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 ملخص: 

ب خمىلاث وج٘مُم جدلُل ئلى الدزاطت هره هدَذ        ٔ الخدزٍ ِ  خلاٛ ل٘سة الٓدم )دزجت زالثت( هاوي جصائسي  لُسٍ ت )جىْ مسخلت الهدهت الشخىٍ

ب خمىلاث وج٘مُم بخدلُل ْمىا خُث الخدلُلي الىضُي وانخمد الباخثين نلى المىهج، البؿىلت(   لانب ٖسة (20لهشسون ) والُىمُت الأطبىنُت الخدزٍ

ين ت للمىطم مسخلت خلاٛ ْدم هىاة جصائسٍ اض ي ) الهدهت الشخىٍ ٓت اطخهماٛب أطابُو (04أزبو ) خلاٛ امخدث ( والتي2018/2019السٍ  ؾسٍ

ب خمىلاثئج في اوجمثلذ الىخ . RPE للجهد الراحي الخدظع  بهدهاامخدث لأطبىم واخد،  لتيوالطُاهت ا الاطترجام مسخلت خلاٛ مىخُػت جدزٍ

جُا جسجُو ت  مسخلت جخخخمو  .طبىم الثاوي  والثالثنلى امخداد الأ  الخاص الخدػير مسخلت خلاٛ الٓمت ئلى لخطل جدزٍ و خلاٛ مًالهدهت الشخىٍ  زَ

ب شدة ٓت َىطتر  الممً٘ َمً وبالخالي وضُاهت الطُاث البدهُت الأطاطُت. الخُاف بًُت الدجم وخُؼ الخدزٍ في ج٘مُم  (RPE-)اطخخدام ؾسٍ

بي نىد لانبي ٖسة الٓدم الهىاة مما  ت،  الخمل الخدزٍ ٍدظً و ٌظهم في الخُاف نلى مظخىي اللُاْت البدهُت لدي اللانبين خلاٛ َترة الهدهت الشخىٍ

ٓت َىطتر  .المىاَظتمً أدائهم نىد اطخئىاٍ  بي (RPE) انخماد ؾسٍ بُت خلاٛ َترة  في ج٘مُم الخمل الخدزٍ ٌظمذ بخددًد مظخىي الشدة الخدزٍ

بُت و أٖثر نٓلاهُت للأخماٛ الخدزٍ ت، مما ٌظهم في جىشَ ( أًام زاخت ْبل اطخئىاٍ 07-05بمىذ مً ) ًىصح الُىمُت والأطبىنُت. .الهؿلت الشخىٍ

باث الجمانُت لخدُٓٔ الاطترجام البدوي والرهني اللاشمين،  ٓت وحظمذ هراالخدزٍ و بأخظً (RPE) للجهد الراحي الخدظع ؾسٍ  لخمىلاث جىشَ

ب  .المسخلت هره خلاٛ الخدزٍ

 كزة اللذم. -مزحلت الهذهت الشتويت  –الخمل التذريبي  – (RPE)طزيلت إدراك الجهذ  الذالت: الكلماث

 

Abstract: 

      This study aimed to analyze and quantify the training loads of an Algerian amateur football team (third 

division) during the winter truce phase (championship cessation). The researchers relied on the descriptive 

analytical method, as we analyzed and quantified the weekly and daily training loads of twenty (20) Algerian 

amateur football players during The winter truce phase of the sports season (2018/2019), which extended over 

four (04) weeks using the RPE method. 

        The results were low training loads during the recovery and maintenance phase that lasted for one week, 

after which they gradually increased to reach the peak during the special preparation phase throughout the 

second and third weeks. The winter truce phase concludes by increasing the intensity of training and reducing 

the volume in order to preserve and maintain basic physical qualities. 

 Therefore, it is possible to use the Foster method (-RPE) to supplement the training load of amateur 

football players, which contributes to maintaining the level of physical fitness of the players during the winter 

truce period, and improves their performance when competition resumes. 

Adopting the Foster method (RPE) to quantify the training load allows determining the level of training 

intensity during the winter break, which contributes to a more rational distribution of training loads. Daily and 

weekly. 

      It is recommended to give (05-07) days of rest before resuming group training to achieve the necessary 

physical and mental recovery. The method of self-perception of effort (RPE) allows for the best distribution of 

training loads during this stage. 

 

Keywords : Perception of Effort (RPE) method - training load - winter truce phase - football. 

 حمل التذريب خلال فترة الهذهت الشتويت عىذ لاعبي كزة اللذم وجكميم جحليل

Analysis and quantification of training load during the winter truce period for 

football players 
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 / ملذمت:1

ررل نردادال  نلررى حهخمررد التري الألهررا  مررً الٓردم ٖررسة لهبررت حهخبرر        ٛ  أجررل مررً والمرىكم الأمررد ؾىٍ  الهررالي المظررخىي  الررى الىضرى

ّ  أهجررررو نررررً البدررررث الررررى المجرررراٛ هرررررا فرررري خطررررائُينالهدًررررد مررررً الأ  دَررررو مررررا ،(16، ضررررُدت 2001 )نلرررري، الأمثررررل والأداء  الؿررررس

اث أزقررى لػررمان والاطررتراجُجُاث والىطررائل اضرر ي الاهجرراش مظررخىٍ اضررر ي الصررخُت الظررلامت نلررى والمخاَكررت جهررت مررً السٍ  للسٍ

ت الىُع وخُل بُت الهملُت طيروزة نلى الُانلين جهىد جمُو بخكاَس الا لاًخأحى وهرا. أخسي  جهت مً البشسٍ  زيم، الخدزٍ

ٛ  أن  (dellal, 2008) .مخخلُت نىامل ندة لخداخل وذلٚ مهٓد جد ذلٚ الى الىضى

اث مخخلُرت مررً الشردة والترري جرإدي ئلرى ئجهرراد َظرُىلىلي مدرردد للًاًرت. ٗلمررا اللهبرت جخمير         بررالجهىد المبرولرت نلررى مظرخىٍ

اٗن مً الػسوزي اللجىء ئلى ندد ٖبير مً  الأطبىنُت لمٓابلتها، الأمس الري ًؿسح  الخطظازجُو مظخىي المخؿلباث، ٗلما 

ً للهمرررل البررردو المم٘ىررررت الدظرررُير أَػررررلُتبشرررٙل أٖثرررر خرررردة مشرررٙلت  ا فررري جىرررراو  الخمرررازٍ ، والاطررررترجامي. ًجررررب الرررخد٘م جُررررد 

رررو المىاْرررِ مرررو ال٘رررسة وبررردويها. باكغررراَت ئلرررى الأطرررالُب والخ٘خُٙررراث، ٌهرررد النرررداد البررردوي أخرررد ال٘ثاَرررت،  المررردة، أو خترررع جىشَ

ب الهىاضس الأطا  .(Hourcade, 2019, p. 10)طُت للخدزٍ

ٛ  ذلررٚ، ومررو        ب وخررداث لخمررل الأمثررل الخررأزير نلررى للخطررى ررت الػررسوزي  مررً مجمىنهررا، أو المخخلُررت الخرردزٍ  مٙىهاتهررا مهسَ

اث الأهداٍ مو المهٓد وجُانلها المخخلُت ب وأطالُب ووطائل والمخخىٍ   (Weineck.J, 1997, p. 18). الخدزٍ

ب ًطبذ أن ًمً٘ ئلى اهه      اض ي الخدزٍ اغيي السٍ  الانخباز في هأخر نىدما ذاجه، خد في خُُٓٓا الهالي مش٘لا المظخىي  لسٍ

هت وختع الهىامل جمُو اض ي الخُىقي، نلى جإزس أن ًمً٘ التي يير المخىْ ل الٓطير المدًين نلى الأداء السٍ ئن  .والؿىٍ

اض ي ما بُت لسٍ رلٚ اطخجاباجه  نملُت جُُٓم ومساْبت مخخلِ مخًيراث الهملُت الخدزٍ جخم مً خلاٛ مهؿى دُْٔ وٖ

ً بُت، وهلمجمىنت مً الخمازٍ ، هما أمسان أطاطُان مً أجل بلىى أهداٍ أي بسهامج را ما ٌظمع حظُير الهملُت الخدزٍ

اض ي. اًت مً الضاباث وبلىى ذزوة الأداء السٍ بي، والىْ  جدزٍ

ب جخؿررُـ نررً هخدرردر أن بمجررسد أخررسي، هاخُررت مررً         الخؿررىة َرران للأخيرررة،( الشرردة/  الدجررم) وظرربت بسمجررت أو الخرردزٍ

ب خمرل جسشرُد ٌهخمرد. الخمرل بُٓراض ًخهلٔ هرا. الأولى الطهىبت مو بالُهل جخىأَ الأولى  مرً زئِظرُين هرىنين نلرى الخردزٍ

ّ  نلرى الانخمراد المم٘رً ومرً، (22، ضرُدت Sedeaud ،2018) الخرازلي والخمرل الرداخلي الخمل: المهلماث  خمرل ُْراض ؾرس

ب، مً٘ الخدزٍ ّ  لهره وٍ  (Martin, 2018, p. 86) . والداخلي الخازلي الخمل ُْاض الؿس

ت جىاو  أن واطو هؿاّ نلى به المظلم َمً          ب َترً ٛ  أطاس ي أمس الخدزٍ اغت في الأداءاث أمثل نلى للخطى  ,dellal) السٍ

2008, p. 243)   اَهرري حهخبررر ا أمررس   ُ اغررت فرري أَػررل أداء لخدُٓررٔ للمرردزبين أطاطرر ررذ ختررعو . السٍ ررب، وْ  الطررهب مررً رٗران ْسٍ

بُررت الأخمرراُْٛرراض  للًاًررت  الأخمرراٛ مررً المخخلُررت الأهررىام ُْرراض فرري الطررهىباث بظرربب الٓرردم ٖررسة لانبرري ًدٓٓهررا يالترر الخدزٍ

بُت بُت خلاٛ ججسبتها جمذ التي الخدزٍ  .الخطظ الخدزٍ

 Use of RPE-based training load( مً خلاٛ دزاطت بهىىان : 2004، وأخسون )F M Impellizzeriوجىضلذ دزاطت         

in soccer  ٓت جؿبُٔ هىها من الهدٍ اٗنوالتي  وآخسون Foster بىاطؿت الٓدم ٖسة في RPE نلى الٓائمت المٓترخت الؿسٍ

ّ  ازجباؾاجه وجُُٓم( seance RPE) الداخلي الخدزٍب خمل لُٓاض  ب نبء لخددًد المظخخدمت المخخلُت بالؿس  الخدزٍ

ً( HRاالىبؼ الٓلبي ) اطخجابت نلى ٌهخمدالري  الداخلي ذ الدزاطت نلى )للخمسٍ  شا  ْدم ٖسة لانب (19، أجسٍ

ٛ ررررالؿ ٖجم، 4.770.2 ±  الىشن طىت، 17.6 ±0.7   سررررررررررالهم مخىطـ)  V،٪ 7.5 ± 2.2 الجظم ىن رررررررررررررررده طم، 4.8178.5 ±  ى

˙O2max، 57.1 ± 4.0 بي نلى مداز مً الاهتهاء وبهد( . 1 دُْٓت·  1 ٖجم·  مل  جم( أطابُو 07طبهت ) جىُُر البرهامج الخدزٍ

بُت الأخماٛجددًد  ٔ الخطىٛ نلى هاجج غس   الخدزٍ للخطت  الصمً ال٘لي  في( CR10 مُٓاض) RPE ُْمت خطتنً ؾسٍ

بُت  ا انخبازها ًمً٘ RPE خطت أن الدزاطت هره هخائج. خُث بُيذ بالدْائٔالخدزٍ ا مإشس  ت الخمل جُد   ٌظاند نلى مهسَ

ٓت هره جخؿلب لا. الٓدم ٖسةللانبي  ال٘لي  الداخلي مً٘ الثمً باهكت خاضت مهداث الؿسٍ  ونملُت مُُدة جٙىن  أن وٍ

ا ً البدهُين للمدزبين جد  ب. ولخطمُم َُه، والخد٘م الداخلي الخمل لمساْبت والمخػسٍ  وجخؿُـ َتراث ومساخل الخدزٍ
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بي الخمل وج٘مُم جدلُل(. بهىىان : 2018) ير الدًً شباح  وبً لابد ابساهُم،خوأشازث دزاطت    َترة خلاٛ الخدزٍ

ب خمىلاث ج٘مُم و جدلُل ئلى الدزاطت هره خُث هدَذ. المىطم ْبل الٓدم ٖسة للانبي البدوي الاطخهداد ٔ الخدزٍ  لُسٍ

ت المسخلت خلاٛ الٓدم ل٘سة جصائسي  مدترٍ ٓتخُث  .المىطم بداًت ْبل الخدػيرً  RPE أقهسث هره الدزاطت أن ؾسٍ

ب بمساْبت وجٓىين أخماٛ حظمذ و هدى وجىجيهها الخدزٍ ب أخماٛ اهخُػذ .أَػل جىشَ  ختع الهام النداد مسخلت في الخدزٍ

  ذلٚ شادث بهد الثاوي، الأطبىم يهاًت
 
جُا  .الخاص مسخلت الخدػير في الرزوة وضلذ و جدزٍ

د شَ) ٖما ٖشُذ دزاطت       ٓت جد٘م ) ( RPE للظیداث الٓدم ٖسة لانبي جدزیب نملیت( بهىىان 2018) ،خىحسٍ  .ٖؿسٍ

 جدزیبیت مخىطؿت جىاَظیت لمدة لُترة الٓدم ٖسة في الخدزیب خمىلاث ج٘میم وجددید أهمیت ئبساش ئلىوهدَذ هره الدزاطت 

و نلى طىء نملُت الدزاطت هره وظائي جصائسي، خُث أٖدث هخائج ْدم ٖسة لُسیٔ أطابیو نشسة  الأخماٛ في الخىىَ

بُت رلٚ طىء جسشُد الخدزٍ بُت الهملُت وٖ ٓت. الخدزٍ ٓت هي RPE ؾسٍ ب َتراث في للخد٘م مدددة ؾسٍ  أخماٛ وجدبو الخدزٍ

ب اًت ومساْبتها الخدزٍ ب في والَساؽ مً الضابت للىْ  .الخدزٍ

ٓت( دزاطت بهىىان : 2019وأجسي نادٛ شسٍـ، )     بي؛ جٓىين أداة RPE )  (ؾسٍ ُمت دُْٓت ول٘نها ذاجُت الخمل الخدزٍ  .وْ

ٓت  بي بأٖثر دْت ومدددة للهدٍ مً بسمجت أي خطت  RPEخُث هدَذ ئلى جبُان أهمُت ؾسٍ في جٓىين وج٘مُم الخمل الخدزٍ

بُت. خُث أٖدث الىخائج نلى أن أدواث مً خُث ان  لخطىضُاث الأَساد خُُٓٓت مساناة حظاند نلى الُٓاض جدزٍ

د خُانل الصخظ َسٍ بُت، واًػا ان نملُت الخطىٛ نلى البُاه مخخلِ بشٙل وٍ مُت ْد مو هُع الهملُت الخدزٍ اث السْ

اٗث  بي دون اللجىء َٓد ئلى ئدزا حهؿي جٓدم شخص ي للمدزبين مما ْد ٌظاندهم نلى حهدًل وغبـ الخمل الخدزٍ

 واخاطِع اللانبين.

ٓت أضبدذ الماض ي، الهٓد مدي نلى        بي في للخد٘م RPE ؾسٍ  فري للخد٘م واطو هؿاّ نلى مظخخدمت أداة الخمل الخدزٍ

ب َتررراث اغررُت، الألهررا  مخخلررِ فرري الخرردزٍ ررد السٍ ّ  بهررؼ انخمرردث وْ ٓررت هررره حظررمذ. الررىهج هرررا( FB) الٓرردم ٖررسة َررس  الؿسٍ

اٗث بمساْبت للمدزبين ب بسامج أو الصمىُت الُتراث ومخابهت للانبين الُسدًت الدزا  (dellal, 2008, p. 243) .الخدزٍ

ب ومساْبخررررره مرررررً الهىاضرررررس الأطاطرررررُت التررررري حظرررررمذ لىرررررا بررررراخترام         والىاْرررررو أن ئغرررررُاء الؿرررررابو الُرررررسدي نلرررررى خمرررررل الخررررردزٍ

اضررر ي، جرررم اطرررخخدام الهدًرررد مرررً الأدواث فررري البدرررىر لخددًرررد الخهرررب الُرررسدي المررردزٕ والمظرررخىي المخطرررىز  رٗررل زٍ خظاطرررُت 

رت أن الهىامرل الىُظرُت  للاطترجام والخهب الهٓلي، ألام الهػلاث، هىنُت الىىم، المخهرت، مظرخىي الجهراد والمرصام وجرم مهسَ

اغررُت. ييررر أن الهدًررد مررً الُٓررىد المسجؿبررت بررالىكم (Thorpe, et al., 2015) جلهررب دوزا خاطررما فرري اٖدظررا  الُىزمررت السٍ

ىلىجُت مهُىت طىاء مً خُث ئمٙاهُت الىضرىٛ نلرى البُاهراث اللاشمرت أو مرً خُرث  رخت  الخٓلُدًت الٓائمت نلى مهاًير َصٍ

اغررُين فررري  ر٘رً ان جررإزس نلررى أداء السٍ الىخررائج المخدطررل نليهررا، َهلررى طرربُل هىرررإ الهدًررد مررً مررً الهىامررل الىُظررُت التررري ًم

ب اطردىادا ئلرى خين هره الىكم الخٓلُدًت لا جأخرها بالخظبان، مما أدي ذلٚ ئلرى ئدخراٛ أهكمرت ذاجُرت لم ساْبرت أنبراء الخردزٍ

 Foster, Monitoring training in athletes with reference) جٓدًس الس ًاغُين )أو المدزبين( كزهاْهم أو الجهد المؿلى .

to overtraining syndrome, 1998) 

راث جدررددها ذاجُررت ُْرراض ْررُم نلررى الجهررد ئدزإ ٌهخمررد       رٗ ررا جدررددها ول٘ررً برره ٌشررهس الررري البرردوي الجهررد ئدزا  ئدزإ أًػ 

اض ي الخالي الهٓلي الجهد به نلى َسدي ؾابو ئغُاء وبالخالي ،للسٍ   (biéchy, 2012) جدزٍ

ب ومً خلاٛ اخخٙاٖه ببهؼ المً هىا جبلىزث مشٙلت البدث نىد  الباخث، َمً خلاٛ ججسبخه الٓطيرة في مُدان      خدزٍ

بُتئنخمادهم نلى  ندماجطح جلُا  المدزبين في هرا المجاٛ ومً هىا بسشث . ؾسّ ُْاض وج٘مُم الخمل خلاٛ الهملُت الخدزٍ

ررت مرردي أهمُررت أهمُررت البدررث المخمثلررت فرري  ٓررت مهسَ بي  RPEئنخمرراد ؾسٍ ٓررت لُٓرراض وج٘مررُم الخمررل الخرردزٍ ررت مرردي ٖؿسٍ ومهسَ

ت َهالُتها في  بي المؿبٔ نلى اللانبين خلاٛ َترة الهدهت الشخىٍ اٗبس هىاة؟لدي لانبي ٖسة الٓدم مساْبت وجدبو الخمل الخدزٍ  ا
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بُت المؿبٓت نلى الهدٍ مً نملىا هى  ٔ ٖسة الٓدم جصائسي هىاة خلاٛ ئبساش أهمُت ج٘مُم وجددًد الأخماٛ الخدزٍ لانبي َسٍ

ت باطخهماٛ  ٓت َىطتر)َترة الهؿلت الشخىٍ اث أَػل. RPE-ؾسٍ بُت ئلى مظخىٍ ( ودوزها في الخد٘م وحظُير الهملُت الخدزٍ

 :الخالُخين الشٙالُِخينالجابت نلى لرلٚ تهدٍ دزاطدىا الخالُت ئلى 

ٓت َىطتر  -1 بي الخملٌظمذ بخ٘مُم ومخابهت  RPEهل اطخخدام ؾسٍ ت الهؿلت َترة خلاٛ الخدزٍ   ؟الشخىٍ

ٓت َىطتر) انخمادهل  -2 و  (RPE-ؾسٍ بُت خماٛالأ  نٓلاويفي ج٘مُم الخمل ٌظمذ بخىشَ  الهؿلت َترة خلاٛ الخدزٍ

ت؟  الشخىٍ

 :الفزضياث/ 2

ٓت َىطتر  -1 ب باطخخدام ؾسٍ ٌظهم في الخُاف نلى مظخىي اللُاْت البدهُت لدي (RPE-)ج٘مُم خمل الخدزٍ

ت، مما ًدظً مً أدائهم نىد اطخئىاٍ   .المىاَظتاللانبين خلاٛ َترة الهدهت الشخىٍ

ٓت َىطتر  -2 بي (RPE) انخماد ؾسٍ بُت خلاٛ َترة  في ج٘مُم الخمل الخدزٍ ٌظمذ بخددًد مظخىي الشدة الخدزٍ

بُت و أٖثر نٓلاهُت للأخماٛ الخدزٍ ت، مما ٌظهم في جىشَ  .الهؿلت الشخىٍ

 / أهذاف البحث :3

  بي الخدجٓىين الخمل ج٘مُم ال٘شِ نً اهمُت ت.زٍ  خلاٛ مسخلت الهدهت الشخىٍ

  ٓت بي. RPEالخهسٍ نلى َهالُت اطخخدام ؾسٍ  في ج٘مُم وجٓىين الخمل الخدزٍ

 .ت بُت خلاٛ َترة َترة الهدهت الشخىٍ و الاخماٛ الخدزٍ  الخهسٍ نلى ُُُٖت جىشَ

 .ت  ال٘شِ نً أهداٍ وإجساءاث الهمل البدوي خلاٛ َترة الهدهت الشخىٍ

 / أسباب اختيار الموضوع :4

 الأسباب الموضوعيت : - أ

  الؿررىاْم الُىُررت ل٘ررسة الٓرردم الهررىاة نلررى جخؿررُـ وحظررُير مسخلررت النررداد ْبررل المىطررم وإهمرراٛ اْخطرراز

ت التي جٙىن بين مسخلخين المىاَظت )الرها  والًا (.  َترة الهدهت الشخىٍ

 .بُت في هرا المظخىي  وجىد هٓظ ٖبير لهملُت جٓىين الأخماٛ الخدزٍ

  ٓرت ً البدهُين لأهمُت اخخُاز ؾسٍ باهػرت  وطرائللهردم انخمادهرا نلرى  RPEجدظِع المدزبين والمخػسٍ

رلٚ   لأيها طهلت الخؿبُٔ مُداهُا ومُُدة.وٖ

  رررررلٚ اللانبررررين مرررررً خررررلاٛ غررررسوزة جدبرررررو ومساْبررررت الخمرررررل ررررو مررررً المظرررررخىي الُ٘ررررسي نىررررد المررررردزبين وٖ السَ

بي مً اجل بلىى  اض يى ُ)الخالاهداٍ والمخمثلت في الخدزٍ  وججىب الأضاباث والامساع(. -ّ والاهجاش السٍ

 الأسباب الذاجيت : - ب

 اغُين.  ثل هره البدىر المُداهُت المهمتالسيبت في الخؿسّ لم  التي تهخم بالخدػير البدوي للسٍ

 خمس لخٓدًم الأَػل في هرا المجاٛالظعي المظ. 

 :مشابهت ذراساثال-5

بي الخمل وج٘مُم جدلُل. علمي ملال 5-1 ير خ). المىطم ْبل الٓدم ٖسة للانبي البدوي الاطخهداد َترة خلاٛ الخدزٍ

 .(2018 بً لابد ابساهُم،، شباح.الدًً

ٓررررت حظررررمذ: الملخصصصصص ب أخمرررراٛبمساْبررررت وجٓىررررين  RPE ؾسٍ ررررو هدررررى اوجىجيههرررر الخرررردزٍ ب لأخمرررراٛ أَػررررل جىشَ  اهخُػررررذ.الخرررردزٍ

ب أخمررراٛ   شادثذلرررٚ  بهرررد الثررراوي، الأطررربىم يهاًرررت خترررع الهرررام النرررداد مسخلرررت فررري الخررردزٍ
 
جُا مسخلرررت  فررري الررررزوة وضرررلذ و جررردزٍ

 .الخاص الخدػير

ٓت جد٘م  RPEللظیداث الٓدم ٖسة لانبي جدزیب نملیت : علمي ملال 5-2 دَ). ٖؿسٍ  (2018 ،خىحش سٍ
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ررو طرىء نملُررت الدزاطررت هررره أقهررسث:  الملخصص بُررت الأخمراٛ فرري الخىىَ رررلٚ طررىء  الخدزٍ بُررت الهملُررت جسشرُدوٖ ٓررت. الخدزٍ  ؾسٍ

RPE رٓرررت هرررري ب َتررررراث فرررري للررررخد٘م مدررررددة ؾسٍ ب أخمرررراٛ وجدبررررو الخرررردزٍ رًرررت ومساْبتهررررا الخرررردزٍ ا رَرررساؽ الضررررابتمررررً  للىْ  فرررري وال

ب  .الخدزٍ

ٓت ملال علمي :  5-3 بي؛ جٓىين : أداة RPEؾسٍ ُمت دُْٓت ول٘نها ذاجُت الخمل الخدزٍ  ( 2019)نادٛ شسٍـ، .وْ

ب ًطبذ أن ًمً٘:  الملخص اض ي الخدزٍ اغيي  السٍ  الانخباز في هأخر نىدما ذاجه، خد في خُُٓٓا الهالي مش٘لا المظخىي  لسٍ

هتيير  وختع الهىامل جمُو اض ي الخُىقي الأداء نلى جإزس أن ًمً٘ التي المخىْ ل الٓطير المدًين نلى ،السٍ ئن  .والؿىٍ

اض ي م بُت لسٍ رلٚ اطخجاباجه نملُت جُُٓم ومساْبت مخخلِ مخًيراث الهملُت الخدزٍ جخم مً خلاٛ مهؿى دُْٔ ا وٖ

ً بُت، وهلمجمىنت مً الخمازٍ ، هما أمسان اطاطُان مً اجل بلىى أهداٍ أي بسهامج را ما ٌظمع حظُير الهملُت الخدزٍ

اض ي. اًت مً الاضاباث وبلىى ذزوة الأداء السٍ بي، والىْ  جدزٍ

 التعزيف بالمصطلخاث الواردة في البحث:/ 6

 :التذريبي الخمل 6-1

اض ي المىهج في             ب خمل ًددد ،السٍ اض ي المهؿى" يالهمل نلى أهه الهبئ الخدزٍ  به الُٓام بهدٍ ،"والمؿبٔ نلُه للسٍ

خم. وجىُُره ُه وٍ  .والشدة الدجم في ممثلت ،الهمل ٖمُت بىخدة حهسٍ

ب خمل حهسٍِ ًمً٘ نمىمُت، أٖثر وبشٙل             والُىُت الُظُىلىجُتالمظتهدَت  المخؿلباث جمُو" بأهه الخدزٍ

اض ي الىقُُُت الخُُ٘اث جددد التي الاجخمانُت والىُظُت والخ٘خُُ٘ت   .(weinek, 1997, p. 18)" للسٍ

ه ْادم َاجذ  باث والمىاَظاث ونسَ اض ي خلاٛ الخدزٍ اغُت وهى الخمل بأهه الهمل البدوي والهطبي المؿبٔ نلى السٍ السٍ

ٓت الملاخكت مً  ُمُائُت وذاجُت وؾسٍ اض ي، خُث ًخم ُْاطه بؿسّ َظُىلىجُت وٖ الُظُىلىلي والىُس ي المُسوع نلى السٍ

بُت واطخخدام جدلُل الُُدًى. ش،  خلاٛ هىم ومدة الخطظ الخدزٍ  (06، ضُدت 2023)ْادم و دزوَ

 الخمل التذريبي: جلىين 6-2

ّ  مً الهدًد هىإ اٗن ئذا ب حجم لخددًد الؿس ب، وطاناث بالُ٘لىمتراث،) الخدزٍ  جم التي الخ٘ساز ونملُاث الخدزٍ

ت اليظبت) المىجص الهمل شدة أو( ذلٚ ئلى وما ئجساؤها،  مً  ،% 1RM مً ،% HR max مً ،% VO2max مً المئىٍ

ّ  مً ب٘ثير أْل ندد هىإ ،(ذلٚ ئلى وما الهىائُت، الٓطىي  الظسنت ذ في. الخدزٍب خمل لُٓاض الؿس  مً الخالي، الىْ

بي الخمل ُْاض الممً٘ ّ  باطخخدام الخدزٍ  .والراجُت المىغىنُت الهىامل بين ججمو والتي ومخخلؿت، وذاجُت مىغىنُت ؾس

(khaireddine & Abderahim, 2018, p. 441)  
 جحسس الجهذ : 6-3

ٓرررت ً مررردة بىاطررررؿت الجهررردجدظررررع وإدزإ  جطررريُُاث جػرررانِ وآخررررسون، Foster اْترخهرررا الترررري ،(RPE)خطرررت  ؾسٍ  الخمررررسٍ

(Foster, et al., 2001, p. 109). لشرردة دُْررٔ مإشررس هررى الجهررد جدظررع بررأن الٓائررل الهلمرري المبرردأ نلررى مبنرري الأخيررر هرررا 

ً  الدم في lactateو HR مثل الُظُىلىجُت، الػىابـ مً الهدًد مو مباشسة ًخهلٔ َُما ،(377 ص ،Borg، 1962) الخمسٍ

(Foster, Monitoring training in athletes with reference to overtraining syndrome, 1998, pp. 1164-1168) .

ٓررررت هررررره حظررررمذ (.1982) بررررىزى مُٓرررراض حهرررردًل اْتراخررررىا ّ  مررررً الهدًررررد مثررررل الؿسٍ  والمرررردز  البرررردوي للمدػررررس الأخررررسي  الؿررررس

اض ي ب بمخابهت السٍ اغُين جدزٍ رت ئشرساَهم الررًً هرم جدرذ السٍ ب ئًجرابي بشرٙل ٌظرخجُبىن  ٗراهىا ئذا مرا لمهسَ  الرري للخردزٍ

  .لا أم له ًخػهىن 

 

  للبحث: لمىهجيتالإجزاءاث ا -7

ٔ مو الدزاطت هره أهجصث          الهؿلت َترة خلاٛ ،)شبا  نين َ٘سون(، (الثالثت الدزجت) جصائسي  هىاة ْدم ٖسة َسٍ

ت اض ي المىطم مً الشخىٍ   (.2019-2018) السٍ

 :مجال البحث  7-1
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 18/01/2019ئلى  21/12/2018: أجسي اابدث في الُترة الممخدة  المجال الشماوي 

  : ت الهػلُت بمدًىت جم المجال المكاوي انت الخٓىٍ ت في الملهب البلدي وْ باث والمٓابلاث الخدػيرً ئجساء الخدزٍ

ٓت الر ، نين َ٘سون بُت أو  RPEوزأَ ذلٚ حسجُل بُاهاث ؾسٍ )دزجت جدظع الجهد، شمً ال٘لي للخطت الخدزٍ

 دُْٓت. 30بهد مسوز  المٓابلت(

 المىهج المتبع : 7-2

ٔ الري ٌظل٘ه الباخث للخهسٍ نلى الكاهسة او المشٙلت مىغو الدزاطت وال٘شِ نً المىهج ٌهسٍ بأهه         الؿسٍ

و الكاهسة مً خلاٛ اطخخدام مجمىنت لى الأطئلت التي جثيرها المشٙلت أالخٓائٔ المسجبؿت بها بًسع الخىضل ئلى ئجاباث ن

)جاسم و ألاء ،  ي الجابت نً جلٚ الدظاؤلاث.مً الأدواث لخجمُو البُاهاث وجدلُلها والخىضل ئلى الىخائج التي حظاند ف

  (19، صفحت 2009

 نلى للإجابت ملائما هساه والري المخخىي  جدلُل خلاٛ مً هره دزاطدىا في الخدلُلي الىضُي المىهج باطخخدام ْمىا       

خني" ٌهسٍ البدث،خُث مشٙلت  المخهلٓت الساهىت الخٓائٔ دزاطت جخػمً التي بأيها الخدلُلُت الىضُُت البدىر" هىٍ

ِ أو قاهسة بؿبُهت ، 2002)حجا ،  .الأوغام مً مجمىنت أو الأخدار مً مجمىنت أو الىاض مً مجمىنت أو مىْ

 (36ضُدت 

 :مجتمع البحث 7-3

المدزوطت َٓد جم اخخُاز الٙلُت مً الهىاضس التي ٌظعى الباخث أن ٌهمم نليها الىخائج ذاث الهلاْت بالمشٙلت  المجمىنت

ٔ. 16بمجمىم البدث المخٙىن مً مجمىم َسّ الٓظم الثالث  الباخثين لمجخمو الخطائي هى مجمىم  والمجخمو َسٍ

ت بشٙل دُْٔ خُث ًمً٘ جمُي ها نً ييرها مً الىخداث التي جٙىن مجخمها  الىخداث الخطائُت المساد دزاطتها والمهسَ

ت في الطُت الأطاطُتآخس جاٛ، )ز  التي تهم الباخث في دزاطخه. . وبهُازة اخسي هى مجمىم الىخداث الخطائُت المشترٖ

 (18، ضُدت 2013

 العيىت : 7-4

 ًدىاوله الري البدث مجخمو مً جصء هي أو نليها، نمله ومدىز  مجمل الباخث ًجسي  يالر الىمىذم هي الهُىت ئن         

  الهُىت َهره مىه، سخبذ الري المجخمو مً نليها جدطل التي الىخائج حهمُم بهدٍ والخدلُل بالبدث الباخث

 (33، ضُدت 2013)الظهداوي، طلمان ، و نٙا  ، . البدث أيساع وجدٓٔ الاضلي المجخمو جمثل ان ًجب

ٓت نمدًت خُث            20 الدزاطت هره في شازٕجم اخخُاز الهُىت بؿسٍ
 
ٔ مً لانبا ±  4771( )الثالث الٓظم) جصائسي  َسٍ

ت نلى اللانبىن  وأَ(. طم 17974 ± 5773 ؛ ٖجم 71795 ± 6741 ؛ طىت 24.9  مخىطؿت دوزة خلاٛ دزاطدىا في المشازٖ

ت الهؿلت خلاٛ ب مً أطابُو (04) لمدة الشخىٍ  .الخدزٍ

 أدواث البحث:  7-5

بُتمدة جمثلذ في بُاهاث  لجمو سجلاث ىن ئطخخدم الباخث رلٚ شدة جدظع وإدزإ الخطظ الخدزٍ الجهد الري  وٖ

خم جٓدًسها  ًمثله ا لمُٓاض جطيُِ مً )شدة الخطت، وٍ  ٓ  نلى طإاٛ اللانبين "ما هى شهىزٕ  ( بىاطؿت10ئلى  0وَ
 
زدا

 ججاه الجلظت"؟ 

 

 

 : مىهجيت البحث 7-6

ب ًرررخم         بُرررت جىجرررص أطرررابُو، أزبهرررت مررردي نلرررى الُتررررة هرررره فررري الخررردزٍ  بهرررد مرررا َتررررة فررري أو الطرررباح فررري ئمرررا ،الخطرررظ الخدزٍ

بُت خطت (20) أهجصث خُث ،الكهس   24 مً مجمىنت ْبل مً جدزٍ
 
ت الهؿلرت مرً الأزبهرت الأطرابُو خلاٛ لانبا نردد . الشرخىٍ

اٗن مخًيرا بُت  ين في الخطظ الخدزٍ  هكسا للإضاباث أو الًُاباث. اللانبين المشازٖ
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 الخمل التذريبي : جلىين 7-7

ٓررت حظررخخدم ب خمررل لمساْبررت RPE ؾسٍ  أنلررى ختررع 0 الرردهُا دزجررت مررً ًبرردأ الررري( RPE) َىطررتر مُٓرراض نلررى انخمررادا، الخرردزٍ

ب لطهىبت جٓدًس أْص ع جمثل والتي 10 دزجت ٛ  في مبين هى ٖما. الخدزٍ  جطريُِ فري اللانبرىن  نلُره ٌهخمد والري( 1)الجدو

ٛ  الُسدًت جٓدًساتهم بُت خطت ٗل ضهىبت خى  به الخاص المساْبت دَتر نلى اهُساد ونلى جٓدًسه لانب ٗل ٌهؿي خُث .جدزٍ

carnet de contrôle)) بُرت الخطررت يهاًرت مرً د 30 خررىالي بهرد ين أخررد أو المردز  وبدػررىز  الخدزٍ  الهمررل ًٙرىن  ختررع المشرسَ

 .واهػباؽ جىكُم أٖثر

ٛ  الجهد ئدزإ جٓدًس ًخأزس لا يٗ الخطت؟ بهد دُْٓت 30 لماذا ً بأخس المبرو  واهما( مىخُػت أو نالُت شدة طىاء) جمسٍ

بُت للخطت اٗمل جٓدًس ًٙىن   (Foster, et al., 2001, p. 109). أوالمٓابلت الخدزٍ

 .آخزون و Foster بواسطت المعذل(  Session-CR10)  سلم:  1 جذول 

 الهلام Description Noteالخدزیب لخالت الراحي الىضِ

repos زاخت 

Très, Très Légère ِجدا خُی 

Légère ِ3خُی 

Modérée مخىطـ 

Assez Dur ضهبت جٓسیبا 

Dur ضهبت 

 

Très Dur جدا ضهبت 

 

 

Maximale خد أْص ع 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

Foster 15-109، ص 2001، آخزون و. 

 

 :التحليل الإحصائي 7-8

 : المهُازي  والاهدساٍالخظابي  المخىطـ اطخخدمىا الىخائج، مً أجل جدلُل

 :  الخسابي المتوسط -

 
 :خُث

 xˉ  :هى المخىطـ الخظابي. 

  X: هي الُٓم الُسدًت في مجمىنت البُاهاث. 

   n  :هى ندد الُٓم في مجمىنت البُاهاث. 

 الاهحزاف المعياري:- 
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 خُث :

 xˉ  :هى المخىطـ الخظابي. 

  X: هي الُٓم الُسدًت في مجمىنت البُاهاث. 

   n  :هى ندد الُٓم في مجمىنت البُاهاث. 

ً  التذريبي اليومي:الخمل  -  (.AU) جدُ٘مُت= وخدة  المدة )دُْٓت(( × RPEدزجت جدظع الجهد )جمسٍ

 .(Σ EC)الُىمُتمجمىم الأخماٛ =  الأسبوعي الخمل التذريبي -

بُت الاخماٛ مجمىم: الأسبوعي التذريب حمل متوسط  -  .الأطبىم أًام ندد أي( 7) نلى مٓظمت الُىمُت الخدزٍ

بي الأطبىعي  الخمل مخىطـ=  التذريب رجابت -  .المهُازي  الاهدساٍ/  CE الخدزٍ

بي=  التذريب )صعوبت(إجهاد -   (dellal, 2008, p. 247) .السجابت×  الأطبىعي الخمل الخدزٍ

 جحليل الىتائج:-8

 الخمولاث التذريبيت الجماعيت: 8-1

 ومختلف المؤشزاثالخمولاث التذريبيت الجماعيت :  2 جذول 

 -4-الاسبوع -3-الاسبوع - 2-الاسبوع  -1-الاسبوع  

مجموع الخمل التذريبي 

 الاسبوعي
503.6 1425.35 198491 961935 

متوسط الخمل التذريبي 

 الاسبوعي
71 203 283 138 

 99.12 208.26 126.72 68.53 الاهحزاف المعياري 

 1.58 1.35 1.60 1.03 التذريب رجابت

 1518993 267597 2280956 518970 التذريب صعوبت(

 

م ) بي 3ومً خلاٛ الجدوٛ زْ ( َُما 1( سجل خلاٛ الأطبىم )502 AU) (CE)الأطبىعي ( هجد أن الخد الأدوى للخمل الخدزٍ

في  1.60( و )1للاطبىم  1.03) ( بينMIمإشس السجابت ). ًخأزجح (3الثالث )( خلاٛ الأطبىم AU 1982.43) بلٌ الخد الأْص ع

ب  صعوبت ٖما هلاخل أن مإشس(4في الاطُىم 1.58( و)3في الاطبىم  1.35(، )2طبىم الا  ( الري جبلٌ ُْمخه الدهُا IC)الخدزٍ

(518.70 AU( خلاٛ الأطبىم )1 )وضلذ ُْمخه في ما ( 2675.7الٓطىي ئلى AU( في الأطبىم )3.) 

 الدجم والشذة : 8-2

  ازجُو الدجم أن( 01) الشٙل في المٓدمت البُاهاث جكهس          
 
جُا ٛ  الأطبىم مً جدزٍ  وضل خُث الثالث الأطبىم ختع الأو

  الدجم اٗن والثالث الثاوي الأطبىم وفي ،دُْٓت(90) الرزوة ئلى
 
  مسجُها

 
الدجم في  بدأ الأخير الأطبىم مىرو . ومظخٓسا

 .الاهخُاع

  مىخُػت( 02) الشٙل الشدة اٗهذ أخسي  هاخُت مً
 
ادتها وجمذ( UA 112) الخدػير بداًت في جدا   شٍ

 
جُا   جدزٍ

 
 مً انخبازا

 في الاهخُاع في بداث زم يهاًخه، ختع واطخمسث( UA 678) الثالث الأطبىم خلاٛ ذزوتها ئلى ووضلذ الثاوي الأطبىم

ت الهدهت  َترة مً الأخير الأطبىم بُت طبٓذ اطدىاUAٍ 80أًً وضلذ ئلى ياًت ) الشخىٍ  المىاَظت. ( في أخس خطت جدزٍ
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 الشتويت الهذهت فترة أثىاء التذريبي الخمل حجم جطور :  01 ركمالشكل   

 

 

 الشتويت الهذهت فترة أثىاء التذريبي الخمل شذة جطور :  02 ركم الشكل

 

 : الخمولاث الأسبوعيت 8-3

ٛ  الأطبىم أخماٛأقهسث أن ( 03. )الشٙل في المٓدمت البُاهاثخلاٛ  مً         ْلُلت الأو
 
 UA) الأخسي  بالأطابُو مٓازهت جدا

  وشادث، (503.6
 
جُا  الثالث الأطبىم في الرزوة هسي  أن ْبل( في الأطبىم الثاوي  1425.35UAخُث ْدزث بررر ) جدزٍ

0 0 0 0 

112 

180 
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0 
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347 

160 
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364 
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(1984.1UA  )اٗن اض ي  السابو الأطبىم في الأطبىعي الخمل و الري ٌهخبر الأخير في هره المسخلت مً المىطم السٍ

(961.35UA). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فترة الهذهت الشتويت الأسبوعي أثىاء التذريبي الخمل : جطور  03الشكل ركم 

 

 : التذريب )إجهاد( صعوبترجابت و  8-4

 ( جكهس ٖما ًلي:05( و )04البُاهاث المٓدمت مً الشٙل )

ب ًخىآَان مو الُٓم الهادًت في الأطابُو وضهىبتالسجابت   -cont  =2280 UA  / S3و  S2- mon  =1.60) 4، 3، 2 الخدزٍ

mon  =1.35  وcont  =2675 UA  /S4- mon  =1.58  وcont  =1518 UA ،)ا الأطبىم الأوٛ هخائج خين  في جكهس ُْم 

 (cont  =518 UAو S1- mon  =1703) مىخُػت
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 فترة الهذهت الشتويت التذريب أثىاء رجابت : جطور  04الشكل ركم 

 
 فترة الهذهت الشتويت التذريب أثىاء )إجهاد( صعوبت : جطور  05الشكل ركم 

 : المىاكشت -9

بُت، ٖشُذ  20اطابُو أهجصث َيها  04خلاٛ مدة دزاطدىا التي دامذ              بُت ىخائج نً خمىلت الخطت جدزٍ جدزٍ

ٓا لبُاهاث AU 1984.10±  503.60)مخىطؿت  أطبىنُت مىخُػت مٓازهت بيخائج اللانبين الدزاطاث الظابٓت، هخائجىا ( وَ

ين الًؿالُين الرًً لديهم ا بي ألمخترَ  700 – 600، منها ) UA (2600) –2500طبىعي )جىاَس ي( ًبلٌ خىالي )خمل جدزٍ

UAًالمٓابلاث  ( جأحي م . (dellal, 2008) 

ت والتي جخىاجد لانبي الُْم  مجاٛنلاوة نلى ذلٚ، ًبدو أن هخائجىا جٓو غمً   ىخبت ٖسة الٓدم الخىوظُت المخترَ

ىن الرًً ًبلٌ  هخائج اللانبين مو مخؿابٓتل٘نها جبدو (dellal, 2008) (UA 1900 – 1600خىالي ) ىن الجصائسٍ المخترَ

بي   (y, Benkara ،2005، و Chiha ،SEllami) .(1612UA)خملهم الخدزٍ
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ت الهدهت مسخلت حظمذ  باث مً شهىز  ندة بهد نىه ينع لا باهٓؿام الشخىٍ  أنػاء جمُو خُث والمىاَظت، الخدزٍ

 جىٓظم البدوي. والمخػس المدز  دوز  ًمثل ما وهرا نائلي، جى في والخُاء الخجدًد ئلى خاجت في واللانبين منه٘ت الجظم

 الجماعي الاطخئىاٍ في ج٘مً الثاهُت خين في الطُاهتو  الاطترجام في الأولى جخمثل مخخلُخين، مسخلخين ئلى الُترة هره

باث، ٛ  الظإاٛ ًؿسح خُث للخدزٍ ٛ  الأو  أجل مً الاطخئىاٍ ْبل اللانبىن  نليها ًدطل أن ًجب التي الساخت أًام ندد خى

ين نىد ْطيرة الهدهت هره وحهخبر البدهُت، الطُاث مظخىي  في مهخبر هبىؽ دون  الجُد بالاطترجام لهم الظماح  المخترَ

 (Dellal, 2017, p. 160) (.شهس 01 ئلى أطبىم 02) ؾىلا أٖثر جٙىن  أن ًمً٘ الهىاة نىد خين في( ًىم 14 -10)

ٛ  الأطربىم خرلاٛ مبرمجرت اٗهرذ والطرُاهت الاطرترجام مسخلرت  أن بدثىرا هخرائج مرو المهؿُراث هرره مٓازهرتنىد  بينج              الأو

رررِ البؿىلررت بررردأث باطرررخُادة اللانبررين مرررً ) لأن اٗملرررت،04بداًررت مسخلرررت جىْ بي أطررربىعي  ( أًرررام زاخررت  ممرررا أدي ئلررى خمرررل جررردزٍ

فررري  خططررذ مخىطررـذاث حجررم غرررهُِ ئلررى خطررظ ( 03)بررر مباشررسة  خُررث أجبهررذ هررره الساخرررت( UA 503.60مررىخُؼ )

 بسهررامج ئدخراٛ ًلرصم ْرد ممررا ٗرافي جرد زاخرت واخرد أطرربىم ٌهخبرر (Dellal, 2017, p. 161). خظررب الأيلرب ئلرى الهمرل الهرىائي

ً ًػم بسهامج ئدخاٛ وظخؿُو البدهُت، الطُاث اهخُاع مً الخٓلُظ بًُت ضُاهت ( 04) ئلرى( 02: ) الخؿبُرٔ طرهلت جمرازٍ

ً هىائُرررررت، طرررررهت برررررىجيرة footings جرررررسي  ً مسوهُرررررت جمرررررازٍ  وظرررررخؿُوٖمرررررا . de pompes، abdominaux، gainage  وجمرررررازٍ

باث َسدًررررا  لانررررب لٙررررل GPSو des cardiofréquencemétres اطررررخهماٛ ررران اطررررخئىاٍ الخرررردزٍ رٗ  الهررررىدة أجررررل مررررًفرررري خالررررت 

ت الهدهت هره خلاٛ المىجصة للخطظ  .الشخىٍ

ب مو الُٓم الهادًت في  )ئجهاد( وضهىبتالسجابت مإشسا المٓابل أقهسث هخائج بدثىا جىآَا ٖبيرا مً خُث  في         الخدزٍ

و  cont  =2675 UA  /S4- mon  =1.58و  cont  =2280 UA /S3- mon  =1.35و  S2- mon  =1.60) 4، 3، 2 الأطابُو

cont  =1518 UA،)  ب، وأًػا وجىد ًىم زاخت لٙل أطبىم ، خظب  ,Foster)و هرا زاجو للخدزم الأمثل لخمىلاث الخدزٍ

Daines, Hector, Snyder , & Welsh , 1996, p. 370)    ،ب ًإدي ئلى ئخدار جُُ٘ا في الأداء و مً خمىلاث الخدزٍ َان السَ

ب وطُلت لمساْبت  )ئجهاد( مإشس ضهىبتأن  (dellal, 2008, p. 246)ٖما ججدز الشازة في هرا الطدد خظب  الخدزٍ

بُت مسجُهت.  وجخمث ب خُىما ًخػو اللانبىن لخمىلاث جدزٍ ل أهمُت ذلٚ في أن نملُت الاطترجام جطبذ ناملا الخدزٍ

و نملُت الاطترجام خلاٛ هره الُترة.  أطاطُا، مما ٌظخىجب اطخهماٛ مخخلِ الؿسّ التي حظمذ بدظسَ

ا الأطبىم الأوٛ  وأًػا زأًىا في         واهؿلاْا مً الدزاطاث  (cont  =518.70 UAو  S1- mon  =1.03) مىخُػتُْم 

اٗن مىجها هدى نملُت الاطترجام والطُاهت، ت   الظابٓت َان الأطبىم الأوٛ مً َترة الهدهت الشخىٍ

ب اٗن الظابٓت الدزاطاثخلاٛ  ومً والشدة الدجم خُث مً مسجُهت الثاوي والثالث ُْما  الأطبىم فيزأًىا  ٖما         الخدزٍ

ا  مً الخدػير. الُترة هره في الخاص النداد هدى مىجه 

اٗهذ نادًت جدا ومىؿُٓت )زجابت بين         ب والسجابت  ئذ  (،1.60و   1.03ٖرلٚ وجدها ُْم مإشسا ضهىبت )ئجهاد( الخدزٍ

بي الخاص بهره الُترة نلى الأْل ًىم واخد ) ( زاخت في الأطبىم )الدوزة الأطبىنُت( وهى شمً 01جػمً البرهامج الخدزٍ

ت مظتهدَت.  اطترجاعي مثالي لٙل شهبت ؾاْىٍ

في ئدزام الخدػير الخاص  الاطسام في الشسوم ه ًجبأه انخبر(Broussal-Derval & Olivier , 2012) الظُاّ هرا في       

اض يبىىم  بُت الهملُت ْلب في الخخطظ السٍ ا لِع أن الخاص ًجب وغو في الخظبان لً٘. الخدزٍ
 
 ولِع للهىِ مسادَ

ا الخمل مظخىي ب الخٓدم ٌهد. للخدزم مػادا الأخىاٛ مً خاٛ بأي ا أمس  ا ولً٘ والشدة الدجم خُث مً غسوزٍ   مً أًػ 

رلٚ والخهُٓد ضُتالخطى  خُث ابلت ومخؿىزة مخًيرة الخخطظ وخطىضُت التردد، خُث مً وٖ  .للخهدًل وْ



 وجكميم حمل التذريب خلال فترة الهذهت الشتويت عىذ لاعبي كزة اللذم جحليل

 oeb.dz-zouaghi.khelifa@univ للمزسل:البريذ الالكترووي .  شواغي خلُُت المزسل:المؤلف 
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71الالكترووي:الموكع -أم البىاقي-الهسبي بً مهُدي خٓىّ اليشس مدُىقت لدي جامهت  -

 

 
174 

اض ي  ا لخمل وهرا ما زبذ في الدزاطاث الظابٓت أن اخػام السٍ بي ٖبير جد   الساخت جٙىن ، أو نىدما مٓازهت لٓدزاجهجدزٍ

  َ اٗ اض ي الُٓام به تيير  ب الري ًمً٘ للسٍ ئلى اهخُاع بدوزه للخهب المصمً الري ًإدي  ًإدي ْد مٓازهت بدمل الخدزٍ

ب .الأداء وزب   (1993،(، Raglin) ما ئلى خالت الَساؽ في الخدزٍ

ػُِ ب جىخُؼ ُْمه )ئجهاد( الري ًرٖس ان مإشس ضهىبت (dellal, 2008, p. 246)أًػا  وٍ نىدما ًخػو  الخدزٍ

بُت مسجُهت ومىاشاة مو ذلٚ ٌظخُُدون مً َتراث زاخت مىخكمت بُت اللانبىن ئلى خمىلاث جدزٍ  ،بين الخطظ الخدزٍ
بي الخمل حجم في اهخُاغا السابو الأطبىم في زأًىا أخسي  هاخُت ومً        ادةال طخمسازلً٘ مو ا الخدزٍ ، الشدةفي  صٍ

 ,Mujika, chatard, & bussu) أقهس ،Affutageالر  في مسخلت للجظم الًجابي الخُِ٘ مً المظخمسة طخُادةوهرابًُت الا 

Effects of training on performance in competitive swimming, 1995, pp. 395–406). 1995 )ادة أن  الأداء في الصٍ

ب حجم اهخُاعب مباشس بشٙل مسجبؿت اٗهذ ٛ   مظخىي  نلى الخُاف ،Affutageالر  أزىاءو  أخسي، هاخُت ومً .الخدزٍ  نا

ب مً  Mujika, The influence of training characteristics) الخثبُـ لخجىب شدة نالُت الخُاف نلى غسوزة. الخدزٍ

and tapering on the adaptation in highly trained individuals: a review., ,., 1998, pp. 439-46) ذلٚ، ومو 

(Hellard, et al., 2013) ًخم المهىُت، خُاتهم خلاٛ أهه ًىضح  ٛ  الخدزٍب أخماٛ جٓلُل ًخم نىدما أَػل أداء نلى الخطى

 .Affutageالر  َترة خلاٛ ٖبير بشٙل

ادة َترة  Afuutageالر َترة انخباز ًيبػي لا ،آخس جاهب ومً          بي الدجم شدة في شٍ  هى الُترة هره مً َالهدٍ ،الخدزٍ

س ولِع الاطدشُاء، نملُت لدظهُل الخهب جٓلُل  (Maglischo, 1993, p. 703) .البدهُت اللُاْت جؿىٍ

  الممً٘ َمً وبالخالي المجاٛ، هرا في الظابٓت الدزاطاث في المخخلُت الىخائج مو مخىآَت هخائجىا اٗهذ وأخيرا،        

ٓت َىطتر  بي RPE-)باطخخدام ؾسٍ ٌظهم في الخُاف نلى مظخىي مما نىد لانبي ٖسة الٓدم الهىاة ( في ج٘مُم الخمل الخدزٍ

ت،    .المىاَظتٍدظً مً أدائهم نىد اطخئىاٍ و اللُاْت البدهُت لدي اللانبين خلاٛ َترة الهدهت الشخىٍ

ٓت َىطتر  بي (RPE) انخماد ؾسٍ بُت خلاٛ َترة الهؿلت  في ج٘مُم الخمل الخدزٍ ٌظمذ بخددًد مظخىي الشدة الخدزٍ

بُت و أٖثر نٓلاهُت للأخماٛ الخدزٍ ت، مما ٌظهم في جىشَ  الُىمُت والأطبىنُت. .الشخىٍ

 خاجمت :

اث خمىلتوجىد حشير الدزاطت الخالُت ئلى   ب  مظخىٍ مٓازهت بلانبي ٖسة الٓدم مىخُػت ئلى مخىطؿت الخدزٍ

ين، الرًً  بُت بالهٓلاهُت مً خُث ، ًملٙىن ئمٙاهاث ووطائل رأٖبرالًؿالُين والخىوظُين والجصائسٍ جمثلذ الهملُت الخدزٍ

و الأخماٛ  بُتجىشَ اَُٗت حظمذ بخدُٓٔ جُُ٘اث أَػل  الخدزٍ ً مما ًم٘ىىا بأن هٓىٛ أن وأداء أخظوإنؿاء أًام زاخت 

ت التي حهخبر َترة  بُت خلاٛ َترة الهؿلت الشخىٍ ت في الجصائس  ٌظمذ بدظُير أمثل للاخماٛ الخدزٍ ب الُسّ الهاوٍ نملُت جدزٍ

اض ي.  خظاطت مً َتراث المىطم السٍ

ٓت ب مً أجل  RPE ؾسٍ هالت وضالخت لُٓاض الخمل الخدزٍ بالخمل مساْبت جخؿُـ و هي بظُؿت وَ الري  يالخدزٍ

ب للانبين ومظاندتهم نلى بُت و جبظُـ نملُت الخدزٍ اًت مً  طِظمذ لىمرجت وجدظين الدوزاث الخدزٍ الخٓدم، والىْ

بب المُسؽ.  الضاباث وقاهسة الخدزٍ

 :الاستيتاجاث -10

 ت جىٓظم  في ج٘مً الثاهُت خين في والطُاهت الاطترجام في الأولى جخمثل مخخلُخين، مسخلخين ئلى َترة الهدهت الشخىٍ

باث الجماعي الاطخئىاٍ  .للخدزٍ
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  الأطررربىم خرررلاٛ مبرمجرررت اٗهرررذ الاطرررترجام والطرررُاهت مسخلرررت  ٛ ( أًرررام زاخرررت 04بررردأث باطرررخُادة اللانبرررين مرررً ) الأو

بُت خططذ لطُاهت الطُاث البدهُت الم٘دظبت.03اٗملت مخبىنت بر )  ( وخداث جدزٍ

  ب خررلاٛ  )ئجهرراد( السجابررت وضررهىبتا اهخُرراع فرري ْررُم مإشررس اهخُرراع فرري شرردة زاجررو ئلررى أن  الاسصصبوع الأول الخرردزٍ

ت  في الخمل  اٗن مىجها هدى نملُت الاطترجام والطُاهت،خُث هره المسخلت مً َترة الهدهت الشخىٍ

   ب مرررو الٓرررُم الهادًرررت فررري الأطرررابُو وضرررهىبتالسجابرررت هىرررإ جىاَرررٔ مرررً خُرررث مإشرررسا و هررررا زاجرررو  (4، 3، 2) الخررردزٍ

بي لُررىم زاخرررت  رٗررل اطررربىم جررردزٍ ب، وجػررمً  رررٔ الخرردزم المثرررالي لخمرررىلاث الخررردزٍ  ٌظررراند فررريلبرمجررت الظرررلُمت نرررً ؾسٍ

 نملُت الاطترجام.

   بي ادجه مً خُرث الدجرم والشردة فري  ازجُام الخمل الخدزٍ ب ٌهرصي ئلرى أن الثصاوي والثالصث  الأسصبوعوشٍ ٗران  الخردزٍ

ا ت. رهه في الخاص النداد هدى مىجه   المسخلت مً َترة الهدهت الشخىٍ

         بي في طراخبه الزابع الأسبوعًىخُؼ حجم الخمل الخدزٍ ت وٍ رادة اطرخمساز مً َترة الهدهت الشخىٍ  الشردةفري  الصٍ

س اللُاْت البدهُت المىاطبت لخىع المىاَظت. و نملُت الاطدشُاء ومىه جؿىٍ  بهدٍ الخٓلُل مً الخهب وحظسَ

   ٛاث نالُرت للطرُاث البدهُرت الأطاطرُت الم٘دظربت خرلا ت ئلرى الطرُاهت والخُراف نلرى مظرخىٍ تهدٍ َترة الهدهت الشرخىٍ

رلٚ مسخلت المىاَظت الأولى )مسخلت الرها (.  مسخلت النداد ْبل المىطم وٖ

 ً٘ٓت اطخخدام ًم ب خمل لخ٘مُم وجٓىين RPE ؾسٍ ت خلاٛ الخدزٍ  .َترة الهدهت الشخىٍ

 ٓت جخؿلب لا م٘رً الرثمً باهكرت خاضت مهداث RPE الؿسٍ ا ونملُرت مُُردة جٙرىن  أن وٍ ً للمردزبين جرد   والمخػرسٍ

 َُه. والخد٘م الداخلي الخمل لمساْبت البدهُين

 ت بخطمُم بي خلاٛ َترة الهدهت الشخىٍ ب ومساخل َتراث وجخؿُـ ٌظمذ ج٘مُم الخمل الخدزٍ  المظخٓبلُت. الخدزٍ

 بي المؿبررررٔ نلررررى اللانبررررين حظررررمذ نملُررررت مساْبررررت وجدبررررو الخمرررر ت بدظررررُيرل الخرررردزٍ أَػررررل  خررررلاٛ َترررررة الهدهررررت الشررررخىٍ

بُت مما ًإدي ئلىللهملُت  اض ي وهى الخُراف وضرُاهت الطرُاث  الخدزٍ جدُٓٔ أهداٍ هره المسخلت مً المىطم السٍ

اغُت.، ومىالبدهُت الم٘دظبت  ه البٓاء نلى الُىزمت السٍ

 :  الاكتراحاث -11

 وطائل اطخخدام غسوزة  ّ بي الخمل مخابهت وؾس  والخهسع الزهاّ قاهسة لخجىب اللانبين نلى المؿبٔ الخدزٍ

بُت للهملُت ًًجُدوجخؿُـ  حظُير غمان وأًػا الضاباث لمخخلِ  .  الخدزٍ

  ٓتالنخماد  نلى ب خمل وجٓىينساْبت بم التي طمدذ RPE ؾسٍ ت الهدهت َترة خلاٛالمىجص  الخدزٍ  .الشخىٍ

  ٓت الخىنُت و ت كنؿاء مطداُْت  RPEالخهسٍِ المظبٔ بؿسٍ ُُُت نملها خاضت نلى مظخىي ٖسة الٓدم الهاوٍ وٖ

ُت. بالهبئ دزجت الخدظع أٖثر للبُاهاث المٓدمت خىٛ  بي لٙل وخدة جدزٍ  الخدزٍ

 ت حه٘ع الأخيرة هره وأن المساْبت دَاجس بمظإولُت اللانبين جدظِع غسوزة  أجل مً لانب ٗل مظخىي  مهسَ

 .  المىاطبت الجسنت انؿاءه

 ( ت، والتي جدوم اٗملت حظمذ 7-5ئنؿاء أهمُت بالًت لمسخلت الاطترجام التي جمهد لُترة الهدهت الشخىٍ ( أًام زاخت 

 بخدُٓٔ الاطترجام الرهني والبدوي. 
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