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 قبل.
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 كلمة العدد
       

     

 و  مسارها العلمي دون توقف، وقد بلغت العدد ال  المعيارمجلة  تواصلكالعادة و      

 ةلجلماوتبقى ، 321وصل عدد المقالات الى حيث ، 2024عشر من سنة  خامسالمجلد المن 

 .لخطها العلمي ومرافقة الطلبة الساتذة الباحثينوفية 

، شملت كل التخصصاتأبحاث متنوعة، دراسات و على  العدد هذااحتوى وقد      

وقضايا المجتم  وأبحاث في النشاطات ، الدبية والتاريخية والفلسفية وايي المفتناو  

ذات الطاب  الاقتصادي ن أن ننس ى ذكر الدراسات والبحاث العلمية و د. البدنية والريايية

وأبحاث أخرى من خارج الوطن. نذكر  دراسات أخرى بلغات اجنبية. إلىبالإيافة  والقانوني،

 .منها جمهوريتي مصر والسودان

 لتواصل معنا.المهتمين بالبحث العلمي ل الباحثين انتظار كلونبقى في                                         

 

 
     

 
 المدير المسؤول عن النشر

 د. عيساني امحمدأ .                                                                                                      
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212-200 

21 
 سنة( 12-10ثير وحدات تعليمية مقترحة لتطوير بعض المهارات الأساسية للتلاميذ في كرة اليد باستعمال الأسلوب التبادلي )تأ

 -الجزائر-كحلي أحمد، جامعة أحمد بن يحي الونشريس ي، تيسمسيلت
203-238 

20 
 دراسة ميدانية .ئيدور النشاط الرياض ي الترويحي في الوقاية من السمنة لدى تلاميذ الطور الابتدا

 -الجزائر-أ. د شرفي عامر، جامعة زيان عاشور الجلفة،  /-الجزائر-بوزيان بوعلام، جامعة زيان عاشور الجلفة، 
222-222 

23 
 سنة( 13فاعلية استخدام التصور العقلي على تحسن أداء مهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم )اقل من 

   -الجزائر–جامعة مستغانم ، مقراني جمال/ -الجزائر–جامعة مستغانم ، بن زيدان حسين/ -ائرالجز -بلقادة هواري، جامعة وهران 
222-228 

22 
 في الحد من حدوث الإصابات العضلية لدى لاعبي كرة القدم الشباب FIFA 11فعالية برنامج إحماء وقائي قائم على 

 -الجزائر-جامعة تيسمسيلت ،عرايبي لحسن / محجوب-الجزائر-سمسيلتجامعة تي ،محمد نغال /-الجزائر-جامعة تيسمسيلت ،عيموش بلال
228-282 

22 

باستعمال بعض التمارين البليومترية في فقدان الوزن والتقليل من محيط البطن عند  (HIIT)فعالية بروتوكول تدريبي مقترح قائم على الفتري مرتفع الشدة 

 المتدربين في قاعات الجيم

 -الجزائر-ة تيسمسيلتجامع بردي طه إلياس،

282-596 

22 
 في تقنين الأحمال التدريبية ومستوى التعب لدى لاعبي كرة القدم هواة خلال مرحلة المنافسة (s RPE) مدى فعالية مقياس فوستر لتقدير الجهد

 -الجزائر-جامعة تيسمسيلتمين، / واضح أحمد الأ -الجزائر-تيسمسيلت / خروبي محمد فيصل، جامعة-الجزائر-جامعة تيسمسيلتبن زهرة بوعلام، 
283-211 

23 
 ممارسة الأنشطة البدنية الرياضية الترويحية ومساهمتها في تعزيز التكيف الاجتماعي لدى براعم ذوي طيف التوحد

  ئرجامعة حسيبة بن بوعلي الشلف، الجزا ،د حفصاوي بن يوسف أ./ جامعة حسيبة بن بوعلي الشلف، الجزائر، ، د مساح بلقاسم ط.
210-202 

28 
 ممارسة الأنشطة الترويحية ودورها في الحفاظ على الجانب النفس ي لدى أساتذة التعليم الثانوي 

 -الجزائر-جامعة حسيبة بن بوعلي الشلف ، دردون كنزة/ -الجزائر-جامعة حسيبة بن بوعلي الشلف - شتوي نور الدين، 
203-221 

28 
Degrees  of optimism among students about to graduate in the sports training major 

Soufi  Rachid, University of Djelfa / Hannat  Abdelkader, University of Djelfa / Chekraoui Fethia, 

University of Media/ Nadir abdelkader, Blida 2 University (Lounici Ali) 
220-655 

22 

The extent to which students of physical education and sports institutes are interested in entering the 

world of sports entrepreneurship 
Doc, Boumezrag Cheikh, Université de Tissemsilt, Algérie.   / pro, Boumaza Med lamine, Université de 

Tissemsilt, Algérie.   / Garmat Mostafa, lagouat, Algeria 

671-656 

21 
 أدوات الثورة الصناعية الرابعة ودورها في تمكين الاقتصاد الدائري في منظمات الأعمال

 كلية العلوم الاقتصادية والتجارية وعلوم التسيير، جامعة العربي التبس ي، الجزائر، درار يحي
230-282 

20 
 دام نظرية الاصطفاف في قياس جودة الخدمات المصرفيةاستخ

 ، الجزائر-سيدي بلعباس-جامعة جيلالي ليابس، بودالي مخطار ، الجزائر /-سيدي بلعباس-جامعة جيلالي ليابس ،ميدون العربي
282-320 

23 
 المعاصرةالاتجاهات الحديثة للمؤسسات الجزائرية لتحقيق الأداء المتميز في ظل المتغيرات البيئية 

 -الجزائر-جامعة تلمسان، ، طويهري فاطمة
323-713 

22 
 دراسة في المفاهيم والعلاقة وطرق التطبيق الوثائقية: منظور المؤسساتالحوكمة والإدارة المالية من 

 الجزائر( قالمة ) 1822ماي  8جامعة ، لعابنية رجاء
312-302 

22 
اقع والمأمول دراسة حالة مؤسسة )المؤسسات الزراعية الناشئة في ا  مزارع تكنولوجيات المعرفة الجزائرية( AKT-FARMSلجزائر بين الو

 يحي الونشريس ي تيسمسيلت، الجزائرجامعة احمد بن  ،عناني عبد الله/ د. شعشوع عبد الله، جامعة احمد بن يحي الونشريس ي تيسمسيلت، الجزائر  ط.
738-725 

22 
 في الجزائر تكشافية لمدى قابلية ادماج تقنية الذكاء الاصطناعي في مهنة المحاسبةدراسة اس

 موس ى مرفوعة، جامعة غرداية، الجزائر / جامعة زيان عاشور بالجلفة، الجزائر عباس بن العربي،
754-739 

23 
 –FB/METAدراسة حالة شركة ميتا  –مجيات دور الاستثمار في الأصول غير الملموسة في تحسين الأداء المالي لشركات التقنية والبر 

 -الجزائر-جامعة الشلف، ، عديلة خنوسة /-الجزائر-فوضيل لحسن، جامعة الشلف، 
755-769 

28 
اقع والتوقعات المستقبلية  مشكلة الطاقة في الجزائر، بين الو

 جامعة تيسمسيلت، الجزائر، د، بدري عبد العزيز
770-783 

28 
Analysis of the impact of innovation on Business performance of Algerian Economic companies 

Benfattoum Fathi, University of Laghouat, Algeria / Benmouiza Ahmed,  University of Laghouat, 

Algeria 
795-784 
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22 

Early Warning System IRIS as a Tool for Assessing Financial Performance of Insurance Companies “A 

Case Study of Algerian Insurance Company (CAAT)” 

DEBOUB Ouissam, Tissemsilt University, Algeria // BOUKREDID Abdelkadir, Tissemsilt University, 

Algeria 

811-796 

21 
Former and present public economic institution of Algeria 
Nadir Guemra, University of M’sila, Algeria 

826-812 

20 Green Marketing Strategic Approaches 

Brahimi Farouk, Mohamed Khider University-Biskra- Algeria 
839-827 

23 
The role of startups in the field of technology and financial services in promoting financial inclusion 

phd Student MERABET Abdeldjelil, University of Ibn Khaldoun-Tiaret, Algeria / Professeur. 

Mokhtar, University of Ibn Khaldoun-Tiaret, Algeria 

851-840 

22 
 هـ( قوت القلوب في معاملة المحبوب ووصف طريق المريد إلى مقام التوحيد أنموذجا382أبعاد توظيف النص القرآني عند الشيخ أبي طالب المكي )ت 

 -الجزائر-جامعة غرداية، ليلى معاش
867-852 

22 
  -نماذج مختارة-أثر المقاصد في نوازل كورونا 

 -الجزائر–جامعة عمار ثليجي بالأغواط ، الرحمن : مايدي عيدد-الجزائر–يقة عبد الباقي، جامعة عمار ثليجي بالأغواط د: صد-ط
883-868 

22 
 أثر تغير الفتوى بتغير المكان _ المهجر نموذجا_

 -الجزائر -ة غرداية، جامع/ شويرف عبد العالي، -الجزائر -حرير محمد أمين، جامعة غرداية، 
896-884 

23 
 أزمة الضمير وضرورة العودة إلى التفكير

 -تيبازة–المركز الجامعي مرسلي عبد الله ، مليكةبن دودة  /-الجزائر– 0جامعة الجزائر  ربيع أسماء،
912-897 

28 
 نموذجا ArcMate Captureاستخدام تقنيات الذكاء الاصطناعي في أرشفة البيانات: برنامج 

 -الجزائر-سيدي بلعباس -جامعة جيلالي ليابس، حموي نور الهدى
925-913 

28 
نائية إلى أحكام التعدّدية

ُ
 الأخلاق من أحكام الث

 -الجزائر-قالمة  1822ماي  8جامعة ، عامر إيمان/ -الجزائر- 0حمدي شهرزاد، جامعة محمد لمين دباغين سطيف
942-926 

32 
بيالأسرة الجزائرية والنسق القرا  

-الجزائر-المركز الجامعي الشريف بوشوشة آفلو، ميطر عائشة /-الجزائر-المركز الجامعي الشريف بوشوشة آفلو ،عبد اللاوي عمر  
958-943 

31 
 قراءة تأويلية في تفعّيل الفهم والقدرة الإنسان والعالم

 جامعة مولود معمري تيزي وزو، د. محمدي بلخير
972-959 

30 
 ين علم الكلام والتصوف   التأويل ودلالته ب

           -تيارت–جامعة بن خلدون ، أ د بلخير خديجة/ -تيارت–ط. د. عقابة أنيسة، جامعة بن خلدون 
833-882 

33 
 التخطيط المعماري للمسكن بمدينة شرشال خلال العهد العثماني

 -تيبازة–المركز الجامعي مرسلي عبد الله ، عبد القادر دحدوح /-تيبازة–الجامعي مرسلي عبد الله  المركز ، ياسينيوسفي 
883-1221 

32 
اقع السياسات الاجتماعية وآمال المجتمع المحلي  التنمية المحلية بين و

 -الجزائر- 23جامعة الجزائر ، تجاديت إدير
1220-1212 

32 
 الحراك النسوي في السودان والتغيير الاجتماعي: الإنجازات المتحققة والتحديات 

 السودان-قسم علم الاجتماع  –كلية الدراسات الاقتصادية والاجتماعية - جامعة النيلين، محمد عبد الباري توتو فيصل د.
1213-1231 

32 

تخدمي صفحات الحملات الإعلامية كاستراتيجية لتغيير سلوك العنف في الملاعب الجزائرية عبر الشبكات الاجتماعية دراسة ميدانية على عينة من شباب مس

 -فاسبوك ال

 ، الجزائر 3جامعة قسنطينة ، مهداوي نصر الدين

1230-1222 

33 
  الاخضاعية(الخفي للدكتاتوريات  )الجانبالسلطة العارية 

 -الجزائر- 1جامعة الحاج لخضر ب اتنة فطيمةمعافة 
1223-1220 

38 
 م13-12ه/ 3-2الطب النسائي في الغرب الإسلامي خلال العصر الوسيط ق

 -الجزائر– 1-جامعة باتنة، د عش ي علي أ. /-الجزائر- 1-جامعة باتنة ،د بزة نوال
1223-1232 

38 
 العصبية الرقمية: الماهية، الأسباب ونتائجها على الفرد والمجتمع

 جامعة ابن خلدون تيارت، الجزائر، ، بن عودة موس ى
1232-1282 

82 
 "شبلي شميَل وفرح أنطون" العلمانية كمنهج لقيام نهضة عربية في العصر الحديث

 جامعة مولود معمري تيزي وزو، بن هبري حليم

1282-1288 
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81 
اقع الأثريّة كخطوة أولى لإعادة تصوّرها  صويري لرقمنة المو

ّ
نموذجا -القيّاس الت

ُ
 الجامع الكبير بمدينة المنصورة الأثرية بتلمسان أ

 -الجزائر-جامعة أبي بكر بلقايد تلمسان ، بلجوزي بوعبد الله د. .أ /-الجزائر-بكار كمال، جامعة أبي بكر بلقايد تلمسان 
1288-1113 

80 
 1822 – 1822الكتاب الابيض للثورة الجزائرية ورد فعل فرنسا تجاهه 

 الجزائر-المديةجامعة يحي فارس ، بن عبد الله يدر/ الجزائر–جامعة الجيلالي بونعامة خميس مليانة عيس ى حمري، 
1118-1131 

83 
 المحددات الاجتماعية لتطوير اداء القيادات في ضوء الادارة الموقفية وتحقيق التنمية المستدامة 

 دكتوراه جامعة سوهاج واستشاري تعليم ، د، وليد محمد عبد الحليم محمد عاشور 
1130-1122 

82 
 ةالمسؤولية الأخلاقية لممارسة مهنة الصحافة الاستقصائية في ضوء مواثيق الشرف الدولي

 -الجزائر-جامعة باجي مختار عنابة ، سعيد فارق 
1123-1120 

82 
 المعاينة في البحث السوسيولوجي ـ تصورات نظرية ونماذج تطبيقية 

 البليدة، الجزائر،–جامعة لونيس ي علي، د. حميداني خاليدة
1123-1138 

82 
ة العربي  م18و 18ة الإسلامية خلال القرنين الهجرة والرحلة الجزائرية إلى الحجاز ودورها في تثبيت الهويَّ

 جامعة يحيى فارس المدية الجزائر  رشيد ولد بوسيافة،
1182-1183 

83 
  انعكاسات متابعة مؤثري تيك توك على الهوية عند الشباب الجزائري 

 جامعة محمد خيضر بسكرة، الجزائر،، د. رفيق بلعيدي
1182-1028 

88 
 لتكوين في مؤسسات التعليم العالي والبحث العلمي الجزائريةأهمية إعلام المؤسسة في تحقيق جودة ا

 -الجزائر-جامعة غرداية ، عبد الرحمان باباواعمر
1028-1003 

88 
  بناء اختبار تحصيلي في مقياس القياس التربوي وبناء الاختبارات المدرسية للسنة الثانية علوم التربية وفق النظرية الكلاسيكية للقياس

 -الجزائر-جامعة محمد خيضر، بسكرة ، د شفيقة كحول  أ./ -الجزائر-جامعة محمد خيضر، بسكرة  د. هاني دانة،
1002-1032 

82 
 -دراسة ميدانية لعينة من النساء في ولايتي الجزائر والبويرة- تأثير التنشئة الاجتماعية والثقافة الصحية على نمط الرضاعة المتبع عند المرأة غير العاملة

 -الجزائر-20جامعة الجزائر ، د. كواش زهرة/ -الجزائر- 20جامعة الجزائر  ،عبد الرحمان ط. د. خالدي
1033-1023 

81 
ـــــعطى الأثري 

ُ
 تشخيص فرعون موس ى عليه السلام من خلال الوصف القرآني والم

 -الجزائر-م سعد الله بوزريعة جامعة أبو القاس، بلقاسم رحماني /-الجزائر-جامعة أبو القاسم سعد الله بوزريعة  قلمام لويزة،
1022-1023 

80 
 1961وتأ 1959تطور الإذاعة السرية في الثورة الجزائرية من خلال تقارير وزارة التسليح والاتصالات العامة ديسمبر

 -الجزائر-جامعة محمد بوضياف المسيلة، أ. د احمد مسعود سيد علي
1028-1038 

83 
 ن خلال الأنصاب الرومانية للغرب الجزائري تمثلات الحصان ورمزيتة التاريخية م

 -الجزائر-جامعة مصطفى اسطنبولي معسكر، مضوي خالدية/ -الجزائر-جامعة مصطفى اسطنبولي معسكر، بلواضح أمجاد
1038-1080 

82 
 حركة الوصول الحر للمعلومات وتفعيلها بالمكتبات: التدابير والتحديات

 -الجزائر- 0جامعة عبد الحميد مهري، قسنطينة ، د قموح ناجية أ./ -الجزائر- 0مهري، قسنطينة جامعة عبد الحميد  ،ط. د سعودي مقداد
1083-1323 

82 
 -نموذج روضة أطفال-دراسات الجدوى للمشاريع المقاولاتية 

 -الجزائر-جامعة محمد بوضياف مسيلة، مخلوف ناجح/ -الجزائر-بلواضح حسينة، جامعة محمد بوضياف مسيلة
1328-1300 

82 
سنوات وبعض المؤشرات الاجتماعية والصحية في الجزائر 2دراسة العلاقة بين نوعية حياة الأطفال الأقل من   

 -الجزائر- 0جامعة لونيس ي على البليدة، أحمد درديش/ -الجزائر- 0صيدون جهيد، جامعة لونيس ي على البليدة
1303-1332 

83 
 المدرس ي بالمسيلة  بمركز التوجيهدراسة ميدانية - درس ي والمنيي المدمجين لسلوكيات التنمر الوظيفي الممارس ضدهمدرجة تقدير مستشاري التوجيه والارشاد الم

 -الجزائر-1جامعة باتنة، 0شوشان عمار/ -الجزائر-1جامعة باتنة، لكحل نجمة
1333-1320 

88 
 خيضر بسكرةدراسة ميدانية بالمكتبة المركزية لجامعة محمد  19-ل جائحة كوفيددور المكتبات في الرفع من فاعلية البحث عن المعلومات لدى الطلبة في ظ

 -الجزائر- 2الجزائر جامعة، خولةزميري 
1323-1322 

88 
 م( ودورها في التواصل الثقافي بين الجزائر والحجاز1231ه/1221رحلة المقري )ت 

 جامعة محمد بوضياف، المسيلة، الجزائر، سعدية بن حامد/ سماعيل فتحي، جامعة محمد بوضياف، المسيلة، الجزائر 
1323-1332 

122 
 وإشكالية المقاربة السياحية سوسيولوجيا المواطنة

 جامعة ابن خلدون تيارت، الجزائر، ، عرباوي نصيرة
1333-1388 

121 
 دراسة نقدية لفيلم "فجر الإسلام" صورة العرب قبل الإسلام في السينما العربية

 تبسة، الجزائر–جامعة الشهيد الشيخ العربي التبس ي ، ــبـــيمــنــيــــر ط
1388-1221 

120 

دراسة ميدانية بمصلحة الطب الفيزيائي وإعادة التربية الوظيفية بالمستشفى –علاقة إدارة الألم بالرفاهية النفسية لدى مرض ى ألم أسفل الظهر المزمن 

 -الجامعي فرانز فانون 

 ، الجزائر، -تيزي وزو-جامعة مولود معمري ، نايت عبد السلام كريمة/ ، الجزائر، -تيزي وزو-د معمري جامعة مولو  عيسو عبد الحق،

1220-1213 
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123 
 فاعلية الوسائط التكنولوجية في تحسين تعليمية اللغة العربية في الجامعة

 جامعة محمد طاهري بشار، الجزائر، عبد الحفيظ تحريش ي أد.
1212-1208 

122 
 لوجية في ثقافة المقاولة في الجزائرقراءة سوسيو 

 جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي، الجزائر،، جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي، الجزائر، د. ليليا حفيظي/ د. ليامين عكاشة،  ط.

1232-1228 

 

 

122 
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لدى التعب  مستوى و ال التدريبية في تقنين الأحم  )(s RPEالجهدمدى فعالية مقياس فوستر لتقدير 

 لاعبي كرة القدم هواة خلال مرحلة المنافسة
The effectiveness of the Foster Voltage Assessment Scale (s RPE) 

in rationing training loads and the level of fatigue of amateur 

footballers during the competition phase 

 
 3واضح أحمد الأمين ،2خروبي محمد فيصل ،6بن زهرة بوعلام

 ، ، الجزائرجامعة تيسمسيلت والرياضية،مخبر القياس والتقويم في النشاطات البدنية 6
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 الجزائر، تيسمسيلت،جامعة  3
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  83/30/2322تاريخ القبول:        81/33/2322تاريخ الإرسال: 

 ملخص: 

 مستوى و تقييم ( RPEبتطبيق مقياس فوستر) تقنين الأحمال التريبيةهدفت هذه الدراسة إلى             

ق من خلال تطبيعلى المنهج الوصفي التحليلي.  الاعتمادخلال مرحلة المنافسة ولهذا الغرض تم  التعب

راست لقياس  اختبار أسابيع مع تطبيق  0( لدورة متوسطة من  (RPEمقياس مؤشر إدراك الجهد لفوستر

لنتائج المتحصل عليها أن استخدام مقياس فوستر وسيلة هامة ت ابينوبعد المعالجة الإحصائية  مؤشر التعب

للتقييم حيث تسمح بالقياس الكمي لحمل التدريب، كما تبين أن مؤشر التعب لراست يبقى ثابتا خلال فترة 

 سنة هواة. 81المنافسة للاعبي كرة القدم أقل من 

 .لقدمكرة ا التعب، ؛RPEرمقياس فوست ؛حمل التدريبالدالة:  الكلمات

Abstract: 
          This study aimed at rationing tripod loads by applying the Foster Scale (RPE) 

and assessing the level of fatigue during the competition phase. Through the 

application of the voltage perception index scale for Foster (RPE) for an average cycle 

of 5 weeks with the application of the Rast test to measure the fatigue index and after 

the results obtained showed that the use of the Foster scale is an important means of 

evaluation where it allows quantification of the training load and Rast's fatigue index 

was found to remain constant during the competition period for footballers under 19 

amateur years. 

Keywords: carrying training; Foster scale (RPE); fatigue, Football 
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 لمؤلف المراسل: بن زهرة بوعلاما*

 

 



واضح أحمد الأمين                  خروبي محمد فيصل                         بن زهرة بوعلام  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــ  

598 

 

 مقدمة وإشكالية الدراسة:

 دريب الرياض ي مجبرون على أخذ معارفهم من العلوم الحديثة،أصبح القائمون على عملية الت

وذلك بسعيهم إلى تكوين الرياض ي تكوينا منهجيا من الناحية البدنية والفيزيولوجية والنفسية، حيث أن 

معضم الطواقم الفنية والمدربين يذهبون في توجهاتهم التدريبية الى انتهاج طرق وأسس علمية يتم تقنينها 

تبر حمل كما يع .ظم للوصول إلى أعلى مستوى يسمح بتحقيق النتائج الجيدة أثناء المنافسةفي إطار من

التدريب أساس عملية التدريب أو بناء الوحدات التدريبية لأن الوصول بالرياض ي لأعلى المستويات بدون 

د ية وجو معرفة ضوابط سيرورة حمل التدريب ضرب من الخيال، لذلك كان لزاما على جل الطواقم الفن

المحضر البدني أو المعد البدني لأجل التخطيط الجيد للأحمال التدريبية اليومية ومراقبة العملية 

التدريبية خلال مختلف مراحل التحضير من البداية حتى نهاية الموسم بدون إهمال عملية التقييم 

 المستمر وتقويم ما يمكن تقويمه حسب متطلبات كل مرحلة وسلامة الرياضيين.

إذ أن اعتمادنا اليومي في مراقبة الحمل على تركيز حمض اللبن في الدم وحجم الأوكسجين المستهلك 

مكلف وغير عملي، واستخدام معدل نبض القلب محدود بالنسبة للتمارين ذات الشدات فوق القصوى 

ي نوع من ( عملية سهلة، يمكن استخدامها مع أRPE)والتمارين المتقطعة، فإن تقدير إدراك المجهود 

أنواع الحمل، ومن مزاياها أنها قادرة على تجميع أنواع مختلفة من الحمل، تلتقط أمور أعمق من معدل 

نبض القلب وتركيز حمض اللبن)الحمل العصبي والمعرفي المحتمل(، تدمج حالة التعب في الإستجابات 

ل مستقل عن الحمل الخارجي تعكس الإجهاد البيئي )مثل الحرارة( الذي يمكن ان يؤثر على الحمل بشك

 (bouchhier, 2019( أفضل مؤشر عام حتى الآن )RPEولذلك يعتبر تقدير إدراك المجهود ) 

كما أرجع الخبراء ان التحضير الجيد له تاثير كبير على تطوير الجانب البدني، حيث يسهم في تطوير 

ارتباطا  ريب التقني والتكتيكي يرتبطمختلف الصفات البدنية والفيزيولوجية عند اللاعبين، كما أن التد

وثيقا بتحسن مستوى اللياقة البدنية وتطور الصفات البدنية، حيث لا يجب إهمال دور المحضر البدني 

في إعداد وتخطيط مختلف الأحمال التدريبية اليومية بمايتناسب مع مرحلية التدريب وقدرات اللاعبين 

وائية وأقص ى استهلاك ة )كالسعة الهوائية والقدرة الهالفردية لأجل رفع كفاءة الأجهزة الوضيفي

للأوكسجين( خاصة خلال مرحلة المنافسة التي يجب على اللاعبين أن يصلو فيها إلى أفضل آداء بدني 

 من حيث حجم العمل الخاصة، حيث تصل إلى أعلى معدلاتها مومهاري وخططي وذهني في ضوء إمكانياته

 يات.التدريبي لبرنامج فترة المبار 

وعية الطرق الموضباليومية التدريبية تقنين الأحمال  أنه عندالبدنيين  والخبراء الأخصائيين  يذهبو 

وتركيز حمض اللاكتيك في الدم ومقارنته بالأحمال المنجزة من طرف اللاعبين خلال  (HR)كنبض القلب 

لحصص حمل خلال كل اال مختلف الحصص اليومية حسب ترتيبها وطبيعتها يستوجب على المدرب تقنين

. وهذا ماتطرقت إليه دراسة المخطط بلوغهاوالأسبوعية للوصول إلى الأهداف  اليوميةالتدريبية 

Fernandez et al, 2021))، أنه يمكن القياس الكمي للحمل التدريبي بطريقة الحمل  والتي توصلت الى

 ,Marinho ,A .H  )و (yanci et al , 2019)المزمن والحمل الحاد لدى لاعبي كرة القدم أواسط. وذهب كذلك 



في تقنين الأحمال التدريبية ومستوى التعب لدى  (s RPE)مدى فعالية مقياس فوستر لتقدير الجهد

 القدم هواة خلال مرحلة المنافسة.لاعبي كرة 
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مفيدة للباحثين، ومدربي القوة، للحصة هي أداة موثوقة و  ( RPE على أن طريقة ) همافي دراست(2018

 .والرياضيين، لتقييم شدة التمرين أثناء تدريب المقاومة

انات زائرية الإمكلكرة القدم الج التي تنشط في الاقسام الشرفية والجهوية الفرق نظرا لعدم امتلاك و 

المادية والبشرية بما يسمح للطاقم التدريبي باستخدام منهجية علمية أثناء العملية التدريبية بما فيها 

أدوات القياس لتحديد كميات الحمولات التدريبية المبرمجة يوميا وأسبوعيا لتطوير مستوى اللاعبين 

اط كرة القدم الجزائرية للهواة إذ يلتمس خلال مختلف فترات الموسم التدريبي، وينعكس ذلك على نش

ال مغياب واضح لبعض المعطيات الرقمية المتعلقة بمتطلبات اللعب خاصة البدنية منها إضافة إلى إه

متابعة الحمل التدريبي لأسباب مختلفة قد جانب مهم في عملية البرمجة وهو عملية التقييم وحساب و 

التي تستخدم في التحديد الكمي   GPSـتدريبية حديثة كال تتعلق بعدم توفر مختلف الفرق على معدات

للحمل التدريبي الخارجي مثل المسافة المقطوعة، عدد التسارعات .... أو نتيجة لعدم تطبيق بعض المدربين 

التي و  RPEلـ بسيطة كاسهلة و  والتي تعتبر والمتاحة للجميع أو المحضرين البدنيين لبعض الطرق البديلة 

بمشاركة اللاعبين أنفسهم، وبالتالي تقييم  الداخلي ومتابعة الحملها خاصة في مراقبة تتجلى أهميت

وتقويم الاحمال الخارجية حسب متطلبات ومرحلية التدريب ومعرفة مستويات اللاعبين الفردية 

نا دراست تمحورت عليه وهذا ما. وتجنيبهم السقوط في التدريب الزائد واحتمالية السقوط في فخ الإصابات

 طريق المتابعةالرياض ي عن  للموسمالمنافسة حلة التدريبية خلال مر  الحمولةومتابعة حول مراقبة 

للتعرف على مختلف المتغيرات التي يمكن أن تأثر على ديناميكية الحمولة إضافة  RPEالمستمرة بواسطة 

ذلك و  يلجانب الفسيولوجواإلى التعرف على الاختلافات التي يمكن ملاحظتها من ناحية المستوى البدني 

. ومن خلال ما سبق وبناءا على مجموعة الدراسات المنافسة مرحلةبالقيام باختبارات بدنية خلال 

 المرتبطة حول موضوع الدراسة نطرح التساؤل الآتي: 
 مرحلة خلال القدم لاعبي كرةمستوى التعب لدى تقييم والتدريبي  متابعة الحملفي فعالة  (s RPE)هل طريقة تقدير الجهد 

 ؟المنافسة

 كما يلي: التساؤلات الجزئية جاءتو 

 :التساؤلات الجزئية6

( خلال  اللياقة، ، الرتابةالإجهاد)   RPE مقياس تقدير الجهد لفوستر هل يوجد إختلاف بين مؤشرات -

 سنة ؟  81مرحلة المنافسة لدى لاعبي كرة القدم هواة صنف أقل من 

لتعب خلال مرحلة المنافسة لدى لاعبي كرة القدم هواة صنف أقل من مؤشر ا اختلاف بينهل يوجد  -

 سنة؟ 81

 

 الفرضية العامة:2.6

لاعبي كرة لدى مستوى التعب  وتقييم فعالة في متابعة الحمل التدريبي ( RPE) تقدير الجهدطريقة 

 .خلال مرحلة المنافسةسنة 81القدم هواة صنف أقل من 
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 :الفرضيات الجزئية -6.0.6

( خلال مرحلة اللياقة الرتابة،)الإجهاد، RPE تقدير الجهد لفوستر جد اختلاف بين مؤشراتيو  -

 سنة.  81المنافسة لدى لاعبي كرة القدم هواة صنف أقل من 

 81يوجد اختلاف بين مؤشر التعب خلال مرحلة المنافسة لدى لاعبي كرة القدم هواة صنف أقل من  -

 سنة.

 :أهداف الدراسة -3.6

ومتابعة كمية الحمولات التدريبية المنجزة لدى فريق  قنينتل طريقة ذاتية خداملدراسة إلى استا هدفت 

هاوي في كرة القدم الدرجة الرابعة خلال مرحلة المنافسة، حيث نقوم بتطبيق دورة متوسطة متكونة 

من خمسة دورات صغرى حيث يصبح بإمكان وصف التدريب خلال كل أنواع الحصص 

التقوية العضلية حصص تكنو تكتيكية، منافسات...(، وتحليل مختلف المؤشرات  التدريبية)حصص

( إضافة الى مدى  séance- RPEالمتحصل عليها من خلال استعمال طريقة حصة إدراك صعوبة الجهد)

كالسرعة الهوائية المتقطعة مع بعض المؤشرات البدنية والفيزيولوجية ) ( RPEتوافق نتائج هذه الاداة )

Intermittent   VMA  وبالتالي تقييم الحمل التدريبي المنجز لدى رحلة المنافسةالتعب....( خلال م ومؤشر ،

هذه العينة انطلاقا من إدراك اللاعبين لصعوبة الجهود التدريبية المبرمجة، إضافة إلى الفرق الموجود 

  .م التدريبيبين بعض المؤشرات الفيزيولوجية والبدنية خلال مرحلة المنافسة من الموس

 المفاهيم المرتبطة بالدراسة: تحديد المصطلحات و  -2.6

 :  حمل التدريب -6.2.6

هو مجموعة التمرينات والجهود البدنية والمهارية والعصبية والنفسية التي يؤديها التعريف الإصطلاحي:  -

فاءة عكس تطور الكالرياض ي في الوحدة التدريبية اليومية والتي تحدث تغيرات فسيولوجية داخلية ت

 البدنية للفرد والحالة المهارية والنفسية.

كما يعرف حمل التدريب بأنه " التأثيرات الناتجة عن أداء اللاعب للتدريبات المختلفة، وهو بذلك المؤشر 

الرئيس ي لإحداث التأثيرات الفسيولوجية والنفسية، وهذا التأثير المنظم يسهم في تطوير ردود الأفعال 

الجميلي ).نفس ي( –خططي  -مهاري -بدني رتقاء بمستوى الحالة التدريبية )ة للجسم ومن ثم الا الوظيفي

 (621، صفحة0202والعلواني، 

الذي يفرض على اللاعب لكل وحدة زمنية ويمكن  العملمقدار بأنه  (bernard turpin, 2016)كما يعرفه  

 أن تكون الوحدة هي اليوم او الأسبوع أو السنة.

عريف الإجرائي: هو كمية التأثيرات التي تقع على كافة أجهزة وأعضاء جسم اللاعب خلال تنفيذه الت -

أنشطة بدنية أو حركية محددة والتي يمكن قياسها لتحديد ردود أفعال تلك التأثيرات على تلك الأجهزة 

 و الأعضاء كميا.

 (RPE) تعريف مقياس فوستر لمؤشرات إدراك الجهد  -0.2.6

 تصنيففي ون للاعباعلیه د عتمذي الوا  الرياضات مختلففي علمية  بمصداقيةس يتمتع مقیاو هو

 (Foster C, 2001)دقيقة  33لحصة ب ا نهايةتدريبية بعد  حصةل ك حولصعوبة الفردية تقديراتهم



في تقنين الأحمال التدريبية ومستوى التعب لدى  (s RPE)مدى فعالية مقياس فوستر لتقدير الجهد

 القدم هواة خلال مرحلة المنافسة.لاعبي كرة 
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 للحصةملا كا وإنما يكون تقديرا، تمرينذول بآخر لمبد الجهيتأثر تقدير إدارك اكي لا دقيقة؟  33لماذى 

 (Lambert, 2010)لمقابلة. دريبية أو التا

 : التعب -2.2.6

إن إستمرار الرياض ي في مواصلة الجهود البدنية بشدة عالية بوقت قصير، أو بشدة تحت القصوى لوقت 

 يسمى بالتعب والذي تتجلى معالمه في انخفاض مستوى كفاءة العمل.  طويل يؤد إلى ضاهرة ما

 كرة القدم:  2.2.6

جماعية تمارس من طرف جميع الناس ال اترياضال أهم منالقدم كرة  الاصطلاحي: تعتبرالتعريف  -

 (6991جميل، )

عدد أفراد الفريق الواحد فوق الميدان التعريف الإجرائي: كرة القدم هي لعبة أو رياضة جماعية تنشط بين فريقين  -

الرياضة الأكثر شعبية حيث أصبحت الرياضة دقيقة وهي  20لاعبين زائد حارس مرمى وتلعب بشوطين مدة كل شوط 83

 رقم واحد من حيث الإهتمام والممارسة.

 :الدراسات السابقة  -7.6

 ((Fernandez et al, 2021 دراسة -8.0.8

 /المحترفات القدم كرة لاعبات لدى الموسم خلال الصحية والتغيرات الداخلي الحملالدراسة:  عنوان 

 .الةوالح اللعب مراكز بين مقارنات

 عبء ونسبة التدريب وإجهاد التدريب رتابة في الأسبوعية الاختلافات وصفالهدف من الدراسة: 

 (sRPE) للجلسة المقدر المجهود خلال من المزمن العمل
 s lو (DOMS) وصف الاختلافات في مؤشر هوبر ]الإجهاد والتعب وألم العضلات المتأخر

 .البرتغالي BPI دوري في محترف فريق من( عامًا ..22.82)كرة قدم لاعبًة( 19عينة الدراسة: )

 الإجهاد مثل sRPEو هوبر مؤشر فئات بين الارتباطات بعض هناك أن النتائج أظهرت نتائج الدراسة:

 sRPE (-0.516، p < 0.05) أو والإجهاد ،DOMS (0.593، p <0.01) أو الإجهاد > p ،3.613) التعب أو

 استنتاج أو اللعب مراكز في المعلمات جميع بين فروق هناك تكن مل .DOMS (0 p <0.01) أو والتعب

 ليالي مع بالتزامن تحدث DOMSو التعب من أعلى مستويات أن الدراسة كشفتكما  اللاعب، حالة

 بدوت بالرضا والشعور  الداخلي بالحمل يتعلق فيما الموسم في الاختلافات أي ذلك، على علاوة. النوم

 طالضغ زاد كلما أنه أيضًا البيانات أظهرت. الملعب خارج اللاعبين لدى الحالة أو المركز عن مستقلة

 في متبادل تداخل إلى يشير ربما وبالتالي الملحوظ، sRPE مستوى  انخفض اللاعبون، عنه أبلغ الذي

 .سائيةالن القدم لكرة النخبة لعب قبل من التدريب كثافة استيعاب على الخبرة ذوي  الإجهاد مستويات

 (yanci et al , 2019)دراسة:  -2.0.8

 .القدم كرة للاعبي اللاحق البدني والأداء الملحوظ المجهود على الإحماء مدة تأثيرعنوان الدراسة: 

 شبه مالقد كرة لاعبي لدى مختلفة بفترات للإحماء بروتوكولات ثلاثة آثار تحليلالهدف من الدراسة: 

 Wup25min 25) إحماء بروتوكولات ثلاثة محترف شبه قدم كرة لاعب عشر خمسة أجرى . المحترفين



واضح أحمد الأمين                  خروبي محمد فيصل                         بن زهرة بوعلام  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــ  
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( يالقبل الاختبار) قبل. مختلفة أيام ثلاثة في( دقائق 1 مدة  :Wupaminو دقيقة Wup15min: 15 دقيقة،

 لعموديا والقفز الركض) للاعبين البدني الأداء تقييم تم إحماء، بروتوكول  لكل( البعدي الاختبار) وبعد

 أيضًا، .مباراة للعب الشخص ي الاستعداد لمقياس الاستجابة اللاعبين جميع من وطلب( الاتجاه وتغيير

 .(RPE) المبذول  الجهد تصنيف لمقياس اللاعبين جميع استجاب إحماء، بروتوكول  كل من الانتهاء بعد

 23و 83 السرعة سباقات في الأداء انخفاض في دقيقة 20 لمدة الإحماء بروتوكول  تسببنتائج الدراسة: 

 هذه في القدم كرة لاعبي لدى التسارع قدرة تحسين على قادرًا دقائق 1 لمدة الإحماء بروتوكول  كان ،رًامت

 يكون  أن المحتمل من. أعلى RPE( دقيقة 80و دقيقة 20) الأطول  الإحماء بروتوكولات أنتجت. الدراسة

ا الأكبر الإحماء حمل
ً
 اءأد انخفاض على تأثير له يكون  قد الذي الجانب وهو التعب، من بمزيد مرتبط

 دون  التسارع تحسين في تسبب الذي الوحيد كان( دقائق 1) للإحماء بروتوكول  أقصر لأن نظرًا. العدو

 بروتوكولاتال مدة في التحكم في التفكير المدربين على فيجب المباراة، للعب الاستعداد بتصور  الإضرار

 .ئقدقا 1 حوالي لتستمر شكلا. الإحماء وضبط المستخدمة

 

 (Brink et al, 2016)دراسة:  -3.0.8

 .للجهد واللاعبين المدربين تصورات بين التطابق عدم فهمعنوان الدراسة: 

 جهودوالم المدرب قبل من والملاحظ المقصود التدريبي المجهود بين العلاقة تحديدالهدف من الدراسة: 

 وقدرة الملعب أرض على التدريب ائصخص كانت إذا ما تحديد و اللاعب قبل من المتصور  التدريبي

 .التطابق عدم تفسر النضج وحالة المتقطعة التحمل

±  861.8 كجم، 82.1±  06.3 سنة، U15 (14.3 ± 0.3 فريق من لاعبًا (86، )لاعب 38عينة الدراسة: 

 لاك لعب(. سم 2.1±  8.1.1 كجم، 0.2±  1..6 سنة، 16.3 ± 0.2) U17 فريق من لاعبًا (80)( سم 88.8

 .هولندا في المنافسة من مستوى  أعلى على الفريقين

 جلسات ،U15 445 جلسات) تدريبية جلسة ..1 من RPEو ROEو RIE على الحصول  تمنتائج الدراسة: 

U17 532 .)جلسات الجلسات، جميع من %88) جلسة 888 قياس تم ،..1 الـ الجلسات هذه من U15 

 3.6 مع يتوافق وهذا. TRIMPmodو PlayerLoad يدلتحد Zephyr باستخدام( U17 65 جلسات ،46

-RIE (t = 4.89، df كان. المتغيرات لجميع المعيارية والانحرافات المتوسطات وتبين أن. لاعب لكل جلسات

976، p <0.001 )وROE (t-6.19، df-976، p <0.001 )من بكثير أقل RPE. 

 الجانب التطبيقي : -0

 الدراسة :الطرق المنهجية المتبعة في -6.0

 : الدراسة الإستطلاعية -6.6.0

ت من ختباراقمنا بدراسة إستطلاعية قبل إجراء الدراسة الأساسية وذلك بعد تحكيم هذه المقاييس والإ 

، قمنا بضبط الإجراءات التنظيمية لعملية القياس والتطبيق الميداني، والتأكد طرف أساتذة متخصصين

تشاف بيئة العمل عن قرب وضبط الأمور التنظيمية مع المدرب، من صلاحية بطاقات جمع المعلومات، إك



في تقنين الأحمال التدريبية ومستوى التعب لدى  (s RPE)مدى فعالية مقياس فوستر لتقدير الجهد

 القدم هواة خلال مرحلة المنافسة.لاعبي كرة 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ــــ  
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إدارة الفريق) توقيت التدرب توفير الوسائل(، أيام التدرب توضيح طريقة الإجابة عن المقاييس 

المستخدمة  ومعرفة مدى إستجابة عينة البحث، معرفة الوقت المستغرق لإجراء هذه المقاييس 

حمل التدريبي وبعض المؤشرات البدنية والفيزيولوجية، الصعوبة التي والإختبارات التي تقيس مستوى ال

قد تواجه الباحث والطاقم المساعد أثناء تنفيذ البرنامج إضافة إلى تدريب أعضاء فريق البحث وتوزيع 

 الأدوار. 

وذلك من أجل إيجاد الأسس  80/38/2323إلى  30/38/2323حيث قمنا بالدراسة الإستطلاعية من 

لاعبين من  1للإختبارات )الصدق والثبات( بطرقة "الإختبار وإعادة الإختبار"على عينة مكونة من  العلمية

فريق الإتحاد الرياض ي لبومدفع وتم استبعادهم من الدراسة الأساسية فيما بعد وبعد حصولنا على 

 النتائج قمنا بتحليلها إحصائيا وإيجاد الصدق والثبات.

 مجالات الدراسة. -0.6.0

 جال المكاني: الملعب البلدي ببومدفع ) أيت معمر(الم

 (IRBBM )المجال البشري: لاعبي فريق الإتحاد الرياض ي لبلدية بومدفع

 المجال الزمني: قسم إلى قسمين

 80/38/2323إلى  30/38/2323الدراسة الإستطلاعية من 

 30/33/2323إلى  20/38/2323الدراسة الأساسية من 

: المنهج في اللغة يعين النظام والترتيب لعمل ش يء ما، أما اصطلاحا فهو تبعمنهج البحث الم -2.6.0

مجموعة من القواعد التي يتم وضعها بقصد الوصول للحقيقة في العلم، وهو الطريقة التي يتبعها 

 .الباحث في دراسته للمشكلة وإيجاد حلول وقولبتها في سلسلة من الأفكار المتناسقة

 ذه الدراسة فهو المنهج الوصفي التحليلي اما المنهج المناسب له

سنة الناشطين  81: تمثل مجتمع البحث في لاعبي كرة القدم أقل من مجتمع وعينة الدراسة  -2.6.0

 .2323/ 2322في البطولة الجهوية لرابطة البليدة موسم 

دية الرياض ي لبلواعتمدنا في بحثنا هذا على العينة القصدية العمدية، فقد تم اختيار أواسط الاتحاد 

لاعبا، وهذا لتوفر بعض الميزات التي تساعدنا على العمل  23سنة، والذي يضم في تعداده 81بومدفع فئة 

 في ظروف جيدة.

وهو ألا يكون هناك اختلاف كبيرفي صفات العينة حيث قمنا في دراستنا  :تجانس عينة الدراسة -7.6.0

 الخصائص التي قد تؤثر على المتغير التابع والتي أسفرتهاته بإيجاد تجانس العينة في بعض الصفات أو 

عليها نتائج البحوث الاخرى والدراسات السابقة، وقمنا في دراستنا هذه بتحديد المتغيرات التي قد تؤثر 

على المتغير التابع وهي متغيرات جسمية، ولأجل تحقيق ذلك قمنا بإجراء التجانس بين أفراد العينة في 

 :ةالخصائص التالي



واضح أحمد الأمين                  خروبي محمد فيصل                         بن زهرة بوعلام  
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العمر البيولوجي مقاسا بالسنين والاشهر، الطول مقاسا بالسنتيمتر، الوزن مقاسا بالكيلو غرام، العمر 

 (.cvالتدريبي بالسنوات. وذلك من خلال المعالجة الاحصائية وحساب معامل الاختلاف)

 %َ 33اد عن   واذا ز %8َمعامل الاختلاف من  يكون التجانس عاليا كلما اقتربالتكريتي أنه  حيث يشير

   (6999العبيدي، التكريتي و )يعني ان العينة غير متجانسة. 

للتأكد من التوزيع الطبيعي للعينة قمنا بحساب معامل االإختلاف والذي  معامل الاختلاف: -1.6.0

 يستخدم للتحقق من مدى التجانس بين أفراد العينة. 
ل الدراسة بالنسبة للسن والوزن والطو  الاختلاف لعينةعياري ومعامل : يبين قيم المتوسط الحسابي والإنحراف الم38الجدول رقم

 والعمر التدريبي

 (cvمعامل الاختلاف ) الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 8.11 3.36 81.06 نةس السن

 8186 .818 68 كلغ الوزن

 102. 31322 81.2 المتر الطول 

 83.11 8..3 0.82 السنوات العمر التدريبي

 EXCEL 2010 لمصدر: من اعداد االباحث، من مخرجات ا

يتبين مدى التجانس بين أفراد العينة من حيث السن والطول والوزن  (38)من خلال الجدول رقم 

( ومعامل 3.36(، والانحراف المعياري)81.06والعمر التدريبي، حيث بلغت قيمة المتوسط الحسابي )

( والانحراف 68( بالنسبة للسن، وبالنسبة للوزن فإن قيمة المتوسط الحسابي كانت )8.11الاختلاف)

( 81.2( وبالنسبة للطول فكانت قيمة المتوسط الحسابي )8186( ومعامل الاختلاف ).818المعياري )

 لعمر ( كما كانت قيمة المتوسط الحسابي بالنسبة ل102.( ومعامل الاختلاف) 31322والانحراف المعياري )

 (83.11( ومعامل الاختلاف )8..3( والانحراف المعياري )0.82التدريبي)

إن اختيار أدوات جمع البيانات يتوقف على مدى فهمنا وإلمامنا بمتطلبات الدراسة  : أدوات جمع البيانات

حث ايمكن القول ان أداة البحث هي الوسيلة الوحيدة التي يمكن بواسطتها الب و  وما يتوافق مع طبيعتها

ثل وتتم ،حل المشكلة وقد استخدمنا اختبارات ميدانية لقياس نبض القلب في الراحة وبعد المجهود

 : ما يلي وأدوات جمع البيانات الخاصة بالبحث فيأجهزة 

استمارات التسجيل، فريق العمل المساعد، ملعب كرة القدم، كرات، معالم وأقماع، جهاز طبي لقياس 

مع حزام خاص لقياس نبض القلب في (POLAR)، ساعة قياس  من نوع   الوزن، جهاز لقياس الطول 

 الراحة وبعد المجهود، مصادر ومراجع عربية وأجنبية خاصة فيما يتعلق بالجانب النظري.

 :المقاييس والإختبارات -0.0

 مختلففي علمية  بمصداقية يتمتع مقياس: وهو (RPE)أــ مقياس فوستر لمؤشرات إدراك الجهد 

  .تدريبية حصةل ك صعوبة حول یة ردلفا تقديراتهم تصنيففي ون للاعباعلیه د عتمذي الوا  اتالرياض

 .   تمرينذول بآخر لمبد الجهيتأثر تقدير إدارك اكي لا دقيقة؟  33لماذى 

 (Lambert, 2010)لمقابلة. تدريبية أو الاللحصة ملا كاوإنما يكون تقديرا 



في تقنين الأحمال التدريبية ومستوى التعب لدى  (s RPE)مدى فعالية مقياس فوستر لتقدير الجهد

 القدم هواة خلال مرحلة المنافسة.لاعبي كرة 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ــــ  
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تصنيف في ون للاعباعلیه د عتمذي الذول والمبد الجهت إدراك اعلامار یدلتقل دلمعر استوف مقياسيمثل  :32الجدول رقم

 .ل حصة تدريبيةكحول صعوبة یة ردلفتقديراتهم ا

                  Note    العلامة                   Descriptionالوصف الذاتي لحالة التدريب 

Repos    3 راحة 

Très. Très léger8 خفيف جدا 

Leger2 خفيف 

Maudirais3 متوسط 

Assez dur2 تقريبا صعبة 

Dur0 صعبة 

 6 

Très durصعبة جدا . 

 1 

 1 

Maximal83 أقص ى حد 

(Foster C, 2001, pp. 105-109) 

 RAST TESTب. إختبار راست: 

 الهدف من الاختبار: قياس مؤشر التعب والقدرة اللاهوائية اللبنية.

 مساعدين3ميقاتي، صافرة، أقماع، 2يدان ألعاب قوى، الأدوات المستعملة: م

ثا بين التكرارات مع تدوين الوقت 83مرات مع راحة 6م بأقص ى سرعة 30أن يحقق اللاعب جري مسافة 

 لكل تكرار

 تحسب النتائج كالاتي:

 أحسن أزمنة3×²)المسافة(× القدرة = الوزن  

 أحسن أزمنة3× 8220×القدرة القصوى= الوزن 

 محاولات. 6القدرة الادنى(/ مجموع زمن  -عب= )القدرة القصوى مؤشر الت

(BROUSSAL-DERVAL, 2012) 

 الوسائل الإحصائية المستخدمة -2.0

إن الهدف من استعمال التقنيات الإحصائية هو التوصل إلى مؤشرات كمية : الأساليب الإحصائية

 في: ات التي استعملناها في بحثنا تمثلتتساعدنا على التحليل والتفسير، التأويل والحكم، وأما التقني

DF   .درجة الحرية :N  .عدد أفراد العينة :Sig .3.30مستوى الدلالة و لقد تم اختياره  : دلالة معنوية 

 : تكرارات الفئة. FIالمجموع.  ∑: قيمة الفرد في الاختبار. Xi: المتوسط الحسابي. Xفي هذه الدراسة. 

 S .الانحراف المعياري :CV:  .معامل الإختلافDحجم الأثر : 
 
 
 

 



واضح أحمد الأمين                  خروبي محمد فيصل                         بن زهرة بوعلام  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــ  
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  الأسس العلمية للاختبارات: -7.0

: يقصد بثبات الاختبار أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد تطبيقه مرة معامل الثبات -6.7.0

أخرى وعلى نفس العينة وتحت نفس الظروف في أوقات مختلفة ولحساب ثبات الاختبار قمنا بحساب 

الاختبارات على عينة أولية ثم بعد أسبوع قمنا  طبقناالاختبار وإعادة الاختبار حيث الثبات بطريقة 

  .بتطبيق نفس الاختبارات على نفس الأفراد وفي نفس الظروف

طبيقه ت كررناإذا كان يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما  حسب صبحي  ثابتا أنه الإختبار  ونحكم على

 (6997صبحي حسانين، ). والضروف نفسهاوط الشر  على نفس المفحوصين تحت

: بمعنى أن يقيس فعلا ما وضع لقياسه، ولا يقيس شيئا بدلا منه أو بالإضافة معامل الصدق -0.7.0

 (627، صفحة 0229، بوداود وأحمد)إليه. 

الصدق الذاتي: وهو عبارة عن الدرجات التجريبية للإختبار منسوبة للدرجات الخالية من أخطاء القياس، 

 (061، صفحة 0221رضوان، )يقاس الصدق الذاتي بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات. و 

  ت√الصدق الذاتي للإختبارَ= معامل الثبا

 :  جدول يمثل معاملات الصدق والثبات للإختبارات الميدانية المطبقة على العينة33الجدول رقم 

مستوى 

 الدلالة

 إسم الاختبار حجم العينة ةالمحسوب rقيمة  معامل الصدق sigقيمة 

 (yoyoإختبار التحمل ) 31 3.16 3.11 3.338 3.30

 إختبار راست 3.10 .3.1 3.338

 يناموفماجإختبار  3.16 3.12 3.338

 EXCELمن اعداد الباحث ومخرجات 

طبيق تمن خلال الجدول يضهر لنا وجود ارتباط قوي بين  كل من درجات الإختبار في التطبيق الأول وال

( المحسوبة بلغت   r( الخاصة بـ ) sigالثاني لنفس العينة الإستطلاعية حيث أن القيمة الإحتمالية )

( بالإضافة إلى القيمة العالية للإرتباط، وهذا يعني أن الإختبار 3.30 )وهي أقل من مستوى الدلالة 3.338

والضروف، كما يتضح من نفس  يتمتع بدرجة عالية من الثبات عند إعادة تطبيقه تحت نفس الشروط

 الجدول أن قيمة الصدق الذاتي عالية ومنه نستطيع الحكم بصلاحية الإختبارات المستعملة.

 الإجراءات الميدانية للدراسة: -1.0

أسابيع  خلال الفترة  0( خلال دورة متوسطة ذات  RPE)  فوسترقمنا في دراستنا هذه بتطبيق مقياس 

ة مع تطبيق الإختبارات الميدانية خلال الأسبوع الأول وإعادتها بعد نهاية الأسبوع الثانية من مرحلة المنافس

  30/38/2323لاعب حيث تم تطبيق مقياس فوستر بداية من تاريخ  23الخامس على عينة مكونة من 

 دورات صغرى أما إختبارات المؤسرات الفيزيولوجية فكانت في الأسبوع الأول  0أي  30/33/2323إلى غاية 

من الدورة المتوسطة وتمت إعادتها بعد نهاية الدورة المتوسطة. وتمت هذه الإختبارات تحت نفس 

 .الضروف 



في تقنين الأحمال التدريبية ومستوى التعب لدى  (s RPE)مدى فعالية مقياس فوستر لتقدير الجهد

 القدم هواة خلال مرحلة المنافسة.لاعبي كرة 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ــــ  
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لاعبين الأكثر مواضبة  31على عينة من  (RPE)ملاحظة: للأمانة العلمية تم تطبيق مقياس مؤشر 

 رة.را للغيابات المتكر لاعبين في الإختبارات البدنية لنفس الأسباب. نض 83وحضورا في التدريبات وعلى 

 :تحليل النتائج ومناقشتها -2

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى والقائلة:  -6.2

، التكيف الإيجابي ( خلال مرحلة المنافسة عند لاعبي )الرتابة، الإجهاد  RPEيوجد إختلاف بين مؤشرات 

 سنة. 81كرة القدم هواة صنف أقل من 

 )الرتابة، الإجهاد، اللياقة( لدورة متوسطة خلال مرحلة المنافسة. RPEمل التدريب مؤشرات ح : يبين32الجدول رقم 
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 اللاعب الأسابيع
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 الثالث 8 2313 211 333 .311 .311 .233 63
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-1 8102 81330 336122 33. 8120 2 

 VALEUR (RPEبتطبيق )   EXCELمن اعداد الباحث ومخرجات 

 

 :تحليل النتائج-6.6.2

و إ( وكانت  2233يتبين بالنسبة للحمولة الأسبوعية فقد بلغت أكبر قيمة ) (32)من خلال قراءة الجدول 

( 8.33ة للاعب الأول حيث بلغ مؤشر الرتابة أكبر قيمة كذلك بـ )هذه القيمة في الأسبوع الثالث بالنسب

( أما 2.-و إ( كما بلغ مؤشر اللياقة أدنى قيمة حيث كانت قيمته سالبة بــ ) 22.2ومؤشر الإجهاد بلغ )
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و إ( وكانت هذه القيمة في الأسبوع الرابع بالنسبة  8113بالنسبة لأدنى حمولة أسبوعية فكانت بقيمة )

( أما 13وإ( ومؤشر اللياقة بـ) 8133( ومؤشر الإجهاد بلغ)3.16ول دائما حيث بلغ مؤشر الرتابة )للاعب الأ 

 أسابيع من الدراسة. 0باقي النتائج فكانت متقاربة مع هذه القيم بالنسبة لباقي اللاعبين خلال 

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى: -0.6.2

 للحم( ومن خلال التحليل الإحصائي لها تبين أن ا32)من خلال النتائج المتحصل عليها من الجدول 

 رةكبی همیةأ ( لها (RPE  حصة رستوف طريقة دعتماا أن على للیدمعا  نللاعبیا للك زلمنجا لجماعيا

 للحما متوسطات بين  ختلافاتإ حيث توجدلفعلي ا لجماعيا لتدريبيا للحما مراقبةو  تكميم  في

كما كانت نتائج التكيفات الإيجابية والسلبية ) إجهاد  ،ماعیاجو یاردف نللاعبی عيولأسبا لتدريبيا

التدريب والرتابة واللياقة( مختلفة بين اللاعبين وهذا ما يدل على وجود إختلاف في تقدير اللاعبين لقيم 

 بالتاليو  مسبقا ملمصما للحمبا مقارنة( RPE )رستوف یقةطر الجهد المبذول أثناء التدريبات باستخدام 

 Impellezzeri, 2004)) رارغ على حثينلباا من رلكثیا لیها ذهب ما هوو  ،ممكنأداء  حسنأ ضمان

 لجماعيوا رديلفا يبيدر لتا للحما  متابعةو  تكميم بالإمكان نهأ ((Coutts, 2010( ويرى Foster,C,2001و)

 تعودو  إدارك ذاكو سهلة الإستعمال ونها( ك (RPE حصة يقةطر  على نوص ي ونأكد لكننا طرق  بعدة

 يتعلق فيما الموسم في ختلافاتا وجود عن  (Fernandez et al, 2021)كما كشفت دراسة  ،علیها نللاعبیا

 رى یوالملعب  خارج اللاعبين لدى الحالة أو المركز عن مستقلة تبدو بالرضا والشعور  الداخلي بالحمل

 رديلفا للحما تابعةوم تكميم ومراقبة طريقة فوستر يمكن أنه وباعتماد (DELLAL, 2008)ك لذك

 Borges) يرى و . الإنجازالرياض ي قلتحقی یاردف رفأكث ركثأ صبحأ بیدرلتا ون ك د،حوالا قیرلفا فين للاعبی

O, 2013,p .484) تسمح  كما حدا على بلاع لك تكميم حمولة تمكن من متابعة طريقة فوستر" أن

ا طريقة صحيحة و موثوق هأن (Xavier Roy, 2013) كما بينت دراسة ."یةردلفا نللاعبیا دارتق بمعرفة

سبوعية ولة التدريب الا محصول على حلل التدريب وتعديله وذلك بامديد كمية ححت يها فلفيها، واستعما

كل أسبوع  يالتدريب لكل رياض ي ف  contrainteوإجهاد  monotonie حصول على رتابةلي تسمح باتوال

 يبي.تدر 

)الرتابة، الإجهاد ، التكيف الإيجابي ( خلال   RPEبين مؤشرات ومنه الفرضية القائلة أنه يوجد إختلاف 

 .سنة محققة 81مرحلة المنافسة عند لاعبي كرة القدم هواة صنف أقل من 

 

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية والقائلة:  -0.2

 81 يوجد اختلاف بين مؤشر التعب خلال مرحلة المنافسة عند لاعبي كرة القدم هواة صنف أقل من

 .سنة

 : يبين نتائج المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيم "ت" وحجم الأثر لمؤشر التعب 30الجدول 

 



في تقنين الأحمال التدريبية ومستوى التعب لدى  (s RPE)مدى فعالية مقياس فوستر لتقدير الجهد

 القدم هواة خلال مرحلة المنافسة.لاعبي كرة 
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 8الإختبار  10 1.. 3.6 1..3 2,26 3.28 0,113 0,05 غير دال

 2الإختبار ..1 3.2

 EXCELمن اصدار الباحث ومخرجات 

 تحليل النتائج: 6.0.2

( بإنحراف معياري ..1، 1..( تبين أن المتوسط الحسابي لمؤشرالتعب بلغ )00من خلال نتائج الجدول )

  Sig( عند قيمة 2.26(  وت الجدولية )(0.78ت المحسوبة( كما بلغت قيمة إختبار 3.2، 3.6على التوالي بـ)

 .( (0.41كما بلغ حجم الأثر  3.30( ومستوى دلالة 3.38)

  مناقشة نتائج الفرضية الثانية: -0.0.2

 الأول  القياس بين كبيرة فروق وجود أظهرت عدم والتي(  30الجدول) في إليها المتوصل النتائج خلال من

كانت متراوحة فيما بينها حيث كانت تتراوح بين الإرتفاع تارة عند  حيث التعب لمؤشر بالنسبة والثاني

بعض اللاعبين والإنخفاض تارة عند لاعبين آخرين وبعد القيام بالدراسة الإحصائية كما هو موضح في 

خلال مرحلة  التعب مؤشر متغير في تطور  عدم وجود  النتائج من خلال قراءة لنا يتضح (36الجدول )

اء الدراسة )أي خلال المرحلة الثانية من المنافسة ( وذالك لأن اللاعبين خلال هذه الفترة يكونون في إجر 

حالة المحافضة على الفورمة وهذا ما يعزو الباحث إلى عدم وجود تطور في مؤشر التعب إلى التدريبات 

+ مقابلة (، وعدم التنويع حصص تدريبية 3الروتينية لهذا الفريق  وقلة الحصص التدريبية الأسبوعية ) 

(، أنه يتم تأخير التعب في غضون أنشطة 2003 الفتـاح،) يرى  في برمجة الحصص التدريبية، حيث

 وسرعة عهتجم من والتقليل اللاكتيك تحمل زيادة في تتمثل  مهمة طرق  ثلاث  التحمل اللاهوائي بواسطة

 لاكاسته زيادة عند الهوائي التدريب اءاثن اللاكتيك حامض انتاج يقل و العضلات،  من منه التخلص

 عن الناتجة البيروفيك وحمض الهيدروجين أيون  من اكبر كمية اكسدة تتم ذلك وعند  الاكسجين

 عدم الةح في أما وماء، الكربون  اكسيد ثاني الى المتوكوندريا داخل لتتحول  اللاهوائي الغذائي التمثيل

 إزالة كنيم كما اللاكتيك، حمض لتكوين يتحدان دروجينالهي وأيون  البيروفيك فإن الأكسجين كفاية

 بيروفيكال وزيادة تحول  الألانين، لتكوين الأمونيا مع إتحادها عند العاملة العضلات من البيروفيك بعض

  زيادة ىال تؤدي هوائي طابع ذات تمرينات اي فإن وعموما التعب تأخير في الرئيس ي العامل وهو ألانين الى

 يؤدي دق أنه كما اللاكتيك حامض إنتاج تقليل الى يؤدي بالتالي ومنه الاكسجين ستهلاكا على القدرة

 . (0222)الفتاح،  ألانين. إلى البيروفيك تحول  إلى أيضا

( والتي بينت ضهور إرتفاع .238حيث أن نتائج دراستنا لا تتوافق مع بعض الدراسات كدراسة )جاوي 

ضاهرة التعب خلال مرحلة المنافسة وذلك بعد ارتفاع بعض المؤشرات البيولوجية المنتجة لبعض كبير ل
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الآلام العضلية خاصة أثناء كثافة المنافسة أي تقارب المباريات أثناء مراحل قصيرة مثل ثلاثة مباريات 

أثناء تقارب  CKفاع ( في دراستهم حيث لاحظوا إرت2386في الأسبوع وهو ذاته ما ذهب إليه )مور وآخرون 

 المباريات.

يوجد اختلاف بين اختبارات مؤشر التعب وهذا ما جعلنا نذهب إلى عدم تحقق الفرضية القائلة أنه 

  مرحلة المنافسة. خلالسنة  81لدى فريق هاوي في كرة القدم صنف 

 الإستنتاجات والإقتراحات -2

 الإستنتاجات: -6.2

لمعرفة حمولة التدريب مقياس  هولة ومن حيث إقتصاد المالمن حيث الس الأدوات نجع من بين أ -

 .فوستر

اللاعبين )الوقوع في التدريب الزائد، التكيفات  إصابات نتجنب فوستر مؤشر تطبييق خلال من -

 . السلبية(

 .التدريب وتوجيهها حسب الفروقات الفردية ومرحلية التدريب حمولة بتقييم  تسمح فوستر طريقة -

 . الرياض ي الموسم مدار على التدريب لحمولة الكمي بالقياس (s RPE) تقدير الجهد طريقة الن  تسمح - 

 الرياضات الجماعية والفردية. كافة في يطبق فوسترل مقياس تقدير الجهد -

  فوستر. الفردية مؤشر التدريب حمولة لمعرفة الأدوات أحسن بين من -

  GPSالقلبي. و كالنبض اخرى   طرق  توجد التدريب ةحمول لتقييم  كأداة فوستر لمؤشر بالإضافة -

 لايحدث تغيير كبير في مؤشر التعب للاعبين خلال مرحلة المنافسة عند اللاعبين الهواة -

 الإقتراحات: -0.2

 ضرورة مضاعفة  الحصص التدريبية اليومية لأن ثلاثة حصص في الأسبوع قليلة.  -

قسم الهواة الإعتماد على طريقة فوستر لمراقبة سيرورة الأحمال على المدربين والعاملين مع الشباب في  -

 التدريبية وتوجيهها حسب مرحلية التدريب نضرا لسهولتها.

إجراء المزيد من الدراسات حول طرق متابعة وتقييم الحمل التدريبي باستخدام أكثر من طريقة أو المزج  -

 بينها للوصول إلى التتائج المرجوة.

 ادر والمراجع المعتمدة في الدراسة:قائمة المص

 قائمة المصادر والمراجع المعتمدة في الدراسة باللغة العربية:

 الكتب:

( علم التدريب الرياض ي الحديث، أساليب وطرق 2323أثير محمد صبري الجميلي، أحمد عبد الأمير حمزة العلواني، )

 .الأردنية الهاشمية ، المملكة8تطبيقاته، عمان، دار الوفاق للنشر والتوزيع، ط

 (. التدريب الرياض ي والاسس الفيسيولوجية. القاهرة، مصر: دار الفكر العربي.2333ابو العلاء احمد عبد الفتاح. )

 (. كرة القدم. لبنان: دار النفائس.8116رومي جميل. )

 العربي.(. القياس والتقويم في التربية الرياضية. القاهرة: دار الفكر 8110حمد صبحي حسانين. )



في تقنين الأحمال التدريبية ومستوى التعب لدى  (s RPE)مدى فعالية مقياس فوستر لتقدير الجهد

 القدم هواة خلال مرحلة المنافسة.لاعبي كرة 
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(. المدخل إلى القياس في التربية البدنية والرياضية. القاهرة، مصر: مركز الكتاب 2336محمد نصر الدين رضوان. )

 للنشر.

(. التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في 8111العبيدي. ) ومحمد حسنوديع ياسين التكريتي، 

 شر.التربيةالرياضية. الموصل: دار الكتب للطباعة والن

(. المرشد في البحث العلمي لطلبة التربية البدنية والرياضية. الجزائر: 2331) أحمد.عبد اليمين بوداود، وعطاء الله 

 ديوان المطبوعات الجامعية.
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