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 : المجلة اسكرتير 
     محمد رضا شورة، سلطانيعرجان 

 
 هيئة التحرير:

د  مصابيح محمد، د  ب  رابح خير الدي ، أ ، د  صالح ربوح، ، د  عطار خالدةد  باسم بادأ  أ د  غربي بكاي،
ــدي  محمــــود عمــــر، أ د  بوسيف إسماعي.،  د  روشـــــو أ د  بــــوراس محمـــــد، أ  د  شـــــريط عابـــــد، د  محـــــي الــ

 أ د  فايد محمد ،د  العيداني إلياسأ خالـــــد، 
 مية:الهيئة العل

د  أ د  تواتي خالد، د  ربوح صالح، أ د  ب  فريحة الجلالي، أ د  أحمد واضح أمين، أ.دردار،  بشيرأ .د. تيسمسيلت:  جامعةمن 
د  ب  علي أ د  مرسلي مبعودة، أ د  يعقوبي بدوية، أ د  شريف سعاد، أ أ د  بوركبة ختة، أ د  طعام شامخة، غربي بكاي، 

فتوح .د ،رزايقية محمود ،ا.د. بوعرعاة محمد، أ .د. يونسي محمد :مود، د  بوغاري فاطمة، د  بردان ميلود، أ د  رزايقية محخلف الله
أ  د  عبد الحميد من جامعة صفاقس، تونس:  أ  د  بوزيان أحمد، وسواس نجاة، محمود، د عيبى حورية، د بوصوار صورية،
د  من جامعة طرابلس، ليبيا: د  محمد كمال سرحان، ة، مصر: من جامعة المنصور عبد الواحد، د  بوبكر ب  عبد الكريم، 

من د  فتحي بلغول، ، الجزائر: 20من جامعة الجزائر أ  د صادق الحايك، من الجامعة الأردنية، الأردن: أحمد رشراش، 
أ  بلعباس: من جامعة سيدي  أ  د  مخطار حبار،من جامعة وهران: أ  د بوطالبي ب  جدو،  جامعة لمين دباغين، سطيف:

أ  د  محمد عباس، أ  د  عبد الجلي. مرتاض، من جامعة تلمسان: د  عبد القادر رابحي،  من جامعة سعيدة:د  محمد بلوحي، 
من جامعة زيان عاشور، الجلفة: د  منصور ب  لكح.، من جامعة مستغانم:  أ  د  مصطفى درواش، من جامعة تيزي وزو:

فصاوي ب  يوسف، أ  د مويبي أ  د ح من جامعة حسيبة بن بوعلي، شلف:مختار،  د  علة مختار، عرويد  حربي سليم، 
د   ، د  بوراس محمد، د  علاق عبد القادر، د  روشو خالد، أ د  مرسي مشري، د  لعروســـي أحمــــد، د  بــــزران مصــــطفى،فريد

 ـــادة،د  زربـــين عبـــد القــــادر، د  محمـــودي ب مبيكة محمد الصغير، 
 د  العيداني إلياس، د  عيبى سماعي.، د  بوزكري الجيلالي،  

 :مــــن جامعـــة ابــــن خلـــدون تيــــارت  د  ضـــويفي حمــــزة، د  كـــروش شـــور الـــدي  ، د  بوكرديـــد عبـــد القــــادر، د  عــــادل رضـــوان
 UNIVERSITIE .  بو سماحة الشيخ، أ  د  ب  داود إبراايم، أ  د  شريط عابدأ  د  عليان بوزيان، أ  د  فتاك علي، أ  د

PAUL SABATIER TOULOUZE 03. FRANCE: CRISTINE Mensson 
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 كلمة العدد
     

أن  ةآمل م2222المجلد الثالث عشر في عدده الثاني م  سنة  لكم أن تقدم المعياريبر ايئة تحرير مجلة 
 اذا الفضاء العلمي لك. الباحثين  فتحت تكون بد

ص لك. ما يتعل  بالآداب والعلوم والإشباشية ص  على أبحاث متنوعة، حيث خُ العدد  اذااحتوى 
العديد م  المقالات ذات الطابع لى إ، بالإضافة وعلم النفس ،التاريخ ،فلبفةالفي  فتناول مواضيع ،والاجتماعية

حول النقد الأدبي وبضايا النثر، وفي علم  على أبحاثالعدد  احتوىدب فقد ، أما في الأالابتصادي والقاشوني
النشاطات  فيل القيم الاجتماعية وفكرة التواص.، ليختتم بأبحاث أخرى بضايا تحو   الاجتماع تناول الباحثون

   ةيية والرياضالبدش
  اتهم المهنية والعلميةلباحثين الفرصة المناسبة لتبيير حيل منحتكون بد تتحرير أن ال ايئةتأم. 

 

 
     

 
 المدير المسؤول عن النشر

 د. عيساني امحمدأ .
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 ال س تاذ: في حق المرحومكلمة 

 مس يكة محمد الصغير  

بمناسبة صدور اذا العدد م  
شنوه يطيب لنا أن  المعيارمجلة 

بالمجهودات العلمية والعملية المقدمة م  
 مسيكة محمدطرف الأستاذ المرحوم: 

 .وبتفاشيه في خدمة العلم والمعرفة الصغير
تدر ج في مراتب التربية والتعليم م  معلم 
إلى أستاذ التعليم المتوسط إلى مدير 

م إلى سلك الأساتذة ضمتوسطة، ثم اش
كان و  م،2202الجامعيين في أواخر 

مجلة المعيار( المجلة )ما في ضوا محك  ع
فقد كان أستاذا بشوشا  ،تخصص حقوق

يبعى  متواضعا خلوبا متعاوشا مع الجميع
والجميع يشهد له  في خدمة مصالح الناس

شبأل المولى عز وج. أن يرحمه  ،بذلك
روضة م  ويجع. ببره  برحمته الواسعة،

بصره  د  مُ وأن يوسع له فيه  ،رياض الجنة
والشهداء وار النبيين ويبكنه ج
، ويلهم   أولئك رفيقابُ والصالحين وح  

   آمينأاله وذويه الصبر الجمي.

 

 أ .د غربي بكاي
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وعلاقتها بحدوث  sRPEتقييم حمولة التدريب باستعمال مقياس إدراك الجهد الذاتي 

  الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم أكابر 
Assessment of training load using the sRPE (Rating of Perceived Exertion) 

and its relationship to the incidence of sports injuries in senior football 

players.  

  

 معلومات المقال :الملخص

وتحديــد درجــة الفــروق  sRPEهــدفت الدراســة الــى قيــاس حمــل التــدريب الشــهري وتقييمــه باســتعمال مقيــاس 

لاعـــــب مـــــن فريـــــق اتحــــــاد  20و JSBMلاعـــــب مـــــن شــــــباب بـــــرج منايـــــل 20(بـــــين فريقـــــي عينـــــة البحـــــث 

تــــم الاعتمــــاد علــــى المــــنهج الوصــــفي باســــتعمال مقيــــاس  ،2021/2022للموســــم الرياضــــي  IBLالأخضــــرية

sRPE،  لاعــب مــن فريــق  20عينــة مكونــة مــن علـىJSBM لاعــب مــن فريــق  20وIBL . أســفرت النتــائج

ــا ــة التــدريب كمي مــع عــدم وجــود ، حيــث كانــت متوســطة بالنســبة لفريقــي عينــة البحــث ،عــن امكانيــة قيــاس حمول

كمـا اسـفرت عــن ،  JSBMغيــر أن أكبـر القـيم سـجلها لاعبــي ، فـروق ذات دلالـة إحصـائية بــين لاعبـي الفـريقين

 .م امكانية توقع حدوث الاصابات باستعمال حمولات التدريب نظرا لتعدد عوامل حدوثهاعد

  20/09/2022:تاريخ الارسال

 

  :الكلمات المفتاحية

 حمل التدريب  

  مقياس الادراك الذاتي للجهد

sRPE  

 الاصابات الرياضية 

Abstract :  Article info 

The purpose of this study was to quantify training load across an entire macrocycle using 
sRPE for professional football players and determining the degree of differences between 
two teams; 20 players from JSBM and 20 players from IBL for 2021/2022 sports season. 
In conclusion we can quantify internal training load using sRPE, as it was medium for the 
two teams, with no statistically significant differences between two teams, but the highest 
values were recorded by JSBM, as this study revealed the impossibility of predicting the 
occurrence of injuries using indicators of RPE due to the multiplicity of factors.  
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  : مقدمة.1

يار مشاهد  مل 3.5شاهد أكثر من ، وفقا لتقرير صادر عن الفيفا. تعتبر كرة القدم الاحترافية الرياضة الأكثر مشاهدة في العالم

مليارات 3أكثر من FIFA يجلب تنظيم كأس العالم .(Rapport FIFA, 2018) من سكان العالم ٪51أو، 2018كأس العالم

والرغبة في إقامة كأس العالم  2018مثل تأسيس دوري الأمم عام ، ما يدفع الهيئات الإدارية لتنظيم مسابقات جديدةو وه، دولار

مباراة  21حيث سيلعب المتأهلون للنهائيات ، 2024صيغة جديدة لدوي أبطال أوروبا بحلول عام و أ، مشاركا 24للأندية بمشاركة 

تسلط ، )حمولات العمل البدني(حمولات المنافسة و وهذا ما يعرض اللاعبين لضغط أكبر لحمولات التدريب . حاليا13مقابل 

تسيير ومراقبة حمولات التدريب عبر  (Régulation de l’entraînement) هذه النتائج الضوء على أهمية تتبع ومراقبة المنافسات

قامت بتتبع ومراقبة حمولات  ، في استطلاع أن جميع الأندية التي تمت مقابلتها(Akenhead et Nassis, 2016)أظهر. المنافسةو 

  .)المنافسةحمل + حمل التدريب(وكان أحد أهدافها الرئيسية تسيير ومراقبة حمل العمل البدني  ، العمل البدني

كما  (Bourdon et al, 2017) المنافسة والضغط الواقع على الرياضي أثناء التدريب أ وهحمل العمل البدني  ، وفقا لإجماع الخبراء

�دف إلى تطوير  والتيموسم رياضي  وأ ، مرحلة تدريبية ويعرف حمل العمل البدني بأنه الإجهاد البدني والعقلي المرتبط بحصة أ

 ، الحجم(خصائص الحمل  )2( ، طبيعة الأنشطة التدريبية )1(: ويعتمد على ، اللياقة البدنية وعلى حالة التدريب أ الحفاظ وأ

الحالة الجسدية والعقلية  )4(و) التلوث ، الارتفاع ، البرودة ، الرطوبة ، الحرارة(الظروف البيئية  )3( ، )الكثافة والتكرار، الكثافة

التي تتسم بكثرة الاحتكاك ين  ، ة حمل العمل البدني يعتبر مرحلة أساسية خاصة في كرة القدمان قياس ومراقب، للرياضي

وهنا نميز بين المتغيرات  ، هذه المراقبة يمكن تحقيقها انطلاقا من العديد من المتغيرات والنماذج الموضوعية والذاتية ،اللاعبين

المتغيرات الخاصة بالحمل الداخلي و ...المسافة المقطوعة ، لتكراراتعدد ا ، الخاصة بالحمل الخارجي مثل عدد ساعات العمل

النماذج الخاصة بالحمل الداخلي تعتمد على متغيرات مثل نبض . بعده ووالتي تتعلق بالاستجابات الفيزيولوجية أثناء التدريب أ

   (RPE). الادراك الذاتي للجهدو  ،في الدم) حمض اللبن(كمية اللاكتات   FC القلب

تسمح  ، ميةللاعبين بطريقة عللالمنافسة على مقاربات ووسائل تسمح للمدربين بتقنين حمولات التدريب و مد مراقبة التدريب تعت

  (Ansley, et al, 2009, P1410)عدم التعرض للإصاباتالمظاهر السيئة للتدريب الزائد و والابتعاد عن  للاعبين بالتكيف الجيد

المراقبة الفيزيولوجية و الموضوعية التي تعتمد على الملاحظة الموضوعية لمعطيات وقياسات موضوعية المقاربة ، نميز في هذا الاطار

والمقاربة الذاتية التي تعتمد على قياس تأثير حمولات التدريب  ، التي تعتمد على قياس مختلف المتغيرات الخاصة بوظائف الجسم

 Fosterاقترح ، بالاعتماد على المقاربة الذاتيةRPE (Michaud, 2019) سعلى الرياضي من خلال الادراك الذاتي باستعمال مقيا

et alهذه الطريقة البسيطة ، استراتيجية بديلة لتحديد الحمل الداخلي(sRPE)  تحدد كمية الحمل الداخلي بضرب قيمة الادراك

فريقا يشاركون في  34صائية شملت في دراسة استق. بمد�ا CR10الذاتي للجهد الخاص بالحصة التدريبية باستعمال  مقياس

تسلط هذه   (McCall et al, 2015)أظهر أن التعب يعتبر ثاني أهم عامل خطر للإصابة من قبل الممارسين ، المسابقات الأوروبية

الأندية  حيث أظهرت أن جميع ، المنافسةو مراقبة المنافسات  عبر تسيير ومراقبة حمولات التدريب و النتائج الضوء على أهمية تتبع 

الوقاية من  ووكان أحد أهدافها الرئيسية ه ،قامت بتتبع ومراقبة حمولات العمل البدني ، التي تمت مقابلتها

لا يأتي إلى بتظافر جهود القائمين على العملية التدريبية على الرغم من أن و وه ،  (Akenhead et Nassis, 2016)الإصابات

وكذلك دراسة " 2017بن نعمة وبن قوة "ائج العديد من الدراسات منها دراسة حيث أصفرت نت ، الوصول لذلك جد معقد
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  وعلاقتها بحدوث الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم أكابر sRPEلذاتي تقييم حمولة التدريب باستعمال مقياس إدراك الجهد ا

ومن جهة اخرى  ، على اعتماد مدربين على الملاحظة الشخصية في التحليل ومراقبة الأحمال التدريبية" 2018اخرون و  وشاش"

دريب وتجاوب الجسم مع الإجهاد البدني افتقار المدربين للمعلومات الدقيقة والمتطورة التي تسمح بقياس الحمل الداخلي للت

وذلك لضمان أحسن تجاوب وملائمة بين الحمل التدريبي المصمم والحمل التدريبي المفروض الذي  (Lambert, 2010)  والنفسي

  .يخضع له الرياضي فعلا

ط نفسي وبدني كبير من الناحية يخضع اللاعبون إلى ضغ ، فريق )18(بالنظر إلى رزنامة البطولة  الوطنية المحترفة للقسم الاول 

مقابلة في الموسم مع امكانية لعب  40فقد يصل اللاعب إلى أكثر من  ، ومن ناحية المنافسة ، )الحمل التدريبي(التدريبية 

 وهذا بدوره يجعل ، ما يرفع من الإجهاد البدني والعقلي والنفسي الملقى على اللاعبو وه) حمل المنافسة(مباراتين في الأسبوع 

  2006حسب عيسى  والذي ه ، اللاعب معرض أكثر للوقوع في الاصابات ويزيد من احتمالية التعرض لأعراض التدريب الزائد

 Si Mrabet et) نتيجة لزيادة غير كافية في الحمل التدريبي ووه، إرهاق بدني بسبب إساءة استخدام النشاط البدني

Bendahmane, 2018) دريبي للرياضيين أمرا ضروريا لتحديد ما إذا كانوا يتكيفون مع برنامج التدريب وهنا تعد مراقبة الحمل الت

وتقليل مخاطر التدريب الزائد  ، وتقييم التعب والحاجة المرتبطة بالشفاء ، وفهم الاستجابات الفردية للتدريب ، الخاص �م

  .(Bourdon et al, 2018) والإصابة والمرض

لى إجراء هذه الدراسة لتسليط الضوء على دور مقياس الادراك الذاتي للجهد وكيفية استعماله كل هذه الأمور مجتمعة دفعتنا إ

 واجهاد التدريب Monotonie d’entraînement لقياس الحمل التدريبي وبعض المؤشرات المرتبطة بالمقياس رتابة التدريب

Contrainte d’entraînementواللياقة Fitness وعليه قمنا . ت في توقع تعرض اللاعبين للإصاباتومعرفة دور هذه المؤشرا

  :بصياغة اشكالية بحثنا بطرح التساؤل العام التالي

في توقع الإصابات عند لاعبي كرة القدم  )sRPE(دور تقييم حمولات التدريب باستعمال مقياس الإدراك الذاتي للجهد  وما ه 

  أكابر؟

  :التساؤلات الفرعية

  ؟sRPE عند لاعبي فريق اتحاد الأخضرية باستعمال مقياس ادراك الجهد الذاتي ما مستوى حمولة التدريبــ 

  ؟sRPE ما مستوى حمولة التدريب عند لاعبي فريق شباب برج منايل باستعمال مقياس ادراك الجهد الذاتيــ 

  ج منايل؟فريق شباب بر و هل توجد فروق ذات دلالة احصائية في حمولة التدريب بين فريق اتحاد الأّخضرية ــ 

  بتوقع حدوث الإصابات؟ sRPEهل يسمح قياس حمولة التدريب باستعمال مقياس ادراك الجهد الذاتي ــ 

  :أهداف الدراسة .2

  sRPE. قياس حمولة التدريب الشهرية كميا باستعمال مقياس الادراك الذات للجهدــ 

  .معرفة درجة الفروق بين فريقي عينة البحث في حمولة التدريب الشهريةــ 

  .sRPEمعرفة امكانية التنبؤ بوقوع باستعمال حمولات التدريب المقاسة كميا باستعمال ــ 

  :تحديد المصطلحات والمفاهيم .2

 (IOC) يعرِف إجماع اللجنة الأولمبية الدولية Soligard et al 2016 حسب :اصطلاحا Training Load حمل التدريب1.2

) متعددة وميكانيكية؛ وحيدة أ ونفسية أ وضغوطات فيزيولوجية أ(اتج عن ممارسة الرياضة الحمل الناتج وغير الن"الحمل على أنه 



 

  

  

  

 

  
677 

 
  

 حاج أحمد مراد                               بولحارس نجيب                    قطيش محمود عبد الرحيم

 على مستوى الفرد ككل والأعضاء أ ووالخلايا أ، على مستوى الأنسجة(تتوافق مع مثيرات مطبقة على كائن حي 
(Barthélémy, 2019)  

  .TL(A.U.) = RPE x Session duration (min) (Haddad & al, 2017, P2) :يمكن حسابه بالنموذج الرياضي التالي

  (sRPE): مقياس حصة الادراك الذاتي للجهد2.2

هي  Carl Foster التي طورها الدكتور الأمريكيSession-RPE (Rating of Perceived Exertion) طريقة :اصطلاحاــ 

 ، السرعة ، كمال الأجسام  ، المسابقات ، المتقطعة ، مرةالجهود المست(الطريقة الوحيدة حاليا لتحديد الحمل لجميع أنواع التدريب 

إعادة التقييم المنتظم كما أ�ا  وأ .HR max قياس وأ ، ولا تتطلب أي معدات خاصة ، إلخ تتميز بسهولة الفهم والاستخدام

  HR (Toumi et Ghennam, 2021)و TRIMP ودرجة sRPE بين )0.9- 0.75(طريقة مثبتة علميا ذات ارتباطات قوية جدا 

  Injuries :الاصابات3.2

داخلي مما يؤدي إلى تعطيل  ومجموعة أنسجة الجسم نتيجة مؤثر خارجي أو هي تأثر نسيج أ 2004حسب زاهر  :اصطلاحاــ 

   ).66ص ، 2022 ، بن حفيظ(وظيفة ذلك النسيج  وعمل أ

أي شكوى "يث تم تعريفها على أ�ا حلإصابة في كرة القدم إلى إجماع حول تعريف ا FIFA توصلت Fuller et al حسب

 وبغض النظر عن الحاجة إلى رعاية طبية أ ،التدريب ونتيجة للمشاركة في مباراة كرة قدم أ ،جسدية يعاني منها اللاعب

 .(Barthélémy,2019, P71) ." اللعبةعدم القدرة على المشاركة في 

  Training Monotony :مؤشر الرتابة4.2

لتغيرات التدريب التي تسمح بتحديد فترات التعب والتنبؤ بالحالات محتملة الحدوث كتدريب زائد مؤشر  وه: اصطلاحاــ 

الحد الأقصى قبل  ووحدة اعتباطية ه 2أن قيمة المؤشر التي تساوي (Foster, 1998) ولقد بين ،والإصابات وكذلك الامراض

وحدة اعتباطية وحتما ينجر عنه حدوث الاصابات  0.5 يفوق وحدوث الإرهاق والتدريب الزائد وأما المؤشر الذي يساوي أ

وفق النموذج الرياضي . وينتج بحاصل قسمة متوسط حمل التدريب اليومي على الانحراف المعياري للحمل اليومي، والأمراض

  .Monotony = weekly mean TL/SD.(Haddad & al, 2017, P3)التالي

  Training Strain :مؤشر الاجهاد5.2

مؤشر مرتبط بالتكيفات السلبية لحمل التدريب والتدريب الزائد بحيث ارتفاع قيم إجهاد التدريب يؤدي إلى  وه :حااصطلاــ 

قد تكون كحد أقصى قبل حدوث الإ�اك ) وحدة اعتباطية 6000(فقيمة ، ظهور أعراض التدريب الزائد والتعرض للأمراض

  :وفق النموذج الرياضي التالي نحصل على قيمته، الذي لا يمكن للرياضي التكيف معه
Training Strain = Weekly TL x monotony (Haddad & al, 2017, P3). 

 

  Fitness :مؤشر اللياقة6.2

ويضيف مسألة فردية تعني قدرة  ،هي الحالة البدنية التي يستطيع الفرد من خلالها القيام بأعبائه اليومية بكفاءة عالية: اصطلاحاــ 

والقدرة على القيام بالأعمال اليومية تعتمد على المكونات ، ى انجاز أعمالها اليومية في حدود امكانياته البدنيةالفرد نفسه عل

  :يمكن حسابه وفق النموذج الرياضي التالي ).8ص  ،2015، حسين عزيز( الجسمية والنفسية والعقلية والعاطفية والروحية لهذا الفرد

 Fitness = Training Load – Training Strain.  
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  literature review مراجعة الأدبيات السابقة .3

  :الدراسة الأولىــ 
 Delecroix, Barthélémy, 2019 ; « Charge de travail et blessures dans le football de haut niveau » 
(Barthélémy, 2019). 

  .جامعة ليل ، لبدنيةكلية علوم الرياضة والتربية ا  ، رسالة دكتوراه: مستوى الدراسةـ 

ـ ما مستوى الدليل العلمي على الارتباط بين حمل العمل وحدوث الإصابات لدى اللاعبين الشباب ذوي المستوى  :المشكلةــ 

  العالي من مراكز التكوين؟

  ما مستوى الدليل العلمي للارتباط بين حمل العمل ونسبة الإصابة عند لاعبي كرة القدم المحترفين؟ -

  دوات التي يمكن استخدامها في كرة القدم المستوى العالي لتحديد حجم العمل من أجل منع الإصابة؟ما الأ -

سرد وتقييم الجودة المنهجية للدراسات المختلفة وتحديد مستوى الأدلة العلمية للارتباطات بين حمل العمل ووقوع  :الأهدافــ 

  .في كرة القدم المستوى العاليوكذا الأدوات المستعملة لقياس حمل العمل ، الإصابات

من خلال إجراء البحث ، تم وضع منهجية تقوم على تحديد مستويات الأدلة العلمية، للإجابة على الأسئلة المطروحة :المنهجــ 

المقبولة والمنشورة عبر  ووتم تحليل المقالات المنشورة أ ،Google Scholarو PubMed عن المقالات باستخدام قواعد بيانات

استندت استراتيجية البحث عن المقالات التي تم تنفيذها إلى الجمع بين  . 2018ديسمبر  31لإنترنت قبل طباعتها حتى ا

  .Google Scholarو PubMed في قواعد بيانات" كرة القدم"؛ "إصابة"؛ "التدريب" وأ" حمولة العمل"كلمتي 

العمل ونسبة الإصابة لدى لاعبي كرة القدم الشباب للمستوى وصف الدراسات وجود�ا العلمية الخاصة بالعلاقة بين حمولة 

  .العالي

وزيادة حدوث ، الداخلي وأ، أظهرت هذه الدراسات وجود ارتباط بين الارتفاع المطلق في حمل العمل الخارجي :النتائجــ 

على الرغم من  ،ل وحدوث الإصابةغير أنه لا يعني وجود علاقة سببية بين حمولة العم، الإصابات في كرة القدم عالية المستوى

اللاعبين اأن هذه الدراسات المختلفة قد أظهرت ارتباطات محتملة بين حمولة العمل ومستوى الإصابة لدى اللاعبين الشباب 

بوقوع  ولا تسمح لوحدها بالتنبؤ، صاباتإلا أن هذه الارتباطات لا تعني أن حمولة العمل مؤشر على وقوع الإ، المحترفين

  .باتالإصا

يجب أن تراعي الدراسات المستقبلية تفاعلات حمولة العمل مع ، ـ نظرا لأن الإصابة في كرة القدم متعددة العوامل :الاقتراحاتــ 

  .العوامل الأخرى المرتبطة بالإصابة

بطولات و  مجموعات كبيرة ومن نوادي مختلفة مع، على مدى عدة مواسم، ـ تشجيع القيام بدراسات متابعة واسعة النطاق

  ).عينة متنوعة وذات حجم كبير(مختلفة

  :الدراسة الثانيةــ 
 Xavier Roy, 2019 ; « L'utilisation des données de la charge d’entraînement  via la méthode de la séance 
RPE dans le processus réflexif de programmation et de régulation de l’intervention sportive d’entraineurs 
en football universitaire Québécois » (Roy, 2019). 
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   .رسالة دكتوراه في التربية جامعة الكيبيك مونتريال ـ كندا :مستوى الدراسةــ 

ة عند تطرقت هذه الدراسة إلى اشكالية اعتماد بعض المدربين على الخبرة الميدانية في تسيير ومراقبة العملية التدريبي :المشكلة

من أجل برمجة وتعديل  sRPE الرياضيين الطلبة وكيفية استعمال المعلومات الخاصة بحمولات التدريب المستخرجة بطريقة

التدخلات الرياضية للمدربين بما يتماشى ومبادئ العملية الانعكاسية التي �دف إلى اسقاط الخبرة الميدانية واستغلال مقياس 

  .وعية تنعكس على برمجة وتعديل ومراقبة التدريب لتحقيق الأهداف المسطرةذاتي في استخراج معلومات موض

الحمل التدريبي في سياق التوفيق بين الرياضة عالية المستوى والدراسات كيف يقوم المدرب الرياضي بتحديد ـ معرفة   :الأهداف

  .وقوع في ظاهرة التدريب الزائدمن أجل مراقبة استجابات الرياضيين للتدريب ومنع ال، على مستوى جامعة الكيبيك

تسمح بتغذية عملية التفكير واتخاذ القرار الأمثل مع الرياضيين ) العملية الانعكاسية( اقتراح منهجية صالحة وسهلة الاستخدامـ  

  .sRPE باستعمال بيانات الحمل التدريبي الذي تم قياسه بطريقة ذاتية

 ،4.59±10، 182 ،سنة RSEQ (22±1.72  جامعة الكيبيك لفريقطالب لاعب كرة القدم في 26متكونة من : العينة

  .مدربين 3و، )كغ 44.45±17

كل ) أ(اليومية التي يراها الطلاب الرياضيون بعد  CEi تتألف الخطوة الأولى من التصميم المنهجي من جمع بيانات: المنهج

،  2017بعد كل مباراة خلال فترة المنافسة ) ج(وتكتيكية و كل حصة تدريب تقن) ب( ،نشاط تدريبي في قاعة تقوية العضلات

  .Foster et coll. 2001 التي اقترحها sRPE وفقا لطريقة 2017نوفمبر  4أوت إلى  12أي من 

تتمثل الخطوة الثانية في اجراء أول مقابلة فردية مع المدربين في �اية المعسكر التدريبي من أجل وضع ملف تعريف للمدربين 

  .ولتوضيح معرفتهم بالحمل التدريبي على العموم، وخبرا�م كمدربين ،عرفة خلفيتهم الأكاديميةوم، المشاركين

لتحسين الانجاز الرياضي والابتعاد عن الاصابات وامكانية  ،يسمح بالقياس الكمي لحمولات التدريب sRPE ـ استعمال: النتائج

  .الوقوع في أعراض الحمل الزائد

  .تسمح مراقبة وتعديل وبرمجة التدريب للوصول إلى تحقيق الأهدافsRPE نعكاسية باستعمال بياناتـ الاعتماد علة العملية الا

ليس فقط للقياس الكمي لحمولات التدريب ومعرفة أثر الحمل الخارجي على أجهزة  sRPE ضرورة الاعتماد على :الاقتراحاتــ 

ولكن من أجل السماح للمدرب بوضعها   ،الاصابات ووظائف الجسم من أجل تحسين الانجاز الرياضي وعدم الوقوع في

  .كمقدمة للعملية الانعكاسية في سيرورة التدريب

  :الدراسة الثالثةــ 
 Barthélémy Delecroix et al, 2018b. Monotonie, contrainte de charge de travail et incidence des blessures 
sans contact chez les footballeurs professionnels  (Delecroix, 2019). 

تحليل العلاقة بين رتابة حمولة العمل واجهاد العمل ونسبة حدوث إصابات المتعلقة بعدم الاحتكاك عند لاعبي كرة  :الاهدافــ 

  .القدم المحترفين المشاركين في المسابقات الأوروبية

 وفرق يشاركون في المسابقات الأوروبية لمدة موسم أ 4من تمت متابعة مائة وثلاثين لاعب كرة قدم رفيع المستوى  :العينةــ 

متوسط الحمل (تم حساب الرتابة . وتم تسجيل الإصابات (s-RPE) تم حساب الحمل الداخلي باستخدام طريقة. موسمين

 3و ،سبوعينوأ ،على مدار أسبوع واحد) الحمل المطلق مضروبا في الرتابة(والاجهاد ) مقسوما على الانحراف المعياري للحمل

  .أسابيع يوميا 4و، أسابيع
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الحمل مرتفع (في حين أن الاجهاد المرتفع  ،عامل وقائي للإصابة وأظهرت نتائج هذه الدراسة أن الحمل المنتظم ه :النتائجــ 

ل يمكن للممارسين استخدامه لتقلي ،تسلط هذه النتائج الضوء على مؤشرين جديدين لحمولة العمل. عامل خطر وه) ومنتظم

يمكن أن تكون هذه المؤشرات مفيدة للوقاية من الإصابات ويمكن مراقبتها من قبل الممارسين . الإصابة في كرة القدم الاحترافية

  ..في سياق متعدد العوامل للإصابة في كرة القدم، بالاقتران مع العوامل الأخرى المرتبطة بالإصابة

  :الدراسة الرابعةــ 
 Khaireddine, Chebbah  ; Abderahim, Benlabed  ; Syphax, Ouddai. 2021, Validité de la méthode de la 
perception de l’effort (RPE CR-10) pour la quantification de la charge de l’entrainement des footballeurs 
algériens.  

   ماعيةمقال علمي منشور في مجلة العلوم الانسانية والاجت مستوى الدراسةــ 

لتكميم حمولات التدريب عند لاعبي  (session-RPE-CR10) ـ هل يمكننا استخدام مقياس الإدراك الذاتي للجهد :المشكلةــ 

  كرة القدم الجزائريين؟

  ؟Edwards ـ ما هي نقاط الاختلاف والارتباط بين نتائج مقياس الإدراك الذاتي للجهد وطريقة

سة إلى تكميم حمولة التدريب باستخدام طريقتين الأولى موضوعية والثانية ذاتية ومنه دراسة �دف هذه الدرا :أهداف الدراسةــ 

   مصداقية استخدام الطريقة الذاتية لتكميم حمولات التدريب عند اللاعبين الجزائريين

  .استعان الباحث بالمنهج الوصفي :المنهجــ 

للموسم  ،)سم 8.2±  179.1 ،كغ 5.3±73.2 ،سنة 3.8±25.3(قصدية  لاعب كرة قدم محترف تم اختيارهم بطريقة 37 :العينةــ 

  .في مرحلة المنافسة 2018/2019الرياضي 

  .لحساب حمولات التدريب موضوعيا Edwards طريقةو RPE CR-10 مقياس الادراك الذاتي للجهد :أدوات البحثــ 

 ، Edwardsطريقةو  RPE مقياس الادراك الذاتي للجهد هناك اختلاف ما بين حمولات التدريب المحسوبة باستخدام :النتائجــ 

  .0.82بقيمة  Pearson ولكن رغم هذا إلا أن النتائج الإحصائية بينت انه هناك ارتباط طردي موجب بينهما بمعامل ارتباط

ضوعية وسمحت لنا نتائج كانت دائما مرتفعة مقارنة بالطريقة المو RPE  وقد أعطت طريقة استعمال مقياس الادراك الذاتي للجهد

بتحديد مدة العمل  Edwards الطريقة الموضوعية لـ ، بتحديد الحمل النفسي بالإضافة إلى الحمل الفيزيولوجي بالمقابل تسمح

  .خلال كل منطقة من مناطق الشدة مما يسمح لنا بفهم الأثر الفيزيولوجي وخاصة الأيضي للحصة التدريبية

لا تتطلب معدات متطورة وبالتالي يمكن تطبيقها  ، بالإضافة إلى ذلك. يد أحمال التدريبطريقة جيدة لتحد :sRPE الاقتراحات

  (Khaireddine., et al 2021) .بسهولة من قبل المدربين والمحضرين البدنيين للتحكم في حمل التدريب

  :الدراسة الخامسةــ 
Toumi, Zineddine, Ghennam Noureddine, 2021, « Gestion de la charge d’entrainement et prévention du 
surentraînement, la méthode de Foster (Séance RPE) comme un modèle ». 

   مقال علمي منشور في مجلة العلوم الانسانية والاجتماعية :مستوى الدراسةــ 

  كيف نعرف ما إذا كانت حمولات التدريب كافية أم لا؟   :المشكلةــ 

   فة ما إذا كان الحمل التدريبي المفروض على الرياضي متوافقا أم لا؟كيف يمكننا معر   
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  .sRPE ـ توضيح المفاهيم الأساسية الخاصة بمراقبة ومتابعة حمولات التدريب باستعمال مقياس: الأهدافــ 

  قد تكون معيارا يتم الرجوع إ ، ـ تقديم قيم خاصة باللاعبين الجزائريين الشباب تخص مختلف مؤشرات هذا المقياس

  .ـ تحليل مثال على حمولة التدريب والرتابة والاجهاد بالنسبة للاعب كرة قدم شاب في فترة ما قبل المنافسة: المنهجــ 

  .ـ تحليل مثال على حمل التدريب والرتابة والإجهاد للاعب شبه محترف في رياضة الريغبي

يمكن من خلالها ضمان حمل زائد مفيد وتدريب جيد   ، وحدة اعتباطية 1900- 1700) (عتبة(ـ هناك حمل تدريبي  :النتائجــ 

  .يمكن تحمله مع مؤشر اجهاد منخفض على لاعب كرة القدم الجزائري الشاب خلال الفترة ما قبل المنافسة

حصص (ات الرياضية أنواع المنافسو يسمح بقياس حمولات التدريب خلال أي نوع من الحصص التدريبية أ ، sRPE ـ مقياس

  ).الحصص المختلطةو أ ، أوالخططي ، المهاريو أ ، خاصة بالجانب البدني

  .يقلل من الفروق في مقدار حمولات التدريب المخطط لها من طرف المدرب والمحسوسة من طرف اللاعبين sRPEـ 

  :الاجراءات المنهجية .4

 ، قرومي وأخرون(تحدد حس طبيعة الظاهرة المدروسة المنهج ي Maurice Angers حسب :منهج ومتغيرات الدراسة 1.4

 ، الاجهاد ، رتابة التدريب ، تم الاعتماد على المنهج الوصفي وتمثلت متغيرات الدراسة في حمولات التدريبوعليه  )2022

  الإصابات الرياضية ، اللياقة

شط في القسم الثاني هواة للموسم الكروي تمثل مجتمع البحث في فرق كرة القدم أكابر التي تن :مجتمع وعينة البحث 2.4

 2018 ، حاج أحمد وأخرون(والعينة حسب زرواتي هي جزء من مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البيانات الميدانية  ، 2021/2022

ق ولاعبي فري "JSBM شباب برج منايل"وتمثلت العينة في لاعبي فريق  ، وقد تم اختيار عينة البحث بطريقة قصدية )227ص

   .شرق_لاعب لكل فريق التابعين للقسم الثاني هواة وسط  20المكونة من  "IBL اتحاد الأخضرية"

يتم جمع الجهد المتصور من كل  :(RPE) مقياس إدراك الجهد الذاتي: اعتمدنا على الادوات التالية :أدوات الدراسة 3.4

يتمكنوا من اعطاء تصور شامل للجهد المبذول في  دقيقة من �اية الحصة حتى 30أي بعد  ،لاعب بعد كل حصة تدريبية

 Foster  . ( Foster et al,1997)بواسطةالذي تم تعديله  Borg CR-10، التدريب

 

  

  Foster والمعدل من طرف Borg لــ RPE مقياس :1جدول ال

 Descriptionوصف التدريب  العلامة

 Reposراحة  0

 Très très légèreتدريب خفيف جدا  1

ريب خفيف تد 2 Légère 

 Modéréeتدريب معتدل  3

 Assez dureتدريب مجهد نوعا ما  4

 Dureتدريب مجهد  5
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Delecroix Barthélémy, 2019, P38 

 أثناء التدريبات المستمرة والمتقطعة على دراجة، sRPEمقياستم التحقق من صدق نتائج  :الأسس العلمية للمقياس 4.4

ergocycle  أثناء حصص تدريب كرة السلة بواسطو (Foster et al, 2001) بالمقارنة مع حمولة العمل المحددة بواسطة طريقة 

TRIMP لـ Banister تم التحقق من صدق وثبات نتائج مقياس، في كرة القدم. كمحك(Impllizzeri et al, 2005) sRPE  

أيضا عند لاعبات  sRPE تم التحقق من صحة طريقة .Banister's TRIMP  (r =0.50 – 0.85 ; p<0.01); بالمقارنة مع طريقة

  TRIMPS (Alexiou et coutts) كرة القدم بالمقارنة مع حمولة العمل المحددة بواسطة طريقة

  Foster et al. (2001) توصياتفي عملية التدريب وفقا ل sRPE وصف استخدام: 1الشكل 

  

  

  

  

  

  

  
Delecroix Barthélémy, 2019, P40.  

  
  
 

  .T Studentستودنت " ت"و، الانحراف المعياري ،تم الاعتماد على المتوسط الحسابي :الوسائل الاحصائية.5

  تحليل النتائج ومناقشتها.6

  :والثاني الأول ينتحليل ومناقشة نتائج السؤال 1.6

  ؟sRPE توى حمولة التدريب عند لاعبي فريق اتحاد الأخضرية باستعمال مقياس ادراك الجهد الذاتيما مس

  ؟sRPEحمولة التدريب عند لاعبي فريق شباب برج منايل باستعمال مقياس ادراك الجهد الذاتي  ما مستوى

  IBLلدى لاعبي اتحاد الأخضرية sRPEعرض النتائج قياس حمل التدريب الشهري باستعمال ادراك الجهد الذاتي  : 2الجدول

  مستوى الحمل  أعلى قيمة  أقل قيمة  المتوسط الحسابي LBL احصاءات

 متوسط CT (UA) 7379.75 5624 9570حمل العمل

 / Monotonie (UA) 0.97 0.84 1.09 الرتابة

6  

 Très dureتدريب مجهد جدا  7

8  

9  

شدة قصوىو تدريب ذ 10  Maximale 

 

 
 

 �اية الحصة أو المقابلة

 حصة تدريبية جديدة

sRPE  اتخاذ القرارتساعد على  

 كيف كانت الحصة؟

 .على دراية ومعزول عن باقي ا�موعةسؤال يطرحه الشخص المسؤول على اللاعب الذي يكون 

 )إلخ..الحمل المطلق، الرتابة، الاجهاد(حمل العمل  تسجيل البيانات وتحليل
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 / Contrainte (UA) 7266 4845.07 10260 الاجهاد

 / Fitness (UA) 113.75 4844.22 10259 مؤشر اللياقة

  المؤلفين: المصدر

  IBLيبين مستوى الحمل التدريبي الشهري ومجالاته لفريق : 3الجدول 

 مجال الحمل التدريبي مستوى الحمل التدريبي الشهري

 6939.33إلى  5624من  منخفض

 8254.66إلى  6939.33من  متوسط

 9569.99إلى  8254.66من مرتفع

  المؤلفين: المصدر

  JSBMلدى لاعبي اتحاد الأخضرية sRPE رض النتائج قياس حمل التدريب الشهري باستعمال ادراك الجهد الذاتي ع: 4الجدول

  مستوى الحمل  أعلى قيمة  أقل قيمة  المتوسط الحسابي JSBM احصاءات

 متوسط CT (UA) 8129.75 6250 10765حمل العمل

 / Monotonie (UA) 1.13 0.80 1.35 الرتابة

 / Contrainte (UA) 9276.39 5020.21 14523.39 الاجهاد

 / Fitness (UA) -1.15 5019,41 14522.04 مؤشر اللياقة

  المؤلفين :المصدر

  .JSBMيبين مستوى الحمل التدريبي الشهري ومجالاته لفريق : 5الجدول 

 مجال الحمل التدريبي مستوى الحمل التدريبي الشهري

 7755إلى   6250من  منخفض

 9260إلى   7755من  متوسط

 10765إلى  9260من مرتفع

الخاص   sRPEتبين أن قيمة المتوسط الحسابي لإدراك الجهد الذاتي   5و، 4، 3، 2من خلال النتائج المتوصل اليها في الجداول 

مستوى متوسط وفقا لبيانات  ووه JSBMلفريق  )1178.60±  8129.75(و )1307.69±  73379.75(بلغ  IBLبفريق 

فإن هذه النتائج منخفضة مقارنة بنتائج اللاعبين المحترفين الإيطاليين الذين لديهم حمل تدريب أسبوعي  ، ات السابقةالأدبي

أن هذه النتائج قريبة من قيم لاعبي كرة القدم التونسيين والتي تبلغ حوالي  ويبد ، بالإضافة إلى ذلك). وإ 2600 ــ 2500(حوالي 

لكنهم يبدون متفوقين على نتائج اللاعبين الجزائريين للقسم الأول الذين يبلغ حملهم التدريبي )Dellal, 2008( ؛)وإ1900ــ  1600(

يمكن تفسير هذه النتائج من خلال مؤشرات الإدراك التي قدمها اللاعبون )Chiha et al, 2005(.وحدة اعتباطية 1612الأسبوعي 

يسمح  RPEأن مقياس  ، Impellizzeriو Couts et alيتوافق مع  ماو وه ، والتي ربما لا تعكس شعورهم الحقيقي بالصعوبة

   (Impellizzeri et al, 2004(تم التحقق من استخدامه في كرة القدم ، مجاني وسريع الاستخدام ، بسيط ، بمراقبة حمولة العمل

(Couts et al, 2009 (RPE عدات باهظة الثمن مثل أنظمة لا تتطلب هذه الطريقة م. مؤشر جيد لمستوى حمل التدريب الداخلي

 ,Teixeira et al(معدل ضربات القلب عن بعد وقد تكون مفيدة جدا وعملية للمدربين لمراقبة الحمل الداخلي لاعبي كرة القدم 

2021, Impellizzeri et al, 2004). sRPE  هي طريقة ثابتة لقياس حمل التدريب الداخلي للموسم بأكمله للاعبي كرة القدم
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يمكن الاعتماد عليها رغم ما يميزها من ذاتية إذ تم التوصل إلى قيم ذات علاقة ارتباطية  Vahia et al, 2019). sRPE(ب الشبا

هذه النتائج تؤكد امكانية القياس الكمي لحمولات )HR (Campos et al, 2015 بقيم مشتقة من طرق موضوعية مثل نبض القلب

كن القول أن مستوى الحمل التدريبي الشهري للاعبي اتحاد الأخضرية وشباب برج وعليه يم sRPEالتدريب باستعمال مقياس 

  .متوسط 2021/2022منايل للموسم الكروي 

  :تحليل ومناقشة نتائج السؤال الثالث 2.6

  فريق شباب برج منايل؟و هل توجد فروق ذات دلالة احصائية في حمولة التدريب بين فريق اتحاد الأّخضرية 

  الفروق في حمل التدريب بين فريقي اتحاد الأخضرية وشباب برج منايل درجة: 6الجدول

  قيمة الانحراف المعياري الوسط الحسابي الفريق المتغير

F 

 قيمة 

T  

 قيمة

Sig 

  الدلالة

0.05 

 غير دال IBL 7379.75 1307.69 0.536 1.91  0.064 حمل التدريب

JSBM 8129.75 1178.60 

  المؤلفين: المصدر

  .JSBMو�IBLأعمدة�بيانية�تب�ن��نحراف�المعياري�والمتوسط�ا��سا�ي�لفر�ق�ن� :3لالش�

  
  .المؤلفين: المصدر

فريــق شــباب بــرج منايــل وبعــد و تم افــتراض وجــود فــروق ذات دلالــة احصــائية في مســتوى حمولــة التــدريب بــين فريــق اتحــاد الأّخضــرية 

 6نتـــائج الخاصـــة بمســـتوى حمـــل التـــدريب الشـــهري لـــدى الفـــريقين ومـــن خـــلال النتـــائج الموضـــحة في الجـــدولالمعالجـــة الاحصـــائية لل

الشــهري بــين اتحــاد الأخضــرية وشــباب بــرج  تبــين أنــه لا توجــد فــروق ذات دلالــة احصــائية في مســتوى حمــل التــدريب 2والشــكل 

غير أنـه بـالنظر إلى متوسـط الحمـل التـدريبي  %)5(دلالة اكبر من مستوى ال )Sig )0.064وهذا يتضح من خلال أن قيمة  ، منايل

مـا يفسـر الاسـتعداد الأكـبر لفريـق و أكـبر وه ،�)7379.75(  مقارنـة بفريـق اتحـاد الأخضـرية المقـدر بــ ، )8129.75(لفريق بـرج منايـل 

  ).المرتبة الثانية(برج منايل وما المرتبة التي احتلها في �اية الموسم إلا دليل على ذلك 

  :ومناقشة نتائج السؤال الرابع تحليل 3.6

  بتوقع حدوث الإصابات؟ sRPEهل يسمح قياس حمولة التدريب باستعمال مقياس ادراك الجهد الذاتي : الذي مفاده
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  لعينة البحث )ومتغيرات الإصابات ، حمولة التدريب والمؤشرات المرافقة لها(قيم متغيرات البحث : 7الجدول

  الفريق

  متغيرات البحث

  اتحاد الأخضرية

IBL 

  شباب برج منايل

JSBM  

  9  7  عدد الاصابات

  مفصلية/عضلية  مفصلية/عضلية  نوعها

  يوم 107  يوم 183  مدة الغياب

  428.5  334  رياضي1000مؤشر الاصابة لكل 

  17  14.5  ساعة تدريب 1000مؤشر الاصابة لكل 

  UA  8129.75 UA 7379.75 حمولة التدريب الشهرية

  Monotonie 0.97  1.13 الرتابة

  Contrainte 7266UA  9276.39UA الاجهاد

  Fitness 113.75 UA  -1.14 UAمؤشر اللياقة 

 

 

بالإضافة إلى مؤشر  ، 2021/2022متغيرات حمولة التدريب وعدد الاصابات المسجلة طوال الموسم الكروي  7يوضح الجدول

بحث هذه المتغيرات قد تسمح لنا بتوقع حدوث الاصابات ساعة تدريب لعينة ال100رياضي ولكل  1000الاصابة لكل 

اصابات أغلبهم للاعبين الأساسين تنوعت بين مفصلية وعضلية كانت IBL 7حيث سجل  ، الوقوع في أعراض التدريب الزائدو أ

كان مؤشر   في حين، 334لاعب  1000وقد كان مؤشر الاصابات لكل  ، أشهر مجتمعة 6سببا في غياب اللاعبين لمدة تزيد عن 

اصابات أغلبهم للاعبين الأساسين تنوعت بين مفصلية وعضلية  JSBM 9سجل و  ، 14.5ساعة تدريب  1000الاصابات لكل 

في حين   ، 428.5لاعب  1000وقد كان مؤشر الاصابات لكل  ، كانت سببا في غياب اللاعبين لمدة تزيد عن  شهرين مجتمعة

 & Van Mechelen, 1992 ; Junge) توصي العديد من المقالات. 17ب ساعة تدري 1000كان مؤشر الاصابات لكل 

Dvorak, 2000 ; Brooks & Fuller, 2006) بالإضافة إلى اجماع خبراء الفيفا (Fuller et al, 2006)  مؤشر الوقوع في باستخدام

لمعهد الوطني للإحصاء والدراسات وفقا ل. لتقدير الإصابات كميا ،)عدد مطلق(الاصابات بدلا من الإصابات الكمية المطلقة 

يتم تعريف مؤشر الوقوع في الإصابة على أنه عدد الحالات الجديدة للأمراض التي لوحظت خلال فترة  (INSEE) الاقتصادية

يتم تعريف مؤشر وقوع الإصابات على أنه عدد الإصابات الجديدة خلال فترة زمنية بناء  ،في كرة القدم .(INSEE, 2016) معينة

  .(Junge & Dvorak, 2000) ى عدد اللاعبين الذين تمت ملاحظتهمعل

 ،للفريقين 1.13و 0.97نجد أن مؤشر الرتابة الذي اقترحه العالم الأمريكي الدكتور كارل فوستر تراوح ما بين  7بالنظر إلى الجدول

عامل  2 المقترن بمؤشر رتابة أكبر من يعتبر الحمل التدريبي العالي ،بحيث يقيس تغير وتنوع حمل العمل اليومي خلال الأسبوع

من حيث  CE حمولة التدريب لذلك من المهم تغيير وتنويع. خطر مهم للإصابة والمشاكل الصحية المتعلقة بالإفراط في التدريب

ا المؤشر هذا ما لاحظناه في هذه الدراسة بحيث لم يتجاوز هذ (Foster, 1998) المحتوى لخفض هذا المؤشر والكثافة أ والحجم أ
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وإ أسبوعيا  1800ما يقارب IBL وحدة اعتباطية شهريا لفريق 7000فيما كان مؤشر الاجهاد للفريقين أكثر من . 1.13قيمة 

. مؤشر رئيسي للتكيفات السلبية أثناء التدريب ووه ،وإ 2000ما يقارب JSB وحدة اعتباطية شهريا لفريق 9000أكثر من و 

يمكن  وأ، وحدة اعتباطية في الأسبوع يمكن أن يتسبب في ظهور الإفراط في التدريب 6000ز هذا المؤشر إذا تجاو  Foster حسب

   .(Foster,1998) وإ في الأسبوع 10000أن يؤدي إلى إصابات إذا تتجاوز 

داء هذا المؤشر مرتبط بقدرة الأ. لفريق الأخضرية UA 113.75لفريق برج منايل و  UA 1.14-فيما كان مؤشر اللياقة أكثر من 

عندما يكون الاجهاد ).الآثار السلبية التي يمثلها مؤشر اللياقة- المؤقتة للرياضي الآثار الإيجابية التي يمثلها مؤشر الحمولة 

هذا ما قد يفسر ارتفاع عدد الاصابات لفريق برج )تقل قدرة الأداء والعكس صحيح ، الأسبوعي أكبر من الحمل الأسبوعي

يوفر تتبع هذه المؤشرات وسيلة بسيطة وفعالة لمراقبة التكيف مع حمل التدريب والتعب . لأخضريةمنايل بالمقارنة مع فريق ا

ستسمح المعلومات المختلفة التي تم جمعها للمدرب بتنظيم وتعديل حجم وشدة حصص . واكتشاف الإفراط في التدريب

ة لأحمال التدريب من قبل اللاعبين ومتابعة فترة وكذلك التحكم في التصورات الفردي ، التدريب والتعافي بشكل جماعي وفردي

تتناقض  ، )كتشاف مخاطر الإفراط في التدريبوا  ، الوقاية والحد من مخاطر الإصابة(وتعظيم الأداء والنهج الوقائي  ، التدريب

 ن التدريب بحملأ) Gabbett  ، 2016(أظهرت دراسة حديثة أجراها  ، مع بعضها البعض حول هذا الموضوع الدراسات العلمية

 ,Chebbi) وتحسين الصفات البدنية وتحسين الأداء الرياضي ، تدريب مرتفع يمكن أن يوفر تأثيرا وقائيا أفضل ضد الإصابات

2016) 
  

  :الاستنتاجات والاقتراحات

عليــه حيــث أنــه  فقــد تم التركــز، RPEفي دراســتنا هــذه وقــع الاختبــار علــى طريقــة قيــاس حمــل التــدريب بمقيــاس ادراك الجهــد الــذاتي

علــى عكــس أســاليب الــتحكم في الحمــل الأخــرى الــتي تتطلــب اســتخدام ، اس حمــل التــدريب في كــرة القــدميــيعتــبر أفضــل طريقــة لق

فكلمـا قمنـا بقيـاس حمـل التـدريب وتقنينـه نقـص احتمـال الوقـوع في الاجهـاد البـدني  ،أجهزة متطورة وباهظة الـثمن لتقيـيم اللاعبـين

   .تحسن لديه الأداء وتمتع بكفاءة عالية على مقاومة التعبوالاصابات الرياضية و 

ومــدة تتبــع حمــل ، لاعــب 40ب��ـمنهــا مــا يتعلــق بحجـم العينــة والــتي خصــت فـريقين فقــط  ،في الأخـير نقــول أن لهــذه الدراســة محـددات

م في متغـيرات البحـث لذلك تتطلب المزيد من الدراسات والبحث أكثر قصـد الوصـول إلى الـتحك ،التدريب التي كانت شهرا فقط

  .والوصول إلى نتائج أكثر دقة ومصداقية

توصــلنا الى مجموعــة مــن الاقتراحــات والفــروض المســتقبلية الــتي نأمــل أن تكــون بنــاءة ، في ضــوء النتــائج الــتي وصــلت إليهــا الدراســة

في قيـاس حمولـة  RPE د الـذاتيالاعتمـاد علـى مقيـاس ادراك الجهـ، وهـي وتعمل على مساعدة العاملين في ميدان التدريب الرياضـي

لتفـــادي الاجهـــاد والاصـــابات الرياضـــية والوصـــول RPE والاعتمـــاد علـــى مقيـــاس ادراك الجهـــد الـــذاتي، التـــدريب للاعـــبي كـــرة القـــدم

  .واجراء دراسات أخرى حول مقارنة نتائج مقياس ادراك الجهد الذاتي والمقاييس الأخرى، بالفريق الى أعلى مستوى
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