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 :  ملخص

مسييبوا البعييى لييدا الوعأييرا وتعلر اتييء ع ييى ا  ا   وتقيييياتهدف الدراسة إلى معرفة اهمية تكميييا املمييت البييدري   

وعأييرا وايياا  الكشييف ع ييى املمييت اي يير   ايييص ب إلييى حديير الةيياداا، وتبحييد  مشييلقة الدراسيية  يي  إملا ييية القييياس لالأييد   

لمت املا  وتقييا مسبوا البعى لييدا  ع يي  اييرم القييدي، أمييا عي يية الدراسيية الكم  لللمت البدري   ددريقة املمت ايزمن وام

سيييي ة ينشييييدوا  يييي  اياا يمييييية الريامييييية لقرياميييية والعمييييت، واسييييبعمت  16(  عأييييرا ةيييي ف أ ييييت ميييين 10فببلييييوا ميييين   عشييييرم  

املييا ، توةييق ا  يي  دح  ييا لقدراسة مقياس فوست  ومقياس املمت ايزمن واملمت  اع امالأاحث اي هج البجري  ، اما اسبعمت 

يمك  ييا تكميييا ، و إلى يمكن القياس الكم  لللمت البدري   ددريقة املمت ايزمن واملمت املا  لييدا  ع يي  اييرم القييدي أواسيي 

 .ات من البأاين ومصشر القيا ة لبقييا مسبوا البعى ع د  ع   ارم القدي أواس 

 .ارم القدي ،البعى ،املمت البدري   كلمات مفتاحية: 

Abstract: 

 

The study aims to know the importance of quantifying the training load and 

evaluating the level of fatigue in players and its effects on the physical performance of 

players, as well as the detection of excessive injury load. The study sample consisted of 

ten (10) players under the age of 16. The researcher used the experimental method. He 

also used Foster's Scale, Chronic Load and Acute Load as a study tool. 
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  مقدمة: . 1

البدريى   الأد ية  ليسمح  القيا ة  إلى أ ص ى مدا دااتسادء يع ى مسبوا من  الأد    وعى دعا يرفع مسبوا أ ا ه 

يعبب  حيث  ع اةرها  ذلك    البدريى    دلت  واال الرياض    الأد ية  ال واح   من  لقرياض    وال  سية  ي عدا   وامخددية  هارية 

الدرق ايب وعة    اسبخداي یهدف البحضر  الأد   إلى  ، و (129، ة حة  2019 الدين،    .عرفية داسبخداي النشا  الأد  يوا

 بعققخدي امجوا ى ايحرا البق وتكبیكیة اي ي  أ ءلب مية مخبقف الص اا الأد ية العامة وامخاةة، اما   وايأا ئ البدريبية

تعبب  القيا ة الأد ية    ريامة ارم القدي املدي ة حجر الزاوية أل ا  اي ا  حول   اما  ،(pradet, 2012) دالنشا  ايمارس

عىفهاا يعبمد إلى حد اأر  ع ى العدا  الأد      ،ايأارياا واي افساا ومن أجت الوةول إلى القيا ة ايدقوبة
ّ
، وحاةة  لو

  دد من اسبحاث   الرياض    ا  جاز     مة لقوةول الى ء ا  ويرا دوعيشة العضوا العامقة وايمرزم     شا  ارم القدي، حيث

يشر  لروا محمد امج دب إلى مرورم تدريى العضوا و  ،(208، ة حة 2022 امال،  عقمية  اسس  مأنية ع ى درامج  اجعة

محجا   تأعا  حاةا  تدريأا  ايمارس.    اسبخدامهاالعامقة  النشا   محمد،      محمد  لروا  ة حة  1995 امج دب،   ،15) . 

وايسافاا ايقدوعة مما تجعت امجهد ايأاول حاص خبق ة االشدم  من املرااا المارم القدي أشلال  م افسة  تسبحدث  و 

 درا اما  حراة    1400يقوي  عأوا ارم القدي دي    لقم افسة  جدا بهاا النشا ، فمن حول ايعاي اا البك ولوجية املدي ة

  ارم    يقة يقوي الوعأوا دجرب مب وع الشدم يسبقدع د ت اا راحة عشوائية، لالك تعبب  90لوا  ، فخول    4دحراة ات  

 Hourcade, les 5 Piliers de la Performance physique en)القدي  شا  فت ب مراى من امجرب    جهاا مخبق ة  

Football, 2019). قعى القوم الأد ية و  ت ورا اأر ا    تحقيق  بائج ايجادية لصامح ال رق حيث       ارم القدييقعى اي ا   و

عى  قعى بها ال رق وع ى عكس ذلك فالبحضر  غر  ايبقن و اللا   لو تايهارم  ورا دارزا    عمقية إتقاا و  جاح الدريقة الت   

و   ،أل ا  اي افسة أو حول البدريأاايء لعض   عقهاا بسبى تغقى البعى او يجعقء   يحقق ال بائج ايرغوب فيها  ارم القدي

تها ايدربرا    الت   الرئيسية  البعى العض   من ايوموعاا  داعبأاره أحد معو اا اي ا   و الوعأرا  و م ء  جد أا  ال اريرا 

ت ايدقوب أو  أحد أسأاب الةاداا الريامية وهو يعن  عدي القدرم ع ى ا سبمرار دامجهد الأد   دالشلو الرياض   امجيد  

وهو ظاهرم فسيولوجية ايميائية تحدث يجهزم و أعضا  امجسا المخبق ة  تيجة اي ا   ،  هو هأو  و ت  لققدرم ع ى اي ا 

البدريأاا. أل ا   الرياض    أو ايهارب أو امخدد  الاب   اها  فيجى   ،  (16، ة حة  1990 فامت سقداا رشيدم،    الأد   

الرياض   والوعى  ا  يدرب  اع ى    أجهزمدالبعى العض   من حول معرفبء ع ى ات ما يحدث  احت    عمقةاي  الدرايةو ايرب  

وماو   أل ا جسا  ام  وأعضا  الأد    امجهد  البدريأاا    بعد  ع ى   واي افسة ت رمء  و  والعص    العض    امجهاز  ع ى  تعى  من 

   ايجهزم الوظي ية ايحرا. 

الهزيمة   أو  ال وز  أسأاب  عن  املديث  يكث   م افسة  ات  الوعأرا    وماعقى  تسريحاا  عن   جد   وايسر ينيت    

واملرارم(   الرطوبة  امجو  يبحدث عن    وايحرامجا ى الأد   فالأعض يبحدث عن الب قت الصعى أو أرمية ايقعى    إهمال

البعى   .... الرياض      وتعلر هوعدي إظهار عو ة  اي ا   القدي  ع ى  العض   ع ى   وهاالدا  ع   ارم  البعى  تغقى  من حول 

  درتء ع ى مسايرم مجرياا ايأارام أو البدريأاا الريامية.  وعديالوعى 
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لق ريق امخصا وبالبال  الهزيمة ايصادم دالرغا   وتستسقافك ر ا ما  شاهد بعض اي دية تنهار من ال احية الأد ية  

تصارع  ما الت   اي دية  ع د  يوحظ حاةة  ما  وهاا  تكبيكية  تق ية  من مصهوا  ال رق  هاه  من    تمقكء  أاث   والت  ع ى   جهة 

ايأارياا    ظروف   ا يصلر  أماان مخبق ة وبالبال  دال مجهو اا    مدم زم ية  صر م ممو تبدقى منها إجرا  عد  اأر  من 

العامة   الأد ية  ولب ا ب  هاا ا نهيار يحباج ايدرب   مسبواها مع  قص وسائت ا ست جاع.  لوعأرا وا خ اضع ى املالة 

البعرف ع ى املمت البدري   الاب من حولء يب ا ا البعى ايصلر سقأا ع ى ا  ا  الأد   والرياض   ويلوا ذلك من حول 

املمو  حولها  من  تحسى  طرق  حول  ايجا   ا م ت  للأ ا   اي اسأة  القيا ة  إلى  الوعأرا  طريقها  عن  يصت  الت   اي  ى  لة 

اي افسة حيث يم ت املمت املا  مسبوا البعى ويم ت املمت ايزمن القدرم الأد ية واا  ياس  سأة املمت البدري   هو 

الوعى مقار ة   ع د  البعى  حالة  او     .( Frechaud  ،2019   الأد ية  دإملا ياتءتقييا  ع ى  ياس  الدرق  من  العديد  تعمت 

تكميا املمت البدري   وتحد  مسبوا البعى لوعأرا اما توجء ايدرب ع ى ت ا ب اعدا  حمو ا تدريبية لوعأرا يصقوا  

أا ه اك العديد من الدرق لبحديد حجا  حيث       من حولها إلى مسبوا تعى يصلر سقأا ع ى ا  ا  الأد   وايهارب ا م ت

إلى ذلك( أو الشدم من العمت اي جز  ٪ من  الب يبا إجراؤه ، وما  البدريى ، والبكرار الاب  دريى  دالكيقومت اا ، وساعاا 

V02max    من ٪،FCmax    1؛٪ منRM   من  سأة السرعة الهوائية القصوا ،  وما إلى ذلك(، والدرق الت  تكما املمت ،

ملمت البدري   داسبخداي طرق موموعية، طرق ذاتية أو حتى مخبقدة ،  ليست ا ر م،  و   الو ت املامر يقاس ا    البدري 

او درا  تجمع  اي من والت   والااتية.الدرق  امجزائر  (Gazzano  ،2002    وموعية  مدربي ا     ويحباج  تقسيا   الى،  معرفة  

ال  سية  الضغو   حول  من  الداح    املمت  يعرف  حيث  وحارجية،  حمو ا  احقية  فئاا  إلى  البدريى  حمت 

امجهد   ا راك  وتقييا   ، الققى  معدل مرباا  وتشمت  ياساتها  تعرف RPEوال سيولوجية،  اما  اياسجرا.  واستهوك   ،  )

وامحجا  الدا ة   
ً
عا م البكميا  من  ا  واع  هاه  وتشمت  الرياض  ،  للجهد  انها   ياساا موموعية  غ ى  امخارجية  ايحمال 

والسرعة والزمن، وتقوي الوسائت وال ماذج البالية دإ شا  أو اسبخداي هاه ايقاييس لبقييا حمت تدريى الوعأرا أو  درم 

الةادة:     اي ا  أو حدر  دقياساا   الرياض    البدريى  القياساا ،  GPSمبابعة حمت  وا واا  والقدرم  القوم  وسائت  ياس 

البدريى. دالرغا من اا  (ThePerfClub, 2022) ال  سية ومرا أة حمت  الت  يبحكا  ،  الأد   يم ت أحد الص اا  امجا ى 

البدري     تتأع  مرا أتها عب دربوا ويبا  فيها اي الاات   املمت    ( 281، ة حة  2021 شارف،    RPE م ت  رجاا تقدير امجهد 

عدي امجزائرية  ال رق  ايدربرا     ع د  ا  ا      وحظ  يسبوا  البقييا  مسبوا  من  ترفع  حدي ة  تكميا   وسائت  اسبعمال 

البعى   الوط ية ع ى غرار لب ا ب  الأدولة  م افساا  يظهر جقيا     الأد   وايهارب والاب  ا  ا   ايسبى لضعف  وا رهاق 

يعد مقياس ايسبعمقة عاييا   درا ايقاييس  المجاورم، ومن  الدول  وفرق  الوط ية  درا فر  ا  الت   شاهدها  فوست     ايقادوا 

      دربوا  اي  عقيءالاب اعبمد  و   الرياماا     مخبقف    عقمية  ا يةدمصد  يبمبع  ايقياس الاب RPE يصشراا إ راك امجهد

  تقدير ؟ ا    یبعلر   يقة 30ياذا   يقة.  30املصة دي  نهادةبعد  تدريبيةحول ةعوبة ات حصة  ال ر ية تقديراتها تصنيف

وهاا ما يبوافق   (Foster C, 2001 .) أو ايقادقة   البدريبيةلللصة    اامو  تقديراحر تمرین وا ما یلوا  آل دو إ راك امجهد ايأا

د  2002س ة    François Gazzanoمع   راسة   أا ايوسومة  إلى   توةقت  والت   الرياض    البدريى  ايحمال     بحديد امية 

الدريقة الت  وة ها فوست  تظهر ل ا    الو ت املامر أنها اي ام اياث  فعالية لقياس والبحكا    حمت أب رياض   يخضع  

https://www.persee.fr/authority/721270
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قمية الت  ااا موموعها ،  إلى تدريى ةاري، وهاا  من حول بساطبء    ا سبخداي ، وتعد  اسبخداماتء ، وعد  ايعمال الع

 وحقيقة أ ء يجعت من ايمكن حساب حمت البدريى الجمال  وحساب مصشراا البدريى اي ر . 

البأاين  املا ،  املمت  ايزمن،  املمت  من  ات  حساب  طريقة  اسبعمال  إلى  االك  امجزائرب  ايدرب  ويحباج  هاا 

وح اي ر   البعى  من  ات  لب ا ب  اوسائت  اجعة  القيا ة  حيث  ومصشر  ا ةادة  "إجها " در  مسبوا  املا   املمت  يم ت 

يُعب  املمت ايزمن ع ى »القدر  دي ما  الرياض   فيما    مالرياض   ،  تبم ت    تقييا حالة إرهاق  النسأة  الأد ية"، وبالبال  فإا 

     Cyril Schmit يبوافق مع   راسة     (Frechaud, .https://www.neuroxtrain.com › , 2019)  يبعقق دقدراتء الأد ية

س ة   دي     2021 راسبء  املمت    4وايوسومة  السريعة     الزيا م  أا  ع ى  أا  إلى  توةقت  الت   البدريى  حمت  عن  أساطر  

امجزائرب الى البعرف ع ى عو ة م ببة عقميًا درا    يحباج ايدربادة. و وا خ اض املمت ايزمن يرتأداا دزيا م مخاطر الة

ارت اعاا حمت البدريى وا رهاق اي رطي،  ويحباج إلى  مبابعة  ذرواا أحمال البدريى داسبخداي  سى مرجلة مع ذرواتها  

لوعأرا ومدربيها.   اي ر  وار و    فعت  البعى  الو اية من  الضو  ع ل ارم  البدري    وحتى  سق   املمت  تكميا  اهمية  ى 

البال    داسبعمال التساؤل  التدريبي   :طريقة املمت ايزمن واملمت املا   درح  بطريقة    هل يمكننا القياس الكمي للحمل 

يتأا ر إلى أذها  ا ومن حول التساؤل العاي    مستوى التعب لدى لاعبي كرة القدم؟  الحمل المزمن والحمل الحاد وتقييم

 طرح التساؤ ا ال رعية :   

 ؟ بطريقة الحمل المزمن والحمل الحاد  هل يمكننا القياس الكمي للحمل التدريبي  -

 لاعبي كرة القدم أواسط؟ تكميم كل من التباين ومؤشر اللياقة لتقييم مستوى التعب عنديمكننا  هل -

 :  ما ي وعقيء   ت ض 

 لللمت البدري   ددريقة املمت ايزمن واملمت املا  وتقييا مسبوا البعى لدا  ع   ارم القدي.يمك  ا القياس الكم   -

 و  ت ض ال رمياا امجزئية البالية: 

 . ع   ارم القدي أواس لدا  ددريقة املمت ايزمن واملمت املا  القياس الكم  لللمت البدري   يمكن  -

 .  ع   ارم القدي أواس  القيا ة لبقييا مسبوا البعى ع دتكميا ات من البأاين ومصشر يمك  ا  -

یهدف أساسا الب  والأحث  البدري   وتقييا مسبوا عرف  إلى  املمت  تكميا  الوعأرا    ع ى  لدا  ع ى   وتعلر اتءالبعى 

يسعى االك هاا الأحث إلى ل ت ا تأاه  و ،  الةاداا  حدرايص ب إلى  املمت اي ر   ع ى    وااا الكشفالأد   لوعأرا    ا  ا 

 .ايسر ين    ات البخصصاا يهمية ورعاية والملافظة ع ى امجا ى الأد   دالنسأة لوعى ارم القديو ايدربرا 

لبقييا و  املا   واملمت  القدي،  ليا ة  عى ارم  لبقييا  اع ام  ايزمن  املمت  اسبعمال  الدراسة     اهمية  تحد ا 

واالك   الأد  ،  البدريى  البعى  ايهمة     العقمية  الأحوث  من  يعبب   حيث  ايعر    الرةيد  ايكبأة    وإلرا الرياض  ،  إلرا  

حاةة   دص ة  لقمدربرا  العقم   الرةيد  والزيا م     اي افساا   واالكالعقمية  مراحت  حول  دالوعى  جيدم  تحقيق  بائج 

 الريامية. 

 الكلمات الدالة في الدراسة.-2

https://www.lepape-info.com/author/cyril-schmit/
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مييييية البييييعلر اا الوا عيييية ع ييييى ا عضييييا  الداحقييييية  تيجيييية عمييييت عضيييي   محييييد  ييييي عكس ع ييييى ا عضييييا  اهييييو الحمــــل التــــدريبي: -

القاعييدم ا ساسييية لقبييدريى الرياضيي    يي  المجييالرا ال ظييرب والبدأيقيي  ع ييى أ ييء  امييا .وظي يييةالداحقييية ع ييى هيئيية ر و  أفعييال 

هييو جميييع ا  شييدة وال عالييياا التيي  يقييوي بهييا ا  سيياا سييوا  اا ييت دد ييية أو حراييية والتيي  تحمييت امجسييا جهييدا و  ،حييد سييوا 

امييية وعقيييء يعببيي  املمييت البييدري    .( 2020 الييداو ب،  مييافيا والتيي  تييص ب الييى حييدوث تغريي اا دد ييية وفسيييولوجية وايميائيييةا

 .ار  فعت يمارسة النشا  الأد  ول اجسا الرياض   وامجهد ايأالوا عة ع ى أجهزم  ةوال  سي  ةلعصبيوا ةالأد ي بنأيهااال

تييصلر  ومبوحمييةللجسييا  تيجيية ي ا  مجهييو اا دد ييية  وييية  والوظي يييةهيي  حاليية ا  خ يياض ايص ييت لقك ييا م الأد ييية التعــب: -

وعقيييء  يعييد  (15، ةيي حة 2003 حسييرا أحمييد حشييمت ،  ع ييى ا سييبمرار  يي  اي ا . و درتييءبشييلت وا ييح ع ييى مسييبوا ال يير  

تييصلر بشييلت وا ييح ع ييى أ ا   ومسييبمرم قص    فعالية الرياض   والك ا م الأد ية  اتج عيين أ ا  مجهييو اا دد ييية  وييية البعى  

 .ع ى ا سبمرار    اي افسة أو البدريى الرياض    و درتءالرياض   

 (51-50، الصيي حاا 1986 روميي  جمیييت،   یبكیييف معهييا اييت أةيي اف المجبمييع جماعييية رياميية هيي   أييت اييت  يي    كــرة القــدم-

  عى،تقعييى11ميين  منهمييا اييت يبييعلف فييريقرا  دييرا  تقعييى امييا ايةيي اف، جميييع طييرف ميين تمييارس جماعييية رياميية هيي  وم ييء ف

 و  اي يييداي دواسييدة الكيييرم تحريييك وييييبا مرميي  طرفيهيييا ميين طييرف ايييت نهاييية  ييي  مسييبديقة، أرميييية فييوق  م  وحييية اييرم دواسييدة

 يرا أيييية رابييييع وحكييييا لقبميييياس وحكميييياا  وسيييي ، حكييييا ايأييييارام تحكيييييا ع ييييى يشييييرف و ينددالييييي  دقمسييييها ايرميييي  ملييييارس إ  يسييييمح

   يقييية، وإذا ا تهيييت ايأيييارام دالبعيييا ل  ييي  مأاريييياا الليييعس، 15  يقييية، وفتييي م راحييية ميييدتها  90هيييو  ايأيييارام تو ييييت دحييييث الو يييت

 إجييرا  إلييى املكييا يضييدر المييافيرا  الشوطرا     البعا ل حالة و     يقة، 15منهما  ات إمافيرا و ت شوطرا  ه اك  فيلوا 

 .ال ريقرا  درا ت ق صلامجزا   مرباا

 الإجراءات المنهجية. -3

 يراه ا  سى لهاه الدراسة.  ي ء اي هج البجري    الأاحث    دح ء  اعتمد المتبع: المنهج -

ع ى  عأرا  اشدرا     أجريتالدراسة:    وعينةمجتمع  - ينش  الدراسة  الاب  اهراس  سوق  وفاق  الرياض           ل ا ب 

ع ادة   لراددة  ال ا ية  امجهوية  من    و  ى   ع  20وعد ها    الأدولة  مجموعة  العي ة  شمقت  هاه  الأحث   عمجبم راست ا 

 . احبر ا ددريقة  صدية عأرا  10مبم قة    

تا إتأاع در امج تدري   مبأع من طرف ا  م ا حولء دحساب حمت البدريى داسبعمال سقا فوست   أدوات جمع المعلومات:  -

من اسئقة  يبلوا  حول  10إلى    01الاب  ايقت ح  املمت  لصعوبة  ا  راك  عن  يعب   السقا  تعأر      ات  اا  حيث  املصة  ، 

 البدريبية، اما  م ا دحساب املمت ايزمن واملمت املا  إلى جا ى تأاين املمو ا ومصشر القيا ة. 
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 : معيار قياس المجهود المدرك المقدر1الشكل 

 

  قيييوي أ  يييا حييييث ميييرحقبرا  ع يييى مقسيييمة شيييهرين ييييدم تيييدري    در يييامج دوميييع  م يييا لقيييد: للدراســـة الميـــدا ي التطبيـــ  إجـــراءات-

 ا ول  الشييهر حييول  عأييرا  10 ميين تبلييوا  التيي   العي يية ع ييى  امجهد ل راك فوست  سقا داسبعمال البدريى حمت  تكميا  دإجرا 

 مسبوا  ،لقبقييا القيا ة مصشر اسبعمق ا ا حر  و   املمولة تأاين لا املا  واملمت ايزمن املمت حساب جا ى إلى  وال ا  

 .الأد   اي ا  ع ى أليا يصلر الاب  البعى

 اييت اا  حيييث م افسيية، أو تييدريى اييت نهاييية ميين سيياعة  صييف بعييد الوعأييرا  إلييى تقييا 10 إلى 01من  بءاسئق  بلوا ت  : فوستر  سلم-

 .البدريبية املصة حول ايقت ح املمت لصعوبة  ا  راك عن يعب  السقا     تعأر 

ــاليب- ــائية الأســ   ييييي  الجاديييية وايسييييبوفية الدراسيييية لغاييييياا الصيييياملة البكميييييا  بييييائج ت رييييي  تييييا البدأيييييق مرحقيييية بعييييد : الإحصــ

 مييو   يي  ال رمييياا م ا شيية أجييت ميين وهيياا Excel  املسيياب  الب  ييامج طريييق عيين ومعامجتهييا تحقيقهييا بغييرض الآليي  املسيياب

 :البالية الحصائية ايساليى  اسبخدم ا و د الأحث أهداف

 سييأعة حييول املييا  املمييت وحسيياب يومييا وعشييرين لما ييية حييول ايييزمن املمييت وحسيياب حصيية للييت البييدري    املمييت حسيياب-

 ايحريييي  هيييياا ويعببيييي   راسيييت ا حييييول الةيييياداا مبغرييي  ظهيييير امييييا الوعأييييرا  وليا ييية البعييييى يعرفييية مسييييبوا  البأيييياين وحسيييياب ايييياي

 .اي ر  لللمت جيد  مصشر

 

 تحليل النتائج ومناقشتها: عرض-4

 .ومختلف النتائج المتحصل عليها من الحملالاول شهر ال: يبين البرنامج التدريبي لمدة 1الجدول 

la date durée 

séance 

RPE 

(1_10) 

CHARGE  

(U.A) 

C.C C.A VAR IF 

06/12/2019 80 9 720     

07/12/2019 70 7 490     

08/12/2019 60 5 300     
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09/12/2019 70 7 490     

10/12/2019 100 9 900     

11/12/2019 0 0 0     

12/12/2019 0 0 0     

13/12/2019 94 10 940     

14/12/2019 60 5 300     

15/12/2019 70 7 490     

16/12/2019 50 5 250     

17/12/2019 50 5 250     

18/12/2019 0 0 0     

19/12/2019 0 0 0     

20/12/2019 93 8 744     

21/12/2019 70 7 490     

22/12/2019 60 7 420     

23/12/2019 50 6 300     

24/12/2019 70 6 420     

25/12/2019 0 0 0     

26/12/2019 0 0 0     

27/12/2019 92 9 828     

28/12/2019 80 7 560     

29/12/2019 60 5 300     

30/12/2019 70 6 420     

31/12/2019 0 0 0     
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01/01/2020 0 0 0 134,36 301,14 0,45 166,79 

 ( من اعداد الباحث المصدر: 

تييييواريت البييييدريأاا ايب مجيييية يييييدم لمييييا   وعشييييرين يومييييا دالنسييييأة للخا يييية ا ولييييى ع ييييى  اعييييوه عيييينايوجييييو   يعبيييي  امجييييدول 

امييا امخا يية التيي  تقيهييا فبعبيي  عيين الييزمن ال ع يي  للييت حصيية تدريبييية اليسييار الب  ييامج البييدري  ،  امييا تعبيي  امخا يية ال ال يية  اليسييار،

 :ع ى ا راك البعى حسى سقا فوست  وتحسى فيء املمولة االبال 

 .مولة اليومية  = مجموع حمو ا املصص البدريبيةامل 

 :وتعب  امخا ة الرابعة ع ى حمت البدريى ايب مج والاب حسادء يلوا االبال  

  (Rating of Perceived Exertion) ا راك امجهد x حمت البدريى = زمن املصة 

وحييدم  134,36واا ييت ال بييائج  28ا ربعيية السييادقة   اسيياديع  4مجمييوع املمييو ا ليقييي  =  (charge chronique) املمولة ايزم يية

 اعبأاطية

 : اما امخا ة امخامسة فبعب  ع ى املمولة ايسأوعية او ما تسمى داملمولة املا م

 وحدم اعبأاطية 301,14فلا ت  بائجها   7املمولة املا م= مجموع حمو ا ا سأوع  

 .وحدم اعبأاطية 166,79لقيا ة .ا  بائج مصشرواا ت  0.45اما عن  بائج البأاين فه   

م ا شيية ال رمييية ا ولييى: مييين حييول  ال بييائج ايقدمييية  يي  امجييدول ا ول يمك  يييا القييول اا املموليية ايزم ييية مرت عيية وم ييء فييياا  

الرياميييرا    يعببييي وا  يي  فورمييية جييييدم وميين حيييول  بيييائج املموليية امليييا م ومقار تهيييا داملمييت اييييزمن فييياا  بييائج املميييت امليييا  

اب  من  بائج املمت ايزمن وم ء فإا البعى الر دد يا ع ى الوعأرا، اما من  احييية تأيياين املمييو ا فبييدل ال بييائج عيين وجييو  ا

اقيمييية  صيييوا. وهييياا مييييا  1.2اقيمييية   ييييا و 0.8حدييير ع يييى ا ةييياداا  ا  بيييائج البأييياين ا  ييي  مييين اي دقييية اي  ييييى وايبم قييية  ييي  

 ( اقمييا  ايياا Charge chronique, التيي  توةييقت إلييى اا حييول تكميييا املمييت ايييزمن  François Gazzanoوةييقت إليييء  راسيية 

املمت مرت عا اقما ااا الوعى    ليا ة جيدم، ومن  احية تكميا املمت املييا  اقمييا ايياا حمقييء اابيي  ميين املمييت ايييزمن  اقمييا 

 ااا الوعى مبعأا دد يا وهاا ما توةقت لء  بائج  راست ا.

 .ومختلف النتائج المتحصل عليها من الحمل الثا ي: يبين البرنامج التدريبي لمدة الشهر 2الجدول -

la date durée 

séance 

RPE 

(1_10) 

CHARG

E (U.A) 

C.C C.A VAR IF 

30/12/20

19 

70 6 420 93,71 361,14 0,26 -267,43 

31/12/20

19 

0 0 0 114,36 301,14 0,38 -186,79 

01/01/20

20 

0 0 0 134,36 301,14 0,45 -166,79 

02/01/20

20 

60 6 360 145,07 352,57 0,41 -207,50 
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03/01/20

20 

70 7 490 133,50 304,29 0,44 -170,79 

04/01/20

20 

70 6 420 116,00 284,29 0,41 -168,29 

05/01/20

20 

100 8 800 101,00 355,71 0,28 -254,71 

06/01/20

20 

70 7 490 103,14 365,71 0,28 -262,57 

07/01/20

20 

0 0 0 105,64 365,71 0,29 -260,07 

08/01/20

20 

0 0 0 120,64 365,71 0,33 -245,07 

09/01/20

20 

60 8 480 149,21 382,86 0,39 -233,64 

10/01/20

20 

70 8 560 137,14 392,86 0,35 -255,71 

11/01/20

20 

100 6 600 117,14 418,57 0,28 -301,43 

12/01/20

20 

70 5 350 106,43 354,29 0,30 -247,86 

13/01/20

20 

60 7 420 108,57 344,29 0,32 -235,71 

14/01/20

20 

0 0 0 128,57 344,29 0,37 -215,71 

15/01/20

20 

0 0 0 150,00 344,29 0,44 -194,29 

16/01/20

20 

70 7 490 149,64 345,71 0,43 -196,07 

17/01/20

20 

100 8 800 147,14 380,00 0,39 -232,86 

18/01/20

20 

70 6 420 132,14 354,29 0,37 -222,14 

19/01/20

20 

60 5 300 103,57 347,14 0,30 -243,57 

20/01/20

20 

50 6 300 103,57 330,00 0,31 -226,43 

21/01/20

20 

0 0 0 132,14 330,00 0,40 -197,86 

22/01/20

20 

0 0 0 147,14 330,00 0,45 -182,86 

23/01/20

20 

60 6 360 140,71 311,43 0,45 -170,71 

24/01/20

20 

100 7 700 131,43 297,14 0,44 -165,71 

25/01/20

20 

80 7 560 110,00 317,14 0,35 -207,14 
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 المصدر: من اعداد الباحث 

وحدم   420   امجدول ال ا   االبال   : مبوس  املمت ا سأوع  هو دالنسأة لقشهر ال ا   اا ت ال بائج االت 

، اما وةقت  تيجة  334,29، واا ت  تيجة املمولة املا م 97,50اعبأاطية اما املمولة ايزم ة فلا ت  تيجتها 

 236,79-، اما مصشر القيا ة فلا ت  تيجبء 0,29البأاين

قدمة    امجدول ال ا   يتأرا اا الوعأرا مبعأرا  ا املمت املا   م ا شة ال رمية ال ا ية: من حول  ال بائج اي

ااب  من املمت ايزمن  يمك  ا القول اا املمولة ايزم ة مرت عة وم ء فاا الرياميرا    يعبب وا    ليا ة  جيدم ومن حول 

ائج املمت ايزمن وم ء فإا البعى يلوا  بائج املمولة املا م ومقار تها داملمت ايزمن فاا  بائج املمت املا  ااب  من  ب

    راستهما  سأة    Nathan Touati et Antoine Frechaud   د ألر ع ى ا  ا  الأد   لوعأرا ،  وهاا ما وةقت اليء  راسة

  .حمت البدريى ايزمن حيث أا  يمة هاا ايصشر تأرا دوموح املمولة ايقدمة حول البدريى واي افسة

 احية البأاين فبدل ال بائج عن وجو  حدر ع ى ا ةاداا  ا  بائج البأاين ا    من اي دقة اي  ى وايبم قة اما من 

 اقيمة  صوا، وتعب   بائج مصشر القيا ة ع ى عدي وجو  است جاع ااف  أت ايقادقة 1.2اقيمة   يا و 0.8   

 خاتمة:  .8

اا التيي  تييا معامجتهييا إحصييائيا وعرمييها  يي  شييلت  بييائج، فقييد توةييت من حول الدراسة الت   م ييا بهييا، و يي  مييو  الأيا يي 

 :الأاحث إلى ا سبنباجاا البالية

 .يمكن القياس الكم  لللمت البدري   ددريقة املمت ايزمن واملمت املا  لدا  ع   ارم القدي أواس -

 .رم القدي أواس يمك  ا تكميا ات من البأاين ومصشر القيا ة لبقييا مسبوا البعى ع د  ع   ا-

اقمييا  ايياا املمييت مرت عييا اقمييا ايياا الوعييى  يي   (Charge chronique) الأاحييث إلييى ا ييء حييول تكميييا املمييت ايييزمن  توةييتامييا 

ليا يية جيييدم، وميين  احييية تكميييا املمييت املييا  اقمييا ايياا حمقييء اابيي  ميين املمييت ايييزمن  اقمييا ايياا الوعييى مبعأييا دييد يا وهيياا مييا 

 . بائج  راست اتوةقت لء 

البييدريى   سييأة حمييتواا  لوعأييرا،البعييى يييصلر دنسييأة عالييية ع ييى ا  ا  الأييد    أا  امييا اسييبنبج ا ميين حييول راسييت ا

 ايزمن هو مصشر يأرا دوموح املمولة ايقدمة حول البدريى واي افسة. 

 :ي  يقت ح الأاحث ما    مو  ما تا البوةت إليء من  بائج واسبنباجاا و   حدو  عي ة الأحث يوص ى و و

 إعدا  أهمية اأر م لبكميا املمت البدري   من اجت مماا ا  ا  ا م ت يبدقأاا اي افسة    ارم القدي-

ا هبماي دبلوين ايدربرا    هاا امجا ى ميين البييدريى الرياضيي   الأييد  ، وإ اميية  وراا تدريبييية مبخصصيية لبعريييف ايييدربرا  _

 .املراية وطرق تكميمها لب دب ا رهاق الأد   وامل اظ ع ى ا  ا  إلى نهاية ايوسادالص اا الأد ية و 

 .(درمجة تربصاا  ظرية و وراا تلوينية وتدأيقية لقمدربرا    مجال فسيولوجيا البدريى الرياض    املمت، الراحة _

تشيييمت مخبقيييف أ ميييا  املصيييص البدريبييييية إجيييرا  ايزييييد مييين الأحيييوث والدراسييياا ايمالقييية داعبميييا  دييييرامج تدريبيييية مقت حييية _

 .وعو تها دالبعى و اي ية إراحتها
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 .إجرا  ايزيد من الأحوث والدراساا ايمالقة ع ى تخصصاا فر ية وجماعية أحرا  _

 .إجرا  ايزيد من الأحوث والدراساا ايمالقة ع ى فئة ال اث و ع ى فئاا عمرية مخبق ة _

 .أرا وا هبماي دال ئاا الصغرا توفر  ديئة موئمة لبحضر  الوع_

 .اعبأار أا الهدف املقيق  من البدريى الأد   هو تحسرا مسبوا أ ا  الوعأرا  _

 .اعبأار امجا ى الأد   عامو من عوامت الب وق و ال جاح_

القعيييييى  يبوجيييييى ع يييييى اييييييدربرا أا يبصييييي وا دالوميييييوح و البسييييياطة  ييييي  اومهيييييا و إرشيييييا اتها  ا لعأييييية ايييييرم القيييييدي تعبميييييد ع يييييى_

 .امجماع  اينسق و يمكن ل ر  واحد أا يصلر دالسقى ع ى أ ا  ال ريق الت وبالبال  يصلر ع ى  تيجة ايأارام

 وص   ايدربرا دالبح   دص ة الب اؤل و زرعها    الوعأرا حتى يشعروا دالراحة ويصم وا دقييدرتها ع ييى ال ييوز و يقييدموا أ ا   _

 .جيد

 .الظروفتوفر  الوسائت وايرافق ايساسية لقعمت    أحسن  _

_ يجى ع ى ايدربرا أا يسييهروا ع ييى تلييوين أ  سييها جيييدا  يي  مجييال البييدريى الأييد   أو ال  ايي   حتييى يتسيينى لهييا البعامييت معييء 

 بشلت جيد.
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