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متابعة الحمل التدريبي من خلال تقييم القدرات البدنية والفيزيولوجية لدى 
 سنة(  خلال المرحمة التحضيرية 91لاعبي كرة القدم هواة صنف)

Follow-up on the training load by assessing the physical and 

physiological abilities of amateur footballers (19 years old) 

during the preparatory phase 

  3واضح أحمد الأمين ،2خروبي محمد فيصل، 1*بن زهرة بوعلام

 boualem.benzohra@univ-tissemsilt.dz، (الجزائر) جامعة تيسمسيلت 1
 faycal.kharoubi@univ-tissemsilt.dz(، الجزائر) جامعة تيسمسيلت 2

 a.ouadeh@univ-tissemsilt.dz(، الجزائر) جامعة تيسمسيلت 3
 مخبر برنامج البحوث المتعددة في علوم الرياضة وحركة الإنسان, جامعة تيسمسيلت ،الجزائر

 39/04/4943: الإرسالثاريخ  09/96/4942ثاريخ القبول: 09/96/4942: النشرثاريخ 

ىدفت ىذه الدراسة إلى متابعة الحمؿ التدريبي بتطبيؽ مقياس  :الممخص
أسابيع(  5)المرحمة التحضيرية ؿلاخ (vma inter)(، و تقييـ  RPEفوستر)
ينشطوف في فريؽ الاتحاد الرياضي لبمدية بومدفع المنتمي لاعب  20لدى 

عمى المنيج  أختيروا بطريقة قصدية كما تـ الإعتمادلمرابطة الجيوية لمبميدة 
يرت النتائج بشكؿ عاـ وجود اختلافات في المتغيرات الوصفي التحميمي. وأظ

  سنة.19الخاضعة لمدراسة للاعبي كرة القدـ ىواة أقؿ مف 
 ؛ كرة القدـ.) RPE) مقياس فوستر ؛تقييـ حمؿ التدريبالكممات الدالة: 

Abstract: 

 This study aims to follow up on the training load by applying the Foster Scale 

(RPE), and evaluating (vma inter) during the preparatory phase (5 weeks) in 20 

players Active in the team of the Sports Federation of the Municipality of 

Boumedfaa belonging to the Regional Association of Blida chosen in a deliberate 

manner, as relied on the analytical descriptive curriculum. Overall, the results 

showed differences in the variables studied for less than 19-year-old amateur 

footballers. 

Keywords: evaluation of training pregnancy; Foster scale (RPE); Football 
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 :ومشكمة البحث مقدمة -9

 معارفيـ أخذ عمى مجبروف الرياضي التدريب عممية عمى القائموف أصبح
 مف منيجيا تكوينا الرياضي تكويف إلى بسعييـ وذلؾ الحديثة، العموـ مف

 الفنية الطواقـ معضـ أف حيث والنفسية، والفيزيولوجية البدنية الناحية
 عممية وأسس طرؽ انتياج الى التدريبية توجياتيـ في يذىبوف والمدربيف

 بتحقيؽ يسمح مستوى أعمى إلى لموصوؿ منظـ إطار في تقنينيا يتـ
 عممية أساس التدريب حمؿ يعتبر كما. المنافسة أثناء الجيدة النتائج
 لأعمى بالرياضي الوصوؿ لأف التدريبية الوحدات بناء أو التدريب

 الخياؿ، مف ضرب التدريب حمؿ سيرورة ضوابط معرفة بدوف المستويات
 المعد أو البدني المحضر وجود الفنية الطواقـ جؿ عمى لزاما كاف لذلؾ
 العممية ومراقبة اليومية التدريبية للأحماؿ الجيد التخطيط لأجؿ البدني

 الموسـ نياية حتى البداية مف التحضير مراحؿ مختمؼ خلاؿ التدريبية
 متطمبات حسب تقويمو يمكف ما وتقويـ المستمر التقييـ عممية إىماؿ بدوف
 .الرياضييف وسلامة مرحمة كؿ
 الدـ في المبف حمض تركيز عمى الحمؿ مراقبة في اليومي اعتمادنا أف إذ

 نبض معدؿ واستخداـ عممي، وغير مكمؼ المستيمؾ الأوكسجيف وحجـ
 والتماريف القصوى فوؽ الشدات ذات لمتماريف بالنسبة محدود القمب

 يمكف سيمة، عممية( RPE) المجيود إدراؾ تقدير فإف المتقطعة،
 عمى قادرة أنيا مزاياىا ومف الحمؿ، أنواع مف نوع أي مع استخداميا

 القمب نبض معدؿ مف أعمؽ أمور تمتقط الحمؿ، مف مختمفة أنواع تجميع
 حالة تدمج ،(المحتمؿ والمعرفي العصبي الحمؿ)المبف حمض وتركيز
 اف يمكف الذي( الحرارة مثؿ) البيئي الإجياد تعكس الإستجابات في التعب
 تقدير يعتبر ولذلؾ الخارجي الحمؿ عف مستقؿ بشكؿ الحمؿ عمى يؤثر
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الآف  حتى عاـ مؤشر أفضؿ( RPE)  المجيود إدراؾ
(LAURSEN&BUCHHIET, 2019 :173 ) 

 تأثير عمى الجانبكما رأى عمماء التدريب المختصوف أف لمتحضير الجيد 
في تطوير الصفات البدنية عند لاعبي كرة القدـ،  البدني، الذي لو أىمية

وتوصمو بأف مستوى التحضير التقني والتكتيكي مرتبط بمستوى التحضير 
البدني وتطوير الصفات البدنية، وفي كؿ ىذا لايجب أف نغفؿ عمى الدور 
الفعاؿ  الذي يمعبو المدرب في تقنيف وتنضيـ مختمؼ التمرينات التدريبية 

عطائيا الشكؿ المناسب الذي يتلائـ مع  القدرات البدنية والحركية للاعبيف،  وا 
نحو التطوير الكمي والشامؿ لعناصر المياقة البدنية ورفع كفاءة أعضاء وأجيزة 
الجسـ الوضيفية وتكامؿ أدائيامف خلاؿ التمرينات البنائية العامة 

تخداـ والخاصة.أثناء برمجة الطاقـ الفني ليومياتو التدريبية مف خلاؿ اس
معدلات النبض وضغط الدـ والسعة الحيوية وتركيز حمض المبف في الدـ 
كطرؽ عممية لقياس حمؿ التدريب المبرمج ومقارنتو  بحمؿ التدريب المنجز 
ميدانيا مف طرؼ اللاعبيف فمف المعروؼ أف التدريب واستخداـ الوحدات 

ة حسب ترتيب التدريبية مف قبؿ اللاعبيف تجعميـ يبذلوف جيود بدنية مختمف
وطبيعة الحصص التدريبية بحيث تؤدي إلى تغيرات فيسيولوجية وكيميائية 
داخؿ الجسـ مما استوجب عمى الطاقـ التدريبي قياس ىذه الحمولة التدريبية 
خلاؿ كؿ الحصص التدريبية مف أجؿ ضماف السير الجيد لخططو التدريبية 

  (21: 1999البساطي، )لتدريبية.اليومية والأسبوعية مما يسمح لو بتحقيؽ أىدافو ا
أنو يمكف  ( والتي توصمت الى2023)وىذا ماتطرقت إليو دراسة محفوضي 

القياس الكمي لمحمؿ التدريبي بطريقة الحمؿ المزمف والحمؿ الحاد لدى لاعبي 
( في دراستو عمى أف 2022)كرة القدـ أواسط. وذىب كذلؾ  العربي النوي 

لمحصة ىي أداة موثوقة و مفيدة لمباحثيف، ومدربي القوة،  ( RPE طريقة )
 .والرياضييف، لتقييـ شدة التمريف أثناء تدريب المقاومة
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و نظرا لعدـ امتلاؾ أندية رابطة اليواة لكرة القدـ الجزائرية الإمكانات 
المادية والبشرية بما يسمح لمطاقـ التدريبي باستخداـ منيجية عممية أثناء 

تدريبية بما فييا أدوات القياس لتحديد كميات الحمولات التدريبية العممية ال
المبرمجة يوميا وأسبوعيا لتطوير مستوى اللاعبيف خلاؿ مختمؼ فترات الموسـ 
التدريبي، وينعكس ذلؾ عمى نشاط كرة القدـ الجزائرية لميواة إذ يمتمس غياب 

صة البدنية منيا واضح لبعض المعطيات الرقمية المتعمقة بمتطمبات المعب خا
إضافة إلى إىماؿ جانب ميـ في عممية البرمجة و ىو عممية التقييـ و حساب 
و متابعة الحمؿ التدريبي لأسباب مختمفة قد تتعمؽ بعدـ توفر مختمؼ الفرؽ 

التي تستخدـ في التحديد الكمي لمحمؿ   GPSعمى معدات تدريبية حديثة كالػ
عة، عدد التسارعات .... أو نتيجة لعدـ التدريبي الخارجي مثؿ المسافة المقطو 

تطبيؽ بعض المدربيف أو المحضريف البدنييف لبعض الطرؽ البديمة و التي 
و التي تتجمى أىميتيا خاصة في مراقبة و  RPEتعتبر سيمة و بسيطة كالػ 

متابعة الحمؿ الداخمي. وىذاما تمحورت عميو دراستنا حوؿ مراقبة و متابعة 
خلاؿ مراحؿ الموسـ الرياضي عف طريؽ  المتابعة المستمرة الحمولة التدريبية 

لمتعرؼ عمى مختمؼ المتغيرات التي يمكف أف تأثر عمى  RPEبواسطة 
ديناميكية الحمولة إضافة إلى التعرؼ عمى الاختلافات التي يمكف ملاحظتيا 
مف ناحية المستوى البدني و الجانب الفسيولوجي و ذلؾ بالقياـ باختبارات بدنية 

 .خلاؿ مختمؼ مراحؿ الموسـ الرياضي
التساؤل العام: كيف يمكن مراقبة الحمل التدريبي من خلال تقييم بعض 

 المؤشرات البدنية والفيزيولوجية في كرة القدم خلال الموسم الرياضي؟
 التساؤلات الجزئية:

، التكيؼ الإيجابي ( )الرتابة، الإجياد RPEىؿ يوجد إختلاؼ بيف مؤشرات  -
 سنة ؟  19لدى لاعبي كرة القدـ ىواة صنؼ أقؿ مف  تحضيريةمرحمة الالخلاؿ 
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السرعة اليوائية القصوى المتقطعة خلاؿ ىؿ يوجد اختلاؼ بيف اختبارات  -
 سنة ؟ 19لدى لاعبي كرة القدـ ىواة صنؼ أقؿ مف  المرحمة التحضيرية

 :الفرضية العامة

وتقييـ بعض  RPEريمكف مراقبة الحمؿ التدريبي باستخداـ طريقة فوست
مرحمة الالمؤشرات الفيزيولوجية والبدنية لدى فريؽ ىاوي في كرة القدـ خلاؿ 

 .تحضيريةال

 :الفرضيات الجزئية

)الرتابة، الإجياد، التكيؼ الإيجابي( خلاؿ  RPEيوجد اختلاؼ بيف مؤشرات
 . سنة 19لدى لاعبي كرة القدـ ىواة صنؼ أقؿ مف  تحضيريةمرحمة الال

السرعة اليوائية القصوى المتقطعة بيف اختبارات يوجد اختلاؼ بيف اختبارات 
 . سنة 19لدى لاعبي كرة القدـ ىواة صنؼ أقؿ مف  خلاؿ المرحمة التحضيرية

 :أهداف الدراسة -2

تيدؼ الدراسة إلى استعماؿ أداة تسمح بتحديد ومتابعة كمية الحمولات التدريبية 
، تحضيريةمرحمة الالالمنجزة لدى فريؽ ىاوي في كرة القدـ الدرجة الرابعة خلاؿ 

حيث نقوـ بتطبيؽ دورة متوسطة متكونة مف خمسة دورات صغرى حيث يصبح 
بية: )حصص التقوية بإمكاف وصؼ التدريب خلاؿ كؿ أنواع الحصص التدري

العضمية حصص تكنو تكتيكية، منافسات...(، وتحميؿ مختمؼ المؤشرات 
  RPEاؿ طريقة حصة إدراؾ صعوبة الجيد)المتحصؿ عمييا مف خلاؿ استعم

séance- وتتمثؿ ىذه المؤشرات في: حمؿ التدريب )D’entrainement) 
charge) التدريب )تدريب، رتابة الإيجابية لم والمتعمؽ بالتكيفاتmonotonie 

D’entrainement جياد ( والمتعمقة بالتكيفات السمبية لحمؿ التدريب وا 
(  المتعمؽ بالتكيفات السمبية لحمؿ contrainte D’entrainementالتدريب)

خلاؿ المرحمة التحضيرية، وبالتالي تقييـ الحمؿ  التدريب والتدريب الزائد، 
دراؾ اللاعبيف لصعوبة الجيود التدريبية معينة انطلاقا مف إلالتدريبي المنجز 
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المبرمجة، إضافة إلى الفرؽ الموجود بيف بعض المؤشرات الفيزيولوجية والبدنية 
 خلاؿ المرحمة التحضيرية مف الموسـ التدريبي.

 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في الدراسة: -3

ىو إعطاء قيمة أو تقدير لكؿ : نعني بو إعطاء قيمة مقابؿ معيار أو قانوف أو التقييم
الأشياء أو الموضوعات أو الأفكار أو أنماط السموؾ. كما نقصد بو إصدار حكـ عمى 
شخص أو مجموعة مف الأشخاص دوف التعرض إلى الأسباب التي أدت إلى النجاح 

  (55: 1996)بركاف، للإستفادة منيا و العوامؿ التي أدت إلى الرسوب لتحاشييا مستقبلا.
مص الباحث أنو التحكـ بالإيجاب أو السمب عمى أعماؿ أو إنجازات الأفراد أو ويستخ

 المجموعات استنادا عمى أدوات التقييـ مف اختباارت ملاحظات و قياسات.

الوسيمة الأساسية التي تستخدـ لمتأثير عمى المستوى الوضيفي لأجيزة ىو : حمل التدريب
تخمص الباحث أف حمؿ التدريب ىو ويس (28-27: 1988)البساطي، وأعضاء الجسـ.

كمية التأثيرات التي تقع عمى كافة أجيزة وأعضاء جسـ اللاعب خلاؿ تنفيذه أنشطة بدنية أو 
 حركية محددة والتي يمكف قياسيا لتحديد ردود أفعاؿ تمؾ التأثيرات عمى الأعضاء كميا.

قية دامتع بمصيتس مقياو ى (RPE)مقياس فوستر لمؤشرات إدراؾ الجيد : مقياس فوستر
ية ردلفـ اتيرايدتقؼ في تصنيوف للاعباعميو د عتمذي الت  واياضارلؼ افي مختمعممية 

 (Foster C, 2001)دقيقة  30لحصة ب انياية د يبية بعدرحصة تؿ بة كوصعوؿ ح
ويستخمص الباحث أف مقياس فوستر ىو عبارة عف مقياس ذو مصداقية عالية يعتمد عميو 

تكميـ ومراقبة الأحماؿ اليومية والأسبوعية وذلؾ بمشاركة الرياضييف  الكثير مف المدربيف في
حساس ذاتي  للاعبيف  أو اللاعبيف في تقديرات ىذا المقياس لأنو عبارة عف ردود أفعاؿ وا 

  .10إلى  1بشدة التعب بعد أنتػياء العممية التدريبية بنصؼ ساعة وىذا بسمـ تنقيط مف 

: 1986)جميؿ، : كرة القدـ ىي رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع الناس كرة القدم
ويستخمص الباحث أف كرة القدـ رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع  (50-51

الأصناؼ، كما تمعب بيف فريقيف يتألؼ كؿ منيما مف إحدى عشر لاعبا تمعب بواسطة كرة 
ييا مرمى و يتـ لعب الكرة منفوخة فوؽ أرضية مستطيمة في نياية كؿ طرؼ مف طرف

 .باليديف داخؿ منطقة الجزاء بواسطة الأقداـ و لا يسمح إلا لحارس المرمى بممسيا

 الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -4

 الطريقة والأدوات: 4-9
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المنيج في المغة يعني النظاـ والترتيب لعمؿ شيء ما، أما المنهج المتبع: 
القواعد التي يتـ وضعيا بقصد الوصوؿ لمحقيقة اصطلاحا فيو مجموعة مف 

يجاد حموؿ  في العمـ، وىو الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراستو لممشكمة وا 
 وقولبتيا في سمسمة مف الأفكار المتناسقة.

 اما المنيج المناسب ليذه الدراسة فيو المنيج الوصفي التحميمي.

قبؿ إجراء الدراسة الأساسية  : قمنا بدراسة إستطلاعيةالدراسة الإستطلاعية
وذلؾ بعد تحكيـ ىذه المقاييس والإختبارات مف طرؼ أساتذة متخصصيف. قمنا 
بضبط الإجراءات التنظيمية لعممية القياس والتطبيؽ الميداني، والتأكد مف 
صلاحية بطاقات جمع المعمومات، إكتشاؼ بيئة العمؿ عف قرب وضبط 

ة الفريؽ) توقيت التدرب توفير الوسائؿ(، أياـ الأمور التنظيمية مع المدرب، إدار 
التدرب توضيح طريقة الإجابة عف المقاييس المستخدمة  ومعرفة مدى إستجابة 
عينة البحث، معرفة الوقت المستغرؽ لإجراء ىذه المقاييس والإختبارات التي 
تقيس مستوى الحمؿ التدريبي وبعض المؤشرات البدنية والفيزيولوجية، الصعوبة 

تي قد تواجو الباحث والطاقـ المساعد أثناء تنفيذ البرنامج إضافة إلى تدريب ال
  أعضاء فريؽ البحث وتوزيع الأدوار.

 15/01/2023إلى  05/01/2023حيث قمنا بالدراسة الإستطلاعية مف 
وذلؾ مف أجؿ إيجاد الأسس العممية للإختبارات )الصدؽ والثبات( بطريقة 

عادة الإختبار لاعبيف مف فريؽ الإتحاد  8"عمى عينة مكونة مف "الإختبار وا 
الرياضي لبومدفع وتـ استبعادىـ مف الدراسة الأساسية وبعد حصولنا عمى 

يجاد الصدؽ والثبات الموضحة في الجدوؿ.  النتائج قمنا بتحميميا إحصائيا وا 

سحب مف مجتمع الدراسة، حيث يقوـ يالعينة ىي جزء العينة وطرق إختيارها: 
تصميـ النتائج التي أجريت عمى العينة وتعميميا عمى مجتمع البحث.  الباحث ب

اعتمدنا في بحثنا ىذا عمى العينة القصدية العمدية، فقد تـ اختيار أواسط 



 ³واضح أحمد الأمين ²خروبي محمد فيصل ¹بن زهرة بوعلام
 

 
 725 

لاعبا،  25سنة، والذي يضـ في تعداده 19الاتحاد الرياضي لبمدية بومدفع فئة 
  .جيدة تساعدنا عمى العمؿ في ظروؼ وىذا لتوفر بعض الميزات التي

مف وىو ألا يكوف ىناؾ اختلاؼ كبيرفي صفات العينة تجانس عينة الدراسة: 
وذلؾ مف خلاؿ المعالجة )الوزف، الطوؿ، السف، العمر التدريبي(  حيث

 (.cvالاحصائية وحساب معامؿ الاختلاؼ)
كمما قرب معامؿ الاختلاؼ مف  (178: 1999)التكريتي ومحمد حسف، حيث يشير

 يعني اف العينة غير متجانسة %َ 30عاليا واذا زاد عف  َ%  يعد تجانسا1

: لمتأكد مف التوزيع الطبيعي لمعينة قمنا بحساب معامؿ معامل الاختلاف
 االإختلاؼ والذي يستخدـ لمتحقؽ مف مدى التجانس بيف أفراد العينة.

الدراسة : يبيف قيـ المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري ومعامؿ الاختلاؼ  لعينة 9لجدولا
 بالنسبة لمسف والوزف والطوؿ والعمر التدريبي

معامل الاختلاف  الانحراف المعٌاري المتوسط الحسابً  المتغٌرات
(cv) 

 6.11 1..6 65.81 السن

 6161 6161 16 الوزن

 1181 61610 6111 الطول

 11..6 6.16 8.61 العمر التدرٌبً

 Excelالمصدر: من إعداد الباحث انطلاقا من نتائج 

 مجالات الدراسة: 

 المجاؿ المكاني: الممعب البمدي ببومدفع ) أيت معمر(

 (IRBBMالمجاؿ البشري: لاعبي فريؽ الإتحاد الرياضي لبمدية بومدفع) 

 المجاؿ الزمني: قسـ إلى قسميف

 15/01/2023إلى  05/01/2023الدراسة الإستطلاعية مف 

 03/11/2023إلى  25/09/2023الدراسة الأساسية مف 

قمنا في دراستنا ىذه بتطبيؽ مقياس مؤشر  :الإجراءات الميدانية لمدراسة
(RPE خلاؿ دورة متوسطة ذات )أسابيع  خلاؿ الفترة التحضيرية )أسبوعيف  5
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تحضير بدني عاـ، اسبوعيف تحضير بدني خاص، أسبوع ماقبؿ المنافسة( مع 
عادتيا بعد نياية الأسبوع تطبيؽ الإختبارات الميدانية خلاؿ الأسبوع الأوؿ  وا 

لاعب حيث تـ تطبيؽ مقياس فوستر بداية مف  25الرابع عمى عينة مكونة مف 
دورات صغرى أما  5أي  03/11/2023إلى غاية   25/09/2023تاريخ 

الإختبارات الميدانية فكانت في الأسبوع الأوؿ مف الدورة المتوسطة وتمت 
مت ىذه الإختبارات تحت نفس الضروؼ إعادتيا بعد نياية الاسبوع الرابع. وت

 والشروط.

 20( عمى عينة مف RPE: للأمانة العممية تـ تطبيؽ مقياس مؤشر )ملاحضة
لاعب في الإختبارات  16لاعب الأكثر مواضبة وحضورا في التدريبات وعمى 

البدنية لنفس الأسباب. نضرا لمغيابات المتكررة وعدـ الجدية في الأقساـ 
 الياوية.

 متغيرات الدراسة:

 حمؿ التدريب: المتغير المستقؿ

 المتغير التابع الأوؿ: مؤشر فوستر

 المتغير التابع الثاني: السرعة اليوائية القصوى المتقطعة.

: إف اختياراف أدوات جمع البيانات يتوقؼ عمى مدى فيمنا أدوات جمع البيانات
لمامنا بمتطمبات الدراسة وما يتوافؽ مع طبيعتيا، ف طبيعة المشكمة والفروض وا 

يتحكماف في نوعية الأدوات المستخدمة لجمع البيانات، ومف أجؿ جمع 
المعطيات مف الميداف عف موضوع الدراسة يتوجب عمى الباحث انتقاء الادوات 
المناسبة لذلؾ، ومنو يمكف القوؿ اف أداة البحث ىي الوسيمة الوحيدة التي تمكف 

دمنا عمى ىذا الأساس مقياس ذاتي الباحث مف حؿ المشكمة وقد استخ
واختبارات ميدانية. وأجيزة وأدوات جمع البيانات الخاصة بالبحث وىي: 
استمارات التسجيؿ، فريؽ العمؿ المساعد، ممعب كرة القدـ، كرات، معالـ 
وأقماع، جياز طبي لقياس الوزف، جياز لقياس الطوؿ، ساعة قياس مع حزاـ 
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ة وبعد المجيود لحساب نبض القمب خاص لقياس نبض القمب في الراح
الاحتياطي، ىاتؼ ذكي تطبيؽ يويو المتقطع، مكبر الصوت، مصادر ومراجع 

 عربية وأجنبية خاصة فيما يتعمؽ بالجانب النظري.

 :المقاييس والإختبارات

يتمتع س مقياو ى: و(RPE)أػػ مقياس فوستر لمؤشرات إدراؾ الجيد 
في وف للاعباعميو د عتمذي الوا ت ياضارلؼ افي مختمعممية قية دابمص
  لحصة بانياية د يبية بعدرحصة تؿ بة كوصعوؿ ية حردلفـ اتيرايدتقؼ تصني

 ((Foster c, 2001دقيقة    30

 ف.   يرتمر خآبذوؿ لمبد الجير إدارؾ ايدتقر كي لا يتأثدقيقة؟  30لماذى 

 ((Lambert, 2010 .لمقابمةأو ايبية درلتالمحصة ملا كارا يدتقوف نما يكوا  

 لمقابمة.أو ايبية درلتالمحصة ملا كارا يدتقوف نما يكوا  

ذي لذوؿ والمبد الجيت إدراؾ اعلامار يدلتقدؿ لمعر استوفس مقياؿ يمث :22الجدول رقم
 .يبيةدرحصة تؿ بة كوصعوؿ ية حردلفـ اتيرايدتقؼ في تصنيوف للاعباعميو د عتما

                  Noteالعلامة                       Descriptionالوصف الذاتً لحالة التدرٌب 

Repos                                                      6 راحة 

Très. Très léger                                       6 خفٌف جدا 

Leger                                                       1 خفٌف 

Maudirais                                                 متوسط . 

Assez dur                                                0 تقرٌبا صعبة 

Dur                                                          8 صعبة 

 1 

Très dur                                                   1 صعبة جدا 

 5 

 1 

Maximal                                                   66 أقصى حد 

 (Foster C, 2001:105-109) :المصدر

  ( yoyo- testاختبار السرعة الهوائية القصوى المتقطعة )تطبيق 

يويو ىو اختبار جري متعدد المراحؿ وعادة يتـ اجراءه عف طريؽ تعريف: 
ـ مع وضع اقماع  عمى شكؿ ثلاثة صفوؼ. ويتكوف الاختبار 25تحديد مسافة 
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مستوى لتحمؿ السرعة، يتـ استخدامو مع جياز  15مستوى لمتحمؿ و 21مف 
سارع سماع تشغيؿ وبرنامج يحتوى تعميمات صوتية خاصة بالاختبار. ويت

الاصوات في كؿ مستوى مما يتطمب مف الرياضي زيادة السرعة ، كما يمكف 
 تطبيقو بشكؿ فردي وعمى مجموعة مف الرياضييف في اف واحد.

تقييـ قدرة الفرد اليوائية واللاىوائية مف خلاؿ قياس كفاءة الجيازيف  الهدف:
درجة الارىاؽ او الدوري والتنفسي )التحمؿ اليوائي( بحيث يصؿ الرياضي الى 

 عدـ القدرة عمى مواصمة الاداء.

دقائؽ قرص مضغوط أو 5الاحماء لمدة  المواد والإجراءات المطموبة للإختبار:
الشريط يحتوي عمى برنامج الاختبار، ساعة توقيت، ارضية مناسبة لمجري، 

متر، توضع أقماع لتحديد المسافة، 5متر، تحديد مسافة  20تحديد مسافة 
 سجيؿ، مساعديف.استمارة ت

 كيفية اجراء الاختبار:

دقائؽ، يتطمب مف الرياضي الوقوؼ عند  5احماء مع تمرينات إطالة لمدة 
نقطة البداية، يستعد الرياضي لسماع التعميمات الصوتية . تعطى اشارة البدأ 
ويبدأ الاختبار. يجرى الرياضي مف نقطة القمع الوسط بعد سماع التعميمات  

لقرص المضغوط او الشريط الى القمع الثاني ثـ يقؼ حتى الموجودة عمى ا
مف الجياز يعود مرة اخرى الى القمع الاوسط توجد فترة استراحة  Beepيسمع  

متر يستطيع اللاعب  5ثواني بمسافة  10الى5بيف القمع الوسط والثالث تعادؿ 
المشي او الجري في ىذه المنطقة يكرر العممية حتى التعب كما يجب عمى 

 الرياضي المحافظة عمى تزايد مستوى السرعة. 

( لمرتيف Beepالرياضي مف مجارات نسؽ التطبيؽ )في حالة عدـ تمكف 
 متتاليتيف يسحب مباشرة وتسجؿ نتيجتو.
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: إف اليدؼ مف استعماؿ التقنيات الإحصائية ىو التوصؿ الأساليب الإحصائية
إلى مؤشرات كمية تساعدنا عمى التحميؿ والتفسير، التأويؿ والحكـ، وأما 

 :فيالتقنيات التي استعممناىا في بحثنا تمثمت 

DF .درجة الحرية :N .عدد أفراد العينة :Sig دلالة معنوية. مستوى الدلالة و :
: قيمة الفرد Xi: المتوسط الحسابي. Xفي ىذه الدراسة.  0.05لقد تـ اختياره 
 : الانحراؼ المعياري.    S: تكرارات الفئة FIالمجموع.  ∑في الاختبار. 

 : الأسس العممية للاختبارات

: يقصد بثبات الاختبار أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما معامل الثبات
أعيد تطبيقو مرة أخرى وعمى نفس العينة وتحت نفس الظروؼ في أوقات 
عادة  مختمفة ولحساب ثبات الاختبار لقد قمنا بحساب الثبات بطريقة الاختبار وا 

قمنا  الاختبار حيث قمنا بتطبيؽ الاختبارات عمى عينة أولية ثـ بعد أسبوع
بتطبيؽ نفس الاختبارات عمى نفس الأفراد وفي نفس الظروؼ، وذلؾ بحساب 

 معامؿ الارتباط بيرسوف بيف نتائج الاختبار الأوؿ والاختبار الثاني. 

"إف الإختباريعتبر ثابتا إذا كاف يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما تكرر تطبيقو 
 (193: 1995، )محمد عمى نفس المفحوصيف وتحت نفس الشروط ".

عالي كما ىو  صدؽمعامؿ  الديي البدنية اتختبار لإوتبيف أف ا معامل الصدق:
  (03)موضح في الجدوؿ رقـ

 :بمعنى أف يقيس فعلا ما وضع لقياسو.صدق الاختبار

الصدؽ الذاتي: وىو عبارة عف الدرجات التجريبية للإختبار منسوبة لمدرجات  
الخالية مف أخطاء القياس، ويقاس الصدؽ الذاتي بحساب الجذر التربيعي 

 (212: 2006)رضواف،  لمعامؿ الثبات.

 الثبات√الصدؽ الذاتي للإختبارَ= 
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 ت الميدانية المطبقة عمىلإختبارا: جدوؿ يمثؿ معاملات الصدؽ والثبات ل20الجدول رقم 
 العينة

 إسم الاختبار حجم العٌنة المحسوبة rقٌمة معامل الصدق sigقٌمة  مستوى الدلالة

 
6.68 

6.666 6.15 6.11  
65 

 (yoyoالتحمل )إختبار

 إختبار راست 6.18 6.11 6.666

 إختبار ألٌناموف 6.51 6.11 6.666

 Excelمن اعداد الباحث انطلاقا من مخرجات  المصدر:

مف خلاؿ الجدوؿ يضير لنا وجود ارتباط قوي بيف  كؿ مف درجات الإختبار 
في التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ الثاني لنفس العينة الإستطلاعية حيث أف القيمة 

وىي أقؿ مف  0.001( المحسوبة بمغت   r( الخاصة بػ ) sigالإحتمالية )
بالإضافة إلى القيمة العالية للإرتباط، وىذا يعني أف  0.05مستوى الدلالة 

الإختبار يتمتع بدرجة عالية مف الثبات عند إعادة تطبيقو تحت نفس الشروط 
والضروؼ، كما يتضح مف نفس الجدوؿ أف قيمة الصدؽ الذاتي عالية ومنو 

 نستطيع الحكـ بصلاحية الإختبارات المستعممة.

 :عرض وتحميل النتائج 4-2

  RPEعرض الحمولة التدريبية الاسبوعية ومؤشرات 

)الرتابة، الإجياد، المياقة( لدورة  RPEيبيف مؤشرات حمؿ التدريب  (:24جدول رقم )
 متوسطة خلاؿ المرحمة التحضيرية.

الاسبوع  
 الاول

الاسبوع 
 الثانً

الاسبوع 
 الثالث

الاسبوع 
 الرابع

الاسبوع 
 الخامس

 3235 3168.5 3112 2448 1667 الحمل الأسبوعً

 275.02 208.35 191.74 211.17 142.31 الانحراف المعٌاري

(RPE) 5.4 5.4 5.4 4.5 3.6 متوسط 

 1.68 2.17 2.31 1.65 1.67 مؤشر الرتابة

 5434.8 6875.64 7188.72 4039.2 2783.89 مؤشر الاجهاد

 181- 866- 861- 1.1- 661- مؤشراللٌاقة

 Excelمن اعداد الباحث انطلاقا من مخرجات  المصدر:

وت،  1667مف خلاؿ الجدوؿ نلاحظ أف قيـ الحمؿ التدريبي الأسبوعي بمغت )
( في الاسبوع الاوؿ مف بداية التحضيرات ثـ  142.31وبانحراؼ معياري قدره 
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وت، وبانحراؼ معياري بمغ  2448ارتفعت في الأسبوع الثاني وبمغت )
وت، بانحراؼ معياري بمغ  3112الاسبوع الثالث )( ثـ بمغت في 211.17
،  3168( وبمغت ذروتيا في الأسبوعيف الرابع والخامس بقيـ )191.74
(. أما 275.02و 208.35وت( عمى التوالي بانحرافيف معيارييف بمغا) 3235

( كاف منخفضا في الاسبوع الأوؿ بقيمة  RPEبالنسبة لمتوسط تقدير الجيد  )
( في الأسابيع 5.4( ثـ بمغ )4.5الاسبوع الثاني ليبمغ ) ( وارتفع في3.6)

الثالث والرابع والخامس. كما كاف مؤشر الرتابة في الأسبوعيف الأوليف متوسطا 
( عمى التوالي وبمغ ذروتو في الأسبوع الثالث بقيمة 1.65. 1.67بقيـ )

و  2.17( ليعاود الإنخفاض في الأسبوعيف الرابع والخامس بقيـ )2.31)
( عمى التوالي. كما بمغ مؤشر الاجياد  ومؤشر المياقة في الأسبوع 1.68
( عممى التوالي كما ارتفعا في الأسبوع الثاني ليبمغا قيـ 102-و 2367الأوؿ)

( كما بمغا ذروتيما في الأسبوعيف الثالث والرابع 236-و 4113)
( وتناقصت في الأسبوع الخامس 501-، 6653.85و 509-، 6659.68)

 (.256-و 5014.25مغت )حيث ب

حسب  RPEيمثؿ منحنى بياني يوضح متوسط تقدير التحسس الذاتي  (:29الشكل )
 الحصص التدريبية  لدورة متوسطة خلاؿ المرحمة التحضيرية.

 

 Excelمن اعداد الباحث انطلاقا من مخرجات  المصدر:

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

 RPEمؤشر

 RPEمؤشر
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( كانت متراوحة بيف RPEمف خلاؿ المنحنى يتضح لنا اف متوسط قيـ )
في الحصص الاولى  4.2و 3.8متوسطة الى مرتفعة حيث تراوحت بيف 

حيث كانت عبارة عف مقابمة تحضيرية أما  5في الحصة  6.2وارتفعت الى 
 7.2ووصمت الى  6و 3في الاسبوع الثاني ارتفعت بشكؿ طفيؼ وتراوحت بيف 

مرحمة اثناء المباراه التحضيرية الثانية أما خلاؿ الأسبوع الثالث والرابع اي 
 5.5التحضير البدني الخاص فارتفعت بشكؿ ممحوض حيث تراوحت بيف 

مف الاسبوع الخامس حيث بمغ  25الحصة  وبمغ المتوسط  ذروتو خلاؿ 7.5و
لما تتطمبو ىذه المرحمة مف التدريبات لاكتساب التكيؼ المناسب والفورمة  8.2

 اللازمة لمدخوؿ في اجواء المنافسة.

 ( VMAاختبار السرعة الهوائية القصوى المتقطعة )عرض قيم ونتائج 

: يبيف المتوسط الحسابي والإنحراؼ المعياري وقيـ ت المحسوبة والجدولية (20جدول رقم )
 YOYOوحجـ الأثر لاختبار  
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 6الإختبار  16 68.01 6.11 65.86 1.61 6.11 61.6 دال

 1الإختبار 61.18 6.81

 Excelمن اعداد الباحث انطلاقا من مخرجات  المصدر:

خلاؿ  yoyo( تبيف أف المتوسط الحسابي لإختبار 05مف خلاؿ نتائج الجدوؿ)
  yoyo( أما اختبار  0.77( و بإنحراؼ قدره )15.47الأسبوع الأوؿ بمغ )

( بانحراؼ معياري قيمتو  17.75للأسبوع الخامس بمغ متوسطا حسابيا قدره )
( وىي أكبر مف ت الجدولية 18.51( كما بمغت قيمة ت المحسوبة) 0.59)

 0.05دلالة  ( وبالتالي الفرؽ داؿ إحصائيا عند مستوى2.09ذات القيمة)
 (.0.62كما بمغ حجـ الأثر ) 19ودرجة حرية 

مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا مف الجدوؿ  :مناقشة النتائج وتفسيرها 4-0
ؿ لكز لمنجالجماعي ؿ الحم( ومف خلاؿ التتحميؿ الإحصائي ليا تبيف أف ا04)
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ىمية أ( ليا RPEحصة ) ر ستويقة فد طرعتماأف اعمى ؿ ليدمعا ف للاعبيا
فات ختلاحيث توجد إلفعمي الجماعي ايبي درلتؿ الحماقبة رامـ وفي  تكميرة كبي

، كما كانت جماعياويا ردفف عي للاعبيولأسبايبي درلتؿ الحمت ااطسومتبيف  
نتائج التكيفات الإيجابية والسمبية ) إجياد التدريب والرتابة والمياقة( مختمفة بيف 

جود إختلاؼ في تقدير اللاعبيف لقيـ الجيد اللاعبيف وىذا ما يدؿ عمى و 
ؿ نة بالحمرمقا (RPEر) ستويقة فالمبذوؿ أثناء التدريبات باستخداـ  طر

ر لكثياليو ب اىذما و ىف، وممكف أداء حسف أبالتالي ضماومسبقا ـ لمصما
ويرى    Foster  C,(2001)و  Impellezzeri,( 2004)رارعمى غف لباحثيف ام
(Coutts, (2010 لجماعي ردي والفايبي درلتؿ الحمامتابعة ـ وتكميف و بالإمكانأ
نيا سيمة و( كRPEيقة حصة) طرعمى د كؤنوصي ولكننا ندة طرؽ بع
 DELLAL, (2008ؾ )لذكرى ي، وعميياف للاعبيود اتعذا إدراؾ وكؿ وستعماالإ
ردي لفؿ الحمامتابعة وقبة رامـ وتكميف يمكر ستويقة فد طرباعتماونو أ

ؽ يا لتحقيردفر فأكثر كثأصبح ب أيدرلتوف اكد، حوالؽ ايرفلافي ف للاعبي
ف مف تمكر ستويقة فأف طر Borges O,( 2013رى )يوياضي. رلز الانجاا

ف للاعبيدارت افة قركما تسمح بمعدا عمى حب لاعؿ لة كوحمـ تكميومتابعة 
( أنيا طريقة صحيحة و موثوؽ (Xavier Roy, 2013كمابينت دراسة ية. ردلفا

تعماليا في تحديد كمية حمؿ التدريب وتعديمو وذلؾ بالحصوؿ عمى فييا، واس
 monotonieحمولة التدريب الاسبوعية والتي تسمح بالحصوؿ عمى رتابة 

جياد   التدريب لكؿ رياضي في كؿ أسبوع تدريبي.  contrainteوا 

( في الأسبوع YOYOومف خلاؿ المعالجة الإحصائية لمنتائج الخاصة بإختبار)
الأوؿ مف المرحمة التحضيرية والإختبار في الأسبوع الخامس لوحض الفرؽ داؿ 
إحصائيا في إختبار السرعة اليوائية القصوى ولصالح إختبار ما قبؿ المنافسة 

( وىذا ما أرجعو الباحث إلى البرنامج المكثؼ 05وىو ماأوضحو الجدوؿ)
الإختبار الأوؿ أجري في بداية لمتدريبات خلاؿ المرحمة التحضيرية بحيث 



هواة متابعة الحمل التدريبي من خلال تقييم القدرات البدنية والفيزيولوجية لدى لاعبي كمرة القدم 
 المرحمة التحضيريةسنة( خلال 91صنف )

 
 734 

المرحمة وىو إختبار لتقييـ مستويات اللاعبيف وتحديد الفروؽ الفردية وبناء 
الوحدات التدريبية الملائمة )مبدأ تحديد الفروؽ والتدرج بالأحماؿ( أما الإختبار 
الثاني أجري في مرحمة ما قبؿ المنافسة أي بعد أكثر مف أربع أسابيع مف 

ذا ما أرجعو الباحث إلى التدريبات اليوائية المكثفة التي ينتيجيا التدريبات وى
المدرب والاساليب التدريبية المستعممة في تطوير القدرات اليوائة التي تنتيج 

  Dellal  ((2013عادة )التدريب المستمر والتدريب الفتري( وىذا ماذىب اليو 
لاؿ حصة واحدة حيث الجمع بيف تطوير الجانب الكمي والجانب النوعي خ

دقائؽ تتخمميا سلاسؿ عمؿ وراحة تعقبيا  8وذلؾ أف التدريب بوتيرة عمؿ مدتيا 
دقيقة كميا حمولة مدروسة تساىـ في تطوير صفة التحمؿ  12فترة راحة مدتيا 

( iculasDH Nبشكؿ يراعي خصوصيات كرة القدـ الحديثة كما اكدت ابحاث)
مف الدفع القمبي وىذا ماانتيجو بكثرة اف العمؿ المتقطع يبقي عمى مستوى عالي 
 المدرب في فترة التدريب البدني الخاص.

 الخاتمة:
مف خلاؿ الدارسة التي قمنا بيا، وفي ضوء البيانات التي تػمت معالجتيا 
إحصائيا وعرضيا في شكؿ نتائج والمتمثمة في معرفة الإختلافات الموجودة بيف 

( وكذا معرفة الإختلاؼ بيف RPEمؤشرات مقياس فوستر لمتحسس الذاتي )
 ( توصمنا إلى:teste YOYOإختبار السرعة اليوائية المتقطعة )

أف ىناؾ إختلاؼ بيف مؤشرات ) حمؿ التدريب الأسبوعي، الرتابة،  -
الإجياد، التكيفات السمبية ( خلاؿ المرحمة التحضيرية ) التحضير البدني 

المنافسة( حيث بمغت ىذه العاـ، التحضير البدني الخاص، وما قبؿ 
المؤشرات قيما مقبولة خلاؿ مرحمة التحضير البدني العاـ اتسمت 
بالتدرج بالاحماؿ التدريبية وخلاؿ مرحمة التحضير البدني الخاص كانت 
قيـ مؤشرات فوستر مرتفعة جدا حيث بمغت مستويات عالية نضرا 

يريدوف  ـ المدربيفظلحساسية ىذه المرحمة مف التدريبات حيث أف مع
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الوصوؿ بلاعبييـ إلى بموغ التكيفات المطموبة لمجاراة نسؽ المنافسة 
وىذا مايعود في كثير مف الأحياف بالسمب عمى مستويات وصحة 
اللاعبيف إف لـ تكف عممية الإسترجاع والتغذية مدروسة مف قبؿ 

مرحمة ماقبؿ المنافسة عرفت ىذه المؤشرات  ؿمختصيف، أما خلا
في إطاره المناسب مع المرحمة. أما إختبار السرعة  انخفاضا موضوعيا

اليوائية القصوى فكاف لصالح إختبار ما قبؿ المنافسة وىذا ما أرجعو 
الباحث إلى البرنامج المكثؼ لمتدريبات خلاؿ المرحمة التحضيرية بحيث 
الإختبار الأوؿ أجري في بداية المرحمة وىو إختبار لتقييـ مستويات 

الفروؽ الفردية وبناء الوحدات التدريبية الملائمة )مبدأ اللاعبيف وتحديد 
تحديد الفروؽ والتدرج بالأحماؿ( أما الإختبار الثاني أجري في مرحمة ما 
قبؿ المنافسة أي بعد أكثر مف أربع أسابيع مف التدريبات وىذا ما أرجعو 
 الباحث إلى التدريبات اليوائية المكثفة التي ينتيجيا المدرب والاساليب

ة  ومف خلاؿ ما سبؽ يالتدريبية المستعممة في تطوير القدرات اليوائ
  يمكف القوؿ أف:

مف خلاؿ تطبييؽ مؤشر فوستر نتجنب إصابات اللاعبيف )الوقوع في  -
 التدريب الزائد، التكيفات السمبية(. 

طريقة فوستر تسمح  بتقييـ حمولة التدريب وتوجيييا حسب الفروقات   -
 دريب.الفردية ومرحمية الت

تسمح  طريقة فوستر بالقياس الكمي لحمولة التدريب عمي مدار    -
 الموسـ الرياضي. 

 مؤشر فوستر يطبؽ في كافة الرياضات الجماعية والفردية. -

 مف بيف أحسف الادوات لمعرفة حمولة التدريب الفردية مؤشر فوستر. -

 ( وسيمة ىامة لمتقييـ وبناء الوحدات التدريبية بشكؿYOYOإختبا ر ) -
 يناسب مستويات اللاعبيف.
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( يمكننا مف التقييـ RPEومف خلاؿ ما سبؽ يمكف القوؿ أف مقياس )
الكمي لحمولة التدريب وىذا ما يساعد في عممية التخطيط وبرمجة 
الحصص التدريبية حسب مرحمية التدريب ومتطمبات كؿ مرحمة، 
إضافة إلى عممية التقويـ والتعديؿ خلاؿ مراحؿ الموسـ خاصة مف 
 الناحية الفردية للاعبيف وتجنب إصابات اللاعبيف في حالة الإجياد أو
العودة مف الإصابات. وىذا ما يوضح أف الفرضية الاولى القائمة أنو 

)الرتابة، الإجياد، التكيؼ الإيجابي(  RPEيوجد اختلاؼ بيف مؤشرات
لدى لاعبي كرة القدـ ىواة صنؼ أقؿ مف  خلاؿ المرحمة التحضيرية

سنة صحيحة. كما أثبتنا صحة الفرضية الثانية التي تثبت وجود  19
اختبارات السرعة اليوائية القصوى خلاؿ المرحمة بيف اختلاؼ 
 سنة. 19لدى لاعبي كرة القدـ ىواة صنؼ أقؿ مف  التحضيرية

 وعمى ضوء ما تـ التوصؿ إليو مف نتائج يقترح الباحث:

عمى المدربيف والعامميف مع الشباب في قسـ اليواة الإعتماد عمى  
 ضرا لسيولتيا.طريقة فوستر لمراقبة سيرورة الأحماؿ التدريبية ن

حوؿ طرؽ متابعة وتقييـ الحمؿ التدريبي إجراء المزيد مف الدراسات  -
 باستخداـ أكثر مف طريقة أو المزج بينيالموصوؿ إلى التتائج المرجوة.

عمى المدربيف الاعتماد عمى الاختبارات العممية لتقييـ وتوجيو  -
 ……(yoyo, Vamivale, Navetteالاحماؿ التدريبية كاختبار)

 :الأفاق المستقبمية لمدراسة

أممنا كبير بأف نكوف قد لامسنا جزء مف الصواب في دراستنا ىذه ولو بقدر قميؿ 
عف كيفية القياس الكمي لحمولة التدريب والتعريؼ بأىـ مؤشراتو والدور الكبير 
الذي تمعبو في تقييـ وتقوييـ الحصص التدريبية اليومية والأسبوعية بإستعماؿ 

حيث يمكف استخداميا مف  (RPE)اداة بسيطة وسيمة ألا وىي مقياس فوستر 
 .طرؼ المدربيف وتطبيقيا في مختمؼ التخصصات الرياضية وجؿ الاصناؼ
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