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ُ بمَِا  “ ُ الهذِينَ آمَنُوا مِنْكُمْ واَلهذِينَ أوُتُوا الْعِلْمَ دَرجََاتٍ واَللَّه يَرْفعَِ اللَّه
 «. 11»سورة المجادلة: الآية .     ” تَعْمَلُونَ خبَيِر  .

 يتََذَكهرُ أوُلُوقُ لْ هَلْ يَسْتَوِي الهذِينَ يَعْلَمُونَ واَلهذِينَ لَ يَعْلَمُونَ إنِهمَا  ” 

 «.   9» سورة الزمر: الآية ” الْْلَْبَ ابِ 

  :قال رسول الله صلىّ الله عليه وسلّم

ُ بهِِ طريق اً  " من سلَكَ طريق اً يبتغي فيهِ علمًا سلَكَ اللَّه
إلى الجنهةِ وإنه الملائِكةَ لتضعُ أجنحتَها رضاءً لطالبِ  

سهمواتِ ومن في  العلمِ وإنه العالمَ ليستغفرُ لَهُ من في ال
الْرضِ حتهى الحيتانُ في الماءِ وفضلُ العالمِ على العابدِ  
كفضلِ القمرِ على سائرِ الكواكبِ إنه العلماءَ ورثةُ  
الْنبياءِ إنه الْنبياءَ لم يورِِّثوا ديناراً ولَ درْهمًا إنهما  

صدق    . (" ورهثوا العلمَ فمَن أخذَ بهِِ فقد أخذَ بحظِّ وافرٍ 
 رسول الله ( 

 رواه ابو داود و الترميذي 
 
 
 



 

 

 :شكر وعرفـان 

 

الــذي   لل   الشــكر  و   أ هلــه   أ نــت   الــذيمنتهاه بلــغ الحمــد  حتى   ــى سأ ق  الحمــد الله

  ا أ حــاطن  وعلــى مــا   ــا ن وعظــي ســلطانه علــى فضــله ومنــه علي   يليــق بجــلال وجهــه 

لإتمــام هــذا العمــل المتواضــع والصــلاة والســلام    بــه مــن رعايــة وتوفيــق دائمــي 

 .والمرســلي محمــد ومــنبعث رب العالمي  ال نبياء علــى خــاتم  

أ ن   ا فـــلا يفــوتن "مــن ل يشــكر النــاس   الله ل يشــكر  "وعمــلا بقولــه 

لــى قدموا نت   على مجهوداته وعلى   عبد المالك شتيوي   الدكتور المشرف   بالشــكر اإ

 .اإشرافه على العمل 

تحاد بسكرة   والى فريق   .مسيرين ومدربي ولعبي شكرا  من   اإ

 .تطبيق الاختبار في    الذي ساعدن  والى كل فريق العمل 

تمام شكر كل من ساهم بالنصيحة والعون والتشجيع ولو بكلمة طيبة  ن وختاما     على اإ

 .هذا العمل 

 

 "شكرا جزيلا لكم جميعا "

 

 

 



 

 

 :الإهداء 
إلى التي حرمت نفسها ،  إلى قرة العين .. إلى من جعلت الجنة تحت قدميها

حنانها سقتني .. إلى من وهبتني الحياة ،إلى تلك المرأة   وأعطتني ، ومن نبع 

              .، حفظها الله ورعاها وأطلال في عمرها .العظيمة 

 ......ثم أمي ثم أمي أمي ..... 

إلى الذي تعب من أجل    ،إلى أعظم الرجال صبرا ورمز الحب والعطاء

 ....   .... أبي . .راحتي 

 إلي كل إخوتي وأخواتي . 
 أفراد العائلة الكريمة .إلي كل 

 ''   الأخ بخوشة ياسين'' إلي كل الأصدقاء والزملاء أخص بالذكر
 إلي قارئ هذا الإهداء 

 إلي كل هؤلاء أهدي ثمرة عملي هذا . 
 سامي قوجيل.

 
 



 

 

 :الإهداء 
إلى التي حرمت نفسها ،  إلى قرة العين .. إلى من جعلت الجنة تحت قدميها

حنانها سقتني .. إلى من وهبتني الحياة ،إلى تلك المرأة   وأعطتني ، ومن نبع 

 . ، حفظها الله ورعاها وأطلال في عمرها .العظيمة 

 ......ثم أمي ثم أمي  أمي .....                

إلى الذي تعب من أجل    ،إلى أعظم الرجال صبرا ورمز الحب والعطاء

 ....   .... أبي . .راحتي 

 إلي كل إخوتي وأخواتي . 
 كل أفراد العائلة الكريمة .  زوجتي الفاضلة و أولادي و إلي

 إلي كل الأصدقاء والزملاء
 إلي قارئ هذا الإهداء 

 إلي كل هؤلاء أهدي ثمرة عملي هذا . 
 

 كريم بعة .
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المقدمة



 مقدمة 

 

       ب   

 :مقدمة  

أصبب  الوصبول للمسبتويال الرياضبية العالمية أحد مظاهر التقدل وملك من خلال إتباد أحدط الطر  و  
الجسبم    لأجهزةالوسبائل وكذا الأسباليب لوضبع البرامل التدريبية التي من هب نها تحقيي تكيس ويسبيولوجي  

 .( 1ص  2002) يوسف لازم كماش لأداء الأحمال البدنية بكفاءة عالية 

إن التطور الكبير الحاصبببل في الميدان الرياضبببي وفي كرة القدل لوجو المصبببوو لم اكن وليد الصبببدفة 
لأبحاط الممتلفة والتي سببباهمت في الل كان نتيجة العمل الكبير للممتصبببين في هذا المجال من خلال 

ة والتي من  أسبببباليب وطرائي علمي  باسببببتمدالتقصببببي نقاق القوة والفببببعم في العملية التدريبية وعلاجها  
من ت ثيراتو    للاسبببببببببببتفادةقدرال الرياضبببببببببببي البدنية    مع  تطيع تقنين حمل التدريب بما يتلاءلخلالها نسببببببببببب

 الإاجالية وتجنب الت ثيرال السلبية التي تؤدي إلى الإخفا  في الإنجاز

 . ( 8ص  2005) علي حسين العلي                                                            

تكفي دائما إم هو بحاجة ماسبببة إلى معالم أو مؤهبببرال دليقة للنشببباق البدني وكذلك   إن خبرة المدرب لا
توظيس الأسبببببباليب والوسببببببائل المتطورة والتي تسببببببم  لهم ب يات الحمل الداخلي للتدريب وكي ية تجاوب  

( كما أقر Lambert 2010و  Impellizzeri 2004)الجسبببم مع الجهد أو الإجهاد البدني والنفسبببي  
الطر  التي تعتمببد على ال يببات الفيزيولوجي كم يببات    اسببببببببببببببتمببدالالعببديببد من الببباحىين على محببدوداببة  

( ل يبببات  Lactatametre( وم يبببات اللاكتيبببك البببدموي  cardiofrequence metreالنبض القلبي  
الإجهباد النفسببببببببببببببي البذي   ارالاعتببفي نتبائجهبا كونهبا لا تب خبذ بعين    يالحمبل التبدريبي البداخلي للريباضبببببببببببببب

 امفع لو الرياضي . 

الأجهزة التكنولوجية   اسبتمدالكما تعطي دلالة على الحمل التدريبي الداخلي دون الحمل المارجي كذلك  
 . (Dellal , 2008  ، )Chebbi , 2016الحمل المارجي   الذي ا يس(GPSفقط مىل :  

لرياضبببببية طريقة مزدوجة تجمع لين ليات الحمل ولحسبببببن الحت عرفت السبببببنوال الأخيرة تبني النوادي ا
     الدكتور الأمريكي كارل فوسبببببببببتر الداخلي والمارجي و كذا الإجهاد النفسبببببببببي وهي طريقة عدلها وطورها  

 ( ممتصر كلمة séance - RPE ( أو  RPE( وتسمى حصة  2001ثم   ( 1998  



 مقدمة 

 

       ت   

 Rating of perceived exertion) إدراك الجهد المبذول وهي طريقة سهلة   ( أو تقدير  علامال
لاعب يدون ويو تقديراتو اليومية  وغير مكلفة وجد فعالة تتطلب فقط دفتر متابعة خاو بكل  الاستعمال

لمية عالية في ممتلم  وكذلك بعض المعلومال الشمصية كما أن طريقة فوستر تتمتع بمصدالية ع
المطبقة علي فريي كرة القدل   غرار دراستنا الحاليةالدراسال السابقة على وهو ما تىبتو الرياضيال ، 

الجهد لهدف مرالبة وتقييم الحمولة  لأدراكسنة لتطبيي مؤهر فوستر  17بسكرة اقل من  اتحاد 
 .  والأسبوعيةالتدريبية اليومية 

 
 الجانب التطبيقي . –الجانب النظري  –الجانب التمهيدي  :الدراسة ثلاثة جوانب  وهملت 

 

تطرقنا إلي الإهكالية المطروحة ، الفرضيال و المفاهيم و المصطلحال ، :الجانب التمهيدي   ✓
 الدراسة ، الهدف منها .أسباب اختيار الموضود ، أهمية 

 :ويشمل المل ية المعروية النظرية ، ويحتوي على أربعة فصول  :الجانب النظري  ✓
 المل ية النظرية والدراسال السابقة .  :الفصل الأول   -1
 التحفير البدني  .  :الفصل الثاني  -2
 الحمل التدريبي وطر  تقنينو .  :الفصل الثالث  -3
 التعب العفلي والتدريب الزائد . :الفصل الرابع -4

 :اشمل عرض نتائل البحث ويفم ثلاط فصول  :الجانب التطبيقي   ✓
 .نهجية العلمية للدراسةالمو لإجراءات الميدانية ا:الفصل الأول  -1

 . عرض وتحليل النتائل :الفصل الثاني  -2
 . مناقشة الفرضيال تفسير النتائل و :الفصل الثالث  -3

 الاستنتاجات والتوصيات . وصياغة 
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 :الإشكالية  

يهدف التدريب الرياضبببببي الحديث بشبببببكل عال إلى رفع المسبببببتون المقدل في المناهل التدريبية وتحقيي  
الإنجباز، والوصببببببببببببببول إلى الهبدف المسببببببببببببببطر لبدن كبل مبدرب مكلم ينوي تحقيي المطلوب على كبل  

ي اللاعبين، وهبذا احتبام مرونبة في التنفيبذ والتطبيي الفعلي، لبذا توجبب على المبدرب امتلاك المهبارة ف
تحديد وليات قدرال الرياضببببببببي وت ثير التدريب بالشببببببببكل الإاجالي على جهاز  الفيزيولوجي مع مراعاة  
الفرو  الفرداة لكل لاعب حسبببببببببب نود النشببببببببباق ومدتو وما امكن تحملو، وهذا ما يدفعنا للحديث عن  

ب الرياضببببي إما الحمولة التدريبية التي تسببببتمدل في البرنامل التدريبي ودورها في ارتقاء مسببببتون اللاع
 استمدمت وفي الأسس العلمية الصحيحة. 

إن من أهم المشبببببببببببباكل التي تواجو الكىير من المدربين معرفة كي ية تحديد جرعال حمل التدريب من  
جهبة، ومن جهبة أخرن كي يبة الارتفباد بمتطلببال التبدريبب وتحقيي النجبا  في رفع مسببببببببببببببتون الليباقبة 

تغيرال التي مدرب طريقة ضببببببببببببط جرعة الحمل التدريبي أو إهمال الالبدنية ، وفي حالة ما لم افقو الم
وغياب المرالبة المسبببببببتمرة فقد احدط  والراحة تطرأ على أجهزة الجسبببببببم الوظي ية نتيجة الشبببببببدة والحجم

هبوق مفاجئ في المسبببببببتون وضبببببببعم في الأداء وهذا ما اعرف بالحمل الزائد أو الجهد في التدريب ، 
دراسببال المتناولة للتدريب الرياضببي خاصببة في مجال الحمل الزائد إلى ت ثير  وقد أهببارل العديد من ال

سبببريعة، كما   أودرجة الحمل الزائد على كامل جسبببم الرياضبببي، هذ  الت ثيرال قد تكون بصبببورة بطي ة  
هبببهد ميدان التدريب الرياضبببي الحديث تطورا ملحوظا  تكيس البرامل التدريبية(، وبالرغم من ملك ف ن  
المدربين أو اللاعبين الممارسبببين لأي نشببباق لدني رياضبببي لا يزالون اعانون من عدة نقائص في هذا 

اضببببببة كرة القدل ، المجال خاصببببببة في ظل تواجد عدة مواهب في جميع الرياضببببببال ونمص بالذكر ري
فكىير من اللاعبين الشبان موي المواهب لرزوا بشكل كبير في ميدان كرة القدل وكانوا في طريقهم إلى 

المفرطة   والأحمالالاحتراف أو اللعب في مستويال عالمية عالية، إلا أنو بعد تطبيي البرامل التدريبية  
لتبالي في بعض الأحيبان التوقم المبكر حبدوط ممتلم الإصبببببببببببببباببال لبديهم ، وببا  إلى( أدل    الزائبدة   

 للمشوار الرياضي . 

ولهذا اعتبر الحمل التدريبي القاعدة الأساسية للتدريب الرياضي في المجالين النظري والتطبيقي،  
حيث يتم تطبيي العديد من ال ياسال القبلية والبعداة للرياضيين و التي من ه نها ضبط وتحديد 
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لمارجي جرعال الحمل التدريبي وفي أسس وقوانين علمية بحتة تعتمد على ليات الجهد الداخلي وا
للاعب ، كل هذ  الإجراءال تتطلب تنفيذ العديد من مؤهرال  الفسيولوجيالذي يتكيس مع الجهاز 

ليات الجهد ، فمنها ما افبط
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ي حبالبة فحمبل التبدريبب البداخلي ومنهبا مبا احبدد الحمبل المبارجي، وأافبببببببببببببببا تتطلبب إمكبانبال مبادابة عباليبة   
اة كرة القدل الناهب ة، ومن لين كىير من المؤهبرال المعتمدة اسبتمدامها كلها، وهذا ما تعجز عنو الكىير من أند 

والتي لها دور كبير في تمطي عتبة الحمل الزائد طريقة حصببببببببة فوسببببببببتر التي تجمع لين ليات حمل التدريب  
 الداخلي والمارجي وكذا الإجهاد النفسي. 

تسببببببببمى طريقة حصببببببببة  و   2001ثم    1998وهي طريقة عدلها وطورها الدكتور الأمريكي كارل فوسببببببببتر سببببببببنة  
RPEعلامال إدراك الجهد المبذول، وهي طريقة سببببهلة الاسببببتعمال وغير مكلفة وجد فعالة تتطلب   ، أو تقدير

 . فقط دفتر متابعة خاو بكل لاعب يدون ويو تقديراتو اليومية وكذلك بعض المعلومال الشمصية

 . (82: ص 2020)تومي، غنام؛ 

قمنا ف سبببببنة ،  17لاعبين كرة القدل أقل من   ت الجهد لعينة الدراسبببببةومن خلال كل ما سببببببي أردنا معرفة وليا
انطلاقا من   لتجنب الوقود في التدريب الزائد وخطر الإصبابال لدراسبة علمية تطبي ية باسبتعمال مؤهبر فوسبتر 

 :عال الالتساؤل  طر 

حمولة التدريب   ييمستمح بمراقبة وتقي( أو مؤشتر إدراك الجهد Séance- RPEهل طريقة فوستتر )
 لدى لاعبي كرة القدم لتجنب الوقوع في التدريب الزائد والتعرض للإصابات؟

 :التساؤلات الجزئية   •
لدي ' مؤشر الرتابة '    توازن الأحمال التدريبية  لتحديد ( Séance-RPE ) تسم  طريقة فوستر  هل    -1

 ؟  لتجنب خطر الوقود في التدريب الزائد والتعرض للإصابال لاعبين كرة القدل 
لدي لاعبين كرة القدل    مؤشر الإجهاد التدريبيلتحديد  ( Séance-RPE ) تسم  طريقة فوستر  هل    -2

 ؟ لتجنب خطر الوقود في التدريب الزائد والتعرض للإصابال 
لتجنب خطر  لدي لاعبين كرة القدل  لياقة  مؤشر اللتحديد  ( Séance-RPE ) تسم  طريقة فوستر  هل  -3

 ؟  الوقود في التدريب الزائد والتعرض للإصابال 
لتجنب خطر  لدي لاعبين كرة القدل  مؤشر الحيويةلتحديد ( Séance-RPE) تسم  طريقة فوستر هل   -4

 ؟  الوقود في التدريب الزائد والتعرض للإصابال 
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 : فرضيات الدراسة -2

 : العامةالفرضية 
حمولة    إدراك الجهد اسم  بمرالبة وتقييم  ( أو مؤهر  Séance – RPEطريقة فوستر   تسم  

 . لتجنب الوقود في التدريب الزائد والتعرض للإصابال  التدريب لدن لاعبين كرة القدل
 : الفرضيات الجزئية 

لدي  ' مؤشر الرتابة '    توازن الأحمال التدريبيةلتحديد    ( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر  -1

  .لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود فيللاعبين كرة القدم 
لدي لاعبين كرة القدم    الإجهاد التدريبيمؤشر  لتحديد    ( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر    -2

 .لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود فيل
تجنب للدي لاعبين كرة القدم  اللياقة   مؤشر  لتحديد    ( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر    -3

 .لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  خطر الوقود في
تجنب  ل لدي لاعبين كرة القدم    الحيويةمؤشر  لتحديد    ( Séance-RPE)  تسمح طريقة فوستر  -4

 . لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  خطر الوقود في
 

 :أهداف الدراسة -3
لدي مؤهبببببببببر إدراك الجهد مرالبة حمولة التدريب  ( Séance-RPE )تعرف علي طريقة فوسبببببببببتر   -

 . للإصابال والتعرض زائد الوقود في التدريب الخطر لتجنب لاعبين كرة القدل صنم أهبال 
خطر  لتجنب لدي لاعبين كرة القدل صبببنم أهببببال    توازن الأحمال التدريبيةمؤهبببر الكشبببم عن ت ثير    -

 . والتعرض للإصابال زائد الوقود في التدريب ال
خطر  لتجنب لدي لاعبين كرة القدل صبببنم أهببببال    التدريبي جهاد الإالكشبببم عن ت ثير علاقة مؤهبببر    -

 . والتعرض للإصابال زائد الوقود في التدريب ال
لتجنب  لدي لاعبين كرة القدل صبنم أهببال  'حالة الرياضبي  فورمةالاللياقة '   الكشبم عن ت ثير مؤهبر  -

 . والتعرض للإصابال زائد الوقود في التدريب الخطر 
لدي لاعبين كرة القدل صببببببببنم أهبببببببببال لتجنب خطر الوقود في الكشببببببببم عن ت ثير مؤهببببببببر الحيوية   -
 دريب الزائد والتعرض للإصابال .الت

https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=2
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=2
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=4
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=4
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=10
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=10
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
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 :أهمية الدراسة -4
هي علاقة دراسبببتنا هذ  بالدراسبببال السبببابقة والمشبببالهة حيث توصبببلت وانتهت بعض الدراسبببال السبببابقة  
التي تناولت موضبود الحمولة التدريبية و الجهد الزائد أو التدريب الزائد لبعض التسباؤلال منها ما أهمية  

من هذ  المل ية التي    ودور بعض مؤهرال أدراك الجهد ، ومن خلال هذ  التساؤلال انطلقنا في دراستنا
و أهمية    (séance-RPE)وصببببببلت إليها الدراسببببببال السببببببابقة والمشببببببالهة وعليو اخترنا دراسببببببة طريقة  

 مؤهراتها في تحديد ومرالبة حمولة التدريب عند لاعبين كرة القدل .
 :أسباب اختيار الموضوع -5

 : الأسباب الرئيسية التي دفعتنا إلي اختيار هذا الموضود هيمن 
 :الأسباب الموضوعية   -

في مرالبة حمل التدريب  RPEمحاولة إلراز أهمية استمدال طريقة مؤهر إدراك الجهد  •
 للاعبين كرة القدل . 

 محاولة التعرف علي دور طريقة فوستر في تجنب الوقود في التدريب الزائد . •
التعمي أكىر في دراسة طر  مرالبة الحمولة التدريبية و الوصول إلي نتائل تفيد محاولة  •

 العاملين في مجال التدريب الرياضي عامتا و التحفير البدني خصوصا .
 :الأسباب الذاتية   -

ميول الذاتية والشمصية للباحث تجا  عالم التدريب الرياضي  وبحكم التمصص " التدريب  •
 الرياضي النمبوي " .

 طريقة حديىة وأقل تكلفة وسهلة لمرالبة حمل التدريب .  •
 إعطاء لمسة وإضافة نوعية في هذا النود من الدراسال العلمية الماصة بمجال التدريب . •
نقص الدراسال والبحوط التي تناولت هذا الموضود في معهد علول وتقنيال النشاطال البدنية   •

 . -بسكرة   –والرياضية بجامعة محمد خيفر 

 : الدراسة  مصطلحات  تحديد  -6

 :(  RPE –Méthode séance)طريقة حصة مقياس إدراك الجهد  ✓

 ( تفسيرها باللغة الإنجليزية هو RPEطريقة م يات إدراك الجهد   

https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=11
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=11
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  Rating of perceived exertion    هي طريقبببة لتقييم ومرالببببة حمبببل التبببدريبي لبببدي لاعبين)
ثم عدلها وطورها    1998الدكتور الأمريكي كارل فوسببتر   التكرهاالرياضببال الفرداة أو الجماعية التي 

بحيث اطلب من الرياضبببي الإدلاء ب حسببباسبببو بمدن درجة صبببعوبة  كل حصبببة تدريبية " من    2001
 Foster, et al., 2001, p109)-115(.الحصة" مع ليات مدة  RPEخلال السلم المعدل  

 مؤشر توازن الأحمال التدريبية أو مؤشر رتابة التدريب   ✓

( lamonotoni d'entrainement ): 
هو مؤهببببببببببببببر لتغيرال التببدريببب التي تسببببببببببببببم  لتحببديببد فترال التعببب والتنبؤ بحببالال التببدريببب الزائببد ، 

وحدة   2ؤهبببببببببر أقل من     أن ليمة الم  Foster 1998الإصبببببببببابال ، الأمراض ، ولقد لين فوسبببببببببتر  
  2اعتباطية ( نقول ب ن حالة الرياضبي عاداة و لا توجد لداو خطر للإصبابة ، وأما المؤهبر  افو     

حدة اعتباطية ( فهنا اسبببببببتوجب لنا أخذ الحيطة والحذر من احتمالية تعرض الرياضبببببببي للإصبببببببابة و  و 
الأمراض ؛ وينتل بحاصببببببببببل قسببببببببببمة متوسببببببببببط حمل التدريب اليومي على الانحراف الم ياري للحمل 

 Foster, et al., 2001, p109)-115(                                       .      اليومي ك يمة يومية .

 مؤشر الإجهاد التدريبي أو مؤشر التقييد   ✓
( lamonotonid'entrainement ): 

هو مؤهببببببر مرتبط بالتكيفال السببببببلبية لحمل التدريب ، ويصببببببب  هبببببباهدا علي مماطر العمل الزائد أو  
الانفراق في التبدريبب ، إما كبان الفببببببببببببببغط أكبر من الحمبل التبدريبي ، فب ن قبدرة الريباضببببببببببببببيين تتب ثر ، 

اة  وحدة اعتباطية نقول بان حالة الرياضبببببي عاد   3000فال يمة المحصبببببل عليها عندما تكون أقل من  
وحبدة   4000و   3000ولا يوجبد لبدابو خطر للإصبببببببببببببباببة ، أمبا إما كبان مؤهببببببببببببببر التقييبد لين ال يمتين  

اعتباطية فهنا اسببببببببتوجب لنا أخذ الحيطة والحذر من احتمالية تعرض الرياضببببببببي للإصببببببببابة ، أما إما 
 ائد التعرض للتدريب الز  إليفهنا يوجد خطر كبير اقود   4000كانت ال يمة المحصببل عليها أكبر من 

 .Foster, et al., 2001, p109)-115(وينتل بفرب الحمولة الأسبوعية في مؤهر الرتابة. ،
 :(    Fitnessمؤشر الفورمة الرياضية أو اللياقة ) ✓

، اعبر مؤهبببببر الفورمة عن حالة الرياضبببببي بعد امىل الفورمة أو اللياقة قدرة الأداء الحالية للرياضبببببي  
الحمولة الأسببببببوعية من مؤهبببببر التقييد " الإجهاد " ، ف ما كانت  أسببببببود من العمل وهو حاصبببببل طر   

 ( نقول أن الرياضبي في حالة فورمة  -1000النتيجة المحصبل عليها تقترب من الصبفر   أكبر من  
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رياضبية ولداو قدرة أداء جيدة ، أما إما كانت النتيجة المحصبل عليها تزداد عن الالتعاد من الصبفر   
وليس لبدابو قبدرة أداء  الإرهبا ( نقول أن الريباضببببببببببببببي هنبا تزداد لبدابو حبالبة التعبب أو  - 1000اقبل من 

 .جيدة
 :(Fraicheurمؤشر الحيوية )   ✓

 Andrew( الذي اقترحو   TSB     Training stress balanceالإجهاد هو مشبببببابو لمفهول توازن 
Coogan 2017    04، حيث أن مؤهبببر الحيوية امىل الفر  لين متوسبببط الحمولال الزمنية   متوسبببط  

( أو الفر  لين   CC-CA  =IF الآنية    أوحمولال الأسببوعية الأخيرة ( والحمولة الأسببوعية اللحظية  
الرياضبببببببببببببي في حالة لياقة    أنهبببببببببببببر الحيوية موجب يدل علي الفورمة والتعب ، حيث أن عند وجود مؤ 

عند وجود مؤهبر الحيوية سبالب فهو يدل علي أن   أماوفورمة عالية وأنو هناك تطور للصبفال البدنية ، 
 وتعب وهو معرض لمطر التدريب الزائد والتعرض للإصابال  إرها الرياضي في حالة 

 ( . 2001) فوستر وآخرون ، 
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 :تمهيد 
تعتبر الدراسال السابقة مصدر لكل بحث ، فكل بحث هو تكملة لبحوط أخري وتمهيد لبحوط مستقبلية ، 
فقد تطلب منا هذا البحث جمع العديد من المراجع التي تصب في موضود محل الدراسة ، وبعد اطلاعنا 

 ة طر  . وجدنا أن معظم الدراسال أهارة إلي تقنين و مرالبة حمل التدريب وملك باستعمال عد 

 :عرض الدراسات السابقة   -1

 :الدراسات العربية  -1-1

 1 رقم الدراسة 

عنوان  
 المذكرة

 مراقبة الحمل التدريبي لتحسين الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدم الجزائريين 

صاحب 
الدراسة //  
 سنة إنجاز 

Chebbah Khaireddin// 
 2021/  2020السنة  

نوع الدراسة  
/ / 

 هيئة 
 - 2- نيل ههادة دكتور  // معهد التربية البدنية والرياضية جامعة قسنطينة مذكرة 

 الأشكالية
تكميم الحمل التدريبي لفريقين جزائريين ، ومنو دراسة نمامم البرمجة المستمدمة في فترة المنافسة  

 وأافا تحديد الأداء البدني للاعب الجزائري خلال المباريال الرسمية .

 الفرضيات

( هي طريقة صالحة وموثوقة لتقدير حمل RPE CR-10 -طريقة إدراك الجهد  الجلسة ▪
 البطولة الجزائرية . التدريب في

العالمية    الكبرن بطولال   نباللاعبي عبي البطولة الجزائرية احققون أداء رياضي أقل مقارنة لا ▪
. 

المتوسط  المدنعدل تنظيم المباريال الرسمية امنع المدربين من التمطيط لرامجهم علي  ▪
 والطويل .
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الأداة 
 القياس// 
 العينة 

و  ،  (Edwards)طريقة :والاعتماد علي أدوال ال يات التاليةالمنهل الوصفي.  تم استمدال
وأجهزة   yo-yoواستعمال اختبار  (GPS)و جهازsession-RPE CR10 طريقة إدراك الجهد 

 .(  H10+ حزال   A300مرالبة معدل ضربال القلب  ساعة 
لاعبا من وفا    21لاعبا من الدرجة الأولي للمحترف الجزائرية ،     34تمىلت في العينة

 لاعبا من هبيبة ال بائل ( .  13سطيس +  

النتائج 
 الدراسة

 الحمل التدريبي للاعبين الجزائريين . طريقة تحسس الجهد طريقة جيدة لتحديد  
متوسط الحمل الأسبوعي للاعبين كرة القدل الجزائريين ليس منمففا كىيرا مقارنة لنتائل   

 البطولال الأربع الكبرن .
يؤثر تباين معلمال التدريب المحددة للدورة التدريبية بشكل مباهر علي رتابة وضغوق  

المباريال الطاقم لفني للنادي من تمطيط لرامجهم علي المدن التدريب منع هذوم لرمجة 
 المتوسط والطويل .

الأداء الرياضي للاعبين الجزائريين خلال المنافسة متدني للغااة مقارنة لنتائل البطولال  
 العالمية الكبرن .
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 2 رقم الدراسة 

عنوان 
 المذكرة 

Méthode RPE et Fréquence Cardiaque comme moyen de 
contrôle d’un mésocycle d’entrainement chez les footballeuses 

صاحب 
الدراسة //  
 سنة إنجاز 

KADRI Houssam .AMARI Fateh/ / 
 2018/  2017السنة  

نوع الدراسة 
// 

 هيئة 

 نيل ههادة ماستر //مذكرة 
 معهد التربية البدنية والرياضية جامعة بجااة .

 الإشكالية
 كيس امكننا تحديد الموقع فعالية دورة تدريبية متوسطة باستمدال أداتين ل يات حمل التدريب؟

 

هدف هذه  
 الدراسة

بجااة ، وتحديد فعالية طريقتين   USFليات الحمل التدريبي للاعبال كرة القدل في فريي 
 . TRIMPو  RPEلتقدير الأحمال التدريب وهي 

 

الأداة 
 / /القياس
 العينة 

طريقة أدراك الجهد  :استمدل المنهل الوصفي المقارن ، وباعتماد  علي أدوال ال يات التالية 
RPE   و ساعة مرالبة معدل ضربال القلب لاستمدامو طريقةTRIMP  إضافة إلي

 الأساليب الاحصااة .
 .الناهط في الجهوي  USF Béjaia  لاعبة كرة قدل لفريي الهاوي  15تمىلت في  العينة

 

النتائج 
 الدراسة

 . في ليات حمل التدريب  TRMIPأففل من طريقة  RPEأن طريقة أظهرل النتائل  
 

 

 



 الخلفية النظرية والدراسات السابقة  : الفصل الأول

 

 

19       

 3 رقم الدراسة 

عنوان  
 المذكرة

 الجهد المبذول في القياس وإدارة الحمل التدريبي في كرة القدمفعالية طريقة الإدراك 
 

صاحب 
الدراسة //  
 سنة إنجاز 

Idris Khodja Hadj Abbes     // 
 2016/ 2015السنة 

نوع الدراسة  
/ / 

 هيئة 

 عبد الحميد لن باداس مستغانم // معهد التربية البدنية والرياضية جامعة   ماسترنيل ههادة مذكرة 
 

 الإشكالية

 كيس امكن للمدرب معرفة ما إما كان حمل التدريبي الذي نفرضو على رياضي 
 هو الصحي  وسيسم  لو بالتقدل ؟ 

 

 الفرضيات

 
 والمجهود المبذول .توجد علاقة ارتباق مال دلالة إحصائية لين معدل ضربال القلب  ▪

 أداة موثوقة لإدارة الجهود واكتشاف الأخطاء تمطيط . إدراك الجهد طريقة  ▪
 

الأداة 
 القياس// 
 العينة 

 
واهتملت الدراسة على أدوال تمىلت ، بيعة وهدف الدراسةلط  لائمتومل التجريبي  استخدام المنهج

  TRIMPطريقةلالقلبمراقب معدل ضربال و ( Séance-RPEالجهد   إدراكفي م يات 
 VO2max لتحديد Cooper واختبار

 
 . u19لاعبي فريي نادي مولوداة سعيدة لكرة القدل   08تت لم من الدراسة  :عينة
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النتائج 
 الدراسة

فاعلية طريقة إدراك الجهد البدني في تحديد الحمل التدريبي الذي يزداد لزيادة الحصص  
التمطيط التي أرتكبها المدرب ، والمط  يتجلي في غياب التدريبية والكشم عن أخطاء 

الدورة التدريبية الإسترجاعية وهو أمر بالغ الأهمية لتجنب تراكم التعب وعملية الإفراق في 
 التدريب .

أعطانا فكرة أوض  من طريقة المعدلة الحسالية لمعدل  RPEالجهد  إدراكاستمدال طريقة  
 الحمل البدني . في مجال حساب  TRIMPضربال القلب 

 RPEفي الأخير ، ن مل أن استعمل المدرب والمحفر البدني الجزائري طريقة إدراك الجهد  
لبساطتو وسهولة استمدامو في الميدان والملعب ، وفعاليتها في الكشم عن الأخطاء في 

التمطيط والسيطرة علي جرعة الحمل أثناء التدريب ، كل ملك من أجل تحقيي الأداء 
 الراقي .  الرياضي
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 4 رقم الدراسة 

عنوان  
 المذكرة

 تقويم الحمل التدريبي خلال الحصص التدريبية لدى أندية كرة القدم المحترفة الجزائرية . 

صاحب 
الدراسة //  
 سنة إنجاز 

 رضوان لوبكر //
 2015/2016 السنة

نوع الدراسة  
/ / 

 هيئة 

 نيل ههادة ماستر //مذكرة 
 03الجزائر معهد التربية البدنية والرياضية جامعة  :هيئة

 

 الأشكالية

تسم  لتحديد كمية الحمولال (séance-RPE)هل استعمال طريقة حصة ليات إدراك الجهد 
 بحيث   اتهاالتدريبية وحساب مؤهر 

المحترفة امكن تقويمها وبالتالي تسييرها بطريقة مناسبة أثناء تمطيط التدريب لدن أنداة الرابطة 
 الأولى الجزائرية لكرة القدل ؟ 

 الفرضيات

طريقة تحدد كمية حمل التدريب كمؤهر (séance-RPE)طريقة حصة ليات إدراك الجهد  ▪
مرتبط بالتكيفال الإاجالية وبالتالي تقويم البرمجة الأسبوعية للحمولة التدريبية لدن أنداة  

 الجزائرية؟ الرابطة المحترفة الأولى لكرة القدل 
طريقة تحدد مؤهر رتابة التدريب المرتبط (séance-RPE)طريقة حصة ليات إدراك الجهد  ▪

بالتكيفال السلبية وبالتالي تقويم تغيرال حمل التدريب خلال البرمجة الأسبوعية لدن أنداة  
 الرابطة المحترفة الأولى لكرة القدل الجزائرية ؟ 

إجهاد التدريب  طريقة تحدد ليم مؤهر(séance-RPE)طريقة حصة ليات إدراك الجهد  ▪
المرتبط بالتكيفال السلبية والتدريب الزائد وبالتالي تقدير استجابال اللاعبين للجهود التدريبية  

 المبرمجة أسبوعيا لدن أنداة الرابطة المحترفة الأولى لكرة القدل الجزائرية ؟ 
ف والفر  في البرمجة طريقة تحدد الاختلا(séance-RPE)طريقة حصة ليات إدراك الجهد  ▪

الأسبوعية لحمل التدريب لدن أنداة الرابطة المحترفة الأولى لكرة القدل الجزائرية خلال نفس  
 الفترة والدورة التدريبية ومستون المنافسة؟ 
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الأداة 
 القياس// 
 العينة 

 
علي طريقة إدراك الجهد   أعتمد في دراستووقد  التحليلي . الوصفي نمط المنهج المستخدم

RPE " و الاساليب الإحصائية " المتوسط الحسالي و الانحراف الم ياري 
لاعبين لمولوداة   10لاعب كرة قدل من رابطة المحترف الاولي ، "   20تمىلت في   :العينة 

 لاعبين لوفا  سطيس "  10بجااة ، 
 
 

النتائج 
 الدراسة

 
الحمولال التدريبية اليومية والأسبوعية لدن أنداة الرابطة المحترفة الأولى هي حمولال مال   

تم مقارنتها مع ال يم التي اجب أن تكون  ليم ض يفة في غالب الأساليع التدريبية إما ما 
 تنتمي إلى المستون الاحترافي .   نهاعليها هذ  الأنداة كو 

 
ليم مؤهرال رتابة التدريب وإجهاد التدريب لدن أنداة الرابطة المحترفة الأولى الجزائرية هي   

لى ليم ض يفة ف ن مىل هذ  ال يم تؤثر سلبا على القدرال البدنية للاعبين مما يؤدي إ
والى التعرض إلى تردد الإصابال والمشاكل الصحية   انمفاضها وبالتالي انمفاض الأداء أولا،

. 
 نظرا لنقص في التدريب وما يتبعها من مملفال سلبية على اللاعبين .  

 
لينت الاختلاف والفر  في البرمجة حمل التدريب هدة وحجما لدن أنداة الرابطة النتائل   

من   نهافي الأداء لين هذ  الأنداة بالرغم من أ الجزائرية ، ما نتل عنو تباعد المحترفة الأولى 
والأسبوعية ،   نفس المستوي ، وملك راجع إلى النقص في عدد الحصص التدريبية اليومية

درجة العمل والعلم لدن القائمين على العملية التدريبية ، والإمكانيال الماداة والمنش ال التي 
 ..الخ...ادييتوفر عليها الن
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 :الدراسة الأجنبية   -1-2

رقم  
 الدراسة

5 

عنوان  
 المذكرة

Mise en place d’une typologie de séances grâce au système de 
positionnement par satellites (GPS) au sein du groupe Espoirs du 

Stade Rennais Football Club 
صاحب 

الدراسة //  
 سنة إنجاز 

Lancet Marius          // 
 2017/  2016السنة 

نوع الدراسة  
/ / 

 هيئة 

نيل ههادة ماستر // معهد علول وتقنيال النشاطال التربية البدنية والرياضية جامعة رين  مذكرة 
 فرنسا  -2-

 

هدف هذه  
 الدراسة

لتحديد جهود اللاعبين كرة القدل وتحقي من صحة هذا النظال بمقارنتو    - GPSاستمدال نظال 
 RPEبطريقة أدراك الجهد 

 

الأداة 
 القياس// 
 العينة 

أداة إدراك الجهد  و  GPS 10 Hz chacunواهتملت الدراسة على أدوال تمىلت في جهاز 
 Séance-RPE)  . 

 لاعبا لكرة القدل لفريي رين الفرنسي " فريي الرداس "  28تمىلت في   :العينة 

النتائج 
 الدراسة

، والذي يبدو أنو يتوافي مع  GPSفي الأخير امكننا تسليط الفوء على فائدة هذا النظال   
صال  لبمرالبة الشدة والحمل التدريبي المبذول وهو  ( Séance-RPEأداة إدراك الجهد  

 القدل .أثناء نشاق كرة 
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 :التعليق علي الدراسات السابقة   -2

من خلال الدراسال التي سبي مكرها والتي تناولت موضود تقنين ومرالبة حمل التدريب ، والتي لها 
  الاختلافال صلة وثيقة بالدراسة الحالية نجد أن هذ  الدراسال اتفقت في أوجو عديدة رغم وجود بعض 

 :أافا ، تتلمص في ما يلي 

 السائد وهو الأنسب لمىل هذ  الدراسال .نجد المنهل الوصفي التحليلي :منهج الدراسة   -
فهناك اختلاف لين الدراسال من حيث الجنس ، رغم أن جل الدراسال تناولت الذكور ""  :العينة   -

تناولت عينة من الإناط , أما    2017" قادري حسال و عماري فات  '  2لاعبين "" ما عدا دراسة 
 من حيث سن العينة معظمها صنم الأكالر . 

نجد أنها اتفقت جميعا في النتائل المتوصل إليها من حيث فعالية :إليها  لمتوصلالنتائج ا -
 في ليات ومرالبة حمل التدريب .  RPEومدي مصدالية أداة أدراك الجهد 

 :ملمصة في الجدول كما يلي :الأدوات المستخدمة   -
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 اوجه الاختلاف  اوجه التشابه  عنوان الدراسة  اسم الباحث  قمر 

1 Chebbah 
Khaireddin 

مراقبة الحمل التدريبي لتحسين الأداء الرياضي  
 لدى لاعبي كرة القدم الجزائريين 

طريقة فوستر      ' 
أدراك الجهد '  حصة  

–RPE) 

طريقة  YO-YOاختبار
Edwards   أجهزة مرالبة +

معدل ضربال القلب   ساعة  
A300  و حزالH10     و  )

 GPSجهاز 

2 
KADRI 

Houssam//AMARI 
Fateh 

Méthode RPE et Fréquence 
Cardiaque comme moyen de 

contrôle d’un mésocycle 
d’entrainement chez les 

footballeuses 

طريقة فوستر     '  
أدراك الجهد '  حصة  

–RPE) 

و ساعة   TRIMPطريقة 
 مرالبة معدل ضربال القلب . 

3 
Idris Khodja Hadj 

Abbes 

فعالية طريقة الإدراك الجهد المبذول في القياس  
 وإدارة الحمل التدريبي في كرة القدم 

 

طريقة فوستر     '  
أدراك الجهد '  حصة  

–RPE) 

و طريقة   Coopreاختبار 
TRIMP 

 رضوان لوبكر  4
تقويم الحمل التدريبي خلال الحصص التدريبية  

 لدى أندية كرة القدم المحترفة الجزائرية .

طريقة فوستر     '  
أدراك الجهد '  حصة  

–RPE) 

مؤهر الرتابة ، والإجهاد ،  
 واللياقة 

5 LANCET Marius 

Mise en place d’une typologie de 
séances grâce au système de 

positionnement par satellites (GPS) 
au sein du groupe Espoirs du 
Stade Rennais Football Club 

طريقة فوستر     '  
أدراك الجهد '  حصة  

–RPE) 
 GPSو  حمل التدريبمؤهر 

 

 :الاستفادة من الدراسات السابقة  -3

 :ومن أهم أوجو الاستفادة من هذ  الدراسال ما يلي 
 صياغة مشكلة الدراسة وإعداد الفروض و التساؤلال . -
 لناء الجانب النظري والعملي . -



 الخلفية النظرية والدراسات السابقة  : الفصل الأول
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 المناسب للدراسة وتعرف علي أدوال الدراسة وتحديد أنسبها. الاختيار المنهل  -
 التعرف علي الصعوبال التي واجهت من سبقونا في انجاز مىل هذ  الدراسال.  -
 .   الاستعانة بما توصلت إليو  من نتائل لتفسير وت كيد الدراسة الحالية -



 

 

 

 

 :لثاني الفصل ا 
 التحضير البدني  
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 :تمهيد 

فسيولوجية تهدف إلى تحسين كفاءة أجهزة الجسم الممتلفة  تعتبر عملية التدريب في أساسها عملية 
وبالتالي تحسين الأداء ولذلك وضع العلماء مبادئ وأسس لالد من احترامها كي تعطي العملية  

التدريبية أثرها لبلوغ القمة , هاتو المبادئ إما احترمت زادل فاعلية أجهزة الفرد وازداد البناء على الهدل  
أو   أسس ومبادئ عملية التدريب استمدال  ظاهرة التعويض الزائد , وإما ما أسيء ووصلنا إلى ما اسمى

وخرجنا   ،كانت هنالك عشوائية وارتجال في وضع البرامل التدريبية حصل ما اسمى بالتدريب الزائد 
 من هدفنا المسطر إلى الفرر بالرياضي. 

 :تعريف التدريب الرياضي  -1

 مستون ممكن  والوصول إلى أعلى أسات تطوير نتائل الرياض وتحسينهااقول التدريب الرياضي على  
 داء الرياضي الجيد.الأ و العلية  هارةملا مرحلتي البدنية للوصول إلى من اللياقة

 خططيا  و  مهاريا و  لدنيا الفرد  إعداد  التدريب الرياضي ب نو عملية" 2009" نوال مهدي العبيدي تعرف 
العليا   ستويال لما الوصول إلى في وقدراتو كفاءتو لرفع  معينة دةملو  ومبادئ علمية وفي أسس وعلى ونفسيا

 رقال ال ياسية. الأتحقيي  أو
 مىل لأاجتماعي الا فعرفو ب نو عملية تربوية تستهدف تحقيي البناء " 1888" عادل عبد البصير أما 

  في للشمصية تناسيملا وفقا للتطور نسانالإ لبناء التربوي  الهدف تحقيي للدولة وهو عنصر أساسي في
 الفرد. 

  بادئ العلمية، ويهدف إلىملواسس لألأنو عملية تربوية تمفع " 1972وي "محمد حسن علا  كما اعرفو
 الرياضية.  نشطةالأنود معين من أنواد  ممكن في مستون رياضي ليحقي أعلى  الفرد  إعداد 
 ستون عالي وراقي في معب للاالعداد لإوجز هو صورة  ملاأن التدريب الرياضي في معنا   " رودر"ويرن 

 (  15، ص  2013) أحمد عريبي عودة ، الرياضي . نشاطو
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 :مبادئ التدريب الرياضي  -2
 :مبدأ الجاهزية/  1

في الاستفادة من تمارين  للمرحلة العمرية دور  إن استفادة الجسم من التدريب تعتمد على مدن استعداد 
تعتمد أساسا على مدن الاستعداد الفسيولوجي و مدن   للرياضيين التدريب الرياضي، فالتمارين المقدمة

  الاستفادة من التدريب  اللاهوائي بالنسبة للبالغين اكون  أحسن منو بالنسبة تماهيو مع درجة النفل،
لنفل،  هوائية لديهم نظرا للارتباق بعدل اكتمالاللمراهقين صغار( و هذا راجع لنقص القدرال اللا فمىلا

على    هوكما   منو اكون على الأطفال لا و بالنسبة لتدريبال القوة العفلية ف ن فعاليتها و ت ثيرها 
  الرياضي، و نظرا لعنصر ارتباق البالغين لأنو لا تكون هناك زيادة واضحة على الصغار نتيجة التدريب 

التدريب الزائد عن القدرال   التركيز عليها، لينما على المدرب ة بالسن ويجب المهارال العصبية و الحركي 
 .  السعة الفسيولوجية المراد تحسينها الفسيولوجية سوف يؤدي إلى عرقلة وتطور

  :/ مبدأ التكيف   2
صغيرة  التغيرال من يول إلى يول  و يؤدي التدريب إلى تغيرال في الجسم نتيجة لتكيفو للأعباء الإضاوية

سها ويمكن أن استمر ملك لتحقيي تكيفال امكن ليا ولا امكن لياسها، لذلك ف ن الصبر مطلب أساسي
  الإصابة. تحقيي تلك التكيفال امكن أن يتسبب بالمرض أو للأههر، والاستعجال فيو لأساليع  

وحجم الدل،   والدورة الدمويةووظيفة القلب  التنفس الإنزيمال، وتحسين وتتفمن التكيفال التالية: زيادة
وتؤكد .والأنسجة الفامة وتطوير القوة والتحمل والقدرة العفلية، وتتحسن العظال والأربطة والمفاصل

 .هذ  القاعدة على أنو لا امكن الاستعجال في التدريب 
زة  والأجه التقدل الذي احدط في مستون إنجاز الأعفاء هو من الناحية التدريبية اقصد بالتكيس كما

 اقصد بالتكيس و .الداخلية للجسم نتيجة أداء أحمال داخلية وخارجية تتمطى مستون عتبة الإثارة
لمتطلبال  أحمال(   الحي نتيجة التغيرال الوظي ية والعفوية التي تحدط في جسم الكائن هو ( ليولوجيا

الأحمال   لمواجهة متطلبال الأعفاء الداخلية  صلاحية داخلية وخارجية، حيث اعكس التكيس مدن
 المارجية. 
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 يبين اختلاف أحمال التدريبية وت ثيرها الممتلم في استشفاء اللاعب .:(  01الشكل )             

  : زيادة الحمل  مبدأ/  3
اجبر هذا الجهاز   إنالجسم اجب  أجهزةمن  إي تتسبب حدوط تغيرال فسيولوجية وبيولوجية في  تىح

تكررل عملية التحميل الزائد هذ    زائد(،وإما ماهو متعود عليو  تحميل  نم  ىلاععلى العمل بمستون 
  مستون  إلىمستون الاستعداد الذي كان عليو سابقا  بشكل منتظم، فان هذا النظال سوف يزيد من

المبذول   لالد أن يتعدن الجهد ، حيث ئحتى تتحقي التكيفال المطلوبة فلالد أن اشكل التدريب عب.ىاعل
:التكرار   عوامل ويرتبط معدل التطور لىلاثة، ئالأعباء اليومية كبدااة ومع التكيس امكن زيادة هذا العب 

 .والشدة والكىافة
زيادة   عليو  العفلال وبعض أنظمة الجسم مما يترتب  زيادة الحمل تؤدي إلى إثارة بعض التغيرال في

 ( 38- 37 ص،  2005) البشتاوي والخواجا ،  .             الجهد البدنيقدرة الجسم على أداء 
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 يبين منحني مبدأ زيادة الحمل  .:(  02الشكل )                                         

 : مبدأ التنويع/  4
يتطلب وقت طويل لزيادة    الرياضي كما انو  أجهزةعالي على   عبئ افرض  إنالجدي امكن  التدريب 

يتفادا    إناصب  ممل وهذا ما اجب   إنهذا النود من الحجم العالي امكن  الحجم التدريبي وهدتو،
حيث  الأنشطةتوزد   أساسي.وبشكل  التدريبية اليومية المدرب عن طريي التنويع في محتويال الوحدة

عندما تصب  الوحدال التدريبية  و تمارين استرخاء، أوهدا اقل ج تلي التمارين القصيرة الشاقة تمارين
لزيادة اهتمال الرياضيين والقفاء على  أكىر أوتغيير جذري في التمارين ليول   إلىمملة قد يلج  المدرب 

 .الملل
وتلحي   وهناك قاعدتين للتنويع: جهد/راحة وصعب/سهل، فالتكيس احدط عندما يتبع الجهد بالراحة

 .الصعوبة بالسهولة
ممتلفة   في أماكن من خلال تغيير الروتين التدريبي، فمىلا امكن أداء التدريب  امكن تحقيي التنويع

 .مغايرة وحالال 
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 مبدأ التموج في حمولة التدريب: /  5
على وتيرة واحدة بحيث لا اكون مرتفعا    ريباتهمفرورة عدل سير تد ال من رياضيي المستويال العليا إن

منمفض فقط لل اكون كالموم ما لين الارتفاد والانمفاض مما اسم  لجسم اللاعب بالتكيس مع   أوفقط 
الوحدة التدريبية يوميا فهم اغيرون في طبيعة الوحدال التدريبية   يتدربون على نفس ، أيالحمل التدريب 

تدريبية اقل جهدا  يول ها  يليو يول سهل(. اليول الشا  يتميز لوحدة  هاقة وحدة  حيث تلي وحدة تدريبية
الجسم ت تي   أجهزةالتحسن في  إن عالية الشدة حيث يبذل الرياضي كل جهود  في انجاز التدريب. تدريبية

في التدريب ولكن زمن استمرار هدة التمرين    من هدة التمرين وليس من الوقت الذي اقفيو الرياضي
 إنالتدريبي لهذا النود من التمرين اجب  الأثرحتى احدط  ب الصفة التي نتدرب عليها ولكنتتباين حس

جهدا اقل  اللاحقة التي تفرض  او الوحدال  ويتم ملك في الوحدة الطاقوي  ممزونو امن  فرصة لاستعادة
 ويض  مبدأ التع أداءهارفع مستون  إلىموفرة فرصة لاستعادة القون مما يؤدي  الأجهزةعلى هذ  

 ( 41  -38، ص 2005)البشتاوي والخوجا  .الزائد(

 يبين تموم  حمولة التدريب خلال دورة أسبوعية تنافسية في كرة القدل  :(  03الشكل ) 

 :) مراحل (    :الإعداد البدني  - 3
 عب لاالل التمارين التي ينفذها لاخعب اللياقة البدنية من لاالعداد البدني على أنو اكتساب الإاعرف 

 التدريبية.  الوحدة لالخويطبقها 
 جاز متطلبال النشاق الرياضي في الوحدال لإن أو هو تحسين قاللية وقدرة الرياضي البدنية والحركية  

 نافسة ب قل مجهود جسماني، مع قاللية في العودة إلى الحالة الطبي ية بسرعة.ملال لاخو  التدريبية
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 (  143، ص 2011محمد عبيدي ، فاطمة عبد المالكي ؛ ) نوال 
 قدراتو".  قصى مدن تسم  بوأداء البدني للفرد الرياضي الأعداد البدني ب نو " رفع مستون الإكما اعرف 

 عداد البدني إلى:لإ اوينقسم 
 :العام البدني عدادلإا-1

  أو الوظي ية إمكانياتو رفع على تساعد  التي التمارين من  مجموعة أداء على الرياضي إمكانية أنو على اعرف
 . وانسيالية لدقة الفرورية  تطلبال ملا تحقيي  على تساعد  والتي الحركية أو البدنية
لاعبي    تطور  عليو يرتكز الذي ساتلأا ب نها لرحلةا هذ   الرياضي التدريب  لمع  في متصينملا أغلب  اسمي

 النظر وبغض  هارية،ملا  و البدنية إمكانياتهم على تساعد  هاملة تدريبال  من تتفمنو لما لامستقب القدل كرة
(   6 –  4   أساليع أربع عن قلألاا اجب  العال عداد لإا  مرحلة ف ن مارتملا الرياضي النشاق خصائص  عن

 . تقدمينملا عبينللا بالنسبة أساليع( 4  -2     ومن   الناه ين عبيناللا بالنسبة أساليع
 لتحمل  لرياضي ا ومقدرةون مست  رفع هو عداداةالإ  رحلةملا من ولىالأ الفترة في عداد الإ  الواجبال  أهم ومن

 ( . 19 – 18، ص 2012) هاشم ياسر حسن ، .الكبيرة التمصصية التدريبية حمالالأ من عالية مقادير
 عداد البدني الخاص:الإ -2

 عبين عناصر اللياقة البدنية الماصة للاالها اكتساب لاخاعرف على أنو العملية التدريبية التي يتم من 
 ارتباطها بمصائص مميزة لنود النشاق الرياضي الذي لالخوالفرورية لنود الل بة، وأن تنميتها يتم من 

 عب. لااليتمصص ويو 
 لقدل  ا كرة عبيللا الماصة البدنية القدرال  تطوير وتنمية مباهرة على بطريقة البدني الماو  عداد لإايركز 

  التدريبية نحو الحالة  مباهرة بصورة عداد لإاهذ  الفترة يوجو  لالخ فالتدريب  كل حسب موقعة في الفريي.
 باريال سواءملا في داءلأا  من طبيعة وقريبة الماصة عداد لإل التمرينال  دور زيادة  وهذا يتحقي لواسطة العالية

ساليب  لأاعبي كرة القدل على للاعداد البدني الماو لإا كما اجب التركيز في فترة  فنيا. لدنيا أو كان ملك
 التالية: 

  وهي تمرينال التي تنمي صفال البدنية والماصة باحتياطال ومتطلبال النشاق عداد الخاص: لإتمرينات ا -
 عب أثناء تمرينال اللعب.للاااقول بو  الذي

 ويقصد لها التمرينال التي تتشابو حركاتها ومتطلباتها ومواقفها واتجا  العمل فيها مع تلك التمرينات التنافسية: -
 الماو  عداد البدنيلإاعب، اعتمد للاتمصص مالحركال التي تؤدي أثناء منافسال بحيث تتطالي مع النشاق ال

 : الفرورية البدنية الصفال  تطوير بعض  القدل على كرة عبيللا
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 تنمية التحمل الماو. -
 تنمية القوة العفلية الماصة. -
 تنمية السرعة الماصة.  -
 الماصة.  رونةملا تنمية -
 تنمية التوافي الماو. -
 ( 21  -19، ص  2012) هاشم ياسر حسن ، التوازن الماو. تنمية -
 :للمنافسات البدني عدادلإا-3

 لتحويل   اسمى  ما إلى أساسية صفة توجو حيث  الماو  عداد الإ  من النهائي الجزء تعتبر  ماتها حد  في الفترة هذ 
  التكيس بمىابة وهي باريال ملا لالخ والح يقي الفعلي ستمدالالا إلى الماو  عداد الإ  و العال عداد لإ ا من كل

 إجراء على  واض  بشكل هالالخ ويركز باريال،ملا لالخ( العمل رتم   العمل نظال على عبينللاا لتعويد  سبيملا
 كبيرة  تكون  رحلةملا هذ  لدااة  في التدريبية حماللأا  مراعاة مع هذا ستويال ملا ممتلفة فر   مع التجريبية باريال ملا

 هذ   نهااة في أما حماللأا من  الكامل ستشفاءالا من حالة في وهم باريال ملا يؤدون   عبينللاا  اجعل ما حد  إلى
و ف ن  وعليو الفعلية، باريال ملالال  خ يتم سوفا مل مشابو اكون  اكاد   سبوعيةلأا بالدورال  الماو  الشكل ف ن الفترة

  أن  على  نسبيا  نمففةملا ستويال ملا مال  الفر   مع باريال ملا تكون   أن ستحسنملا من ف نو رحلةملا هذ  لدااة في
 . قون لأا الفر   مع باريال ملا في تدرم يتم
 رحلةملا هذ  نلا درب مل ا افعو الذي التدريبي نهلملا عليو يركز الذي النهائي الهدف نافسال ملا مرحلة تعد 

  رئيسي بشكل  الرياضية نافسال ملا مرحلة ،وتتميز للرياضي نجازلإ ا مستون  تطوير على  رئيسي بشكل ترتكز
 احدط  فالذي الشديدة، نافسةملا  مع التكيس استطيع لكي طاقاتو كل لذل  أجل من الرياضي على  النفسي بالفغط

  مىل نافسال ملا حالة تشبو  التي و الماصة واقممل ا بعض  خلي هو رحلةملا هذ  في التدريبية العملية لالخ
 . لنجا   استمدامها وكي ية المططية و  الفنية الناحية من هارال ملا أداء على التدريب 

 : الانتقالية  رحلةمال-4
  عبينللاا مستون  صيانة إلى تهدف  و مباهرة نافسال ملا فترة تلي التي الفترة وهي اجاليةلإا  الراحة بفترة تسمى وقد 

. وتتميز   القون  ألعاب  ،سباحة ترويحية معسكرال  استرخائية تدريبال  على تحتوي  و نافسال ملا عناء بعد  وراحتو
 هذ  الفترة بالحمل والشدة المتوسطة والحجم العالي . 

 ( .  101ص ،2008عبد الحميد شرف ،)



 التحضير البدني  :الفصل الثاني

 

36       

 :التدريب أثناء مرحلة المنافسات  -4
  في مجال رياضة المستويال  و مجال المعرفة بصفة عامة اعتبر علم التدريب الرياضي من العلول الحديىة في

 التدريب الرياضي عملية تربوية تمفع أن وهمولية لهذا هو وان أكىر التعاريس صلاحية.العالية بصفة خاصة
العلمية وتهدف  إعداد الفرد لتحقيي أعلى مستون رياضي ممكن في نود معين من أنواد للأسس والمبادئً إلى

 ) 80، ص 1997العلاء عبد الفتاح، أبو(.    الأنشطة الرياضية أساسا
يرن  والعلمية، حيث  حسب وجهال النظر الفسيولوجية والرياضية وسنذكر في هذ  الفقرة مفاهيم للتدريب الرياضي

  الفسيولوجيون بان التدريب الرياضي عبارة عن كل الأحمال والمجهودال الجسمانية التي تؤدي إلى تكيس وظيفي
أما بالمفهول .أوتكويني، وكذلك إلى التغيرال في الأعفاء الداخلية التي ينتل عنها ارتفاد في المستون الرياضي

المستون الأففل  وتهدف لإعداد الفرد للوصول إلى الرياضي ويعتبر التدريب عملية تربوية تمفع لقواعد علمية،
 .في نود النشاق الرياضي الممارت

 بعض الباحىين العربفي هذا المجال بان التدريب الرياضي عبارة عن جميع العمليال التي تشمل لناء  ويرن 
علمي مبرمل   وتطويرها وتعلم الأداء الحركي والمططي والتوجيو الإرادي ضمن منهل اللياقة البدنية عناصر
  )، ص2009لمجد محمد السديري،.(مستون ممكن إلىامفع لقواعد تربوية للوصول  ، وهادف

 :خصائص التدريب في مرحلة المنافسال  -1- 4

 في كرة القدل تعتبر مرحلة المنافسال من أطول المراحل مقارنة بالرياضال الجماعية الأخرن، وملك نظرا لعدد 
فريقا فان مرحلة المنافسال تمتد 16 الفر  المشاركة في البطولال الكروية ، فلو افترضنا أن البطولة تحتوي على 

أسبوعا ناهيك عن مقاللال الك ت، وتتملل مرحلة المنافسال في كرة القدل فترة راحة لين مقاللال   30  إلى
 .يوما15ومقاللال الإااب تمد عادة ل الذهاب 

  المرحلة يرتبط ب اقاد المنافسة ويجب أن اكون مشالها إلى حد بعيد بمجريال المقاللال وملك  فالتدريب في هذ 
في كل المتغيرال التي لها علاقة بمستون الأداء، كالمتغيرال البدنية والمهارية من هدة وحجم وكىافة التدريب  

 )78، ص1990علي البيك، (. إعداد اللعب لتحمل حمل المقاللال  لهدف
  على مرحلة المنافسال التدريب اللاهوائي وهو التدريب الذي اعتمد على النظامين الفوسفاتي والحمفيويغلب 

  لإنتام الطاقة في الجسم ، وإما نظرنا لتوزيع الأنظمة الطاقوية في هذ  المرحلة سنجد أنسبة العمل اللاهوائي
 .  %75لنوعيو تفو  

 ي هو الغالب في هذ  المرحلة، ولهذا اجب الحذر عند تشكيلالتدريب اللاهوائ كما يبدو من الشكل أعلا ، فان
  الأحمال التدريبية خلال أساليع مرحلة المنافسال، لان العمل لهذا النظال الطاقوي يتطلب المعرفة الجيدة
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الكيميائية التي تحدط على مستون العفلال العاملة للاعب وكذا التغيرال الفسيولوجية الناتجة جراء   للعمليال 
 .بالنظال اللاهوائي، وهذا في ح يقة الأمر ما أردنا أن نوضحو في نهااة هذ  المداخلة  ام الطاقةإنت
 :واجبال التدريب في مرحلة المنافسال  -2- 4

يهدف التدريب في مرحلة المنافسال إلى المحافظة على الحالة البدنية للاعبين المكتسبة من مرحلة الإعداد  
المحافظة على الحالة البدنية للاعبين تتطلب تدريبال معينة في كل أسبود نظرا  العال والماو، لكن  البدني

في كل أسبود، مقاللة -على الأقل-المرحلة، ومن جهة أخرن فان المدربين اجدون أنفسهم لين مقاللتين  لطول هذ 
لا تكفي من اجل تحديد والمقاللة القادمة في نهااة الأسبود، ولهذا فان التجربة والمبرة الشمصية للمدرب  انتهت 

الحمل التدريبي خلال أسبود المقاللة، لل عليو التسل  بالعلم فسيولوجيا الجهد البدني من اجل ضمان   جرعال 
 وعموما فان واجبال التدريب في هذ  المرحلة تتلمص في العناصر التالية .الذي اطم  إليو المستون العالي

 .لسرعة وقوة السرعةتحسين قدرة اللاعب على العمل المتميز با-ا
 .تطوير القدرة على إنتام الطاقة اللاهوائية-ب 
 .التكيس مع الشدال العالية ومقاومتها لفترال طويلة نسبيا-م
 .عالية هداة تحسين قدرة اللاعب على سرعة الاستشفاء، والعودة إلى الحالة الطبيعة بعد تكرار  -د 
 (.  92ص، 1990أمر اهللالبساطي ،(
 :الحالة التدريبية و الفورمة الرياضية  – 5
 :الرياضية الفورمة/ 1

 طريي  عن إليو الوصول امكن  يسونف ومهاري   لدني مستون  وهي عب،لال  ىلىملا التدريبية الحالة تعني
 في  هتراكلال تؤهلو  التي و الفورمة دخولو وحتى البي ة وأحوال التدريبي وسمملا لالخ  تاحةملا التدريبية مكانيال لإا
 . متميز بمستون  نافسةملا

 :الرياضية الفورمة إلى وصل الذي  عبلاال مميزات- 1- 1
  ال يات و ختبارلاا  لنتائل عنها للاستد الا امكن والتي هارةملبا الماصة البدنية  لقدرال  ويا ونفل تحسن -
 .ناسب ملا

  اقادلإ او  نتقاللاكا للحركة التقويمية المصائص  لالخ من حظتولام امكن والذي متميز اقتصادي مهاري  أداء -
 . الحركي نسياب الا و
 . عب للاا تصرفال   طريي عن  معرفتو امكن الذي و  نافسةملا في هتراكللا النفسية الحالة اكتمال -
 . عامة بصفة عب لاال إليو وصل الذي ستون ملا تغني :التدريبية الحالة/ 2
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 :مكونات الحالة التدريبية  -

  

 

 

 

 :الرياضية الفورمة  اكتساب مراحل  -6

 : ستون مال ونمو عداد  إ مرحلة: ولىلأا رحلةمال

  القدرال  تحسين إلى عامة  الرياضية الفورمة كتساب لا أولية كمرحلة ستون ملاو  ونم إعداد  مرحلة تهدف
في اتجا  التحمل العال   العال التحمل اتجا  في العامة البدنية

عنية،ومايتطلبذلكمنتحسينوتطويرقد ملاهارةملباعنتنميةالقدراتالبدنيةالماصةلاففوتحملكلمنالقوةوالسرعة،هذا
  وجهزة لأا رات
  وعبوالتييمكنتقويمهاعنطريقال ياسلالعفاءالداخليةبالجسموالذيلهت ثيرااجالي يالصفاتالفسيولوجيةالأ
رملاستون،كماتهدفملادربعلى مكانيةتقدام ملاختباروبصفةمستمرة،سواءويالنواحيالبدنيةأمالفسيولوجيةحتىيقفالا

 . هاراتالحركيةوالرياضيةعنطريقتحسينمستوىالتكنيكوالتكتيكملاىحلةإلىتدريبوتحسينمستو 

 : ستون ملا على حافظةملاو  النفل مرحلة :الىانية رحلةملا

  مهارياو  الدني عداد  إ وبعد  الرياضية الفورمة اكتساب  مراحل من ولىلأا رحلةملا عب للا ا اجتياز اعد 
  والتكتيك التكنيك مستون  من كل تحسين على درب ملا اعمل جيد  بشكل هارة ملا أداء من تمكنو لدرجة

  عب للاا أداء لين   الديناميكي الربط وتىبيت   وتحسين هارة،ملبا الماصة البدنية  القدرال  تنمية  ومتابعة
 . خاصة  لدنية قدرال  من هارةملا ومتطلبال  هاري ملا

  ف ن أساسية،  لدرجة العال عداد لأ ا تمرينال   على( ستون ملا ونمو عداد لأ ا  بمرحلة التركيز كان إما
  لتمارين وربطها  الماصة التمرينال  على أساسا  تعتمد  ( ستون ملا على  لحافظةا و النفل   مرحلة

 .نافسةملا

 مكونال الحالة التدريبية 

مستون القدرال   مستون المهارال الفنية 
 التدريبية 

 الحالة النفسية  الصفال المل ية والسلوكية  القدرال العقلية
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 : ستون ملا هبوق  مرحلة :الىالىة رحلةملا

  عب اللا اكتسبها  التي الفورمة عناصر من عنصر آخر من تبدأ  الرياضية الفورمة مكونال  فقدان إن
 عداد الإ بعد  اكتسب  عب للال هاري ملوا النفسي عداد لإا  أن اعني هذا التدريبية، السنة مدار على متوفرا
  والتكتيك التكنيك من كل مستون  في يتمىل عب للاا افقد   ما أول إن نرن  وبذلك والفسيولوجي البدني

  مكونال  عناصر  من عنصرين آخر لاامى لذلك وهما لقلي فقدانها نفسية والوظي ية البدنية القدرال  ،أما
 افقدهما اللاعب في تلك المرحلة .  الرياضية الفورمة

 ( 48 –  43، ص  2011 ) نوال مهدي العبيدي ،
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 :خلاصة

من خلال دراستنا لمبادئ التدريب ، والتي تعتبر مال أهمية بالغة للمدرب في العملية التدريبية ،  
اللياقة "  ول إلى تحسن الأداء وتطوير نتائل حسنة وملك بالوصفالتطبيي الجيد لهذ  المبادئ اعطي لنا 

والوصول إلى المستويال العليا   الإاجالية إلى الأحسن ، مع عملية التكيس الفورمة " لحالة اللاعبين
 والالتعاد عن الوقود في التدريب الزائد . 

  توازن في الأحمال دريب عمل العلمي لعملية التوط الإصابال لذلك لالد من الوهبوق المستون وحد 
التدريبية والارتفاد التدريجي وتنويع الوحدال والحصص التدريبية ( مع استمدال التقويم   اختبارال  

ونجا  عملية  لفمان السير الحسن لبرنامل التدريبي المبرمجة  دراسة نبض القلب ( –  يةالميدان
 التدريب .



 

 

 

 

 

 

 :لثالث الفصل ا 
 الحمل التدريبي وطرق تقنينه 

 

 



 

 

 

 

 تمهيد  
  . تعريف حمل التدريب -1
 . أنواع)أشكال( حمل التدريب -2
 .  العلاقة بين الحمل الداخلي والحمل الخارجي -3
 .  مكونات حمل التدريب -4
 . مستويات أو درجات حمل التدريب الرياضي -5
 .  التدريب ) الشدة ، الحجم ( لمكونات حم حسابطرق   -6
 طرق قياس وتقنين حمولة التدريب . -7

 . خلاصة
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 :تمهيد 

  فسيولوجيةتغيرال  إلىالتدريب واستمدال الوحدال التدريبية اليومية من قبل اللاعبين تؤدي  أنمن المعروف 
لأجهزة الجسم   الوظي يةوكيميائية داخل الملية العفلية وملك لهدف تحسين الاستجابال الجسمية وتنمية الكفاءة 

لتدريب ووضع البرامل التدريبية  الكىير من التغيرال والتعديلال على طر  ا أدخلت حيث ، الممتلفة للاعبين 
ف تحقيي عملية التكيس من اجل تحسين وظائم القلب والتنفس والدورة د وتشكيل حمل التدريب بشكل سليم له

 . ( 18-17، ص 2013) شتيوي عبد المالك ، .ل دموية ففلا على كفاءة عمل العفلاال

 : تعريف حمل التدريب -1
 التدريب على الحالة الوظي ية والنفسية للفرد.انو الت ثير الناتل من عملية  -
 أو هو كمية الت ثير المعينة على أعفاء وأجهزة الفرد الممتلفة في أثناء ممارستو للنشاق البدني .  -
كما اعرف ب نو كمية الت ثيرال الواقعة على الأعفاء الداخلية نتيجة عمل عفلي محدد ينعكس عليو في   -

 هي ة ردود أفعال وظي ية. 
 هو القاعدة الأساسية للتدريب الرياضي في المجالين النظري والتطبيقي على حد سواء . -
هو جميع الأنشطة والفعاليال التي اقول لها الإنسان سواء كانت لدنية أو حركية والتي تحمل الجسم جهدا -

 تؤدي إلى حدوط تغيرال لدنية وفسيولوجية وكيميائية .   إضاويا والتي

على أعفاء وأجهزة الفرد الممتلفة أثناء ممارستو للنشاق  الواقعة س : " كمية الت ثير المعينة يتفي  ما  -
 ( . 51، صفحة 1990)محمد حسن علاوي ، .البدني". 
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 : أهكال رئيسية وهي  03إلىينقسم حمل التدريب أنواع)أشكال( حمل التدريب :  -2

 

 

 

 

 

هناك علاقة لين الحمل المارجي والحمل الداخلي إم تتناسب   : والحمل الخارجيالعلاقة بين الحمل الداخلي -3
استجابة أعفاء وأجهزة جسم الفرد طبقا للحمل المارجي وت ثيراتو ، فكلما زاد الحمل المارجي  الشدة ، الحجم ، 

 أنواد حمل التدريب 

:الحمل الخارجي هو  
  "" يتكون منكمية العمل 

"" الشدة والحجم والكىافة   
:الحمل الداخلي  هو درجة الاستجابة  

لأجهزة  عفوية و وتغيرال وظي ية
.  للحمل المارجي  الجسم  

الفغط  :الحمل النفسي 
العصبي والنفسي الواقع علي  

 اللاعب . 
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)محمد حسن  .  . الكىافة ( كلما زادل درجة تغيرال واستجابال أعفاء وأجهزة الفرد الممتلفة والعكس صحي  
 .(  54، صفحة  1990علاوي، 

 :تالية ال مكونات الأساسية  3 يتكون حمل التدريب من: مكونات حمل التدريب - 4

 

 

  
  

 
 هي السرعة أو القوة أو الصعوبة المميزة للأداء ووحدال ال يات المستمدمة لتحديد الشدة : هي  :الشدة  -4-1
  .تقات بالىانية أو الدليقة كما في الجري أو السباحة درجة السرعة :-أ

 تقات بالكيلوغرال كما في رياضة رفع الأثقال أو التمرينال باستمدال الأثقال. درجة قوة المقاومة : -ب
 تقات بالسنتميتر أو المتر كما في الوثب والرمي لألعاب القون . دار مسافة الأداء :  مق  -ج
كما في الألعاب الرياضية لكرة القدل أو كرة السلة أو المنازلال  توقيت الأداء : )السرعة أو البطء في اللعب (: -د

  .الفرداة الملاكمة، المصارعة 
) محمد . ويقات بعدد ضربال القلب خلال الأداء الأقصى وخلال الراحة في ممتلم الرياضال .  النبض : -هت

 . (  52، صفحة 1990حسن علاوي، 
 الحجم :  -4-2

حجم الحمل هو عبارة عن المسافال أو الأزمنة أو مقدار الأثقال التي يتلقاها اللاعب خلال فترة محددة   وحدة     
تدريبية ، يول ، أسبود ...( ، ويمىل حجم الحمل عدد التكرارال في التمرين الواحد وكذلك عدد مرال إعادة تكرار 

 . مدة دوال المىير   التمرين (  ، أيلتدريبية وكذلك مجموعة تكرارال في الوحدة ا، التمرين نفسو

اقصد بكىافة الحمل العلاقة الزمنية لين فترتي الحمل والراحة أثناء الوحدة التدريبية الواحدة ،  :الكثافتة -4-3
الفرد لحالتو الطبي ية نسبيا   أي  استعادةوالعلاقة الصحيحة لين فترتي الحمل والراحة من الأسس الهامة لفمان 

 . قدرة الفرد على العمل والأداء وتقبل المزيد من حمل التدريب  استمراروبالتالي ضمان   .استعادة الشفاء ( 
 

 مكونال حمل التدريب 

 (Intensite)الشدة  
 ((Volumeالحجم 

éالكىافة   Densit) 
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 حجم  الحمل

زمن الراحال  +  زمن أداء  التمرينال 
=   كىافة  الحمل

 

 نوعين رئيسيين هما : وتنقسم فترة الراحة إلى  

 

 

 

 

 

 

 

 

  53)-52، الصفحات 1990)محمد حسن علاوي، .

 : مستويات أو درجات حمل التدريب الرياضي -5

 : الحمل الأقصى -5-1

وهو أقصى درجة من الحمل استطيع الفرد تحملها، ويتميز بعب، قوي جدا على أجهزة وأعفاء جسم الانسان  الجهاز 
ي والجهاز العصبي والجهاز العفلي ...إلخ ( ويتطلب درجة عالية جدا من التركيز، وتظهر على الفرد  نفسالدوري الت

الرياضي أثناء الأداء مظاهر التعب بصورة واضحة ، كما يتطلب فترال راحة طويلة حتى يتمكن اللاعب من استعادة 
 (. 55صفحة  ،1990)محمد حسن علاوي، الشفاء  الاسترجاد( 

% من أقصى ما استطيع الفرد تحملو مع التكرار لعدد ض يل من 100% إلى 90تتراو  هدة الحمل ما لين  - 
 مرال ( . 5 -1المرال أو لفترال قصيرة  

( دقائي كمعدل ، مع مراعاة أنها قد تزيد أو تقل طبقا 5-4فترة الراحة طويلة نسبيا تسم  باستعادة الشفاء من  -
 المقدل للاعب   للهدف من حمل التدريب 

 راحة إاجالية  نشطة، فعالة( راحة سلبية  غير نشطة، غير فعالة (

الفترة الزمنية التي استري  فيها 
الرياضي ولا اقول ب داء أي نشاق 

لدني مىل الوقوف ، الجلوت ، الرقود  
 . الاستلقاء( عقب التمرين البدني

 

 

 

هي عبارة عن راحة يقوم فيها الفرد الرياضي بممارسة وأداء 

بعض أنواع الأنشطة البدنية بطريقة معينة تساهم في استعادة  

  تمرينات القدرة على أداء نشاط رياضي آخر مثل: أداء بعض  

عقب تمرينات التقوية الشديدة، أو الجري    والاسترخاءالمرونة 

.  العدو السريع مباشرة والتمديد العضلي بعد (  الخفيف)الهرولة   
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المططية ، وملك في تطوير التحمل  و استمدل الحمل الأقصى في رفع مستون قدرال اللاعب البدنية والمهارية - 
الهوائي واللاهوائي ؛ تطوير السرعة والرهاقة والتوافي ومرونة المفاصل ومطاطية العفلال ؛ وفي تطوير المهارال 

 .   85)-84، الصفحات 2010فتي إبراهيم ح ماد، م)والقدرال المططية في ظروف المنافسال 
   :ل من الأقصىقالحمل الأ  -5-2

وهو الحمل الذي تقل درجتو قليلا عن الحمل الأقصى، وتظهر على الفرد مظاهر التعب . ويتطلب فترال طويلة 
 : للراحة امكن الشفاء . تهدف هذ  الشدة إلى تحسين عمل كفاءة الأجهزة الوظي ية للجسم ويتميز هذا المستون 

 .لو الفرد يتم الأداء ظروف لا هوائية% من أقصى ما يتحم90% إلى أقل قليلا من 75تصل الشدة من   -   
  .فترة الراحة كذلك طويلة نسبيا، أقل من تلك التي احتاجها أداء الحمل الأقصى -
 مرال  10-6من  "التكرار اكون لعدد متوسط من المرال ولفترال زمنية متوسطة  -  
محمد حسن                                                                       (                                         "

 ( . 55، صفحة  1990علاوي، 
استمدل الحمل الأقل من الأقصى في تحقيي تىبيت المستون دون إلقاء عبء لدني وعصبي أقصى على كاهل -

  .اللاعب 
استمدل في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالمهارال الحركية والمططية، وفي تىبيت مستون  -  

 .(  88، صفحة 2010)مفتي إبراهيم حماد، عناصر اللياقة البدنية. 
  :الحمل المتوسط -5-3

الفرد بعد الأداء بقدر متوسط من  ويتميز لدرجتو المتوسطة من حيث العبء الواقع على أجهزة وأعفاء الجسم ويحس 
 .التعب 

% من أقصى ما استطيع الفرد تحملو ، مع التكرار لعدد من  75% إلى أقل قليلا من 50تتراو  الشدة ما لين  -  
 ( . 56، صفحة 1990)محمد حسن علاوي، مرة . 15إلى   10المرال يتراو  من  

 .الحمل الأقصى والحمل الأقل من الأقصى  استمدل بمدن واسع في خفض درجة الحمل، بعد استمدال -  
 استمدل بمدن واسع قبل المنافسة ليول أو يومين .  - 
 (. 92، صفحة  2010)مفتي إبراهيم حماد، .          استمدل في الإرتقاء بمستون المهارال الحركية والمطط - 
  :الحمل البسيط -5-4

الجسم الممتلفة، ويتطلب درجة بسيطة من التركيز ولا احس الفرد  يتميز بعبء أقل من المتوسط على أجهزة وأعفاء 
 لتعب يذكر بعد الأداء. 
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% من أقصى ما استطيع الفرد  50إلى أقل قليلا من  35هذا المستون من الحمل تتراو  هدتو ما لين % -    

  56، صفحة 1990 )محمد حسن علاوي،مرة(. 15-20تحملو، مع تكرار لعدد كبير من المرال أو لفترال طويلة  
). 
 استمدل في تعلم المهارال الحركية والمططية .  -
 استمدل في التقليل من الفغوق الواقعة على اللاعب تنفيذ أحمال قصون أو أقل من القصون . -  
 ( . 96، صفحة  2010)مفتي إبراهيم حماد ، استمدل كىيرا في تمرينال الإحماء والتهدئة خلال وحدة التدريب  - 
  :الراحة الايجابية )الحمل المنخفض(-5-5

ويتميز هذا المستون بحمل متواضع ، وتشمل مكوناتو غالبا على تمرينال الاسترخاء أو المشي أو الجري  
الم يس أو الألعاب الصغيرة التي ترتبط بالمر  والسرور، ويساهم هذا المستون من الحمل في اكتساب الفرد 

 العصبية وتستمدل غالبا أثناء الراحة الااجالية . الاسترخاء والراحة البدنية و 
% من أقصى ما استطيع الفرد تحملو ، مع التكرار لعدد كبير جدا من المرال 30وتقل هدة هذا المستون عن  

 (. 57، صفحة  1990)محمد حسن علاوي، مرة(  30إلى   20ولفترال طويلة   
 
 
 
 

 قسم المبير الألماني   هار  ( الشدة  الشدة قسم العالم الروسي   مات يس (  هدة الحمل

 %50 -   %30 %50 -   %30 المنخفض 

 %70 -  % 50 %70 -  % 50 البسيط 

 %80 – %70 %80 – %70 المتوسط

 %90 – % 80 %90 – % 80 أقل من الأقصى 

 %100 – % 90 %100 – % 90 الأقصى

 % 105 –% 100 / فوق الأقصى
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 : التدريب ) الشدة ، الحجم ( ل حم مكونات قياس طرق   -6

 

 

 

 

 

 (Karvonen,M)كارفونين الرياضيقصي معدل النبفعمر أ

 تحديد الشدة عن طريق الزمن :  -6-1-1

بالنسبة لتدريب الجري أو الركض للمسافال الممتلفة تحسب الشدة مستعملة لأداء تمرين لمسافة محددة من  
 : خلال التعرف على أحسن إنجاز في كل مسافة امكن أداؤها لمرة واحدة ومن خلال المعادلة الآتية

 (%) / الشدة المختارة 100أحسن رقم للرياضي ×  -الجهد المطلوب)الشدة( مقدار 
 

دليقة   40ل( في زمن قدر  10000إما كان عداء المسافال الطويلة قادراً على قطع مسافة   مثال :
 %( من قاللية العداء القصون.  100ك قصى حد للشدة التي تساوي  

 % من قالليو القصون؟ 85دال العداء لشدة حساب زمن المسافة المقطوعة باستم المطلوب :
  : لتطبيي القانون تحصل على الحل :

 % 85/   100دليقة ×   40مقدار الجهد المطلوب  الشدة( = 
 دليقة  5,47=

 .دليقة  47.5%( في زمن قدر  85ل بشدة 10000ب بارة أخرن، اقطع العداء مسافة 
 
 

عن طريق 
 الزمن  

عن طريق حساب زمن اداء  
.  جميع التمارين  

تحديد الشدة  –1  

 

تحديد الحجم  -2  

 

مقاومةطريق العن  

نبض القلب طريق عن  المسافات طريق عن   
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  :تحديد الشدة عن طريقة المقاومة -6-1-2

بالنسبة لتدريبال القوة باستمدال الأثقال الحديداة، تحسب الشدة المستعملة لأداء تمرين القوة من خلال  
  : التعرف على أحسن إنجاز في كل تمرين امكن أداؤها لمرة واحدة من خلال المعادلة الآتية

× الشدة  المطلوبة𝟏𝟎𝟎 %  أحسن  انجاز  في كل تمرين 
𝟏𝟎𝟎

 = مواستمدا عند  هدة معينة    الوزن  المطلوبة 

كغ( لمرة واحدة ، وهي تمىل الشدة القصون لهذا 200رياضي قدرتو في أداء تمرين  السكوال(   مثال :
%( من  هدتو القصون ، فما هو الوزن  70التمرين ، ف ما طلب منو المدرب أن يؤدي هذا التمرين بشدة  

 المناسب لهذ  الشدة ؟ 
 الوزن المطلوب اكون كما ا تي : لتطبيي القانون نحصل على :   الحل :
   100/  70×   200%( = 70الوزن المطلوب عند هدة   -     
 كغ.  140% هو 70إما الوزن الذي يوافي هدة  -     

 تحديد الشدة عن طريق المسافات :  -6-1-3

بالنسبة لتدريب فعاليال الرمى أو الوثب في ألعاب القون للمسافال الممتلفة ، تحسب الشدة المستعملة   
لأداء تمرين لمسافة محددة ، من خلال التعرف على أحسن إنجاز في كل مسافة امكن أداؤها لمرة واحدة 

  :للوثبال أو الرميال ، من خلال المعادلة الآتية

 100الشدة المختارة )%( /  ×رقم للرياضي أحسنة ) الشدة ( = مقدار المسافة المطلوب

 (6 - 5 ، صفحة2015)طلبة الدراسات العليا في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، 

   :تحديد شدة الحمل المستهدفة باستخدام معدل نبض القلب -6-1-4

نظرا لسهولة ليات معدل نبفال القلب فقد أمكن عمليا استمدامو في تقنين حمل التدريب ، والتعرف      
الفوري على مدن ملائمة الحمل لمستون الحالة التدريبية للاعب وفترة استعادة الاستشفاء  الاسترجاد( ،  

)  . لحمل الملائمة تبعا لمعدل القلب وتقنين فترال الراحة البينية خلال التدريب الفتري ، وكذلك تحديد هدة ا

 .(  261، صفحة 1993أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين سيد، 

 :(  ( Maximum Heart Rate:معدل النبض أقصىطريقة  ➢
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وهي طريقة تعتمد للحصول على معدل النبض المستهدف كدلالة لشدة الحمل المطلوب تقدامو للاعب  
  .معدل أقصى نبض لولتحديد نسبتو خلال 

هناك متغير واحد فقط هذ  الطريقة يتم من خلالو تحديد هدة حمل الجهد البدني  أنويلاحت   
  : معدل لفربال . ويمكن حسابو بالمعادلة التالية  أقصى التمرين(من خلالو وهو 

 100( / %الشدة المختارة ) ×معدل النبض المستهدف = اقصى معدل نبضات القلب  

 : طريقة عمر الرياضي  ➢
تقنين الشدة عن طريي معدل ضربال القلب على أسات عمر الرياضي بالسنوال وطبقا للمعادلتين      

 التاليتين : 
 عمر الرياضي بالسنين = المعدل الأقصى لضربات القلب –( رقم ثابت 220)

× الشدة  المطلوبة (%) المعدل  الأقصى  لضربات  القلب 

𝟏𝟎𝟎
=  عدد  ضربات  القلب  في الشدة  المطلوبة 

 .   القلب  لمعدل ضربات  الأقصى ويمكن تقنين الشدة على أساس استخراج النسبة المئوية من الحد 
   : (Karvonen,M)طريقة كتارفتوني ➢

أقصى معدل لنبفال   احتياطي احتساب من خلال  باسموتوصل کارفونين إلى طريقة سميت       
، وهو ما اعادل الفر  لين أقصى معدل للنبض أثناء أداء مجهود (Heart Rate Reserve) القلب 

  .لدني وبين أقصى معدل النبض خلال الراحة

 معدل نبض القلب خلال الراحة  – ( = أقصى معدل لنبض القلب HRRإحتياطي معدل القلب )

 بمعدل النبضإن هدة حمل الجهد المطلوب تقدامها للفرد الرياضي امكن التعبير عنها  
كدلالة لهذ  الشدة ، حيث امكن تحديدها لنسبة من احتياطي   (Target Heart Rate)المستهدف

% مىلا ، ولما كان احتياطي أقصى معدل لفربال القلب في 80أقصى معدل لفربال القلب ولتكن 
% امكن  80نبفة الدليقة ف ن النبض المستهدف للتدريب والموافي لشدة قدرها  140المىال السالي  

 : حسابو من المعادلة التالية
 

النسبة المئوية لمعدل النبض  المستهدف   ×أقصى معدل للنبض  احتياطي معدل النبض المستهدف = ) 

 ( + أقصى معدل للنبض أثناء الراحة 100 /

 .   ( 67، صفحة 2008)مفتي إبراهيم حماد، 
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 :طرق قياس وتقنين حمولة التدريب  -7

 يبين الطر  الرئيسية ل يات وتقنين حمل التدريب . :( 01جدول رقم )

 الخصائص  معيار  طريقة القياس سنة  مراجع 

Banister .W 1985 
Trimps( training 

impulse ) 
نبفال القلب 

FC 

أخذ بعين الاعتبار نبفال  
المتوسطة للحصة القلب 

التدريبية ونبفال القلب 
 الاحتياطية 

Mujika .L 1996 / 
تركيز حمض  

اللبن  
Lactamie 

مناطي علي مراحل ب  05
 ميلي مول / لتر 

 ( 8،  5، 3، 2،  1  معامل = 

Foster .C 2001 
Méthode Session 

RPE 
سلم إدراك الشدة 

RPE 
 10إلي   0م يات موحد من 
 درجال 

Lucia 2003 / 
TRIMP   /

 العتبة الهوائية 
 معاملال  03مراحل ،  03

Wood 2005 /  / نبفال القلب
 العتبال الهوائية 

، 2 :مناطي   معاملال  05
4 ،6 ،10  ،16  ) 

Desgorces 2007 WER ( Work 
Endurance recovery ) 

القدرة علي  
  الأقصى التحمل

 Endlim ) 

ليات الإنجاز الرياضي المحدد  
عن طريي القدرة علي التحمل 

 للفة الملاحظة  الأقصى

Casamichana 2013 Player Load GPSمجمود    
 التسارعال (

/ 

 
 : (RPE-Sessionطريقة إدراك الجهد ) -1

 ( تفسيرها باللغة الإنجليزية هو  RPEطريقة م يات إدراك الجهد     
  Rating of perceived exertion   هي طريقة لتقييم ومرالبة حمل التدريبي لدي لاعبين الرياضال)

بحيث    2001ثم عدلها وطورها  1998الدكتور الأمريكي كارل فوستر  التكرهاالفرداة أو الجماعية التي 
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اطلب من الرياضي الإدلاء ب حساسو بمدن درجة صعوبة  كل حصة تدريبية " من خلال السلم المعدل  
RPE  115(. الحصة" مع ليات مدة-(Foster, et al., 2001, p109    ل يات درجة صعوبة الحصة

دليقة من نهااة الحصة سؤالا بسيطا مىل " كيس هعرل خلال    30اس ل اللاعبين بعد 
حسب سلم   10و  0صة ؟ " ثم امتار رقم بسيط يبين هدة الحمل ، محصور لين الح 

دليقة (    (( ، ثم إكمال الحساب عن طريي ضرب الشدة في زمن نفس الحصة التدريبية  (BORGلورغ
Dellal 2 , 008 , p 246)( 

 

 

 

 

 

 Foster (2001)فوستر الشدة المعدل من طرف إدراك يبين سلم (02)جدول رقم

 :CE معادلة حساب حمل التدريب -

CE unités arbitraires (UA) = RPE de la séance x durée (min) 

 

 مؤشر توازن الأحمال التدريبية أو مؤشر رتابة التدريب   -1
: ( lamonotoni d'entrainement ) 

هو مؤهر لتغيرال التدريب التي تسم  لتحديد فترال التعب والتنبؤ بحالال التدريب الزائد ، الإصابال ،   
وحدة اعتباطية ( نقول ب ن حالة   2أن ليمة المؤهر أقل من     Foster 1998الأمراض ، ولقد لين فوستر  

وحدة اعتباطية ( فهنا استوجب لنا   2الرياضي عاداة و لا توجد لداو خطر للإصابة ، وأما المؤهر  افو    
 الأمراض . أخذ الحيطة والحذر من احتمالية تعرض الرياضي للإصابة و 
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 (: يبين القيم الدالة لمؤشر الرتابة  04شكل رقم )    
 (AlexendreDellal, 2008, p. 246) يتم حساب المؤهر من الصيغة التالية.   

الأسبوعي لأحمال التدريب اليومية  / الإنحراف المعياري الأسبوعي  مؤشر الرتابة = المتوسط 

 لأحمال التدريب اليومية ) استعمال انحراف معياري لبيرسون ( 

 مؤشر الإجهاد التدريبي أو مؤشر التقييد   -2

d'entrainement )( la monotoni: 
علي مماطر العمل الزائد أو الانفراق في  هو مؤهر مرتبط بالتكيفال السلبية لحمل التدريب ، ويصب  هاهدا 

التدريب ، إما كان الفغط أكبر من الحمل التدريبي ، ف ن قدرة الرياضيين تت ثر ، فال يمة المحصل عليها  
وحدة اعتباطية نقول بان حالة الرياضي عاداة ولا يوجد لداو خطر للإصابة ،  3000عندما تكون أقل من  

وحدة اعتباطية فهنا استوجب لنا أخذ الحيطة   4000و   3000ال يمتين   أما إما كان مؤهر التقييد لين
فهنا   4000والحذر من احتمالية تعرض الرياضي للإصابة ، أما إما كانت ال يمة المحصل عليها أكبر من  

 ,AlexendreDellal, 2008 )،            يوجد خطر كبير اقود إلي التعرض للتدريب الزائد 
                                                                                                            )            .p247 . 

 مؤشر الرتابة ×الأسبوعي الحمولة =  التقييد مؤشر
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 Indice de la contrainte)("  التقييد الإجهاد " (: يبين القيم الدالة لمؤشر50شكل رقم )
 :(   Fitnessالفورمة الرياضية أو اللياقة )مؤشر  - 3

، اعبر مؤهر الفورمة عن حالة الرياضي بعد أسبود  امىل الفورمة أو اللياقة قدرة الأداء الحالية للرياضي 
( نقول أن   -1000من العمل ، ف ما كانت النتيجة المحصل عليها تقترب من الصفر   أكبر من 

الرياضي في حالة فورمة رياضية ولداو قدرة أداء جيدة ، أما إما كانت النتيجة المحصل عليها تزداد عن  
وليس   الإرها ( نقول أن الرياضي هنا تزداد لداو حالة التعب أو  -1000الالتعاد من الصفر   اقل من 

 لداو قدرة أداء جيدة . 
 ( la Contrainteمؤشر التقييد ) إجهاد التدريب   – مؤشر اللياقة = الحمل التدريبي الأسبوعي 

 
 
 
 

 على قدرة أداء الرياضي (Fitness)مؤشر اللياقة القيم الدالة(: يبين 60شكل رقم )

 :(Fraicheurمؤشر الحيوية )   -4
 Andrew( الذي اقترحو  TSB     Training stress balanceهو مشابو لمفهول توازن الاجهاد 

Coogan 2017   04، حيث أن مؤهر الحيوية امىل الفر  لين متوسط الحمولال الزمنية   متوسط  
( أو الفر  لين   CC-CA =IF حمولال الأسبوعية الأخيرة ( والحمولة الأسبوعية اللحظية او الآنية   

الفورمة والتعب ، حيث أن عند وجود مؤهر الحيوية موجب يدل علي ان الرياضي في حالة لياقة وفورمة  

حالة فورمة رياضية وأداء  حالة تعب وإرهاق
 جيد  

للفورمةانعدام  

 -1000 0 

∞+
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الية وأنو هناك تطور للصفال البدنية ، اما عند وجود مؤهر الحيوية سالب فهو يدل علي أن الرياضي  ع
 .في حالة ارها  وتعب وهو معرض لمطر التدريب الزائد والتعرض للإصابال 

 الحمولة اللحظية  –مؤشر الحيوية = الحمولة الزمنية  
 

 

 
 

 
 raicheur (F(الحيويةمؤشر  القيم الدالة(: يبين 07شكل رقم )

 : "  CE quotidienneالحمل التدريبي اليومي"  -1
: = CE quotidienne∑  امىل مجمود الجلسال التدريبية خلال اليول الواحد ويحسب بالمعادلة التالية 

CE séances 

 : " CE hebdomadaire حمل التدريبي الأسبوعي" -2
 هذا هو حمل التدريب المطبي في أسبود  مجمود الأحمال اليومي(.

CE quotidiennes ∑CE hebdomadaire =  
 : 8Banister ( 19( 5نموذج  -2

كمؤهر لتقنين حمولة « Trainings IMPulse  » ( وتعني TRIMPاستعملت هذ  الطريقة      
، وقد حدد هذا الأخير عبء التدريب من   1985التدريب لدن الرياضيين والتي اقترحها إريك بانيستر 

 Les unités d’impulsionوحدال نبض التدريبي "خلال التعبير عنو من جانب آخر وهي 
d’entrainement   أي تعتمد علي تحليل معدل ضربال القلب أثناء ممارسة التمارين التي اطغي "

 عليها الجانب الهوائي .
 :الاعتبارملك ب خذ بعين Banistar نمومم   باستعمالويتم ال يات الكمي لحمل التدريب   
 " .duréeمدة المجهود المجهود الذي يتوافي مع حجم الجلسة المنفذة "  -1
 : "لناءا علي نبفال القلب  intensitéالشدة الجلسة " -2

 ( . maxFCأقصي معدل ضربال القلب    •

حالة خطر التدريب الزائد والتعرض 
 للإصابات 

 البدنية (حالة لياقة ) تطور الصفات 

 عالي جدا عالي جدا
0 

- + 
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 ( .FCreposنبفال القلب أثناء الراحة    •
 FCexe.).  ( Biéchy , 2012, p. 142 )نبفال القلب أثناء التمرين   •

 : وتحسب حسب المعادلة التالية
 معامل الترجيح  xالشدة  xحمل التدريب = المدة   

CE  " TRIMP "(UA)   =Durée  )min(x intensité (FC)x facteur de 

pondération 

 =   بالدليقة ( . "Durée لمدة" ➢
 intensité"   =( FC exe –FC repos) الشدة" ➢

(FC max–FC repos )
 . 

 : " facteur de pondération الترجيح"معامل  ➢

 0.64e( 1.92 ×𝑖𝑛𝑡𝑒𝑛𝑠𝑖𝑡é )بالنسبة للرجال =  

 0.86e( 1.67 ×𝑖𝑛𝑡𝑒𝑛𝑠𝑖𝑡é ) بالنسبة للنساء =

على متوسط معدل ضربال القلب خلال التمارين و / أو الحصص التدريبية. لذلك  TRIMP"تعتمد طريقة "
من المحتمل أن تصب  أقل دقة عندما يتعلي الأمر ب يات ت ثير التمارين   (lmpellizzeri et al 2005)يرن 

 .الرياضيةمال الشدة العالية جدا مىل سباقال السرعة أو بعض المجهودال مال الطبيعة المتقطعة
(Caroline Martin, 2018, p87). 

  3" تصنيس ال يم المتحصل عليها إلى  Le Gallومن أجل التقييم العملي لمستون الحمل التدريبي اقتر  " 
 أصنافللحمولة :

 في تصنيس حمولة التدريب . " le Gall "اقترا   :( 03جدول )

 درجة الحصة التدريبية  (  U.Aحمولة التدريب ) وحدة تحكيمية 
 حمولة ض يفة  30أقل من 
 حمولة متوسطة  50إلي   30ما لين  

 حمولة كبيرة  50أكبر من  
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 : SHRZ طريقة     -3

ب ستىناء أنو وضع مناطي    Banisterوهي نفس نمومم  1993في عال   Edwardsالطريقة التي أقترحها  
من   FCmaxمعدل ضربال القلب  الأقصىمقسمة لمعدل النبض القلبي ، معبرا عنها لنسب م وية من الحد 

أجل تحديد ال يمة الدليقة لشدة الجهد المبذول ، ولتحديد العبء التدريبي الداخلي  بفرب الناتل التراكمي  
 لكل مجال.لفترال كل منطقة   بالدقائي( في معامل نسبي 

147 )-. 2012 . p 146 philippebiechy-( jean 
 

 

 

 

Figure (04) : Zone de fréquence cardiaque, Edwards 1993 

 : ت خذ الشكل التالي TRIMPلذلك ف ن صيغة حساب 

coefficientmax X TRIMP = durée dans zone de % Fc 

 

TRIMP=(durée zone 1 X coeffi.1)+ (durée zone2 X coeffi.2)+ 

 (durée zone 3 X coeffi.3)+ (durée zone 4 X coeffi.4) + (durée zone 5 X 

coeffi.5) 

بمجرد    Edwardsتكون طريقة   إنكل مدة تتوافي مع نسبة م وية لأقصي معدل ضربال القلب ، امكن 
لعدد كبير من التمصصال ، والعلامة الأساسية هي  وهو أمر مهم  FCاستمدال جهاز مرالبة ضربال القلب 
، ويجب علي المدرب أن اظل اقظا ويما   FC  maxإلي  بالاستناد النسبة الم وية لمعدل ضربال القلب 

 يتعلي لدقة ال ياسال لناء علي ملك الأخير .

147 )-. 2012 . p 146 philippebiechy-( jean 
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  (1996) :  طريقة. : "actatémiela"اللبنيك في الدم الوريديالطريقة التي تعتمد على حمض  -4
Mujika .L 

كيز لاكتال الدل الوريدي كم يات لشدة التمرين على ح يقة أن تركيزال اللاكتال في الدل لتر  التفسير استند 
جانب  ميلي مول/لتر( تزداد أضعافا مفاعفة ، إلى  2.2-  0.5الوريدي   اكون في الحالة العاداة مالين 

ميلي مول/لتر(. بالإهارة إلى العتبال الممتلفة  الهوائية   20إلىالشدة   امكن أن اصل  الزيادة في
 .  واللاهوائية( ، ومراعاة خواو الحركة، من الممكن بففل معاملال الترجي  ، حساب حمولة التمرين 

 .(1996)موجيكا وآخرون 
 ويعبر عن الحجم بالكيلومترال.هذ  الطريقة في الأصل للسباحين ،   حيث تم تطوير 

 :   LTZones)(Mujika 1996معادلة لحساب حمولة التدريب بطريقة 
 

+ كلم   3( × 3+ كلم )منطقة  2( ×  2+ كلم )منطقة 1×  ( 1( = كلم )منطقة CEحمولة التدريب)
 8( ×  5+ كلم )منطقة 5( ×  4)منطقة 

(mujika I, B. T  ، 1996 ، p 251 – 258 ) 

 

 ( 1996Mujikaيبين المناطي والعتبال والمعاملال المستمدمة في طريقة   : (05) لجدو
 

 منطقة 
تركيز حمض  

 (lactatémie)اللبنيك
 معامل 

 1 ميلي مول/لتر  2أقل من  1

 2 ميلي مول/لتر  4- 2بين  2

 3 ميلي مول/لتر  6-4بين  3

 5 ميلي مول/لتر  10-6بين  4

 8 ميلي مول / لتر 10أكبر من  5
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 :الطرق التي تعتمد على العتبات الهوائية 

تعتمد هاتان الطريقتان على نفس مبدأ حساب حمل التدريب ، من خلال ربط معامل ترجي  بالمراحل أو  
مراحل مع معاملال تزداد  3على    Lucia2003، وتستند طريقة   V02maxلنسب  المناطي المقاللة

 مراحل مع زيادة أسية للمعاملال . 5على خطيا.لينما تشتمل طريقة
 : LUCIA(2003)طريقة  -5

تم تصميم طريقة ال يات الكمي هذ  لمقارنة الأحمال الفسيولوجية لراكبي الدراجال المحترفين عبر سباقين  
 Tour de FranceوTour d'Espagneالتمرين إلى ثلاط مراحل وفقا لل يم  هدة  (.حيث تم تقسيم

التي تم الحصول عليها مسبقا أثناء اختبار م يات الجهد  الأرجوميتر( في الممتبر. يتم   المرج ية الفرداة
 متغيرة.  والشدة في عتبة دمل الحجم الكلي

 (  LUCIA 2003 يبين حساب حمل التدريب بطريقة   :(06جدول )

 1مرحلة  2مرحلة  3مرحلة 
 فو  نقطة التعويض التنفسي 

 
لين العتبة الهوائية ونقطة  

 التعويض التنفسي   
 أقل من العتبة الهوائية  

 Vo2من  90%أكبر من  
max 

من    90%الي   70%لين  
Vo2 max 

 من  70%أقل من
Vo2 max 

 هدة ض يفة    هدة متوسطة   هدة عالية 
   1معامل    2معامل  3معامل 

 
 : ( Lucia 2003 التدريب بطريقة ) معادلة حمولة 

 ( 3+ مرحلة   2+ مرحلة  1= مجموع ) مرحلة   (CE)حمولة التدريب 

.(Fred GRAPPE , 2009 , p103 ) 
 :WOOD(2005)طريقة  -6

لدراسة معاملال الارتباطال الفسيولوجية والنفسية للمعاملال الإاجالية  في   2005وود وآخرون. قاموا سنة 
الفورمة ( والسلبية  حالة التعب( لنمومم التدريب القائم على العتبال الهوائية ، لدن عدائي المسافال   حالة

 المتوسطة .
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 (   WOOD 2005 يبين حساب حمل التدريب بطريقة   :(07جدول )

 5منطقة  4منطقة  3منطقة  2منطقة  1منطقة  
 16 10 6 4 2 معامل 

 

تحت المنتصف. 
من   %50بين 

نبضات القلب 
الاحتياطية   
والحد الأدنى 

 3للمنطقة 

فوق  
 المنتصف. 

من   %50بين 
نبضات القلب 
الاحتياطية  
والحد الأدنى 

 3للمنطقة 

نبضات  القلب  
أثناء العتبة  
 الهوائية . 

/+- 5  
نبضات ) 

70%  
  Vo2 maxمن

) 

بين العتبة  
العليا  
  3للمنطقة  

و نبضات  
القلب  
–القصوى 

 ضربات  5

جهد عالي 
بنبضات  
القلب  
-القصوى 

 ضربات  5

      زمن ) الدقيقة(
 

 :(Wood 2005)معادلةحمل التدريب بطريقة 

 (  5+مرحلة  4+ مرحلة  3+ مرحلة  2+ مرحلة  1= مجموع ) مرحلة   (CE)حمولة التدريب 

 Globalهو اختصار ل بارة    GPS:GPSالطرق التي تعتمد على معطيات نظام تحديد المواقع  -7
Positioning System )    والتي تعني نظال تحديد الموقع العالمي ، ونظال تحديد المواقع هو نظال ملاحة )

هكلت أوائل العقد الأول من القرن الحادي عبر الأقمار الصناعية استمدل لتحديد مواقع الجسال علي الأرض ؛ 
إلى السو    GPSو العشرين نقطة تحول مهمة في الطريقة التي نتعامل لها مع التدريب ، أتا  وصول أجهزة 

للعاملين في المجال الرياضي الحصول على معلومال جديدة تمص كمية المجهودال المبذولة خلال الحصص 
وم يات   lérométreé( accالمتطورة المكونة من م يات ل يات التسارد     GPSالتدريبية . تتوفر وحدال 

( ، قدرا كبيرا من   ( gyroscopeتجا   ( وم يات تحديد الا( magnétométreل يات المجال المغناطيسي  
 المعلومال في محاور التمركز الىلاط .

 :يتكون نظال تحديد المواقع من 
حيث تحتوي هذ  الوحدة    InertialMesurèrement Unit ( IMU )_ وحدة القياس بالقصور الذاتي 1

 :مكونال أساسية وهي 03على 
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التسارد المطي في كل من المحاور  ,ا يس م يات التسارد  :( ( Accéléromètre/ مقياس التسارع 1
 ( .  2الىلاثة   ل/ثا 

ا يس م يات المغناطيسية الاتجا  في كل  المحاور الىلاثة ( Magnétomètre ) : / مقياس المغناطيسية 2
 يعمل كبوصلة ثلاثية  الأبعاد .، و 
ا يس م يات تحديد الاتجا  دوران جسم الرياضي   الدوران   :( ( Gyroscope / مقياس تحديد الاتجاه 3

 والسرعة الزاوية( في كل من المحاور الىلاثة . 
بي  وملك عن طريي الحزال القل :_ مستقبلات قلبية لرصد تغيرات نبضات القلب عن طريق مستشعرات حسية 2

 الذي يرسل الاهارال وتغيرال نبفال القلب الى وحدة القصور الذاتي .
 :( بحساب المؤهرال التالية GPSاسم  لنا جهاز نظال تحديد المواقع  

عن طريي إجمالي المسافال المقطوعة بسرعال ممتلفة ، عدد الانطلاقال السريعة ، عدد  :الحجم  -أ
 ..التسارعاتوالتباطؤال ، عدد القفزال ..

 عن طريي السرعة القصون أو ليمة التسارد تم للوغو في مجالال زمنية محددة .  :الشدة  –ب 
النسبة لين عدد المجهودال التي لذلت في هداتو الممتلفة خلال وحدة زمنية والراحة   :الكثافة ) التردد (  -ت

 لين التكرارال .
 :حساب حمولة التدريب لهذ  الطريقة 

 @L'algorithme GPS de catapultتقتر  الشركال المصنعة معادلال ممتلفة لحساب حمولة التدريب 
 Catapult(Casamichana 2013  )لجهاز GPSمعادلة حساب حمولة التدريب بطريقة لوغرتمية

 – 2 + (act t=i+1 – act t=1)2 +  (acv t=i+1(aca t=i+1 – aca t=1)]√=حمولة التدريب
acv t=1)2] /100 

Aca   خلفي ،  –= تسارد أماميact   ، تسارد جانبي =acv  ، تسارد عمودي =i  ، زمن لحظي = 
t . زمن = 

 (. GPSports   Di Pramperoلجهاز  GPSالتدريب بطريقة لوغرتميةمعادلة حساب حمولة 

 ( = مجموع ) التسارعات + التباطؤات + عدد الاجراءات( / وزن اللاعب CEحمولة التدريب) 
   CE=Somme des accélérations + décélérations + nombre 
d'actions /poids du joueur 

 



 . التعب العضلي والتدريب الزائد :الفصل الرابع

 

63       

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 www.gpexe.com)  ( GPEXE ) تمىل مؤهرال نظال تحديد المواقع (:08)صورة رقم
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 :خلاصة 

على  واقعةالمعينة ال الت ثيراعبر عنو بكمية  إم موضود حمل التدريب هو موضود هال وحسات  إن
البدني  والعبءممارستو للنشاق البدني كما اعتبر الجهد  أثناءالممتلفة للفرد  والأجهزة الأعفاء

 البدني المنفذ . للأداءكرد فعل  وأجهزتوالجسم  أعفاءوالعصبي الواقع على 

شكل كبير يتوقم ب ب اللاعتطور مستون  أن مكر  في هذا الفصل تبين لنا  إلىومن خلال ماتطرقنا 
 مدي تكيفو الإاجالي لحمولة التدريب .على 
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 تعريف التعب العضلي: -1

  الانمفاض الأحمال التدريبية الممتلفة، وتظهر في هكل  ءظاهرة فسيولوجية إاجالية تحدط للرياضي عند أدا هو
 (.  242صفحة  ، 1994،  )أبو العلا عبدالفتاحالعمل ءأدا في الاستمرارالمؤقت في المقدرة على 

ن قلة العمل الميكانيكي المؤد يي طر ، عن المارجية الميكانيكيةالمؤقت من مظاهره  الانمفاض ويمكن ليات هذا 
وعدل القدرة على المواجهة أو التغلب   ءإنمفاض قوة الأداأو ء وبطئ الحركة ، ، بمعنى إنمفاض سرعة الأدا

انمفاض دقة الحركة والتوافي كما في   و عدد الأخطاء  على المقاومة المارجية كما في تدريبال القوة أو زيادة
لية من التوافي وغيرها من المظاهر التي تلاحت علي الرياضي من هكل  الأنشطة التي تتطلب دقة ودرجة عا

 .( 15 ، صفحة 1999 ،ح )أبو العلا عبد الفتا.الأداء المارجي

 :أنواع التعب العضلي  -2

 :فقد اختلم العلماء في تحديد أنواد التعب وتم تصنيفو إلي عدة تقسيمال كالتالي    

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 يمثل أنواع التعب العضلي .  :(  09شكل رقم )                           

 تقسيمات  التعب العضلي  

من حيث أسباب حدوثه   -1  
من حيث التغيرات الفسيولوجية . -2  

من حيث التعويض في الطاقة  -3  

 التعب الحسي

النفسي     التعب
"  الانفعالي "  

 التعب العقلي

 التعب البدني 

جزئيتعب الال  
 التعب الموضعي

كليالتعب ال  

 تعب العضلة الموضعي 

 تعب العضلة المركزي 

موضعي 
 كهربائي  

موضعي 
 كيميائي 

 التعب غير التعويضي 

 التعب التعويضي
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 :/ تقسم من حيث أسباب حدوثه   1
أسباب حدوثو  التعب حسب   تقسيم كل من   بسطويسي( و   د. ساطع اسماعيل  ( و  سميعة خليل( الى اتفي 

 : ا يليكم
وينتل عند استمدال الحوات لفترال طويلة بفترال راحة قصيرة جدا كما في فعالية رمي السهال  : أ / التعب الحسي

 . بالبندلية أو
يرتبط بالأنشطة التي تصاحبها درجة عالية من الانفعالال و التوترال ؛ كعدل  : " الانفعاليالنفسي " ب / التعب 

بعد خروجو من مباراة مرهقة نفسيا  أو، وجود عنصر التغيير في أداء النشاق البدني يؤدي إلي الإحسات بالملل 
 . عدل وجود تعاون ويما لين الفريي أووسببها سوء التحكيم 

قاء الجهاز العصبي اعمل لتركيز عالي جدا ولفترة طويلة ومىال عليها ل بة  ويحدط عند ب : / التعب العقلي ج
 . الشطرنل

هذا النود كنتيجة لان باضال العفلية المطلوبة لأداء الأنشطة البدنية الممتلفة .                     احدط : التعب البدني /د
 .  ( 179، ص 1999) بسطويسي          .                                                         

 :( التعب البدني تبعا لعدد العفلال المشاركة في العمل إلي  zaciorskyوقد قسمو   زاسيورسكي 
 ( مجمود عفلال 1/3 أقل من : حيث احصل هذا التعب عندما اشرك اللاعب  التعب الموضعي -1ه/      

 .ني مىل عفلال الذراعين عند التصويب في كرة السلةممارسة النشاق البد  أثناءجسمو 
(  3/ 2  إلى( 1/3وهو الذي احصل عندما اشرك اللاعب من   منطقةأو التعب ال:  جزئيتعب ال -2ه/      

مىل تعب عفلال الرجلين في تدريبال السباحة أو  يممارسة النشاق البدن  أثناءجسمو   من مجمود عفلال 
 تدريبال الأثقال أو تعب عفلال الطرف العلوي عند التركيز في الرمي أو الأثقال .

( من  3/ 2من   أكىروهذا التعب احصل عندما اشرك اللاعب  أو التعب العال:  كليالتعب ال -3ه/      
                            الألعاب الجماعية كرة القدل أو الجري والسباحة الخ. مىل مجمود عفلال جسمو خلال ممارسة النشاق البدني

 .( 60 ، صفحة 1999)أبو العلا عبد الفتاح،.                                               
 

سميعة    د. و إسماعيل(د. ساطع  وهنا يتفي كل من  :من حيث التغيرات الفسيولوجية  تقسم / 2
 :تقسم التعب من حيث التغيرال الحاصلة في العفلة لقسمين إلى(خليل

من خلال العمل العفلي الفسيولوجي المعقد احدط تعب العفلة الموضعي على تعب العضلة الموضعي :  -1
 :صورتان
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ويحدط هذا عندما تكون نسبة عنصر البوتاسيول داخل الملية العفلية   موضعي كيميائي :تعب عضلي  /1- 1
أكىر   حدة كهربائيةكو % ( فتصب  الملية   97% ( مساوية لنسبة عنصر الصوديول خارم الملية    97 

 إلىاسيول اسم  جدار الملية بمروم عنصر البوت  ااجالية في الداخل واقل سلبية ؛تبدأ عملية عودة الاستقطاب 
 . ينتهي لذلك عمل الملية العفلية، وبمروم البوتاسيوم خارم الملية العفلية

 
رسم تخطيطي لجهد الفعل المثالي يوضح مراحله المتعددة عندما يمر جهد الفعل :( 10شكل رقم ) 

 بنقطة ما على الغشاء لخلية العضلية
 

احصل ملك من خلال انتقال الشحنة الكهربائية السالبة داخل العفلال  : تعب عضلي موضعي كهربائي/2- 1
  الملية ينتهي عمل ين بعدها تتعادل الشحنت  حتيغير المتقلصة   الأخرن  الأجزاء إلىفي الجزء المتقلص 

 . ةيالعفل
التعب العفلي المركزي نتيجة انتقال الشعور بالألم من   احدط تعب العضلة المركزي :  -3

المىبط للعمل الحركي من   المراكز الدماغية لواسطة العصب الحسي ووصول إلىالعفلة 
والتعب العفلي المركزي عمليو وقائية الغرض   عملها، المراكز الدماغية إلى العفلة لإاقاف

 .ن المنعكس عند الشمص المصاب المحافظة على سلامة العفلال ويتميز بطول زم منها

 

 

 

 



 . التعب العضلي والتدريب الزائد :الفصل الرابع

 

70       

 

 
 
 
 
 
 

 
   (د. سميعة خليل  و  ( سماعيلد. ساطع  يذكر كل من تقسم من حيث التعويض في الطاقة : /3 

 : تقسيمال للتعب من حيث تعويض الطاقة المصروفة وهي
وسبب ملك اعود  محافظا عليو ؛قاللية البدنية يبقى مستون ال  هذا النود من التعب عند    التعب التعويضي :-1

  الجسم مىل أجهزةحالال التحفيز في الجهاز العصبي المركزي للعمل ووجود توترال هديدة في ب ية  إلى
لعدل   ،  التغلب على الشعور بالتعب  (،حيث يتم الدموية والقلب والجهاز التنفسي والأوعيةالعصبي  الجهاز 

وحدال  ب هراكالعمل العفلي في  الإفراقب وملكاستنفام الطاقة  وفي نهايتو يبدأ وجود ضرورة للتعويض ،
 :ويمر التعب التعويفي لىلاط مراحل هي تزايد فقدان الطاقة وبشكل كبير  إلىحركية كىيرة تؤدي 

 المرحلة الاقتصاداة للعمل   تشترك وحدال حركية (.           -2مرحلة التغلب الاعتيادي ؛                -1
 مرحلة التعب الغير التعويفي .  – 3
الوظي ية بحيث لايتمكن اللاعب من  البدنية والذي اميز  الانمفاض في القاللية   التعب غير التعويضي :-2

 .  النشاق الحركي إاقاف إلىمما يؤدي  ب جهزتووالتحكم  علي هذ  الحالة  السيطرة
  .( 179، صفحة  1999بوسطي أحمد ، (
 التعب العضلي: أسباب -3

وأخرن   يرتكز على عامل عصبي وأخرن على عامل كيميائي ما هناك عدة نظريال عن أسباب التعب منها
حدوط  حول دور الجهاز العصبي ودور العفلة ماتها في كزر عامل نفسي ولكن معظم هذ  النظريال تت

وبصفة عامة امكن تلميص  التعب، غير أن معظم هذ  الأسباب امكن ربطها بالعمليال الكيميائية الحيوية.
 هذ  الأسباب ويما يلي إلى: 

 العضلة
الدما

 غ

'' العصب الحسي '' بالألم عبرالشعور   

 

 ب

 إرسال مثبط العمل الحركي  لتوقف العضلة عن العمل 
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  ءعند أدا وهذا، ATPزين ثلاثي فوسفال  وأدينو CPكرياتين  ستنفام المواد اللازمة للطاقة مىل مواد الفوسفوا-
الفترال الزمنية   ممزون الجليكوجين كما احدط خلال استنفام أو  ؛ عمل عفلي سريع خلال فترة قصيرة

 .  الطويلة
 

 مراحل عمل واستنزاف :( 11الشكل )
 ATP و   PCكمية ممزون 

 .  و جليكوجين
 

 إرتفاد درجة  اللاهوائي و تراكم المواد الناتجة عن الجهد البدني مىل حامض اللاكتيك في العمل  -
 ( .+H  الحموضة

  كهربائية وتغيرال النفاماة في الملية العفلية حدوط تغيرال في الحالة الفيزيائية في العفلة مىل تغيرال  -
 ونتيجة إختلاف نسبة توزيع أيونال الصوديول والبوتاسيول حول جدار الملية.

يتبع  كزي وما الملية العصبية وعلى المستون الطرفي أو المر إختلال عمليال التنظيم والتوافي على مستون  -
 نتيجة تعب الجهاز العصبي.  ءفي الأدا ءأخطا ملك من

)يوسف  .التعب  بعمليال التمىيل الغذائي المسؤولة عن حدوط  وويما يلي سوف نتناول مناقشة الأسباب الماصة
 .(  58ة  ، صفح 2007 لازمكماش، صالح بشير سعد،

 
 التعب الناتج عن التمثيل الغذائي: /  1

  وهو وقود الطاقة ويكل ليفة عفلية استهلاكاحدط التعب حتى في الأنشطة البدنية قصيرة الزمن نتيجة 
، كما افيد تدريب القدرة في زيادة مستون  %10الفوسفوكرياتين، ونتيجة لذلك اقل إنتام القدرة العفلية لنسبة

في المنافسة   الاهتراك دليقة قبل 20الفوسفوكرياتين قليلا،كما اجب إتاحة الفرصة لراحة الرياضي بعد التسمين  
                          .                       الطبي ية. ، والأدنيوزين ثلاثي فوسفال إلى مستوياتهاCPكرياتينلإتاحة الفرصة لإعادة لنا الفوسفو 

 ( .   05ة، صفح 1998)أحمد سالم حسين وآخرون،
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 ( ATP – PC امىل مرحلتي نفام واسترجاد كمية ممزون  :( 12الشكل )           
 الجليكوجين والتعب العضلي:  استنزاف /2 

المعدل  الجليكوجين ويجدر القول ب نويل المدن بمعدل مرتفع من عملية تحلل طاصاحب المجهود الشديد 
السكر   ينمفض مع إستمرار المجهود الشديد وإنمفاض ممزون الجليكوجين يؤدي لتحديد المواد اللازمة لتحلل

كيز  ارتفاد تر العفلي وتوض  الدراسال أن خفض الجليكوجين اصاحبو أافا الان باض وبالتالي الإخلال بعملية 
خفض  مع وهذا يوض  حدوط زيادة الفغط على عمليال الأاف ( AMP   الفوسفال مادة أدينوزين أحادي 
العفلي هل اصاحبها الإخلال   لم اعرف حتى الآن إمكانية الإخلال بعملية الإن باض و جليكوجين العفلال 

مللي مول/كيلوجرال من   20 بالعفلال أقل من  تركيز الجليكوجين للإنسان خاصة مع إنمفاض  البدني ءبالأدا
 ن العفلة. وز 
 في التعب العضلي:  ADPدور زيادة أدينوزين ثنائي الفوسفات/  3

 لدراسةPMRSيسي والفسفور المشعط ب ستمدال الرنين المغناDawsoonقال الباحث داوسون 
العفلي،  كذلك قوة الإن باض  PCR التنبيو الكهربائي لعفلة الففدد ومع خفض فوسفال الكرياتين ءالتعب أثنا

كذلك أيونال و  ADPأدينوزين ثنائي الفوسفال ارتفاد ويقل في هذ  الحالة ممزون ثالث أدينوزين الفوسفال مع 
ويسبب التعب   ن باض العفليالإ و الهيدروجين الحرة ومع زيادة هذ  المواد الأافية افعم الت ثير الأافي

 العفلي.
 (ATP/ADP)كذلك فر  جهد الفسفرةأضافت الأبحاط أافا إنمفاض هحنال الإدينيلال و 

 داخل الملية العفلية مسببا تكوين التعب.
الفوسفور الغير عفويداخل الملية أثنا   يتدخلان في حركةADPكذلكو CRPهناك هواهد على الأقل أنكل من

  glycolysisمن عمليةتحلل السكر ATPلفوسفور الغير عفوي هو الفوسفال الناتل عنأاض الملية، ومصدر ا
 Creatine phosphateللكرياتين فوسفال الحركة المكوكية PCRويدعى هذا العمل الذي اقول بو والتنفس
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shultteالملية، وعملية  كوندريا لسائل تلنقل الفوسفال من المي ووجود إنزيم الكرياتين فوسفال للمساهمة السريعة
  ATPASEالفوسفاتير ىالث أدينوزينوبالتالي Adenylate Kinaseأدينيلاتكينيز النقل هذ  تتناغم مع نشاق أنزيم

 وبروتينال العفلال الإن باضية يوازن تفاعل الكرياتينATPالإن باض العفلي ف ن تكسيرء  ثنامىال علي ملك
تىير العمل ADPوحيث أنADPإلىATPوندريا ويتم تحويلكلميتو ا رياتين كينيز المتصلب ك يزيد نشاق أنزيم

كوندريا ف ن هذا التوازن التفاعلي يؤدي إلى الإتصال السريع لين لروتينال العفلال  للميتو  التنفسي
وندريا لكي تستطيع  كالإن باض العفلي زائدا عن الحد للسما  للعمل التنفسي للميتو وعندما اكون ندرياو كوالميتو 

زيادة إثارة الفعل التنفسي دط اح( PCR )ف ن نقصوcreatine phosphateكرياتين فوسفال كيز الحفاظ على تر 
الإحتياجاتالأافيةوتىير عمليال رة العفلة على مقاومة الزيادة ويوالجهاز الفوسفاجينيالهال لقد كوندرياللميتو 

ندريا والمتمىل  كو الفعل التنفسي للميتو وكذلك  GlycogenolyticوالجليكوجينGlycolyticتحليللسكر
 ثنائي أدينوزين الفوسفال، وفوسفال غير عفوي وأحادي أدينوزينالفوسفال. (IMP, AMP, ADP)تكوينفي

 ونقص ADPالشديد يؤدي لزيادة PCR جهد سلبي،ونقص وهذ  الأحداط لا تحدط لدون فو  
ATPوإنتامAMP  الفسفرة وهي نسبة   جهد وخفض ما اسمى فرATP/ADP . 

من   وهو المنتلInosinemonophosphateIMPأحادي أدينوزين الفوسفال وكل من  كما أن أاض 
والتي تزا  من العفلال وتصب  سامة بالدل وسبي القول أن  -NH4يزيدان إنتام أيونال الأمونيولAMPتفاعل

السكر وعمل  زيادة عالية في عملية تحليل السكر تؤدي لحدوط حموضة بالملااا العفلية وتفسد أنزيمال تحلل
المؤداة  ATP     الفوسفاتو كل العمليال الماصة لىالث أدينوزينو Atpaseالفوسفاتيز يم ثالث أدينوزينإنز 

 للإن باض العفلي.

 بالدم: كوز مستوى سكر الجلو /  4
تستمر لفترة  اعتبر نقص سكر الجلوكوز بالدل المطر الرئيسي الذي اجب تجنبو خاصة خلال الأنشطة التي 

وترجع   المحتوية على الكربوهيدرال، اول الرياضي للجلوكوز أو غير  من المستويال ؛ وملك عن طريي تنطويلة 
خطورة نقص سكر الجلوكوز بالدل إلى ت ثير  علي احتياجال المخ من السكر مما اسبب ما اسمى بالتعب  

 المركزي أو تعب الجهاز العصبي المركزي .
 :التعب المركزي  إفتراضية-

من   Eric Newsholmeحدثت طفرة في أبحاط التعب المركزي حينما أكتشم العال الكيميائي أريك نيوهولم   
في  Serotoninجامعة أكسفورد وزملاؤ  افتراضية جديدة لتفسير حدوط التعب المركزي لزيادة تركيز السيروتونين

ئية اقول المخ لتصنيعها من  وهي مادة كيميا  Hydroxytry ptoomin-5إختصار المصطل   HT-5المخ أو 
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  Neurotransmotterوتقول هذ  المادة لوظيفتها كناقل عصبي  Tryptophanحامض أميني اسمى تربتوفان
  يرتبط زيادةبمعنى أنها تقول لنقل الإهارال العصبية لين الملااا العصبية ، وقد وجد أن لها ت ثير تىبيطي لذلك 

الرياضي نتيجة   ءلزيادة التعب والنول، ويظهر هذا الت ثير في إنمفاض مستون الأدا  خفي الم تركيزها
 .  Newsholmeللتعب 

-5إلى التربتوفان من الدل إلى المخ الذي اقول لتحويلو انتقال في المخ كنتيجة مباهرة لزيادة HT-5كيز ويزيد تر 
HTويقول بعملية تمرير التربتوفان من الدل إلى المخ  . 

 .( 68، صفحة  2006جلال الدين،)علي 
  والأخري غيرAlbuminهما اكون مرتبطا لبروتين الألبومين على صورتين في إحدا  يوجد التربتوفان في الدل

  مع مجموعة من الأحماض الأمينية خيتنافس للإنتقال من الدل إلى المهذا النود  مرتبطة أي تربتوفان حرو
وهي بارة عن   (Banched chaina mini acidesBCAAs)متفرعة الأخرن تسمى سلسلة الأحماض الأمينية ال
الطاقة ويزداد  والأاسوليوسين والفالين تستمدل في العفلال لتشكيل ثلاثة أحماض أمينية أساسية هي الليوسين

لدخول  والتربتوفان(BCAAs) ونتيجة لهذا التنافس لين(Wagenmakers et al) معدل أكسدتها أثنا التدريب،
كزي أثنا الراحة، ولكن على  المر  ، وبذلك تقل فرصة حدوط التعب خ ية التربتوفان التي تدخل المكم المخ تقل 

،  خ يد فرصة إنتقالو من الدل إلى المالعكس من ملك عندما يزيد التربتوفان في الدل أثنا العمل العفلي بالتالي تز 
التربتوفان في الدل نتيجة عاملين هما   ركزي ، وترجع زيادةمسببا التعب الم HT-5إلى  خوبالتالي يتحول في الم

)سعيد عبد الرشيد  ويلةطالعفلي لفترة   نتيجة العمل كيز الأحماض الدهنية وزيادة تر   BCAAsإنمفاض تركيز
 (.  91، صفحة1998 وآخرون،

مخ والنماد  الكزي بكل من ي المر وبعض الدراسال يرون أن التعب يبدأ بالجهاز العص  ءوهناك من العلما     
ويظهر   ثم ينتهي أخيرا بالعفلة،الشوكي ثم ينتقل أثر  عبر الأعصاب الحركية إلى نقط الإتصال العفلية ، 

التعب  منويتسبب في هذا النود  كيوالنماد الشو  خالإهارال العصبية القائمة من الم على هكل ضعم في 
)محمد ..                                      التدريبال التي استمدل فيها العمل العفلي الىالت  الإيزومترية(

 (.  81، صفحة  2000 سمير سعد الدين،
 / مشكلة البروتونات )حامض اللاكتيك( : 5
ليس حامض اللاكتيك وحد  هو ناتل التكسير اللاهوائي للجليكوجين ولكن أافا البروتونال فهيفي الح يقة    

التعب،  غير المعروف لدقة كي ية ت ثير الحمفية على حدوط ومن الأحماض،  السبب الأول في تكوين تعتبر
كي ية التغلب على أو بمعنى   ميةليست لذال أه غير أن هذا لا اعني الكىير حيث إن ميكانيكية حدوط التعب 
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غير أن   معها، تتفاعل دفاعيا ضد مشكلة البروتونال حيث   ، وتعتبر المنظمال الحيوية خطت خير التعب   أد 
كمية محدودة من سعة المنظمال الحيوية لاتكفي لإمتصاو   المشكلة تكمن في أن العفلة تحتوي على

بالإضافة إلى أن البروتونال  ثانية، هذا10-15 تتراو  ما لين ءالأداالبروتينال الناتجة إلا خلال فترة زمنية من 
بالدل، ونظرا لت ثير زيادة  حيوية أكىر تغادر العفلة على هكل حامض اللاكتيك، حيث تواجو بمنظمال 

المنافسة لهدف زيادة سعة    الحموضة فقد يلج  البعض لإستمدال محلول ليكربونال الصوديول قبل الإهتراك في
ويطلي على هذ  الطريقة   ظمال الحيوية نظرا لقلوية ليكربونال الصوديول لهدف زيادة الأحماض بالدل،المن

 . ءمستون الأدا  "التحميل بالصودا" وهناك بعض الدلائل على أن هذ  الطريقة لا تؤدي إلى تحسين
Sulton et al )     القيءي هكل ( وعلى العكس من ملك فالت ثيرال السلبية تظهر على الرياضي ف  

  ومشكلة عمل المنظمال  لمنشطة،  اي العقاقير ط والإسهال،كما امكن أن تجعل الرياضي موضعا للشك في تعا
الحيوية بفاعلية تكمن في سرعة خروم البروتونال من العفلة إلى الدل، حيث إن ملك احسن من إمدادالعفلة 

اللاكتيك من   لكن ملك اسم  بسرعة خروم حامض بالدل ليس فقط لتوفير قدر من الأكسجين للعمليال الهوائية و 
في  الجهد العفلي العفلة إلى الدل حتى تتعامل معو المنظمال الحيوية الموجودة بالدل، ولهذا أهميتو في

 )محمد على القط،.                                                             الفترال الزمنية القصير
 (   26، صفحة2002

إخراجها من العفلة إلى الدل، حيث تتحول   تهدف إلى سرعةأن  ء اجب الاستشفاولذلك ف ن عمليال ، 
الذي يتملص الجسم منو عن وريي الرئتين،  الكربون  أكسيد  البروتونال تحت ت ثير المنظمال الحيوية إلى ثاني

البروويك بالعفلال وعدل أكسدتها بسبب عمل العفلال في  كذلك نتيجة لتراكم حمض اللاكتيك وحمض و 
اللاهوائية( وحدوط ظاهرة الدين الأكسجيني، هي من مسببال التعب  لكزةجالغياب الأكسجين في نظال التحلل  

منها بطر  عدة  .                                                               التملص  العفلي تعمل العفلال إلى
 . ) 120، صفحة1997كامل حمد وآخرون، )مصطفى.                                                   
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 دقائي  3عالي الشدة مدتو اقل من  يبين كمية حمض اللبن في الدل خلال تمرين:( 13الشكل )
 

يوض  المحددال الوظي ية والأسباب المقترحة للتعب أثناء التدريبال ممتلفة الشدة (08):الجدول رقم
 الزمنية .  والفترة

 التعبأسباب  المحددات الوظيفية  التدريب

 ث مرتفعة 30<شدة

كرياتين  Crpضمحلالا
 . فوسفال 

 أدينوزين ثلاثيATPقلة تكوين
 . الفوسفال 

Crp 
 ADPو

 ينوزين ثنائي الفوسفال أد و 

 د 10ث مرتفعة إلى30شدة
 Crpضمحلال
 ATPقلة تكوين

 . حموضةو 

Crp 
 ADPو

 ،  PHهيدروجيني  الأسالو 
 ، خلل أمونياو 
 كهربائى كيميائي و 

 قلة ممزون الجليكوجين  جيلكوجين  د  90  <منخفضةشدة 

 د 90>

 ، سكرالعفلال 
 . تلم العفلال 

 ،الكبد  جليكوجين
 الحرارة  وارتفادجفاف 

 الكربوهيدرال 
 كيميائي  خلل كهربائي
 العصبي والدوري  خلل الجهاز

 



 . التعب العضلي والتدريب الزائد :الفصل الرابع

 

77       

 لاحت الآتي: ي
 العفلي. الرغم من علامال التعب لا تسبب آلية التعب، حيث أن هناك كمية كاوية تتبقى على Crpقلة-
 والتي لدورها تصاحب التعب العفلي.ATPامكن أن تصاحب قلة إعادة تكوينCrpقلة -
 وتصاحب التعب العفلي مىل الأمونيا.Crpهناك مكونال أخرن تنتل أثنا إستهلاك -
 لتعب العضلي: التغيرات الفيسيولوجية المصاحبة ل  -4

 انمفاض القوة العفلية. -
 انمفاض التوافي العصبي العفلي. -
انمفاض مستون الفعالية الميكانيكية في الأداء الحركي مما ينتل عنو زيادة في معدل استهلاك الأكسجين وكذا  -

 وقود طاقة الان باض .
 عدل الوصول للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين. -
 القلب وارتفاد ضغط الدل الان باضي.  نبض  ة القلب مما ينتل عنو زيادة في معدلاءفك انمفاض -
 ارتفاد معدل حموضة الدل ملك لتجمع حامض اللاكتيك في أنسجة العفلال. -
 الرجود للحالة الطبي ية وملك من حيث معدل القلب وضغط الدل. بطئ  -
  زابالجهحاجتو والناتجة عن العمليال الأافية   يد الحرارة الأافية الزائدة عنر انمفاض قدرة الجسم على تب -

 (.  83، صفحة  2000)محمد سمير سعد الدين،.العفلي الإرادي

 :عدة درجال للتعب  (178فحة ،ص1999،)د. بسطويسييذكر :درجات التعب العضلي -5
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 .   امىل درجال التعب العفلي  :( 09جدول ) 

 درجات التعب  الدرجة

 التعب البسيط الأولي
تدريب عادي وبشدة متوسطة   أداءسرعان مايزول اشعر بو اللاعب بعد 

حيث انو كىيرا مااحدط مع   ي المهار ولايتسبب لهبوق المستون البدني و 
 . المبتدئينالرياضيين 

 التعب الحاد  الىانية 

ولم تكتمل لداو   الأقصىدون  أو أقصىالرياضي لتدريب بحمل  أداءاحدط بعد 
فسيولوجية   ت ثيرال مستون اللياقة البدنية بعد ، فتكون درجة التعب حادة لها 

عمليال التمىيل الغذائي   وإخلالسلبية كارتفاد ضغط الدل وزيادة ضربال القلب 
 مما اسبب انمفاض الكفاءة البدنية والقوة العفلية للاعب .

 الإجهاد الىالىة 

بعد   أواللاعب لحمل تدريب ما هدة عالية قصون  أداءاظهر هذا التعب بعد 
اكون  أوغير مؤهل لها   إماالانتهاء من منافسة قاسية اكون فيها اللاعب 

درجة عدل  إلىوصول الفرد وهو  حالة نفسية لم اشفى منها ؛ أومصاب بمرض 
ويلاحظ  ،    من طاقتو الأقصىالقدرة على مقاومة التعب بسبب اجتياز  للحد 

 على الرياضي ضعم عال ودوار الرأت وهعور بالغىيان في بعض 
الأحيان، واختلال التوافي الحركي، واختلال في ضغط الدل الشرياني و اختلال  

عدة أاال إلى عدة في إاقاد ضربال القلب، وتستمر هذ  الحالة من التعب من 
خلال من  الرياضي راحة تامة  أساليع، ويتطلب التملص من هذ  الحالة من 

 عملا تعاونيا لين المدرب والطبيب. أافاعدة أساليع، ويتطلب  من

 التدريب الزائد  الرابعة 

اللاعب لحمل تدريبي غير مقنن أي عدل   أداءظهور هذا التعب هو  أسباب من 
وجود انسجال لين مكونال الحمل التدريبي من حيث الشدة والحجم وفترال 

الزائد في   الإهراكسببو  أوالراحة مع عدل التقيد بمبدأ التدرم بحمل التدريب 
  .نافسال مال

 الإعياء العصبي  المامسة
الزائد أي  والأر  حالة من اللامبالاة  إلىدرجال التعب اصل اللاعب فيها  اعلي

قلة النول والراحة مع حصول آلال ممتلفة في الجسم مع خفقان في القلب 
 واختلال الوظائم الحيوية داخل الجسم .
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 : تعريف التدريب الزائد  -1
الحالة التي تظهر علي الرياضي عندما يتعرض إلى ضغوق تقع على آليال عملية التكيس لتصل لها إلى نقطة 

 قدراتو . الفشل في تحقيي التكيس ويمكن إن تزيد الفغوق على الرياضي لتفو  
 .  ( 57، صفحة   1988)الهزاع ، هزاع محمد ، 

الحمل  عن عملية التعب نفسها التي تستمر هدتها في الارتفاد حتى تصل إلى درجةويعد الحمل الزائد عبارة     
أنها لا  الطبيعي بعد الحمل، أي الة لا ت خذ عملية الراحة واستعادة الاستشفاء مجراها الحذ  وفي ه،  ائد الز 

مرضية   وتستمر الحالة من سيء إلى أسوء إما استمر الجهد بحيث تصب  حالةإلى الهدف المطلوب  تصل 
 .   )138، صفحة  2014) عامر فاخر شغاتي ؛ .                       تحتام إلى العلام

لاتظهر بشكل واض  على    إحباطيةإلى أن هذ  الحالة لها درجتان أولهما الدكتور أحمد فتحي الزياتويشير
الدكتور عبد   النفسية كما اصفها لأعراض  اترتبط بالجهاز العصبي ويصاحبها ظهور   استىارةاللاعب والىانية 

ترجع إلى  ي اعتقد أنها  الت  في حدة الأر  وفقدان التركيز والتردد وفقد الىقة والشعور الدائم بالقلي الوهاب كامل
 . على القدر الكافي من الجلوكوز المنافسة لين الأعصاب والعفلال للحصول

 
 
 
 
 
 
 

 : أنواع التدريب الزائد  -2
لا تعرف أسباب التدريب الزائد التىبيطي لدقة ولكنها مرتبطة لنقص مصادر  :/ التدريب الزائد التثبيطي 1

قد تكون بسبب بعض مملفال الطاقة التي اطلي عليها مرال الأوكسجين الشاردة الحرة  أوالطاقة للعفلال 
free radieals   ويشعر الرياضي لىقل هديد في العفلال أثناء التدريب أكىر من إحساسو بالألم العفلي

 ذي اعقب التمرينال ويرجع الإحسات لىقل العفلال إلى نقص الجليكوجين بالعفلال . ال

 تعرض الرياضي لضغوط التدريب

للتدريب  لسلبيالتكيس ا التكيس الإاجالي للتدريب   

 الإجهاد عدل الرغبة في مزاولة التدريب  متابعة التدريب وتقدل في المستوي 

 التدريب الزائد 
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بالجهاز العصبي السمبىاون لذلك اصب    يت ثر التدريب الزائد الاستىارن  :/ التدريب الزائد الاستثارى  2
بيطي ويرجع إلي  الرياضي في حالة التهيل والعدوانية والانسحاب وهو احدط بشكل أسرد من التدريب الزائد التى

زيادة المشاركة في التدريبال عالية الكىافة بكىرة أو زيادة المنافسال كما يت ثر الرياضي بالظروف المارجية  
الأخرن المحيطة بالعملية التدريبية والمؤثر علي التكيس مىل الراحة والتغذاة والنول والواجبال المدرسية أو 

 .( 58، صفحة  1988،  ) الهزاع ، هزاع محمدمتطلبال الحياة . 
  :هماالزائد في ظاهرتين  ب مكاننا تلميص أسباب الحمل :أسباب التدريب الزائد  -3
 

 
 

 :أسباب سوء تنظيم الحمل التدريبي تتحدد في:سوء تنظيم الحمل التدريبي :أولا
 .الحد الأقصى لقاللية الرياضي فانو يتعدن ملك لدرجة كبير إلىمحاولة المدرب زيادة حمل التدريب -
 من الراحة.طويلة فترة  التدريب كما احصل عند التدريب بعد  الارتفاد الفجائي لدرجة حمل-
عوامل التغيير   إدخالسوء تشكيل درجة الحمل في غفون دورال الحمل لهدف معين دون  -

 .وييوالتش
 .الصحيحة سوء تشكيلها أوفي تحديد الفترال للراحة  المط -
  ي ر في تشكيل حمل التدريب بحيث يتناسب مع طر  التدريب المستمدمة كالتدريب الفت المط -

 .ري والدائ
قوة  أقصىوما يرتبط لذلك من التوتر العصبي وزيادة لذل  ةبصورة كبير  سابقال لما المشاركة في-

 .للرياضية
  ويقصد لها العوامل المارجية عن نطا  النشاق الرياضي فهي :العوامل والظواهر الخارجية:ثانيا 

هذ  العوامل مايرتبط    أهمالرياضي على تحمل جهد التدريب ومن  ةاتعدل قدر  تساهم في زيادةاحتمال
 .  وبممتلم النواحي البي ية والحالة الصحية للرياضي  منها ب سلوب حياة الرياضي

 (.   156– 157،الصفحات  1998حسين،(
 
 
 
 

2- .سوء تنظيم الحمل التدريبي1 - جية العواملوالظواهر الخار  . 
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 : أعراض التدريب الزائد  -4

 أعراض التدريب الزائد

 / أعراض الأداء 1
نفس  بالمدرب حيث يؤدن اللاعاعتبر ضعم الأداء أول علامة امكن أن يلاحظها اللاعب أو  

البرنامل التدريبي الممصص لو بمستون اقل مع زيادة في معدل ضربال القلب وسرعة إحساسو بالتعب  
. 

 / أعراض بدنية 2

 نقص الوزن 

اعتبر نقص الوزن من أهم علامال التدريب الزائد إلا أن سبب ملك اصعب 
تفسير  إما كان بسبب النظال الغذائي أو بسبب حجم التدريب ويجب ملاحظة أن  

كيلوا خلال التدريب وملك نتيجة للميا  المفقودة أثناء  1/2اللاعب ينقص وزنو 
يض ملك بعد التدريب التمرين عن طريي العر  + نقص الجليكوجين ويمكن تعو 

 كيلوا .  2  – 3بالتغذاة والراحة أما في حالة التدريب الزائد ينقص وزنو من 

الألم العضلات  
 والمفاصل 

اشكو الرياضي من الألم العفلال والمفاصل بعد أداء جرعال تدريبية تتطلب 
الحد الأقصى للجهد خلال أي مرحلة من الموسم أو عند إضافة أي نود من 
أنواد التدريبال الجديدة إلي البرنامل التدريبي في ملك اعتبر الأمر طبيعي أما  

في حالة التدريب الزائد اشعر الرياضي لهذ  الآلال بعد الجرعال العاداة أو أقل  
من العاداة ويجب في هذ  الحالة تغيير طر  التدريب حتي يتم التملص من  

 ة . هذ  الآلال وقد يتطلب الأمر الراحة الكامل

اصاحب حالة التدريب الزائد أحيانا ردود أفعال حساسية في هكل طف  جلدي   الحساسية
 وبرودة الرأت و الغىيان . 

 اشعر الرياضي ب نو احتام إلي الطاقة ويفقد الشهية للطعال.  الحاجة إلى الطاقة

نواتج التدريب الزائد 
علي التمثيل 

 الغذائي

الفسفوكرياتين المس ولة عن إعادة لناء مادة الادينوسين ثلاثي استهلاك مادة  -1
 الفوسفال بالملية العفلية . 

 بالعفلة .  الهوائيتراكم حامض اللاكتيك الناتل عن التمىيل الغذائي  -2
 استهلاك الجليكوجين الممزون بالعفلة أثناء العمل العفلي . -3

تربتوفان في الدل نسبة إلي مجموعة  زيادة تركيز الحامض الأميني  -4
 الأحماض الأمنية وهذا يؤدي إلي حدوط تعب مبكر .

في الدل نتيجة زيادة أكسدتها في العفلال لإنتام   BCAAانمفاض تركيز  -5
الطاقة أثناء العمل العفلي لفترة طويلة نواتل التدريب الزائد على استهلاك  

 الأكسجين .
 

 .(  61  -59، صفحة  1988) الهزاع ، هزاع محمد ، 
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 : الوقاية من التدريب الزائد   -5

 :من الأففل تجنب التدريب الزائد عن علاجو وتقل فرصة الإصابة بالتدريب الزائد عن طريي ما يلي 
 . تقنين لرنامل التدريب . 1
بالدراسة أو العمل أو  . تنظيم ممتلم الفغوق وتقليل مسؤولال وأعباء الرياضي المارجية سواء المرتبطة  2

 التنسيي لين الفغوق المارجية وضغوق التدريب . 
 . مراعاة حالة الرياضي الفرداة واستجالتو للتدريب .  3
 . وجود فواصل زمنية كاوية للاستشفاء من الجرعال مال الشدة العالية . 4
 التدريب خلال هذ  الفترة . . مراعاة وجود أسبود فاصل لين كل عدة أساليع تدريبية بحيث يتم تم يض حمل 5
 . الحفاظ على النظال الغذائي المتكامل والشامل مع كفااة السعرال الحرارية .  6
. هرب المحاليل الكربوهيدراتية أثناء التدريب امكن أن اقي الرياضي من نقص الجلااكوجين بحيث تكون   7

 . والامتصاو لسهولة الهفم  %  8 -  5نسبة تركيز الكربوهيدرال من 
 ( .  53، صفحة   2001) هزاع محمد الهزاع ، 

 : والتدريب المفرط  التدريب الزائد -7
تدريبية وبدرجة فو  القصون من حيث الحجم والشدة وعدد  أحمالأن التدريب الزائد هو تعريض الرياضي إلى 

تكرار هذ  الوحدة التدريبية خلال الدائرة التدريبية الصغيرة والمتوسطة ، اعمل خلالها المدرب على تحفيز  
الأجهزة الوظي ية للرياضي للعمل بالحدود العليا لها ودون الأضرار لها والوصول بالرياضي إلى حالة الإجهاد ، 

دف المدرب منها إلى كسر حالة رتابة التدريب وثباتو والتي تؤدي إلى ثبال المستون وحتى تراجعو في أكىر  يه
 الأحيان ، وتعد لذلك حالة صحية في التدريب الرياضي .

أما التدريب المفرق أو الإفراق في التدريب ويعني هو تكرار التدريب الزائد خلال الدوائر التدريبية الممتلفة    
رض الرياضي إلى أحمال تدريبية فو  القصون وبشكل متتالي ولفترة طويلة نسبيا مما يؤدي إلى تراكم أثار  وتع

التعب ، وان عدل أعطاء الرياضي فترة الاستشفاء الكاوية يؤدي إلى ظهور حالة الإجهاد فتظهر علامال  
درة علي المنافسة ، واتمام القرار  انمفاض المستون وعدل الىبال في الأداء وكىرة الإصابال والتراجع في الق

السليم وغيرها من الصفال الوظي ية والنفسية ، وهو لذلك اعد حالة غير صحية في التدريب الرياضي وبالعكس 
أن الوصفة الناجحة في تدريب رياضيي التحمل هو التدريب القصوي والحدود الظاهرية لأداء من التدريب الزائد 

ياضي على أطالة فترة ممارسة التدريب القصوي في سبيل إحداط تكيفال ااجالية  تدريب التحمل هي قاللية الر 
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لدون حدوط أضرار للأنظمة الوظي ية، ولا يوجد نمومم امكن تعميمو على الرياضيين لغرض التطبيقال  
عن عدل   الااجالية لحالة التدريب الزائد والالتعاد عن سلبيال التدريب المفرق وهو بالأسات سوء التكيس الناتل

 التوازن لين حوافر التدريب أو المىيرال مع الاستشفاء. 
الحد الفاصل لين التدريب الزائد والمفرق غير واض  في أحيان كىيرة، حيث تلعب الفرو  الفرداة دوراً  

هاماً في ملك مىل العمر الزمني والتدريبي والمبرة وكمية الأحمال التدريبية التي تعرض لها الرياضي خلال  
 موسم الرياضي وغيرها. ال

إم أن التدريب الملائم لأحد الرياضيين قد اكون ضمن حدود التدريب الزائد لدن رياضي أخر، والتدريب  
ضمن حدود التدريب المفرق لرياضي أخر وهكذا، وأن معرفة العلامال الوظي ية  الزائد للرياضي أخر قد اقع  

التحذيرية لأعراض كل من التدريب الزائد والمفرق ص بة التميز وقد تكون متناقفة، مىل لقد تم إثبال حالة  
ك لكن  زيادة ونقصان في معدلال راحة القلب في الأسلوبين، وأن بعض الرياضيين لا تظهر عليهم أعراض مل

) طارق بعد فترة امرون في حالة انمفاض مستون الأداء وفقدان القاللية على التدريب للمستويال المعتادة.
( . 2008حسن ، ساطع اسماعيل ؛ 
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 :تمهيد 

اطرحها بحىنا استوجب علينا الت كد من صحة أو خط  الفرضيال التي قمنا  إن طبيعة المشكلة التي  
في لدااة الدراسة ، لذا استوجب علينا ال يال لدراسة ميدانية بالإضافة إلي الدراسة النظرية لأن كل  

بحث نظري اشترق ت كيد  ميدانيا إما كان قاللا للدراسة ، ولل يال بالبحث الميداني يتوجب علي الباحث  
 ل يال لبعض الإجراءال التي تساهم في ضبط الموضود وجعلو منهجيا ومو ليمة علمية . ا

وفي هذا الفصل سنحاول أن نوض  أهم الإجراءال الميدانية التي اتبعناها في هذ  الدراسة . والتي    
دراسة تتمىل في   الدراسة الاستطلاعية والمجال الزماني والبشري والمكاني وكذلك ضبط المتغيرال ال

 كما اهتمل علي عينة الدراسة والمنهل المستمدل وأدوال الدراسة والطريقة الإحصائية ( .
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 :الدراسة الاستطلاعية  -1

لهدف   ة الأساسيةدراسالأولية اقول لها الباحث علي عينة صغيرة قبل ليامو ب ميدانية" هي دراسة 
 .  ( 94، صفحة   2007) عيسى صبحي نمر ، اختيار أساليب البحث وأدواتو " 

لاعبي كرة القدل باستعمال طريقة  لقاة على  حمولة التدريب الم تقييم   موضود الدراسةوباعتبار ان    
نافسال الميدانية للتدريبال والم ركز الباحىان على الزيارال فوستر لتجنب الوقود في التدريب الزائد ( 

كرة القدل وبعد تسجيل الملاحظال استقرا على اختيار فريي اتحاد بسكرة التي اشارك فيها لاعبي 
U17)منذ توجيو وإرهاد الأستام المشرف. انطلقت الدراسةحيث    عينة الدراسة 

فريي اتحاد بسكرة ،   U.S.Bالرياضية ، منها  الهي ال لزيارة مجموعة من   لدااة قال الباحىان   
J.S.D   والفريي الجيل الصاعد جمورة ، والشباب الرياضي جمورةC.R.D فريي   ، فكان اختيار

 لما يتميز بو من مواصفال حديىة من ناحية الامكانية البشرية و الماداة .   U.S.Bاتحاد بسكرة 

 :الدراسة الاستطلاعية من  ولقد مكنت  

تعرف على الصنم المعني  قدل والالتعرف على النظال الداخلي للنادي وخاصة فرد كرة ال ▪
 . بالدراسة

 .دراسة من خلال الاحتكاك الميدانيالتعرف على أفراد العينة قيد ال ▪
 .سنة " واطلاعو على موضود الدراسة 17الاتصال بمدرب صنم "تحت  ▪
 . معرفة أوقال تدريب الفريي ▪
 . الاختبارجراء مقاللة الطاقم المسؤول ' مدرب الفريي ' وتم الاتفا  على الوقت الممصص لإ ▪

 :التجربة الاستطلاعية  -1-1

 تعد التجربة الاستطلاعية تدريبا علميا للباحث للوقوف على السلبيال والإاجاليال التي تقاللو أثناء" 
.                                   "'تجربة مصغرة للتجربة الح ي ية    'أداء الاختبارال لتفاديها في  الدراسة الح ي ية فهي 

 ( . 84، صفحة  2002) وجيه محجوب ، .                                                   

ب جراء تجربة استطلاعية قبل الشرود في التجربة الأصلية علي عينة من صنم   قال الباحىان 
      لاعبين من النادي المحترف إتحاد بسكرة ، تم اختيارهم عشوائيا  7سنة ، قد للغت  17أقل من 
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  2022/ 05/ 13إلي  2022/ 05/ 08  احتمالية ( بالطريقة البسيطة والتي دامت أسبود كامل ما لين 
 :وملك لهدف 

 .د الممتبرين لإجراء هذا الاختبارالت كد من ملائمة هذا الاختبار لعينة الدراسة ومدن استعدا - 

 . ةالت كد من سلامة وصلاحية الأدوال المستمدم - 

 . حدوط الأخطاء والتداخل في العمل معرفة المعوقال التي قد تظهر وتجنب  -

 :الدراسة المنهج المستخدم في2-

 (.  76، صفحة انجورت موريس("الخ ...المنهل لغة هو الطريي الواض  والمست يم "
 ع كيفيبة جمبببدد بحبببث العلمبي، إم احال عمليبة ة لهل الدراسة مرحلة هامنحيببث اعتبببر اختيبار مبب

  مباهرة بالموضبودة علاقب و، لببذا فب ن مببنهل الدراسة لببببببدروتوالمعلومال حبول الموضببود الم ببال البيان
ببنهل المتبع، وانطلاقبا مبببببن  ار المببتي تحبدد اختيل،وب هبكالية البحث، حيبث طبيعة الموضببود هي ا

( في مرالبة حمل التدريب  RPE–استعمال طريقة فوستر   حصة دراسببتنا والمتمىل في  موضبود
  ةململائ،وهبببببببببذا ي تتتتتتتتي التحليلتتتتتتتتلوصفالمتتتتتتتتتنهج ا ستعمالنا التجنب الوقود في التدريب الزائد ف ننا

 .البحث مشكلة  مع طبيعة يببببببببلوصفاالمبببببببببنهل 

 :المجتمع وعينة الدراسة  -3

 :مجتمع البحث  -3-1 

ا ، وتعني أيضا  هرة التي يقوم الباحث بدراستهالظا مفردات البحث جميع  عبمجتمنعني 

 ة البحث. لموضوع مشكن أو الأشخاص الذين يكو اد جميع الأفر 

 . (  30، صفحة  2013،  ؛ سلمان الحاج )محمد علي السعداوي . 

إن أي دراسة علمية تفرض علي الباحث تحديد المجتمع المعني والذي اشترك أفراد  في مجموعة    
 :من المصائص حيث ينقسم مجتمع الدراسة إلي قسمين 
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 :صلي أأ/ مجتمع  

  المشتركين في خصائص مرتبطة بالدراسة و اشغلون حيز جغرافي جميع الأفراد  ▪
 ( 15فحة ،ص2009)رضوان،..عال

اهتمل المجتمع الأصلي للدراسة علي جميع اللاعبين الفريي الناهط في المحترف الأول وعليو  ▪
 "" .  U . S . Bاتحاد بسكرة ''

 :متاحمجتمع  /ب

جميع الأفراد المشتركين في خصائص مرتبطة بالدراسة ويشغلون حيز جغرافي استطيع الباحث  ▪
 .  ( 196صفحة  ،  2013) شتيوي عبد المالك ، التعامل معو .

حسب عدد  سنة ( 17صنم   أقل من  لاعب  22وعليو اهتمل المجتمع المتا  للدراسة علي  ▪
 ( .u17المنمرطين في النادي اتحاد بسكرة  

 .  ( u17 )لاعبين من صنم   07أما العينة فقد اهتملت علي   ▪

 :عينة الدراسة  -3-2

تعتبر العينة أسات عمل الباحث ومع اتساد العدد الإجمالي لمجتمع الدراسة مع عدل قدرة الوصول    
) شتيوي إلي كل الأفراد افرض على الباحث أخذ عينة ممىلة للمجتمع الكلي تتناسب مع إمكانياتو .

 ( . 196، صفحة  2013عبد المالك ، 

 البحث ، تم اختيارهم بالطريقة العشوائية . لاعبين من مجتمع  07تتمىل عينة الدراسة في    

 :خصائص العينية  -4

من حيث اللياقة  
 البدنية 

برنامج الأسبوعي  
 للتدريب 

 الصنف الهدف المسطر 

متدربة وفي أساليب  
 علمية . 

المشاركة في البطولة  أاال في الأسبود .  ثلاط 
 الوطنية . 

 ( . U17 أهبال  



 . الإجراءات الميدانية والمنهجية العليمة للدراسة : الفصل الأول

 

91       

 :مجالات الدراسة   -5

 :أ/ المجال البشري -5       

( منمرطين في فريي  U17 سنة  17لاعبين من الصنم أقل من   07ضم المجال البشري للدراسة  
 ( سنة .  17  - 16اتحاد بسكرة الذي تتراو  أعمارهم ما لين   

 :ب/ المجال الزماني  -5        

وتنقسم هذ  الفترة   2022وههر جوان   2022أجري هذا البحث في الفترة الممتدة ما لين ههر ويفري 
 :إلي  مرحلتين 

وخصصت هذ  المرحلة  2022إلي غااة ههر ماي  2022من ههر ويفري  :المرحلة الأولى  -
 للبحث النظري وجمع المعلومال حول الدراسة .

وتم خلالها تطبيي الاختبار   2022إلى غااة ههر جوان  2022من ههر ماي  :المرحلة الىانية  -
 وكذلك مناقشة وتحليل النتائل .

 :ت/ المجال المكاني  -5      

 تم إجراء الدراسة الميدانية في "" الملعب البلدي الشهيد مناني "" لولااة بسكرة .  

 :ضبط متغيرات الدراسة  -6

فبط  لحداهما على الأخرن ، و اهكل متغيرال تؤثر  ىتصاغ عل  إن إهكالية وفرضيال كل دراسة  
 :تحديدا دليقا هما  أساسيينهذ  المتغيرال اجب تحديد عاملين 

 وفي هذ  الدراسة لا يوجد المتغير الذي يتاثر بمتغير اخر وبالتالي هذ  الدراسة من المتغير الاوحد. 
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 :أدوات الدراسة   -7

وبغية إنجاز بحىنا وتحقيي الأهداف المسطرة قصد نفي أو إثبال للفرضيال المقدمة لدراسة   
الإهكالية لج نا إلى استمدال طر  ووسائل تتلاءل وتتماهى مع هذا النود من البحوط ، ولقد لمصت  

 :هذ  الأدوال والوسائل في مايلي

 :أ/ الدراسة النظرية  -7      

اصطل  في تسميتها بالمعطيال البيبليوغراوية حيث تتمىل في الاستعانة بالمصادر والمراجع من    
الكتب ومذكرال التي تمدل هذا الموضود سواء كانت مصادر باللغة العربية أو باللغة الأجنبية أو  

 دراسال مال صلة بالموضود حيث سمحت لنا لتكوين خل ية نظرية جيدة حول الموضود .

 :إجراءات الدراسة التجربة الميدانية  /ب -7

 :الأدوات والأجهزة المستعملة  -1

   RPEطريقة م يات إدراك الجهد   :Méthode séance – RPEمقياس إدراك الجهد   _1_ 1   
هي طريقة التحكم في   (Rating of perceived exertion وباللغة الانجليزية فتفسيرها هو  ( 

 :الحمل التدريبي لدن لاعبين في ممتلم الرياضال الجماعية أو الفرداة بحيث يتطلب 

  ب حساسو بمدن صعوبة الجهد في كل حصة تدريبية أي تصنيس تقديراتهم  الرياضي الإدلاء •
 . انظر الجدول أدنا دليقة ، 30الفرداة حول صعوبة كل حصة تدريبية بعد نهايتها ب  

كي لا يتاثر تقدير إدراك الجهد المبذل ب خر تمرين وانما اكون تقدير كامل  دقيقة ؟  30لماذا 
 للحصة التدريبية أو المقاللة .

 .التدريبية أو مدة المشاركة في المقاللة مع ليات مدة الحصة  •
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RPE ( rating of perceived exertion )السلم المعدل لطريقة  :( 10جدول رقم )
والذي اعتمد عليو اللاعبين لتصنيس تقديراتهم الفرداة  :أو ""علامة الجهد المدركة "" 

 ( . 2001وإحساسهم بشدة التدريب وصعوبة كل حصة تدريبية .   فوستر وآخرون ، 

 

 ساعة إيقاف . _2_ 1

 :الإحصائيةالأدوات  -8

الوصول إلى النتائل وتحليلها ومناقشتها، علما أن لكل بحث  تعتبر من أهم الطر  التي تساعد في 
 وسائلو الإحصائية الماصة ، التي تتناسب مع نود المشكلة وخصائصها وأهداف البحث .

 :وقد اعتمد الباحث في هذ  الدراسة علي الوسائل التالية   

 

 Noteالعلامة   Descriptionلوصف الذاتي للحالة التدريبية   ا
 repos 0راحة                                      

 Très Très Légère 1خفيف جدا                  
 Légère 2خفيف                                   

 Modérée 3 متوسط                                 
 Assez Dur 4تقريبا صعبة                          

 Dur 5صعبة                                       
 6 

 Très Dur 7صعبة جدا                             
 8 
 9 

 Maximale 10أقصي حد
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 .  EXCELبرنامج  -

 :المتوسط الحسابي  -

وهو الطريقة الأكىر استعمالا ، حيث اعتبر حاصل لقسمة مجمود مفردال ، أو ال يم في المجموعة    
وصيغة المتوسط  Nعلي عدد ال يم  X1 + X2 + X3 +….+ XN:التي اجرن عليها ال يات 

 :الحسالي 

 

 :الانحراف المعياري  -

وهو أهم مقاييس التشتت لأنو أدقها ، حيث يدخل استعمالو في كىير من قفااا التحليل و الاختبار ، 
ف ما كان قليلا أي ليمتو صغيرة ف نو يدل على أن ال يم متقاربة ، والعكس صحي  ، ويرمز لو بالرمز " 

S  ويكتب الانحراف الم ياري علي الشكل التالي ": 

 

 (. 63، صفحة  2006العالي وحسين مردان البياني ، ) محمد عبد 
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 :خلاصة 

امتص محتون بحىنا في هذا الفصل كونو متعلي بالدراسة الميدانية وتبدأ دراستنا من تحديد المنهل   
المستمدل والمناسب لطبيعة الدراسة وبعد ملك قمنا ب جراء الدراسة الاستطلاعية للوقوف على ما  

ما امص عينة  يناسبنا في مجال بحىنا من جميع النواحي بالإضافة إلى الإجراءال الأخرن للبحث في 
البحث ومجتمعو ومجالاتو   الزماني ، المكاني ، البشري ( وكذا أدوال البحث المناسبة ، وفي الأخير  

 الدراسة الإحصائية . 

حيث إن هذ  الطر  تعتبر أسلوب منهجي في أي بحث اسعى إلي أن اكون دراسة علمية ترتكز     
لباحث علي تحليل النتائل التي توصل إليها ، هذا  عليو الدراسال الأخرن ، بالإضافة إلي أنها تساعد ا

من جهة ومن جهة أخري تجعلنا نىبت تدرم العمل الميداني في الأسلوب المنهجي الذي هو أسات كل 
 بحث علمي .  

 

 

 



 

 

 

 

 

 :الثاني الفصل 
 عرض وتحليل نتائج.

 

 

 



 

 

 
 

 

 :نتائج  عرض وتحليل ➢
 عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولي. -1

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية . -2

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثالثة . -3

 الفرضية الرابعة .عرض وتحليل نتائج  -4
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امىل ليم كل من الحمولة الأسبوعية ومتوسط الأسبوعي لحمولة التدريب اليومية وليم  ( 11جدول )
 . التدريب لكل لاعب خلال خمسة أساليع مؤهر الرتابة 

بين
لاع

ال
 

لأيامن
ا

ن ن
بيع

لأسا
ا

 

حدن
الأ

ني 
الاث

لاثاء 
الث

عاء 
لأرب

ا
سن 

لخمي
ا

 

معة
الج

بتن 
الس

 

نالحمولة
نالأسبوعيةن

"EChن"ن  

متوسطنالأسبوعين
نالتدريبيلحملن

 اليومي

الانحرافنن
نالمعيارين  

نمؤشرنالرتابة
La 

Monotonie 

نمتوسطن
نالرتابةن
ن5ل

نأسابيع

  
  

 الأول 
  
  

1 0 510 480 450 0 900 0 2340 334,3 346,6 0,96 

0.94 

2 0 240 480 540 0 900 0 2160 308,6 347,2 0,89 

3 0 400 480 450 0 900 0 2230 318,6 339,7 0,94 

4 0 480 560 450 0 900 0 2390 341,4 351,3 0,97 

5 0 510 400 450 0 900 0 2260 322,9 342,3 0,94 

  
 الثاني 
  
  

1 0 510 480 450 0 900 0 2340 334,3 346,6 0,96 

0.94 

2 0 240 480 540 0 900 0 2160 308,6 347,2 0,89 

3 0 400 480 450 0 900 0 2230 318,6 339,7 0,94 

4 0 480 560 450 0 900 0 2390 341,4 351,3 0,97 

5 0 510 400 450 0 900 0 2260 322,9 342,3 0,94 

  
  

 الثالث
  
  

1 0 510 400 450 0 900 0 2260 322,9 342,3 0,94 

0.93 

2 0 180 480 540 0 900 0 2100 300,0 349,9 0,86 

3 0 400 480 450 0 900 0 2230 318,6 339,7 0,94 

4 0 480 560 450 0 900 0 2390 341,4 351,3 0,97 

5 0 425 400 450 0 900 0 2175 310,7 336,0 0,92 

  
  

 الرابع
  
  

1 0 510 400 360 0 900 0 2170 310,0 338,4 0,92 

0.90 
2 0 240 400 540 0 900 0 2080 297,1 341,8 0,87 

3 0 320 480 360 0 850 0 2010 287,1 318,3 0,90 

4 0 480 480 360 0 900 0 2220 317,1 340,7 0,93 

.عرض نتائل الفرضية الأولي -1-1  

 1- عرض وتحليل  نتائج مؤشر رتابة التدريب .
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5 0 425 320 450 0 900 0 2095 299,3 333,8 0,90 

  
  

 الخامس 
  
  

1 0 425 400 360 0 900 0 2085 297,9 331,5 0,90 

0.88 

2 0 240 480 450 0 900 0 2070 295,7 338,7 0,87 

3 0 320 400 360 0 900 0 1980 282,9 327,1 0,86 

4 0 400 480 360 0 900 0 2140 305,7 335,6 0,91 

5 0 425 320 360 0 900 0 2005 286,4 328,7 0,87 

  
  

 السادس 
  
  

1 0 425 400 360 0 900 0 2085 297,9 331,5 0,90 

0.87 

2 0 180 400 450 0 150 0 1180 168,6 190,8 0,88 

3 0 240 400 360 0 900 0 1900 271,4 327,0 0,83 

4 0 400 320 450 0 900 0 2070 295,7 332,4 0,89 

5 0 425 320 360 0 900 0 2005 286,4 328,7 0,87 

  
  

 السابع 
  
  

1 0 340 400 360 0 900 0 2000 285,7 327,6 0,87 

0.90 

2 0 180 320 450 0 900 0 1850 264,3 331,3 0,80 

3 0 320 400 360 0 900 0 1980 282,9 327,1 0,86 

4 0 400 480 450 0 450 0 1780 254,3 239,0 1,06 

5 0 510 320 360 0 900 0 2090 298,6 336,2 0,89 

 

  7امىل ال يم كل من متوسط حمولة التدريب ومتوسط رتابة التدريب لكل لاعب    :( 12جدول )
 أساليع كاملة . 5سنة خلال   17بسكرة أقل من  إتحاد لاعبين ( من فريي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اللاعب  

 1رقم 

اللاعب 

 2رقم 

اللاعب 

 3رقم 

اللاعب 

 4رقم 

اللاعب 

 5رقم 

اللاعب 

 6رقم 

اللاعب 

 7رقم 

  5متوسط حمولة التدريب ل

 U.Aأسابيع
2276 2276 2231 2115 2056 1848 1940 

  5متوسط الرتابة ل

 U.Aأسابيع
0,94 0,94 0,93 0,9 0,88 0,87 0,9 
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لفوستر من رتابة التدريب الذي يوض  نتائل المتحصل عليها ل يات مؤهر  :(11قراءة الجدول رقم )من خلال 
عند حساب مؤهر الرتابة و ( ،  اليومية / الانحراف الم ياري  الأحمال الأسبوعيالمتوسط    خلال حساب 

خطر للإصابة ،  يوجد لداونقول ب ن حالة الرياضي عاداة ولا   2 فال يمة المحصل عليها عندما تكون أقل من
 الرياضي فهنا استوجب لنا أخذ الحيطة والحذر من احتمالية تعرض  2أما إما كان مؤهر الرتابة فو  ال يمة 

 والشكل التالي يوض  ملك:للإصابة  للإجهاد أو
 

 

 

في حالة   ت كان رتابة التدريب أن مؤهر ( 12( و رقم  11من خلال نتائل الإحصائية للجدولين رقم   يتف 
متوسط رتابة  مؤهر ت اللاعبين بحيث كان أغلب معطيال جد متقاربة لين  الجدولين أن تبين قراءةو عاداة 

، ونلاحت  وحدة اعتباطية(   0.94إلي غااة  0.87  محصور لين ال يمتين أساليع عند أفراد العينة 5التدريب ل
 . 6اللاعب رقم سجلت عند  وأقل ليمة( 2و لاعب رقم   1) رقم  اللاعبينسجلت عند  أعلي ليمة

أن نتائجهما متشابو كانت أكبر ليمة لمؤهر رتابة في  لاحظنا 2و رقم   1حيث أن عند قراءة نتائل اللاعبين رقم  
وحدة اعتباطية (؛ أما   0.89ب يمة     2ة ( وأقل ليمة لو في الأسبود وحدة اعتباطي 0.97ب يمة     4أسبود  

وحدة اعتباطية (   2390ب يمة      4سجلت أكبر ليمة في أسبود  لكل واحدا منهمابالنسبة للحمولة الأسبوعية 
ومية  وحدة اعتباطية ( ،أما المتوسط الأسبوعي لحمولة التدريب الي 2160ب يمة     2وأقل ليمة سجلت في أسبود  

  308.6ب    2وحدة اعتباطية ( وأصغر ليمة في الأسبود   341.6ب      4سجلت اكبر ليمة في الأسبود 
( وأصغر  341.6ب يمة    4كانت في الأسبود  لكل واحدا منهماوحدة اعتباطية ( ، بانحراف م ياري أكبر ليمة 

 ( .339.7ب يمة     3ليمة في أسبود 

 0.90ب يمة      1نلاحت أن أكبر ليمة لمؤهر رتابة التدريب سجلت في الأسبود  6وعند قراءة نتائل اللاعب رقم 
سبة للحمولة  وحدة اعتباطية ( ،أما بالن 0.83ب يمة    3في الأسبود   وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة سجلت 

  2وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة سجلت في أسبود  2085ب يمة    1الأسبوعية لو سجلت أكبر ليمة في أسبود  

رتابة التدريب .تحليل نتائل مؤهر  - 2 - 1  
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وحدة اعتباطية ( ، أما المتوسط الأسبوعي لحمولة التدريب اليومية سجلت اكبر ليمة في الأسبود  1180ب يمة   
وحدة اعتباطية ( ، بانحراف   168.6ب    2  وحدة اعتباطية ( وأصغر ليمة في الأسبود 297.9ب    1

 ( . 190.8ب يمة     2( وأصغر ليمة في أسبود  332.4ب يمة     4م ياري أكبر ليمة لو كانت في الأسبود 

 ( وحدة اعتباطية.  0.94و   0.87ف ما باقي اللاعبين ف ن نتائجهم محصورة لين ليمتين    

 

اليومية و متوسط   امىل ال يم كل من متوسط حمولة التدريب التمىيل البياني يوضع   :( 14الشكل )
خلال   U17بسكرة  إتحاد لاعبين ( من فريي  7ومتوسط رتابة التدريب لكل لاعب   الانحراف الم ياري 

 .أساليع كاملة 5
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الإجهاد التدريبي  وليم مؤهر  ؤهر الرتابةيم كل من الحمولة الأسبوعية ومامىل ل( 13جدول )
 . أساليع لكل لاعب خلال خمسة أساليع  5والمتوسط الإجهاد خلال 

بي
ع
لا
ال

ن 
 

  
ام

لأي
ا

 

 

ع 
بي
سا

لأ
ا

 

حد
لأ
ا

ن 
ني
لاث

ا
ء  

ثا
لا
لث
ا

اء 
بع

لأر
ا

س  
مي

خ
ال

 

ة  
مع

ج
ال

 

ت
سب

ال
 الحمولة  

 الأسبوعية 
"ECh "  

 مؤشر الرتابة 
La 

Monotonie 

 الإجهاد مؤشر 
La 

Contrainte 

متوسط 
مؤشر  

الإجهاد  
  5ل

 اسابيع 

 
 

 الأول
  

1 0 510 480 450 0 900 0 2340 0,96 2257 

2144.6 
2 0 240 480 540 0 900 0 2160 0,89 1920 
3 0 400 480 450 0 900 0 2230 0,94 2091 
4 0 480 560 450 0 900 0 2390 0,97 2323 
5 0 510 400 450 0 900 0 2260 0,94 2132 

 
 الىاني
  

1 0 510 480 450 0 900 0 2340 0,96 2257 

2144.6 
2 0 240 480 540 0 900 0 2160 0,89 1920 
3 0 400 480 450 0 900 0 2230 0,94 2091 
4 0 480 560 450 0 900 0 2390 0,97 2323 
5 0 510 400 450 0 900 0 2260 0,94 2132 

 
 

 الىالث
  

1 0 510 400 450 0 900 0 2260 0,94 2132 

2071.6 
2 0 180 480 540 0 900 0 2100 0,86 1801 
3 0 400 480 450 0 900 0 2230 0,94 2091 
4 0 480 560 450 0 900 0 2390 0,97 2323 
5 0 425 400 450 0 900 0 2175 0,92 2011 

 
 

 الرابع
  

1 0 510 400 360 0 900 0 2170 0,92 1988 

1910.8 
2 0 240 400 540 0 900 0 2080 0,87 1808 
3 0 320 480 360 0 850 0 2010 0,90 1813 
4 0 480 480 360 0 900 0 2220 0,93 2067 
5 0 425 320 450 0 900 0 2095 0,90 1878 

.ئل الفرضية الىانية عرض نتا -2-1  

 2- عرض وتحليل نتائج مؤشر الإجهاد التدريبي' التقييد '.
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 المامس
  

1 0 425 400 360 0 900 0 2085 0,90 1874 

1817.8 
2 0 240 480 450 0 900 0 2070 0,87 1807 
3 0 320 400 360 0 900 0 1980 0,86 1712 
4 0 400 480 360 0 900 0 2140 0,91 1949 
5 0 425 320 360 0 900 0 2005 0,87 1747 

 
 

 السادت 
  

1 0 425 400 360 0 900 0 2085 0,90 1874 

1616.4 
2 0 180 400 450 0 150 0 1180 0,88 1042 
3 0 240 400 360 0 900 0 1900 0,83 1577 
4 0 400 320 450 0 900 0 2070 0,89 1842 
5 0 425 320 360 0 900 0 2005 0,87 1747 

 
 

 السابع
  

1 0 340 400 360 0 900 0 2000 0,87 1745 

1736.6 
2 0 180 320 450 0 900 0 1850 0,80 1476 
3 0 320 400 360 0 900 0 1980 0,86 1712 
4 0 400 480 450 0 450 0 1780 1,06 1894 
5 0 510 320 360 0 900 0 2090 0,89 1856 

 

 

لفوستر   بيالتدري الإجهاد الذي يوض  نتائل المتحصل عليها ل يات مؤهر  :(13من خلال قراءة الجدول رقم )
فال يمة المحصل   جهاد حساب مؤهر الإ عند و  ة ×  مؤهر الرتابة  ( ،الأسبوعيحمولة ال   من خلال حساب 

 مؤهرلداو خطر للإصابة، أما إما كان  الرياضي عاداة ولا يوجد  نقول ب ن حالة3000عليها عندما تكون أقل من 
من احتمالية تعرض  أخذ الحيطة والحذر علينا فهنا استوجب 4000و3000لين ال يمتين " التقييد  الرتابة "

التعرض  إلى فهنا يوجد خطر كبير اقود 4000كانت ال يمة المحصل عليها أكبر من  إماالرياضي للإصابة، أما 
 للتدريب الزائد والشكل التالي يوض  ملك:

 

 

 

التدريبي . تحليل نتائل مؤهر الإجهاد -2- 1  
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كان في حالة   ينرياضيمؤهر الإجهاد التدريبي لحالة ال( أن 13من خلال نتائل الإحصائية للجدول رقم   يتف 
متوسط الإجهاد   مؤهرت  اللاعبين بحيث كان أغلب معطيال جد متقاربة لين  الجدول أن تبين قراءةو عاداة 

،   وحدة اعتباطية( 2144.6إلي غااة   1616.4   محصور لين ال يمتين أساليع عند أفراد العينة 5التدريبي ل
 .  6اللاعب رقم سجلت عند  وأقل ليمة( 2و لاعب رقم   1) رقم اللاعبين سجلت عند  أعلي ليمةونلاحت 

أن نتائجهما متشابو كانت أكبر ليمة لمؤهر الإجهاد  لاحظنا 2و رقم   1حيث أن عند قراءة نتائل اللاعبين رقم  
وحدة   1920ب يمة    2وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة لهما في الأسبود  2323ب يمة     4التدريبي في أسبود 

وحدة  2390ب يمة     4سجلت أكبر ليمة في أسبود   لكل واحدا منهمااعتباطية (؛ أما بالنسبة للحمولة الأسبوعية 
وحدة اعتباطية ( ، أما ليمة مؤهر رتابة التدريب   2160ب يمة     2وأقل ليمة سجلت في أسبود   اعتباطية (

ب يمة    2في الأسبود   لكل واحدا منهماوحدة اعتباطية ( وأقل ليمة 0.97ب يمة     4سجلت اكبر ليمة في أسبود 
 وحدة اعتباطية (. 0.89

ب يمة      1لمؤهر الإجهاد التدريبي سجلت في الأسبود   نلاحت أن أكبر ليمة 6وعند قراءة نتائل اللاعب رقم 
وحدة اعتباطية ( ، أما بالنسبة للحمولة  1042ب يمة     2وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة سجلت في الأسبود   1874

  2وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة سجلت في أسبود  2085ب يمة    1الأسبوعية لو سجلت أكبر ليمة في أسبود  
  0.90ب يمة    1وحدة اعتباطية ( ، أما ليمة مؤهر رتابة التدريب سجلت اكبر ليمة في أسبود   1180ب يمة   

 وحدة اعتباطية (.. 0.83ب يمة      3وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة لو في الأسبود 

و   1616.4أساليع محصور لين ليمتين     5ف ما باقي اللاعبين ف ن نتائجهم لمتوسط الإجهاد التدريبي ل
 ( وحدة اعتباطية.  2144.6
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متوسط مؤهر الإجهاد التدريبي   متوسط الحمولة الأسبوعي  التمىيل البياني يوضع ليم  :( 15الشكل )

أساليع   5سنة خلال  17بسكرة أقل من  إتحاد لاعبين ( من فريي   7  لكل لاعب و متوسط الرتابة (   
 .كاملة

 

 

 

 

 

 

 

.ىالىة عرض نتائل الفرضية ال - 1 -3  

 3- عرض وتحليل نتائج مؤشر اللياقة البدنية ' الفورمة ' .
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اللياقة البدنية  وليم مؤهر  ؤهر الإجهاد التدريبييم كل من الحمولة الأسبوعية ومامىل ل( 14جدول )
 . " الفورمة " لكل لاعب خلال خمسة أساليع 
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 الحمولة 
 الأسبوعية 

"ECh "  

 الإجهاد مؤشر 
La 

Contrainte 

مؤشر  
 اللياقة 

Fitness 

متوسط 
5 

أسابيع  
لمؤشر  
اللياقة  
 البدنية 

 
 

 الأول
  

1 0 510 480 450 0 900 0 2340 2257 83 

131.4 
2 0 240 480 540 0 900 0 2160 1920 240 
3 0 400 480 450 0 900 0 2230 2091 139 
4 0 480 560 450 0 900 0 2390 2323 67 
5 0 510 400 450 0 900 0 2260 2132 128 

 
 الىاني
  

1 0 510 480 450 0 900 0 2340 2257 83 

131.4 
2 0 240 480 540 0 900 0 2160 1920 240 
3 0 400 480 450 0 900 0 2230 2091 139 
4 0 480 560 450 0 900 0 2390 2323 67 
5 0 510 400 450 0 900 0 2260 2132 128 

 
 

 الىالث
  

1 0 510 400 450 0 900 0 2260 2132 128 

159.4 
2 0 180 480 540 0 900 0 2100 1801 299 
3 0 400 480 450 0 900 0 2230 2091 139 
4 0 480 560 450 0 900 0 2390 2323 67 
5 0 425 400 450 0 900 0 2175 2011 164 

 
 

 الرابع
  

1 0 510 400 360 0 900 0 2170 1988 182 

204.5 
2 0 240 400 540 0 900 0 2080 1808 272 
3 0 320 480 360 0 850 0 2010 1813 197 
4 0 480 480 360 0 900 0 2220 2067 153 
5 0 425 320 450 0 900 0 2095 1878 217 

 
 

 المامس
  

1 0 425 400 360 0 900 0 2085 1874 211 

 
238.2 

2 0 240 480 450 0 900 0 2070 1807 263 
3 0 320 400 360 0 900 0 1980 1712 268 
4 0 400 480 360 0 900 0 2140 1949 191 
5 0 425 320 360 0 900 0 2005 1747 258 
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 السادت 
  

1 0 425 400 360 0 900 0 2085 1874 211 

231.6 
2 0 180 400 450 0 150 0 1180 1042 138 
3 0 240 400 360 0 900 0 1900 1577 323 
4 0 400 320 450 0 900 0 2070 1842 228 
5 0 425 320 360 0 900 0 2005 1747 258 

 
 

 السابع
  

1 0 340 400 360 0 900 0 2000 1745 255 

203.4 
2 0 180 320 450 0 900 0 1850 1476 374 
3 0 320 400 360 0 900 0 1980 1712 268 
4 0 400 480 450 0 450 0 1780 1894 -114 
5 0 510 320 360 0 900 0 2090 1856 234 

 

 

لفوستر  اللياقة " الفورمة "الذي يوض  نتائل المتحصل عليها ل يات مؤهر  :(14من خلال قراءة الجدول رقم )
اللياقة حساب مؤهر  عند و  مؤهر التقييد " ( ،مؤهر إجهاد التدريبي "  -ة  الأسبوعيحمولة ال   من خلال حساب 

نقول أن  (  -  1000   أكبر من تقترب من الصفر  كانت النتيجة المحصل عليها ف مافال يمة المحصل  " الفورمة "
تزداد عن   كانت النتيجة المحصل عليها إماأداء جيدة، أما  رياضية ولداو قدرةاللياقة " الفورمة "الرياضي في حالة

وليسلداو قدرة   الإرها التعب أو  حالة لداو تزداد  هنا نقول أن الرياضي(  -1000    أقل من من الصفر الالتعاد 
 الحالتين :  أداء جيدة والتمطيط التالي يوض 

 
  
  

 

 

في حالة   ت كان حالة الرياضياللياقة " الفورمة "مؤهر ( أن 14من خلال نتائل الإحصائية للجدول رقم  يتف  
مؤهر اللياقة  ت متوسطاللاعبين بحيث كان أغلب معطيال جد متقاربة لين  الجدول أن تبين قراءةانعدال التال ، و 

إلي غااة   131.4  محصور لين ال يمتين أساليع عند أفراد العينة ليمتو موجبة و 5حالة الرياضي ل " الفورمة "

اللياقة .تحليل نتائل مؤهر  -2 - 3  

للفورمةانعدام حالة فورمة رياضية وأداء  حالة تعب وإرهاق 
 جيد  

 -1000 0 

∞+
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سجلت  وأقل ليمة( 2و لاعب رقم   1) رقم اللاعبين سجلت عند  أعلي ليمة، ونلاحت  وحدة اعتباطية(  238.2
 .  5اللاعب رقم عند 

أن نتائجهما متشابو كانت أكبر ليمة لمؤهر مؤهر  لاحظنا 2و رقم   1حيث أن عند قراءة نتائل اللاعبين رقم  
وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة في   240ب يمة     1في أسبود  لكل واحدا منهماحالة الرياضياللياقة " الفورمة "

سجلت أكبر ليمة في  لكل واحدا منهماالأسبوعية وحدة اعتباطية ( ؛ أما بالنسبة للحمولة  67ب يمة     4الأسبود  
وحدة اعتباطية ( ، أما  2160ب يمة     2وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة سجلت في أسبود  2390ب يمة     4أسبود  

وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة في   2323ب يمة     4ليمة مؤهر الإجهاد التدريبي سجلت اكبر ليمة في أسبود 
 ب يمة   2الأسبود  

 وحدة اعتباطية (. 1920   

لو سجلت في   حالة الرياضينلاحت أن أكبر ليمة مؤهر اللياقة " الفورمة " 5وعند قراءة نتائل اللاعب رقم 
وحدة اعتباطية ( ،  1980ب يمة    3وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة سجلت في الأسبود   2140ب يمة     4الأسبود  

وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة   1949ب يمة     4كبر ليمة في أسبود  أما بالنسبة للحمولة الأسبوعية لو سجلت أ
وحدة اعتباطية ( ، أما ليمة مؤهر الإجهاد التدريبي سجلت اكبر ليمة في   1712ب يمة     3سجلت في أسبود 

 وحدة اعتباطية (.   191ب يمة      4وحدة اعتباطية ( وأقل ليمة لو في الأسبود  268ب يمة     3أسبود  

أساليع محصور لين   5ل  حالة الرياضيقي اللاعبين ف ن نتائجهم لمتوسط مؤهر اللياقة " الفورمة "ف ما با   
 ليمتين  

 ( وحدة اعتباطية. 238.2و   131.4  
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متوسط مؤهرال اللياقة  ' الفورمة '   الحمولة الأسبوعية و   ليمالتمىيل البياني يوضع :( 16الشكل )

 . أساليع كاملة  5سنة خلال    17بسكرة أقل من   إتحاد لاعبين ( من فريي   7لكل لاعب  الإجهاد ( 

 

 

 

 

 

 

 

 

.الرابعة عرض نتائل الفرضية  -4-1  

 4- عرض وتحليل نتائج مؤشر الحيوية .
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و متوسط الحمولة الزمنية و الحمولة اللحظية  يم كل من الحمولة الأسبوعية  امىل ل( 15جدول )
 . الحيوية لكل لاعب خلال خمسة أساليع وليم مؤهر  الأسبوعية

بي
ع
لا
ال

ن 
 

ام
لأي

ا
 

 

يع
اب
س
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ا

 

حد
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ا

ن 
ني
لاث

ا
 

ء 
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لا
لث
ا

اء 
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لأر
ا

 

س
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خ
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عة
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ت
سب
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 الحمولة 
 الأسبوعية 

"ECh "  

الحمولة  
الزمنية  
Charge 

Chronique 

 الحمولة 
 للحظية ا

Charge 
Aigue 

مؤشر  
 الحيوية

Fraicheur 

 مؤشر 
 الحيوية 
 بالنسبة 
 المئوية 
% 

  
  

 الأول
  
  

1 0 510 480 450 0 900 0 2340 

2280 2260 

 

 

20 

 

 

0.44 

% 

2 0 240 480 540 0 900 0 2160 
3 0 400 480 450 0 900 0 2230 
4 0 480 560 450 0 900 0 2390 
5 0 510 400 450 0 900 0 2260 

  
 الىاني 
  
  

1 0 510 480 450 0 900 0 2340 

2280 2260 

 

 

20 

 

 

0.44 
% 

2 0 240 480 540 0 900 0 2160 
3 0 400 480 450 0 900 0 2230 
4 0 480 560 450 0 900 0 2390 
5 0 510 400 450 0 900 0 2260 

  
  

 الىالث
  
  

1 0 510 400 450 0 900 0 2260 

2245 2175 

 

 

70 

 

 

1.58 
% 

2 0 180 480 540 0 900 0 2100 
3 0 400 480 450 0 900 0 2230 
4 0 480 560 450 0 900 0 2390 
5 0 425 400 450 0 900 0 2175 

  
  

 الرابع
  
  

1 0 510 400 360 0 900 0 2170 

2120 2095 

 

 

25 

 

 

0.59 

% 

2 0 240 400 540 0 900 0 2080 
3 0 320 480 360 0 850 0 2010 
4 0 480 480 360 0 900 0 2220 
5 0 425 320 450 0 900 0 2095 

  
  

 المامس
  

1 0 425 400 360 0 900 0 2085  
 
 
 

2069 

 
 
 

 
2005 

 

 

 

 

 

 

64 

 

 

 

 

 

1.59 

2 0 240 480 450 0 900 0 2070 

3 0 320 400 360 0 900 0 1980 

4 0 400 480 360 0 900 0 2140 
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  5 0 425 320 360 0 900 0 2005  
 

 

 
% 

  
  

 السادت 
  
  

1 0 425 400 360 0 900 0 2085 

 
1809 

 
2005 

 

 

-196 

 

 

-5.15 
% 

2 0 180 400 450 0 150 0 1180 
3 0 240 400 360 0 900 0 1900 
4 0 400 320 450 0 900 0 2070 
5 0 425 320 360 0 900 0 2005 

  
  

 السابع
  
  

1 0 340 400 360 0 900 0 2000 

1903 2090 

 

 

-188 

 

 

-4.7 
% 

2 0 180 320 450 0 900 0 1850 
3 0 320 400 360 0 900 0 1980 
4 0 400 480 450 0 450 0 1780 
5 0 510 320 360 0 900 0 2090 

لاعبين ( من   7لكل لاعب    الفورمة الرياضية " اللياقة "يوضع ليم متوسط مؤهر  :( 16الجدول )
 أساليع كاملة. 5سنة خلال  17فريي إتحاد بسكرة أقل من 

 07اللاعب رقم  06اللاعب رقم  05اللاعب رقم  04اللاعب رقم  03اللاعب رقم  02اللاعب رقم  01اللاعب رقم  

مؤشر  
 -188 -196 64 25 70 20 20 الحيوية

مؤشر الحيوية  
 بالنسبة المئوية 

% 
%  0.44 

 
%  0.44 

 
% 1.58 

 
% 0.59 

 
% 1.59 

 
%  -5.15 

 
% -4.7 

 

 
 

 

لفوستر من خلال  الحيويةالذي يوض  نتائل المتحصل عليها ل يات مؤهر  :(15من خلال قراءة الجدول رقم )
حمولة التدريب الأسبود   الحمولة اللحظية '' –الأخيرة ''أساليع   4حمولة الزمنية '' متوسط حمولال  ال     حساب 

عند حساب مؤهر الحيوية فالنتيجة المحصل عليها موجبة يدل على أن الرياضي في حالة لياقة الجاري '' ( ، و 
وأنو هناك تطوير للصفال البدنية ، أما عند سالبة فهو يدل على أن الرياضي في حالة إرها    و فورمة عالية

 . وهو معرض لمطر التدريب الزائد والتعرض للإصابال  وتعب 

الحيوية .تحليل نتائل مؤهر  - 2 - 4  

0 
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موجب عند بعض   كان الحيويةمؤهر ( أن 16( و رقم  15من خلال نتائل الإحصائية للجدولين رقم  يتف  

اللاعبين بحيث  أغلب معطيال جد متقاربة لين  الجدولين أن تبين قراءةاللاعبين وسالب عند البعض الأخر ، و 
لين    ةصور (  ليمتو موجبة مح 5و رقم   4و رقم   3و رقم  2و رقم   1الحيوية عند اللاعبين   رقم  مؤهر ت كان

 2و لاعب رقم   1) رقم اللاعبين سجلت عند  ليمة قلأونلاحت  وحدة اعتباطية(  70إلي غااة    20   ال يمتين
  أعلي ليمة( ليمتهم سالبة ،  7و رقم   6، أما باقي اللاعبين   رقم  3اللاعب رقم سجلت عند  ليمة عليوأ (

وحدة  -196ب     6اللاعب رقم سجلت عند  وأقل ليمة( وحدة اعتباطية  -188 ب 7رقم  اللاعب سجلت عند 
 اعتباطية ( .

سجلت أقل  أن نتائجهما متشابو وكانت موجبة حيث  لاحظنا 2و رقم   1حيث أن عند قراءة نتائل اللاعبين رقم  
وحدة اعتباطية ( ؛ أما بالنسبة للحمولة الزمنية كانت ليمتها    20ب يمة     لكل واحدا منهماليمة لمؤهر الحيوية 

 وحدة اعتباطية (. 2323وحدة اعتباطية ( ، و ليمة الحمولة اللحظية كانت ب يمة   2280

وحدة اعتباطية (  70نلاحت أنو سجلت أكبر ليمة لمؤهر الحيوية  لو ب يمة    3وعند قراءة نتائل اللاعب رقم 
وحدة اعتباطية ( ، و ليمة الحمولة اللحظية كانت ب يمة    2280،؛ أما بالنسبة للحمولة الزمنية كانت ليمتها   

 وحدة اعتباطية ( . 2323

كان سالبا حيث سجلت اقل ليمة  ر الحيوية أن ليمة مؤه عند قراءة نتائجهما نلاحت 7و رقم  6فاللاعبين رقم  
وحدة اعتباطية ( ،  1809وحدة اعتباطية ( ، بحمولة زمنية كانت ليمتها   -196ب    6للاعب رقم  عند 

 وحدة اعتباطية ( .2005وحمولة لحظية ب يمة  

وحدة  1903وحدة اعتباطية ( ، بحمولة زمنية كانت ليمتها    -188    7اللاعب رقم أما أكبر ليمة عند   
 وحدة اعتباطية ( . 2090اعتباطية ( ، وحمولة  لحظية ب ية   

حالة لياقة ) تطور الصفات البدنية (  حالة خطر التدريب الزائد والتعرض للإصابات   - + 

 عالي جدا
 عالي جدا



 .عرض وتحليل نتائج   :الفصل الثاني

 

113       

 

 

 

 

 

 

 

الحمولة الزمنية والحمولة اللحظية ومؤهر الحيوية لكل لاعب   التمىيل البياني يوضع ليم  :( 17الشكل )
أساليع . 5خلال   17اتحاد بسكرة أقل من  للفرييلاعبين (  7



 

 

 

 

 

 

 :الثالث الفصل 
 تفسير النتائج ومناقشة الفرضيات.
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 :تنص الفرضية الأولي 

 

 

 

( ، نلاحت أن ليم الرتابة المتحصل عليها  14بعد الدراسة الميدانية والأعمدة البيانية المتحصل عليها في الشكل رقم     
من خلال ليم حاصل قسمة   متوسط الحمولة التدريبية اليومية / الانحراف الم ياري ( كلها متقاربة محصورة لين   

اعني أنها في المجال العادي الذي حدد  كارل فوستر في  U A 2من ( وحدة اعتباطية وهي ليم أقل  0.94و   0.83
 :مؤهر الرتابة    أنظر لشكل التالي ( 

 

 

 

 

التدريبية كانت   ينيحالة الرياضالأسبوعية ف ن  ةحسب فوستر لتحديد مؤهر الرتابة لتوازن الأحمال التدريبي  
لاعبين فريق إتحاد بسكرة   لدي الإصابةتعرض لتدريب الزائد وخطر خطر حالة عادية ، لا يوجد احتمالية 

U17    . 

( نلاحت التناسب الطردي لين ليم الحمولة الأسبوعية و ليم الرتابة وهي  14وبالنظر للأعمدة البيانية الشكل  
حصص + مقاللة   3بالنظر لعدد الحصص التدريبية للفريي في الأساليع الممسة حيث كانت      نتائج متوقعة

 يع الممسة للدراسة .للحمل التدريبي هو نفسو في الأسال  يكل أسبود ( التوزيع الأسبوع 

.الفرضية الأولي ومناقشة نتائلال تفسير -1  

( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر  ' مؤشر الرتابة '   توازن الأحمال التدريبيةلتحديد 
.لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود فيللدي لاعبين كرة القدم   
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وهذا ما يؤكد  بالرجود إلي الجانب النظري فقد تحدثنا في الفصل الأول علي مبادئ التدريب الرياضي و       
 :هروق الحمولة التدريبية الموجهة للاعب اجب أن تتسم ب 

دريباتهم علي  ( إن الرياضيين المستويال العليا من ضروري عدل سير ت 2005   البشتاوي والخوجااشير      
وتيرة واحدة حمل مرتفع فقط أو منمفض فقط لل اكون تموم ما لين الارتفاد والانمفاض ، مما اسم  لجسم  

الرياضي بالتكيس الجيد مع الحمل التدريبي والارتقاء بمستوي الرياضي ، وتجنب الوقود في الإصابال والتدريب 
 الزائد .             

 . (41 -38، ص 2005 ، )البشتاوي والخوجا

( ب ن التنود في روتين التدريب أي توازن في الأحمال التدريبية لين   2004   نبيله عبد الرحمان وسلوي وت كد   
العمل والراحة عمل استرخائي بعد عمل هديد  أو عمل قصير بعد العمل الطويل الذي اعرف بمبدأ تنود الأحمال 

وتم يس العبء البدني والنفسي المصاحب ، بالإضافة إلي مساعدتو علي   التدريبية فقد استمدل لتقليل الرتابة
 التكيس و تجنب الإصابال التي تنتل عن كىرة العمل العفلي .           

 (  201و   200، ص  2004) نبيله عبد الرحمان ، وسلوي عز الدين ، 
 مع حمولة التدريب  إن هذ  المبادئ هي التي تحدد التكيس الإاجالي Weineck  (1992  )وي كد 

فالتكيس الجيد الناتل لتبادل الصحي  لين الحمل و الراحة ، وهذا من أجل الارتقاء بالأجهزة الوظي ية للجسم وأداء 
 الرياضي وتجنبو من خطر التعرض للإصابال والتدريب الزائد .

وأن عدم توازن بين الأحمال التدريبية  ) رتابة التدريبية ( يمكن أن يطور أعراض الحمل الزائد المزمنة )  

surcharge chronique    بمختلف أنواعها نتيجة الشفاء الغير الكافي والتدريب البدني الزائد والإجهاد النفسي )

. (, p32Weineck,J , 1992 ) 

تجنب عدم التوافق الذي يؤدي إلى الإفراط في التدريب على المدى  ( Platonov) 1988ويوصي أافا     

 V.N( Platonov , ( 1988 ,أكثر .الطويل أو 

التي تناول من خلالها طريقة حصة ليات إدراك الجهد            ( 2016) رضوان بوبكر  فهو ما يتناسب مع دراسة 
( séance –RPE )  السلبية والتدريب الزائد من أجل مرالبة   ل في تحديد مؤهر رتابة التدريب المرتبط بالتكيفا

 وتقويم تغيرال الحمل التدريب خلال البرمجة الأسبوعية  .



 .تفسير النتائج ومناقشة الفرضيات :الفصل الثالث 

 

117       

وما سم  لتحقيي رتابة التدريب أي تنود وتوازن في   U17عند مرالبة تدريبال اتحاد بسكرة     ما لاحظناوهذا   
 الأحمال التدريبية لين العمل والراحة وتجنب البرمجة المماثلة والتدريب اليومي المكىم .

ييم حمل  ما أهمية كبيرة في مرالبة وتق   ( séance –RPE )ومنو نؤكد أن الاعتماد علي طريقة فوستر       
التدريبي المنجز للاعبين كرة القدل وملك لفمان تجنبهم للوقود في التدريب الزائد وخطر التعرض للإصابال ،               

 Halson , 2014)Borresen and و  ( Foster C. 2001 )وهو ما أكد  الكىير من الباحىين علي غرار .
Lambert, 2009 ))   و( Coutts .2010 )   أنو بالإمكان مرالبة وتقنيين الحمل التدريبي بعدة طر  لكننا ،

كونها سهلة الاستعمال وغير مكلفة و موثوقة    ( séance –RPE )نوصي ونؤكد علي طريقة أدراك الجهد 
 .  وتحليل فوري لرياضي

ستطيع القول  ن ومن النتائل المتحصل عليها  من خلال حساب مؤهر رتابة التدريب لفوستر و هذ  التوضيحال  
 محققة .  أن الفرضية الأولي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر  ' مؤشر الرتابة '   توازن الأحمال التدريبيةلتحديد 
.لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود فيللدي لاعبين كرة القدم   
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 :تنص الفرضية الىانية 

 

 

 

( ، نلاحت أن ليم الإجهاد  التدريبي  15بعد الدراسة الميدانية والأعمدة البيانية المتحصل عليها في الشكل رقم      
مؤهر الرتابة ( نلاحت أن   xعند اللاعبين والمتحصل عليها من خلال حاصل جداء   متوسط الحمولة الأسبوعية 

اعني أنها   U A 3000حدة اعتباطية وهي ليم أقل من ( و  2144.6و 1616.4جميع ال يم متقاربة محصورة لين   
 في المجال العادي الذي حدد  كارل فوستر في مؤهر الإجهاد " التقييد " 

 :  أنظر لشكل التالي (  

 

 

ين التدريبية كانت حالة عادية ، لا يوجد يحالة الرياضحسب فوستر لتحديد مؤهر الإجهاد التدريب " التقييد " ف ن    
 .  U17لدي لاعبين فريق اتحاد بسكرة  تعرض لتدريب الزائد وخطر الإصابةاحتمالية 

نتائج ( نلاحت التناسب الطردي لين ليم رتابة التدريب و ليم الإجهاد وهي 15وبالنظر للأعمدة البيانية الشكل     
حصص تدريبية + مقاللة كل  3بالنظر لعدد الحصص التدريبية للفريي في الأساليع الممسة حيث كانت       متوقعة

 التدريبي هو نفسو في الأساليع الممسة للدراسة .للحمل  يأاال من الراحة ( التوزيع الأسبوع  3أسبود + 

 :وهذا ما يتم ت كيد  بالرجود أافا للجانب النظري   

عالية أو اضطراب في  بشداة تدريبية و  لأحمالعلي أن التعب المتكرر بعد أداء  ( 1999د. بسطويسي ) اشير 
من طاقتو   الأقصىالحالة النفسية يؤدي هذا لوصول الرياضي إلي درجة عدل مقاومة التعب بسبب اجتياز الحد 

 .لىانيةالفرضية ا ومناقشة نتائلال تفسير -2

( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر  لدي لاعبين كرة   الإجهاد التدريبيمؤشر لتحديد  

. لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود في لالقدم   
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               .                                                     .         ونزول في الأداء . للإصابال ، هذا ما اجعلو عرضة  الإجهاد  إليوالوصول بالرياضي 
 ( 178فحة،ص1999،)د. بسطويسي

هناك  لا يمكن إنكار الأحمال التدريبية القاسية بل  ( Lambert et Borresen ( 2006كل من أيضا  يشير و     

  ، تؤدي بالرياضيين  ضغوطات غير تدريبية بما في ذلك قلة النوم أو الإجهاد العاطفي أو القلق أو المشكلات الصحية 

 .  للإجهاد المفرط أو الإرهاقلتعرض ل

التبادل الحادط لين الإجهاد والتوتر من جهة وبين   يأبالاستشفاء الجيد ) علي البيك وآخرون(ويشير أافا     
    عفلية وكل عفو في جسم الإنسان لهذا الإاقاد ليفوحيث تلتزل كل خلية وكل  الراحة والاسترخاء من جهة أخرن،

 .واستعادة القدرة على أداء حمل معين من جديد  .،والذي يتم ويو إعادة الجسم إلى حيويتو مرة ثانيةالعمل والراحة ( 

عندما تكون العلاقة لين التدريب والانتعاش غير متوازنة ، تظهر أعراض التعب Meeusen et al(.2006 )ويؤكد 

 . ويقل الأداء. وهذا ما اسمى الإرها 
علي ضرورية احترال مبدأ التناوب في النوعية والشدة ومدة العمل والراحة ،  Weineck   (1992 )كما يؤكد    

 ومبدأ الاسترجاد وملك لتجنب الإجهاد والاضطرابال النفسية التي تؤدي إلي الوقود في التدريب الزائد .
 (, p32Weineck,J , 1992  ) 
الارتفاد المستمر في الأحمال التدريبية بشدال مرتفعة مع  Saw, Main  and Gastin (2015 )أافا ويؤكد   

. .قليل من التعافي ، يولد عوالبة وخيمة من الناحية النفسية للرياضيين التي تسبب أعراض الإفراق في التدريب .    
(; 2016 ; p 281 Saw, A., Main, L. and Gastin   ) 

امكن أن ينهار تحمل الإجهاد نتيجة الزيادة المفاج ة في القلي النفسي و زيادة Hans Selye (1956)وقد لاحت
 .الفغط البدني ، يؤدي إلى اضطراب في عمل الجهاز العصبي و الغددي والجهاز المناعي 

 التي تناول من خلالها طريقة حصة ليات إدراك الجهد  ( 2016) رضوان بوبكر  فهو ما يتناسب مع دراسة 
séance –RPE ) (  في تحديد مؤهر إجهاد التدريب المرتبط بالتكيفال السلبية والتدريب الزائد من أجل مرالبة وتقويم

 استجابة للاعبين للجهود التدريبية المبرمجة أسبوعية . 
تدريبي  مما سم  لتحقيي تكيفال إاجالية لمؤهر الإجهاد ال U17وهذا ملاحظنا  عند مرالبة تدريبال اتحاد بسكرة   

 وتجنب التدريب الزائد و خطر التعرض للإصابال  .
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ما أهمية كبيرة في مرالبة وتقييم حمل التدريبي    ( séance –RPE )ومنو نؤكد أن الاعتماد علي طريقة فوستر    
لتعرض المنجز للاعبين كرة القدل ومرالبة الإجهاد التدريبي وملك لفمان تجنبهم للوقود في التدريب الزائد وخطر ا

(  Halson , 2014 و ( Foster C. 2001 )وهو ما أكد  الكىير من الباحىين علي غرار للإصابال ، 
Borresen and Lambert, 2009 ))   و( Coutts .2010 )  أنو بالإمكان مرالبة وتقنيين الحمل التدريبي بعدة ،

كونها سهلة الاستعمال وغير مكلفة و    ( séance –RPE )طر  لكننا نوصي ونؤكد علي طريقة أدراك الجهد 
 موثوقة وتحليل فوري لرياضي .

نستطيع القول ل ومن النتائل المتحصل عليها  من خلال حساب مؤهر الإجهاد التدريبي لفوستر و هذ  التوضيحا 
 محققة .  لىانيةأن الفرضية ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر  لدي لاعبين كرة   الإجهاد التدريبيمؤشر لتحديد  

. لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود في لالقدم   
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 :تنص الفرضية الىالىة 

 

 

 

( ، نلاحت أن ليم اللياقة " فورمة "  الحالة 16يتف  من خلال الأعمدة البيانية المتحصل عليها في الشكل رقم     
مؤهر إجهاد التدريبي " مؤهر  - ة  الأسبوعيحمولة ال الرياضية للاعبين والمتحصل عليها من خلال حاصل طر   

وحدة اعتباطية وهي ليم أقل أكبر من   ( 238.2و 131.4  التقييد " (  نلاحت أن جميع ال يم موجبة محصورة لين 
 الصفر اعني أنها في المجال انعدال اللياقة الذي حدد  كارل فوستر في مؤهر اللياقة " فورمة " حالة الرياضي . 

 :  أنظر لشكل التالي (  

 

 

 

 حالة التام لمؤشر اللياقة" الفورمة انعدام هناكحسب فوستر لتحديد مؤهر اللياقة " الفورمة " حالة الرياضي ف ن   
 .7U1و عدم وجود أي تطور لصفات البدنية  لدي لاعبين اتحاد بسكرة  ،الرياضية " 

( نلاحت التناسب عكسي لين ليم الإجهاد التدريبي و ليم اللياقة   كلما قل 16وبالنظر للأعمدة البيانية الشكل     
لتشابو التقريبي لأحجال   بالنظر  نتائج متوقعةالإجهاد التدريبي كلما التعد مؤهر اللياقة عن الصفر بالإاجاب ( وهي  

حصص تدريبية + مقاللة كل   3الحمل التدريبي لنسبة كبيرة لكل الأساليع الممسة حيث احتوي كل أسبود علي    
 أسبود (  وبالتالي مؤهر تطور اللياقة منعدل تماما ، أي عدل وجود تطور الصفال البدنية لدي اللاعبين . 

 :انب النظري وهذا ما يتم ت كيد  بالرجود أافا للج  

.لىالىةالفرضية ا ومناقشة نتائلال سيرتف -3  

( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر  اللياقة " فورمة ' حالة الرياضي مؤشر لتحديد  
.لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود فيل لدي لاعبين كرة القدم   

حالة فورمة رياضية وأداء 
 جيد  

+ للفورمةانعدام حالة تعب وإرهاق ∞

 -1000 0 



 .تفسير النتائج ومناقشة الفرضيات :الفصل الثالث 

 

122       

( إلي ضرورية التدرم في حمل التدريب " مبدأ التدرم " اعني أن درجة الحمل  1998   قاسم حسن حسين اشير    
و مما يؤدي  الرياضيالتدريبي المنجزة للاعب اجب ألا تكون ثالتة لل اجب أن تزداد بمرور الوقت وطبقا لقدرال 

.                                                       ظي ية ومستون اللياقة البدنية .                         إلي تكيس الجيد وبذلك تطور قدرة الأجهزة الو 
 (  123، ص  1998) قاسم حسن حسين ، 

أن مبدأ التكرار الممطط  للأحمال وزيادتها التدريجية تحدط تكييس الأجهزة  Meerson  (1981)وهذا ما يؤكد     
 .والأنظمة المعنية مع ظروف عملها الجديدة يؤدي إلي تحسين الحالة الفيزيولوجية  والبدنية للرياضي 

)                                                                  ( Meerson , 1981 , p225  
والشدة ومدة العمل والراحة ، ومبدأ الأحمال علي ضرورية احترال مبدأ التناوب  Weineck  (1992 )كما يؤكد 

ورفع مستوي اللياقة  الاسترجاد وملك لتجنب الإجهاد والاضطرابال النفسية التي تؤدي إلي الوقود في التدريب الزائد 
 .  للحالة الرياضية

اجالي مع حمولة التدريب فالتكيس الجيد الناتل لتبادل الصحي  لين الحمل و التكيس الإWeineckكما يؤكد أافا  
الراحة ، وهذا من أجل الارتقاء بالأجهزة الوظي ية للجسم وأداء الرياضي وتجنبو من خطر التعرض للإصابال  

 (  ,J , 1992Weineck) والتدريب الزائد .                                                             
أن عدل التوازن لين الأحمال التدريبية يؤدي إلي خلل في التكيفال Kirwan et coll( 1988 )ويوض  

هرمون  وبالتالي ينمفض  .اعطل الأداء الطبيعي لجهاز الهرموني   الغدد الصماء (الفسيولوجية للرياضي مما 
الذي يؤدي زيادة الهدل البروتين وبالتالي انمفاض الكتلة و القوة   التستوستيرون لينما تزيد مستويال الكورتيزول

 ( kirwan et coll , 1988 , p 255 )العفلية .

أن التمارين المكىفة بشكل خاو ، تؤدي إلي خلل في الجهاز المناعي  Mackinnon (1989)ويوض  أافا   
 , Mackinnon,L.T ; 1989 . للرياضي وبالتالي اصب  عرضة بشكل خاو للإصابة والأمراض المعداة .

p141   ) 

من خلالها طريقة حصة ليات إدراك  استمدلالتي  ChebbahKhaireddin(2021)فهو ما يتناسب مع دراسة 
لياقة حالة الرياضية للاعبين بطولة الجزائرية ومقارنتها للاعبين بطولال في تحديد )( séance –RPE الجهد 

 .  الكبري العالمية
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مما سم  بالحفاظ علي اللياقة حالة الرياضي  وتجنب التدريب  U17وهذا ملاحظنا  عند مرالبة تدريبال اتحاد بسكرة 
 زائد و خطر التعرض للإصابال  . ال

لها أهمية كبيرة في مرالبة وتقييم حمل التدريبي    ( séance –RPE )ومنو نؤكد أن الاعتماد علي طريقة فوستر    
المنجز للاعبين كرة القدل وملك لفمان الارتقاء باللياقة   فورمة ( حالة الرياضي و تجنبهم للوقود في التدريب الزائد 

 , Halson و  ( Foster C. 2001 )وهو ما أكد  الكىير من الباحىين علي غرار للإصابال ،  وخطر التعرض 
، أنو بالإمكان مرالبة وتقنيين الحمل  ( Coutts .2010 )و   (( Borresen and Lambert, 2009و( 2014

كونها سهلة الاستعمال وغير    ( séance –RPE )التدريبي بعدة طر  لكننا نوصي ونؤكد علي طريقة أدراك الجهد 
 مكلفة و موثوقة وتحليل فوري لرياضي .

نستطيع القول ال  ومن النتائل المتحصل عليها  من خلال حساب مؤهر الإجهاد التدريبي لفوستر و هذ  التوضيح  
 محققة .  لىالىةأن الفرضية ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر  اللياقة " فورمة ' حالة الرياضي مؤشر لتحديد  
.لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود فيل لدي لاعبين كرة القدم   
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 :تنص الفرضية الرابعة 

 

 

 

( ، نلاحت أن ليم الحيوية عند اللاعبين  17بعد الدراسة الميدانية والأعمدة البيانية المتحصل عليها في الشكل رقم  
الحمولة اللحظية ( نلاحت أن أغلب ال يم موجبة   –والمتحصل عليها من خلال حاصل طر    الحمولة الزمنية 

المجال العادي حالة اللياقة ثالتة   تطور صفال البدنية لنسبة  ( وحدة اعتباطية وهي ليم في  70و20محصورة لين   
( علي الترتيب وهي ليم في   -188و   -196ف يمهم سالبة    7و    6( ؛ أما اللاعبين رقم  %2منعدمة تقريب  

 ( . %4المجال حالة الإرها  و خطر التدريب الزائد و التعرض للإصابال   لنسبة ض يفة جدا جدا 

 :  أنظر لشكل التالي (  

 
 

 

 
أي انه هناك تطور لصفات   5للأسبوع  رياضية عادية اللياقةحالة حسب فوستر لتحديد مؤهر الحيوية ف ن    

في حالة تعب وإرهاق ( 7، رقم 6أما اللاعبين   رقم ، (  %2قريبة الانعدام تقريبا ب )   البدنية بنسب منخفضة جدا 
(  %4بنسب منخفضة جدا قريبة الانعدام تقريبا ب      )  وهما معرضان لخطر التدريب الزائد والتعرض للإصابات

. 
 .   U17أساليع لفريي إتحاد بسكرة  5ونستنتل أنو هناك حفاظ علي اللياقة البدنية بشكل كبير خلال      

حالة لياقة ) تطور الصفات البدنية (  حالة خطر التدريب الزائد والتعرض للإصابات   

0 

 عالي جدا عالي جدا

.لرابعةالفرضية ا ومناقشة نتائلتفسيرال -4  

( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر  لدي لاعبين كرة القدم  الحيوية مؤشر لتحديد  

.لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود فيل  
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( نلاحت التناسب عكسي لين ليم الحمولة الزمنية و ليم الحمولة اللحظية وبذلك  17وبالنظر للأعمدة البيانية الشكل  
لة اللحظية وعلاقة مؤهر الحيوية بمؤهر الحمولة  نقول أن هناك علاقة طرداة لين مؤهر الحيوية و ليم الحمو 

لتشابو التقريبي لأحجال الأحمال التدريبي لنسبة كبيرة لكل   بالنظر   نتائج متوقعةاللحظية علاقة عكسية ، وهي 
حصص تدريبية + مقاللة كل أسبود (  وبالتالي مؤهر الحيوية  3الأساليع الممسة حيث احتوي كل أسبود علي    

 تطور اللياقة منعدل تماما ، أي عدل وجود تطور الصفال البدنية لدي اللاعبين .ثالت  

مرالبة الأحمال التدريب باستمرار اكمن في مرالبة التوازن لين التعافي والفغط   Kellmann(2010)اشير   
 راق في التدريب فالحفاظ الأمىل لتوازن يهدف للوصول إلي مروة الأداء الرياضي وتجنبو ضعم الأداء وكذلك الإف

)( kellmann,M , 2010 , p 95  

بب ال التدريب من واحد إلي آخر بسامتلم التكيس الرياضي مع الأحم Brink et all  (2010) ويشير أافا
 (  Brink et all, 2010 , p 597) الفرو  الفرداة .      

أن مماطر الإصابة تزداد في حالة عدل توفر فترال راحة كاوية وعدل Andersen & Williams(1999)ويؤكد 
التوازن الأحمال إما اشعر اللاعب بالإرها  المتتالي . حيث يؤدي هذا العجز إلى مشاكل تتعلي بالتركيز والإدراك 

 & Andersen ... بالإضافة إلى زيادة توتر العفلال كوسيط فسيولوجي لزيادة مماطر الإصابة والأداء 
Williams , 1999 , p 735  ) 

ن أحداط الحياة المجهدة ، وقلة السمال الجسداة ، وانعدال الىقة  إ Johnson and Ivarsson (2011)وأهار 
زيادة مماطر الإصابة لدن لاعبي  ضعم في الأداء الرياضي وجميعها  والتعامل غير الفعال مع الإجهاد ، تساهم

 (   Johnson and lvarsson , 2011 , p129)كرة القدل .

تلعب التغذاة دورًا حيويًا في استعادة الوظائم العفوية. لدي الرياضي عن طريي Weineck (1992)يوصي  

اء الداخلية والعفلال معدلال التمىيل الغذائي للأعفأي اجب أن اكون هناك توازن لين ، عملية التمىيل الغذائي

 الكامل للحفاظ علي المؤهر الطبيعي للحيوية الرياضي .الهيكلية للسما  لزيادة بالشفاء

الصحي  للتدليك اساهم في زيادة السعة الأداء الرياضي أثناء  علي استمدالولفمان الحفاظ علي مؤهر الإجهاد 
عملية التدريب . لأن العمل التدريبي  يؤثر علي التعافي ، يلعب التدليك دورًا في تحسين الأداء و التعافي ، وبالتالي 

 (  Weineck,J , 1992) عدل الوقود في الإصابال .
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ملاءتها في حالة القلي الجسدي  استمدال تقنيال الاسترخاء ل علي أهمية Le Scanff et coll (1999 )يوصي    
 ( Le Scanff,C , 1999) من أجل ضمان الحفاظ علي مؤهر اللياقة .    )  الإجهاد الجسدي

مما سم  لتحقيي حيوية ثالتة لنسبة كبيرة جدا وتجنب   U17وهذا ملاحظنا  عند مرالبة تدريبال اتحاد بسكرة   
 التدريب الزائد و خطر التعرض للإصابال  .

لها أهمية كبيرة في مرالبة وتقييم حمل التدريبي  ( séance –RPE )ومنو نؤكد أن الاعتماد علي طريقة فوستر  
و تجنبهم للوقود في التدريب الزائد وخطر  المنجز للاعبين كرة القدل وملك لفمان حيوية الرياضيين مع مرور الوقت 

( Halson , 2014 و  ( Foster C. 2001 )للإصابال ، وهو ما أكد  الكىير من الباحىين علي غرار التعرض 
Borresen and Lambert, 2009 ))   و( Coutts .2010 )  أنو بالإمكان مرالبة وتقنيين الحمل التدريبي بعدة ،

كونها سهلة الاستعمال وغير مكلفة و    ( séance –RPE )طر  لكننا نوصي ونؤكد علي طريقة أدراك الجهد 
 موثوقة وتحليل فوري لرياضي .

ع القول أن  نستطيومن النتائل المتحصل عليها  من خلال حساب مؤهر الحيوية لفوستر و هذ  التوضيحال    
 محققة .   لرابعةالفرضية ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر  لدي لاعبين كرة القدم  الحيوية مؤشر لتحديد  

.لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود فيل  
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 :تنتاج الاس

           ( إن مؤهر الرتابة         14( والشكل رقم  11من خلال عرض وتحليل نتائل الفرضية الأول للجدول رقم  
la monotonie "  لتوازن الأحمال التدريبية الأسبوعية كان في الحالة العاداة للاعبين فريي اتحاد بسكرة "U17  أدن

طر الإصابال ، ونستنتل أن  مؤهر فوستر للرتابة لو دور فعال في لعدل وجود احتمالية تعرضهم للتدريب الزائد وخ
 مرالبة وتقييم تغيرال الأحمال التدريبية المبرمجة أسبوعيا لتفادي خطر التدريب الزائد والتعرض للإصابال . 

دريبي أو  ( لمؤهر الإجهاد الت15( والشكل رقم  13وبعد عرض وتحليل النتائل الفرضية الىانية للجدول رقم       
''  المرتبط بالتكيفال السلبية للأحمال التدريبية كان في الحالة العاداة بالنسبة لفريي إتحاد  La Contrainteالتقييد '' 

مما أدي لعدل وجود احتمالية تعرضهم للتدريب الزائد وخطر الإصابال ، و نستملص أن مؤهر فوستر   U17بسكرة 
اطر تعرض للتدريب الزائد وخطر الإصابال إما كان الفغط أكبر من الحمل للإجهاد التدريبي اصب  هاهدا علي مم

 التدريبي . 

  '' Fitness ''( لمؤهر اللياقة16( والشكل رقم  14وعند عرض وتحليل نتائل الفرضية الىالىة للجدول رقم       
وجود أي تطور لصفال البدنية  لحالة الرياضي توصلنا إلي حالة انعدال للياقة " الفورمة " حالة الرياضي ، وعدل 

؛ ونستنتل أن مؤهر فوستر للياقة " الفورمة " حالة الرياضي لو ت ثير إاجالي في  U17للاعبين لفريي إتحاد بسكرة  
 مرالبة وتقييم مستوي الفورمة عند اللاعبين .

( لمؤهر الحيوية            17( والشكل رقم   16،  15وبعد عرض وتحليل نتائل الفرضية الرابعة للجدولين رقم       
'' Fraicheur ''   كان هناك حفاظ لنسبة كبيرة جدا علي حيوية ولياقة البدنية للاعبين إتحاد بسكرةU17   خلال

أساليع ، ونستنتل أن مؤهر فوستر للحيوية لو أهمية بالغة في مرالبة وتقييم الحالة التدريبية للاعبين خلال  5مرور 
 أساليع .  5مرور 

'' أن طريقة  عليوفي الأخير من خلال ما قدمنا  في الجزء التطبيقي ف ن الفرضية العامة التي تنص     
تسم   بمرالبة وتقييم حمولة التدريب لدي لاعبين كرة  ) أو مؤهر إدراك الجهد    RPE )-Séance         فوستر

، ونستنتل أن مؤهرال طريقة محققة ي فرضية  فه القدل  لتجنب الوقود في التدريب الزائد و التعرض للإصابال ''
لها دور كبير وفعال في مرالبة وتقييم حمولة التدريب المنجزة وملك لتجنب الوقود في  ( Séance-RPE)فوستر 

 التدريب الزائد وخطر التعرض للإصابال .
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 :الاستنتاجات 

 .حمولة التدريب مؤهر فوسترمن لين أحسن الادوال لمعرفة  -1
 فوستر اغنينا علي التدريب الزائد . مؤهر  -2
 من خلال تطبيي مؤهر فوستر نتجنب إصابال اللاعبين . -3
 طريقة فوستر تسم  لتقييم حمولة التدريب .  -4
 تسم  طريقة فوستر بال يات الكمي لحمولة التدريب علي مدار الموسم الرياضي . -5
 مؤهر فوستر اطبي في كافة الرياضال الجماعية والفرداة. -6
لتقييم حمولة التدريب توجد طر  اخرن كالنبض القلبي  ك داة لمؤهر فوستر  بالإضافة -7

 . GPSو
او النبض القلبي او دراسة  GPSينص  بال يال لدراسال اخرن باستعمال مؤهر اخر مىل  -8

 مقارنة لين هاتو الطر .
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 : لخاتمةا

إن التطور الذي اشهد  التدريب الرياضي الحديث في جميع الرياضال عامة و كرة القدل بصفة خاصة خطوة  
ملموسة من خلال البحوط والدراسال الحديىة والتي كان الهدف منها اكتشاف طر  أكىر فعالة في مرالبة وتقييم  

 ال .حمل التدريب وملك لتنبؤ وتجنب خطر التدريب الزائد والتعرض للإصاب

وإامانا منا بالمنهل العلمي ودور  في تطوير العلول ومن خلال الدراسال السابقة والبحوط وقصد معرفة طر     
لمرالبة   ( Séance-RPE)جديدة مال فعالية لمرالبة الحمولال التدريبية ، جاء بحىنا باستمدال طريقة فوستر 

مساهمة مؤهراتها في تقييم الحمولة لتجنب التدريب الزائد وتقييم حمولة التدريب للاعبين كرة القدل ، ومعرفة مدي 
 وخطر التعرض للإصابال  .

لاعبين (    7سنة ، واخترنا عينة الدراسة متكونة من    17اعتمدنا في دراستنا علي فريي إتحاد بسكرة لأقل من   
لمنهل الوصفي التحليلي الذي ا لأساليع ، وباستعما 5، حيث اهتملت الدراسة علي مرالبة تدريبال الفريي لمدة 

،  محققةيتناسب مع مىل هذ  الدراسال ، فمن خلال النتائل المتحصل عليها أظهرل أن كل الفرضيال الدراسة 
أو   ( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر :وأنو تم ت كيد وقبول الفرضية العامة التي كان مفادها كالتالي 

دريب لدي لاعبين كرة القدم لتجنب الوقوع في التدريب الزائد وخطر  مؤشر الجهد في مراقبة وتقييم حمولة الت
 التعرض للإصابات . 

وفي الأخير استملصنا أن طريقة فوستر أو إدراك الجهد طريقة مهم جدا وضرورية لكل مدرب عامة وكل  
محفر لدني خاصة  لمرالبة وتقييم وتقنين حمولة التدريب المنجزة للاعبين في كرة القدل وملك من أجل تجنب  

توي حالة الرياضي وأدائو ثانيا وملك الوقود في التدريب الزائد وخطر التعرض للإصابال أولا ، و الارتقاء بمس
 وغيرها . GPSلسهولة استمدامها وغير مكلفة مقارنتا بالوسائل الأخرن مىل 
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 أساليع .  5خلال  1امىل ليم الحمل التدريبي للاعب رقم   :( 17ل )والجد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

01الحصة   02الحصة   03الحصة    المقاللة  

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

الأسبوع  
01 6 85 510 6 80 480 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
02 4 60 240 6 80 480 6 90 540 10 90 900 

الأسبوع  
03 5 80 400 6 80 480 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
04 6 80 480 7 80 560 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
05 6 85 510 5 80 400 5 90 450 10 90 900 
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 أسابيع .  5خلال  2( : يمثل قيم الحمل التدريبي للاعب رقم  18الجدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

01الحصة   02الحصة   03الحصة    المقاللة  

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

الأسبوع  
01 6 85 510 6 80 480 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
02 4 60 240 6 80 480 6 90 540 10 90 900 

الأسبوع  
03 5 80 400 6 80 480 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
04 6 80 480 7 80 560 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
05 6 85 510 5 80 400 5 90 450 10 90 900 
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 أساليع .  5خلال   3امىل ليم الحمل التدريبي للاعب رقم  :( 19الجدل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

01الحصة   02الحصة   03الحصة    المقاللة 

RPE 
مدة 
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE 
مدة 
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE 
مدة 
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE 
مدة 
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

الأسبوع  
01 6 85 510 5 80 400 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
02 3 60 180 6 80 480 6 90 054  10 90 900 

الأسبوع  
03 5 80 400 6 80 480 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
04 6 80 480 7 80 560 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
05 

5 85 425 5 80 400 5 90 450 10 90 900 
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 أسابيع .  5خلال   4( : يمثل قيم  الحمل التدريبي للاعب رقم  20الجدل )

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
01الحصة  02الحصة   03الحصة    المقاللة  

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

الأسبوع  
01 6 85 510 5 80 400 4 90 360 10 90 900 

الأسبوع  
02 4 60 240 5 80 400 6 90 540 10 90 900 

الأسبوع  
03 4 80 320 6 80 480 4 90 360 10 85 850 

الأسبوع  
04 6 80 480 6 80 480 4 90 360 10 90 900 

الأسبوع  
05 5 85 425 4 80 320 5 90 450 10 90 900 
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 .. أساليع  5خلال  5م الحمل التدريبي للاعب رقم  امىل لي :( 21ل )والجد

 

 

 

 

 

 

 

 

 
01الحصة  02الحصة   03الحصة    المقاللة  

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

الأسبوع  
01 5 85 425 5 80 400 4 90 360 10 90 900 

الأسبوع  
02 4 60 240 6 80 480 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
03 4 80 320 5 80 400 4 90 360 10 90 900 

الأسبوع  
04 5 80 400 6 80 480 4 90 360 10 90 900 

الأسبوع  
05 5 85 425 4 80 320 4 90 360 10 90 900 
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 . أساليع  5خلال  6م الحمل التدريبي للاعب رقم  امىل لي :( 22ل )والجد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
01الحصة  02الحصة   03الحصة    المقاللة  

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

الأسبوع  
01 5 85 425 5 80 400 4 90 360 10 90 900 

الأسبوع  
02 3 60 180 5 80 400 5 90 450 10 15 150 

الأسبوع  
03 3 80 240 5 80 400 4 90 360 10 90 900 

الأسبوع  
04 5 80 400 4 80 320 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
05 5 85 425 4 80 320 4 90 360 10 90 900 
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 . أساليع  5خلال   7ليم الحمل التدريبي للاعب رقم  امىل  :( 23ل )والجد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
01الحصة  02الحصة   03الحصة    المقاللة  

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

RPE  مدة
 الحصة

الحمل 
 التدريبي
CH 

الأسبوع  
01 4 85 340 5 80 400 4 90 360 10 90 900 

الأسبوع  
02 3 60 180 4 80 320 5 90 450 10 90 900 

الأسبوع  
03 4 80 320 5 80 400 4 90 360 10 90 900 

الأسبوع  
04 5 80 400 6 80 480 5 90 450 10 45 450 

الأسبوع  
05 6 85 510 4 80 320 4 90 360 10 90 900 
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صور مجتمع البحث : 
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أو مؤشر إدراك الجهد    RPE  –Séanceأهمية طريقة فوستر )    : عنوان الدراسة   •

( في مراقبة وتقييم حمولة التدريب لتجنب الوقوع في خطر التدريب الزائد والتعرض  

 للإصابات . 
( أو مؤشر إدراك الجهد    RPE  –Séanceطريقة فوستر ) تسمح  : الفرضية العامة •

يسمح بمراقبة وتقييم حمولة التدريب لدى لاعبين كرة القدم لتجنب الوقوع في التدريب  

 .  الزائد والتعرض للإصابات
   :فرضيات الدراسة   •

لدي  ' مؤشر الرتابة '    توازن الأحمال التدريبيةلتحديد    ( Séance-RPE )تسمح طريقة فوستر    -1

  .لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود فيللاعبين كرة القدم 
لدي لاعبين كرة القدم    الإجهاد التدريبيمؤشر  لتحديد  ( Séance-RPE ) تسمح طريقة فوستر    -2

 .لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  تجنب خطر الوقود فيل
تجنب للدي لاعبين كرة القدم  اللياقة   مؤشر  لتحديد  ( Séance-RPE ) تسمح طريقة فوستر    -3

 .لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  خطر الوقود في
تجنب خطر  للدي لاعبين كرة القدم    الحيوية مؤشر  لتحديد  ( Séance-RPE) تسمح طريقة فوستر  -4

 . لإصابال لالتدريب الزائد والتعرض  الوقود في

   :الهدف من الدراسة   •
لمراقبة وتقييم حمولة التدريب    ) إدراك الجهد أو مؤشر ( Séance-RPEهو تطبيق طريقة فوستر 

 لتجنب خطر الوقوع في التدريب الزائد والتعرض للإصابات . وذلكلدى للاعبي كرة القدم  

    :إجراءات الدراسة  •

 و ميقاتي "  )RPE -éanceS(" مقياس فوستر  : أدوات الدراسة ✓

 سنة . 17لاعبين من فريق إتحاد بسكرة صنف أقل من  07تمثلت العينة في    : العينة  ✓

 المنهج الوصفي التحليلي .  :منهج الدراسة  ✓

 :ويشمل المل ية المعروية النظرية ، ويحتوي على أربعة فصول  :الجانب النظري  ✓

 ملخص الدراسة 

https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=4
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=4
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=5
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=2
https://3as.ency-education.com/uploads/3/0/9/3/309326/hisgeo3as-mossa3id-hafouhda_taher.pdf#page=2
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 المل ية النظرية والدراسال السابقة .  :الفصل الأول  -
 التحفير البدني  . :الفصل الثاني - 
 الحمل التدريبي وطر  تقنينو . :الفصل الثالث - 
 التعب العفلي والتدريب الزائد . :الفصل الرابع- 

 

 :نتائج الدراسة  •

التدريبية المبرمجة أسبوعيا  مؤهر فوستر للرتابة لو دور فعال في مرالبة وتقييم تغيرال الأحمال إن  -
 لتفادي خطر التدريب الزائد والتعرض للإصابال .

مؤهر فوستر للإجهاد التدريبي اصب  هاهدا علي مماطر تعرض للتدريب الزائد وخطر إن  -
 الإصابال إما كان الفغط أكبر من الحمل التدريبي . 

لي في مرالبة وتقييم مستوي الفورمة عند  مؤهر فوستر للياقة " الفورمة " حالة الرياضي لو ت ثير إاجاإن  -
 اللاعبين . 

 أساليع .  5ن مؤهر فوستر للحيوية لو أهمية بالغة في مرالبة وتقييم الحالة التدريبية للاعبين خلال مرور إ -
أو   ( Séance-RPE طريقة فوستر  أن  :على وأخيرا الفرضية العامة محققة والتي تنص   -

  خطر تسم   بمرالبة وتقييم حمولة التدريب لدي لاعبين كرة القدل  لتجنب   )مؤهر إدراك الجهد 
 . الوقود في التدريب الزائد و التعرض للإصابال 

 

 

 

 

  


