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دراسة تحديد مستوى التعب لدى لاعبي كرة القدم لقياس الحمل التدريبي 
 سنة لوفاق سوق أهراس 99ميدانية عمى فئة تخت 

Measuring the training load and determining the level of 

fatigue among footballers 

 1محفوظي محمود*

 m.mahfoudi@univ-soukahras.dz، سوق أهراس-جامعة محمد الشريف مساعدية  1
 15/06/2022: الإرسالثاريخ  03/06/2023ثاريخ القبول: 06/06/2023: النشرثاريخ 

تحديد مستوى التعب كذا قياس الحمؿ التدريبي و الى الدراسة هدفت  :الممخص
المنهج  الباحث ، حيث استعمؿسنة 19َتحت صنؼ لدى لاعبي كرة القدـ 

وافترضنا أنه بالإمكاف القياس الكمي  ،البحث اطبيعة هذالوصفي المناسب ل
وتحديد مستوى التعب  تصور الجهد لفوسترلمحمؿ التدريبي باستخداـ طريقة 

لاعب  16عينة مف  مف أجؿ ذلؾ تمت دراستنا عمى  لدى لاعبي كرة القدـ،
ينشطوف في فريؽ وفاؽ سوؽ اهراس لكرة القدـ،  سنة 19تحت صنؼ 

نية القياس الكمي لمحمؿ التدريبي باستخداـ طريقة وتوصمت الدراسة الى امكا
وتحديد مستوى التعب لدى لاعبي كرة القدـ، كما تساهـ تصور الجهد لفوستر، 

طريقة حصة قياس إدراؾ الجهد في الوصوؿ لمتدريب الامثؿ والمناسب للاعبي 
 كرة القدـ اواسط.
.رة القدـلاعبي ك؛ مستوى التعب؛ الحمؿ التدريبي الكممات المفتاحية:  

Abstract:  
The study aimed to measure the training load, as well as to determine the fatigue level of 

football players under 19 years old., where the researcher used the appropriate 

descriptive approach to the nature of this research, and we assumed that it was possible 

to quantitatively measure the training load using Foster’s effort visualization method and 

determine the level of fatigue among football players, for that We have studied a sample 

of 16 middle-class players who are active in the Souk Ahras football team, and the study 

found the possibility of quantitative measurement of the training load using Foster's 

effort visualization method, and determining the level of fatigue among football players, 

and the effort perception share method contributes to reaching training. Perfect and 

suitable for middle football players. 

Key words: The training load; Level of fatigue; footballers. 
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 :ومشكمة البحث مقدمة -9
 اصػبحت حيػث ذروة الانجػاز مػف جميػو جوانبهػا،يثػة الػى دوصمت كرة القػدـ الح

جعػؿ الجهػد المبػذوؿ تدة والمسافات المقطوعػة ممػا تستحدث أشكاؿ مختمفة كالش
خاص جدا بهذا النشاط، فمف خػلاؿ المعاينػات التكنولوجيػة الحديثػة يقػوـ لاعبػوا 

ثػواني، فخػلاؿ  4كؿ في حركة خلاؿ المنافسة قدرت بحركة  1400كرة القدـ بػ 
يسػػتقطو بفتػػرات راحػػة عشػػوا ية،  ،ةدقيقػػة يقػػوـ اللاعبػػوف بجػػري متنػػوع الشػػد 90
 ذلؾ تعتبػػػر كػػػرة القػػػدـ نشػػػاط فتػػػري مركػػػب مػػػف الجػػػري فػػػي جهػػػات مختمفػػػة لػػػ

(Hourcade, 2019)، مػػف انجػػاز متطمبػػات  وحتػػى يػػتمكف لاعػػب كػػرة القػػدـ
منافسػة كػػرة القػػدـ يحتػػاج المػػدرب بالضػػرورة الػػى مراعػػاة وتحسػػيف جميػػو العوامػػؿ 

خروبػػػي، ، )بػػدنيا، مهاريػػا، ذهنيػػا المػػؤثرة فػػي ا داف الفػػردي والجمػػاعي للاعبػػػيف
تختمؼ حسب المتطمبات والتوجهػات  مكؿ مركز لعب خصا صه التيف (.2015
 لػذلؾ يحتػاج، (Dellal, 2013) تكتيكية مف تنشيط هجومي ودفػاعي الو ية التقن

فسػر  عػلاوي  المناسب لهذا الانجاز حيػث التحضير البدني الى لاعبي كرة القدـ 
)علاوي،    الشخص الرياضيالصفات البدنية ا ساسية والضرورية لدى  طويرتب

لتنميػػة  إلػػى اسػػتخداـ الطػػرؽ المتنوعػػة والمبػػادئ التدريبيػػة يهػػدؼكمػػا (، 1990
 ,Pradet) رسالنشػػػاط الممػػػامختمػػػؼ الصػػػفات البدنيػػػة العامػػػة والخاصػػػة ب

مػػػف أجػػػؿ . وحتػػػى يػػػتمكف المػػػدرب مػػػف تقػػػديـ الحمولػػػة المثمػػػى للاعبػػػيف (2012
العػا ؽ الاساسػي لػلاداف الجيػد  يعتبر والذي المنافسة هتفرض ذيال تعبال مقاومة

وجب عميه التحكـ الجيد في حساب حمؿ التدريب الامثػؿ  امهاريو  اللاعبيف بدني
لممنافسة والذي مف خلاله يتفادى فرط التدريب المػؤدي الػى التعػب او الاصػابة، 

 ( والتػي توصػمتMontasser chebbi 2016وهػذا مػا تطرقػت اليػه دراسػة) 
ؾ الجهػػػد هػػػي أداة تسػػػم  بمراقبػػػة دقيقػػػة لحمػػػؿ التػػػدريب مػػػو أف طريقػػػة إدرا الػػػى

.  إمكانيػػة تقميػػؿ عػػدد الإصػػابات ذات الطبيعػػة العضػػمية خػػلاؿ الموسػػـ التنافسػػي
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، يمثػػػػؿ حمػػػػؿ التػػػػدريب جميػػػػو المحفػػػػزات التػػػػي يمػػػػر بهػػػػا  Platonovفوفقػًػػػا لػػػػػ 
 هو مزيج مف عناصر الحجـ والشدة والتكرارو التدريب ،  حصةالرياضي أثناف 

( (Hourcade, 2017عمػػى الرياضػػييف فػػي شػػكؿ  ضػػ ط يرفػػر  كمػػا يعتبػػر
 عمىتـ فر  هذا الض ط عمى الرياضييف وي (Sonia, 2019)    جهد  بدني

 يجػػب مػػا ذكػػرف خػػلاؿ مػػو  ،(ROY 2013) ةشػػكؿ تػػدريب أو مواقػػؼ تنافسػػي
 ايػػدركو  أف مػػثمهـ مثػػؿ المػػدربيف البػػدنييف الجزا ػػرييفالعديػػد مػػف المحضػػريف عمػػى 
تطػػوير الصػػفات يسػػاهـ مسػػاهمة كبيػػرة فػػي  محسػػوب بدقػػةحمػػؿ التػػدريبي الالاف 

أثبتػػت العديػد مػف الدراسػات وجػود صػػمة  حيػثالبدنيػة والمهػارات الفنيػة المحػددة، 
مباشػػػػػرة بػػػػػيف زيػػػػػادة حمػػػػػؿ التػػػػػدريب )الحجػػػػػـ والشػػػػػدة والتكػػػػػرار( وتحسػػػػػيف ا داف 

 XAVIER ROYدراسػػة حيػػث اف  ,(T.RICHARD, 2011) يالرياضػػ
الرتابػػػة مسػػػتوى فػػي يرفػػػو تكػػػرار التػػػدريبات الخاصػػة توصػػمت إلػػػى زيػػادة  2013

زز الحاجة إلى ت ييػر ؛ مما يعللاعبيفوالإجهاد وانخفا  مستوى المياقة البدنية 
 Lelunann؛  Foster ،1998؛ Bompa  &Haff  ،2009) حمؿ التدريب

et al.  ،1997،)   مػػف أجػػؿ تجنػػب الإفػػراط فػػي التػػدريب خػػلاؿ فتػػرةلػػذلؾ و 
ومػػػف أجػػػؿ تسػػػهيؿ إنشػػػاف نمػػػوذج تػػػدريبي نػػػاجو، يحتػػػاج المػػػدرب  زمنيػػػة قصػػػيرة

 متمرينػػػػػػات التػػػػػػي يخططهػػػػػػاالجزا ػػػػػري الػػػػػػى تحديػػػػػػد خصػػػػػػا ص القيػػػػػػاس الكمػػػػػػي ل
والشػػدة هػػي العناصػػر ا ساسػػية لمقيػػاس الكمػػي وهػػي  والكثافػػةف، فػػالحجـ و المػػدرب

مػػؿ يتعمػػؽ القيػػاس الكمػػي لحو  .التػػدريب الرياضػػي حمػػؿالخصػػا ص التػػي تشػػكؿ 
التػػدريب بالمػػدربيف وهنػػاؾ العديػػد مػػف طػػرؽ التقيػػيـ وفقػًػا لمتخصصػػات الرياضػػية 

فبالنسػػبة  (Morin, 2014) والتػػي تعتمػػد أيضًػػا عمػػى مؤشػػرات الحجػػـ والشػػدة
   Banisterلمعػػػػػدؿ ضػػػػػربات القمػػػػػب نػػػػػذكر الطريقػػػػػة الموضػػػػػوعية ) الخػػػػػاص بػػػػػػ

( 2001)فوستر  ( اما بالنسبة لحساب ادراؾ الجهد الذاتية فهناؾ طريقة 1991
)نظػػػاـ تحديػػػد  GPS ػ، واخيػػػراً الػػػاف هنػػػاؾ طريقػػػة حسػػػاب  لكتػػػات الػػػدـ، كمػػػا 

مػف  ؽهػذ  الطػر  سػتعمؿت. (J.C.Hourcad et all, 2017)المواقػو العػالمي( 
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فػػي و تتصػدر الكػػرة العالميػػة، التػػي منهػػا و  يذات المسػتوى العػػالالعديػد مػػف الفػػرؽ 
إلػػى تطػػوير  يحتػػاجريػػة  الكػػرة الجزاالجزا ػػر فػػاف العػػاـ والخػػاص يعمػػـ اف مسػػتوى 

حيػث تعػػاني البطولػة الوطنيػة مػف ضػعؼ الاداف البػػدني  مسػتوى لياقػة اللاعبػيف 
واف المػدرب الجزا ػري  ,الذي يعتبر العامؿ الاساسي في تطػوير الانجػاز الكػروي

تكمػػيـ وتصػػميـ الحمػػولات الداخميػػة والخارجيػػة والػػتحكـ فيهػػا  إلػػى توظيػػؼيحتػػاج 
غيػر المباشػرة  الإصاباتصوؿ إلى و ـ الطرؽ العممية لتفادي المف خلاؿ استخدا

الناتجػػة عػػف تػػراكـ التعػػب والافػػراط فػػي التػػدريب و المتسػػببة فػػي ضػػعؼ النتػػا ج 
فاللاعب لايتقدـ ويزداد خطر الإصابة أو المر  إذا استمر الإرهاؽ  ،الرياضية

ؿ بشػػكؿ أفضػػالتػػدريبي  حمػػؿفهػػـ المػػف أجػػؿ ف .(MARRIER, 2018) كثيػػرًا
فػػػػلف الرياضػػػػييف والمػػػػدربيف والعممػػػػاف لػػػػديهـ عػػػػدد مػػػػف  وتػػػػهثير  عمػػػػى الرياضػػػػييف

 أداةلػػذلؾ مػػف الضػػروري اسػػتخداـ ، (Halson, 2018) المؤشػػرات المحتممػػة
تحدد كمية الحمؿ التدريبي وفقا لمتدريب الذي يتـ اجراؤ ، مػف اجػؿ العثػور عمػى 

تػػػػدريب والإصػػػػابات، الجرعػػػة المناسػػػػبة لػػػػيداف الرياضػػػي وتجنػػػػب الافػػػػراط فػػػي ال
عػػادة تخطػػيط البرنػػامج التػػدريبي حسػػب المعطيػػات المتحصػػؿ عميهػػا مػػف الاداة  وا 
المسػػػتعممة، ولتسػػػميط الضػػػوف عمػػػى القيػػػاس الكمػػػي لمحمػػػؿ التػػػدريبي مػػػف تحديػػػد 
مستوى التعب لدى لاعبي كرة القدـ تطرقنا إلى طرح الاس مة التالية. هؿ يمكننػا 

تحديػػد مسػػتوى التعػػب لػػدى لاعبػػي كػػرة القػػدـ القيػػاس الكمػػي لمحمػػؿ التػػدريبي مػػف 
 ف ة ا واسط؟

 مف خلاؿ الاشكالية العامة يتبادر إلى أذهاننا طرح التساؤلات الفرعية :       

مقيػػاس تصػػور الجهػػد  باسػػتخداـهػػؿ يمكػػف القيػػاس الكمػػي لمحمػػؿ التػػدريبي  -1
 لدى لاعبي كرة القدـ أواسط؟

 ا واسط؟كرة القدـ ف ة  هؿ يمكف تحديد مستوى التعب لدى لاعبي -2
 التدريبية؟بيف مستوى التعب ومؤشرات الحمولة  ارتباطهؿ هناؾ -3
 افترضنا مايمي:مف خلاؿ التساؤلات التي طرحت سابقا و 
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القيػػاس الكمػػي لمحمػػؿ التػػدريبي مػػف تحديػػد مسػػتوى التعػػب لػػدى لاعبػػي  يمكننػػا -
 كرة القدـ ف ة ا واسط.

مقيػػػاس تصػػػور الجهػػػد لػػػدى  باسػػػتخداـيبي يمكػػػف القيػػػاس الكمػػػي لمحمػػػؿ التػػػدر  -
 لاعبي كرة القدـ أواسط.  

 يمكف تحديد مستوى التعب لدى لاعبي كرة القدـ ف ة ا واسط -
 بيف مستوى التعب ومؤشرات الحمولة التدريبية. ارتباطهناؾ  -

  :واميتها الهدف العام من الدراسة -2
ف فعاليػػة التعػػب تهػػدؼ الدراسػػة الػػى التعػػرؼ عمػػى العلاقػػة الموجػػودة بػػي

البػػػػػدني لػػػػػدى لاعبػػػػػي كػػػػػرة القػػػػػدـ فػػػػػي مرحمػػػػػة المنافسػػػػػة لف ػػػػػة أقػػػػػؿ  دافعمػػػػػى الا
البحث في فعالية استخداـ مقياس إدراؾ الجهػد فػي القيػاس  ويهدؼسنة،  19مف

الكمي لمحمؿ التدريبي وتحديد مستوى التعب لدى لاعبي كرة القػدـ ف ػة الاواسػط 
فػي يعتبر مف البحػوث العمميػة المهمػة  لهذا المجاؿ حيثلمعرفة الجانب العممي 

وكػػػذلؾ اثػػػراف المكتبػػػة العمميػػػة والزيػػػادة فػػػي الرصػػػيد العممػػػي  ،لتػػػدريب الرياضػػػيا
مػػػف وتكمػػػف اهميػػػة الدراسػػػة كػػػذلؾ فػػػي جانبهػػػا العممػػػي  ،لممػػػدربيف بصػػػفة خاصػػػة

وتفػادي الافػراط فػي  تحقيؽ نتػا ج جيػدة خػلاؿ مراحػؿ المنافسػات الرياضػيةحيث 
 صابة.التدريب وخطر الا

  التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -3
 حصةالحساب حمؿ التدريب: هو حساب مستوى الاستثارة  البدنية خلاؿ -

لمجسػػػـ  الرياضػػػي وذلػػػؾ لتكمػػػيـ تػػػاثير التعػػػب المتػػػراكـ خػػػلاؿ الحصػػػة التدريبيػػػة 
ويسػػتخمص الباحػػث اف  .(Patrick GALLOUX, 2018) وتفػػادي التعػػب الحػػاد

بػػػدنيا  ؿ التػػػدريب هػػػي عمميػػػة تقيػػػيـ مسػػػتوى حمػػػؿ الحصػػػة المقدمػػػةحسػػاب حمػػػ
  المياقػةالػى فػرط التػدريب ومنػه الػى التعػب المػؤثر سػمبا عمػى  لتفػادي الوصػوؿ

  الرياضة 
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( يتعػػر  الرياضػػي عنػػد الاسػػتمرار فػػي اداف جهػػد 2009يقػػوؿ )البيػػاتي، التعببب: 
 ؿ( الػى مػااو شػدة تحػت القصػوى بوقػت طويػ قصػير،بػدني )شػدة عاليػة بوقػت 

يعرؼ بظاهرة التعب والذي تتض  معالمه في صورة انخفا  في مستوى كفافة 
يسػػتخمص الباحػػث اف ظػػاهرة التعػػب فػػي المجػػاؿ الرياضػػي تظهػػر منػػه و ، العمػػؿ

مؤشراته في انخفػا  فػي مسػتوى كفػافة المعػب بعػد قيػاـ اللاعػب بمجهػود بػدني 
 زمنية طويمة.  الشدة لمدة بليقاع عاليمتكرر 
معهػػػا كػػػؿ أصػػػناؼ  يتكيػػػؼ  جماعيػػػة رياضػػػة كػػػرة القػػػدـ تعتبػػػر  قػػػدـ :كػػػرة ال

ويسػػتخمص الباحػػث اف  (51-50، الصػػفحات 1986المجتمػػو) )رومػػي جميػػؿ، 
كمػا تمعػب  طػرؼ جميػو ا صػناؼ، مػف تمػارس رياضػة جماعيػة هػي كػرة القػدـ

 .لاعب11بيف فريقيف يتهلؼ كؿ منهما مف 
 ة: الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراس -4 

 دوات: الأالطريقة و  4-9

اتبعنػػػا فػػػي دراسػػػتنا هػػػذ  المػػػنهج الوصػػػفي الملا ػػػـ لمثػػػؿ هػػػذ  : المبببنهل المتبببب -
 الدراسات.

لاعػػب مػػف أواسػػط فريػػؽ  16تػػـ اختيػػار عينػػة مػػف : لعينببة وطببرق اختيارهبباا -
 وفاؽ سوؽ أهراس بطريقة مقصودة.

 :مجالات الدراسة -
 ختار بولاية سوؽ أهراس.المركب الرياضي باجي مالمجال المكاني: -
 .2022شهر مارس المجال الزماني: -
 لاعبي كرة القدـ ف ة ا واسط لفريؽ وفاؽ سوؽ أهراس.المجال البشري: -
 إجراءات الدراسة:  -
 قياس الحمؿ التدريبي المتغير المستقل:-
 مستوى التعب المتغير التاب :-
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 أداة البحث: -
حيػػث قمنػػا  تحديػػد مسػػتوى التعػػبل هػػوبرفوسػػتر و مقيػػاس  تػػـ توظيػػؼ مقيػػاس 

دقيقػػة )مػػا هػػو شػػعورؾ 30بػػػلاعبػػيف بعػػد الحصػػة التدريبيػػة عمػػى ال اسػػ مةبطػػرح 
جمػػػػو تصػػػػورات اللاعبػػػػيف التػػػػي يعبػػػػر عنهػػػػا بهرقػػػػاـ نقػػػػوـ ب ثػػػػـ  بعػػػػد الحصػػػػة(

 تساعدنا في حساب حمولة التدريب التي يعبر عنها بػ:
  حمولة التدريب= الجهد  تصورx (RPE )  مدة الحصة

  حدة حمولة التدريب هي و: unité arbitraire 
حسػػاب  ذلػػؾ يمػػي جمػػو تصػػورات اللاعبػػيف وتحديػػد تصػػور الحصػػة،قمنػػا بثػػـ 

الحمؿ التدريبي ا سبوعي الذي يمثؿ مجموع الحمولات التدريبية في ا سػبوع، 
 بعدها متوسط الحمؿ الذي هو الحمؿ التدريبي ا سبوعي /عدد الاياـ.

 مقياس فوستر: 9الجدول 

 (Foster C, 2001) المصدر

 

 العلاهت الوصف الذاتً لحالت التدرٌب

 0 راحت 

 1 خفٍف جدا

 2 خفٍف

 3 هتوسط

 4 قزٌب هن الصعب

 5 صعب

 6 

 7 صعب جدا

 8 

 9 

 10 اقصى حد

 التعب العام

 .لاٌوجد تعب -1

 .تعب خفٍف جدا -2

 .تعب خفٍف -4
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 .9995مقياس هوبر :2الجدول
 (Hooper SL, 1995) المصدر:.

 بيػػػػػػػػػػػػػةوالايجا ب مؤشػػػػػػػػػػػػػرات التكييػػػػػػػػػػػػػؼ السػػػػػػػػػػػػػمبيةخيػػػػػػػػػػػػػر حسػػػػػػػػػػػػػاوفػػػػػػػػػػػػػي ا 
مقػػػارنتهـ بالتصػػػورات الناتجػػػة عػػػف  أخيػػػراو  ،الرتابة،المياقػػػة البدنيػػػة(.الاجهاد)

 وكية،والسػػمالنفسػػية اختبػػار لتقيػػيـ الاضػػطرابات مقيػػاس هػػوبر لمتعػػب. وهػػو 
يتكػػػػػوف مػػػػػف مقيػػػػػاس تصػػػػػنيؼ نفسػػػػػي مػػػػػف سػػػػػبعة درجػػػػػات بالنسػػػػػبة لهػػػػػوبر 

مسػػتويات اضػػطرابات النػػوـ والتعػػب يمكػػف أف يتنبػػه بػػالإفراط فػػي  وآخػػروف،
 5كػػػاف   التػػػدريب والتعػػػب. اذاالتػػػدريب المعيػػػار التشخيصػػػي ل فػػػراط فػػػي 

 لمدة سبعة أياـ متتالية.

شػػػر او علامػػػة خػػػذ تصػػػورات التعػػػب فػػػي اخػػػر الحصػػػة والتػػػي تحػػػدد بمؤ هن
كػاف تصػػور اللاعػب مػػف الحصػه انػػه تعػب خفيػػؼ اي تقابمهػػا  إذامػػثلا  ،واحػدة

. ثػػػػػـ نجمػػػػػو تصػػػػػورات اللاعبػػػػػيف وتحديػػػػػد متوسػػػػػطها لمحصػػػػػة ثػػػػػـ 3العلامػػػػػة 
 للاسبوع.

 :الأدوات الإحصائية -
 استخدمنا ا ساليب الإحصا ية التالية:

 المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري-
 لذي نقارف به مستوى التعب مو الحمولة التدريبيةمعامؿ الارتباط ا-

وحساب مؤشرات الحمولة ومستوى التعب عف طريؽ معادلات تهخػذ مػف مقيػاس 
 فوستر.

 عرض وتحميل النتائل: 4-2
 :عدد الحصص التدريبية والمبارايات-

 .تعب هتوسط -4

 .تعب ههن -5

 .هن جداتعب ه -6

 .تعب حاد -7
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 جول خاص يعدد الحصص التدريبية والمبارايات :3الجدول

 المصدر: من اعداد الباحث

 ففي الاسبوع الاوؿ، يوض  الجدوؿ اعلا  عدد الحصص التدريبية والمنافسات
حصص تدريبية ومنافسة واحدة، كما بمغ في  4بمغ عدد التدريبات  والرابو

  ومنافسة واحدة 3الاسبوع الثاني والثالث عدد التدريبات 
 المياقة البدنية(، الاجهاد، والمؤشرات )الرتابة التدريبي لعرض لحم-
 خاص بالرتابة. الاجهاد. المياقة البدنية :44الجدول -

 المصدر: من اعداد الباحث

 الثاني مف الجدوؿ السابؽ نلاحظ اف الحمؿ التدريبي وصؿ  دنا  في ا سبوع
، كما وصمت (1550)  الاوؿ و علا  في الاسبوع ،(وحدة اعتباطية 1195)

 ( والحد الاعمى في الاسبوع1.42) الثاني الادنى في الاسبوع هاحدإلى الرتابة 
 الثاني ( في الاسبوع1697)إلى ؿ وصجهاد الااما مؤشر ،(1.96) الرابو

اما  .نتيجة عمىا يهو  الرابو( في الاسبوع 2940) أقؿ  إجهاد، كما بمغيعتبر و 
في  (-1440) بػالتدريبة المتوسطة الدورة  فقدرت نتيجته خلاؿ   مؤشر المياقة

 .الاسبوع الثاني في (-502)و الرابو الاسبوع

 الوجووع 4الاسبوع 3الاسبوع 2الاسبوع 1الاسبوع 

 14 4 3 3 4 حصص التدرٌب

 04 1 1 1 1 الوباراة

 

 الوتوسط 4الاسبوع 3الاسبوع 2الاسبوع 1الاسبوع

 1386,25 1500 1300 1195 1550 الحوولت التدرٌبٍت الاسبوعٍت

 308,5 300 325 299 310 الوتوسط

  153 207 210 201 الانحزاف الوعٍاري

 1,6225 1,96 1,57 1,42 1,54 الزتابت

 2266,25 2940 2041 1697 2387 الاجهاد

 880- 1440- 741- 502- 837- اللٍاقت البدنٍت
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 مؤشرات الحمولة ومؤشر التعب:-
 جدول خاص بمؤشرات الحمولة ومؤشر التعب.: 45الجدول 

 من اعداد الباحث
مف خلاؿ جمعنا لمبيانات وتحميمها وجدنا اف الحمؿ التدريبي وصؿ لمحد الادنػى 

وصػػػػػؿ مؤشػػػػػر التعػػػػػب  دنػػػػػا  فػػػػػي الاسػػػػػبوع كمػػػػػا  1195الثػػػػػاني فػػػػػي ا سػػػػػبوع
الحػػػػػػػػػد ا سػػػػػػػػػبوع الاوؿ وصػػػػػػػػػؿ الحمػػػػػػػػػؿ التػػػػػػػػػدريبي إلػػػػػػػػػى  وفػػػػػػػػػي، 2,18الثػػػػػػػػػاني
 .3,09مؤشر التعب الى اقصا  في الاسبوع الثالث وبمغ. 1550الاقصى

 1.42فػي الاسػبوع الرابػو و 1,97كحػد اقصػى  الرتابة فكانػتاما بالنسبة لنتا ج 
 وع الثاني مما يدؿ عمى تبايف حمولة التدريبفي الاسب أدنيكحد 

 1697وبالنسبة ل جهاد فادنى قيمة له كانت في الاسبوع الثاني 

 :الإرتباط بين مؤشر التعب والحمل التدريبي-
 : الارتباط بين مؤشر التعب والحمل التدريبي:46الجدول

 هؤشز التعب تاللٍاق الاجهاد الزتابت الحول التدرٌبً الاسابٍع

 2,75 837- 2387 1,54 1550 01الاسبوع

 2,18 502- 1697 1,42 1195 02الاسبوع

 3,09 741- 2041 1,57 1300 03الاسبوع

 2,93 1440- 2940 1,97 1500 04الاسبع

 الارتباط

 التدرٌبً الحول التعب هؤشز 

 Corrélation de التعب هؤشز

Pearson 

1 ,969 

Sig. (bilatérale)  ,007 

N 5 5 

 Corrélation de التدرٌبً الحول

Pearson 

,969** 1 

Sig. (bilatérale) ,007  

N 5 5 

 .La corrélation est significative au niveau  (bilatéral) .  0.01الارتباط دال عند  

 الوصدر: هن اعداد الباحث
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( حيث p < 0,01 0.95قة معنوية بيف التعب والحمؿ التدريبي )هناؾ علا -
معامؿ كما اف   .الحمؿ التدريبيع اارتف في التعب عند ةطفيفزيادة  يظهر

تعب اللاعب يرتبط بالحمؿ التدريبي  أفاي  0.96 الارتباط المحسوب يساوي
 هثيرتلنا بتقييـ  وبالتالي يسم لنا بالتحكـ في شدة التدريب  ما يسم وهذا 

أي انه توجد  الحمؿ التدريبي عمى اللاعب ثـ بناف البرنامج التدريبي المناسب،
  علاقة قوية بيف الحمؿ التدريبي ومستوى التعب.

 والرتابة:الإرتباط بين مؤشر التعب  -
 : الارتباط بين مؤشر التعب والرتابة:47الجدول

رتابة، تميؿ هناؾ علاقة معنوية بيف التعب وال أفيف مف خلاؿ الجدوؿ تب
 يؼ في التعب مو زيادة الرتابة.متزايد بشكؿ طفتطور  إظهار إلىالنتيجة 

 الارتباط بين مؤشر التعب و الاجهاد.-
 الارتباط بين مؤشر التعب و الاجهاد.: 48الجدول

 الارتباط

 الزتابت التعب هؤشز 

 Corrélation de Pearson 1 ,563 التعب هؤشز

Sig. (bilatérale)  ,437 

N 4 4 

 Corrélation de Pearson ,563 1 الزتابت

Sig. (bilaté 

rale) 

,437  

N 4 4 

 مف اعداد الباحثالمصدر: 

 الاجهاد التعب مؤشر 
 Corrélation de Pearson 1 -,566 التعب مؤشر

Sig. (bilatérale)  ,434 
N 4 4 

 Corrélation de Pearson -,566 1 الاجهاد
Sig. (bilatérale) ,434  

N 4 4 
 مف اعداد الباحثالمصدر: 
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هناؾ علاقة معنوية بيف التعب والاجهاد.  أفيف تب أعلا مف خلاؿ الجدوؿ 
(0.56. p < 0,01ح )تزايد بشكؿ طفيؼ في  ظهور إلىث تميؿ النتيجة ي

هاد التعب والاجالاجهاد، وبما اف معامؿ الارتباط بيف في التعب مو زيادة 
 يبيف وجود ارتباط بيف التعب والاجهاد. فهذا  0.56يساوي

 :لارتباط بين مؤشر التعب و المياقة البدنيةا-
 : الارتباط بين مؤشر التعب و المياقة البدنية:49الجدول 

 p .0.56تبييف اف هناؾ علاقة معنوية بيف التعب والمياقة. ) الجدوؿمف خلاؿ 
تطػور متزايػد بشػكؿ طفيػؼ فػي التعػب مػو  إظهػار إلػىتميػؿ النتيجػة  (0,01 >

 فهػػذا مػػا 0.56بمػػا اف معامػػؿ الارتبػػاط بػػيف التعػػب والمياقػػة يسػػاوي زيػػادة المياقػػة.
 يظهر وجود علاقة قوية قميلا بيف التعب والمياقة.

 :تفسير النتائل-
ايف تـ ، خلاؿ مدة دراستنا لدورة تدريبية متوسطة تتكوف مف اربعة اسابيومف  -

 فيها تطبيؽ اربعة عشر حصة تدريبية والمشاركة في اربو مباريات.
 :تحصمنا عمى النتا ج التالية 
 (..UA 1195±  1550متوسط الحمولات التدريبية الاسبوعية ) -
 (1.42±  1.97متوسط الرتابة ) -
 .(1697ua±  2940) الاجهادمتوسط  -

 الارتباط

 اللٍاقت التعب هؤشز 

 Corrélation de Pearson 1 -,566 التعب هؤشز

Sig. (bilatérale)  ,434 

N 4 4 

 Corrélation de Pearson -,566 1 اللٍاقت

Sig. (bilatérale) ,434  

N 4 4 

 مف اعداد الباحثالمصدر: 
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الموسػػػػػومة بػػػػػػ تصػػػػػور  2013سػػػػػنة  -XAVIER-ROY - ةوفػػػػػؽ لدراسػػػػػ -
دير مقيػػاس الجهػػد مػػف أجػػؿ القيػػاس الكمػػي والإدراؾ لمقيػػاس الجهػػد لتقػػػ

حمػؿ التػدريبي النتػا ج  حجـ حمػؿ التػدريب فػي كػرة القػدـ وتعديمػه ، فػلف
التػػػػي  ا سػػػػبوعيةالنتػػػػا ج كانػػػػت بينمػػػػا  (2650UA ± 2700)ا سػػػػبوعي

نتا جنػػػا اضػػػعؼ  أفيػػػدؿ  هػػػذا  (UA 1195±  1550)تحصػػػمنا عميهػػػا 
ويمكف تفسير هذ  النتا ج مػف خػلاؿ التصػورات التػي قػدمها  ،بها ةمقارن

هػدا النػوع مػف  التعامػؿ مػوو  تػدريبال حمػؿ بصػعوبةهـ عور شػو اللاعبوف 
الخبرة او ببساطة تصورات للاعبيف يصػفوف الحػالات التػي و أ، الاستبانة

حصػوؿ عمػى العػدـ  او ،بقػدراتهـ البدنيػة ةيكوف فيها الحمؿ كبيػر مقارنػ
يػػػؤدي لإصػػػابة بالتعػػػب المػػػزمف الػػػذي ا الػػػى يػػػؤديكافيػػػة ممػػػا الراحػػػة ال

ومتوسػػػػط  ،تػػػػالي الوصػػػػوؿ لحالػػػػة التػػػػدريب المفػػػػرطلهبػػػػوط المسػػػػتوى وبال
 الحمولات التدريبية الاسبوعية.  

 ضػػعيؼ اف الحمػػؿ التػػدريبي المطبػػؽ (1195UA±1550) حمولػػةؤكػػد لنػػا ت -
شػػدة التػػدريب. وهػػػذا مػػا شػػاهدنا  اثنػػػاف ضػػعؼ و  يػػػةحصػػص التدريباللقمػػة  وذلػػؾ

 .مشاركتنا الحصص التدريبية
فػػػي التػػػدريب وتحديػػػد فتػػػرات التعػػػب ومنػػػو  التنوعبػػػمؤشػػػر يسػػػم   هػػػي :الرتاببببة-

الفػػػػػػرط فػػػػػػي التػػػػػػدريب او الاصػػػػػػابات، حيػػػػػػث وضػػػػػػو العممػػػػػػاف العتبػػػػػػة النظريػػػػػػة 
التػدريب فػرط  داخػؿ ايطػار تجاوزها، لكي لانػدخؿ  لا يجب( التي 2.00لمرتابة)
أي عدـ تجاوز العتبة والوصوؿ  2.00ما يؤكد نتا جنا التي كانت اقؿ مف  وهذا

التمرينػات فػي هنا تكمف أهميػة التنػوع فػي الحمػؿ والكثافػة  فوم، لمتدريب المفرط
ممػػا ( 1.42±  1.97) التػػي تحصػػمنا عميػػه فػػي دراسػػتنا هػػو  و متوسػػط الرتابػػة

 .مرحمة التعب المزمف او الفرط في التدريبالى اللاعبيف لـ يصموا  أف يفسر
 د، حيػث عبارة عف مؤشر مرتبط بالتهقمـ السمبي لحمؿ التدريب الزا : الإجهاد -
التػدريب المفػرط ومنػه التعػر   أعرا في التدريب يؤدي إلى  الإجهادزيادة  أف
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الموسػومة باسػتخداـ طريقػة تصػور  ( CHEBBI, 2016)دراسة فحسب   ل صابة
مػػا يمػػي:  منػػو إصػػابات العضػػلات والإفػػراط فػػي التػػدريب، توصػػؿ إلػػى الجهػػد فػػي

التػػدريب  حمػػؿديػػد العضػػلات وتحباشػػرة فػػي  غيػػر المإصػػابات  مػػف أجػػؿ تجنػػب
، يمكػػػف ضػػػ وط بدنيػػػة ونفسػػػيةشػػػكؿ  عمػػػى ى الرياضػػػييفالػػػداخمي المفػػػرو  عمػػػ

فػي الواقػو ، تؤكػد  الإصػابات، عامؿ خطر مرتبط بحػدوثالتدريب  حمؿاعتبار 
كتػػب سػػابقة عػػف مخػػاطر الإصػػابات التػػي  هػػذ  الملاحظػػة مػػا تػػـ توضػػيحه فػػي

 يسػػػم  بتفسػػػيررتفػػػو ا سػػػبوعي الم فالإجهػػػاد،  حمػػػؿ التػػػدريبزيػػػادة ف جػػػت عػػػتن
 «المشاكؿ الصحية المرتبطة بالإفراط في التدريب.  ٪ مف85

وحػػدة اعتباطيػػة هػػي حػػد لا يمكػػف تجػػاوز  لتفػػادي التعػػب الػػذي  6000قيمػػة إف  
نحصػػػؿ عمػػػى هػػػذ  القػػػيـ بحاصػػػؿ حيػػػث لرياضػػػي التكيػػػؼ معػػػه، عمػػػى ايصػػػعب 

وفي ، رتابة التدريب ( في ×مضروب)ضرب مجموع الحمؿ التدريبي الاسبوعي 
وهػػذ   1697 ± 2940الػػذي تحصػػمنا عميػػه هػػو  الإجهػػادمتوسػػط اف كػػ دراسػػتنا

 النتيجة تجنبنا بموغ مرحمة التعب.
 ا نسػػػبلرياضػػػي هػػػو يقػػػوـ بػػػه اأداف أعمػػػى عمػػػى قػػػدرة الهػػػي مؤشػػػر  المياقبببة -

  (.UA 502) هي النتيجة القصوى التي تحصمنا عميهاو  ،نظريا
التػدريبي، الرتابػة، التعب وكؿ مف الحمؿ مف خلاؿ دراستنا لمعلاقة بيف مؤشر -

 ،الرتابػػػةمؤشػػػر التعػػػب علاقػػػة ضػػػعيفة مػػػو لوجػػػدنا اف  والمياقػػػة البدنيػػػة الاجهػػػاد
والحمػػؿ التػػدريبي والمياقػػة البدنيػػة ، بمعنػػى يمكػػف لممػػدرب  بالإجهػػادقويػػة  وعلاقػػة

 (rpeالاعتمػػاد عمػػى هػػذ  التصػػورات المقدمػػة مػػف طريقػػة حصػػة ادرؾ الجهػػد )
   فحسب .عمى المدى البعيدلمتدريب و الاعتماد عميها في التخطيط التي نستطي

  (chebah, 2021) القيػػػاس الكمػػػي لمحمػػػؿ التػػػدريبي لتحسػػػيف ا داف الرياضػػػي
هػػػي طريقػػػة جيػػػدة لقيػػػاس الحمػػػؿ  RPEفػػػلف الػػػػ  للاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ الجزا ػػػرييف

ا بسػهولة التدريبي ، فهي لا تتطمب طريقة معدات متطورة وبالتالي يمكف تطبيقه



 محفوظي محمود
  

 
 

69 

في حمؿ  ـسيير المحكلتوذلؾ  مف أجؿ اييف ندبيف الحضر مف قبؿ المدربيف والم
    التدريب.

 :المناقشة-4-3
مف خلاؿ الدراسة التي قمنا بها، وفي ضوف البيانات التي تـ معالجتها إحصػا يا 

 والمتمثمة في  وعرضها في شكؿ نتا ج
 (..(UA 1195±  1550متوسط الحمولات التدريبية الاسبوعية ) -
 1.42±  1.97متوسط الرتابة ) -
 اف:إلى  نا، فقد توصم .(.(1697ua±  2940) الاجهادمتوسط  -

طفيفػػا فػػي  مػػو ظهػػور ارتفاعػػاهنػػاؾ علاقػػة معنويػػة بػػيف التعػػب والحمػػؿ التػػدريبي 
 .عند زيادة الحمؿ التدريبيالتعب 

ف معامػػػؿ ا، حيػػػث الرتابػػػةمؤشػػػر  زيػػػادةمتزايػػػد فػػػي التعػػػب مػػػو  ارتفػػػاع هنػػػاؾ -
  .وهو ارتباط ضعيؼ 0.42الارتباط بيف التعب والرتابة يساوي

اف معامػػؿ الإجهػػاد، حيػػث  زيػػادةبشػػكؿ طفيػػؼ فػػي التعػػب مػػو هنػػاؾ ارتفػػاع  -
وجػػود علاقػػة قويػػة بػػيف  يظهػػر ممػػا 0.56يسػػاوي جهػػادالارتبػػاط بػػيف التعػػب والا

 .جهادالتعب والا
اف معامػػؿ الارتبػػاط بػػيف  بمػػا المياقػػة.فػػي التعػػب مػػو زيػػادة  ةطفيفػػ ةزايػػد هنػػاؾ -

 وجود علاقة ضعيفة بيف التعب والمياقة.  يبيففهذا  0.56التعب والمياقة يساوي
( XAVIER ROY 2013 مف خلاؿ النتا ج التي توصؿ إليها) مف و  

الموسومة بػ تصور مقياس الجهد مف أجؿ القياس الكمي والإدراؾ لمقياس 
نتا ج  القدـ وتعديمه ، والتي كانت  الجهد لتقدير حجـ حمؿ التدريب في كرة

 ( ومف خلاؿ دراسة2650UA±  2700)فيها حمؿ التدريبي الاسبوعيال
(CHEBBI, 2016 ) منو  الموسومة باستخداـ طريقة تصور الجهد في

مف أجؿ تجنب ما يمي: إصابات العضلات والإفراط في التدريب، توصؿ إلى 
حمؿ التدريب الداخمي المفرو  إصابات غير المباشرة في  العضلات وتحديد 
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عمى الرياضييف عمى شكؿ ض وط بدنية ونفسية، يمكف اعتبار حمؿ التدريب 
كعامؿ خطر مرتبط بحدوث الإصابات. مف خلاؿ كؿ ما سبؽ يمكف اعتبار 

طريقة فعالة وتسم  لممدرب بالتخطيط  (rpe)تصور الجهد حصة  طريقة
الفرضية الاولى  اف هذا ما يوض و  التدريب المناسب.في برمجة لممدى البعيد 

التي تقوؿ انه يمكف استخداـ طريقة تصور الجهد لمقياس الكمي لمحمؿ التدريبي 
التي  النتا ج الممثمة في مؤشرات الحمولة التدريبية ، حيث توض صحيحة

لتطوير  يفالفريؽ لا يلا ـ اللاعب ساعدتنا عمى معرفة اف التدريب المطبؽ لهذا
 اف الحمؿ التدريبي غيرأي ا نقص في بع  المؤشرات أدا هـ أيف شاهدن

 الكثافة.الحجـ و  مناسب ويجب زيادته مف حيث 
تمكنا مف معرفة مستوى التعب لدى  حيثاما الفرضية الثانية تـ الاجابة عنها  

 ةلالمعادالتي نتا جها تعد اكثر نجاعة مف  اللاعبيف عف طريؽ مقياس هوبر
 لعضميالتي تقيس التعب االرياضية 

100 / pmoyene sprint1× (pmoyene sprint1- pmoyene sprint20 )fatigue=   

  (Debraux, 2013) تفتر  أنها فييتمثؿ  لممعادلة  الر يسي الذي يؤكد أف القيد 
 هو ليس وهذا لتوالي،علا سباؽ وآخر أوؿ في يحدث طاقة قدرة وأدنى أعمى أف

 ت المهخوذة مف مؤشرات الحمولة التدريبية،وكذلؾ مف المعطيا .دا مًا الحاؿ
الوصوؿ الافراط في التدريب او  حالة التعب الشديد او حدود لـ نتعدى حيث

هناؾ ارتباط  الاخيرة والتي تنص عمى اف. أما الفرضية الى خطر الإصابات
فالنتا ج الاحصا ية قد اثبتت اف بيف مستوى التعب ومؤشرات الحمولة التدريبية 

قوي  وارتباطالرتابة والمياقة البدنية.  ضعيؼ مو الحمؿ التدريبي، باطارتهناؾ 
 .مو الإجهاد

 صحة الفرضية أثبتناكما ، الفرضية الاولى أثبتنانكوف قد  ما سبؽخلاؿ مف 
بيف مستوى التعب  ارتباطالفرضية التي تقوؿ أف هناؾ  صحة وأثبتنا  الثانية

الحمؿ التدريبي،  بيفقوي  تباطحيث وجدنا ار التدريبية. مؤشرات الحمولة و 
 .الرتابةو  بيف حمؿ التدريب قوي ارتباط ، وكذلؾوالمياقة البدنية والاجهاد
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ة ومف خلاؿ كؿ ما سبؽ نكوف قد تعرفنا الية تحديد دراسهذ  ال مف خلاؿ
المناسب برمجة الحمؿ التدريبي مستوى التعب لدى لاعبي كرة القدـ وبالتالي 

 طريقة خصوصا حينما نستعمؿ  الشدة والكثافة ف،التحكـ في الزممف خلاؿ 
لباحث أف حساب حمولة التدريب هي طريقة ااستنتج و  ،rpeقياس ادراؾ الجهد 

  ، ةجيدة مف أجؿ أخذ بعيف الاعتبار حمولات التدريب الفردي
  :خاتمة

مف خلاؿ الدراسة التي قمنا بها، وفي ضوف البيانات التي تـ معالجتها إحصػا يا 
 اف:إلى  نافي شكؿ نتا ج، فقد توصم وعرضها

متزايد في التعب مو  عارتفا هناؾو هناؾ علاقة بيف التعب والحمؿ التدريبي  -
 زيادةبشكؿ طفيؼ في التعب مو هناؾ ارتفاع كما اف  ،الرتابةمؤشر  زيادة

مف خلاؿ النتا ج التي ف .المياقةفي التعب مو زيادة  ةطفيف ةزايدو ، الإجهاد
حمؿ التدريبي النتا ج  والتي كانت ( XAVIER ROY 2013 توصؿ إليها) 

 ( CHEBBI, 2016) ومف خلاؿ دراسة( 2650UA ± 2700)فيها الاسبوعي
مف  .اعتبار حمؿ التدريب عامؿ خطر مرتبط بحدوث الإصابات تتوصموالتي 

طريقة فعالة وتسم  لممدرب  rpeحصة  اعتبار طريقةخلاؿ كؿ ما سبؽ يمكف 
 اف وهذا ما يوض  التدريب المناسب.في برمجة البعيد بالتخطيط لممدى 

الفرضية الاولى التي تقوؿ انه يمكف استخداـ طريقة تصور الجهد لمقياس 
الفرضية الثانية تـ الاجابة عنها صحة  وأثبتنا، الكمي لمحمؿ التدريبي صحيحة

 انه تمكنا مف معرفة مستوى التعب لدى اللاعبيف عف طريؽ مقياس هوبر.
صحة  أثبتناكما  مف المعطيات المهخوذة مف مؤشرات الحمولة التدريبية، وكذلؾ

 ومؤشراتهناؾ ارتباط بيف مستوى التعب  تنص عمى اف الاخيرة والتيالفرضية 
ضعيؼ مو  ارتباطهناؾ فالنتا ج الاحصا ية قد اثبتت اف الحمولة التدريبية 
 .مو الإجهادي قو  وارتباطالرتابة والمياقة البدنية.  الحمؿ التدريبي،

 وفي حدود عينة البحث  واستنتاجاتفي ضوف ما تـ التوصؿ إليه مف نتا ج     
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 :يمييوصى ويقترح الباحث ما 

 البدني،_ الاهتماـ بتكويف المدربيف في هذا الجانب مف التدريب الرياضي 
قامة دورات تدريبية متخصصة لتعريؼ المدربيف بالطرؽ والوسا ؿ الحديثة  وا 

 تدريبي.وضو برنامج والمفيدة ل

برمجة تربصات نظرية ودورات تكوينية وتطبيقية لممدربيف في مجاؿ  -
 .الحمؿ، الراحة()الرياضي فسيولوجيا التدريب 

 إجراف المزيد مف البحوث والدراسات المماثمة لإظهار فعالية القياس الكمي _

 .الخاطئلمحمؿ التدريبي وتحديد مستوى التعب لتجنب التخطيط 

ماثمة عمى تخصصات فردية تاف المزيد مف البحوث والدراسات الم_ إجر 
 وجماعية أخرى.

ف ات  وعمى_ إجراف المزيد مف البحوث والدراسات المماثمة عمى ف ة الإناث 
 عمرية مختمفة.

 الظروؼ._ توفير الوسا ؿ والمرافؽ ا ساسية لمعمؿ في أحسف 

في مجاؿ التدريب ي الذاتتكويف العمى  ايسهرو _ يجب عمى المدربيف اف 
 يتسنى لهـ التعامؿ معه بشكؿ جيد. النفسي حتى أوالبدني 

 لمدراسة:الأفاق المستقبمية -
بػهدنى قػدر مػف البسػاطة فػي تسػميط الضػوف عمػى بعػ   ولػونهمؿ أننا وفقنػا     

وكذلؾ تحديد مستوى التعػب لػدى القياس الكمي لمحمؿ التدريبي النقاط المتعمقة ب
وكػذلؾ أهميػة  اواسط خاصة وجميو الاصناؼ والرياضة عامة.لاعبي كرة القدـ 

بػػػدورها  اسػػػتخداـ طريقػػػة تصػػػور الجهػػػد فػػػي اعطػػػاف تصػػػورات لحالػػػة الرياضػػػي.
 يبيتساعد المدرب في مراقبػة اداف الرياضػي ومعرفػة مػدى صػحة المخطػط التػدر 

 المتبو وتطوير  لخدمة الرياضي لموصوؿ لمقمة.
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