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 :الملخص
 18,35لاعب كرة قدـ ) 17ىدؼ ىذا العمل إلى تقييم ومراقبة التباينات الدوسمية لحمل التدريب لدى  
لاعتماد عى  رريقة ححةة با وذلك ،أسبوعا( 38كامل ) تنافسيوسم ممراحل  خلاؿسنة(  ±0,45

دالة معنويا في الدتغيرات الخاضعة  فروؽبشكل عاـ وجود أظهرت النتائج  (ح.s-RPEإدراؾ الجهد )
 لةالح مرحىة التحضير البدني. لرمىهاكانت في حيث   الدوسم،ىذا مراحل لستىف لىدراسة بين 
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ABSTRACT 

The aim of our study was to investigate seasonal variations in training load of 17 soccer 

players (18.35 + 0.45 years), on 38 weeks (pre-season & first and second period of 

competitive in-season). The daily and weekly TL was quantified across these phases using 

the session-CR10 method. In general, the results showed significant differences in the 

variables investigated between the various phases of this season, which were generally in 

favour of the pre-season. 
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 . مقدمة: 1

يعرؼ حمل التدريب عى  أنو حالتأثير المحدد الدتحكم فيو لىتمارين البدنية عى  الحالة الوظيفية لىرياضيح، لذلك يطىق 
 .Chiha, 2019, p)عى  الإجهاد الدفروض عى  الرياضيين خلاؿ التدريب أو الدواقف التنافسية ح حمل التدريبح 

( الذي the input variableمتغير الإدخاؿ ). يتم وصف حمل التدريب في سياؽ التدريب البدني عى  أنو (3
يتم التلاعب بو لىحةوؿ عى  الاستجابة الدطىوبة من عمىية التدريب، حيث لؽكن وصف حمل التدريب بأنو إما 
خارجي/ أو داخىي معتمدين في ذلك عى  ما إذا كنا نشير إلى جوانب قابىة لىقياس تحدث داخىيا أو خارجيا بالنسبة 

نظيم ونوعية وكمية التدريب )خطة التدريب( الحمل الخارجي، الذي يتم تعريفو عى  أنو العمل البدني لىرياضي. لػدد ت
الدنةوص عىيو في خطة التدريب، وبناء عى  ذلك فإف قياسات الحمل الخارجي خاصة بطبيعة التدريب الذي يتم  

(Impellizzeri et al., 2019) ؛ حيث أنو غالبا ما ينوب مةطىح الحمل الخارجي عن مةطىح الحمل لىتعبير
 Schwellnus et)مستقل عن خةائةو الداخىية  عن كل منبو خارجي يطبق عى  الرياضي ويتم قياسو بشكل

al., 2016).  في الرياضات الجماعية، لؽكن وصف الحمل الخارجي مثلا من خلاؿ  الدسافة الإجمالية الدقطوعة )أو
في نطاقات سرعة لزددة(، أو التسارع، أو قوة التمثيل الغذائي )عى  الرغم من أف اسمها يدؿ عى  التمثيل الغذائي، 

زمنح وبناء عى  ذلك يظل مؤشرا -انبي حسرعةوىو أمر داخىي لىرياضي( فاف الأخير مستمد رياضيا من الدظهر الج
. أي حمل خارجي يؤدي إلى استجابات فسيولوجية ونفسية في  (Impellizzeri et al., 2019)لىحمل الخارجي 

كل فرد، بعد التفاعل مع العديد من العوامل الدختىفة الأخرى، حيث يشار إلى ىذه الاستجابة الفردية باسم الحمل 
؛ إذ أف الذدؼ من العمىية التدريبية إدارة وملائمة كثافة وحجم وشدة (Schwellnus et al., 2016)الداخىي 

تحقيق التكيفات التي ستحسن الأداء التدريب بما يسمح بإرساؿ تنبيو فسيولوجي ونفسي مناسب ل
(performance الفردي والجماعي. فيما يتعىق بالجانب الفسيولوجي، يتم تحديد لزفزات التكيف من خلاؿ )

الحمل الفسيولوجي النسبي، والذي غالبا ما يطىق عىيو حمل التدريب الداخىي. في الرياضات الجماعية، يتم تقدير كمية 
 RPE- ratings ofمؤشرات معدؿ ضربات القىب أو تةنيفات الجهد الدبذوؿ ) الحمل الداخىي من خلاؿ

perceived exertion )(Akenhead et al., 2016). 
لىقياـ ببرنامج تدريبي ناجح لغب الفهم التاـ لىمتطىبات البدنية الخاصة بالتدريب والدنافسة. تختىف الدتطىبات         

الفسيولوجية الخاصة بالدنافسة من مباراة إلى أخرى، وتتأثر بموقع الىعب والدور التكتيكي، ولصاح الفريق، من بين عوامل 
التدريب و/أو الاستًجاع بشكل فردي وفق الدتطىبات السابقة  أخرى، وبالتالي لغب أف يتم تحديد حجم وشدة

والدستقبىية للاعبين في لزاولة لتحسين استعدادىم للأداء في الدباراة التالية. نظاـ الدراقبة الدستمر ضروري لضماف اتخاذ 
. أداء الرياضي في (Williams, 2013, p. 351)القرارات الةحيحة فيما يتعىق بمتطىبات اللاعب الفردية 

( ىو تقييم monitoring) النهاية ىو نتيجة لتًاكم الوحدات التدريبية، وبالتالي فاف الغرض الرئيسي من الدراقبة
د خلاؿ كل وحدة تدريبية، والتي تعتبر لبنة بناء البرنامج التدريبي ككل، حيث لػتاج الدمارسوف إلى الاستجابة لىجه

معرفة مدى صعوبة العمل البدني الذي قاموا بو، سواء في الوحدات التدريبية أو الدنافسة عى  حد سواء 
(McGuigan, 2017, p. 3)ريب وحمل . في الرياضات الجماعية، لؽكن أف تساعد الدراقبة اليومية لحمل التد
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الدباريات الددربين واللاعبين عى  برلرة وبناء وتقونً عمىية التدريب في لزاولة لجعىها أقرب ما لؽكن إلى الدثالية 
(Stevens et al., 2017, p. 117‑125) . 

إف تحديد الاستجابات الفسيولوجية )الدتطىبات الداخىية( للاعبين إلى جانب الدتطىبات الخارجية تدكن الدمارسين      
من تحديد مدى التحفيز التدريبي الحاصل خلاؿ جىسات التدريب الدختىفة، فىقد مكن دمج القياس عن بعد لدعدؿ 

يب والدتطىبات الخاصة بالدباريات؛ حيث يعد استخداـ المحمولة من مراقبة حمل التدر  GPSضربات القىب في أجهزة 
معدؿ ضربات القىب لتفسير الحمل الفسيولوجي في الدباراة أو التدريب أحد الطرؽ الأكثر شيوعا لاستنتاج الحمل 
الداخىي العاـ. وضعت بعض الدعادلات التي تعتمد عى  متوسط تسجيلات معدؿ ضربات القىب، مثل رريقة الدافع 

بين الوقت  للإشارة إلى التكامل "Banister"( الخاصة بػ   Training Impulse: TRIMP )التدريبي
( لشدة التمرين لوصف جرعة التمرين في رقم واحد وتعتمد عى  معدؿ ضربات القىب عى  yوالشدة والإرىاؽ النسبي )

جات الدافع التدريبي (، ومع ذلك لؽكن  أف تستهين در TRIMP = time × ΔHR × y النحو التالي        )
تركيز لاكتات الدـ خلاؿ -بالحمل الفسيولوجي لنوبات التمارين الدتقطعة عند التنبؤ بها من معدؿ ضربات القىب

 .(Laursen & Buchheit, 2019, p. 175) (Twist, 2014, p. 62)التمرين الدستمر 
( تقييما لحمل التدريب )وحدة summated heart rateلقىب الدىخصح )ىنا توفر رريقة حمعدؿ ضربات ا     

( وتزف بشكل تفاضىي الوقت الذي يتم قضاؤه في منارق ذات شدات أعى . وىذا يفسر التقىبات، UAاعتبارية: 
وغالبا ما يكوف الوقت الدستغرؽ خلاؿ العتبات الدختىفة لشدة نبض القىب الأقة  غير متناسب خلاؿ الرياضة 

 لعشوائية، ويتم حساب حمل التدريب عى  النحو التالي: ا
 x 4( + )الوقت في الدنطقة x 3 3( + )الوقت في الدنطقة x 2 2( +)الوقت في الدنطقة x 1 1)الوقت في الدنطقة 

 (x 5 5( + )الوقت في الدنطقة 4
ب الأقة ، من نبض القى ℅70-60= 2من نبض القىب الأقة ، الدنطقة  ℅60-50= 1حيث: الدنطقة 

 5من نبض القىب الأقة ، الدنطقة  ℅90-80= 4من نبض القىب الأقة ، الدنطقة  ℅80-70= 3الدنطقة 
 ,McGuigan, 2017) (Edwards et al., 2011, p. 109)نبض القىب الأقة   من ℅80-90=

p. 188‑189) (Twist, 2014, p. 62). 
ضربات القىب كمؤشر عى  الشدة أثناء التدريب، إلا أف الجاذبية النظرية رغم المحاولات الدستمرة لاستخداـ معدؿ      

لذذه الطريقة لا تدعمها الدقة والعمىية لاستخدامها أثناء التدريب أو الدنافسة؛ حيث تعتبر حةة قياس إدراؾ المجهود 
قة أكثر عمىية ولؽكن التي تعتمد في قياسها لحمل التدريب عى  مدة التدريب والشدة المحسوسة )الددركة(، رري

 (Lambert & Borresen, 2010, p. 406‑411)استخدامها في لرموعة متنوعة من الألعاب والرياضات 
(Laursen & Buchheit, 2019, p. 170) مراقبة الحمل عى  تركيز حمض الىبن ، إذ أف اعتمادنا اليومي في

في الدـ وحجم الأكسجين الدستهىك مكىف وغير عمىي، واستخداـ معدؿ نبض القىب لزدود بالنسبة لىتمارين ذات 
( عمىية سهىة، لؽكن استخدامها مع أي RPEالشدات فوؽ القةوى والتمارين الدتقطعة، فاف تقدير إدراؾ المجهود )

مزاياىا أنها قادرة عى  تجميع أنواع لستىفة من الحمل، تىتقط أمور أعمق من معدؿ نبض نوع من أنواع الحمل، ومن 
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القىب وتركيز حمض الىبن )الحمل العةبي والدعرفي المحتمل(، تدمج حالة التعب في الاستجابات، تعكس الإجهاد البيئي 
، ولذلك يعتبر تقدير إدراؾ المجهود )مثل الحرارة( الذي لؽكن أف يؤثر عى  الحمل بشكل مستقل عن الحمل الخارجي

(RPE أفضل مؤشر عاـ حتى الآف )(Laursen & Buchheit, 2019, p. 173). 
(، عن رريق عمىية ضرب 2001، التي اقتًحها فوستار وآخروف )CR-10حةة قياس إدراؾ الجهد رريقة 

تقييمات إدراؾ المجهود في مدة التمرين مبنية عى  الدبدأ العىمي الذي يعتبر إدراؾ الجهد مؤشرا دقيقا لشدة التمرين، 
تت ىده الطريقة علاقة مباشرة مع لزكات فسيولوجية كثيرة مثل نبض القىب وتركيز حمض الىبن، ولؽكن من حيث أثب

خلالذا تقييم أنواع لستىفة من التمارين، خاصة  ذات الشدة العالية التي يةعب تقييمها بشكل خاص باستخداـ ررؽ 
   .(Foster et al., 2001)تعتمد عى  معدؿ ضربات القىب 

كيف »دقيقة من نهاية الحةة سؤالا بسيطا مثل  30لقياس درجة صعوبة الحةة يسأؿ لرموع اللاعبين بعد      
لفوستار  CR10حسب سىم الحمولة  10و 0رقم بسيط يبين شدة الحمل، لزةور بين « شعرت خلاؿ الحةة؟

فتكوف معادلة تقييم حمل التدريب  ، ثم إكماؿ الحساب عن رريق ضرب الشدة في زمن نفس الحةة )دقيقة( وآخروف
حيث يرتبط حمل التدريب بمدة أو زمن زمن الحةة التدريبية)دقيقة((، xحمل التدريب =درجة صعوبة الحةة) كالتالي

عن حمل  الحةة )تعبر عن الحجم( ودرجة صعوبة الحةة الدقدمة من ررؼ اللاعبين )تعبر عن الشدة(، كما يعبر
  .(Dellal, 2008, p. 246)( UA) التدريب بالوحدة الاعتبارية

، من الدمكن استخدامها لتحىيل البيانات الدتحةل عىيها لدراسة نظرا لبسارة رريقة حةة قياس إدراؾ الجهد     
( monotony(، ولإثبات أف الدؤشرات الدشتقة مثل الرتابة )performanceالعلاقة بين حمل التدريب والأداء )

 .   (Carl Foster et al., 2017)( تساىم في كشف الاستجابات غير الدلائمة لىتدريب strainوالضغط )
لدتوسط ( تسمية مؤشر تباين التدريب والذي لؽكن تعريفو عى  انو ا1998اقتًح فوستار وزملاؤه )     

حرتابة التدريبح. علاوة عى  ذلك، ونظرا لاف حمل التدريب  اليومي/الالضراؼ الدعياري المحسوب عى  مدار الأسبوع بػ
وزملاؤه أف حاصل  الدرتفع ورتابة التدريب العالية لعا العاملاف الدرتبطاف بالتكيف السىبي لىتدريب، فقد اقتًح فوستار

ضرب حمل التدريب ورتابة التدريب حضغط التدريبح يرتبط أيضا بالتكيفات السىبية لىتدريب، حيث لؽكن ربطهما 
)الرتابة، الضغط( بحالات الإصابة بالدرض والإصابات الطفيفة وذلك مع أنواع لستىفة من التدريب، وبالتالي لؽكن 

 حساب مؤشري الرتابة والضغط كما يىي: 
 يرتابة التدريب= متوسط الحمل اليومي لىتدريب خلاؿ الأسبوع/ الالضراؼ الدعيار 

 .(CARL Foster, 1998) حمل التدريب الأسبوعيx رتابة التدريب  ضغط التدريب=
التدريب اليومي  ( حساب كل من ]حملsession-RPEحةة قياس إدراؾ الجهد )لؽكننا من خلاؿ رريقة      
(CE QUOTIDIEN)، ( حمل التدريب الأسبوعيCE HEBDOMADIRE)،  ضغط التدريب
(LA CONTRAINTE D’ENTRAINEMENT)، رتابة التدريب (LA 

MONOTONIE D’ENTRAINEMENT) ، متوسط الحمل اليومي لىتدريب خلاؿ الأسبوع
 : وفق التًتيب التسىسىي لىمعادلات التالية)دورة صغرى([ 
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 زمن الحةة التدريبية )دقيقة(xحمل التدريب اليومي= درجة صعوبة الحةة
 متوسط الحمل اليومي لىتدريب خلاؿ الأسبوع= لرموع الأحماؿ التدريبية لأياـ الأسبوع/عدد أياـ الأسبوع

 يرتابة التدريب= متوسط الحمل اليومي لىتدريب خلاؿ الأسبوع/ الالضراؼ الدعيار 
 لرموع أحماؿ التدريب اليومية خلاؿ الأسبوع حمل التدريب الأسبوعي=

 .(Dellal, 2008, p. 247)حمل التدريب الأسبوعي x رتابة التدريب  ضغط التدريب=
 لؽكن ررح الإشكالية التالية: 

التي ( من الحةوؿ عى  الفوارؽ الدوجودة في مكونات حمل التدريب S-RPEالجهد )دراؾ إ حةة ىل تدكننا رريقة
بين لستىف مراحل الدوسم التدريبي )مرحىة التحضير البدني، مرحىة الذىاب من الدنافسة، ومرحىة لؼضع لذا اللاعبوف 
 العودة من الدنافسة(؟ 

 :الطرق والأدوات .2

 العينة: 1.2
سنة، مثىوا نادي شبيبة سكيكدة  20لاعب كرة قدـ، صنف تحت  17شمىت عينة الدراسة 

 خةائةهم مبينة في الجدوؿ التالي: ،2017-2016بةفة رسمية في الدوسم التنافسي 

 : يبين خصائص عينة الدراسة.1 الجدول

  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي   

  0,49  18,35  العمر )سنة(
  0,04  1,75  الطول )م(

  5,25  67,10  الكتلة الجسمية )كغ(
  1,56  21,86  (2مؤشر الكتلة الجسمية )كغ/م

 

 والدعالجة الاحةائية: مل التدريبلحتقييم ومراقبة التباينات الدوسمية  2.2

في تقييم ومراقبة خةائص حمل ( s-RPE) تم الاعتماد عى  رريقة حةة قياس إدراؾ الجهد
التدريب الذي خضعت لو عينة الدراسة خلاؿ مرحىة الإعداد البدني الدكونة من ستة دورات صغرى 

من  ( وخلاؿ مرحىتي الذىاب من الدنافسة )2016-09-30ية يوـ إلى غا 2016-08-20من يوـ )
إلى  2017-01-29من يوـ والعودة من الدنافسة ) (2017-01-28إلى غاية يوـ  2016-10-01يوـ 
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دورة صغرى عى  التوالي، حيث تحةىنا  17دورة صغرى و 15الدكونتين من  (2017-05-13غاية يوـ 
رتابة من خلاؿ ىذه الطريقة بالنسبة لكل مرحىة من الدراحل الثلاث من الدوسم عى  الدتغيرات التالية: 

التدريب، ضغط التدريب، حمل التدريب الأسبوعي، متوسط الحمل اليومي لىتدريب خلاؿ الأسبوع 
  )دورة صغرى(.

. إضافة إلى Excel 2007، 24إصدار  SPSSستخداـ برنالري تم إجراء التحىيل الإحةائي با
 الدتوسط الحسابي والالضراؼ الدعياري تم اختبار مدى اعتدالية البيانات لكل متغير من متغيرات الدراسة

ويىك، وذلك لتحديد نوع الاختبار الإحةائي الدناسب لكل -بالاعتماد عى  اختبار شابيرو 
-سة الفروؽ بين مراحل الدوسم التنافسي، حيث قادتنا نتائج اختبار شابيرومتغير من الدتغيرات بغية درا

وليس. أما فيما لؼص اختبارات تحديد  روكساؿاختبار كويىك إلى الاعتماد عى  اختباري تحىيل التباين و 
الفروؽ لةالح أي من مراحل الاختبار فقد تم الاعتماد عى  اختباري شافي، وماف ويتني. اقتةر دور 

 عى  تحويل النتائج إلى أشكاؿ بيانية. Excel 2007برنامج 

 :النتائج .3

بينت النتائج الإحةائية لاختبارات الفروؽ بين مراحل الدوسم التدريبي وجود فروؽ معنوية في كل 
الدتغيرات قيد الدراسة، حيث بىغت قيمة احتمالية اختبار الفروؽ بالنسبة لدتغير الحمل الأسبوعي 

 متغير ،2.716E-4متغير متوسط الحمل اليومي لىتدريب خلاؿ أسبوع  ،2.718E-4لىتدريب 
وبالتالي فقيم اختبارات الفروؽ  ،1.369E-5ومتغير ضغط التدريب  ،1.868E-6رتابة التدريب 

  ‰.1لجميع الدتغيرات قيد الدراسة دالة معنويا، حيث أنها أقل من نسبة الخطأ 

( استنادا عى  مدى اعتدالية توزيع البيانات إما الدتوسط الحسابي لىمتغير 4، 3، 2، 1توضح الأشكاؿ )
ع توزيعا ربيعيا خلاؿ كل مرحىة من مراحل الدوسم التدريبي، أو توضح القيم التالية: أعى  قيمة، أدنى الدوز 

 قيمة، الوسيط، الربيع الأوؿ، الربيع الثالث، في حالة ما إذا كاف الدتغير موزعا توزيعا غي ربيعي.
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لإلغاد الفروؽ الثنائية بين  ويتني-مافواختبار  شافيلتحديد الفرؽ لةالح أي من الاختبارات، تم استخداـ اختبار 
 الاختبارات والجدوؿ التالي يبين ذلك.

 .قيد الدراسةالمتغيرات ( في 01-02-03) الاختباراختبار الفروق للثنائيات لمراحل : يبين 02دول الج

 (03مرحلة العودة ) (02مرحلة الذهاب ) ( 01مرحلة التحضير البدني ) 
الحمل الأسبوعي 

 للتدريب
1787.70 ±689.48 **   1451.37 ±233.12 *** 1073.06 

   )أ(±269.12
متوسط الحمل اليومي 
 للتدريب خلال أسبوع

 )أ(±33.62 134.1 *** ±29.13 181.37      ** ±86.00 223.19

 )ب( 0.20± 0.74 ***0.13± 0.98 **، * 0.36± 1.36 رتابة التدريب
 849.173 ***388.91± 1451.48 **،*1210.64± 2397.46 ضغط التدريب

  )ب(±376.24
: )أ(: اختبار ماف ويتني، )ب( (،3-2فرؽ معنوي في الثنائية ): ىناؾ ***(، 3-1: ىناؾ فرؽ معنوي في الثنائية )**(، 2-1: ىناؾ فرؽ معنوي في الثنائية )*

 شافي.   اختبار

 

 :مناقشة النتائج .4

ىدفت الدراسة إلى تقييم حمل التدريب )متوسط الحمل اليومي لىتدريب، الحمل الأسبوعي لىتدريب، رتابة      
ينشط في دوري لزتًؼ خلاؿ موسم سنة  20التدريب، ضغط التدريب( الذي لؼضع لو فريق كرة قدـ صنف تحت 
(ح. كما ىدفت الدراسة إلى التعرؼ s-RPEتدريبي كامل، وذلك بالاعتماد عى  رريقة ححةة قياس إدراؾ الجهد )

عى  التباينات الدمكنة في متغيرات حمل التدريب بين مراحل الدوسم بعد تقسيمو إلى ثلاث مراحل أساسية ]مرحىة 
أظهرت نتائج  ل الدوسم( ومرحىتي الذىاب والإياب من الدنافسة )مرحىة الدنافسة([، حيثالتحضير البدني )مرحىة ما قب

ىذه الدراسة بشكل عاـ ارتفاعا معنويا في حمل التدريب خلاؿ مرحىة التحضير البدني مقارنة مع مرحىتي الذىاب 
ؿ مرحىة التحضير البدني مقارنة والإياب من الدنافسة. توافقت نتائج ىذه الدراسة من حيث ارتفاع حمل التدريب خلا

، نتائج دراسة Tae-Seok Jeong et al (2011)مع مرحىة الدنافسة )الذىاب والإياب( مع نتائج دراسة 
Alexandre Moreira et al (2014)( 2016، نتائج دراسة )Mohamed Saifeddin et al  

Fessi(  ونتائج دراسة ،Javier Raya-González et al (2019. 
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الارتفاع في حمل التدريب خلاؿ مرحىة ما قبل الدوسم إلى خةائص وأىداؼ ىذه يعزو الباحثوف أسباب ىذا       
الدرحىة وكذا جدية اللاعبين في التدريب وحضورىم الدائم إلى الحةص التدريبية الدبرلرة خلاؿ ىذه الفتًة؛ إذ أف بىوغ 

بىة لىقياس الكمي لىتدريب عى  الأداء، وبذلك لؽكن التخطيط الأداء الرياضي يتطىب فهم التأثيرات القا الذروة في
، حيث يكوف التًكيز (Borresen & Lambert, 2009)لىتدريب الدثالي ونظم الراحة استعدادا لىمنافسة 

خلاؿ فتًة ما قبل الدنافسة عى  إعادة بناء العناصر الأساسية لىياقة البدنية بعد التوقف عن التدريب خلاؿ الفتًة 
، وبذلك يتم خلاؿ ىذه الفتًة في العادة إنهاء معظم (Malone et al., 2015, p. 489‑497)الانتقالية  

 Jeong et)أعماؿ الإعداد البدني من قبل اللاعبين لتمكينهم من تىبية الدتطىبات الفسيولوجية لىموسم التنافسي 
al., 2011)تعىق بالتخطيط . لأجل تحقيق ما سبق يطىب من راقم التدريب خلاؿ ىذه الدرحىة اتخاذ قرارات مهمة ت

لتحقيق الىياقة الدثى  للاعبين والتنسيق التكتيكي لىفريق. تتعىق ىذه القرارات بعدد الحةص التدريبية، ديناميكية عبء 
العمل في كل حةة أو عدد ونوع الدنافسين عند لعب الدباريات الودية. بالنسبة لبعض الددربين، لغب أف تعتمد مرحىة 

مل عالية الشدة حتى تؤدي إلى تنمية مستويات الىياقة البدنية للاعبين بشكل أسرع وبالتالي ما قبل الدوسم عى  أعباء ع
، حيث يؤكد (Lago-Peñas & Sampaio, 2015)الوصوؿ إلى أوؿ مباراة رسمية في أفضل حالة لشكنة 

(2008 )Dellal  أف كثيرا من البيانات الدتعىقة بلاعبي كرة القدـ المحتًفين في أندية الةف الأوؿ تظهر في العموـ
 .      (Dellal, 2008, p. 252)ضير قبل الدوسم ارتفاعا بحمل التدريب الأسبوعي خلاؿ مرحىة التح

ريب خلاؿ مرحىة ما قبل الدوسم، أظهرت نتائج ىذه الدراسة ارتفاعا في رتابة التدريب إلى جانب ارتفاع حمل التد     
وضغط التدريب مقارنة مع مرحىة الدنافسة )الذىاب والإياب(. رتابة التدريب ىي مقياس لتقىبات التدريب اليومية التي 

ريب عالي الرتابة مع أحماؿ تدريبية بقيم ( عندما يقرف التدovertrainingتبين أف لذا علاقة مع بداية فرط التدريب )
، ويتم عادة بىوغ الدستويات العالية من ضغط التدريب خلاؿ فتًة التحضير البدني فقط، (Foster, 1998)عالية 

ه التفسيرات نتائج الدراسة الحالية بعد . أكدت ىذ(Fessi et al., 2016)عندما لا تكوف ىناؾ منافسة منتظمة 
 أف ظهر الطفاض في رتابة التدريب وضغط التدريب خلاؿ مرحىتي الذىاب والإياب من الدنافسة.     

رغم ما سبق من توافق نتائج دراستنا الحالية مع الدراسات الدذكورة سابقا من حيث ارتفاع قيم حمل التدريب،       
ريب، إلا أف نتائج ىذه الدراسة أظهرت الطفاضا أكبر في ىذه القيم خلاؿ مرحىة ما قبل رتابة التدريب، ضغط التد

±  4343)حمل التدريب الأسبوعي=  Jeong et al (2011الدوسم  مقارنة مع نتائج نفس الدرحىة في دراسة  )
329  = مع عدـ احتساب مرحىتي التسخين والتهدئة من  وإ 36± 240وإ؛ أقل متوسط حمل تدريب في اليوـ

، دراسة (Jeong et al.,   2011) دقيقة(  17±92؛ زمن الحةة= 11الحةة؛ عدد الحةص في الأسبوع=
Malone et al (2015)  =وإ(  209± 447)متوسط الحمل اليومي لىتدريب(Malone et al., 

وإ؛ رتابة التدريب=  262,4± 2558,1سبوعي=)حمل التدريب الأ et al (2016)  Fessi، دراسة(2015
-Raya، ودراسة (Fessi et al., 2016)وإ( 477,2± 4491,9؛ ضغط التدريب=±0,1 1,8
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González et al (2019)  =وإ؛ متوسط الحمل الأسبوعي  198,12± 458,86)متوسط حمل التدريب
 . (Raya-González et al., 2019)وإ(  733,34± 2682,07لىتدريب =ػ

أسباب ىذا الالطفاض الزائد في قيم لستىف متغيرات حمل التدريب خلاؿ مرحىة التحضير البدني يعزو الباحثوف      
 U20مقارنة مع ما سبق من دراسات ربما إلى الاختلاؼ في الةنف والدستوى الذي تىعب فيو عينة ىذه الدراسة )

اسبانيا، الصىتًا،   vsأكابر في القسم المحتًؼ الأوؿ(، اختلاؼ البىداف )الجزائر  vsينشط في القسم المحتًؼ الثاني 
كوريا...( وبالتالي الاختلاؼ في أساليب الىعب وفي فىسفة التدريب التي تحدد إستًاتيجية التدريب لكل فريق، 

دية الدتوفرة وكذا وسائل الاستًجاع. تجدر الإشارة ىنا إلى نتائج الاختلاؼ في الدناخ، الاختلاؼ في الإمكانات الدا
( overreachingاىتمتا بدراسة تأثير الزيادة الدفررة في الحمل ) coutts et al (2007)دراستين مستقىتين لػ

م الأحماؿ عى  الأداء الفسيولوجي والبدني والذرموني لدى لاعبي كرة القدـ الأمريكية )الريقبي(، وذلك لتسقيف قي
التدريبية ونةح الددربين بعدـ تقدنً جرعات تدريبية مفررة تكوف لذا نتائج سىبية عى  اللاعبين. حيث خىةت 

أسابيع من التدريب بزيادة متدرجة في الحمل خلاؿ كل أسبوع مع فرط في الحمل يةل إلى حوالي  6الدراستاف إلى أف 
وإ  289± 3107وإ في الأسبوع الأوؿ تةل إلى  161± 1391وإ في الأسبوع الأخير ] من  3300وإ و 3200

حةص تدريبية في الأسبوع الأوؿ  5و 0,07± 1,35مع رتابة تدريب  105± 1387في الأسبوع السادس؛ من 
حةص تدريبية في الأسبوع السادس [ تؤدي إلى الطفاض في  7و 0,1± 1,84مع رتابة تدريب  298± 3296إلى 

 & ,Coutts, Reaburn, Piva)(، التحمل، والقوة vo2max, vmaنية خاصة )القدرات الفسيولوجية والبد
Rowsell, 2007) (Coutts, Reaburn, Piva, & Murphy, 2007). 

أكدت نتائج ىاتين الدراستين نتائج دراسة حالة عى  فريق ايطالي لزتًؼ اعتمد في فتًة قةيرة من الاستعدادات      
وإ(، والتي أثرت سىبا عى  الأداء مع بداية  3200-3000أسابيع( عى  أحماؿ تدريب عالية ) 3لىموسم )حوالي 

الطفاض الأداء خلاؿ ىذه الفتًة القةيرة والدكثفة من التدريب إلى تراكم مستويات  الدوسم. أرجع الكاتب السبب في
. نفس السبب فسر من خلالو (Dellal, 2008, p. 253)عالية من الإرىاؽ لدى اللاعبين قبل الدوسم 

(2004 )Kraemer et al  لاعب احتياري(  14لاعب أساسي و 11لاعبا ) 25نتائج الطفاض الأداء لدى
ة ما قبل الدوسم الطفاضا أسبوع من موسم تنافسي. حيث وجد في أوؿ اختبار بعد فتً  11لؽثىوف عينة بحثو عى  مدى 

في ىرموف التستوستيروف وارتفاعا في ىرموف الكورتيزوؿ، وىو ما دؿ عى  وجود إجهاد في التدريب. ولذلك أوص  
Kraemer  بأف يكوف لدى لاعبي كرة القدـ برنامج تكيف )تحضير بدني( وفق تخطيط مدروس لا ينتج عنو ظاىرة

        . (Kraemer et al., 2004)فرط التدريب في مرحىة ما قبل الدوسم 

في الدقابل خلاؿ مرحىة الدوسم )مرحىة الدنافسة(، يوجو تركيز التدريب إلى تنمية الجانب التقني والتكتيكي والحفاظ      
، وىو ما يفسر (Malone et al., 2015)عى  القدرات البدنية التي تدت تنميتها خلاؿ مرحىة ما قبل الدوسم 
بعدـ وصف أحماؿ تزيد عن   Dellal (2008)الالطفاض العاـ في حمل التدريب خلاؿ ىذه الدرحىة. حيث أوص  

وإ )بما في ذلك الدباراة( في الفتًة بين مباراة وأخرى خلاؿ مرحىة الدنافسة حتى يسمح للاعبين بأداء جيد خلاؿ  2100
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وإ كانت ضمن المجاؿ العادي لدى لاعبي  2100و 1800وذلك بعدما وجد أف الأحماؿ الأسبوعية بين  الدباريات،
 1600الريقبي الاستًاليين، بينما كانت القيم العادية للاعبي كرة القدـ التونسيين المحتًفين أقل، حيث تراوحت بين 

ؿ الأسبوعية الدنخفضة باستمرار ستؤدي تىقائيا وإ، ولذلك أوص  بضرورة تفسير القيم بحذر نظرا لاف الأحما 1900و
 . (Dellal, 2008, p. 256)إلى الطفاض في القدرات البدنية للاعبين 

إضافة إلى ما أظهرتو نتائج ىذه الدراسة من الطفاض عاـ في حمل التدريب خلاؿ مرحىة الدنافسة ككل لوحظ أيضا      
الطفاض معنوي في حمل التدريب خلاؿ مرحىة الإياب من الدنافسة مقارنة مع مرحىة الذىاب. وافقت نتائج ىذه 

( في أواخر الدوسم s-RPEمن حيث الطفاض حمل التدريب ) Oliveira et al (2019)الدراسة نتائج دراسة 
  .(Oliveira et al., 2019)التنافسي عنو في بدايتو 

وجب ىنا قراءة نتائج الدراسة الحالية بحذر حتى نفرؽ بين الأسباب الطبيعية التي تؤدي إلى الطفاض منطقي في      
مرحىة الدنافسة، كالطفاض تقدير درجة صعوبة الحةص التدريبية من ررؼ اللاعبين  حمل التدريب تفرضو متطىبات

(RPEوزيادة ،)  عدد أياـ الراحة )مع التحفظ: أحيانا زيادة ربيعية وأحيانا أخرى زيادة مبالغ فيها أو تفرضها
الظروؼ(، وبين أسباب دخيىة أثرت سىبا عى  قيم حمل التدريب كزيادة عدد حالات الغياب عن الحةص التدريبية 

ودخيىة( التي تضاؼ إلى ما سبق ذكره  من ررؼ اللاعبين تةاعديا مع تقدـ الدوسم التنافسي، وىي الأسباب )ربيعية
)اختلاؼ الةنف، البىد، الدناخ، الإمكانات الدادية ووسائل الاستًجاع( والتي أدت بدورىا إلى الطفاض أكبر  في قيم 
رتابة التدريب وضغط التدريب بشكل متفاوت خلاؿ مرحىتي الذىاب والإياب من الدوسم التنافسي مقارنة مع نتائج 

وإ؛ أقل حمل تدريب  173±  1703)حمل التدريب الأسبوعي=   Jeong et al (2011) دراسة نفس الدرحىة في
 = ؛ 6وإ مع عدـ احتساب مرحىتي التسخين والتهدئة من الحةة؛ عدد الحةص في الأسبوع= 27± 174في اليوـ

متوسط الحمل  (Malone et al (2015)، دراسة (Jeong et al., 2011)دقيقة(  15±83زمن الحةة= 
)الحمل الأسبوعي   chiha et al (2015)، دراسة(Malone et al., 2015)إ( و  272اليومي لىتدريب= 

 2450؛ ضغط التدريب= 1,51وإ؛ رتابة التدريب= 230وإ؛ متوسط الحمل اليومي لىتدريب=  1612لىتدريب =
 1642,8)حمل التدريب الأسبوعي= et al (2016)  Fessi، دراسة(F. Chiha et al., 2015)وإ( 
 ,.Fessi et al)وإ(  270,5± 1859,4؛ ضغط التدريب=0,1± 1,1وإ؛ رتابة التدريب=  ±169,3

 571,66)متوسط الحمل اليومي لىتدريب=   Raya-González et al (2019) ، ودراسة(2016
 Raya-González et)وإ(  432,46± 2664,21وإ؛ متوسط الحمل الأسبوعي لىتدريب = ±97,16

al., 2019). 

 الخاتدة:

وحتى النفسية معقد جدا، ولذلك وجب اختيار الدؤشرات الدستخدمة لذلك بعناية. تقدير الاستجابة البدنية والبيولوجية 
أماـ توفر الكم الذائل من الدعىومات، والاستخداـ الدتنوع لأدوات القياس بغية تحديد مستوى النشاط البدني، يتطىب 

فظين بشأف استخدامها وأف تفسير البيانات التي يتم جمعها الكثير من الوقت والجهد، ومع ذلك، لغب أف نظل متح
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نضع في الحسباف خلاؿ ذلك قدرة الرياضي عى  التطور وفقا لدعايير غير قابىة لىقياس مثل الدةادر الدختىفة لىتحفيز 
وغيرىا. في دراستنا، ومن خلاؿ اعتماد رريقة حةة قياس إدراؾ الجهد لتقييم ومراقبة حمل التدريب ريىة موسم تدريبي  

ـ أف ىناؾ تباينا في مكونات حمل التدريب مع التقدـ في مراحل الدوسم التدريبي، حيث كاف حمل كامل، تبين بشكل عا
التدريب مرتفعا خلاؿ مرحىة التحضير البدني نظرا لدتطىبات تىك الدرحىة وأىدافها، لينخفض بعدىا خلاؿ مرحىة 

م التنافسي. لم نستغل في دراستنا نتائج الذىاب من الدوسم التنافسي، ويواصل الطفاضو خلاؿ النةف الثاني من الدوس
حمل التدريب لتوجيو وتعديل التدريبات، ورغم ذلك بينت ىذه الدراسة إمكانية اعتماد رريقة قياس إدراؾ الجهد كأداة 
 لدراقبة أحماؿ التدريب، لدى وجب عى  الددربين والمحضرين البدنيين والباحثين في ىذا المجاؿ الاستفادة من ىذه الطريقة
ليس لىمراقبة فقط وإلظا الاعتماد عىيها بطريقة فعالة تؤدي إلى حماية اللاعبين من الوقوع في ظواىر سىبية كالإصابات 

فوؽ التدريب(، كما وجب إضافة إلى تقييم ومراقبة حمل التدريب التًكيز أيضا عى  مراقبة  والتعب الدزمن )ظاىرة ما
 الاىداؼ الدراد تحقيقها من عمىية التدريب. التدريبات، وذلك لىوصوؿ الىوتقييم لزتوى 
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