولاعبي مسابقات الرمي.  –  2
 استمارات جمع وتفريغ البيانات الأولية والمستوي الرقمي. –  3
 تم تصميم استمارة لتحليل البرنامج التدريبي للمدربين.                       -  4
قامت الباحثة بتصميم استمارة تحتوي علي مجموعة من الأسئلة توضح طبيعة البرامج   - 5

 التدريبية المستخدمة خلال فترات الإعداد خلال الموسم التدريبي . 
المرحلة الانتقالية ( والتي   –مرحلة المنافسات  –مرحلة الإعداد الخاص  –) مرحلة الإعداد العام 

  –حجم  –تبين طبيعة زمن البرنامج التدريبي وتُشكل الوحدات الأسبوعية ومكونات الحمل )شدة 
راحة ( لكلًا من الجوانب الفنية والبدنية المميزة لمتسابقي الرمي وكذلك العلاقة الترابطية بينها 

 وبين طبيعة ومعدل حدوث الإصابات.
قامت الباحثة بتصميم استمارة للاعبين تُحدد الإصابات الناتجة عن برامج التدريب من حيث   – 6

 النوع وأسباب حدوث الإصابة ومكان الحدوث وتوقيت حدوث الإصابة ومدة العلاج .
قامت الباحثة  بتصميم استمارة لأستطلاع رأي السادة الخبراء اشتملت علي تحديد الفئة   - 7

المستهدفة من مدربي ولاعبي سباقات الرمي وكذلك المحاور المبدئية للإستبيان )قيد البحث( ، وقد  
رُوعي فيها الإضافة والحذف بما يتناسب ورأي السادة الخبراء وقد تم عرض الاستمارة علي عدد 

( من السادة أعضاء هيئة التدريس ذو الخبرة العالية في مجال تدريب العاب القوي والإصابات  10)
 الرياضية وذلك لتحديد مدي مناسبة المحاور المقترحة لبناء الإستبانة.

 الخطوات التنفيذية للبحث : – 5
م(  2022/ 10/ 1م الي الفترة 20222/  3/ 1قامت الباحثة بتنفيذ هذا البحث خلال الفترة من ) 

حتي يتسني للباحثة عمل دراسة تحليلية للبرنامج التدريبي لمسابقات الرمي وعلاقتها بمدي طبيعة و  
م . وقد قامت الباحثة بجمع 2022نوع و معدل حدوث الإصابات وذلك بعد أنتهاء موسم بطولات 

الإجابات الخاصة بأسئلة استمارة تحليل البرنامج التدريبي بمساعدة السادة المدربين واستمارة تحديد 
الإصابات الناتجة عن البرنامج التدريبي للاعبين عن طريق الأستبيان من خلال المقابلة الشخصية  

 للسادة المدربين واللاعبين في أماكن تواجدهم في ملاعب ومراكز التدريب. 
( التكرار والنسبة المئوية لأراء السادة الخبراء حول عناصر استمارة تحليل  1يوضح الجدول رقم ) -

 البرنامج التدريبي للاعبي الرمي وعلاقته بمعدلات حدوث الأصابة. 
 (. %100.0ويتضح إجماع اراء السادة الخبراء حول أهمية تلك العناصر بنسبة مئوية قدرها  )
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 (1جدول)
 التكرار والنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء حول استمارة  تحليل  
 البرنامج التدريبي للاعبي الرمي  وعلاقته بمعدلات حدوث الاصابة  

 المتغيرات م
 النسبة المئوية  التكرار 

1 

 شدة الحمل 

 100.00 10 منخفض 

 100.00 10 متوسط  2

 100.00 10 اقل من الاقصى  3

 100.00 10 اقصى  4

1 

 حجم الحمل 

4 10 100.00 

2 8 10 100.00 

3 12 10 100.00 

4 16 10 100.00 

1 
 الراحة 

 100.00 10 ايجابي

 100.00 10 سلبية 2

1 

 طريقة التدريب

 100.00 10 مرتفع الشدة

 100.00 10 منخفض الشدة 2

 100.00 10 مستمر  3

 100.00 10 تكرارى 4

 100.00 10 عدد الوحدات  1

 100.00 10 زمن الوحدات  1

1 
 وسيلة الاستشفاء 

 100.00 10 ثلج

 100.00 10 اطالات  2

 100.00 10 مساج  3

1 

 طبيعة الاصابة 

 100.00 10 نوع الاصابة 

 100.00 10 مكان الاصابة 2

 100.00 10 سبب الاصابة 3

 100.00 10 مدة العلاج  4

(التكرار والنسبة المئوية لاراء السادة الخبراء حول عناصر استمارة  تحليل  1يوضح جدول )
السادة   اراء  اجماع  ويتضح  الاصابة  حدوث  بمعدلات  وعلاقتة  الرمى   للاعبى  التدريبي  البرنامج 

 (  %100.0الخبراء حول اهمية تلك العنصر بنسبة مئوية قدرها ) 
 (2جدول) 

 نسب الاتفاق بين التطبيق واعادة التطبيق لاستمارة تحليل 
 البرنامج التدريبي للاعبي الرمي  وعلاقته بمعدلات حدوث الاصابة )مدربين( 

 م
 نسب الاتفاق  التكرار المتغيرات 

1 

 شدة الحمل 

 100.00 10 منخفض 

 100.00 10 متوسط  2

 100.00 10 اقل من الاقصى  3

 100.00 10 اقصى  4

1 
 حجم الحمل 

4 10 100.00 

2 8 10 100.00 
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3 12 10 100.00 

4 16 10 100.00 

1 
 الراحة 

 100.00 10 ايجابي

 100.00 10 سلبية 2

1 

 طريقة التدريب

 100.00 10 مرتفع الشدة

 100.00 10 منخفض الشدة 2

 100.00 10 مستمر  3

 100.00 10 تكرارى 4

 100.00 10 عدد الوحدات  1

 100.00 10 زمن الوحدات  1

1 

 وسيلة الاستشفاء 

 100.00 10 ثلج

 100.00 10 اطالات  2

 100.00 10 مساج  3

1 

 طبيعة الاصابة 

 90.00 9 نوع الاصابة 

 90.00 9 مكان الاصابة 2

 90.00 9 سبب الاصابة 3

 90.00 9 مدة العلاج  4

(حصول استمارة التحليل على معاملات ثبات عالية حيث تراوحت نسب 2يوضح جدول )
( وهى نسب  100.00الى    90.00الاتفاق بين تطبيق الاستمارة واعادة التطبيق مرة اخرى نسبة )

حيث تم تحليل احدى البرامج التدريبية من خلال الباحثة    –اتفاق عالية تشير الى ثبات الاستمارة  
 . ثم قام احد المحكمين بتحليل نفس البرنامج مرة اخرى لمعرفة مدى الاتفاق بين التحليلين

 (  3جدول  ) 

 استمارة تحليل البرنامج التدريبي  النسبة المئوية لآراء السادة الخبراء حول

 10ن=  للاعبى الرمى  وعلاقتة بمعدلات حدوث الاصابة )لاعبين( 

 التكرار  العبارات  م
النسبة 

 المئوية

 100.00 10 الطبية اللازمة قبل بداية تنفيذ البرنامج التدريبي ؟  هل أدى اللاعب الفحوصات 1

 100.00 10 بتطبيق برنامج غدائي؟  هل يقوم اللاعب 2

 100.00 10 بمتابعة برنامج غذائي مع أخصائي تغذية؟  هل يقوم اللاعب 3

 100.00 10 بتناول المكملات الغذائية ؟ هل يقوم اللاعب 4

 100.00 10 بتطبيق برنامج وقائي من الإصابات ؟ هل يقوم اللاعب 5

 100.00 10 التدليك  الساونا الخ.( ؟  -وسائل الاستشفاء مثل )الثلج هل يستخدم اللاعب 6

 100.00 10 الإصابة بسبب الإحماء الغير الجيد؟ هل سبق حدوث 7

 100.00 10 الإصابة بسبب التدريب ذات الشدة العالية ؟  هل سبق حدوث 8

 100.00 10 الإصابة بسبب التدريب بأحجام وتكرارات عالية؟  هل سبق حدوث 9

 100.00 10 الإصابة بسبب التدريب بشدة عالية وأحجام عالية؟  هل سبق حدوث 10

11 

هل سبب حدوث الإصابة بسبب زيادة عدد وحدات التدريب   هل سبق حدوث

 الأسبوعية؟

10 
100.00 

 100.00 10الإصابة بسبب عدم الحصول على الراحات البيئية بين الوحدات   هل سبق حدوث 12
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 التدريبية؟

 100.00 10 الإصابة بسبب مشكلات في الميدان الخاص بالرمي؟  هل سبق حدوث 13

 90.00 9 الإصابة بسبب عدم مناسبة أدوات الرمي؟  هل سبق حدوث 14

 100.00 10 الإصابة بسبب سوء الأحوال الجوية )برد/ حرارة( ؟ هل سبق حدوث 15

 90.00 9 الإصابة بسبب  الضغوط النفسية؟ هل سبق حدوث 16

 100.00 10 الإصابة بسبب التدريب بالأثقال؟ هل سبق حدوث 17

 100.00 10 إصابة أثناء أداء محاولات الرمي داخل الوحدات التدريبية؟ هل سبق حدوث 18

19 

إصابة أثناء أداء محاولات الرمي خلال المنافسة في البطولات   هل سبق حدوث

 الرسمية؟ 

10 
100.00 

( التكرار والنسبة المئوية لأراء السادة الخبراء حول استمارة تحليل البرنامج  3يوضح جدول )
التدريبي للاعبى الرمى  وعلاقته بمعدلات حدوث الاصابة )لاعبين( تراوح النسبة المئوية للعبارات  

 %(  100.00- %90.00مابين )
 ( 4جدول)

 صدق الاتساق الداخلى بين العبارة والمجموع الكلى لاستمارة تحليل البرنامج

 15ن=     التدريبي للاعبى الرمى  وعلاقتة بمعدلات حدوث الاصابة )لاعبين( 

 العبارة  م
معامل 

 الارتباط 

 ٭ 0.869 الطبية اللازمة قبل بداية تنفيذ البرنامج التدريبي ؟  هل أدى اللاعب الفحوصات 1

 ٭ 0.824 بتطبيق برنامج غدائي؟  هل يقوم اللاعب 2

 ٭ 0.827 بمتابعة برنامج غذائي مع أخصائي تغذية؟  هل يقوم اللاعب 3

 ٭ 0.832 بتناول المكملات الغذائية ؟ هل يقوم اللاعب 4

 ٭ 0.834 بتطبيق برنامج وقائي من الإصابات ؟ هل يقوم اللاعب 5

 ٭ 0.830 التدليك  الساونا الخ.( ؟  -وسائل الاستشفاء مثل )الثلج هل يستخدم اللاعب 6

 ٭ 0.742 الإصابة بسبب الإحماء الغير الجيد؟ هل سبق حدوث 7

 ٭ 0.884 الإصابة بسبب التدريب ذات الشدة العالية ؟  هل سبق حدوث 8

 ٭ 0.906 الإصابة بسبب التدريب بأحجام وتكرارات عالية؟  هل سبق حدوث 9

 ٭ 0.885 الإصابة بسبب التدريب بشدة عالية وأحجام عالية؟  هل سبق حدوث 10

 ٭ 0.881 هل سبب حدوث الإصابة بسبب زيادة عدد وحدات التدريب الأسبوعية؟  هل سبق حدوث 11

 ٭ 0.835 الإصابة بسبب عدم الحصول على الراحات البيئية بين الوحدات التدريبية؟  هل سبق حدوث 12

 ٭ 0.867 الإصابة بسبب مشكلات في الميدان الخاص بالرمي؟  هل سبق حدوث 13

 ٭ 0.919 الإصابة بسبب عدم مناسبة أدوات الرمي؟  هل سبق حدوث 14

 ٭ 0.907 الإصابة بسبب سوء الأحوال الجوية )برد/ حرارة( ؟ هل سبق حدوث 15

 ٭ 0.871 الإصابة بسبب  الضغوط النفسية؟ هل سبق حدوث 16

 ٭ 0.843 الإصابة بسبب التدريب بالأثقال؟ هل سبق حدوث 17

 ٭ 0.831 إصابة أثناء أداء محاولات الرمي داخل الوحدات التدريبية؟ هل سبق حدوث 18

 ٭ 0.867 إصابة أثناء أداء محاولات الرمي خلال المنافسة في البطولات الرسمية؟ هل سبق حدوث 19

 0.514= 0.05قيمة ر الجد ولية عند مستوى معنوية
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وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين العبارة وبين المجموع الكلى  (4يوضح جدول )
صابة )لاعبين( حيث  لإالتدريبي للاعبى الرمى وعلاقتة بمعدلات حدوث ا لاستمارة تحليل البرنامج

      0.05( ذلك عند مستوى معنوية 0.919 -  0.742تراوحت قيمة ) ر( المحسوبة  ما بين )
 (5جدول )  

معامل الأرتباط باستخدام التجزئة النصفية ومعامل ألفا ) كرونباخ (  للعبارات الغير متساوية لبيان معامل  

لاستمارة تحليل البرنامج  التدريبي للاعبى الرمى وعلاقتة بمعدلات حدوث الاصابة  الثبات للعبارات 

 15ن=  )لاعبين(

 معامل الأرتباط الاختبار الأحصائى  م

 0.893 التجزئة النصفية 1

 0.896 معامل ألفا ) كرونباخ (  2

( جدول  (   5يوضح  كرونباخ   ( ألفا  ومعامل  النصفية  التجزئة  باستخدام  الأرتباط  معامل   )
للاعبى   التدريبي  البرنامج   تحليل  استمارة  لعبارات  الثبات  معامل  لبيان  متساوية  الغير  للعبارات 
المحسوب   الارتباط  معامل  حقق  حيث  )لاعبين(  الاصابة  حدوث  بمعدلات  وعلاقتة  الرمى  

وذلك عند مستوى معنوية    0.896وكذلك معامل ألفا )كرونباخ( حيث حقق معامل الارتباط  0.893
 وهى معاملات ارتباط ذو دلالة عالية تشير الى ثبات الاستمارة.  0.05

 أولاً : عرض نتائج البحث :

 التالي: تم ترتيب عرض نتائج البحث علي النحو  هفي ضوء اهداف البحث وتساؤلات
: نتائج البحث الخاصة لمعامل الأرتباط لبيان العلاقة بين مكونات و تشكيل واهداف احمال   أولاا 

توزيع مكونات حمل التدريب علي    –التدريب من حيث عناصر اللياقة البدنية التي يتم التركيزعليها  
طرق التدريب المستخدمة في برامج تدريب بعض لاعبي مسابقات الرمي    –مدار الوحدة الأسبوعية  

 قذف القرص (.  –رمي الرمح  –دفع الجلة  –) إطاحة المطرقة 
نتائج البحث الخاصة ل  ثانياا  لبيان العلاقة بين مكونات وتشكيل واهداف احمال :  معامل الأرتباط 

التركيز عليها   يتم  التي  البدنية  اللياقة  التدريب   –التدريب من حيث عناصر  توزيع مكونات حمل 
طرق التدريب المستخدمة في برامج تدريب بعض لاعبي مسابقات    –علي مدار الوحدة الأسبوعية  

 الرمي ومعدل ونوعية واماكن حدوث الإصابات.  
ل:    ثالثا الخاصة  البحث  بين مكونات وتشكيل واهداف احمال نتائج  العلاقة  لبيان  معامل الأرتباط 

التركيز عليها   يتم  التي  البدنية  اللياقة  التدريب   –التدريب من حيث عناصر  توزيع مكونات حمل 
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طرق التدريب المستخدمة في برامج تدريب بعض لاعبي مسابقات    –علي مدار الوحدة الأسبوعية  
 الرمي والمستوي الرقمي . 
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 أولاً : عرض النتائج

 (  6جدول)
 التحليل المتقاطع وفقا لشدة الحمل فى فترات الموسم التدريبي المختلفة وفقا لآراء افراد عينة البحث 

 
 البيان  المتغيرات 

 الفترة الانتقالية  فترة المنافسات  فترة الاعداد الخاص  فترة الاعداد العام 
 ملاحظات  الترتيب  المحموع 

1 2 2 4 1 2 2 4 1 2 2 4 1 2 2 4 

1 
تحسين القوة  

 القصوى 

 60 0 0 0 0 5 7 8 0 5 7 8 0 5 7 8 0 التكرار 

 الثانى 

مجموع شدة  

الحمل فى فترات  

الاعداد العام 

 (منخفض 18)

 ( متوسط 64) 

( اقل من   30)

 الاقصى

 ( اقصى 8) 

مجموع شدة  

الحمل فى فترات  

 الاعداد الخاض

 (منخفض 16)

 ( متوسط 49) 

( اقل من   42)

 الاقصى

 ( اقصى 12) 

مجموع شدة  

الحمل فى فترة  

 المنافسات 

 (منخفض 0)

 ( متوسط 16) 

( اقل من   41)

 الاقصى

 ( اقصى 41) 

مجموع شدة  

الحمل فى الفترة 

 الانتقالية 

 (منخفض 0)

 ( متوسط 0) 

( اقل من   0)

 الاقصى

 ( اقصى 0) 

 المجموع الكلى 

(319 ) 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 8.33 11.67 13.33 0.00 8.33 11.67 13.33 0.00 8.33 11.67 13.33 0.00 النسبة المئوية من شدة الحمل 
النسبة المئوية لشدة الحمل  

 18.81 0.00 0.00 0.00 0.00 12.20 17.07 50.00 0.00 41.67 16.67 16.33 0.00 62.50 23.33 12.50 0.00 للعنصر 

 18.81 0.00 0.00 0.00 0.00 1.57 2.19 2.51 0.00 1.57 2.19 2.51 0.00 1.57 2.19 2.51 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

2 
تحسين القوة  

المميزة  

 بالسرعة 

 60 0 0 0 0 2 10 8 0 3 5 12 0 3 5 12 0 التكرار 

 الثانى 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 3.33 16.67 13.33 0.00 5.00 8.33 20.00 0.00 5.00 8.33 20.00 0.00 النسبة المئوية من شدة الحمل 
النسبة المئوية لشدة الحمل  

 18.81 0.00 0.00 0.00 0.00 4.88 24.39 50.00 0.00 25.00 11.90 24.49 0.00 37.50 16.67 18.75 0.00 للعنصر 

 18.81 0.00 0.00 0.00 0.00 0.63 3.13 2.51 0.00 0.94 1.57 3.76 0.00 0.94 1.57 3.76 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

3 
تحسين  

 سرعة الرمى 

 70 0 0 0 0 24 6 0 0 4 10 6 0 0 8 12 0 التكرار 

 الاول 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 34.29 8.57 0.00 0.00 5.71 14.29 8.57 0.00 0.00 11.43 17.14 0.00 النسبة المئوية من شدة الحمل 
النسبة المئوية لشدة الحمل  

 21.94 0.00 0.00 0.00 0.00 58.54 14.63 0.00 0.00 33.33 23.81 12.24 0.00 0.00 26.67 18.75 0.00 للعنصر 

 21.94 0.00 0.00 0.00 0.00 7.52 1.88 0.00 0.00 1.25 3.13 1.88 0.00 0.00 2.51 3.76 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

4 
تحسين تحمل  

 الأداء 

 33 0 0 0 0 0 0 0 0 0 12 7 0 0 2 12 6 التكرار 

 السادس 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 36.36 21.21 0.00 0.00 6.06 36.36 18.18 النسبة المئوية من شدة الحمل 
النسبة المئوية لشدة الحمل  

 10.34 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 28.57 14.29 0.00 0.00 6.67 18.75 33.33 للعنصر 

 10.34 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 3.76 2.19 0.00 0.00 0.63 3.76 1.88 النسبة المئوية من المجموع 

5 
تحسين  

الإطالة  

 والمرونة 

 37 0 0 0 0 0 9 0 0 0 0 4 16 0 0 8 12 التكرار 

 الخامس 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 22.22 0.00 0.00 0.00 0.00 11.11 44.44 0.00 0.00 22.22 33.33 النسبة المئوية من شدة الحمل 
النسبة المئوية لشدة الحمل  

 11.29 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 19.51 0.00 0.00 0.00 0.00 8.16 100.00 0.00 0.00 12.50 66.67 للعنصر 

 11.29 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.51 0.00 0.00 0.00 0.00 1.25 5.02 0.00 0.00 2.51 3.76 النسبة المئوية من المجموع 

6 
تحسين  

وتصحيح  

 الأداء الفني 

 60 0 0 0 0 10 10 0 0 0 8 12 0 0 8 12 0 التكرار 

 الثانى 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 16.67 16.67 0.00 0.00 0.00 13.33 20.00 0.00 0.00 13.33 20.00 0.00 النسبة المئوية من شدة الحمل 
النسبة المئوية لشدة الحمل  

 18.81 0.00 0.00 0.00 0.00 24.39 24.39 0.00 0.00 0.00 19.05 24.49 0.00 0.00 26.67 18.75 0.00 للعنصر 

 18.81 0.00 0.00 0.00 0.00 3.13 3.13 0.00 0.00 0.00 2.51 3.76 0.00 0.00 2.51 3.76 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

 
 المجموع 

 320 0 0 0 0 41 42 16 0 12 42 49 16 8 30 64 18 التكرار 

 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 12.85 12.85 5.02 0.00 3.76 13.17 15.36 5.02 2.51 9.40 20.06 5.64 النسبة المئوية من شدة الحمل 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 100.00 100.00 0.0 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00النسبة المئوية لشدة الحمل  
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 للعنصر 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 12.853 12.853 5.016 0.000 3.762 13.166 15.361 5.016 2.508 9.404 20.063 5.643 النسبة المئوية من المجموع 

 272.766 2قيمة كا 

 43.77= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية   2= قيمة كا 
 الأقصى ( 4)      الأقصى  من  أقل (  3)      متوسط( 2)      منخفض ( 1:  ) الحمل  شدة 

 

 ( 7جدول)

 المختلفة وفقا لاراء افراد عينة البحث التدريبيالتحليل المتقاطع وفقا لحجم الحمل فى فترات الموسم 

 
 البيان  المتغيرات 

 الفترة الانتقالية  فترة المنافسات  فترة الاعداد الخاص  فترة الاعداد العام 
 ملاحظات  الترتيب  المحموع 

4 8 12 16 4 8 12 16 4 8 12 16 4 8 12 16 

1 
 تحسين

القوة   
 القصوى 

 60 0 0 0 0 0 0 8 12 0 0 8 12 0 8 7 5 التكرار 

 الثانى 

مجموع حجم  
الحمل فى  

فترات 
الاعداد العام 

(17)4 
 (35 )8 
(42  )12  
(26 )16 
حجم الحمل   

فى فترات 
الاعداد 
 الخاض

(16)4 
 (49 )8 
(42  )12 
 (12 )16  

حجم الحمل  
فى فترة 
 المنافسات 

(0)4 
 (16 )8 
(41  )12 
 (41 )16  

حجم الحمل  
فى الفترة 
 الانتقالية 

(0)4 
 (0 )8 

(0  )12 
 (0 )16 

المجموع  
 الكلى 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 13.33 20.00 0.00 0.00 13.33 20.00 0.00 13.33 11.67 8.33 النسبة المئوية من حجم الحمل 
النسبة المئوية لحجم الحمل  

 18.18 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 30.77 54.55 0.00 0.00 10.67 100.00 0.00 19.05 20.00 29.41 للعنصر 

 18.18 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.42 3.64 0.00 0.00 2.42 3.64 0.00 2.42 2.12 1.52 النسبة المئوية من المجموع 

2 
تحسين القوة  

المميزة  
 بالسرعة 

 70 0 0 0 0 0 12 8 0 2 4 24 0 0 6 10 4 التكرار 

 الاول 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 17.14 11.43 0.00 2.86 5.71 34.29 0.00 0.00 8.57 14.29 5.71 النسبة المئوية من حجم الحمل 
النسبة المئوية لحجم الحمل  

 21.21 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 60.00 30.77 0.00 33.33 10.81 32.00 0.00 0.00 14.29 28.57 23.53 للعنصر 

 21.21 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 3.64 2.42 0.00 0.61 1.21 7.27 0.00 0.00 1.82 3.03 1.21 النسبة المئوية من المجموع 

3 
تحسين  
 سرعة 

 الرمى  

 60 0 0 0 0 12 8 0 0 4 10 6 0 0 6 10 4 التكرار 

 الثانى 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 20.00 13.33 0.00 0.00 6.67 16.67 10.00 0.00 0.00 10.00 16.67 6.67 النسبة المئوية من حجم الحمل 
النسبة المئوية لحجم الحمل  

 18.18 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 40.00 0.00 0.00 66.67 27.03 8.00 0.00 0.00 14.29 28.57 23.53 للعنصر 

 18.18 0.00 0.00 0.00 0.00 3.64 2.42 0.00 0.00 1.21 3.03 1.82 0.00 0.00 1.82 3.03 1.21 النسبة المئوية من المجموع 

4 
 تحسين

 تحمل ا  
 لأداء 

 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 7 13 0 14 6 0 0 التكرار 

 الخامس 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 17.50 32.50 0.00 35.00 15.00 0.00 0.00 النسبة المئوية من حجم الحمل 
النسبة المئوية لحجم الحمل  

 12.12 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 18.92 17.33 0.00 53.85 14.29 0.00 0.00 للعنصر 

 12.12 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.12 3.94 0.00 4.24 1.82 0.00 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

5 
تحسين  
الإطالة  
 والمرونة 

 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 8 12 0 12 8 0 0 التكرار 

 الخامس 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 20.00 30.00 0.00 30.00 20.00 0.00 0.00 النسبة المئوية من حجم الحمل 
النسبة المئوية لحجم الحمل  

 12.12 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 21.62 16.00 0.00 46.15 19.05 0.00 0.00 للعنصر 

 12.12 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.42 3.64 0.00 3.64 2.42 0.00 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

6 
تحسين  

وتصحيح  
 الأداء الفني 

 60 0 0 0 0 0 0 10 10 0 8 12 0 0 8 8 4 التكرار 

 الثانى 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 16.67 16.67 0.00 13.33 20.00 0.00 0.00 13.33 13.33 6.67 النسبة المئوية من حجم الحمل 
النسبة المئوية لحجم الحمل  

 18.18 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 38.46 45.45 0.00 21.62 16.00 0.00 0.00 19.05 22.86 23.53 للعنصر 

 18.18 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 3.03 3.03 0.00 2.42 3.64 0.00 0.00 2.42 2.42 1.21 النسبة المئوية من المجموع 
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 المجموع 

 320 0 0 0 0 12 20 26 22 6 37 75 12 26 42 35 17 التكرار 

 

(330) 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 3.64 6.06 7.88 6.67 1.82 11.21 22.73 3.64 7.88 12.73 10.61 5.15 النسبة المئوية من حجم الحمل 
النسبة المئوية لحجم الحمل  

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 للعنصر 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 1.10 1.84 2.39 2.02 0.55 3.40 6.89 1.10 2.39 3.86 3.21 1.56 النسبة المئوية من المجموع 

 273.267 2قيمة كا 

 43.77= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية   2= قيمة كا 
 ( 16)  ،( 12)  ،( 8)  ، ( 4)  التكرار:   الحمل حجم

 
 

 ( 8جدول)
 التحليل المتقاطع لنظام الراحة فى فترات الموسم التدريبي المختلفة وفقا لآراء افراد عينة البحث 

 

 
 البيان المتغيرات 

 الفترة الانتقالية  فترة المنافسات  فترة الاعداد الخاص  فترة الاعداد العام 
 ملاحظات  الترتيب المجموع 

+ - + - + - + - 

1 
 تحسين 

 القوة القصوى 

 80 20 0 20 0 20 0 20 0 التكرار

 الاول 

مجموع نظام الراحة  

فى فترات الاعداد العام  

(17)4 

 ( ايجابية0) 

 ( سلبية 120)

نظام الراحة فى   

 فترات الاعداد الخاض 

 ( ايجابية0) 

 ( سلبية   120)

نظام الراحة فى فترة   

 المنافسات 

 ( ايجابية0) 

 ( سلبية  60)

نظام الراحة فى الفترة  

 الانتقالية 

 ( ايجابية0) 

 ( سلبية 20)

 المجموع الكلى  

(330 ) 

 100.00 25.00 0.00 25.00 0.00 25.00 0.00 25.00 0.00 النسبة المئوية من نظام الراحة 

 25.00 100.00 0.00 33.33 0.00 16.67 0.00 16.67 0.00 النسبة المئوية لنظام الراحة وفقا للعنصر

 25 6.25 0 6.25 0 6.25 0 6.25 0 النسبة المئوية من المجموع 

2 
تحسين القوة  

 المميزة بالسرعة 

 60 0 0 20 0 20 0 20 0 التكرار

 الثانى 
 100.00 0.00 0.00 33.33 0.00 33.33 0.00 33.33 0.00 النسبة المئوية من نظام الراحة 

 18.75 0.00 0.00 33.33 0.00 16.67 0.00 16.67 0.00 النسبة المئوية لنظام الراحة وفقا للعنصر

 31.25 0.00 0.00 10.42 0.00 10.42 0.00 10.42 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

3 
 تحسين سرعة 

 الرمى  

 60 0 0 20 0 20 0 20 0 التكرار

 الثانى 
 100.00 0.00 0.00 33.33 0.00 33.33 0.00 33.33 0.00 النسبة المئوية من نظام الراحة 

 18.75 0.00 0.00 33.33 0.00 16.67 0.00 16.67 0.00 النسبة المئوية لنظام الراحة وفقا للعنصر

 18.75 0 0 6.25 0 6.25 0 6.25 0 النسبة المئوية من المجموع 

4 
 تحسين 

 تحمل الأداء  

 40 0 0 0 0 20 0 20 0 التكرار

 الثالث 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 50.00 0.00 50.00 0.00 النسبة المئوية من نظام الراحة 

 12.50 0.00 0.00 0.00 0.00 16.67 0.00 16.67 0.00 النسبة المئوية لنظام الراحة وفقا للعنصر

 12.5 0 0 0 0 6.25 0 6.25 0 النسبة المئوية من المجموع 

5 
تحسين الإطالة  

 والمرونة 

 40 0 0 0 0 20 0 20 0 التكرار

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 50.00 0.00 50.00 0.00 النسبة المئوية من نظام الراحة  الثالث 

 12.50 0.00 0.00 0.00 0.00 16.67 0.00 16.67 0.00 النسبة المئوية لنظام الراحة وفقا للعنصر
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 12.50 0.00 0.00 0.00 0.00 6.25 0.00 6.25 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

6 
تحسين وتصحيح  

 الأداء الفني

 40 0 0 0 0 20 0 20 0 التكرار

 الثالث 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 50.00 0.00 50.00 0.00 النسبة المئوية من نظام الراحة 

 12.50 0.00 0.00 0.00 0.00 16.67 0.00 16.67 0.00 النسبة المئوية لنظام الراحة وفقا للعنصر

 12.50 0.00 0.00 0.00 0.00 6.25 0.00 6.25 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

 

 المجموع 

 320 20 0 60 0 120 0 120 0 التكرار

 

 100.00 6.25 0.00 18.75 0.00 37.50 0.00 37.50 0.00 النسبة المئوية من نظام الراحة 

 100.00 100.00 0.00 0.00 0.00 100.00 0.00 100.00 0.00 النسبة المئوية لنظام الراحة وفقا للعنصر

 100.00 6.25 0.00 18.75 0.00 37.50 0.00 37.50 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

 247.527 2قيمة كا 

 سلبية ( -)      ايجابة : )+(  الراحة          43.77= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية   2= قيمة كا 
 
 

 ( 9جدول)

 التحليل المتقاطع وفقا لطريقة التدريب فى فترات الموسم التدريبى المختلفة وفقا لاراء افراد عينة البحث

 
 البيان  المتغيرات 

 الفترة الانتقالية  فترة المنافسات  فترة الاعداد الخاص  فترة الاعداد العام 
 ملاحظات  الترتيب  المحموع 

 مرتفع الشدة
منخفض 

 الشدة
 مرتفع الشدة تكرارى  مستمر 

منخفض 

 الشدة
 مرتفع الشدة تكرارى  مستمر 

منخفض 

 الشدة
 تكرارى  مستمر 

مرتفع 

 الشدة

منخفض 

 الشدة
 تكرارى  مستمر 

1 
تحسين القوة  

 القصوى 

 60 0 0 0 0 14 0 6 0 6 0 14 0 0 14 0 6 التكرار 

 الخامس 

مجموع طريقة  

التدريب فى فترات  

الاعداد العام 

 (مرتفع الشدة 22)

( منخفض  19) 

(   58الشدة )

 مستمر 

 ( تكرارى 21) 

مجموع طريقة  

التدريب فى فترات  

الاعداد الخاص 

 (مرتفع الشدة 28)

( منخفض  62) 

(   12الشدة )

 مستمر 

 ( تكرارى 18) 

مجموع طريقة  

التدريب فى فترات  

المنافسات  

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 23.33 0.00 10.00 0.00 10.00 0.00 23.33 0.00 0.00 23.33 0.00 10.00 النسبة المئوية لطريقة التدريب 
النسبة المئوية لطريقة التدريب  

 17.65 0.00 0.00 0.00 0.00 35.00 0.00 15.79 0.00 33.33 0.00 22.58 0.00 0.00 24.14 0.00 27.27 العنصر 

 17.65 0.00 0.00 0.00 0.00 4.12 0.00 1.76 0.00 1.76 0.00 4.12 0.00 0.00 4.12 0.00 1.76 النسبة المئوية من المجموع 

2 
تحسين القوة  

المميزة  

 بالسرعة 

 60 0 0 0 0 10 0 10 0 6 0 14 0 9 0 11 0 التكرار 

 الاول 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 16.67 0.00 16.67 0.00 10.00 0.00 23.33 0.00 15.00 0.00 18.33 0.00 النسبة المئوية لطريقة التدريب 

النسبة المئوية لطريقة التدريب  

 17.65 0.00 0.00 0.00 0.00 25.00 0.00 26.32 0.00 33.33 0.00 22.58 0.00 42.86 0.00 57.89 0.00 العنصر 

 17.65 0.00 0.00 0.00 0.00 2.94 0.00 2.94 0.00 1.76 0.00 4.12 0.00 2.65 0.00 3.24 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

3 
تحسين  

 سرعة الرمى 

 60 0 0 0 0 16 0 4 0 6 0 14 0 12 0 8 0 التكرار 

 الثالث 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 26.67 0.00 6.67 0.00 10.00 0.00 23.33 0.00 20.00 0.00 13.33 0.00 النسبة المئوية لطريقة التدريب 

النسبة المئوية لطريقة التدريب  

 17.65 0.00 0.00 0.00 0.00 40.00 0.00 10.53 0.00 33.33 0.00 22.58 0.00 57.14 0.00 42.11 0.00 العنصر 

 17.65 0.00 0.00 0.00 0.00 4.71 0.00 1.18 0.00 1.76 0.00 4.12 0.00 3.53 0.00 2.35 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

4 
تحسين تحمل  

 الأداء 

 40 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 8 12 0 18 0 2 التكرار 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 20.00 30.00 0.00 45.00 0.00 5.00 النسبة المئوية لطريقة التدريب  السادس 

 11.76 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 12.90 42.86 0.00 31.03 0.00 9.09النسبة المئوية لطريقة التدريب  
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 43.77= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية   2= قيمة كا 

 

 

 (   10جدول)
 التحليل المتقاطع وفقا لعدد الوحدات التدريبية الاسبوعية فى فترات الموسم التدريبى المختلفة وفقا لاراء السادة المدربين 

 

 ملاحظات  الترتيب  المحموع  الفترة الانتقالية  فترة المنافسات  فترة الاعداد الخاص  فترة الاعداد العام  البيان  المتغيرات  م

1 
تحسين القوة  

 القصوى 

 20 0 0 0 8 12 0 5 7 8 5 7 8 وفقا لاراء المدربين  التكرار

 الثالث 

مجموع عدد  
الوحدات وفقا  
لاراء المدربين 

فى فترات الاعداد 
 (28العام )

 (18 ) 
(7  ) 

مجموع عدد  
الوحدات وفقا  
لاراء المدربين 

فى فترات الاعداد 

 21 0 0 0 1 2 0 1 2 3 3 4 5 عدد الوحدات 

 100.00 0.00 0.00 0.00 4.76 9.52 0.00 4.76 9.52 14.29 14.29 19.05 23.81 النسبة المئوية لعدد الوحدات  الاسبوعية 

 17.21 0.00 0.00 0.00 50.00 20.00 0.00 14.29 11.11 14.29 42.86 22.22 17.86 النسبة المئوية لعدد الوحدات  فقا للعنصر 

 17.21 0.00 0.00 0.00 0.82 1.64 0.00 0.82 1.64 2.46 2.46 3.28 4.10 النسبة المئوية من المجموع 

2 
تحسين القوة  

المميزة  
 بالسرعة 

 20 0 0 0 0 8 12 5 7 8 5 7 8 وفقا لاراء المدربين  التكرار

 الثانى
 26 0 0 0 0 2 3 3 4 5 2 3 4 عدد الوحدات 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 7.69 11.54 11.54 15.38 19.23 7.69 11.54 15.38 النسبة المئوية لعدد الوحدات  الاسبوعية 

 21.31 0.00 0.00 0.00 0.00 20.00 27.27 42.86 22.22 23.81 28.57 16.67 14.29 النسبة المئوية لعدد الوحدات  فقا للعنصر 

 21.31 0.00 0.00 0.00 0.00 1.64 2.46 2.46 3.28 4.10 1.64 2.46 3.28 النسبة المئوية من المجموع 

 الاول 20 0 0 0 5 7 8 5 7 8 5 7 8 وفقا لاراء المدربين  التكرارتحسين سرعة   3

 (مرتفع الشدة 8) العنصر 

( منخفض  38) 

(   14الشدة )

 مستمر 

 ( تكرارى 40) 

مجموع طريقة  

التدريب فى 

الفترات الانتقالية  

(مرتفع الشدة )  0)

( منخفض  36

 الشدة

 ( مستمر  0)

 ( تكرارى 0) 

 المجموع الكلى 

(320) 

 11.76 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.35 3.53 0.00 5.29 0.00 0.59 النسبة المئوية من المجموع 

5 
تحسين  

الإطالة  

 والمرونة 

 60 0 0 0 0 0 14 0 6 0 12 0 8 0 12 0 8 التكرار 

 الاول 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 23.33 0.00 10.00 0.00 20.00 0.00 13.33 0.00 20.00 0.00 13.33 النسبة المئوية لطريقة التدريب 

النسبة المئوية لطريقة التدريب  

 17.65 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 0.00 75.00 0.00 100.00 0.00 28.57 0.00 20.69 0.00 36.36 العنصر 

 17.65 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 4.12 0.00 1.76 0.00 3.53 0.00 2.35 0.00 3.53 0.00 2.35 النسبة المئوية من المجموع 

6 
تحسين  

وتصحيح  

 الأداء الفني 

 60 0 0 0 0 0 0 18 2 0 0 12 8 0 14 0 6 التكرار 

 الثالث 
 107.14 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 32.14 3.57 0.00 0.00 21.43 14.29 0.00 25.00 0.00 10.71 النسبة المئوية لطريقة التدريب 

النسبة المئوية لطريقة التدريب  

 17.65 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 47.37 25.00 0.00 0.00 19.35 28.57 0.00 24.14 0.00 27.27 العنصر 

 17.65 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.29 0.59 0.00 0.00 3.53 2.35 0.00 4.12 0.00 1.76 النسبة المئوية من المجموع 

 

 المجموع 

 340 0 0 0 0 40 14 38 8 18 12 62 28 21 58 19 22 التكرار 

 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 11.76 4.12 11.18 2.35 5.29 3.53 18.24 8.24 6.18 17.06 5.59 6.47 النسبة المئوية لطريقة التدريب 
النسبة المئوية لطريقة التدريب  

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 العنصر 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 11.76 4.12 11.18 2.35 5.29 3.53 18.24 8.24 6.18 17.06 5.59 6.47 النسبة المئوية من المجموع 

 266.747 2قيمة كا 
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 ( 21الخاص ) 27 0 0 0 1 2 3 3 4 5 2 3 4 عدد الوحدات  الرمى 
 (18 ) 
(7 ) 

مجموع عدد  
الوحدات وفقا  
لاراء المدربين 

فى فترات 
 ( 11المنافسات )

 (10 ) 
(2  ) 

مجموع عدد  
الوحدات وفقا  
لاراء المدربين 

فى الفترة 
 (0الانتقالية )

 (0 ) 
(0  ) 

 المجموع الكلى 
(122) 

 100.00 0.00 0.00 0.00 3.70 7.41 11.11 11.11 14.81 18.52 7.41 11.11 14.81 النسبة المئوية لعدد الوحدات  الاسبوعية 

 22.13 0.00 0.00 0.00 50.00 20.00 27.27 42.86 22.22 23.81 28.57 16.67 14.29 النسبة المئوية لعدد الوحدات  فقا للعنصر 

 22.13 0.00 0.00 0.00 0.82 1.64 2.46 2.46 3.28 4.10 1.64 2.46 3.28 النسبة المئوية من المجموع 

4 
تحسين تحمل  

 الأداء 

 20 0 0 0 0 12 8 0 8 12 0 8 12 وفقا لاراء المدربين  التكرار

 الرابع 
 19 0 0 0 0 1 2 0 3 4 0 4 5 عدد الوحدات 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.26 10.53 0.00 15.79 21.05 0.00 21.05 26.32 النسبة المئوية لعدد الوحدات  الاسبوعية 

 15.57 0.00 0.00 0.00 0.00 10.00 18.18 0.00 16.67 19.05 0.00 22.22 17.86 النسبة المئوية لعدد الوحدات  فقا للعنصر 

 15.57 0.00 0.00 0.00 0.00 0.82 1.64 0.00 2.46 3.28 0.00 3.28 4.10 النسبة المئوية من المجموع 

5 
تحسين الإطالة  

 والمرونة 

 20 0 0 0 0 10 10 0 20 0 0 0 20 وفقا لاراء المدربين  التكرار

 السادس 
 10 0 0 0 0 1 2 0 2 0 0 0 5 عدد الوحدات 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 10.00 20.00 0.00 20.00 0.00 0.00 0.00 50.00 النسبة المئوية لعدد الوحدات  الاسبوعية 

 8.20 0.00 0.00 0.00 0.00 10.00 18.18 0.00 11.11 0.00 0.00 0.00 17.86 النسبة المئوية لعدد الوحدات  فقا للعنصر 

 8.20 0.00 0.00 0.00 0.00 0.82 1.64 0.00 1.64 0.00 0.00 0.00 4.10 النسبة المئوية من المجموع 

6 
تحسين  

وتصحيح الأداء  
 الفني 

 20 0 0 0 0 8 12 0 8 12 0 10 10 وفقا لاراء المدربين  التكرار

 الرابع 
 19 0 0 0 0 2 1 0 3 4 0 4 5 عدد الوحدات 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 10.53 5.26 0.00 15.79 21.05 0.00 21.05 26.32 النسبة المئوية لعدد الوحدات  الاسبوعية 

 15.57 0.00 0.00 0.00 0.00 20.00 9.09 0.00 16.67 19.05 0.00 22.22 17.86 النسبة المئوية لعدد الوحدات  فقا للعنصر 

 15.574 0.000 0.000 0.000 0.000 1.639 0.820 0.000 2.459 3.279 0.000 3.279 4.098 النسبة المئوية من المجموع 

 

 المجموع 

 122 0 0 0 2 10 11 7 18 21 7 18 28 عدد الوحدات 

 

 100.00 0.00 0.00 0.00 1.64 8.20 9.02 5.74 14.75 17.21 5.74 14.75 22.95 النسبة المئوية من شدة الحمل 

 100.00 0.00 0.00 0.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 النسبة المئوية لشدة الحمل للعنصر 

 100.00 0.00 0.00 0.00 1.64 8.20 9.02 5.74 14.75 17.21 5.74 14.75 22.95 النسبة المئوية من المجموع 

 22.754 2قيمة كا 

 43.77= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية   2= قيمة كا 
 
 

 (   11جدول)
 التحليل المتقاطع وفقا لزمن الوحدة التدريبية بالدقائق فى فترات الموسم التدريبى المختلفة وفقا لاراء السادة المدربين 

 

 ملاحظات  الترتيب  المحموع  الفترة الانتقالية  فترة المنافسات  فترة الاعداد الخاص  فترة الاعداد العام  البيان  المتغيرات  

1 
تحسين القوة  

 القصوى 

  0 0 0 0 2 18 0 10 10 5 10 5 وفقا لاراء المدربين  التكرار

 الاول

مجموع زمن 
الوحدات وفقا  
لاراء المدربين 

فى فترات 
الاعداد العام  

 1080 120 90 60 120 90 60 120 90 60 120 90 60 زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 100.00 11.11 8.33 5.56 11.11 8.33 5.56 11.11 8.33 5.56 11.11 8.33 5.56 النسبة المئوية زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 40.91 40.00 40.91 42.86 40.00 40.91 42.86 40.00 40.91 42.86 40.00 40.91 42.86 النسبة المئوية لزمن الوحدة فقا للعنصر 

 40.91 4.55 3.41 2.27 4.55 3.41 2.27 4.55 3.41 2.27 4.55 3.41 2.27 النسبة المئوية من المجموع 
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2 
تحسين القوة  

المميزة  
 بالسرعة 

  0 0 0 0 4 16 2 16 2 0 2 18 وفقا لاراء المدربين  التكرار

 الثانى

(140) 
 (220 ) 
(300  ) 

مجموع زمن 
الوحدات وفقا  
لاراء المدربين 

فى فترات 
الاعداد الخاص  

(140) 
 (220 ) 
(300 ) 

مجموع زمن 
الوحدات وفقا  
لاراء المدربين 

فى فترات 
المنافسات  

(140) 
 (220 ) 
(300  ) 

مجموع زمن 
الوحدات وفقا  
لاراء المدربين 

فى الفترة 
 ( 140الانتقالية )

 (220 ) 
(300  ) 

 المجموع الكلى 
(2640) 

 540 60 45 30 60 45 30 60 45 30 60 45 30 زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 100.00 11.11 8.33 5.56 11.11 8.33 5.56 11.11 8.33 5.56 11.11 8.33 5.56 النسبة المئوية زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 20.45 20.00 20.45 21.43 20.00 20.45 21.43 20.00 20.45 21.43 20.00 20.45 21.43 النسبة المئوية لزمن الوحدة فقا للعنصر 

 20.45 2.27 1.70 1.14 2.27 1.70 1.14 2.27 1.70 1.14 2.27 1.70 1.14 النسبة المئوية من المجموع 

3 
تحسين  

 سرعة الرمى 

  0 0 0 0 4 16 6 14 0 0 6 14 وفقا لاراء المدربين  التكرار

 الثانى
 540 60 45 30 60 45 30 60 45 30 60 45 30 زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 100.00 11.11 8.33 5.56 11.11 8.33 5.56 11.11 8.33 5.56 11.11 8.33 5.56 النسبة المئوية زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 20.45 20.00 20.45 21.43 20.00 20.45 21.43 20.00 20.45 21.43 20.00 20.45 21.43 النسبة المئوية لزمن الوحدة فقا للعنصر 

 20.45 2.27 1.70 1.14 2.27 1.70 1.14 2.27 1.70 1.14 2.27 1.70 1.14 النسبة المئوية من المجموع 

4 
تحسين تحمل  

 الأداء 

  0 0 0 0 2 18 0 14 6 14 6 0 وفقا لاراء المدربين  التكرار

0 
 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0 النسبة المئوية زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0 النسبة المئوية لزمن الوحدة فقا للعنصر 

 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0 النسبة المئوية من المجموع 

5 
تحسين  
الإطالة  
 والمرونة 

  0 0 0 0 0 20 0 20 0 20 0 0 وفقا لاراء المدربين  التكرار

 الرابع 
 240 30 20 10 30 20 10 30 20 10 30 20 10 زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 100.00 12.50 8.33 4.17 12.50 8.33 4.17 12.50 8.33 4.17 12.50 8.33 4.17 النسبة المئوية زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 9.09 10.00 9.09 7.14 10.00 9.09 7.14 10.00 9.09 7.14 10.00 9.09 7.14 النسبة المئوية لزمن الوحدة فقا للعنصر 

 9.09 1.14 0.76 0.38 1.14 0.76 0.38 1.14 0.76 0.38 1.14 0.76 0.38 النسبة المئوية من المجموع 

6 
تحسين  

وتصحيح  
 الأداء الفني 

 0 0 0 0 0 2 18 18 2 0 18 2 0 وفقا لاراء المدربين  التكرار

 الرابع 
 240 30 20 10 30 20 10 30 20 10 30 20 10 زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 100.00 12.50 8.33 4.17 12.50 8.33 4.17 12.50 8.33 4.17 12.50 8.33 4.17 النسبة المئوية زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 9.09 10.00 9.09 7.14 10.00 9.09 7.14 10.00 9.09 7.14 10.00 9.09 7.14 النسبة المئوية لزمن الوحدة فقا للعنصر 

 9.09 1.14 0.76 0.38 1.14 0.76 0.38 1.14 0.76 0.38 1.14 0.76 0.38 النسبة المئوية من المجموع 

 

 المجموع 

 2640 300 220 140 300 220 140 300 220 140 300 220 140 وفقا لاراء المدربين  التكرار

 

 100.00 11.36 8.33 5.30 11.36 8.33 5.30 11.36 8.33 5.30 11.36 8.33 5.30 زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 النسبة المئوية زمن الوحدة التدريبية بالدقائق 

 100.00 11.36 8.33 5.30 11.36 8.33 5.30 11.36 8.33 5.30 11.36 8.33 5.30 النسبة المئوية لزمن الوحدة فقا للعنصر 

 728.48 2قيمة كا 

 43.77= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية   2= قيمة كا 
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 (   12جدول)
 التحليل المتقاطع لوسيلة الاستشفاء المستخدمة فى فترات الموسم التدريبى المختلفة وفقا لاراء افراد عينة البحث

 
 البيان  المتغيرات 

 الفترة الانتقالية  فترة المنافسات  فترة الاعداد الخاص  فترة الاعداد العام
 ملاحظات  الترتيب  المحموع 

 مساج  اطالات  ثلج مساج  اطالات  ثلج مساج  اطالات  ثلج مساج  اطالات  ثلج

1 
 تحسين 

القوة   
 القصوى

 60 0 0 0 4 12 4 4 12 4 4 12 4 التكرار 

مجموع وسيلة   الاول 
الاستشفاء  
 المستخدمة 

 فى فترات 
الاعداد العام  

 (ثلج24)
 ( اطالات 72) 
 ( مساج 24)
مجموع وسيلة   

الاستشفاء  
 المستخدمة 

 فى فترات 
الاعداد الخاص  

 (ثلج24)
 ( اطالات 72) 
 ( مساج 24)
مجموع وسيلة   

الاستشفاء  
 المستخدمة 

 فى فترة 
المنافسات   

 (ثلج24)
 ( اطالات 72) 
 ( مساج 24)
مجموع وسيلة   

الاستشفاء  
 المستخدمة 

 فى الفترة 
 الانتقالية  
 (ثلج 0) 
 ( اطالات 0) 
 ( مساج 0)

 المجموع الكلى 

(360) 

 100.00 0.00 0.00 0.00 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء 

 16.67 0.00 0.00 0.00 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء وفقا للعنصر 

 16.67 0.00 0.00 0.00 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 النسبة المئوية من المجموع 

2 

تحسين  
القوة  

المميزة  
 بالسرعة 

 60 0 0 0 4 12 4 4 12 4 4 12 4 التكرار 

 الثانى 
 100.00 0.00 0.00 0.00 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء 

 16.67 0.00 0.00 0.00 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء وفقا للعنصر 

 16.67 0.00 0.00 0.00 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 النسبة المئوية من المجموع 

3 
تحسين  
 سرعة 

 الرمى  

 60 0 0 0 4 12 4 4 12 4 4 12 4 التكرار 

 الثانى 
 100.00 0.00 0.00 0.00 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء 

 16.67 0.00 0.00 0.00 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء وفقا للعنصر 

 16.67 0.00 0.00 0.00 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 النسبة المئوية من المجموع 

4 
 تحسين 

تحمل   
 الأداء 

 60 0 0 0 4 12 4 4 12 4 4 12 4 التكرار 

 الثالث 
 100.00 0.00 0.00 0.00 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء 

 16.67 0.00 0.00 0.00 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء وفقا للعنصر 

 16.67 0.00 0.00 0.00 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 النسبة المئوية من المجموع 

5 
تحسين  
الإطالة  
 والمرونة 

 60 0 0 0 4 12 4 4 12 4 4 12 4 التكرار 

 100.00 0.00 0.00 0.00 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء  الثالث 

 16.67 0.00 0.00 0.00 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء وفقا للعنصر 

 16.67 0.00 0.00 0.00 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 النسبة المئوية من المجموع 

6 

تحسين  
وتصحيح  

الأداء  
 الفني

 60 0 0 0 4 12 4 4 12 4 4 12 4 التكرار 

 الثالث 
 100.00 0.00 0.00 0.00 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء 

 16.67 0.00 0.00 0.00 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 16.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء وفقا للعنصر 

 16.67 0.00 0.00 0.00 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 1.11 3.33 1.11 النسبة المئوية من المجموع 

 

 المجموع 

 360 0 0 0 24 72 24 24 72 24 24 72 24 التكرار 

 

 100.00 0.00 0.00 0.00 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء 

 100.00 0.00 0.00 0.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 النسبة المئوية لوسيلة الاستشفاء وفقا للعنصر 

 100.00 0.00 0.00 0.00 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 6.67 20.00 6.67 النسبة المئوية من المجموع 

 64.40 2قيمة كا 

 43.77= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية   2= قيمة كا 
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 ( 13جدول)  

 )لاعبين(  فى فترات الموسم التدريبي المختلفة وفقا لآراء افراد عينة البحثتكرار الإصابة 
 

 الفترة الانتقالية  فترة المنافسات  فترة الاعداد الخاص  فترة الاعداد العام  المتغير  

 0 0 0 5 تحسين القوة القصوى 1

 0 0 0 0 تحسين القوة المميزة بالسرعة   2

 0 0 0 2 تحسين سرعة الرمى  3

 0 0 0 2 تحسين تحمل الأداء  4

 0 0 0 0 تحسين الإطالة والمرونة  5

 0 0 0 0 تحسين وتصحيح الأداء الفني  6

 0 0 0 9 المجموع  
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 (   14جدول)
 التحليل المتقاطع لنوع الاصابة فى فترات الاعداد العام وفقا لآراء افراد عينة البحث

 
 البيان  المتغيرات 

 فترة الاعداد العام 

 ملاحظات  الترتيب  المحموع 
 التواء  تقلص  كدمات 

شد  
 عضلى 

 جروح  كسر  ع خل تمزق

 تحسين القوة القصوى  1

 3 0 0 0 0 3 0 0 0 الاصابة  التكرار

 الاول 

مجموع تكرار اصابات 
 (0الكدمات )

مجموع تكرار اصابات 
 (2التقلص )

مجموع تكرار اصابات 
 ( 0الالتواء )

مجموع تكرار اصابات الشد 
 (7العضلى )

مجموع تكرار اصابات 
 (0التمزق )

مجموع تكرار اصابات 
 ( 0الخلع )

مجموع تكرار اصابات 
 ( 0الكسر )

مجموع تكرار اصابات 
 ( 0الجروح )
 

 المجموع الكلى 
(9 ) 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 0.00 0.00 0.00 النسبة المئوية لتكار الاصابة 

 33.33 0.00 0.00 0.00 0.00 42.86 0.00 0.00 0.00 النسبة المئوية لنوع الاصابة وفق للعنصر

 33.33 0 0 0 0 33.333 0 0 0 النسبة المئوية من المجموع 

 تحسين القوة المميزة بالسرعة  2

 1 0 0 0 0 0 0 1 0 الاصابة  التكرار

 الرابع
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 0.00 النسبة المئوية لتكار الاصابة 

 11.11 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 50.00 0.00 النسبة المئوية لنوع الاصابة وفق للعنصر

 11.11 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 11.11 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

 تحسين سرعة الرمى  3

 2 0 0 0 0 2 0 0 0 الاصابة  التكرار

 الثانى 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 0.00 0.00 0.00 النسبة المئوية لتكار الاصابة 

 22.22 0.00 0.00 0.00 0.00 28.57 0.00 0.00 0.00 النسبة المئوية لنوع الاصابة وفق للعنصر

 22.22 0.00 0.00 0.00 0.00 22.22 0.00 0.00 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

 تحسين تحمل الأداء  4

 2 0 0 0 0 2 0 0 0 الاصابة  التكرار

 الثانى 
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 0.00 0.00 0.00 النسبة المئوية لتكار الاصابة 

 22.22 0.00 0.00 0.00 0.00 28.57 0.00 0.00 0.00 النسبة المئوية لنوع الاصابة وفق للعنصر

 22.22 0.00 0.00 0.00 0.00 22.22 0.00 0.00 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

 تحسين الإطالة والمرونة  5

 1 0 0 0 0 0 0 1 0 الاصابة  التكرار

 الرابع
 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 0.00 النسبة المئوية لتكار الاصابة 

 11.11 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 50.00 0.00 النسبة المئوية لنوع الاصابة وفق للعنصر

 11.11 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 11.11 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

 تحسين وتصحيح الأداء الفني  6

 0 0 0 0 0 0 0 0 0 الاصابة  التكرار

- 
 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 النسبة المئوية لتكار الاصابة 

 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 النسبة المئوية لنوع الاصابة وفق للعنصر

 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0 0.00 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

 

 المجموع 

 9 0 0 0 0 7 0 2 0 الاصابة  التكرار

 

 100.00 0 0 0 0 77.778 0 22.22 0 النسبة المئوية لتكار الاصابة 

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 100.00 0.00 100.00 0.00 النسبة المئوية لنوع الاصابة وفق للعنصر

 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00 77.78 0.00 22.22 0.00 النسبة المئوية من المجموع 

   0.667 

43.7= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية   2قيمة كا 
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 (  15جدول ) 
 

عينة البحث )اللاعبين( في   ءالتكرار والنسبة المئوية والوزن النسبي والأهمية النسبية لآرا
 20ن=    اسباب حدوث الإصابة خلال تنفيذ البرنامج التدريبي 

 

 
 م

 
 العبارة 

الوزن  لا نعم
 النسبي

 الأهمية 
 % ك % ك النسبية

1 
الطبية اللازمة   هل أدى اللاعب الفحوصات

 قبل بداية تنفيذ البرنامج التدريبي ؟
3 15.00 17 85.00 3 15.00 

 25.00 5 75.00 15 25.00 5 بتطبيق برنامج غدائي؟  هل يقوم اللاعب 2

3 
بمتابعة برنامج غذائي مع  هل يقوم اللاعب

 أخصائي تغذية؟
5 25.00 15 75.00 5 25.00 

 75.00 15 25.00 5 75.00 15 بتناول المكملات الغذائية ؟ هل يقوم اللاعب 4

5 
بتطبيق برنامج وقائي من  هل يقوم اللاعب

 الإصابات ؟
4 20.00 16 80.00 4 20.00 

6 
وسائل الاستشفاء مثل   هل يستخدم اللاعب

 التدليك  الساونا الخ.( ؟  -)الثلج
12 60.00 8 40.00 12 60.00 

7 
الإصابة بسبب الإحماء   هل سبق حدوث

 الغير الجيد؟ 
12 60.00 8 40.00 12 60.00 

8 
الإصابة بسبب التدريب ذات   هل سبق حدوث

 الشدة العالية ؟ 
14 70.00 6 30.00 14 70.00 

9 
الإصابة بسبب التدريب   هل سبق حدوث

 بأحجام وتكرارات عالية؟ 
14 70.00 6 30.00 14 70.00 

10 
الإصابة بسبب التدريب   هل سبق حدوث

 بشدة عالية وأحجام عالية؟ 
14 70.00 6 30.00 14 70.00 

11 

هل سبب حدوث الإصابة  هل سبق حدوث

بسبب زيادة عدد وحدات التدريب 

 الأسبوعية؟

14 70.00 6 30.00 14 70.00 

12 

الإصابة بسبب عدم   هل سبق حدوث

الحصول على الراحات البيئية بين الوحدات  

 التدريبية؟

14 70.00 6 30.00 14 70.00 

13 
الإصابة بسبب مشكلات في   هل سبق حدوث

 الميدان الخاص بالرمي؟ 
14 70.00 6 30.00 14 70.00 

14 
الإصابة بسبب عدم مناسبة  هل سبق حدوث

 أدوات الرمي؟ 
12 60.00 8 40.00 12 60.00 

15 
الإصابة بسبب سوء الأحوال  هل سبق حدوث

 الجوية )برد/ حرارة( ؟ 
12 60.00 8 40.00 12 60.00 

16 
الإصابة بسبب  الضغوط  هل سبق حدوث

 النفسية؟
18 90.00 2 10.00 18 90.00 

17 
الإصابة بسبب التدريب   هل سبق حدوث

 بالأثقال؟ 
12 60.00 8 40.00 12 60.00 

18 
إصابة أثناء أداء محاولات   هل سبق حدوث

 الرمي داخل الوحدات التدريبية؟
12 60.00 8 40.00 12 60.00 

19 

إصابة أثناء أداء محاولات   هل سبق حدوث

الرمي خلال المنافسة في البطولات 

 الرسمية؟ 

6 30.00 14 70.00 6 30.00 
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 (  16جدول)

 )لاعبين(فى فترات الموسم التدريبي المختلفة وفقا لآراء افراد عينة البحثتكرار الإصابة 

فترة الاعداد   المتغير  

 العام 

نوع  

 الاصابة 

مدة  السبب 

 العلاج 

 يوم 30 عدم التسخين  شد 5 تحسين القوة القصوى  1

 0 0 0 0 تحسين القوة المميزة بالسرعة  2

 يوم 15 الرمى الخطا  شد 2 تحسين سرعة الرمى 3

 يوم 15 عدم الاطالات  تقلص  2 تحسين تحمل الأداء  4

 0 0 0 0 تحسين الإطالة والمرونة  5

 0 0 0 0 تحسين وتصحيح الأداء الفني  6

 0 0 0 9 المجموع  

 

 ( 17جدول ) 

معامل الارتباط لبيان العلاقة بين مكونات وتشكيل واهداف الاحمال التدريبية ومعدل ونوعية  

 واماكن حدوث الاصابة 

فترات الموسم   م

 التدريبى 
 معدل الاصابة  المتغيرات 

نوعية  

 الاصابة 

اماكن  

 الحدوث 

1 

فترة الاعداد  

 العام 

 ٭0.825 ٭0.872 ٭0.882 شدة الحمل 

 ٭0.833 ٭0.845 ٭0.896 حجم الحمل 3

 ٭0.747 ٭0.884 ٭0.849 الراحة  3

 ٭0.883 ٭0.841 ٭0.927 طريقة التدريب  4

 ٭0.881 ٭0.812 ٭0.885 عدد الوحدات التدريبية  5

 ٭0.822 ٭0.911 ٭0.893 زمن وحدة التدريب  6

 ٭0.908 ٭0.867 ٭0.868 وسيلة الاستشفاء 7

1 

فترة الاعداد  

 الخاص 

 ٭0.889 ٭0.834 ٭0.737 شدة الحمل 

 ٭0.848 ٭0.861 ٭0.874 حجم الحمل 3

 ٭0.836 ٭0.892 ٭0.791 الراحة  3

 ٭0.882 ٭0.883 ٭0.918 طريقة التدريب  4

 ٭0.879 ٭0.926 ٭0.896 عدد الوحدات التدريبية  5

 ٭0.825 ٭0.854 ٭0.887 زمن وحدة التدريب  6
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 ٭0.833 ٭0.872 ٭0.923 وسيلة الاستشفاء 7

1 

 فترة المنافسات 

 ٭0.831 ٭0.895 ٭0.876 شدة الحمل 

 ٭0.743 ٭0.886 ٭0.894 حجم الحمل 3

 ٭0.884 ٭0.837 ٭0.920 الراحة  3

 ٭0.867 ٭0.845 ٭0.937 طريقة التدريب  4

 ٭0.919 ٭0.847 ٭0.906 عدد الوحدات التدريبية  5

 ٭0.907 ٭0.831 ٭0.885 زمن وحدة التدريب  6

 ٭0.876 ٭0.743 ٭0.883 وسيلة الاستشفاء 7

1 

 الفترة الانتقالية 

 0.118 0.027 0.231 شدة الحمل 

 0.086 0.036 0.156 حجم الحمل 3

 0.017 0.063 0.097 الراحة  3

 0.054 0.087 0.143 طريقة التدريب  4

 0.061 0.037 0.265 عدد الوحدات التدريبية  5

 0.068 0.062 0.128 زمن وحدة التدريب  6

 0.007 0.037 0.173 وسيلة الاستشفاء 7

   

 0.444=0.05قيمة ر الجد ولية عند مستوى معنوية  
 

 -مناقشة نتائج البحث :
فــي ضــوء اهــداف وتســاؤلات البحــث ومــن خــلال المعالجــات العلميــة الأحصــائية المســتخدمة 

 -وفي ضوء ما تم التوصل اليه من نتائج قامت الباحثة بمناقشة النتائج علي النحو التالي:

 أولاا : عرض التساؤل الأول ومناقشته :
مــا هــي مكونــات و تشــكيل و اهــداف احمــال التــدريب مــن حيــث عناصــر اللياقــة البدنيــة التــي 

طــرق التــدريب  –توزيــع مكونــات حمــل التــدريب علــي مــدار الوحــدة الأســبوعية  –يــتم التركيــز عليهــا 
ــابقات الرمــــــــــــــــــــــي   المســــــــــــــــــــــتخدمة فــــــــــــــــــــــي بــــــــــــــــــــــرامج  تــــــــــــــــــــــدريب بعــــــــــــــــــــــض لاعبــــــــــــــــــــــي مســــــــــــــــــــ

 قذف القرص (؟ –رمي الرمح  –دفع الجلة  –) إطاحة المطرقة 

( فـي عـرض النتـائج التحليـل المتقـاطع وفقـاً 6يتضح مـن عـرض نتـائج بيانـات الجـدول رقـم )
لشــدة الحمــل فــي فتــرات الموســم التــدريبي المختلفــة وفقــاً لأراء افــراد عينــة البحــث أن عنصــر تحســين 

( بما يؤكد إلـي إهتمـام المـدربين بهـذا العنصـر بشـكل خـاص %70سرعة الرمي قد حقق أعلي نسبة )
عنـدما يـدفع اللاعـب الأداة م "  1996-بيترتومسوون   خلال فترات الموسم التدريبي وهذا يتفق مـع "

فــي الهــواء فــأن الجاذبيــة الأرضــية ســوف تعمــل كقــوة شــد نحــو الأرض ويعتمــد منحنــي الطيــران علــي 
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سرعة رمي الأداة زاوية ارتفاع ثقل الأداة اثناء الرمي وعلي أساس ذلـك فـأن سـرعة الأداة عنـد الرمـي 
  (8،3:5تعتبر اهم عامل يؤثر في زيادة مسافة الرمي. )

بـأن جميـع  م"1991-"جووزي مانويول باليسوترو  ، جيلوو الفواري كما يشير بذلك كلًا مـن  
    -مسابقات الرمي بمختلف أنواعها ترتبط بثلاث عناصر رئيسية هي :

 والتي ترتبط بالمرحلة التمهيدية . السرعة الحركية : –أ 

 والتي ترتبط بمرحلة تزايد السرعة واخراج القوة اللازمة. اتجاه القوة : –ب 

 والتي ترتبط بخط مسار الأداه في الهواء.   زاوية الأنطلاق : –ج 

و يعتبر خط مسار مركز ثقل الجسم خلال الحركة في اتجاه الرمي من أهم العوامـل المـؤثرة 
فــي مســابقات الرمــي ، حيــث تتطلــب كــل أداه مســاراً خاصــاً تــرتبط فيــه بنــوع الثقــل وطبيعــة الأداه و 
انســب زوايــا الــتخلص التــي تتبعهــا الأداه خــلال مرحلــة الطيــران، كمــا تخــتص جميــع مســابقات الرمــي 
خــلال مراحــل الأداء المختلفــة بضــرورة زيــادة مــدي الحركــة و الســرعة ) ســرعة الأداء ( فــي الأتجــاه 

حيث تؤثر هذه العوامل علي مسافة الرمي بدرجة كبيرة بالأضافة الي مراعاة الأعتبارات   –الصحيح  
ــرمح   ــي مســـــــابقتي القـــــــرص و الـــــ ــة فـــــ ــواء خاصـــــ ــة الهـــــ ــية و ديناميكيـــــ ــة الأرضـــــ ــة بالجاذبيـــــ الخاصـــــ

(.11،10:20) 

بأن سرعة طيران الأداة "سرعة الأنطلاق " م " 1990  –"محمد عثمانكما يؤكد ذلك ايضاً  
تلعب الدور الرئيسي من النواحي الميكانيكية في تحديد مسافة الرمي ، و لا يعني ذلك إهمال أهميـة 

قــوة  –زاويــة الإنطــلاق  –الــدور الــذي تلعبــه أو تقــوم بــه العوامــل الأخــري ) إرتفــاع نقطــة الإنطــلاق 
الجاذبيــة الأرضــية ( بــل يقصــد بــذلك أن أهميــة ســرعة الإنطــلاق تفــوق أهميــة تلــك  –مقاومــة الهــواء 

العوامل ، و بالنسبة لقوة الجاذبية الأرضية  فتُشير المراجع المتخصصة إلي إختلافها من مكان إلي 
 (471:13الآخر في الكرة الأرضية .)

كمـــا يتضـــح مـــن الجـــدول ايضـــاً أن عنصـــري تحســـين القـــوة القصـــوي وتحســـين القـــوة المميـــزة 
( ممــا يــدل علــي أهميــة هــذان العنصــران  %60بالســرعة قــد حققــا الترتيــب الثــاني بقيمــة نســبية بلغــت)
بأن رامي  م" 1990 –" محمد حسن علاوي وتأثيرهم الملحوظ علي مسافة الرمي و يتفق ذلك مع 

الــــرمح أو القــــرص أو الجلــــة يحتــــاج إلــــي تنميــــة القــــوة العظمــــي) القصــــوي( والقــــوة المميــــزة بالســــرعة 
لعضلات الذراعين والكتفين حتي يستطيع رمي الرمح أو القرص أو دفع الجلـة بأقصـي قـوة و سـرعة 

(.99:12) 
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( في عـرض نتـائج التحليـل المتقـاطع وفقـاً 7يتضح من عرض نتائج بيانات الجدول رقم )  -
لحجم الحمل في فترات الموسم التدريب المختلفـة وفقـاً لأراء افـراد عينـة البحـث ، أن عنصـر تحسـين 

( و أن هـذا يشـير إلـي إهتمـام المـدربين %70القوة المميزة بالسـرعة قـد حقـق أعلـي قيمـة نسـبية بلغـت)
برفــع كفــاءة هــذا العنصــر الهــام للاعبــين خــلال العمليــة التدريبيــة علــي فتــرات الموســم التــدريبي وهــذا 

بـــــأن القـــــوة العظمـــــي إحـــــدي العناصـــــر الأساســـــية اللازمـــــة م" 1990-محمووووود عثموووووان يتفـــــق مـــــع "
 –القــرص  –لتطويرالمســتوي فــي مســابقات ألعــاب القــوي المختلفــة وخصوصــاً مســابقات الرمــي) الجلــة

الــرمح (، وهنــاك قاعــدة أساســية يمكــن مــن خلالهــا العمــل علــي تنميــة هــذا النــوع مــن أنــواع  –المطرقــة
القــوة لــدي لاعبــي ألعــاب القــوي ، حيــث يــري المهتمــين بطــرق تنميتهــا أن تطــوير هــذا النــوع يتطلــب 

( مــن الحــد الأقصــي الشخصــي و  %100:  80العمــل مــن خــلال اســتخدام شــدة حمــل تصــل إلــي )
 (105:13( إعادات و بأستخدام نظام الراحة الكاملة . ) 5:  1تكرار يصل من ) 

بـأن القـوة العضـلية تعتبـرمن أهـم العناصـر البدنيـة م"  2012-" توامر الوداوديويشير أيضـاً   
التي تلعب دوراً رئيسـياً فـي التقـدم بالمسـتوي الرقمـي لجميـع مسـابقات الرمـي ، حيـث ظهـر تـأثيره فـي 
الحقبة الأخيرة من هذا القرن أو بالأحري في الأربعين سنه الماضـية ، حيـث أثبتـت الأبحـاث و منـذ 
نهاية الخمسينات أهمية عنصر القوة العظمي ومـدي ارتباطهـا بعنصـر السـرعة ) القـدرة الأنفجاريـة ( 
لتحسين مستوي الرمي والدفع . و بذلك يتوقف مستوي الرمي علي سرعة انطلاق الأداة حيث تتحدد 
مسافة الرمي بتلك السرعة ، فالسرعة وليدة القوة ولا توجد سرعة بدون قوة ، و بذلك تعمل القوة علي  
تزايد سرعة الأداة منذ بداية الحركة وحتي الأنطلاق . و بذلك تأخذ القوة العضـلية بأوجههـا المختلفـة 
 دوراً رئيسياً وايجابياً في هذا التقدم  كالقوة المميزة بالسرعة و القوة العظمي وجلد القوة الخاص . 

( في عرض النتائج أن عنصري   7كما يتضح ايضاً من عرض نتائج بيانات الجدول رقم ) 
ــة نســــبية  ــاني بقيمــ ــب الثــ ــا الترتيــ ــد حققــ ــي قــ ــحيح الأداء الفنــ ــين وتصــ ــوي وتحســ ــوة القصــ ــين القــ تحســ

( ممـــا يـــدل علـــي أهتمـــام المـــدربين بهـــذه العناصـــر بشـــكل خـــاص و دائـــم خـــلال العمليـــة %60بلغـــت)
التدريبية وعلي فترات الموسم التدريبي والذي بدوره يعطي مؤشرات عالية لتطوير المستويات الرقميـة 

 (7لمتسابقي الرمي اصحاب المستويات العالية .)

( فــي عــرض نتــائج التحليــل المتقــاطع  8يتضــح مــن عــرض نتــائج بيانــات الجــدول رقــم)  -
لنظــام الراحــة فــي فتــرات الموســم التــدريبي المختلفــة وفقــاً لأراء عينــة البحــث أن نســبة الراحــة لعنصــر 

( يليهـا عنصـري القـوة المميـزة بالسـرعة  %80تحسين القوة القصوي قد حقق أعلي نسبة بقيمـة بلغـت)
( و هــذا يؤكــد علـي اهتمــام المــدربين علـي تنميــة عنصــر القــوة %60ثـم تحســين ســرعة الرمـي بنســبة )

العضلية القصوي خلال مراحل تنفيذ البرنامج التدريبي علي فترات الموسم التدريبي لما له الأثـر فـي 
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" محمود تطوير وتحسين المستوي الرقمي والأنجاز لمتسابقي الرمي وقد يتفق ذلك مـع مـا يشـير إليـه 
بأن عملية الأرتقاء بالمستوي العضوي و الـوظيفي لـيس فقـط لحمـل التـدريب  م " 2018   -عثمان  

المستخدم ، بل أيضاً للراحة المستحقة ، و لعملية تـأمين علاقـة جيـدة بـين كـل منهمـا ، حيـث يشـكل 
هــذا المبــدأ أهميــة بالغــة فــي تــأمين عمليــة الأرتقــاء والنهــوض بمســتوي عناصــر اللياقــة البدنيــة ، كمــا 
تُشكل هذه العلاقة أيضاً إحدي قوانين حمل التدريب ، وتختلف العلاقة بين الحمل والراحة بأختلاف 
الهدف مـن التـدريب ، كـذلك بـأختلاف طريقـة التـدريب المسـتخدمة ، فعنـد أسـتخدام طريقـة الإعـادات 
أو التكــرارات فــي تطــوير الســرعة أو القــوة العظمــي أو تكنيــك الأداء ، أو ســرعة رد الفعــل يجــب أن 
يُراعـــي اختيـــار الراحـــة الكاملـــة أو شـــبه الكاملـــة حيـــث أن الحمـــل المســـتخدم فـــي هـــذه الطريقـــة يتميـــز 

 (304:13بالشدة العالية و يحتاج إلي فترة راحة كافية للأستشفاء والتعويض. )

أنـــه  م"1999-بهووواء الووودةن سووولامة " نقـــلًا عـــن "  م2014 –" توووامر الوووداوادي كمـــا يـــذكر
لضمان الإرتقاء بقدرات اللاعبين البدنية والوظيفية فإنه مـن الضـروري العنايـة بفتـرات الراحـة البينيـة 
عند تكرار الحمل التدريبي بحيث يقع الحمل التالي في مرحلة زيادة استعادة الأستشفاء حيث يتم في 
هـذه المرحلـة تجديــد مخـازن الفوســفات والجليكـوجين و كــذلك يـتم الــتخلص مـن حــامض اللاكتيـك فــي 
العضــلات والــدم لــذلك كــان لزامــاً علــي كــل مــدرب ضــبط فتــرات الراحــة البينيــة بــين كــل تكــرار لحمــل 

أبوو العولا عبود الفتوا"" ،" أحمود نقـلًا عـن "  توامر الوداواديالتدريب و كل تدريب آخر. و يضيف " 
" بأن دور عمليات الأستشفاء يبدأ بطريقة جزئية أثناء أداء النشاط العضلي   م1993  –نصر الدةن  

مباشــرة و مثــال ذلــك عمليــات الأكســدة التــي تضــمن بنــاء المــواد الكيمائيــة الغنيــة بالطاقــة غيــر أنــه 
عنــدما يحــل التعــب فــأن عمليــات الهــدم تتغلــب علــي عمليــات البنــاء ، و فــي فتــرة الأستشــفاء يحــدث 

 (7العكس و تتغلب عمليات البناء حتي تصل الي التعويض الكامل لمخزون الطاقة.)

( فــي عــرض نتــائج التحليــل المتقــاطع 9يتضــح مــن عــرض نتــائج بيانــات الجــدول رقــم )  - 
وفقــا لطريقــة التــدريب فــي فتــرات الموســم التـــدريبي المختلفــة وفقــاً لأراء افــراد عينــة البحــث أن طـــرق 

%( خــلال فتــرات تــدريب  58التــدريب بالحمــل المســتمر قــد حــاذت علــي أعلــي نســبة بقيمــة بلغــت) 
 طريقـة بـأن م"1990-عولاوي  حسون محمود " مرحلة الأعداد العام ، و يتفق ذلك مـع مـا يشـير إليـه

 التنفسـي الـدوري  العام)التحمـل التحمـل تطـوير و تنمية  إلي  المستمر)الدائم(  الحمل  بأستخدام  التدريب 
ــان بعــــض  وفــــي ( ــهم الأحيــ ــي تســ ــة فــ ــة الخــــاص  التحمــــل تنميــ ــة لدرجــ ــاً  ، معينــ ــواحي مــــن وأيضــ  النــ

 الــدم قــدرة زيــادة علــي تعمــل و التنفســي والجهــاز الــدوري  الجهــاز عمــل ترقيــة فــي تســهم الفســيولوجية
 الـذي الأمـر . الجهـد  بـذل فـي للأستمرار اللازم  )الغذاء(  والوقود   الأكسوجين  أكبرمن  كمية  حمل  علي
 و . الــدائم البــدني للمجهــود  التكيــف علــي الجســم وأعضــاء أجهــزة قــدرة زيــادة فــي كبيــرة بدرجــة يســهم
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 ترقية علي تعمل التي النفسية الناحية المستمرمن الحمل بأستخدام التدريب  طريقة بأن أيضاً   يضيف
 التـــي الأنـــواع خاصـــةً  و الرياضـــية الأنشـــطة أنـــواع فـــي التفـــوق  عليهـــا يتأســـس التـــي الإراديـــة الســـمات 
 (12:213) أساسية. بصورة التحمل صفة توافر تتطلب 

كما يشير الجدول ايضاً بـأن طـرق التـدريب الفتـري مـنخفض الشـدة حققـت أعلـي نسـبة بقيمـة 
( خلال فترات تدريب مرحلة الأعداد الخاص، حيث يتفق ذلك أيضاً مع ما يشير %62نسبية بلغت )

 الســعة لزيــادة اساســاً  تســتخدم الفتــري  التــدريب  طريقــة بــأن "م2016 – الفتووا" عبوود العوولا أبووو" إليــه 
 أن غيـر ، اللاكتيـك حـامض  تـراكم إلـي يـؤدي ممـا بسـرعة التمرينـات   معظـم  تـؤدي  حيث   ،  اللاهوائية
 ذات  تمرينــات  تكــرار إن حيــث  ، الهــوائي الطاقــة إنتــاج نظــام لتنميــة اســتخدامها يمكــن الطريقــة هــذه
 تمرينـات  باسـتخدام تحقيقهـا يمكـن التي الفائدة نفس إلي يؤدي أن يمكن بينية قصيرة  راحة  مع  سرعة
 (1:314) . طويلة لفترة عالية بشدة مستمرة

( خــلال فتــرات %40فـي حــين حققــت طـرق التــدريب التكــراراي علـي أعلــي نســبة بقيمـة بلغــت)
بأنــه م" 2001-"مفتووي ابووراحيم حمووادتــدريب مرحلــة المنافســات حيــث يتفــق ذلــك مــع مــا يشــير إليــه 

تصل شدة أداء التدريب إلي الشدة القصوي و بالتالي يقل خلالها الحجـم كمـا تـزداد الراحـة الإيجابيـة 
الطويلة ، وتهدف طريقة التـدريب التكـراري إلـي تنميـة عناصـراللياقة البدنيـة كـالقوة العضـلية القصـوي 
و الســرعة و القــوة المميــزة بالســرعة ، و مــن الناحيــة الفســيولوجية تُســهم فــي رفــع كفــاءة إنتــاج الطاقــة 
بالنظام اللاهوائي كما تؤثر فـي الجهـاز العصـبي نظـراً لأن الأداء يكـون بأقصـي شـدة ، ممـا يتسـبب 

 (215،214:17في التعب ،و يسهم من الناحية النفسية علي رفع الصفات الإرادية للاعبين . )

م " بـأن طريقـة تـدريب الإعـادات 2018 -"محمود عثموانوهذا يتفق أيضاً مع ما أشار إليـه  
ــي  ــدف إلـ ــوي حيـــث تهـ ــابقات العـــاب القـ ــدريب مسـ ــي تـ ــية فـ ــة والأساسـ ــرق الهامـ ــن الطـ أو التكـــرارات مـ
تطويرعناصر اللياقة البدنية وخاصة كلًا من القوة القصوي والقوة المميزة بالسـرعة و تكنيـك الأداء و 
سرعة رد الفعل وتتميز طريقة الإعادات أو التكرارات بالشدة المرتفعة في الحمل المسـتخدم والتـي قـد 
تصل إلي الحد الأقصي ، لذلك فأنها تؤثر بصورة مباشرة و قوية علي جميع أجهـزة الجسـم وخاصـة 
الجهــاز العصــبي ، حيــث تتصــف هــذه الطريقــة بعلاقتهــا القويــة بكــل مــن شــدة و مــدة المثيــر حيــث 
تتطلب شدة عالية و مدة قصيرة للحمل أو المثير المستخدم ،حيث يتم الأستعانة بحمـل تصـل شـدته 

( وبالتالي يقل حجم الحمل المستخدم و عدد التكرارات كي تتناسب مع %100 – 90أعلي مستوي )
الشـــدة المرتفعـــة ، بالأضـــافة إلـــي مـــنح اللاعـــب الراحـــة الكافيـــة التـــي تمكنـــه مـــن اســـتكمال التكـــرارات 

بأنـه فـي حالـة  م"1980-م" نقلاا عون" لتسولتر2018 –" محمد عثمان   المطلوبة.و أضاف أيضاً  
استخدام شدة حمل تصل إلي أقرب ما يمكن من الحد الأقصي فإنه يجب أن لا يزيد عدد التكـرارات 
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( تكــرارات مصــحوبة براحــة كاملــة ويصــل زمــن الراحــة فــي بعــض أنــواع التــدريب شــديدة  6: 5عــن)
دقيقة ، ويجب أن يراعي في مدة الراحة وصول أجهزة الجسم المختلفة إلي حالة من  45الحمل إلي 

ــاط . ) ــرعة و النشـــــ ــوة و الســـــ ــنفس القـــــ ــل بـــــ ــرار نفـــــــس الحمـــــ ــا لتكـــــ ــة تؤهلهـــــ (                                                                  433،432:34الراحـــــ
( فـي عـرض نتـائج التحليـل المتقـاطع وفقـاً لعـدد 10يتضح  من عرض نتائج بيانـات الجـدول رقـم)  -

الوحــدات التدريبيــة الأســبوعية فــي فتــرات الموســم التــدريبي المختلفــة وفقــاً لأراء الســادة المــدربين، أن 
( وحدة تدريبية .بينما 28عدد الوحدات التدربيية خلال فترة الأعداد العام قد بلغت أعلي نسبة بعدد )

( وحــدة 12حققـت عـدد وحـدات عنصــر القـوة القصـوي أعلــي تكـرارات خـلال فتـرة الأعــداد العـام بعـدد)
( وحدات تدريبية خلال فترة المنافسات، و بينمـا حقـق 3( وحدات ثم إلي)6تدريبية ثم أنخفضت إلي)

( وحـدة  تدريبيـة 12عنصري القوة المميزة بالسرعة وسرعة الرمي خلال فترة الأعداد الخاص بمعدل)
بينمــا أنخفضــت خــلال فتــرة المنافســات، وبالنســبة لتحســين وتصــحيح الأداء الفنــي بلغــت أعلــي عــدد 

( 3( وحــدات يليهــا الأعــداد الخــاص ،ثــم أنخفضــت إلــي)9وحــدات خــلال فتــرة الأعــداد العــام بمعــدل)
 وحدات خلال فترة المنافسات .           

كما تم ايضاً ملاحظة أن عدد الوحدات التدريبيـة خـلال الفتـرة الأنتقاليـة قـد بلغـت) صـفر( و 
هذا يدل علي عدم تدريب اللاعبـين خـلال تلـك الفتـرة وهـذا يعـد مؤشـر للأنقطـاع عـن التـدريب تصـل 

( يوم وهـذا يـؤدي إلـي إرتفـاع معـدل حـدوث الإصـابات بـين لاعبـي و متسـابقي الرمـي 30مدتها إلي)
في فترات التدريب التي تليها وهي فترة الأعداد العـام للموسـم الرياضـي الجديـد، حيـث يتفـق ذلـك مـع 

بأن فترة الأنتقال تهدف اساساً إلي أداء راحة نشطة   م"1995  –" السيد عبد المقصود  ما يشير إليه
في كل المجالين البدني والنفسي، وكذا إلي معالجة بعض الإصابات إن وُجدت وإلي القيام بفحوص 
طـــب رياضـــية، إلا أنـــه يجـــب عـــدم نســـيان أن فتـــرة الأنتقـــال هـــي أيضـــاً فتـــرة تدريبيـــة ،إذ يكمـــن أحـــد 
أهــدافها فــي الحفــاظ علــي مســتوي الحالــة التدريبيــة التــي تــم التوصــل إليهــا أثنــاء الموســم الســابق عنــد 
ــة بعـــض  ــدريب خفيـــف و ممارسـ ــتخدام تـ ــك باسـ ــلازم، وذلـ ــرمن الـ ــه أكثـ ــب هبوطـ ــين وتجنـ ــتوي معـ مسـ

 (136:3الأنشطة الرياضية الأخري. )

" بــأن الفتــرة الأنتقاليــة  م1996 –" بيتوورج. ل تومسووون وهــذا يتفــق أيضــا مــع مــا أشــار إليــه 
تأتي في نهاية الموسم ، و يمكن النظر إليها علي أنها فترة ) راحة نشطة (، والأهداف الرئيسية من 
الفترة الأنتقالية هي اعطـاء فرصـة للاعـب للإستشـفاء الزهنـي و البـدني مـن أحمـال التـدريب الخاصـة 
بفتــــرة الإعــــداد والمنافســــات ، و يجــــب أن نشــــجع اللاعبــــون علــــي أداء أنــــواع مختلفــــة مــــن الأنشــــطة 
منخفضـــة الحجـــم  والشـــدة ، و أن تكـــون بعيـــدة عـــن بيئـــة التـــدريب المعتـــادة . كمـــا يجـــب تنـــوع هـــذه 
الأنشطة بحيث تتيح للاعب العودة إلي ألعاب القوي وهو منـتع  ولديـه الرغبـة فـي التـدريب للموسـم 
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التـــالي، كمـــا أن الفتـــرة الأنتقاليـــة أيضـــا فتـــرة مفيـــدة لكـــلًا مـــن المـــدرب واللاعـــب لتقيـــيم مـــا تـــم انجـــازه 
 (26،5:5بالأضافة إلي وضع الخطط المستقبلية . )

بــأن للفتــرات التدريبيــة خصــائص  م(1989 –" ديوو" " نقوولاا عوون) متفييووف كمــا يشــير أيضــاً 
مميــزة و موضــوعية بمعنــي أن الفتــرات مبنيــة علــي قواعــد موضــوعية أيضــاً مــن أجــل نجــاح العمليــة 
التدريبية . و قد أقترح " متفيف" أنه يجب تقسيم السنة إلي ثلاثة فترات :) الأعدادية ، و المنافسات 
، و الإنتقالية ( و الفترتين الأوليتين تنقسم إلي مراحل و بالنظر إلي الفترة الإنتقالية فأنها تتميز هذه 
ــك  ــي التكنيـ ــدريب علـ ــون التـ ــا يكـ ــكل مناســـب ، بينمـ ــة بشـ ــال التدريبيـ ــع الأحمـ ــة بإنخفـــاض جميـ المرحلـ
بالأضافة إلي التأكيد علي الإرتخاء في الجوانب البدنية والعاطفية و الترويح عن النفس . كما يجب 
أن تتحلي هذه الفترة بإعادة بناء اللاعب للموسم القادم و الإعداد بشـكل عـام و الإنتقـال مـن الحـافز 

 (62،59:9السلبي إلي " الشحن الكامل للبطاريات " علي ألا تكون هذه الفترة سلبية .) 

( فــي عــرض نتــائج التحليــل المتقــاطع 12يتضــح مــن عــرض نتــائج  بيانــات الجــدول رقــم)  -
لوســيلة الأستشــفاء المســتخدمة فــي فتــرات الموســم التــدريبي المختلفــة وفقــاً لأراء افــراد عينــة البحــث، 

( مـرات فقـط 4يتضح أن وسيلة أستخدام الأستشفاء عن طريـق أسـتخدام الـثلج والمسـاج قـد بلـغ عـدد)
في كل فترة و هذا يُعد معدل منخفض كبيراً مما قـد يتسـبب فـي عـدم سـرعة الأستشـفاء مـن الأحمـال 

( مـرة علـي الإطـالات ممـا يـدل علـي اسـتخدام الإطــالات 12التدريبيـة بينمـا يـتم التركيـز بمعـدل عـدد)
( مرات اسبوعياً و هو مُعدل منخفض بالمقارنة إلي عدد وحـدات التـدريب التـي بلغـت عـدد) 4بعدد )
( وحدة تدريبية أسـبوعية و قـد يرجـع ذلـك إلـي قلـة الأمكانـات المتاحـة لهـؤلاء اللاعبـين و ممـا قـد 12

" نقـلًا عـن م2014 –" تامرالوداوادي هذا يتفق مع مـا أشـار إليـهيؤدي إلي حدوث إصابات لديهم ، و 
" انــه لضـمان الأرتقــاء بقــدرات اللاعــب البدنيـة والوظيفيــة فإنــه مــن م1999 –بهوواء الوودةن سوولامة " 

الضــرورى العنايــة بفتــرات الراحــة البينيــة عنــد تكــرار الحمــل التــدريبى بحيــث يقــع الحمــل التــالي فــى 
مرحلــة زيــادة اســتعادة الأستشــفاء حيــث يــتم فــى هــذة المرحلــة تجديــد مخــازن الفوســفات والجليكــوجين 
بالعضلات، كما يتم امتلاء الميوجلوبين بالأوكسجين وكذلك يتم الـتخلص مـن حـامض اللاكتيـك فـى 
العضــلات والــدم لــذلك كــان لزامــاً علــى كــل مــدرب ضــبط فتــرات الراحــة البينيــة بــين كــل تكــرار لحمــل 

 . أخرالتدريب وبين كل تدريب 

نصور  الفتا"،أحمود العلا عبد أبو" نقلًاعـن" م2014 -الداوادي تامروهذا ويضيف أيضاً " 
بــأن دورعمليــات الأستشــفاء يبــدأ بطريقــة جزئيــة أثنــاء أداء النشــاط العضــلي مباشــرة  م"1993-الوودةن

ومثال ذلك عمليات الأكسدة التى تضمن بنـاء المـواد الكيميائيـة الغنيـة بالطاقـة غيـر انـه عنـدما يحـل 
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يحـدث العكـس وتتغلـب  ء التعب فأن عمليات الهدم تتغلب علي عمليات البناء ، وفـي فتـرة الاستشـفا
 (8)   الكامل. ي تصل إلي التعويض عمليات البناء حت

م" بأن الوسائل الأستشفائية تعتبرمن أساسـيات التربيـة 2018-"عياد مصطفي  ويؤكد أيضاً  
البدنية العلاجيـة فـي علـوم الطـب الرياضـي الحـديث الـذي يتجـه،في الوقـت الحاضـر،إلى الوقايـة مـن 
الإصابات والسعي لخفض نسبة حدوثها إلـى الحـد الأدنـى. حيـث يـدرس الطـب الرياضـي الإصـابات 
ــالإجراءات  ــة بـ ــة متمثلـ ــا، فالوقايـ ــال وقوعهـ ــا حـ ــة علاجهـ ــم كيفيـ ــا أولا ثـ ــة منهـ ــة الوقايـ ــية وكيفيـ الرياضـ
ــابة والتقليـــل مـــن  ــد مـــن وقـــوع الإصـ ــاء التـــدريبات أو المنافســـات للمنـــع أوالحـ ــذ أثنـ ــة التـــي تتخـ الخاصـ

%( إذا اتخـــذ 25المضـــاعفات، هـــذا وتشـــيرالبحوث إلـــى أنـــه يمكـــن خفـــض معـــدلات الإصـــابة بنســـبة )
الرياضـيون إجــراءات وقائيــة مناسـبة ويــدخل ضــمن مفهـوم الوقايــة الكثيــرمن الإجـراءات التــي تســتخدم 
ــمن الطـــب  ــي تـــدخل ضـ ــة، التـ ــل الطبيعيـ ــى العوامـ ــدة علـ ــة المعتمـ ــة والعلاجيـ ــرق الوقائيـ ــائل والطـ الوسـ
ــذلك يمكــن تعريــف الوقايــة بأنهــا  الوقــائي للرياضــيين وأهمهــا: التمــارين الرياضــية والعــلاج الحركــي, ل
)كافــة الإجــراءات والوســائل والتــدابير الخاصــة وفقــا للعلــوم الطبيــة والصــحية والفســيولوجية والتــدريب 
ــنفس الرياضــي والعلــوم التربويــة المرتبطــة بــالأداء البــدني (. والتــي  الرياضــي والبايوميكانيكــة وعلــم ال
تتخــــذ أثنــــاء التــــدريبات أوالمنافســــات للمنــــع أو الحــــد مــــن وقــــوع الإصــــابة والتقليــــل مــــن المضــــاعفات 
ــلاث: المـــدرب و  ــؤولية تقـــع علـــى ثـ ــي مسـ ــك فـــإن الوســـائل الأستشـــفائية هـ ــة بهـــا. وعلـــى ذلـ المرتبطـ

 (10الأخصائي )المعالج الفيزيائي ( و اللاعب فهؤلاء عليهم التنسيق لنتيجة أفضل. )

 أن  ( فــي عــرض النتــائج16/ 14/15/ 13يتضــح مــن عــرض نتــائج بيانــات الجــداول رقــم )
أعلــي نســبة فــي معــدل حــدوث الإصــابات تحــدث خــلال فتــرة الأعــداد العــام و خاصــاً اثنــاء تحســين 
عنصر القوة القصـوي، وقـد يرجـع ذلـك إلـي عـدم التـدرج فـي زيـادة الحمـل التـدريبي بشـكل مناسـب أو 

السويد لضعف العضلات لدي اللاعبين المصابين في بداية الموسم، ويتفق ذلك مع مـا يشـير إليـه " 
بـأن مرحلـة الأعـداد العــام تهـدف بصـفة عامـة الأرتفـاع بكـل مـن حجــم و م" 1995-عبود المقصوود 

شـــدة حمـــل التـــدريب مـــع اعطـــاء الأفضـــلية للأرتفـــاع بـــالحجم ، و توجـــه نســـبه كبيـــرة مـــن هـــذا الحجـــم 
مرونة عامة  –سرعة عامة  –قوة عامة   –للتدريب علي صفات أسُس المستوي العامة ) تحمل عام  

توافق عام ( . و نظراً لهبوط مستوي هذه القدرات بصفه عامة لدي لاعبينـا نـري أن تكـون نسـبة    –
(. و يجــب العمــل علــي التقــدم بمســتوي 2: 1الأعــداد العــام إلــي الخــاص أثنــاء هــذه المرحلــة حــوالي) 

و يـري أيضـاً أن أسـباب التقـدم  القدرة الهوائية  " التحمل العام " و كـذا التقـدم بمسـتوي القـوة العامـة .
أو الحفاظ علـي مسـتوي الإنجـاز الرياضـي إلـي عمليـات التكيـف البيولـوجي فـي الأجهـزة  والأعضـاء 

 (138:3) الداخلية المختلفة للأنسان.
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حيــث يــؤدي اســتخدام م" 1990-" محموود عثمووان حيــث يتفــق ذلــك ايضــاً مــع مــا أشــار إليــه 
حمل التدريب المقنن والمبني علي أساس علمي، و الذي يتناسب مع مستوي كفاءة الفرد و قدراته و 
إمكانياتــه ، إلــي الأرتقــاء بالمســتوي الرياضــي. و يُقصــد بالحمــل الزائــد مجمــوع الأحمــال الواقعــة علــي 
اللاعب) بدنياً و نفسياً ( خـلال الموسـم التـدريبي أو خـلال فتـرة تدريبيـة معينـة ، كـذلك الحمـل الواقـع 
عليه من خلال حياته العادية خارج الملعب سواء في العمل أو الدراسة  والمجتمع الـذي يعـي  فيـه، 

أن الإكتشـاف المُبكـر للحمـل الزائـد وهـو فـي بدايتـه بحيث يزيـد هـذا الحمـل عـن قـدرة تحملـه . عليـه فـ
يُمكّن من السيطرة عليه وعلاجه ، أما في حالـة الأعـراض التـي تسـتمر لمـدة طويلـة ، دون أن تتخـذ 
الإجـــراءات اللازمـــة لمواجهتهـــا ، فـــأن النتيجـــة الحتميـــة هـــي إنخفـــاض المســـتوي الـــذي يصـــعب معـــه 
تحاشي الخطر الناتج . وعلي المدرب أن يبدأ فوراً في خفض حمل التدريب بمجرد اكتشاف أعراض 

الحمامـات  –الحمل الزائد بصرف النظرعن الأسباب مـع تقويـة عوامـل الراحـة النشـطة مثـل) التـدليك 
الفيتامينــات والمكمــلات الغذائيــة ( مــع توقــف المســابقات واختبــارات تقــويم المســتوي  –بالمــاء البــارد 
 (49،46:13علي الفور. )

ــل الإداء  ــي وتحمـ ــرعة الرمـ ــين عنصـــري سـ ــد تحسـ ــابات عنـ ــدوث الأصـ ــدل حـ ــل معـ ــا يحتـ بينمـ
المرتبة الثانية بمعدل تكرارين خلال فتـرة الأعـداد العـام ايضـاً، وأن إصـابة الشـد العضـلي خـلال فتـرة 
الأعــداد العــام أعلــي معــدل لحــدوث الإصــابات، بينمــا بلغــت إصــابة الــتقلص العضــلي المرتبــة الثانيــة 
بين انواع الإصابات التي تحدث للاعبين، وهذا ما يؤكد عدم جاهزية اللاعبين خلال تلك الفتـرة وقـد 
ــبق  يرجـــع ذلـــك إلـــي تشـــكيل حمـــل التـــدريب والإنقطـــاع عـــن التـــدريب خـــلال الفتـــرة الأنتقاليـــة التـــي سـ

( و قــد  8  - 7 – 6وتحــدثنا عنهــا فــي توضــيح وتحليــل نتــائج بيانــات الجــدوال الإحصــائية رقــم  ) 
يرجع ذلك إلي عدم الإحماء الجيد خاصاً عند تنمية عناصر تحسـين القـوة القصـوي و الرمـي الخطـأ 
و تحسين سرعة الرمي و أخيراً عدم الإطالات عنـد تنميـة تحسـين تحمـل الأداء ، وهـذا يتفـق مـع مـا 

ــير إليـــه  ــة نظـــر الطـــب 2001 –" أسوووامة ريووواض يشـ ــن وجهـ ــاء الرياضـــي مـ ــد بالإحمـ ــه يقصـ م" بأنـ
الرياضي تنبيـه و تنشـيط الـدورة الدمويـة والتمثيـل الغـذائي والجهـاز العصـبي للاعـب مـا قبـل التـدريب 
أوالمنافســات ، و يهــدف الإحمــاء الرياضــي إلــي الــدخول إلــي قمــة الإعــداد الفســيولوجي للاعــب ، و 
لتقليــل حــدوث إصــابات الملاعــب بعمــل إحمــاء مناســب للعضــلات و إعــداد الجهــاز العصــبي لــلأداء 
الرياضــــي التنافســــي و يزيــــد الإحمــــاء مــــن ســــرعة رد الفعــــل الأنعكاســــي العصــــبي و بالتــــالي ســــرعة 
انقباضة العضلات كما يؤدي إلـي ضـخ الـدم مـن القلـب و زيـادة مـا يصـل منـه للعضـلات و بالتـالي 
تحسين الدورة الدمويـة العضـلية و زيـادة كفاءتهـا لتصـبح العضـلات أكثـر مرونـة و مطاطيـة و زيـادة 
اللياقــة البدنيــة العضــلية ) القــوة العضــلية ( و يعــاون الإحمــاء تــدريبات الشــد و الأســتطالة العضــلية 
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المختلفة ، و يؤدي الإحماء الجيد إلي الوقاية مـن إصـابات الملاعـب و الوصـول باللاعـب إلـي قمـة 
 (347،345:2الأستعداد و اللياقة البدنية في التدريب و المنافسات .) 

 عرض التساؤل الثاني و مناقشته  
( معامــل الأرتبــاط لبيــان العلاقــة بــين 17يتضــح مــن عــرض نتــائج بيانــات الجــدول رقــم ) -

مكونات و تشكيل و اهداف الاحمال التدريبية و معدل و نوعية و اماكن حدوث الأصابة بأنه يوجد 
علاقة أرتباطية ذات دلالة إحصائية بين كل من مكونات حمل التدريب و طرق التدريب المستخدمة 
و مكونــات الوحــدات التدريبيــة و كــل مــن معــدل و نوعيــة و أمــاكن حــدوث الإصــابات و ذلــك خــلال 
فترات الإعداد و المنافسات بينما لا توجد علاقة ذات دلالة مع الفترة الإنتقالية . و ذلك لا يتفق مع 

" بأن تحقيـق التقـدم فـي المسـتوي الرياضـي يتطلـب  م2016 –" أبو العلا عبد الفتا" ما يشير إليه  
الأنتظام في التدريب ، و لكن في بعض الأحيان ينقطع اللاعب عن التدريب لفترة مـا ، وهـذا يـؤدي 
إلي انخفاض مستواه الفني و البدني نتيجة انخفاض مـا اكتسـبه مـن تكيفـات خـلال بـرامج التـدريب و 
تختلف سـرعة فقـد اللاعـب لهـذه التكيفـات الفسـيولوجية مـن عـدة أسـابيع إلـي عـدة أشـهر وعلـي سـبيل 
المثــال يــؤدي انقطــاع الرياضــي عــن التــدريب إلــي حــدوث انخفــاض كبيــر فــي كــل مــن الحــد الأقصــي 

 (442:1لأستهلاك الأكسجين و الكفاءة البدنية و الهيموجلوبين الكلي و حجم الدم .)

" بــأن موجــات الحمــل  م2000 –"محموود عثمووان كمــا يتفــق ذلــك ايضــاً مــع مــا يشــير إليــه 
المُقننــة التــي تســتخدم مــع اللاعــب خــلال فتــرات الســنة التدريبيــة الثلاثــة ) التحضــيرية، المســابقات ، 
الأنتقاليـــة ( و التـــي تخضـــع لقواعـــد عامـــة فـــي تحديـــد الموجـــات مـــن حيـــث " الحجـــم ، و الشـــدة ، و 
الراحـــات ، و الكثافـــة المســـتخدمة " يـــتم خلالهـــا مراعـــاة مبـــادر الحمـــل و الحالـــة التدريبيـــة و الهـــدف 
الرئيســي والأهــداف الفرعيــة ، بحيــث تبــدأ عمليــة بنــاء المســتوي بصــورة علميــة ســليمة لتصــل لأفضــل 
مستوي ممكن خـلال فتـرة المسـابقات ، مـن خـلال الـتحكم فـي عوامـل توجيـه الحمـل . ثـم تبـدأ عمليـة 
ــة فتـــرة  ــة الداخليـ ــه الحيويـ ــم و أجهزتـ ــنح الجسـ ــرة الأنتقاليـــة لمـ ــلال الفتـ ــدريبي خـ ــتوي التـ ــوط بالمسـ الهبـ

 (101:14استشفاء إجبارية لازمة لالتقاط الأنفاس ثم الإنعاش لأستقبال موسم رياضي جديد . )
 الاستنتاجات والتوصيات 

 أولاا : الاستنتاجات
وفي ضوء  البحث  عينة  المستخدم وفي حدود  والمنهج  وتساؤلاته  البحث  أهداف  في ضوء 

الاستنتاجات النتائج التي توصلت إليها الباحثة وبعد تحليلها إحصائياً ومناقشتها أمكن التوصل إلي  
 -التالية :
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اتضح من خلال نتائج التحليل المتقاطع وفقاً لشدة الحمل في فترات الموسم التدريبي    –  1
(، %70المختلفة وفقاً للآراء أفراد عينة البحث أن عنصر تحسين سرعة الرمي قد حقق أعلي نسبة)

وهذا يشير إلي اهتمام المدربين برفع كفاءة هذا العنصر الهام للاعبين خلال العملية التدريبية علي  
بنسبة   بالسرعة  المميزة  القوة  تحسين  وعنصر  القصوى  القوة  تحسين  يليها عنصر  الموسم   فترات 

(60% .) 

ووفقاً لحجم الحمل في فترات الموسم التدريبي المختلفة وفقاً لآراء أفراد عينة البحث   –  2
(، ويليها عنصري تحسين القوى  %70أن عنصر تحسين القوة المميزة بالسرعة قد حقق أعلي نسبة ) 

 (. %60القصوى وتحسين سرعة الرمي بقيمة بلغت )

نسبة    –  3 أن  البحث  عينة  أفراد  لأراء  وفقاً  المختلفة  التدريبي  الموسم  فترات  في  اتضح 
( يليها عنصري القوة المميزة %80الراحة لعنصر تحسين القوة القصوي قد حقق أعلي نسبة بقيمة )

( وهذا يؤكد علي اهتمام المدربين علي تنمية عنصر  %60بالسرعة ثم تحسين سرعة الرمي بنسبة )
له  لما  التدريبي  الموسم  فترات  علي  التدريبي  البرنامج  تنفيذ  مراحل  القصوي خلال  العضلية  القوة 

 الأثر في تطوير وتحسين المستوي الرقمي والإنجاز لمتسابقي الرمي .

ويتضح أن طريقة التدريب في فترات الموسم التدريبي المختلفة وفقاً لآراء افراد عينة     -  4
  ( بقيمة  نسبة  أعلي  علي  حاذت  قد  المستمر  بالحمل  التدريب  طُرق  أن  ( خلال    58البحث   %

أعلي   الشدة علي  الفترى منخفض  التدريب  بينما حققت طرق  العام،  الأعداد  تدريب مرحلة  فترات 
( خلال تدريب مرحلة الأعداد الخاص، في حين حققت طرق التدريب التكراري %62نسبة بقيمة ) 

 ( خلال فترات تدريب مرحلة المنافسات.%40علي أعلي نسبة بقيمة )
ووفقاً لعدد الوحدات التدريبية الأسبوعية في فترات الموسم التدريبي المختلفة وفقاً لآراء   – 5

( ، 28السادة المدربين، أن عدد الوحدات التدريبية خلال فترة الأعداد العام قد حققت اعلي نسبة )
(  12بينما حققت عدد وحدات عنصر القوة القصوى أعلي تكرارات خلال فترة الأعداد العام بعدد )

 ( في فترة المنافسات .                   3( وحدات ثم إلي )6وحدة تدريبية ثم انخفضت إلي )
الأعداد و  فترة  الرمي خلال  وسرعة  بالسرعة  المميزة  القوة  عنصري  حقق  أخري  ناحية  من 

( بمعدل  و  12الخاص  لتحسين  وبالنسبة  المنافسات،  فترة  خلال  انخفضت  بينما  تدريبية  وحدة   )
الفني بلغت أعلي عدد وحدات خلال فترة الأعداد العام بمعدل ) يليها 9تصحيح الأداء  ( وحدات 

 ( وحدات خلال فترة المنافسات .          3الأعداد الخاص ، ثم انخفضت إلي )
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كما تلاحظ أن عدد الوحدات التدريبية خلال الفترة الانتقالية قد بلغت ) صفر (، وهذا يدل 
علي عدم تدريب اللاعبين خلال تلك الفترة و هذا يعد مؤشر للأنقطاع عن التدريب تصل مدتها  

 ( يوم وهذا يؤدي إلي ارتفاع معدل حدوث الإصابات بين لاعبي ومتسابقي الرمي .30إلي )
إن وسيلة الأستشفاء المستخدمة في فترات الموسم التدريبي المختلفة وفقاً لأراء افراد     -  6

بلغ   قد  والمساج  الثلج  أستخدام  طريق  عن  الأستشفاء  أستخدام  وسيلة  أن  يتضح  البحث،  عينة 
سرعة  4عدد) عدم  في  يتسبب  قد  مما  كبيراً  منخفض  معدل  يُعد  وهذا  فترة  كل  في  فقط  مرات   )

( علي الإطالات مما يدل علي  12الاستشفاء من الأحمال التدريبية بينما يتم التركيز بمعدل عدد )
 ( بعدد  الإطالات  وحدات   4استخدام  عدد  إلي  بالمقارنة  منخفض  مُعدل  وهو  اسبوعياً  مرات   )
التي بلغت عدد )  المتاحة  12التدريب  إلي قلة الإمكانات  ذلك  ( وحدة تدريبية أسبوعية وقد يرجع 

 لهؤلاء اللاعبين ومما قد يؤدي إلي حدوث إصابات لديهم .
أعلي نسبة في معدل حدوث الإصابات تحدث خلال فترة الأعداد   أنيتضح أيضاً      -  7

العام وخاصاً اثناء تحسين عنصر القوة القصوى، وقد يرجع ذلك إلي عدم التدرج في زيادة الحمل  
التدريبي بشكل مناسب أو لضعف العضلات لدي اللاعبين المصابين في بداية الموسم، بينما حقق  
الثانية   المرتبة  الأداء  تحمل  وتحسين  الرمي  سرعة  عنصر  تحسين  عند  الإصابات  حدوث  معدل 

 خلال فترة الأعداد العام ايضاً .
، حققت إصابة الشد العضلي خلال فترة الأعداد العام أعلي معدل لحدوث الإصابات   –  8

 بينما بلغت إصابة التقلص العضلي المرتبة الثانية بين أنواع الإصابات التي تحدث للاعبين . 
عدم الإحماء الجيد خاصةً عند تحسين عنصر القوة القصوي أو الرمي الخطأ، وعند   –  9

 تحسين عنصرسرعة الرمي، وعدم الإطالات عند تحسين عنصر تحمل الأداء . 
ارتفاع    –  10 يؤكد  ما  الأنتقالية )راحة سلبية(، وهذا  الفترة  التدريب خلال  الأنقطاع عن 

 معدل نسبة حدوث الإصابات لدي اللاعبين خلال مرحلة الأعداد العام.
 ثانياا: التوصيات  

  -في ضوء الاستنتاجات السابقة توصي الباحثة بما ةلي :
ضرورة إلتزام المدربين بالتخطيط الجيد للبرنامج التدريبي علي ضوء البرنامج الزمني   –  1

لتحقيق   اللاعبين  وصول  يتم  حتي  الدولية  والارتباطات  المحلية  والتجارب  والمسابقات  للبطولات 
 أعلي المستويات الفنية والرقمية.  
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لا بُد من اهتمام المدربين بالمرحلة الانتقالية خلال تنفيذ فترات الموسم التدريبي حيث    –  2
الرمي استعدادا   لمتسابقي  الحركية الأساسية  القدرات والخصائص  لتنمية  بدني  تعتبر مرحلة إعداد 

 للموسم الرياضي التالي. 
الاختبارات   –  3 عمل  مع  الشامل  الدوري  الطبي  الكشف  إجراء  بضرورة  الاهتمام 

الفسيولوجية لقياس كفاءة الأجهزة الحيوية للجسم للاعبين قبل بداية كل موسم ويتم ذلك في مراكز  
 الطب الرياضي المتخصصة. 

الخبرات      -  4 من  عالي  مستوي  علي  طبيعي  علاج  وإخصائي  طبيب  تواجد  ضرورة 
للمنتخب الوطني حتي يتم عمل سجل إحصائي لأنواع الإصابات التي يتعرض لها لاعبي النخبة  

 في سباقات الرمي.
مراعاة توعية اللاعبين بالاهتمام بالإحماء الكافي المناسب لأداء التدريب أو المنافسة   – 5

 وعلي حسب طبيعة الجو تجنباً لحدوث الإصابات . 
الإصابات     –  6 لحدوث  العامة  بالأسباب  والمدربين  اللاعبين  لتوعية  عمل  ورش  عمل 

الرياضية وطرق الوقاية منها من خلال المحاضرات الطبية وخصوصاً الإصابات التي يتعرض لها  
 متسابقي الرمي. 

)أدوات    –  7 الأدوات وخصوصاً  أستخدام  والسلامة عند  الأمن  توافر وسائل  العمل علي 
 الأوزان الثقيلة ( والتأكد من سلامة وصلاحية الملاعب والأدوات والأجهزة .

اللاعبين    –  8 لعودة  التسرع  وعدم  للاعبين  المتنوعة  الأستشفاء  وسائل  توفر  العمل علي 
المصابين للتدريب قبل أتمام فترة الشفاء والتأهيل الطبي السليم حتي يتم الحد من حدوث وتكرار 

 الإصابة . 
يؤدي    –  9 حيث  قانوناً  المحرمة  المنشطات  تعاطي  بخطورة  للاعبين  الوعى  نشر 

 استخدامها إلي إجهاد فسيولوجي) وظيفي ( يعرضهم للعديد من الإصابات . 
التوصية بإجراء دراسة متخصصة لكل سباق من سباقات الرمي والدفع علي حده   –  10

 للتعرف علي أسباب حدوث الإصابات وطرق الوقاية الخاصة بها حتي يتم تفاديها في المستقبل . 
 قائمة المراجع

 أولاا: المراجع العربية:
 م ( : فسولوجيا التدريب و الرياضة  دار الفكر العربي ، القاهرة. 2016أبو العلا عبد الفتاح  )  -1
الملاكمـــة ( الطبعـــة  –( : الطـــب الرياضـــي وألعـــاب القـــوة، )المصـــارعة  2001أســـامة ريـــاض   -2

 مركز الكتاب للنشر، القاهرة  .  -الأولي 
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ــود  )  -3 ــيد عبــــــــــــد المقصـــــــــ ــتوي الأنجــــــــــــاز1995الســـــــــ ــديل مســــــــــــار مســـــــــ  م ( : توجيــــــــــــه و تعـــــــــ
المنافســـات الرياضـــية(   –اهـــداف التـــدريب  –متابعـــة التـــدريب  –) تخطـــيط التـــدريب 
 القاهرة . –مكتب الحسناء 

( 76م( : الرافدين للعلوم الرياضية ، العـدد )2022النعيمي ، رائد سالم يوسف ، سيف محمد ) -4
( ، جامعـــــة الموصـــــل ، كليـــــة التربيـــــة الرياضـــــية ، العـــــراق ، شـــــبكة 25، المجلـــــد )
  المعلومات . 

الإتحـاد الـدولي لألعـاب القـوي -(: المـدخل إلـي نظريـات التـدريب 1996بيتـر ج . ل تومسـون )  -5
 ترجمة مركز التنمية الإقليمي بالقاهرة. –للهواة 

م  : " الإصــابات الشــائعة فــي 2022بيــداء رزاق جــواد ، محمــد جــلاب عيــدان ، فــرح عصــام ،  -6
ــة  ــة، كليـ ــوم الرياضـ ــا علـ ــامن لتكنولوجيـ ــدولي الثـ ــي الـ ــؤتمر العلمـ ــوي "  المـ ــاب القـ العـ

 التربية البدنية و علوم الرياضة ، جامعة بغداد ، العراق ؛ شبكة المعلومات . 
العــاب القــوي  " أهــم الصــفات البدنيــة لرامــي  –م ( :  الألعــاب الفرديــة 2012تــامر الــداوادي  ) -7

 الانترنت . –الرمح "، المكتبة الرياضية الشاملة ، شبكة المعلومات 
ــامر الـــداوادي ) -8 م ( : التـــدريب الرياضـــي،  العلـــوم الأنســـانية :  "فتـــرات الراحـــة وإعـــادة 2014تـ

شـبكة المعلومـات، الأنترنـت –الأستشفاء خلال التـدريب " المكتبـة الرياضـية الشـاملة 
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