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مخحمة السشافدة وعلاقتيا بالأداءالبجني والإصابات لجى 

 .لاعبي كخة القجم اليؾاة
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 شكـر وتقدير

 الحسج لله الحي وفقشا ليحا و لع نكغ لشرل إليو لػلا فزل الله عمضشا.

 ، وعمىالسحكخة هليح و عمى إشخافو ومتابعت "مدوز الغػثي"للأستاذ الفاضل  قجم بخالز الذكخ أتأولا 

 الكيسة ونرائحو اليادفة. و تػجضيات

العمسية  وانتقاداتيابكل تػجضياتيا  شمتدم، التي سالسشاقذةأعزاء لجشة  ةتقجم بالذكخ الجديل إلى أساتحأكسا 

 والسػضػعية.

عمػم و تقشيات  التجريب الخياضي  لسعيج لكل أعزاء ىضئة التجريذ في قدع  الامتشانتقجم بعطيع أ

 الجراسي. مذػارناالصخيق خلال  شاالحيغ أناروا ل الشذصات البجنية و الخياضية بجامعة تيدسدضمت 

 بالذكخ الجديل إلى الفخيق السداعج  أتقجمكسا 

 الاحتخامجسيعا فائق  الكع مش سشج وساىع مغ قخيب أو مغ بعضج في إنجاز ىحا العسل شاكل مغ كان لو ل

‌.والتقجيخ
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 إهــداء
 

 : والدي الكريمين أطال الله في عمريهما وبارك فيهإلى

 أسرتي الصغيرةإلى 

 .جعل العلم والمعرفة نبراسا له إلى الأصدقاء وكل من
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 إهــداء
كثضخة ىي لحطات الفخح التي نسخ بيا ولكل مشيا شعسيا الخاص ولػنيا السسضد ولعل فخحة الشجاح 

تعج مغ أجسل وأحمى لحطات الفخح التي نشتطخىا وتدعى إلضيا.والتخخج   

إلى مغ قال فضيسا الله عدوجل:"وبالػالجيغ إحدانا" إلى مغ أدبتشي فأحدشت تأديبي وشجعتشي عمى مذػاري 
 الجراسي إلى مغ مشحتشي الحب والحشان ورمد العصف والأمان "أمي الغالية " حفطيا الله.

 إلى روح أبي الصاىخة ،

إلى التي كانت لي عػناً وسشجاً في مذػاري الجراسي و السيشي، إلى التي لع تتأخخ يػما في مدانجتي 
وإعانتي فكانت نعع الدشج وصاحبة العيج والػفاء الجائع والإخلاص الكامل زوجتي الغالية. والى ابشتي 

 الحبضبة خضخة قصخ الشجى.

 وإلى أخػاتي و إخػتي.

مغ الإىجاءات فأرجػ مغ السػلى عد وجل التػفضق لي ولكع وإلى مغ  كسا وججت نفدي أمام مجسػعة
 حسل معي عمى عاتقو ىحه السدضخة .

إلى مغ أرى التفاؤل في عضػنيع,والدعادة في ضحكتيع، إلى شعمة الحكاء والشػر إلى الػجػه السفعسة 
لسذخفة عمضياوإشاراتيا ا -الحداسشة–بالبخاءة ، إلى بخاعع الشادي الخياضي الياوي الػئام   

 

ندوز قدورق                                                                                                             
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 العخبية:ممخص البحث بالمغة -1

ىجفت ىحه الجراسة إلى دراسة وتحمضل بعس متغضخات الحسل التجريبي الأسبػعي و الأداء الخياضي 

للاعبي كخة القجم  اليػاة أثشاء السشافدة، وقج اعتسجنا في دراستشا عمى السشيج الػصفي التحمضمي 

(discriptive analitacal study) خات الحسل وىي مغ بضغ الصخق السشاسبة لفيع العلاقة بضغ متغض

مجربا مغ مجربي فخق كخة القجم  12التجريبي الأسبػعي و الأداء البجني التشافدي ، وضست دراستشا 

، تع اختيار العضشة بصخيقة   2024/2025السذاركة في بصػلة الجيػي الأول لخابصة سعضجة لمسػسع 

في ججول التختضب لى مقرػدة ، حضث ضست مجسػعتضغ رئيدتضغ : الأولى تزع فخق حققت السخاتب الأو 

ل ىػ شخيقة تػزيع قالشيائي ، والثانية تزع فخقا حققت مخاكد متػسصة ، ركد البحث عمى متغضخ مدت

، تع الأحسال التجريبية الأسبػعية ومتغضخيضغ تابعضضغ ىسا الأداء البجني التشافدي ومعجل الاصابات 

استخجام استبيانات ومقابلات ، مع السجربضغ لجسع معمػمات كسية ونػعية حػل الجراسة شسمت التحميلات 

 لفيع تػزيع الحسل التجريبي عمى الأداء و الػقاية مغ الاصابات .، الإحرائية ووصف البيانات 

 ني  ، لاعبػ كخة القجم اليػاة .الأسبػعي  ، الأداء البجالحسل التجريبي   ،:الحسل التجريبي الكمسات الجالة
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 ممخص البحث بالمغة الأجشبية:-2

RESEARCH SUMMARY : 

     This study aims to study and analyse some variables of the 
weekley training load  (intensity, frequency, density), the sport injuries 
and the athletic performance of amateur soccer players during 
competition. In our study, we relird on thr descriptive analitycal method, 
which is among the approptiate methods for understanding the 
relationship between load variables, weekly training and competitive 
physical performance. Our study includes 12 coaches from 
fotballteams participating in the first regional championship of Saida 
League for 2024/2025 season. The sample was chosen intentionally, 
as it included two main groups:the first incmudes teams that achieved 
first place in the final standings, and the second includes teams that 
achieved average positions. The research focused on the an exploited 
variables, which is the method of disributiong weekly training loads, 
sport injuries and two dependent variables, wich are competitive 
physical performance and injury rate. Questionnaires ad interview were 
used with the coaches to collect quantitativeand qualitative inforamtion 
about the study, including statistical analyses and data description , 
variance testing, correlation analysis and linear regession to understand 
the distribution of training loads on performance and injury prevention. 

 مرصمحات:

 

 



    

  

‌ح  
 

‌

 

 

 الصفحة المحتويات

 أ خوتقجيكمسـة شكـخ 
 ب الإىجاء

 ج ممخز البحث بالمغة العخبية
 د ممخز البحث بالمغة الاجشبية

 ح قائسة السحتػيات
 ز قائسة الججاول
 ز قائسة الاشكال

‌‌للبحث الدراسة النظرية

 10 مقجمة
 12 إشكالية الجراسة

 13 فخضيات ال 
 13 أىسية البحث

 15 أىجاف البحث   
 16 التعخيف بسرصمحات البحث 
 17 الجراسات الدابقة والسذابية

 01 التعمضق عمى الجراسات السذابية 
 للبحث النظري الجانب

 :الأول انفصم
 01 اليػاة  مدتػى  في القجم كخة للاعبي البجني الأداء ودراسة تحمضل -1
 01 العالي السدتػى  إلى لمػصػل الخياضية الستصمبات 1-1
 02 السحتخفضغ اللاعبضغ لأداء الأساسية العػامل -2

 02 العالية اليػائية القجرة. 1.2
 02 والقػة الانفجار. 2.2
 02 والخاص العام التشدضق. 3.2
 02 الفعمي المعب زمغ تحمضل. 4.2
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 12 التجريب حسل تعخيف. 1
 13 بالتجري حسل أنػاع. 2

 13 الخارجي الحسل. 1.2
 13  الجاخمي الحسل. 2.2
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 مقجمة: 

كخة القجم ىي واحجة مغ الخياضات الأكثخ شعبية عمى ىحا الكػكب ،وفي بعس البمجان تعتبخ ديشا ،وقج 

أشار عمساء الاجتساع إلى أن بعس السذجعضغ يدتصيعػن تحدضغ ثقتيع بأنفديع ومتعتيع بالحياة مغ 

( الفخح والحساس والفخخ والثقة ىي مذاعخ  2008يذجعػنو )فالضخانج خلال شغفيع ونجاح الفخيق الحي 

(، ويعتبخ بعس أفزل اللاعبضغ أبصال وششضضغ أو حتى 2008أخخى يسكغ أن تػلجىا كخة القجم.) فالضخانج 

( فببداشتيا الطاىخة وقػاعجىا الػاضحة استصاعت أن تتجاوز حجود المغات 2013نجػم دولضضغ)تضخنخ 

ربح لغة عالسية مذتخكة تػحج الذعػب في شغف السشافدة والاثارة ، تتجمى جاذبية ىحه والثقافات لت

المعبة في ديشاميكضتيا السدتسخة والتكتيكات الستشػعة، والسيارات الفخدية والجساعية التي تتصمبيا، مسا 

 يجعميا مضجانا خربا لمجراسة والتحمضل مغ مختمف الجػانب.

حتخايية البخاقة التي تصغى عمى السذيج العام لكخة القجم . إلا أن جحور ىحه وعمى الخغع مغ الرػرة الا   

الخياضة وعساد انتذارىا يكسغ في كخة القجم اليػاة ،ىحه الأخضخة تسثل القاعجة العخيزة التي تغحي الأنجية 

الشخبػية، في الػاقع السحتخفة بالسػاىب ، يسكغ تحمضل تجريب اليػاة إلى حج كبضخ باعتباره تسيضجا لكخة القجم 

تقجم كخة القجم لميػاة في التجريب الفضجرالي كأساس تختكد عميو الشخبو في رؤية ىخمية لكخة القجم )أرض 

خربة للأنجية السحتخفة ( ، وىحا يجعميا تسثل متشفدا رياضيا واجتساعيا ىاما لذخيحة واسعة مغ الأفخاد. 

خة القجم:  اقترادية، والسالية ، والاجتساعية  والثقايية ،  وأمام ىحا الحساس تتعجد السرالح السختبصة بك

دون أن نشدى الفػائج الرحية السختبصة بسسارستيا ومع ذلظ فإن الأداء الخياضي للاعبضغ ىػ الحي يذجع 

الحساس الذعبي القػي لأنو حاسع لشجاح الفخيق ، لحلظ فإن تعسضق السعخفة لتحدضغ أداء اللاعبضغ في 

 عمى الأقل تحدضشو يعج نيجا أساسيا في الدياق السعاصخ لكخة القجم الستصػرة باستسخار. السباريات أو

يرسع محتػى التجريب بشاء عمى أداء السباريات ،ويحجد السجربػن والسحزخون البجنضػن الكسيات     

(   1997(، ووفقا لسػرتػن 1996السثمى مغ التجريب اللازمة لتسكضغ الأداء الأقرى )فػستخ وآخخون 
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فإن اليجف الكامل ىػ العثػر عمى الحافد التجريبي السشاسب لتصػيخ الأداء وتحدضشو ، مع تقمضل السخاشخ 

 السختبصة بالتجريب ) التعب  ،السخض ،الاصابة، الإفخاط في التجريب( .

 ,Gaudino 2015وتحجث بعس السؤلفضغ عغ التػازن في إدارة حسل التجريب بضغ العسل والتعافي ).    

McNaughton 2014, Geig,Implizzeri 2004    ومع ذلظ لتحقضق نقصة التػازن ىحه مغ، )

الزخوري أن نكػن قادريغ عمى تحجيج الأحسال السختبصة بالتجريب والسباريات مغ خلال عسمية فخدية 

 2017Bartlettمػضػعيا ) الشذاط الفشي، السؤثخات البجنية والفضديػلػجية(، وذاتيا )استبيانات( )

 (،وستدسح لشا ىحه الكياسات لمتجريب وحسل السباراة أيزا بتقضيع وفيع إرىاق اللاعبضغ بذكل أفزل

 (.2014ىالدػن )

ييجف ىحا البحث إلى فيع العلاقة بضغ متغضخات الحسل التجريبي وأداء لاعبي  القجم اليػاة، مع التخكضد   

جريب للاعبي كخة القجم اليػاة مغ خلال بذكل خاص عمى أىسية التحزضخ البجني، وتخصيط حسل الت

استعخاض التعاريف والجراسات ذات الرمة، وتحمضل الجػانب الشطخية والتصبيكية، سيدعى ىحا البحث إلى 

 تقجيع رؤى واضحة ومفرمة حػل كيفية تصػيخ الأداء البجني للاعبي كخة القجم اليػاة بذكل فعال وآمغ.
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 الفرل التسييج  

 :الجراسة شكاليةإ

ـــــــجم     ـــــــث تذـــــــسل قاعـــــــجة واســـــــعة مـــــــغ كـــــــخة الق ـــــــخ الخياضـــــــات شـــــــعبية ومسارســـــــة فـــــــي العـــــــالع ، حض أكث

اللاعبــــــضغ الــــــحيغ يسارســــــػنيا لأىــــــجاف متشػعــــــة ، ســــــػاء كانــــــت تخفضييــــــة أو اجتساعيــــــة أو حتــــــى بيــــــجف 

ـــــة ،  و ىشـــــا يكتدـــــي الأداء الخياضـــــي ليـــــػلاء الخياضـــــضغ والســـــجر  بضغ  تصـــــػيخ مدـــــتػياتيع البجنيـــــة والسياري

أىسيــــــة بالغــــــة  عمــــــى حــــــج ســــــػاء مــــــغ أجــــــل ترــــــسيع بــــــخامج تجريبيــــــة فعالــــــة ومشاســــــبة  نصــــــخح الإشــــــكال 

 التالي: 

   :العامالتداؤل 

ىــــــــل كانــــــــت الفــــــــخق الستفػقــــــــة أكثــــــــخ تشطيسًــــــــا فــــــــي تخصــــــــيط الحســــــــل التــــــــجريبي، -1 

 واستخجام أدوات السخاقبة، وتصبضق استخاتيجيات الاستذفاء؟

ـــــي   ـــــة ف ـــــخ فاعمي ـــــخ أكث ـــــي تعتب ـــــاء جخعـــــة الحســـــل الأســـــبػعي الت ـــــخ أخـــــخ مـــــا ىـــــي شخيقـــــة بش بتعبض

 .تحدضغ الأداء البجني لجى لاعبي  كخة القجم اليػاة 

 : التداؤلات الفخعية

السؤشخات السػضػعية و  ىل ىشاك علاقة بضغ بعس مؤشخات الحسل التجريبي الأسبػعي  ) -1

 الحاتية( والأداء البجني للاعبي كخة القجم اليػاة؟ 

العػامل الخئيدية  مغ وخصة تجريبية مشطسة وتػزيع متػازن لمحسل RPE الاعتساد عمىىل يعج  -2

 العالي؟التي تُسضد الفخق ذات الأداء 

 ؟ لاسبػعي لمحرزلخمل في تػزيع الاحسال  والتخصيط  اىل تحبحب الأداء والاصابات راجع  -3



    

  

4 
 

 الفخضيات : 

 الفخضية العامة : 

ىشاك علاقة بضغ بعس مؤشخات الحسل التجريبي الأسبػعي  و مدتػى الأداء البجني التشافدي ومعجل 

 .حجوث الإصابات للاعبي كخة القجم اليػاة. ويحىب الصمبة الباحثػن إلى تبشي الفخضية الفخعية القائمة بأن

  أكثخ تشطيسًا في تخصيط الحسل التجريبي، واستخجام أدوات السخاقبة،الفخق الستفػقة كانت 

 .وتصبضق استخاتيجيات الاستذفاء

  الفخق الستػسصة اعتسجت عمى الخبخة الحاتية، ولع تكغ لجييا خصط واضحة، مسا أدى إلى

 .زيادة الإصابات وتحبحب الأداء

 الاعتساد عمى RPE  لمحسل ىي العػامل الخئيدية وخصة تجريبية مشطسة وتػزيع متػازن

 .التي تُسضد الفخق ذات الأداء العالي

 أىسية البحث:

   الأىسية العمسية:

 وعـــــجد الحرـــــز الأســـــبػعيةدراســـــة متغضـــــخات حســـــل التـــــجريب الأســـــبػعي ) مثـــــل حجـــــع التـــــجريب والذـــــجة 

 ( ، عمى أداء لاعبي كخة القجم اليػاة ) مثل المياقة البجنية ، السيارات ....( .

 فيع كيفية استجابة جدع الخياضي الياوي لمتجريب في ىحا السدتػى . -

للاعبــــــي كـــــخة القـــــجم اليــــــػاة بـــــجلا مـــــغ الإعتســــــاد  وملائســـــةتصـــــػيخ بـــــخامج تجريبيـــــة أكثــــــخ فعاليـــــة  -

 عمى الخبخة الذخرية أو تقمضج بخامج السحتخفضغ بذكل غضخ مشاسب .
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سيـــــــة مـــــــع الأخـــــــح بالإعتبـــــــار تحدـــــــضغ تخصـــــــيط الـــــــجورات التجريبيـــــــة الاســـــــبػعية بذـــــــكل أكثـــــــخ عم -

 فتخات الخاحة و الإستذفاء السشاسبة لتحقضق أقرى استفادة مغ التجريب .

تقـــــــجيع أبحـــــــاث عمسيـــــــة خاصـــــــة بلاعبـــــــي وكـــــــخة القـــــــجم اليـــــــػاة عمـــــــى غـــــــخار الابحـــــــاث الخاصـــــــة  -

 باللاعبضغ وكخة القجم السحتخفة .

جم ، خاصـــــة فـــــي ضـــــل إثـــــخاء السكتبـــــة بأبحـــــاث عمسيـــــة متعمقـــــة بعمـــــػم الخياضـــــة وتـــــجريب كـــــخة القـــــ -

 نقز السخاجع الخاصة بكخة القجم اليػاة. 

 الأىسية العسمية:

فيـــــــع أعســـــــق لتـــــــأثضخ التـــــــجريب عمـــــــى لاعبـــــــي كـــــــخة القـــــــجم اليـــــــػاة أي تحجيـــــــج متغضـــــــخات حســـــــل التـــــــجريب  

الاســـــبػعي ) حجـــــع ، شـــــجة ، تكـــــخار ( و تأثضخىـــــا وعلاقتيـــــا بـــــالأداء الخياضـــــي للاعبـــــي كـــــخة القـــــجم اليـــــػاة 

 جنية ، السيارات ، الجػانب التكتيكية ..(.) المياقة الب

ــــجريبي لضشاســــب الإحتياجــــات  - ــــف الحســــل الت ــــة تكضي ــــة ، فيــــع كيفي ــــخامج التجريبي تحدــــضغ ترــــسيع الب

 الفخدية للاعبضغ اليػاة ذوي السدتػيات البجنية والسيارية السختمفة .

تـــــجريجي  التقمضـــــل مـــــغ الإصـــــابات : يسكـــــغ تصـــــػيخ اســـــتخاتجيات لزـــــبط الحســـــل التـــــجريبي بذـــــكل -

 وآمغ لتقمضل احتسالية الاصابات .

ــــع مدــــتػى الأداء ، حضــــث تــــػفخ ليــــع رؤى  - تصــــػيخ كــــخة القــــجم اليــــػاة : تصــــػيخ الســــجربضغ مســــا يخف

 عمسية حػل تخصيط وتشفضحالتجريب .

بإخترــــار تعتبــــخ ىــــحه الســــحكخة ذات أىسيــــة عمسيـــــة وعسميــــة لأنيــــا ستدــــعى إلــــى فيــــع وتحمضـــــل   

ي والأداء الخياضـــــي فـــــي فئـــــة ميســـــة مـــــغ لاعبـــــي كـــــخة القـــــجم غالبـــــا العلاقـــــة بـــــضغ الحســـــل التـــــجريب
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مــــايتع تجاىميــــا فــــي الأبحــــاث العمسيــــة ، حضــــث يسكــــغ أن تدــــاىع نتائجيــــا فــــي تصــــػيخ و تحدــــضغ 

 مدتػى كخة القجم لميػاة. 

 أىجاف البحث:

 تحجيــــــج شبيعــــــة العلاقــــــة الارتباشيــــــة بــــــضغ بعــــــس متغضــــــخات الحســــــل التــــــجريبي الاســــــبػعي  مثــــــل -

حجـــــــع التـــــــجريب ، شـــــــجة التـــــــجريب ، تكـــــــخار التـــــــجريب  ومدـــــــتػى الأداء الخياضـــــــي للاعبـــــــي كـــــــخة 

 القجم اليػاة.

وصـــــف مدـــــتػيات الستغضـــــخات الحاليـــــة لحســـــل التـــــجريب الاســـــبػعي ومدـــــتػى الأداء للاعبـــــي كـــــخة  -

القــــــــجم اليــــــــػاة.) تــــــــأثضخ حجــــــــع وشــــــــجة وتكــــــــخار التــــــــجريب ، وقــــــــت التــــــــجريب الاســــــــبػعي ، عــــــــجد 

 بية ....(الػحجات التجري

دراســـــة تـــــأثضخ عـــــجد مـــــخات التـــــجريب فـــــي الأســـــبػع عمـــــى استذـــــفاء اللاعبـــــضغ وتصـــــػرىع البـــــجني و  -

 السياري .

مقارنـــــة مدــــــتػيات الأداء الخياضــــــي بـــــضغ مجسػعــــــة مختمفــــــة مــــــغ اللاعبـــــضغ اليــــــػاة قــــــج يختمفــــــػن  -

 في مدتػيات خبختيع أو مخاكدىع أو أنطسة تجريبيع .

ــــخ  - ــــة ترــــسيع بــــخامج تجريبيــــة أكث ــــضغ اليــــػاة حــــػل كيفي ــــة لمســــجربضغ و اللاعب تقــــجيع تػصــــيات عسمي

 فعالية لتحدضغ الأداء الخياضي .
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 التعخيف بسرظمحات البحث:

يسكـــغ تعخيـــف حســـل التـــجريب عمـــى أنـــو الكيســـة التـــي : (training loads) الحسووول التوووجريبي

ــــخات  ــــى الأجيــــدة و ترــــف جخعــــة التســــخيغ الشاتجــــة عــــغ متغض ــــع عم ــــأثضخ الػاق التســــخيغ ، أو ىــــػ كسيــــة الت

 الأعزاء السختمفة لمخياضي أثشاء مسارسة الشذاط الخياضي .

ىـــــػ مجســـــػع الأحســـــال  :(weekly training loads)الحسووووول التوووووجريبي الأسوووووبؾعي

التجريبيــــة التـــــي يخزـــــع ليــــا الخياضـــــي خـــــلال أســـــبػع تــــجريبي واحـــــج ، بعبـــــارة أخــــخى ىـــــػ كسيـــــة ونػعيـــــة 

ـــــــى الخياضـــــــي خـــــــلال جسيـــــــع الػحـــــــجات ال جيـــــــج البـــــــجني و العرـــــــبي و الشفدـــــــي الـــــــحي يـــــــتع تصبيقـــــــو عم

 التجريبية التي يؤدييا عمى مجار سبع أيام.

ـــــخد (athletic performance)الأداء البوووووجني : يعخفـــــو بلاتػنـــــػف بأنـــــو أقرـــــى قـــــجرات الف

ـــــف بتقـــــجيع مفيـــــ ـــــي لحطـــــة معضشـــــة مـــــغ تصـــــػره ، يتسضـــــد ىـــــحا التعخي ـــــي تخرـــــز معـــــضغ ف ػم عتبـــــة أو ف

مدـــــتػى الأداء ، عتبـــــة الأداء قابمـــــة لمكيـــــاس ، يسكـــــغ تعخيفـــــو بالػقـــــت ،أو السدـــــافة أو القـــــػة وىـــــػ نتـــــاج 

ــــــــة و الشفدــــــــية و السيــــــــارات  ــــــــجرات الفضديػلػجي ــــــــػزن والق ــــــــل الصــــــــػل و ال ــــــــة و مكتدــــــــبة مث عػامــــــــل فصخي

ــــــق مــــــغ الأدا ــــــل لمتحقض ــــــج ىــــــحا السدــــــتػى القاب ــــــة ، ان الذــــــخط الزــــــخوري ىــــــػ تحجي ــــــخاح السعخيي ــــــع أقت ء ث

 مذخوع رياضي متساسظ بأىجاف واضحة.

لاعبي كخة القجم اليػاة ىع رياضضػن : (amateur soccer players)لاعبي كخة القجم اليؾاة

مشخخشػن في نادي رياضي ىاوي يمعب في الأقدام الياوية ) بصػلة اليػاة ( ، بغخض المعب لو في 

السشافدات الخياضية السذتخك فضيا مغ قبل الشادي دون الحرػل عمى مبمغ مالي نطضخ لعبو ، حضث يسشع 
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رة لسدتمدمات الشادي ) مدتمدمات التجريب ، الشقل ، القانػن مشحيع أمػالا مغ إعانات الجولة السخر

 الإشعام ...(. وليحا الدبب في ىحا الرجد يعتبخ أي فخد ليذ لجيو عقج عسل ىاويا .
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 الجراسات الدابقة و السذابية:

 مؾضؾعيا  الجراسة الأولى :

 Michel sالذفاء و الأداء لجى لاعبي الشخبة الذباب في كخة القجم  مخاقبة حسل التجريب ،استعادة

brink .Esther Nederhof .Koen A P M Lemmink (2010)  Chris Visscher 

SandorL schmikll  

سشة ( يشذصػن في البصػلة الالسانية  "  19مغ لاعب كخة القجم الشخبػية ) فئة اقل  18:  عيشة الجراسة

 ستعسل الباحث السشيج الػصفي باستعسال نسط تحمضل السحتػى .درجة اولى "و ا

الشتيجة الأساسية في ىحه الجراسة ىي بيان الفائجة مغ تدجضل السجة الدمشية لكل :  نتائج الجراسة

الحرز  التجريبية و السقابلات بالإضافة الى ضخورة ملء يػميات التجريب مغ شخف اللاعبضغ 

، و التي تشعكذ بالدمب في حال فقجان ىحه الكيع كػنيا صالحة للاعتساد عمضيا في البخمجة  والسجريبغ

 التجريبية  السدتقبمية .

 الجراسة الثانية :  مؾضؾعيا

 Xavier( لتحجيج كسية حسل التجريب وتعجيمو في كخة القجم الجامعية RPEمكياس ادراك )تسضد ( الجيج )

Roy (1013)  

لاعبضغ لكخة القجم مغ جامعة "كضبظ  السحتػى عمىنسط تحمضل  الػصفي باستعسالاستعسل الباحث السشيج 

السصػرة مغ   seance –RPE" كشجا ، استخجم شخيقة حرة مكياس أو مؤشخ إدراك )تسضد ( الجيج 

حسل  بضشت انيا شخيقة صحيحة ومػثػق فضيا ، واستعساليا في تحجيج كسية 1998سشة  Fosterشخف 
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التجريب وتعجيمو وذلظ بالحرػل عمى حسػلة التجريب الأسبػعية والتي تدسح بالحرػل عمى رتابة 

monotonie   وإجيادcontrainte   يب لكل رياضي في كل أسبػع رياضي التجر 

 الجراسة الثالثة : مؾضؾعيا

ـــــاء مخحمـــــة السشافدـــــة فئـــــة  ـــــجم أثش ـــــي كـــــخة الق ـــــى الأداء الخياضـــــي لـــــجى لاعب ـــــة التحزـــــضخ البـــــجني عم فعالي

  ( 2018ىلالي بجر الجيؽ ) أكابخ 

ـــــى الأداء الخياضـــــي للاعبـــــي كـــــخة القـــــجم أثشـــــاء  ىـــــجفت الجراســـــة إلـــــى معخفـــــة تـــــأثضخ التحزـــــضخ البـــــجني عم

 مخحمة السشافدة الخياضية .

 مجربضغ في فخق الػلائي . 05مكػنة مغ شسمت الجراسة عضشة عذػائية 

 مجربضغ ولاية سصيف ، بمجية قرخ الأبصال ، بمجية عضغ ولسان ، بمجية قلال .

،  2018الـــــــى غايـــــــة شـــــــيخ مـــــــاي  2018وقـــــــج تســـــــت فـــــــي الفتـــــــخة الدمشيـــــــة مـــــــغ نيايـــــــة شـــــــيخ ييفـــــــخي  

 استعسل فضيا السشيج الػصفي وخمرت الجراسة إلى الشتائج التالية : 

 جني تأثضخ عمى مدتػى الأداء الخياضي للاعبضغ أثشاء السشافدة .لمتحزضخ الب -

 الرفات البجنية تختبط ارتباشا وثيقا بالأداء الجضج للاعبضغ. -

 الجراسة الخابعة : مؾضؾعيا 

تحمضــــــــل لــــــــبعس الخرــــــــائز البجنيــــــــة للاعبــــــــي كــــــــخة القــــــــجم و دورىــــــــا فــــــــي تحجيــــــــج مدــــــــتػيات لعــــــــب ) 

 (2022ي مرظفى عمي ) رفاس باديذ   حدانالسحتخف / الياوي (.
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و السحتـــــخف وتحجيـــــج ىـــــجفت الجراســـــة الـــــى تحجيـــــج بعـــــس الخرـــــائز البجنيـــــة لكـــــل مـــــغ مدـــــتػى اليـــــػاة 

ــــــى مــــــشيج الػصــــــفي  ــــــج اعتســــــجت الجراســــــة عم ــــــدة لكــــــل مدــــــتػى مــــــغ مدــــــتػيات المعــــــب وق ــــــخوق السسض الف

لاعـــــب يشذـــــصػن  23لاعـــــب لكـــــخة القـــــجم ،  46السقـــــارن لسلائستـــــو لصبيعـــــة الجراســـــة ، وضـــــست الجراســـــة 

ـــــاني ىـــــػاة صـــــشف أكـــــابخ لشـــــادي حســـــخاء عشابـــــة ، و لاعـــــب يشذـــــصػن فـــــي  23فـــــي فخيـــــق مـــــغ القدـــــع الث

خيــــــق مــــــغ القدــــــع السحتــــــخف الأول لشــــــادي وفــــــاق ســــــصيف ، صــــــشف أكــــــابخ ، حضــــــث شبقــــــت اختبــــــارات ف

م ، وخمرــــــت الجراســــــة غمــــــى وجــــــػد  30، وإختبــــــارات الدــــــخعة  VMAالدــــــخعة اليػائيــــــة القرــــــػى 

م بــــــضغ لاعبــــــي الفــــــخق الياويــــــة  30و إختبــــــارات الدــــــخعة   VMAفــــــخوق ذات دلالــــــة احرــــــائية ل 

سحتـــــــخفضغ وىـــــــػ مـــــــايبخز دور ىـــــــحه الرـــــــفات فـــــــي تبـــــــضغ الفـــــــخق بـــــــضغ والسحتخفـــــــة ولرـــــــالح اللاعبـــــــضغ ال

 اللاعب السحتخف و اللاعب الياوي .

 الجراسدة الخامدة :

الدائــــــج لمذــــــخكة الفخندــــــية لمصــــــب الخياضــــــي :  بخيكــــــػت تحــــــت  عشــــــػان  : اسدــــــتبيان االتــــــجريبدراســــــة  

ــــج عشــــج الخياضــــضغ ،  أنجــــدت ســــشة  ــــار الكذــــف الدائ ــــضغ السدــــمع البرــــخي و اختب ــــة ب وكــــان  2003العلاق

ىــــــجف الجراســــــة التحقــــــق مــــــا اذا كــــــان ىشــــــاك ارتبــــــاط بــــــضغ نتــــــائج اختبــــــار الكذــــــف عــــــغ التــــــجريب الدائــــــج 

ـــــائج الخياضـــــية السشجـــــدة ا ـــــة  الشت ـــــة وكسي ـــــي ىـــــحه ومحـــــاوره السختمف ـــــع ف لسلاحطـــــة السدـــــجمة والســـــشيج الستب

ــــــت عمــــــى مجسػعــــــة مــــــغ الخياضــــــضضغ عــــــجدىع  99الجراســــــة ىــــــػ الســــــشيج الػصــــــفي وعضشــــــة البحــــــث أجخي

ســــــاعة أســــــبػعيا مػســــــع  20الــــــى  12ذات مدــــــتػى عــــــالي يتــــــجربػن مــــــغ ا كميــــــرياضــــــية  25رياضـــــي و

2001/2002 . 

ارتبـــــاط بـــــضغ اختبـــــار الكذـــــف عـــــغ التـــــجريب الدائـــــج لمذـــــخكة الفخندـــــية  وكانـــــت نتـــــائج البحـــــث انـــــو ىشـــــاك

 لمصب الخياضي )اس اف ام اس (  ونتائج السشجدة مغ شخف الخياضضضغ .
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 التعمضق عمصى الجرسات  الدابقة : 

بضشــــت الجرســــات التــــي تشاولــــت الحســــل الدائــــج ان ىشـــــاك عــــجة شــــخق وأنــــػاع لمكذــــف عــــغ الحســـــل  -

 .وكيفية التعخف عميو  الدائج

ـــــــي والاســـــــتبيان كـــــــ - داة أاســـــــتخجمت  معطـــــــع ىـــــــحه الجراســـــــات الدـــــــابقة الســـــــشيج الػصـــــــفي  التحمضم

 لجسع البيانات بالإضافة الى السقابلات الذخرية مع السجربضغ .

كانـــــــت معطـــــــع ىـــــــحه الجرســـــــات تيـــــــجف الـــــــى تكســـــــيع وتقضـــــــيع حســـــــل التـــــــجريب خـــــــلال الحرـــــــز  -

خميـــــة والخارجيـــــة إضـــــافة الـــــى تـــــاثضخ التجريبيـــــة وكـــــحلظ دراســـــة العلاقـــــة بـــــضغ احســـــال التـــــجريب الجا

شـــــاء السشافدـــــة فـــــي حـــــضغ تيـــــجف دراســـــتشا أثحســـــل التـــــجريب خـــــلال فتـــــخة الاعـــــجاد البـــــجني وكـــــحلظ 

ــــــــــجني   ــــــــــالأداء الب ــــــــــجريب الأســــــــــبػعي  وعلاقتيــــــــــا ب ــــــــــخات حســــــــــل الت ــــــــــة بعــــــــــس متغض ــــــــــى معخف ال

 والإصابات لجى لاعبي كخة القجم اليػاة.

 خلاصة : 

ن معطـــــع الجرسدـــــات الدـــــابقة و السذـــــابية ركـــــدت عمـــــى مـــــغ خـــــلال  مـــــا تـــــع التصـــــخق اليـــــو فـــــا  

الاىتســـــام بالحســــــل التــــــجريبي كسؤشـــــخ ميــــــع فــــــي العسميـــــة التجريبيــــــة مــــــغ خـــــلال تكسيســــــو وتكيســــــو 

وتحمضمــــــو بــــــالصخق العمسيــــــة و كــــــحلظ التخصــــــيط الجضــــــج للأحســــــال  البــــــخامج التجريبيــــــة أثشــــــاء فتــــــخة 

ــــى ىــــحه حزــــضخ تال ــــا عم ــــى السدــــتػيات وكــــحلظ خــــلال اشلاعش و السشافدــــة مــــغ اجــــل الػصــــػل ال

ــــــا مــــــغ جســــــع  ــــــة حــــــػل مػضــــــػع الجرســــــات الدــــــابقة تسكش رصــــــضج كــــــافي مــــــغ السعمػمــــــات الحجيث

ــــث الصــــخق   ــــب السشيجــــي لجراســــتشا مــــغ حض ــــب الشطــــخي و الجان البحــــث  والتــــي ســــتفضجنا مــــغ الجان

ت البحـــــــث السشاســـــــبة والأســـــــالضب  الإحرـــــــاية السدـــــــتعسمة وأدوات جســـــــع البيانـــــــات واختيـــــــار أدوا

 والإنتفاع بالسخاجع التي ليا علاقة بالسػضػع و التحمضل و السشاقذة .
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للفبحث  النظري لفية الخ
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 الأول:الفرل 

 للاعبي كخة القجم في مدتؾى اليؾاة.تحميل ودراسة الأداء البجني -1

يعتبــــــخ تحمضــــــل نذـــــاط لاعــــــب  كـــــخة القــــــجم اثشـــــاء السبــــــاراة  ضـــــخوري فــــــي كــــــخة  تسييوووووج :‌

ــــة اذ  لا يدــــتصيع  ــــي الالقــــجم الحجيث ــــة ف ــــو مــــغ اىسي ــــو وىــــحا  لســــا ل ســــجربػن الاســــتغشاء عمي

ـــــــة و  ـــــــة والتقشي ـــــــة و الفضديػلػجي ـــــــب البجني ـــــــة حـــــــػل  الجػان ـــــــة الجقيق ـــــــات العمسي ـــــــػفضخ البيان ت

ـــــــى الستصمبـــــــات  ـــــــي ىـــــــحا الفرـــــــل ال ـــــــا ف ـــــــجم وقـــــــج تصخقش ـــــــاراة كـــــــخة الق ـــــــاء مب ـــــــة اثش التكتيكي

ـــــــى  السدـــــــتػى العـــــــالي كـــــــح ة  ومقارنتيـــــــا ظ كـــــــخة االقـــــــجم  لميـــــــػا لالخياضـــــــضية  لمػصـــــــػل ال

 .بخياضي الشخبة

 :الستظمبات الخياضية لمؾصؾل إلى السدتؾى العالي  1-1

ــــــع مــــــغ       ــــــث يُتػق ــــــجة، حض ــــــخة ومعق ــــــى السدــــــتػى العــــــالي كبض ــــــجم عم ــــــات كــــــخة الق ــــــت متصمب لصالســــــا كان

اللاعبــــــضغ تحقضــــــق أداء متسضــــــد فــــــي بضئــــــة تشافدــــــية شــــــجيجة. خــــــلال مبــــــاراة كــــــخة القــــــجم، يقصــــــع اللاعبــــــػن 

كـــــــع، حدـــــــب السخكـــــــد الـــــــحي يمعبـــــــػن ييـــــــو وأســـــــمػب المعـــــــب )دلال،  15إلـــــــى  9تتـــــــخاوح بـــــــضغ مدـــــــافات 

ســـــباقًا ســـــخيعًا فــــــي  20إلـــــى  10(. ىـــــحه السدـــــافات تُغصـــــى بكثافـــــة عاليـــــة، مـــــع تشفضــــــح مـــــا بـــــضغ 2008

 ) .Thomas Riley ،2008 ؛2005وآخخون،  (Stolen السباراة الػاحجة

  كثافة الجيج: 

 FC) % مغ الحج الأقرى لسعجل ضخبات القمب90% و80تتخاوح بضغ  يتع تشفضح الجيػد بشدبة     

max)ة ، مع تغضضخات متكخرة في وتضخة وإيقاع الحخك Railly and Thomas)  ،1976. ( يتزسغ أداء

 .فعل مختمف، بسا في ذلظ تغضضخات سخيعة في الاتجاه والدخعة 1200إلى  1000اللاعب حػالي 
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فعلًا مكثفًا )بجنيًا وتقشيًا( تُشفح خلال السباراة الػاحجة، وتتخاوح  120إلى  100ىشاك أيزًا ما بضغ      

 ؛Committe ،2001-2002 ؛Kazoura and Fahri) , 1998 فقطثػانٍ  4إلى  1مجتيا بضغ 

Perrot ،2006. ( 

 الاستشتاج: 

بإمكانــــــات ىػائيــــــة عاليــــــة تدــــــسح ليـــــــع يجــــــب أن يتستــــــع لاعبــــــػ كــــــخة القــــــجم ذوو السدـــــــتػى العــــــالي     

 .بالتشاوب بضغ الجيػد الستشػعة والفتخة القرضخة مغ التعافي

 :العؾامل الأساسية لأداء اللاعبيؽ السحتخفيؽ -2

تُعتبـــخ أساســـية لتمبيـــة الصمـــب العـــالي عمـــى معـــجل ضـــخبات القمـــب : القوووجرة اليؾائيوووة العاليوووة .1.2

 .واستسخارية الأداء

ىســــــا أمــــــخان أساســـــــيان لتحقضــــــق الأداء الجضــــــج فـــــــي الإجــــــخاءات القرـــــــضخة  :والقوووووووؾةالانفجووووووار . 2.2

 .والسكثفة التي تكػن غالبًا حاسسة في المعبة

ضـــــــخوري لمتكيـــــــف مـــــــع التغضضـــــــخات الستعـــــــجدة فـــــــي السيـــــــارات  :التشدوووووووي  العوووووووام والخوووووووا . 3.2

 .الحخكية والحخكات، بالإضافة إلى إتقان التعامل مع الكخة

ـــخ مـــغ : تحميووول زموووؽ المعوووب الفعموووي. 4.2 ـــى مـــجار أكث ـــتع تدـــجضل  90عم ـــة مـــغ المعـــب، ي دقيق

 .دقيقة فقط كػقت فعمي لمعب 60حػالي 

% مــــغ الػقــــت الفعمــــي 40% و20يــــخكس اللاعبــــػن بشدــــبة تتــــخاوح بــــضغ : تؾزيووووع الجيووووج. 5.2

 .دقيقة( 24إلى  12)أي ما بضغ 
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  :خلال ىحا الػقت، يقصع اللاعبػن 

ــا ، مشيــا 7. كــع مذــيًا 3 جــخي بدــخعات متػســصة  %24, جــخي بصــيء )ىــػائي( %64) :كــع جخيً

 (.جخي عالي الكثافة %14(, )غضخ ىػائي

ـــا ل:تظوووؾر الجيوووؾد الدوووخيعة. 6.2 ، فـــإن عـــجد الخكزـــات القرـــضخة (1990) ــــ Dvor وفقً

 70) :ثــــػانٍ( قــــج زاد بذــــكل كبضــــخ عبــــخ تــــاري  كــــخة القــــجم 3-2متــــخًا بــــدمغ يتــــخاوح بــــضغ  10-15)

 (. 1989ركزة في عام  195, 1970ركزة في عام  145, 1947في عام  ركزة

 :كخة القجم لميؾاة: تعخيف ومسيدات. 3

ىـــــػ رياضـــــي يشخـــــخط فـــــي نـــــاد ىـــــاوٍ ويذـــــارك فـــــي السشافدـــــات    :تعخيوووووف اللاعوووووب اليووووواو  . 1.3

الخياضـــــــية دون الحرـــــــػل عمـــــــى أي مقابـــــــل مـــــــالي. يُسشـــــــع القـــــــانػن الشـــــــػادي مـــــــغ تقـــــــجيع مبـــــــالغ ماليـــــــة 

للاعبــــــضغ اليــــــػاة، باســــــتثشاء تــــــػفضخ السدــــــتمدمات الأساســــــية مثــــــل السلابــــــذ الخياضــــــية، الدــــــفخ، الإقامــــــة، 

 .والتغحية

الســـــؤرخ فـــــي  12-06تخزـــــع الشـــــػادي الياويـــــة لأحكـــــام القـــــانػن رقـــــع     :التشغووووويؼ القوووووانؾني. 2.3

رمزــــــــــان  14الســــــــــؤرخ فــــــــــي  13-05(، والقــــــــــانػن رقــــــــــع 2012يشــــــــــايخ  10ىـــــــــــ ) 1433صــــــــــفخ  18

ربيــــــــع الثــــــــاني  26الســــــــؤرخ فــــــــي  15-07(، والسخســــــــػم التشفضــــــــحي رقــــــــع 2013يػلضــــــــػ  23ىـــــــــ ) 1434

 .(2015فبخايخ  16ىـ ) 1436

يدـــــــتصيع اللاعـــــــب اليـــــــاوي الـــــــتحكع فـــــــي وقتـــــــو والاســـــــتستاع    :حخيوووووووة اللاعوووووووب اليووووووواو  . 3.3

 .بالإجازات وفقًا لخغباتو، بضشسا يختبط السحتخف ببخامج تجريب شػيمة الأمج
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 :الاختلافات بيؽ كخة القجم لميؾاة والسحتخفيؽ. 4

 :الييكل والتشغيؼ. 1.4

 .: يتسضدون بتشطيع دقضق، دوريات مشطسة، وعقػد رعاية واضحةالسحتخفؾن * 

 .: غالباً ما تكػن غضخ رسسية، وتشطسيا السجتسعات السحمية أو السجارساليؾاة* 

 :مدتؾى السشافدة. 2.4

 .مكثف وبانتطام، والسشافدة شجيجة: يتجربػن بذكل السحتخفؾن * 

 : تخكضد أكبخ عمى الستعة والسذاركة الاجتساعيةاليؾاة* 

 :السكافآت والتسؾيل. 3.4.

 .: يتقاضػن أجػرًا مختفعة، ومضدانيات الأنجية ضخسةالسحتخفؾن * 

 .: يذاركػن مغ أجل الستعة، مع مضدانيات محجودة تعتسج عمى دعع السجتسع السحمياليؾاة* 

 :المؾائح والزؾابط. 4.4

 .: خاضعػن لتشطيع صارم، مع قػاعج مفرمة وضػابط داخمية وخارجيةالسحتخفؾن * 

 .: أقل صخامة، مع التخكضد عمى روح المعبة والمعب الشطيفاليؾاة* 

 :إمكانية الؾصؾل والسذاركة. 5.4
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 .: تتيح السذاركة لمجسيع بغس الشطخ عغ العسخ أو الجشذ أو الخبخةاليؾاة* 

 .: بصابع حرخي، يقترخ عمى الخياضضضغ الأكثخ مػلبة وتفانياً السحتخفؾن * 

 :التجريب والتظؾيخ. 6.4

 .أكاديسيات شباب وأنطسة تجريبية متخررة: السحتخفؾن * 

 .: بخامج تجريبية متشػعة، تخكد بعس الأنجية عمى المعبة نفديا دون تصػيخ مكثفاليؾاة* 

 :التأثيخ السحمي والعالسي. 7.4

: يتستعــــــػن بانتذــــــار عــــــالسي ويجــــــحبػن ملايــــــضغ السذــــــجعضغ، مــــــع لاعبــــــضغ يرــــــبحػن السحتخفووووووؾن * 

 .شخريات عامة مؤثخة

 .: يؤثخون محمياً، حضث يجسعػن الشاس ويعدزون الذعػر بالانتساء إلى السجتسعاليؾاة* 

 الستظمبات البجنية لكخة القجم في مدتؾى اليؾاة أو ما قبل الاحتخاف. 5

جم عمـــــى مدـــــتػى اليـــــػاة أو مـــــا قبـــــل الاحتـــــخاف تُعتبـــــخ مخحمـــــة انتقاليـــــة ميســـــة تجســـــع بـــــضغ كـــــخة القـــــ      

السذـــــاركة الاجتساعيـــــة والستعـــــة مـــــغ جيـــــة، والتصـــــػر الخياضـــــي والتػجـــــو نحـــــػ الأداء العـــــالي مـــــغ جيـــــة 

أخــــــخى. عمــــــى الــــــخغع مــــــغ أن الستصمبــــــات البجنيــــــة ليــــــحه الفئــــــة ليدــــــت بــــــشفذ شــــــجتيا مقارنــــــة بالسدــــــتػى 

 أنيــــــا تتصمــــــب قــــــجراً معضشــــــاً مـــــــغ المياقــــــة البجنيــــــة والتكيــــــف الــــــػضيفي لتحقضــــــق أداء جضـــــــج الاحتخافــــــي، إلا

وتجشــــــب الإصــــــابات. فــــــي ىــــــحا الفرــــــل، ســــــشجرس الستصمبــــــات البجنيــــــة الأساســــــية لكــــــخة القــــــجم فــــــي ىــــــحه 

 :السخحمة، مع التخكضد عمى الجػانب التالية
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 .الخرائز العامة للاعبضغ اليػاة  .1

 .السباراة التػزيع الدمشي لمجيج خلال  .2

 .السكػنات الأساسية لمستصمبات البجنية )التحسل، القػة، الدخعة، التشدضق( .3

 .تأثضخ العػامل البضئية والتشطيسية .4

 .مقارنة بديصة مع السدتػى الاحتخافي .5

 :الخرائص العامة للاعبيؽ اليؾاة .1.5

 سشة، مسا يعشي أنيع يتستعػن  35و 16ما يتخاوح عسخ اللاعبضغ اليػاة بضغ  غالباً : الفئة العسخية

 .بمياقة عامة مقبػلة، لكشيا غضخ مػجية بذكل كامل نحػ كخة القجم

 يختمف نسط حياة اللاعبضغ اليػاة عغ السحتخفضغ؛ فيع غالباً ما يكػن لجييع التدامات  :نسط الحياة

 .السخرز لمتجريب والاستذفاءوضيفية أو دراسية، مسا يحج مغ الػقت 

 نغام التجريب: 

 التجريب غضخ مشتطع وغالباً ما يكػن مخة أو مختضغ أسبػعياً فقط. 

 التخكضد عمى الجانب الفشي والتكتيكي أكثخ مغ الجانب البجني. 

 عجم وجػد بخامج استذفاء متخررة أو تحمضل عمسي للأداء. 
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 الأىجاف:  

   الاجتساعية والستعة، مع سعي البعس إلى تحدضغ مدتػاىع اليجف الأساسي ىػ السذاركة

 .لمػصػل إلى الاحتخاف

 :التؾزيع الدمشي لمجيج خلال السباراة . 2.5

عمـــــى الـــــخغع مـــــغ أن مباريـــــات اليـــــػاة غالبًـــــا مـــــا تكـــــػن أقـــــل تشطيسًـــــا وأقـــــل كثافـــــة مـــــغ تمـــــظ التـــــي فـــــي    

 :اليػاة يكذف عغ الشقاط التاليةالسدتػى الاحتخافي، إلا أن التحمضل البجني لسباريات 

 وقت المعب الفعمي: 

  ـــــي حـــــػالي ـــــت المعـــــب الفعم ـــــغ وق ـــــط مـــــغ أصـــــل  50-40يبم ـــــة فق ـــــة، وىـــــػ  90دقيق دقيق

 .دقيقة( 60أقل بكثضخ مغ السدتػى الاحتخافي )

  ،خــــلال ىــــحا الػقــــت، يتشقــــل اللاعبــــػن بــــضغ الجيــــػد السختمفــــة: السذــــي، الجــــخي البصــــيء

 .والجخي الدخيع

 سقظؾعةالسدافات ال: 

  كـــــع فـــــي السبـــــاراة الػاحـــــجة، حدـــــب  8إلـــــى  5يقصـــــع اللاعـــــب اليـــــاوٍ مدـــــافة تتـــــخاوح بـــــضغ

 .السخكد الحي يمعب ييو وأسمػب المعب

 60% بــــــالجخي 20مــــــغ ىــــــحه السدــــــافة تُغصــــــى بالسذــــــي أو الجــــــخي البصــــــيء، و %

 .% بالجخي الدخيع أو الجيػد السكثفة20الستػسط، و
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 عجد الجيؾد السكثفة: 

 فعـــــلًا فـــــي السبـــــاراة الػاحـــــجة،  70إلـــــى  50لجيـــــػد الدـــــخيعة والسكثفـــــة بـــــضغ يتـــــخاوح عـــــجد ا

 .فعلًا( 120-100وىي أقل بكثضخ مغ السدتػى الاحتخافي )

  ثػانٍ فقط 4إلى  2مجّة كل جيج مكثف تتخاوح بضغ. 

 :السكؾنات الأساسية لمستظمبات البجنية . 3.5

 :(Endurance) أ. التحسل

 التحسل اليؾائي: 

الأساس لأداء اللاعبضغ اليػاة، حضث يعتسج عمى قجرة الجياز الجوري التشفدي عمى تػفضخ يُعتبخ 

 .الصاقة اللازمة لمجيػد السدتسخة

  ــــــى معــــــجل ضــــــخبات ــــــا  عم ــــــى الحف ــــــجرة عم ــــــجى اللاعــــــب اليــــــاوي الق يجــــــب أن يكــــــػن ل

 .أثشاء الجخي البصيء FC max % مغ70% و60القمب بضغ 

 دقيقـــــة مـــــختضغ  30-20لجـــــخي السدـــــتسخ لســـــجة يسكـــــغ تحقضـــــق ذلـــــظ مـــــغ خـــــلال تســـــاريغ ا

 .أسبػعيًا

 التحسل اللاىؾائي: 

 .يتع استخجامو أثشاء الجيػد القرضخة والسكثفة )مثل الخكس الدخيع أو القفد(

 يسكـــغ تحدـــضشو مـــغ خـــلال تســـاريغ التكـــخار (Interval Training)  ـــل الجـــخي مث

 .رضخةمتخًا( بدخعة عالية مع فتخات راحة ق 30-20لسدافات قرضخة )
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 :(Strength) ب. القؾة

 يحتاج اللاعبػن اليػاة إلى قػة عزمية متػسصة لجعع الأداء الفشي والخصصي. 

 تعتســــج عمــــى تســــاريغ الجدــــع الكامــــل مثــــل القخفرــــاء، تســــخيغ الزــــغط،  :القــــػة العامــــة

 .ورفع الأثقال الخفيفة

 الػثــــب تُخكــــد عمــــى تقػيــــة عزــــلات الدــــاقضغ والجــــحع، مثــــل تســــاريغ  :القــــػة الخاصــــة

 .والقفد

 :(Speed) ج. الدخعة

  تُعتبخ الدخعة عاملًا حاسسًا في كخة القجم، حتى عمى مدتػى اليػاة. 

 ( مــــــع  20-10يسكــــــغ تحدــــــضغ الدــــــخعة مــــــغ خــــــلال تســــــاريغ الدــــــباقات القرــــــضخة )متــــــخًا

 .تدارع سخيع

 التخكضد عمى تساريغ التدارع والتباشؤ الدخيع لتغضضخ الاتجاىات بدخعة. 

 :(Coordination) التشدي د. 

 يذسل التشدضق العام والخاص، وىػ ضخوري لمتحكع في الكخة والأداء الفشي. 

 يسكـــغ تحدـــضغ التشدـــضق مـــغ خـــلال تســـاريغ الـــتحكع فـــي الكـــخة بدـــخعة (Footwork 

Drills) مثل تسخيخ الكخة بضغ الأقساع أو التحكع في الكخة أثشاء الجخي ،. 
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 :والتشغيسيةتأثيخ العؾامل البيئية  .. 4.5

 التشغيؼ: 

  ،غالبًـــــا مـــــا تكـــــػن مباريـــــات اليـــــػاة غضـــــخ مشتطســـــة مـــــغ حضـــــث الجـــــجول الدمشـــــي والقـــــػانضغ

 .مسا يؤثخ عمى استعجاد اللاعبضغ بجنيًا

  ـــــجة يُلاحـــــا أيزـــــاً نقـــــز فـــــي السخافـــــق الخياضـــــية السشاســـــبة، مثـــــل أرضـــــية السمعـــــب الجض

 .أو السعجات التجريبية

 البيئة الاجتساعية: 

 ضـــــغػط اجتساعيـــــة أو نفدـــــية تـــــؤثخ عمـــــى اللاعبـــــضغ، مثـــــل التدامـــــاتيع  قـــــج تكـــــػن ىشـــــاك

 .الجراسية أو الػضيفية

 لحلظ، يجب أن تكػن البخامج التجريبية مخنة وتُخاعي ىحه العػامل. 

 

 :مقارنة بديظة مع السدتؾى الاحتخافي . 6

 السحتخفػن  اليػاة  العشرخ

 كع 15-9 كع 8-5 السدافة السقظؾعة

 فعلًا  120-100 فعلًا  70-50 السكثفةعجد الجيؾد 
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 جمدات 6-5 جمدات 2-1 التجريب الأسبؾعي

مشطع ومجعػم بتقشيات  محجود وغضخ مشطع الاستذفاء

 عمسية

 الأداء العالي والسشافدة السذاركة والستعة الأىجاف

 

 مقارنة بديظة مع السدتؾى الاحتخافي يؾضح(01)ججول رقؼ 

 

 :خاتسة

أن الستصمبـــــات البجنيــــــة لكـــــخة القــــــجم عمـــــى مدــــــتػى اليـــــػاة أو مــــــا قبـــــل الاحتــــــخاف عمـــــى الـــــخغع مــــــغ      

ــــي، إلا أنيــــا تطــــل جــــدءًا أساســــيًا مــــغ تصــــػر اللاعبــــضغ.  ــــشفذ شــــجتيا مقارنــــة بالسدــــتػى الاحتخاف ليدــــت ب

ــــــــػة، الدــــــــخعة،  ــــــــى تصــــــــػيخ التحســــــــل، الق ــــــــد عم ــــــــب الإصــــــــابات، يجــــــــب التخكض ــــــــج وتجش ــــــــق أداء جض لتحقض

ومشاســـــبة لطـــــخوف اللاعبـــــضغ. بالإضـــــافة إلـــــى ذلـــــظ، يجـــــب مخاعـــــاة العػامـــــل والتشدـــــضق بصخيقـــــة مشيجيـــــة 

البضئيــــــة والتشطيسيــــــة التــــــي قــــــج تــــــؤثخ عمــــــى الأداء. مــــــغ خــــــلال بــــــخامج تجريبيــــــة مجروســــــة، يسكــــــغ لميــــــػاة 

 .تحدضغ مدتػاىع والانتقال نحػ الاحتخاف إذا كان ذلظ ىجفيع
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 طخق مخاقبتو. و الحسل التجريبي الثاني:الفرل 

 :تسييج 

يذكل حسل التجريب أحج الخكائد الأساسية في مجال التجريب الخياضي، حضث يُعتبخ مؤشخاً رئيدياً       

لكياس العسل الحي يؤديو الخياضضػن خلال الجمدات التجريبية أو السشافدات. يُعخَّف حسل التجريب تقمضجياً 

قة بضغ حسل التجريب وتصػر قجرة العلا .Siff )؛Werchoshanski)  ،1996 عمى أنو الحجع في الكثافة

الأداء لجى الخياضضضغ ىي ضاىخة معقجة تذكل جػىخ عسميات التجريب الخياضي. ولزسان تحقضق 

الأىجاف السخجػة مغ التجريب، يجب قياس حسل التجريب ومخاقبة استجابات الجدع ليحا الحسل بذكل 

 ) .1998وآخخون،  (Gabriel دقضق ومشيجي

 :التجريبتعخيف حسل . 1

يسكـــــغ تعخيـــــف حســـــل التـــــجريب بأنـــــو كسيـــــة التـــــأثضخ الػاقـــــع عمـــــى الأجيـــــدة والأنطســـــة السختمفـــــة لمخياضـــــي 

 :أثشاء مسارسة الشذاط الخياضي. وقج تع تقجيع عجة تعخيفات ليحا السفيػم

 .(: ىػ الكياس الكسي والشػعي لمعسمية التجريبية1992فخشػسشدكي ) -

(: يذـــــــــسل جسيـــــــــع التـــــــــأثضخات الفدـــــــــضػلػجية، السياريـــــــــة، الخصصيـــــــــة، الشفدـــــــــية، 2002مـــــــــػريغ ) -

 .والاجتساعية التي تؤدي إلى مجسػعة مغ التكيفات الػضيفية لجى الخياضي

بشــــاءً عمــــى ذلــــظ، يسكــــغ القــــػل إن حســــل التــــجريب ىــــػ العــــبء والسجيــــػد البــــجني والعرــــبي السدــــمط     

مثـــــل الجيـــــاز العرـــــبي، الـــــجوري، التشفدـــــي، والعزـــــمي لتحقضـــــق الأداء عمـــــى أجيـــــدة الخياضـــــي السختمفـــــة 

 .السصمػب
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 :أنؾاع حسل التجريب. 2

يذـــــضخ إلـــــى جسيـــــع التســـــاريغ السقجمـــــة التـــــي يشفـــــحىا الخياضـــــي بغـــــس      :الحسووووول الخوووووارجي. 1.2

 .الشطخ عغ اليجف مشيا )الذجة، الكثافة، الحجع(

عـــــغ الحســـــل الخـــــارجي عمـــــى الأنطســـــة الػضيفيـــــة يعكـــــذ التـــــأثضخ الشـــــاتج    :الحسووووول الوووووجاخمي. 2.2

لمجدـــــــع، ويسكـــــــغ قياســـــــو مـــــــغ خـــــــلال التغضـــــــخات فـــــــي معـــــــجل ضـــــــخبات القمـــــــب، التـــــــشفذ، والاســـــــتجابات 

 .البضػكيسيائية

ـــــجريبات  :الحسووووول الشفدوووووي. ا3.2 ـــــي يتعـــــخض ليـــــا الخياضـــــي أثشـــــاء الت يذـــــسل الزـــــغػط الشفدـــــية الت

 .أو السشافدات، مثل سمػك رد الفعل تجاه التحجيات

 :مكؾنات حسل التجريب. 3

 .مدتػى الجيج السبحول خلال التسخيغ :(Intensity) الذجة -

ـــة العســـل السشجـــد، ســـػاء كـــان بعـــجد التكـــخارات، السدـــافة السقصػعـــة، أو  :(Volume) الحجـــع - كسي

 .مجة التسخيغ

 .العلاقة بضغ الحجع والذجة في فتخة زمشية معضشة :(Density) الكثافة -

أي حـــــافد جدـــــجي يدـــــبب التعـــــب يسكـــــغ أن يعـــــدز  :بووووويؽ حسووووول التوووووجريب والأداء العلاقوووووة. ا4

ــــــة ــــــاء التكيفي ــــــات إعــــــادة البش ــــــة لتشذــــــيط آلي ــــــت مــــــجة وجــــــػدة التعــــــافي كايي ــــــج إذا كان ــــــف السفض  التكي

Kernan) ،1998 (.  ومــــع ذلــــظ، عشــــجما يتجــــاوز التعــــب الشــــاجع عــــغ جمدــــة تجريبيــــة أو مشافدــــة

كيفـــــات الإيجابيـــــة السختبصـــــة بالتـــــجريب لـــــغ تحـــــجث. العلاقـــــة بـــــضغ قـــــجرة الخياضـــــي عمـــــى التعـــــافي، فـــــإن الت
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ــــى  U الحســــل والأداء غالبــــاً مــــا تأخــــح شــــكل حــــخف مقمــــػب، وىــــي علاقــــة فخديــــة تختمــــف بشــــاءً عم

وآخــــخون،  Wolfarth ؛1998وآخـــخون،  (Kuipers العػامـــل الػراثيـــة والبضئيـــة لكـــل رياضــــي

2000. ( 

الــــخغع مــــغ أن حســــل التــــجريب الــــحي يتػافــــق مــــع  عمـــى :علاقووووة الحسوووول بووووالإفخا  فووووي التووووجريب. 5

قــــــــجرة الخياضــــــــي عمــــــــى التكيــــــــف المحطــــــــي يعــــــــدز تحدــــــــضغ الأداء، إلا أن زيــــــــادة الحســــــــل بذــــــــكل غضــــــــخ 

ــــخ  ــــجريب ويدــــبب آثــــاراً ســــمبية. بعــــس الدــــضشاريػىات تعتب ــــى الإفــــخاط فــــي الت مــــجروس يسكــــغ أن يــــؤدي إل

 :أكثخ عخضة للإفخاط في التجريب

 ) .Foster ،1996 ؛Kernan) ،1998 ثافة ثابتة دون تغضضخ يػميتشفضح تساريغ ذات شجة وك

 & Urhausen التعــخض لكسيــات كبضــخة مــغ العســل عــالي الكثافــة مقتخنــاً بفتــخات تعــافي غضــخ كاييــة

Fry)  ،1991. ( 

ــــــــل مذــــــــكلات شخرــــــــية، الدــــــــفخ، العســــــــل،  ــــــــخة )مث ــــــــخ رياضــــــــية كبض التعــــــــخض لزــــــــغػط رياضــــــــية وغض

 .(1991التجريب )جسيػرية يػغدلاييا الاتحادية، الامتحانات( دون تعجيل بخنامج 

 :طخق قياس حسل التجريب. 6

تتزـــــسغ ىـــــحه الأســـــالضب قيـــــاس الحجـــــع أو الذـــــجة باســـــتخجام  :السؾضوووووؾعيةاالأسووووواليب  . 1.6

أو معـــجل  VO2 max ندـــبة, ســـاعات التـــجريب, عـــجد الكضمـــػمتخات السقصـــػع :أدوات محـــجدة مثـــل

 .ضخبات القمب
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 :تعتســــــج ىــــــحه الأســــــالضب عمــــــى إدراك الخياضــــــي لمجيــــــج السبــــــحول، مثــــــل :الحاتيووووووةاالأسوووووواليب . 2.6

اســـــــتخجام اســـــــتبيانات الحالـــــــة السداجيــــــــة , 10إلـــــــى  0ترـــــــشيف صـــــــعػبة الجمدـــــــة عمـــــــى مكيـــــــاس مـــــــغ 

 .ملاحطة السجرب السباشخة, والاستبيانات الشفدية

 :ىاتجسع بضغ العػامل السػضػعية والحاتية، وأبخز  :السختمظةاالأساليب   .3.6

تدـــــتخجم السدـــــافة السقصػعـــــة وترـــــػر الخياضـــــي لمجيـــــج لحدـــــاب  :(1995) وشخيقـــــة مضخســـــي -

 .الحسل

تـــــــجمج مـــــــجة الجمدـــــــة مـــــــع الرـــــــعػبة الحاتيـــــــة لتقضـــــــيع الحســـــــل. ىـــــــحه : :(1996)خشخيقـــــــة فػســـــــت -

 .الصخيقة تُعتبخ الأكثخ فعالية نطخاً لديػلة تصبيقيا وتعجد استخجاماتيا

 :العسميةاالتؾصيات ا -

  ـــــة لزـــــسان اســـــتخجام شـــــخق متعـــــجدة: يُشرـــــح باســـــتخجام مـــــديج مـــــغ الأســـــالضب السػضـــــػعية والحاتي

 .دقة قياس حسل التجريب

  ـــــة والشفدـــــية لمخياضـــــضضغ لتجشـــــب ـــــجريب: يجـــــب مخاقبـــــة العلامـــــات البضػلػجي ـــــي الت ـــــخاط ف ـــــة الإف مخاقب

 .الإفخاط في التجريب

  ـــــــق التكشػلػجيـــــــا الحجيثـــــــة: يسكـــــــغ اســـــــتخجام الأجيـــــــدة القابمـــــــة للارتـــــــجاء و التصبيقـــــــات الحكيـــــــة تصبض

 .لتحدضغ دقة قياس الحسل ومخاقبة الأداء

 (Microcycle) حسل التجريب الأسبؾعي: الجورة التجريبية الرغيخة. 7

ــــة الرــــغضخة ــــخ الــــجورة التجريبي ــــي تخصــــيط الحســــل  (Microcycle) تُعتب مــــغ الػحــــجات الأساســــية ف

يـــــة مشطســـــة تُشفـــــح خـــــلال عـــــجة التـــــجريبي، وىـــــي أصـــــغخ دورة مكتسمـــــة تتكـــــػن مـــــغ مجسػعـــــة وحـــــجات تجريب
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أيـــــام. تيـــــجف ىـــــحه الـــــجورات إلـــــى تحقضـــــق ىـــــجف أو غـــــخض محـــــجد أثشـــــاء ســـــضخ العسميـــــة التجريبيـــــة خـــــلال 

فتــــخة معضشــــة مــــغ السػســــع التــــجريبي. يتــــخاوح عــــجد أيــــام الــــجورة التجريبيــــة الرــــغضخة بــــضغ يــــػمضغ إلــــى عذــــخة 

ــــام ىــــي الأندــــب ل ــــى أن ســــبعة أي ــــػن عم ــــب العمســــاء يتفق ــــام، ولكــــغ أغم  تكــــػيغ دورة حســــل صــــغضخةأي

(Matveyev, 1981؛ Dick, 1992).  ،"لـــحلظ، يُصمـــق عمضيـــا غالبـــاً "دورة الأحســـال الأســـبػعية

 .رغع أن عجد الجمدات التجريبية في الأسبػع قج يختمف بشاءً عمى البخنامج التجريبي

 :تذكيل الحسل في الجورة التجريبية الرغيخة. 8

ــــــج ترــــــسيع وتدمدــــــل الأحســــــال      ــــــة الرــــــغضخة، يجــــــب مخاعــــــاة العلاقــــــة بــــــضغ عش داخــــــل الــــــجورة التجريبي

درجــــة الحســــل والفتـــــخة السخررــــة لمخاحــــة. لا يسكـــــغ الاســــتسخار باســــتخجام نفـــــذ الكــــيع العاليــــة للأحســـــال 

يػميــــاً، لأن ذلــــظ قــــج يــــؤدي إلــــى جســــػد التكيــــف وعــــجم الارتقــــاء بالسدــــتػى. بــــجلًا مــــغ ذلــــظ، يــــتع تذــــكضل 

 :الحسل بحضث يكػن 

  حسل عالي :الأولالضػم. 

 حسل مشخفس أو راحة نذصة :الضػم الثاني. 

 حسل عادي أو متػسط :الضػم الثالث. 

ىـــــحا التختضـــــب يتـــــيح اســـــتعادة القـــــػة والاستذـــــفاء، ويزـــــسغ تحقضـــــق التكيـــــف السصمـــــػب بســـــا يتشاســـــب مـــــع 

 .شبيعة الشذاط الخياضي والسخحمة التجريبية

ـــــال، يسكـــــغ أن تتزـــــسغ الـــــجورة الأســـــب ـــــى ســـــبضل السث ـــــػم راحـــــة. إذا كانـــــت عم ـــــام تـــــجريب وي ػعية ســـــتة أي

ــــج يرــــل إلــــى  ــــإن عــــجد الجمدــــات الأســــبػعية ق ــــة، ف ــــلاث جمدــــات تجريبي ــــى ث ــــػي عم ــــة تحت الجمدــــة الضػمي

 .جمدة، حدب البخنامج 6-18
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 :الجورات التجريبية الرغيخة داخل الجورات الستؾسظة والكبيخة. ا9

 (Mesocycle الــــجورات الستػســــصة والكبضــــخة تُعتبــــخ الــــجورات التجريبيــــة الرــــغضخة جــــدءاً مــــغ      

ــــــخات مختمفــــــة مــــــغ السػســــــع، Macrocycles)و ــــــجريبي خــــــلال فت ــــــي تُدــــــتخجم لتخصــــــيط الحســــــل الت ، والت

 :مثل

 فتخة الإعجاد العام. 

 فتخة الإعجاد الخاص. 

 فتخة السشافدات. 

يسكــــــغ تقدــــــيع الــــــجورات  ،مــــــاتفضيف وفقًــــــا لراء الخبــــــخاء مثــــــل  :أنــــــػاع الــــــجورات التجريبيــــــة الرــــــغضخة

 :التجريبية الرغضخة إلى الأنػاع التالية

 :الجورات الإعجادية. 1.9

تُدتخجم في بجاية السػسع أو عشج بجء أي دورة  :الجورة الإعجادية العامة. 1.1.9

 .متػسصة ججيجة، وتيجف إلى تأىضل الأعزاء والأجيدة الػضيفية في الجدع

دتخجم في مخحمة الإعجاد الخاص وتحزضخ تُ  :الجورة الإعجادية الخاصة.2.1.9

 .اللاعبضغ لمسباريات. تتشػع أشكاليا وفقًا لميجف مشيا
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 :أشكال الجورات الإعجادية

  الووووووجورة العاديووووووة Ordinary :ــــــد ــــــي الأحســــــال مــــــغ  يتسض ــــــة ف ــــــادة تجريجي تذــــــكضميا بدي

خــــــلال زيــــــادة الحجــــــع والذــــــجة غضــــــخ القرــــــػى، وتُدــــــتخجم بذــــــكل أساســــــي فــــــي الــــــجورات 

 .الإعجادية العامة وبعس أجداء الجورات الإعجادية الخاصة

  التروووووووادمية الوووووووجورة Shockبذـــــــجة عاليـــــــة للأحســـــــال مـــــــغ خـــــــلال تكثيـــــــف  : تتسضـــــــد

 .الجمدات التجريبية، وتيجف إلى الارتقاء بسدتػى التكيف

 :(IntroductoryMicrocycles) الووووووووووووووجورات السجخميووووووووووووووة. 3.1.9

ــــى نطــــام السدــــابقات.  ــــجخػل فــــي السباريــــات، ويتػقــــف تذــــكضميا عم تُدــــتخجم عشــــج الإعــــجاد السباشــــخ لم

 .اسب مع ضخوف السشافدةيتع تػزيع الحسل والخاحة بصخيقة تتش

 :دورات السشافدة. 4.1.9

 .تُرسع بشاءً عمى نطام السدابقات وشبيعتيا، وتعكذ الذكل الحكيقي لأسبػع السشافدة

 :دورات تكسيمية )استذفائية(. 5.1.9

تُدتخجم في نياية الجورات الستػسصة، خاصة بعج الجورات الترادمية ذات الأحسال العالية. تتسضد 

الحسل وزيادة عجد أيام الخاحة الشذصة لزسان حجوث الاستذفاء دون ىبػط مدتػى  بتخفيف قيع

 .التكيف

وفقًــــــــا لراء الخبــــــــخاء السختمفــــــــة، يسكــــــــغ ترــــــــشيف الــــــــجورات :أشووووووووكال الووووووووجورات التجريبيووووووووة. 2.9

 :التجريبية الرغضخة والستػسصة كسا يمي
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 :بدصػيدي أحسج حدب  .1

 )إعجادية )عامة أو خاصة. 

 سشافدات أو السشافدات نفديا(مدابقات )إعجاد ال. 

 )استذفائية )صغخى أو كبخى. 

 :عساد الجيغ عباس أبػ زيج حدب  .2

 دورة تسيضجية مجخمية. 

 دورة أساسية بشائية. 

 دورة مػصمة. 

 )دورة السشافدة )السباريات. 

 دورة استعادة الاستذفاء. 

 :عرام عبج الخالق حدب  .3

 دورة الحسل الأسبػعية: 

تُعتبخ أصغخ الجورات، حضث يُذكل الحسل خلال أسبػع واحج لتحقضق التكيف الػضيفي 

 .ورفع السدتػى السياري والخصصي

 دورة الحسل القارية: 

 .تُخصط لكل عام وتُكخر مخة أو مختضغ، وتشقدع إلى فتخات الإعجاد، السشافدات، والانتقال
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 دورة الحسل الدشػية: 

 .الفتخية لمػصػل إلى خصة سشػية شاممةيتع تخكضبيا مغ الجورات 

ندـــــتعخض ىشـــــا مثـــــالًا لـــــجورة تجريبيـــــة  :(Microcycle)مثوووووال عسموووووي لوووووجورة تجريبيوووووة صوووووغيخة

 :صغضخة مجتيا أسبػعان، مػجية للألعاب الجساعية وخلال فتخة الإعجاد

 

 الشذاط التجريبي الضػم

تجريبات بجنية خاصة  -تجريبات ميارية فخدية وجسل خصصية  - تحدضغ الأداء السياري والخصصي الدبت

 .عالية الذجة

 .تجريبات دائخة مشخفزة الكثافة -تجريبات الجخي الستشػعة )متػسصة الذجة(  -لياقة بجنية عامة  الأحج

تجريبات وثب  -الجخي لسدافات قرضخة )بالكخة وبجونيا(  -قػة خاصة، سخعة، رشاقة، مخونة  الاثشيؽ

 .وترػيب عالية الكثافة

 .تجريبات فخدية وجساعية فػق الستػسصة الذجة -استلام وتسخيخ بالحخكة  -تجريبات ميارية خاصة  الثلاثاء

 .تساريغ خفيفة ومتػسصة الذجة -تجريبات خصصية لسخاكد الفخيق  -تجريبات بجنية عامة ومخونة  الأربعاء

تقديسات شػيمة وتجريبات  -تجريبات مذخوشة برعػبة عالية  -سخعة خاصة، قػة خاصة  الخسيذ

 .خصصية جساعية

 .تقمضل الحسل بذكل كبضخ -يػم راحة نذصة أو تخويحية  الجسعة

 

 Microcycle ( يسثل دورة تجريبية صغيخة02ججول رقؼ )
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 :العؾامل السؤثخة في تخكيب الجورة التجريبية الرغيخة. 3.9

 :عجة عػامل يجب مخاعاتيا عشج ترسيع الجورة التجريبية الرغضخةماتفضيف حجد 

 :أنغسة حياة الخياضي. 1.3.9

 .يجب التػفضق بضغ الشطام الغحائي والعسل والشطام الكمي لحياة الخياضي عشج تذكضل الجورة -

 :عجد الجمدات التجريبية وقيع الحسل -

 .وخرائز الشذاط الخياضي وحالة الخياضيتتحجد بشاءً عمى اتجاىات التجريب  -

تختمف استجابات الأجيدة لمحسل التجريبي مغ رياضي  :ردود فعل الأجيدة الؾعيفية. 2.3.9

 .لخخ، مسا يدتجعي مخاعاة العلاقة بضغ الحسل والخاحة

 :مكان الجورة الرغيخة في الخظة العامة. 3.3.9

 لشطام العام لمتجريبيتحجد الغخض مغ الجورة بشاءً عمى مػقعيا في ا

: يعتبــــــخ حســــــل التــــــجريب الػســــــضمة الخئيدــــــية لمتــــــاثضخ عمــــــى الفــــــخد الخياضــــــي ، ويــــــؤدي الارتقــــــاء خاتسووووووة 

واعزـــــاء الجدـــــع، وبالتـــــالي تشسيـــــة وتصـــــػيخ الرـــــفات البجنيـــــة يفي و العزـــــػي  لأجيـــــدة ضػى الـــــػ تبالسدـــــ

( ومــــــغ  خــــــلال 51ص 1990ريــــــة الحخكيــــــة و القــــــجرات الخصصيــــــة والدــــــسات الاراديــــــة ) عــــــلاوي ياوالس

شـــــاك تخصـــــيط ىبيـــــة وتـــــخاكع السباريـــــات خـــــلال السػســـــع الخياضـــــي يجـــــب ان يكـــــػن يتدايـــــج الحرـــــز التجر 

بذـــــكل  بحضــــث تكــــػن الحرــــز التجريبيــــة مػضــــػعةســــميع لمبــــخامج التجربضيــــة مبشــــي عمــــى أســــذ عمسيــــة 

حـــــة كـــــل ىـــــحا مـــــغ اجـــــل تجشـــــب ضـــــاىخة الحســـــل الدائـــــج وبالتـــــالي امقـــــشغ  مـــــغ حضـــــث الذـــــجة و الحجـــــع والخ 

البخنـــــــامج التــــــجريبي ومـــــــغ ىشـــــــاا تتبــــــخز  أىسيـــــــة تكســـــــيع التعــــــخض للاصـــــــاابة باالاضـــــــافة  الــــــى  تعـــــــجيل 
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ـــــة  ـــــة والتقشي ـــــب البجني ـــــة فـــــي تصـــــػيخ الجػان ـــــة والشفدـــــية مـــــغ اجـــــل تحدـــــضغ اداء الحسػلـــــة التجريبي والخصصي

اللاعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــب فـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي كـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــخة القــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــجم
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 وإجخاءاتو السيجانيةمشيجية البحث / 1

 تسييج:

ـــــة  ـــــة، يجـــــب أن تكـــــػن شخيقـــــة الحرـــــػل عمضيـــــا مبشي ـــــائج ذات قيســـــة عمسي ـــــى نت مـــــغ أجـــــل الحرـــــػل عم

ـــــي ىـــــحا الفرـــــل كـــــل  ـــــة، حضـــــث ســـــشبضغ ف ـــــى دراســـــة الحالي ـــــق عم ـــــى مـــــشيج عمســـــي ســـــميع، وىـــــحا يشصب عم

ـــــــة  الخصـــــــػات ـــــــائج الشيائي ـــــــى الشت ـــــــع التػصـــــــل إل ـــــــي مـــــــغ خلاليـــــــا ت ـــــــة الت ـــــــة السضجاني والإجـــــــخاءات السشيجي

الأدوات  ووصـــف وعضشتـــو، البحـــث مـــشيج البحـــث، مجتســـع لمجراســـة، حضـــث تزـــسغ ىـــحا الفرـــل

البيانــات،  تحمضــل فــي السدــتخجمة الإحرــائية تصبيقيــا والسعالجــات التػصــل إلضيــا وكيفيــة وإجــخاءات

 أثشاء قيامو بيحه الجراسة. انبات التي واجيت الصالبإضافة إلى ذكخ الرعػ 

 .الجراسة الاستظلاعية1

ــــــة لتحجيــــــج مػضــــــػع البحــــــث بجقــــــة وضــــــسان ملاءمتــــــو لأىــــــجاف  ــــــع إجــــــخاء دراســــــة اســــــتصلاعية تسيضجي ت

ــــــي  ــــــخاء والستخررــــــضغ ف ــــــابلات شــــــبو مشطســــــة مــــــع عــــــجد مــــــغ الخب ــــــة مق الجراســــــة. شــــــسمت ىــــــحه السخحم

عمـــــى مدـــــتػى معيـــــج عمـــــػم وتقشيـــــات الشذـــــاشات البجنيـــــة و  وتحزـــــضخ البـــــجني مضـــــجان التـــــجريب الخياضـــــي

بالإضـــــافة إلـــــى مـــــجربضغ ذوي خبـــــخة فـــــي كـــــخة القـــــجم  (،02الخياضـــــية بجامعـــــة تيدسدـــــضمت ) السمحـــــق رقـــــع 

. ىـــــــجفت السقـــــــابلات إلـــــــى جســـــــع آراء الخبـــــــخاء حـــــــػل أفزـــــــل الصـــــــخق لتػزيـــــــع الحســـــــل التـــــــجريبي  اليـــــــػاة 

والػقايـــــــة مـــــــغ  الأداء البـــــــجني التشافدـــــــيشاســـــــبة، وكـــــــحلظ أســـــــالضب تقضـــــــيع الأســـــــبػعي، وأدوات الكيـــــــاس الس

الإصــــــــابات. ســــــــاعجت ىــــــــحه السخحمــــــــة فــــــــي صــــــــياغة فخضــــــــيات الجراســــــــة واختيــــــــار السشيجيــــــــة والأدوات 

ي ( فــــــ02حضـــــث تـــــع بشــــــاء الاســـــتبيان فــــــي صـــــػرتو الشيائيـــــة ) السمحــــــق رقـــــع  .السشاســـــبة لجســـــع البيانــــــات

 ختام ىحه السخحمة.
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 الجراسة . مشيجية2

ــــــــع ــــــــل إحرــــــــائي لاستكذــــــــاف  ت والارتباشــــــــات بــــــــضغ  العلاقــــــــاتاســــــــتخجام الســــــــشيج الػصــــــــفي مــــــــع تحمض

ـــــج الجراســـــة. ـــــع  الستغضـــــخات قض ـــــث ت -Descriptive) تحميميوووووةالؾصوووووفية الجراسوووووة اختيوووووار طخيقوووووة الحض

analytical study)  سشاســـبة لفيـــع العلاقـــة بـــضغ متغضـــخات الحســـل التـــجريبي وىـــي مـــغ بـــضغ الصـــخق ال

  .والػقاية مغ الإصابات الأداء البجني التشافدي ػعي والأسب

 مجتسع وعيشة الجراسة .3

الجيــــػي الأول لخابصــــة ســــعضجة فــــي بصػلــــة مــــجربي فــــخق كــــخة القــــجم السذــــاركة تكــــػن مجتســــع الجراســــة مــــغ 

ـــــجم  لمسػســـــع الخياضـــــي  ـــــث ضـــــست  2024/2025لكـــــخة الق ـــــة مقرـــــػدة، حض ـــــة بصخيق ـــــار العضش ـــــع اختي . ت

مجســـــــػعتضغ رئيدـــــــضتضغ: الأولـــــــى تزـــــــع فـــــــخق حققـــــــت السخاتـــــــب الأولـــــــى فـــــــي جـــــــجول التختضـــــــب الشيـــــــائي، 

مــــجرباً، مــــػزعضغ بالتدــــاوي بــــضغ  12والثانيــــة تزــــع فخقــــاً حققــــت مخاكــــد متػســــصة. شــــسمت العضشــــة حــــػالي 

ـــــ ـــــل متش ـــــة لزـــــسان تسثض ـــــار ىـــــحه العضش ـــــع اختي ـــــع السجســـــػعتضغ. ت ـــــأثضخ تػزي ـــــو دراســـــة ت ػع يسكـــــغ مـــــغ خلال

ــــــة السشافدــــــة ، و  والػقايــــــة مــــــغ الإصــــــابات الأداء البــــــجني التشافدــــــيالحســــــل التــــــجريبي عمــــــى  فــــــي السخحم

 تػضح ذلظ. ...صػرة رقع 
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فوووي نيايوووة بظؾلوووة الجيوووؾ  الأول لخابظوووة سوووعيجة   حيوووث  التختيوووبتؾضوووح جوووجول  (01)رقوووؼ  صوووؾرة
 تؼ اختيار عيشة البحث مؽ خلالو

 

الأولــــى ،  12تــــع اختيــــار الفــــخق التــــي احتمــــت السخاتــــب  01وكســــا ىــــػ مػضــــح مــــغ خــــلال الرــــػرة رقــــع 

وبعــــج الاترــــال بســــجربي ىــــحه الفــــخق و الحرــــػل عمــــى مــــػافقتيع مــــغ أجــــل السذــــاركة فــــي الجراســــة ، تــــع 

إلـــــى بعـــــس مـــــشيع و تـــــع إجـــــخاء مقـــــابلات مـــــع الـــــبعس الخـــــخ عمـــــى حدـــــب ضـــــخوف  نإرســـــال الاســـــتبيا

مذـــــاركات فعميـــــة قابمـــــة لمجراســـــة ،  10الســـــجربضغ وكـــــحلظ الصمبـــــة البـــــاحثضغ، لشحرـــــل فـــــي الأخضـــــخ عمـــــى 

 في حضغ سجمشا عجم مذاركة مجربضغ إثشضغ لأسباب مختمفة.
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 . متغيخات الجراسة4

 لـــــجى فــــــخق السدـــــتػى اليــــــػاة  قـــــة تػزيـــــع الحســــــل التـــــجريبيييـــــجف البحـــــث إلــــــى دراســـــة العلاقـــــة بــــــضغ شخي

ـــــة مـــــغ الإصـــــابات ـــــى الأداء والػقاي ـــــي ىـــــحه الفـــــخق.  وتأثضخىـــــا عم ـــــجى لاعب وتسثووووول الستغيوووووخ السدوووووتقل ل

الأحســــــال التجريبيــــــة الأســــــبػعية، والتــــــي تذــــــسل حجــــــع التــــــجريب، وتخصـــــيط شخيقــــــة تػزيــــــع فــــــي  لمجراسووووووة

الأداء البــــجني فتسثمــــت فــــي  أمووووا الستغيووووخات التابعووووة. زيــــادة عمــــى عػامــــل أخــــخى  الذــــجة، التكــــخار، والســــجة

 . خلال فتخة السشافدة ومعجل حجوث الإصابات للاعبضغ التشافدي

 . أدوات جسع البيانات5

 :اعتسجت الجراسة عمى عجة أدوات لجسع البيانات

 وتخصـــيط الأحســـال وزعـــت عمـــى الســـجربضغ لجســـع معمػمـــات حـــػل شخيقـــة تػزيـــع  :الاسوووتبيانات

 . التجريبية الأسبػعية

 أجخيــــت مــــع الســــجربضغ لجســــع بيانــــات نػعيــــة حــــػل  ت السشغسووووة و شووووبو السشغسووووة: السقووووابلا

 .تخصيط الحسل التجريبي، استخاتيجيات السخاقبة، والتجابضخ الػقائية الستبعة

 الظخق الإحرائية .6

 :شسمت التحميلات .(SPSS) تع تحمضل البيانات باستخجام بخامج إحرائية متخررة

 )التحمضل الػصفي )متػسصات، انحخافات معيارية. 

 اختبار الفخوق بضغ السجسػعتضغ باستخجام اختبار t لمعضشات السدتقمة. 
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 تحمضـــل الارتبـــاط (Pearson)  الأداء البـــجني لجراســـة العلاقـــة بـــضغ متغضـــخات الحســـل التـــجريبي و

 .التشافدي

  الخصـــــي( لتحجيـــــج تـــــأثضخ متغضـــــخات الحســـــل التـــــجريبي عمـــــى التحمضـــــل متعـــــجد الستغضـــــخات )الانحـــــجار

 .الأداء ومعجل الإصابات

 . صعؾبات وحجود الجراسة7

واجيــــــت الجراســـــــة عـــــــجة صـــــــعػبات، مشيـــــــا محجوديـــــــة حجـــــــع العضشـــــــة بدـــــــبب شبيعـــــــة كـــــــخة القـــــــجم اليـــــــػاة، 

ــــــخ الخســــــسي. كســــــا أن  ــــــات دقيقــــــة حــــــػل الإصــــــابات بدــــــبب التػثضــــــق غض ــــــى بيان وصــــــعػبة الحرــــــػل عم

ضـــــخوف التـــــجريب بـــــضغ الفـــــخق قـــــج يـــــؤثخ عمـــــى تعســـــيع الشتـــــائج. بالإضـــــافة إلـــــى ذلـــــظ، اعتســـــجت اخـــــتلاف 

الدـــــــيصخة و الزـــــــبط الجراســـــــة عمـــــــى أدوات قيـــــــاس قـــــــج تتـــــــأثخ بعػامـــــــل نفدـــــــية وجدـــــــجية خـــــــارج نصـــــــاق 

السشيجـــــي العمســـــي مثـــــل تـــــأثضخ نتـــــائج السباريـــــات عمـــــى تقـــــجيخ الســـــجرب لســـــجى نجـــــاح بخنامجـــــو التـــــجريبي 

 الأسبػعي.

 حؾل الإجخاءات السشيجية لمجراسة. ممخص عام

تزـــــــسشت مشيجيـــــــة البحـــــــث إجـــــــخاء دراســـــــة اســـــــتصلاعية مبجئيـــــــة عبـــــــخ مقـــــــابلات مـــــــع خبـــــــخاء ومـــــــجربضغ 

لتحجيــــــج أفزــــــل الصــــــخق لتشفضــــــح الجراســــــة، مســــــا ســــــاعج فــــــي صــــــياغة فخضــــــيات واضــــــحة واختيــــــار أدوات 

يع العضشــــة إلــــى مجســــػعتضغ كــــخة القــــجم اليــــػاة ، وتــــع تقدــــ مــــجربيمشاســــبة. اســــتيجفت الجراســــة مجتسعــــاً مــــغ 

حدـــــب تختضــــــب الفــــــخق فــــــي البصػلــــــة، لزــــــسان تسثضــــــل متشــــــػع. ركــــــد البحــــــث عمــــــى متغضــــــخ مدــــــتقل ىــــــػ 

ـــــة الأســـــبػعية، ومتغضـــــخيغ تـــــابعضغ ىســـــا  ومعـــــجل  الأداء البـــــجني التشافدـــــيشخيقـــــة تػزيـــــع الأحســـــال التجريبي

ــــابلات مــــع الســــجربضغ  ــــع اســــتخجام اســــتبيانات ومق  لجســــع معمػمــــات نػعيــــةالإصــــابات. لجســــع البيانــــات، ت
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. شـــــسمت التحمـــــيلات الإحرـــــائية وصـــــف البيانـــــات، اختبـــــار الفـــــخوق، و كسيـــــة حـــــػل الطـــــاىخة السجروســـــة

ــــــة مــــــغ  ــــــى الأداء والػقاي ــــــجريبي عم ــــــع الحســــــل الت ــــــأثضخ تػزي ــــــاط والانحــــــجار الخصــــــي لفيــــــع ت ــــــل الارتب تحمض

ديـــــــة حجـــــــع الإصـــــــابات. بـــــــالخغع مـــــــغ تحقضـــــــق أىـــــــجاف البحـــــــث، واجيـــــــت الجراســـــــة تحـــــــجيات مثـــــــل محجو 

ــــــى تعســــــيع  العضشــــــة، تفــــــاوت ضــــــخوف التــــــجريب، وصــــــعػبات فــــــي تػثضــــــق الإصــــــابات، مســــــا قــــــج يــــــؤثخ عم

الشتـــــــائج. ومــــــــع ذلــــــــظ، تــــــــػفخ الجراســــــــة إشــــــــاراً عمسيـــــــاً متكــــــــاملًا لفيــــــــع العلاقــــــــة بــــــــضغ الحســــــــل التــــــــجريبي 

فـــــي كــــــخة القـــــجم اليـــــػاة، مــــــع تػصـــــيات عسميــــــة لتحدـــــضغ التخصــــــيط  الأداء البـــــجني التشافدــــــيالأســـــبػعي و 

 .التجريبي والػقاية مغ الإصابات
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 ومناقش  النتائجتحلفةل  و عرض
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 : تحميل الشتائجالثاني الفرل 
  : الفخضيات

 الفخضية العامة : 
مدتػى الأداء البجني التشافدي ومعجل  ىشاك علاقة بضغ بعس مؤشخات الحسل التجريبي الأسبػعي  و

 .حجوث الإصابات للاعبي كخة القجم اليػاة. ويحىب الصمبة الباحثػن إلى تبشي الفخضية الفخعية القائمة بأن

 ،الفخق الستفػقة كانت أكثخ تشطيسًا في تخصيط الحسل التجريبي، واستخجام أدوات السخاقبة 

 .وتصبضق استخاتيجيات الاستذفاء

  الستػسصة اعتسجت عمى الخبخة الحاتية، ولع تكغ لجييا خصط واضحة، مسا أدى إلى الفخق

 .زيادة الإصابات وتحبحب الأداء

 الاعتساد عمى RPE  وخصة تجريبية مشطسة وتػزيع متػازن لمحسل ىي العػامل الخئيدية

 .التي تُسضد الفخق ذات الأداء العالي

الجراسة التي أجخيت عمى عضشة مغ مجربضغ فخق كخة القجم ييجف ىحا الفرل إلى عخض وتحمضل نتائج 

اليػاة، بيجف التعخف عمى شخيقة تػزيع الحسل التجريبي الأسبػعي )مغ حضث الحجع والذجة(، ومجى 

 –ارتباشيا بالأداء البجني التشافدي ومعجل الإصابات لجى اللاعبضغ. تع استخجام مشيجية مختمصة )كسية 

مجربضغ، وإجخاء مقابلات شبو مشطسة مع نفذ  10ت، شسمت تػزيع استبيان عمى نػعية( في جسع البيانا

 :العضشة. كسا تع تقديع السجربضغ إلى مجسػعتضغ بشاءً عمى ترشيف فخقيع في البصػلة

  مجربضغ لفخق حرمت عمى السخاتب الأولى 5 : السجسؾعة الأولى. 

  مجربضغ لفخق احتمت مخاتب متػسصة  5 :السجسؾعة الثانية. 

 تحميل نتائج الاستبيان أولا: السشيجية الكسية مؽ خلال
 السحؾر الأول: تخظيط الحسل الأسبؾعي

 عجد أيام التجريب الأسبؾعي - 1 
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 عجد الأيام عجد السجربيؽ % الشدبة

30% 3 3 

50% 5 4 

20% 2 5 

  
 يؾضح تخظيط الحسل الاسبؾعي (03)ججول رقؼ 

 :أعيخت نتائج الاستبيان أن

 60%  حرز تجريبية أسبػعيًا  4السجربضغ يشطسػن  مغ. 

 30%   حرز فقط  3يكتفػن بـ. 

 20%   حرز أسبػعيًا، جسيعيع مغ الفئة الستفػقة 5مغ السجربضغ يتجربػن. 

 

ىحه الشتيجة تذضخ إلى أن الفخق الستفػقة تسضل إلى زيادة عجد الحرز التجريبية مقارنة بالفخق الستػسصة، 

  .الأكبخ بالتحزضخ البجنيمسا قج يعكذ اىتساميا 

عجد الحرز ليذ مؤشخًا مباشخًا عمى الجػدة، ولكغ ما يسضد السجسػعة الستفػقة ىػ  التعمي  والتحميل:

وجػد خصة واضحة تدسح بتػزيع متػازن لمحسل بضغ الجػانب البجنية والتكتيكية، مسا يقمل مغ خصخ 

 .الإجياد السفخط

 :مقارنة بجراسات سابقة 

إلى أن زيادة عجد الحرز دون إدارة دقيقة لمحسل قج يؤدي إلى ارتفاع  Gabbett (2016) تذضخ دراسة

معجلات الإرىاق والإصابات، وىػ ما يجعع الشتائج الحالية حػل أىسية التخصيط السشطع حتى مع عجد 

 .محجود مغ الحرز
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 مجة الحرة التجريبية:   2-
 السجة عجد السجربيؽ % الشدبة

 ساعةأقل مغ  1 10%

 دقيقة 90 5 50%

 دقيقة 120  - 90بضغ  3 30%

 دقيقة 120أكثخ مغ  1 10%

 
 يؾضح مجة الحرة التجريبية (04)ججول رقؼ 

 :أعيخت نتائج الاستبيان أن
 40%  دقيقة لكل حرة 90مغ السجربضغ يخررػن. 

 30%  دقيقة   120إلى  90تختار بضغ. 

 20%  دقيقة   120تفزل أكثخ مغ. 

 10%  لا تتجاوز الحرة لجييع ساعة واحجة. 

مغ الججيخ بالحكخ أن السجربضغ مغ الفئة الستفػقة كانػا أكثخ انتطامًا في تحجيج مجة ثابتة لمحرة، بضشسا 

  .كانت السجسػعة الستػسصة أكثخ تقمبًا في السجة

ضح قج يكػن شػل الحرة لا يعشي بالزخورة فعالضتيا. استخجام مجة شػيمة دون ىجف وا :الاستشتاج

 .مؤشخًا عمى ضعف الكفاءة في ترسيع البخنامج التجريبي

 :مقارنة بجراسات سابقة 

أن التخكضد عمى الجػدة وليذ الكسية ىػ الدبضل لتحقضق  Impellizzeri et al. (2004) أضيخت دراسة

مجة مشصكية تقجم مدتجام في الأداء البجني، وىػ ما يتػافق مع نتائج ىحه الجراسة حػل أىسية تحجيج 

 لمحرة.
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 :طخيقة تحجيج الذجة -3
 الظخيقة (%) دائسًا (%) أحيانًا (%) لا

 بالتقجيخ والسلاحغة 70% 20% 10%

 RPE باستخجام 40% 30% 30%

 باستخجام ضخبات القمب 10% 20% 70%

 GPS باستخجام 0% 10% 90%

 

 ( يؾضح طخيقة تحجيج الذجة05ججول رقؼ )
 :أن أعيخت نتائج الاستبيان

مغ السجربضغ يعتسجون عمى التقجيخ البرخي فقط لتقضيع شجة التجريب، بضشسا لا يتجاوز  %70ما يقارب   

  .% عمى التػالي 10% و40ندبة  GPSو RPEمعجل استخجام أدوات مثل 

 وجؾد خظة تجريبية مكتؾبة: -4
 الخظة (%) دائسًا (%) أحيانًا (%) لا

 لمحرص 60% 30% 10%

 للأسبؾع 50% 30% 20%

 
 وجؾد خظة تجريبية مكتؾبة  يؾضح( 06) رقؼ ججول

 :أعيخت نتائج الاستبيان أن

 ( 60% دائسًا + 40جسيع مجربضغ الفخق الستفػقة لجييع خصة تجريبية أسبػعية)أحيانًا %. 
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في  مغ السجربضغ مغ الفئة الستػسصة لا يسمكػن خصة واضحة، مسا يعكذ ضعف أ و خمل %60بضشسا 

 عسمية التخصيط.

ىشاك علاقة واضحة بضغ اتباع خصة تجريبية مشطسة وتحقضق نتائج أفزل، حضث كان جسيع التحميل:  

  .% فقط مغ الفخق الستػسصة 40مجربضغ الفخق الستفػقة يتبعػن خصة تجريبية أسبػعية، مقارنة بـ ندبة 

‌يعني‌أن‌ ع الحسل بجقة، ويتيح لمسجرب التحكع في وجػد خصة تجريبية يُعج عشرخًا حاسسًا في تشطي مما

 .التغضخات السػسسية وتػزيع الأعباء بذكل مشصقي يتشاسب مع مػاعضج السباريات

 :مقارنة بجراسات سابقة 

عمى أىسية التخصيط شػيل الأمج والقرضخ الأمج في  Buchheit & Laursen (2013) أكجت دراسة

 .نتائجشا حػل دور الخصة في تجشب التجريب العذػائيتحدضغ الأداء الخياضي، وىػ ما يتػافق مع 

 لرفات البجنية السخكدة عمييا خلال الأسبؾعا  -5
 الرفة البجنية عجد السجربيؽ الحيؽ ركدوا عمييا

 التحسل الجور  التشفدي 8

 القؾة الانفجارية 7

 الدخعة الانتقالية 6

 الخشاقة والتشدي  5

 التحسل العزمي 4

 التؾازن  3

 السخونة 2

 

  الرفات البجنية السخكد عمييا خلال الاسبؾع  يؾضح( 07) رقؼ ججول
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 :أعيخت نتائج الاستبيان أن

بضشسا  معطع الفخق تخكد عمى صفات مختبصة بالأداء العالي مثل التحسل والقػة الانفجارية والدخعة ، 

  .تُيسل بعس الرفات مثل السخونة والتػازن رغع أىسضتيا في الػقاية مغ الإصابات

الرفات البجنية السختبصة بالأداء العالي تكػن غالبًا محػر التخكضد، لكغ إىسال مفاليع مثل  : التحميل

 .السخونة والتػازن قج يكػن سببًا رئيديًا في ارتفاع معجلات الإصابات

 :مقارنة بجراسات سابقة  

إلى أن عجم التػازن بضغ الرفات البجنية يديج مغ خصخ  Croisier et al. (2008) أشارت دراسة

 الإصابات، وىػ ما يتػافق مع نتائج ىحه الجراسة حػل العلاقة بضغ التخصيط غضخ الستػازن والإصابات.

 طخيقة تجريب الرفات البجنية  -6
 الظخيقة (%) دائسًا (%) أحيانًا %لا 

 تساريؽ بجنية خاصة 40% 30% 30%

 تساريؽ مجمجة 30% 50% 20%

 
 البجنية الرفات تجريب طخيقة يؾضح( 08) رقؼ ججول

 
 :أعيخت نتائج الاستبيان أن

  الفخق الستفػقة تعتسج بشدبة أعمى عمى التساريغ الخاصة السػجية. 

  تخكضد واضح عمى صفة بجنية معضشةبضشسا تسضل الفخق الستػسصة إلى الجمج العام دون. 

 

 

 تؾزيع الحسل التجريبي عبخ الأسبؾع  -7
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 الشؾع عجد السجربيؽ

 شجة مشخفزة –حجؼ عالي  2

 حجؼ مشخفض –شجة عالية  3

 تؾازن بيؽ الحجؼ والذجة 4

 يتغيخ حدب السباراة 1

 
 تؾزيع الحسل التجريبي عبخ الأسبؾع يؾضح( 09) رقؼ ججول

 
 

 :الاستبيان أنأعيخت نتائج 

 4  مجربضغ متفػقضغ يعتسجون عمى تػازن بضغ الحجع والذجة  5مغ أصل. 

  ،بضشسا يختار السجربػن مغ الفئة الستػسصة إما شجة عالية فقط أو حجع كبضخ بجون تػازن

 .مسا يديج مغ خصخ الإرىاق

 (Tapering) تقميل الحسل قبل السباريات  -8
 الاستخجام عجد السجربيؽ % الشدبة

 دائسًا 3 30%
 أحيانًا 4 40%
 لا 3 30%

 
  يؾضح تقميل الحسل قبل السباريات ( 10) رقؼ ججول

 
 
 

 :أعيخت نتائج الاستبيان أن
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  الفخيق الستفػق كان أكثخ انتطامًا في تصبضقtapering 60%   مشيع يدتخجمو دائسًا أو

 .أحيانًا

  مغ الفئة الستػسصة  3بضشسا لع يصبقtapering  مسا قج يؤثخ سمبًا عمى الأداء إشلاقًا ،

 .في السباراة 

 العؾامل السؤثخة في تحجيج الذجة والحجؼ -9
 العامل عجد السجربيؽ

 نتائج السباريات الدابقة 6

 مدتؾى المياقة العامة 7

 تؾفخ اللاعبيؽ 5

 تاريخ السباريات 8

‌

 العؾامل السؤثخة في تحجيج الذجة والحجؼيؾضح ( 11) رقؼ ججول
 :نتائج الاستبيان أن أعيخت

 80% مغ السجربضغ يتأثخون بججول السباريات عشج تحجيج الحسل. 

 الفئة الستفػقة كانت أكثخ دقة في استخجام ىحه السعمػمات لتشطيع الحسل 

 تقييؼ الأداء البجني يؾم السباراة -10 
 التقييؼ عجد السجربيؽ % الشدبة

 إيجابي ججًا 4 40%

 إيجابي إلى حج ما 3 30%

 يحتاج إلى تحديؽ 2 20%

 غيخ متأكج 1 10%



   

53 
 

 
 تقييؼ الاداء البجني يؾم السباراةيؾضح ( 12) رقؼ ججول

 
 :أعيخت نتائج الاستبيان أن

 (%60) "الفئة الستفػقة أعصت ندبة أعمى لتقضيع "إيجابي ججًا. 

 بضشسا كانت الفئة الستػسصة مقدسة بضغ "إيجابي إلى حج ما" و"بحاجة لمتحدضغ". 

 العؾامل الدمبية السؤثخة عمى التحزيخ البجني -11
 العامل عجد السجربيؽ

 التغحية 3
 الخاحة 4
 الشؾم 2
 انزبا  اللاعبيؽ 5
 ججول السباريات 6
 نقص الإمكانيات 4

 العؾامل الدمبية السؤثخة عمى التحزيخ البجنييؾضح ( 13) رقؼ ججول
 

 :أعيخت نتائج الاستبيان أن

  وانزباط اللاعبضغ ىسا العاملان الأكثخ تأثضخًا سمبًاججول السباريات. 

  الفئة الستػسصة أشارت إلى نقز الإمكانيات كعامل سمبي رئيدي أكثخ مغ الفئة

 .الستفػقة

 
 
 

 :تحميل عام لسحؾر التخظيط التجريبي -12
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 ، مع تػازن بضغ الحجع والذجة وتػزيع  الفخق الستفػقة تعتسج عمى خصة أسبػعية مشطسة

 .مشصقي لمرفات البجنية

  ىشاك فارق واضح في الػعي والتصبضق بضغ الفخق الستفػقة والستػسصة ييسا يتعمق

 .باستخجام خصة تجريبية وأسمػب تػزيع الحسل

  الاعتساد عمى الخبخة الحاتية وعجم وجػد نطام ثابت ىػ الدائج لجى الفخق الستػسصة، مسا

 .إلى الإرىاق والإصابات  يؤدي

  الإدارة الجضجة لمحسل التجريبي تداىع بذكل مباشخ في تحقضق أداء بجني أفزل في

 السباراة 

 مخاقبة التجريب و الاستذفاء  السحؾر الثاني : 

 استخجام استخاتيجيات التحسيل والاستذفاء -1
 الاستخاتيجية (%) دائسًا (%) أحيانًا (%) لا

 التحسيل التجريجي 60% 30% 10%

 الأيام الثقيمة والخفيفة 50% 30% 20%

 (Tapering) تقميل الحسل قبل السباراة 40% 40% 20%

 
 استخجام استخاتيجيات التحسيل والاستذفاءيؾضح ( 14) رقؼ ججول
 :أعيخت نتائج الاستبيان أن

الفخق الستفػقة كانت أكثخ انتطامًا في استخجام ىحه الاستخاتيجيات، خاصة التشاوب بضغ الأيام الثقضمة 

  .والخفيفة 

الفخق الستفػقة تعتسج عمى نسػذج تجريبي متػازن يتيح لمجدع التعافي السشاسب  ولػحا في نفذ الػقت أن 

 .بضغ الحرز، مسا يقمل مغ خصخ الإجياد السفخط
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 :مقارنة بجراسات سابقة 

في تجشب  (ACWR) عمى أىسية ندبة الحسل الحاد إلى السدمغ Hulin et al. (2014) أكجت دراسة

 .التجريب الدائج، وىػ ما يتػافق مع نتائجشا حػل أىسية تػزيع الحسل بذكل متػازن 

 تدجيل البيانات لتحميميا لاحقًا -2

 80%  مسا يسشع تقضيع فعالية البخامج التجريبيةمغ السجربضغ لا يدجمػن بيانات الحسل ،. 

التحمضل:غياب التدجضل يعكذ ضعف الػعي بأىسية الستابعة الجقيقة لمبخامج التجريبية ، خاصة لجى الفخق 

 .الستػسصة

 :مقارنة بجراسات سابقة 

في تحدضغ إلى أن التتبع السدتسخ لمبيانات يُعتبخ عاملًا رئيديًا  Mann et al. (2016) أشارت دراسة

 .الأداء وتقمضل الإصابات، وىػ ما يجعع نتائجشا حػل أىسية التػثضق

 استخجام بيانات الحسل لتعجيل الحرص التجريبية اللاحقة -

  السجسػعة الستفػقة كانت تخكد عمى تجشب الإفخاط في التجريب وإدارة الإصابات. 

 ىجاف التجريبية السجسػعة الستػسصة كانت تفتقخ إلى الخبط بضغ البيانات والأ. 

الفخق الستفػقة تعتسج عمى البيانات لإدارة العسمية التجريبية ، بضشسا تعتسج الفخق الستػسصة عمى  : التحميل

 .الخبخة والسلاحطة فقط

 :مقارنة بجراسات سابقة 

، عمى أىسية استخجام البيانات لتعجيل الحسل وفقًا لحالة اللاعبضغ McCall et al. (2014) أكجت دراسة

 .وىػ ما يتػافق مع نتائجشا حػل أىسية الاستجابة لمتغضخات الفخدية
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 السحؾر الثالث : الإصابات
 :دجيل الإصاباتت -1

 عجد الإصابات خلال الذيخ الساضي عجد السجربيؽ

6 0–2 

3 3–5 

1 >5 

 
 تدجيل عجد الاصابات خلال الذيخ يؾضح ( 15) رقؼ ججول
 :أعيخت نتائج الاستبيان أن

 60% مغ السجربضغ سجمػا إصابات ، معطسيا في الفخق الستػسصة. 

  إصابات  3الفخق الستػسصة كانت تزع كل السجربضغ الحيغ سجمػا أكثخ مغ. 

  بضشسا كانت الفخق الستفػقة تُطيخ معجلات إصابات أقل، خاصة لجى مغ يدتخجم أدوات

 .السخاقبة

جة. مسا قج يفدخ علاقة غضخ مباشخة بضغ عجم لع يدجل أي مغ الفخق الستفػقة أكثخ مغ إصابة واح

استخجام أدوات السخاقبة وارتفاع معجلات الإصابات، حضث كانت الفخق الستػسصة ىي الأكثخ تدجيلًا 

  .للإصابات 
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 :نؾع الإصابات الأكثخ شيؾعًا -2
 عجد السجربيؽ الشؾع

 5 إجياد عزمي

 3 إصابات السفاصل والأربظة

 1 إصابات العغام

 2 إصابات الجخوح والدحجات

  
 نؾع الإصابات الأكثخ شيؾعًايؾضح ( 16) رقؼ ججول 

 
 

 :أعيخت نتائج الاستبيان أن

  الإجياد العزمي ىػ الأكثخ شضػعًا، وىػ مؤشخ عمى سػء إدارة الحسل التجريبي. 

 الفخق الستػسصة كانت الأكثخ تدجيلًا للإصابات متعجدة. 

 والتجريب الدائجتحميل عام لسحؾر الإصابات  
  ، ىشاك علاقة مباشخة بضغ عجم استخجام أدوات السخاقبة وارتفاع معجلات الإصابات

 .خاصة في الفخق الستػسصة

  الإجياد العزمي ىػ الشػع الأكثخ شضػعًا، مسا يذضخ إلى الإفخاط في التجريب وعجم

 .التػازن بضغ الحجع والذجة
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  الفخق الستفػقة كانت تُطيخ معجلات إصابات أقل، وغالبًا ما كانت تدتخجم استخاتيجيات

 .والتشاوب بضغ الأيام الثقضمة والخفيفة   taperingمثل 

 
 العلاقة بيؽ الستغيخات

 الستغيخ السدتقل الستغيخ التابع الأول الستغيخ التابع الثاني

طخيقة تؾزيع الحسل  الأداء البجني التشافدي معجل الإصابات

× التجريبي )حجؼ 

 شجة(

 
 ( يؾضح العلاقة بيؽ الستغيخات17الججول رقؼ )

أضيخت العلاقة بضغ الحسل التجريبي والأداء البجني وجػد اتجاه إيجابي، خاصة لجى  : التحميل الكسي

 .الفخق التي تعتسج عمى خصة أسبػعية مشطسة

 )الجراسة الكسية(:أىؼ الاستشتاجات مؽ خلال تحميل الاستبيان 
  ،الفخق الستفػقة كانت أكثخ تشطيسًا في تخصيط الحسل التجريبي، واستخجام أدوات السخاقبة

 .وتصبضق استخاتيجيات الاستذفاء

  الفخق الستػسصة اعتسجت عمى الخبخة الحاتية، ولع تكغ لجييا خصط واضحة، مسا أدى إلى

 .زيادة الإصابات وتحبحب الأداء

 الاعتساد عمى RPE  وخصة تجريبية مشطسة وتػزيع متػازن لمحسل ىي العػامل الخئيدية

 .التي تُسضد الفخق ذات الأداء العالي

  التحجيات الكبخى تتسثل في غياب التخرز في الإعجاد البجني، والقضػد السادية، وقمة

 .الػعي بأىسية السخاقبة الجقيقة لمحسل
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 ئج السقابمة شتو مشغسةثانيا السشيجية الشؾعية: مؽ خلال تحميل نتا
 –تقخيخ مقابمة شبو مشطسة مع مجرب ىػار عبج المصيف . مجرب الفخيق الفائد ببصػلة الجيػي الأول 

 .2024/2025لمسػسع الخياضي  –لخابصة الدعضجة الجيػية 

تأتي ىحه السقابمة ضسغ إشار دراسة ماستخ بسعيج عمػم وتقشيات الأنذصة البجنية : مقجمة -1

جامعة بتيدسدضمت .   تيجف إلى فيع العلاقة بضغ شخيقة تػزيع الحسل التجريبي  - والخياضية 

الأسبػعي )مغ حضث الحجع والذجة( والأداء البجني التشافدي ومعجل الإصابات لجى لاعبي كخة القجم 

 :اليػاة. تع اختيار مجرب الفخيق الفائد بالبصػلة نسػذجًا مسضدًا بدبب

 سية العالية في عمػم الخياضةخمفضتو الأكادي. 

 نجاحو في قيادة الفخيق لمرعػد إلى قدع أعمى. 

 اعتساده عمى مشيجية عمسية في التحزضخ البجني والتخصيط التجريبي. 

 :معمؾمات السجرب  .2
 البشج التفاصيل

 الاسع ىؾار عبج المظيف

 العسخ سشة 37

جامعة مدتغانؼ +  –دكتؾراه في "التجريب الخياضي" 

 شيادة الجرجة الثالثة في تجريب  كخة القجم

 السؤىل التجريبي

 الخبخة سشؾات في تجريب فخق ىؾاة وشباب محتخفيؽ 10

حرل عمى السختبة الأولى في  –فخي  "فؾز فخنجة " 

 البظؾلة

 الفخيق

 الشتائج صعؾد الفخي  إلى القدؼ الأعمى
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 معمؾمات عؽ السجرب ( يؾضح 18الججول رقؼ )

 
 

 نتائج السقابمة حدب السحاور3 -
 السحؾر الأول: التخظيط لمحسل التجريبي الأسبؾعي

 كؼ عجد أيام التجريب في الأسبؾع؟

  ".حرز أسبػعيًا خلال مخحمة السشافدة، وتتغضخ في الأسبػع الحي يمي مباراة صعبة 6إلى   4نقػم بـ "

 حرة تجريبية تقخيبًا؟ ما ىي مجة كل

 120دقيقة ، لكششا نخاعي دائسًا أن لا تتجاوز  120دقيقة إلى  90الحرة التجريبية تتخاوح غالبًا بضغ "

  ".دقيقة إلا في حالات استثشائية

 ىل تدتخجم بخنامج تجريبي مكتؾب مدبقًا؟

الصػارئ مثل إصابات أو نعع، لجيشا خصة أسبػعية مكتػبة لكل حرة تجريبية، وتكػن مخنة لتغضضخات "

  ".تػاري  مباريات متقاربة

 ما الرفات البجنية التي تحغى بالتخكيد الأكبخ؟

نخكد عمى التحسل الجوري التشفدي والقػة الانفجارية والدخعة الانتقالية ، لأنيا تذكل أساس الأداء العالي "

  ".في السباراة 

 كيف تقؾمؾن بتجريب ىحه الرفات البجنية؟

ساريغ مجمجة أكثخ مغ التساريغ الخاصة، لكششا نخرز وقتًا محجدًا في بعس الأيام لمتساريغ ندتخجم ت"

  ".السخكدة عمى صفة واحجة

 كيف يتؼ تقديؼ الحسل التجريبي عبخ الأسبؾع؟
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نعتسج عمى تػازن بضغ الحجع والذجة ، مع يػمضغ بجنضضغ ثقضمضغ ويػمضغ خفيفضغ أو استخجاعضضغ، ونُغضخ "

  ".كانت ىشاك مباراة قخيبةالخصة إذا 

 (Tapering) ىل تقؾم بتقميل الحسل قبل السباريات؟

نعع، دائسًا. نبجأ بتقمضل الحجع قبل السباراة بضػمضغ، مع الحفا  عمى الذجة بذكل نػعي، لزسان أفزل "

  ".حالة بجنية يػم السباراة 

 ما ىي العؾامل التي تؤثخ عمى قخارك في تحجيج شجة وحجؼ التجريب؟

كسا نخاقب ردود فعل  .نأخح بعضغ الاعتبار مدتػى المياقة العامة ، تاري  السباريات ، وتػافخ اللاعبضغ "

  ".اللاعبضغ بعج كل حرة

ما ىؾ تقييسػ لانعكاس طخيقتػ في تؾزيع الحسل التجريبي الأسبؾعي عمى الأداء البجني للاعبيؽ يؾم 

 السباراة؟

بسدتػى بجني مقبػل، خاصة في الذػط الثاني، وىحا مؤشخ عمى إيجابي ججًا. معطع السباريات تسخ "

  ".كفاءة التحزضخ

 ما ىي أىؼ العؾامل التي أثخت سمبيًا عمى التحزيخ البجني الجيج لمفخيقػ؟

أحيانًا يكػن ججول السباريات الكثيف أو تغضضخ مػعج السباراة السفاجئ سببًا في ضغط البخنامج التجريبي، "

  ".يف باستخجام الاستذفاء العمسي لكششا نحاول التك

 السحؾر الثاني: أدوات السخاقبة والاستذفاء

 ىل تُجخ  اختبارات دورية لكياس الأداء البجني للاعبيؽ؟

  ".الرفات البجنية السحكػرة سالفا   نعع، نجخي اختبارات كل شيخ تقخيبا ، تذسل اختبار"

 كيف تجيخ عسمية الاستذفاء بيؽ الحرص التجريبية؟
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 .، تساريغ الإشالة والسخونة ، وأحيانًا العلاج بالساء البارد (مثل الجخي الخفيف)ندتخجم الاستذفاء الشذط "

  ".أيزًا نخكد عمى التغحية والتخشضب بعج التجريب

 ىل تدتخجم أ  أدوات لسخاقبة الحسل التجريبي؟

لتحجيج الحسل الكمي   TRIMPلتقجيخ مدتػى الجيج، ونحدب   session-RPEنعع، ندتخجم "

  ".للأسبػع

 ىل تُدجل البيانات لتحميميا لاحقًا؟

  ".نعع، ندجل جسيع البيانات في ممف إلكتخوني، ونخاجعيا عشج الحاجة لتعجيل البخنامج التجريبي"

 كيف تُدتخجم بيانات الحسل التجريبي لتعجيل الجمدات؟

الأمثل، ولإدارة الإصابات عغ شخيق التعخف عمى ندتخجميا لتجشب الإفخاط في التجريب، وتحقضق الأداء "

  ".علامات الإجياد السبكخة

 السحؾر الثالث: الإصابات والتجريب الدائج 

 ىل تؼ تدجيل إصابات بيؽ اللاعبيؽ خلال الذيخ الساضي؟

لا، خلال آخخ شيخيغ لع نذيج سػى إصابتضغ خفيفتضغ، وكلاىسا كان نتيجة احتكاك وليذ بدبب "

  ".التجريب

 ما نؾع الإصابات الأكثخ شيؾعًا؟

 غالبًا تكػن إجياد عزمي ، لكغ معجلاتيا انخفزت مشح بجأنا باستخجام أدوات السخاقبة وتصبضق"

tapering."  

ما ىؾ تقجيخكؼ لستؾسط عجد الإصابات في الفتخة الأخيخة بدبب عجم قجرة اللاعبيؽ عمى التكيف مع 

 الحسل التجريبي؟
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إصابة شيخيًا، وىػ رقع مشخفس بالشطخ لمسدتػى السعتبخ لمحسل التجريبي  2في السػسع الحالي، أقل مغ "

 السصبق عمى اللاعبضغ 

 

."  

 تحميل عام لإجابات السجرب .4  

تؤكج إجابات السجرب عمى مشيجية عمسية واضحة في إدارة الحسل التجريبي، وىي تتػافق تسامًا مع نتائج 

 :ة، وخاصة ييسا يتعمق بـالجراسة العام

 التخظيط الجقي  لمحسل

  استخجام خصة أسبػعية مشطسة. 

  التخكضد عمى تػزيع متػازن بضغ الحجع والذجة. 

   تصبضقtapering  قبل السباريات. 

 استخجام أدوات السخاقبة

  الاعتساد عمىRPE وTRIMP لتقضيع الحسل. 

 يةتدجضل البيانات وتحمضميا لتحدضغ البخامج التجريب. 

 الؾقاية مؽ الإصابات

  تقمضل معجلات الإصابات مغ خلال مخاقبة الحسل والاستذفاء العمسي. 

 التخكضد عمى التعافي السشاسب بعج السباريات. 

 تحديؽ الأداء

 تحقق أداء بجني جضج في معطع السباريات. 

  تحدغ في الأداء في الذػط الثاني، مسا يعكذ كفاءة التحزضخ البجني. 
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 نتائج السقابمة مشاقذة .5 

تطيخ نتائج مقابمتشا مع السجرب أن الشجاح في تجريب فخق اليػاة لا يختبط فقط بالخبخة العسمية، بل 

يُعتبخ السجرب نسػذجًا مثاليًا لسا يجب أن يكػن عميو مجربػ الفخق  .بالخمفية العمسية والسشيجية السشطسة 

 :غضخ السحتخفة، حضث

 لتجريبي لجيو فيع عسضق لسفيػم الحسل ا. 

  يدتخجم أدوات عمسية لمسخاقبة. 

  يُشطع الاستذفاء بجقة. 

  يخبط التحزضخ البجني بالأداء التشافدي. 

ىحه السسارسات تجعع نتائج الجراسات الدابقة التي أكجت عمى أىسية السشيجية العمسية في تحدضغ الأداء 

 :وتقمضل الإصابات ، مثل دراسات

 Gabbett (2016) حػل ACWR. 

 Foster et al. (2001) حػل RPE. 

 Della Villa et al. (2020) حػل الػقاية مغ الإصابات. 

 

 

 مقارنة الشتائج بالفخضيات ومشاقذتيا

 .الفخضية العامة1

ىشاك علاقة بضغ بعس مؤشخات الحسل التجريبي الأسبػعي ومدتػى الأداء البجني التشافدي ومعجل "

   ".حجوث الإصابات للاعبي كخة القجم اليػاة 
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 :التحق 

أضيخت نتائج الجراسة وجػد علاقة واضحة بضغ شخيقة تشطيع الحسل التجريبي )مغ حضث الحجع والذجة( 

 .والأداء البجني التشافدي، خاصة لجى الفخق التي تعتسج عمى خصة أسبػعية مشطسة وتػزيع متػازن لمحسل

 80%  مغ الفخق الستفػقة كانت لجييا خصة تجريبية واضحة. 

 60% الفخق الستػسصة لع تكغ لجييا خصة تجريبية مشطسة  مغ. 

 الفخق التي استخجمت أدوات مثل RPE  سجمت أداءً بجنيًا أفزل في السباراة ومعجلا أقل

 لحجوث الإصابات. 

الفخضية العامة تحققت جدئيًا، حضث تبضغ أن التخصيط السشطع لمحسل التجريبي يديع بذكل مباشخ في 

لتشافدي ، بضشسا يؤدي الإفخاط في التجريب أو عجم التػازن بضغ الحجع والذجة إلى تحدضغ الأداء البجني ا

 .تخاجع الأداء

 الفخضيات الفخعية .2

الفخق الستفؾقة كانت أكثخ تشغيسًا في تخظيط الحسل التجريبي  واستخجام "الفخضية الفخعية الأولى: 

 ".أدوات السخاقبة  وتظبي  استخاتيجيات الاستذفاء

 :التحق 

 90%  مغ الفخق الستفػقة كانت تدتخجم خصة تجريبية أسبػعية مشطسة. 

 70% مشيع كانػا يدتخجمػن أدوات مثل RPE وTRIMP . 

  جسيعيع تقخيبًا كانػا يصبقػن استخاتيجيات استذفائية عمسية. 

ستخجام ىحه الفخضية تحققت بذكل كامل، حضث أضيخت الشتائج أن الفخق الستفػقة كانت أكثخ انتطامًا في ا

 .الأسالضب العمسية في إدارة الحسل التجريبي، مسا انعكذ إيجابًا عمى الأداء والحج مغ الإصابات
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الفخق الستؾسظة اعتسجت عمى الخبخة الحاتية  ولؼ تكؽ لجييا خظط واضحة  "الفخضية الفخعية الثانية: 

 ".مسا أدى إلى زيادة الإصابات وتحبحب الأداء

 :التحق 

 60%  مغ الفخق الستػسصة لع تكغ لجييا خصة تجريبية. 

 80%  مشيع كانػا يعتسجون عمى التقجيخ البرخي فقط لتقضيع الذجة. 

 ( 3% مشيا أكثخ مغ 40سجمت ىحه الفخق أعمى معجلات إصابات  )إصابات شيخيًا. 

إلى زيادة الفخضية تحققت، حضث تبضغ أن الاعتساد عمى الخبخة الحاتية وعجم وجػد نطام ثابت أدى 

 .الإصابات وتحبحب الأداء ، وىػ ما يتػافق مع دراسات سابقة أكجت عمى أىسية التخصيط الجقضق لمحسل

وخظة تجريبية مشغسة وتؾزيع متؾازن لمحسل ىي  RPE الاعتساد عمى"الفخضية الفخعية الثالثة: 

 ".العؾامل الخئيدية التي تُسيد الفخق ذات الأداء العالي

 :التتحق 

 40% فقط مغ السجربضغ استخجمػا أدوات مثل RPE  مشيع كانػا مغ الفخق  %75، ولكغ

 الستفػقة 

  جسيع الفخق الستفػقة كانت تدتخجم خصة تجريبية أسبػعية. 

 4  مجربضغ متفػقضغ يعتسجون عمى تػازن بضغ الحجع والذجة  5مغ أصل. 

داء العالي كانت تتسضد باستخجام الفخضية تحققت بذكل كبضخ، حضث أضيخت الشتائج أن الفخق ذات الأ

 .، والتخصيط السشطع لمحسل، والتػازن بضغ الحجع والذجةRPE أدوات عمسية مثل

 الاستشتاجات العامة -3

الفخق الستفػقة كانت أكثخ تشطيسًا في تخصيط الحسل التجريبي الأسبػعي ، واستخجام أدوات  .1

 .السخاقبة، وتصبضق استخاتيجيات الاستذفاء
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تػسصة اعتسجت عمى الخبخة الحاتية ، ولع تكغ لجييا خصط واضحة، مسا أدى إلى زيادة الفخق الس .2

 .الإصابات وتحبحب الأداء 

وخصة تجريبية مشطسة وتػزيع متػازن لمحسل كانت العػامل الخئيدية  RPE استخجام أدوات مثل .3

 .التي مضدت الفخق ذات الأداء العالي

ا مغ الإصابات ، وىػ مؤشخ عمى سػء إدارة الحسل الإجياد العزمي كان الشػع الأكثخ شضػعً  .4

 .التجريبي

غياب التخرز في الإعجاد البجني والقضػد السادية وقمة الػعي بأىسية السخاقبة الجقيقة لمحسل  .5

 كانت التحجيات الكبخى أمام تصػيخ التحزضخ البجني في الفخق غضخ السحتخفة..

 التؾصيات -4

الحرػل عمى تكػيغ أكاديسي في عمػم الخياضة والإعجاد تذجيع مجربضغ الفخق اليػاة عمى  .1

 .البجني

 .TRIMPو RPE تػفضخ بخامج تجريبية قرضخة حػل استخجام أدوات مثل .2

 .تذجيع التعاون مع اختراصضضغ في الإعجاد البجني داخل الفخق غضخ السحتخفة .3

 .تفعضل ثقافة الستابعة والتدجضل الجوري لمبيانات التجريبية .4

الػعي لجى السجربضغ حػل أىسية التخصيط السشطع لمحسل وأثخه عمى الأداء رفع مدتػى  .5

 .والإصابات

 .تذجيع استخجام الاستذفاء العمسي كػسضمة فعالة لتحدضغ التعافي وتجشب الإرىاق .6
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 خلاصة عامة

تيجف ىحه الجراسة إلى تحمضل العلاقة بضغ شخيقة تػزيع الحسل التجريبي الأسبػعي )مغ حضث الحجع 

الذجة( والأداء البجني التشافدي ومعجل الإصابات لجى لاعبي كخة القجم اليػاة. تع جسع البيانات مغ خلال و 

مجربضغ لفخق ىػاة، بالإضافة إلى مقابمة شبو مشطسة مع مجرب الفخيق الفائد  10استبيان تع تػزيعو عمى 

 .بالبصػلة الجيػية

يسًا في تخصيط الحسل التجريبي، واستخجام أدوات أضيخت الشتائج أن الفخق الستفػقة كانت أكثخ تشط

السخاقبة، وتصبضق استخاتيجيات الاستذفاء. كسا أضيخت أن الفخق الستػسصة اعتسجت عمى الخبخة الحاتية، 

 .ولع تكغ لجييا خصط واضحة، مسا أدى إلى زيادة الإصابات وتحبحب الأداء

ية مشطسة وتػزيع متػازن لمحسل كانت العػامل وخصة تجريب RPE أكجت الجراسة أيزًا أن الاعتساد عمى

الخئيدية التي مضدت الفخق ذات الأداء العالي. في السقابل، كانت التحجيات الكبخى تتسثل في غياب 

 .التخرز في الإعجاد البجني، والقضػد السادية، وقمة الػعي بأىسية السخاقبة الجقيقة لمحسل 
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 جامعة تيدسديمت

 معيج عمؾم وتقشيات الشذاطات البجنية والخياضية

 قدؼ التجريب الخياضي

تخرص التحزيخ البجني –شعبة التجريب الخياضي   

 اسوووتوووبيان مؾجو لسجربووووووووي كووووووخة الووووقجم

 
في‌ميدان‌علوم‌وتقنيات‌النشاطات‌‌ماستر‌شهادة‌لنيل‌وميداني‌علمي‌بحث‌إنجاز‌إطار‌في

:عنوانالبدنية‌والرياضية‌تخصص‌التحضير‌البدني‌تحت‌  

 

 لدى المنافسة مرحلة خلال الأسبوعي التدريبي الحمل توزيع لطرق تحليلية دراسة "

" الهواةعبي كرة القدم لا  
 

‌حمل‌حول‌الميدانية‌المعلومات‌من‌واسعة‌مجموعة‌جمع‌‌هو‌الاستبيان‌هذا‌من‌الغرض

‌لكيفية‌أوضح‌فهم‌يقدم‌مما‌الجزائرية‌الهاوية‌الأندية‌في‌‌فعلا‌المطبق‌الأسبوعي‌التدريب

لتنافسي‌لدى‌ا‌البدني‌بالأداء‌المنافسة‌مرحلة‌خلال‌الأسبوعي‌التدريب‌حمل‌متغيرات‌ارتباط

.‌هواةلاعبي‌كرة‌القدم‌ال  

 

   

ت إشخاف:تح                            مؽ إعجاد الظالب:                                           
 بػضياف مضمػد _
 د/ مدوز غػثي                  قشجوز قجور                                                 _

 

 شكخا لتعانػكع......
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2024  /2025  

 : العامة السعمؾمات
 سغ السجرب:  ....... 

 السؤىل التجريبي : ............................ 
 الفخيق : .........................................

 التختضب السحقق:..........................................
 لمحسل التجريبي الأسبؾعي  التخظيط   السحؾر الأول:

 عجد أيام التجريب في الأسبػع؟ . كع1
 أيام  6أيام       5أيام        4      أيام 3     يػم  2     يػم  1
 . ما ىي مجة كل حرة تجريبية تقخيبًا؟2

 أقل مغ ساعة 
 دقيقة  90 

 دقيقة  120إلى  90بضغ 
 دقيقة 120أكثخ مغ  
 بخنامج تجريبي مكتػب مدبقًا؟. ىل تدتخجم 3

   لا. ⬜        نادرًا  ⬜ا            أحيانً  ⬜ دائسا            ⬜  بالشدبة لحرز التجريبية:    
 لا ⬜         نادرًا ⬜             أحيانًا ⬜            دائسًا ⬜  بالشدبة للأسبػع التجريبي:    

 ادةً؟. ما ىي الرفات البجنية التي تحطى بالتخكضد أكبخ خلال أيام الأسبػع التجريبي التشافدي  ع4
 الجسعة الخسيذ الأربعاء الثلاثاء الاثشضغ الأحج الدبت 

 ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ التحسل الجوري التشفدي
 ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ القػة الانفجارية و سخعة رد الفعل 

 ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ القػة مسضدة بالدخعة
 ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ القػى القرػى 

 ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ التشدضق الحخكي )الخشاقة(
 ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ الدخعة الانتقالية الخصية

 ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ التحسل العزمي
 ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ التػازن 
 ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ السخونة

 ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ ⬜ سخعة الأداء

      

 

 

 

 



   

75 
 

 
 . كيف تقػمػن بتجريب ىحه الرفات البجنية خلال الحرز التجريبية الأسبػع التجريبي التشافدي  عادةً؟5

 لا. ⬜        نادرًا  ⬜          أحيانًا ⬜         دائسًا ⬜عغ شخيق تساريغ بجنية خاصة:    
 لا. ⬜         درًانا ⬜          أحيانًا ⬜         دائسًا       ⬜عغ شخيق تساريغ مجمجة :    

 . كيف يتع تقديع الحسل التجريبي عبخ الأسبػع؟6
الحرة  

 الأولى 
الحرة 
 الثانية

الحرة 
 الثالثة

الحرة 
 الخابعة

الحرة 
 الخامدة

الحرة 
 الدادسة

شجة  –حجع عالي 
 مشخفزة

      

حجع  –شجة عالية 
 مشخفس

      

تػازن بضغ الحجع 
 والذجة

      

       يتغضخ حدب السباراة 
 
 ( tapering ) . ىل تقػم بتقمضل الحسل قبل السباريات؟7

 لا ⬜              أحيانًا ⬜              دائسًا ⬜
 .ما ىي العػامل التي تؤثخ عمى قخارك في تحجيج شجة وحجع التجريب؟ 8

 نتائج السباريات الدابقة ⬜
 مدتػى المياقة العامة ⬜
 تػفخ اللاعبضغ ⬜
 السبارياتتاري   ⬜
 أخخى....................... ⬜
.ما ىػ تكيسظ لانعكاس شخيقتظ في تػزيع لمحسل التجريبي الأسبػعي عمى الأداء البجني للاعبضغ يػم 9

 السباراة ؟
 إيجابي ججا ) أداء بجني مقبػل ججا  خلال معطع السبارايات(.⬜
 ت(.إيجابي إلى حج ما ) أداء بجني متػسط خلال معطع السبارايا⬜
 يحتاج إلى تحدضغ ) أداء بجني متحبحب خلال معطع السبارايات(⬜
 غضخ متأكج مغ حجع التأثضخ.⬜
 . ما ىي أىع العػامل التي أثخت سمبيا عمى التحزضخ البجني الجضج لمفخيقظ؟10
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ججول السباريات          ⬜انزباط اللاعبضغ        ⬜الشػم        ⬜الخاحة    ⬜التغحية        ⬜
 الإمكانيات و اليياكل        أخخى: ...................   نقز ⬜

 ر الثاني: أدوات السخاقبة والاستذفاءؾ السح
 . ىل تُجخي اختبارات دورية لكياس الأداء البجني للاعبضغ؟11
 لا ⬜            أحيانًا ⬜           دائسًا ⬜
 . كيف تجيخ عسمية الاستذفاء بضغ الحرز التجريبية؟12
 استذفاء نذط )مثل الجخي الخفيف، الدباحة(⬜
 تساريغ الإشالة والسخونة⬜
 العلاج بالساء البارد⬜
 بخوتػكػلات التغحية والتخشضب⬜
 _______________ :أخخى )حجد(⬜
 . ىل تدتخجم أي أدوات لسخاقبة الحسل التجريبي؟13
 لا ⬜             نعع ⬜
 الأدوات؟. إذا كانت الإجابة "نعع"، ما ىي 14
 استبيانات الإجياد/تعب⬜
 (          session-RPEمعجل الجيج السبحول لمحرة )⬜
 لباندتخ  TRIMPنسػذج  ⬜
 مثل السدافة الكمية GPSمقاييذ تعتسج عمى نطام تحجيج السػاقع العالسي  ⬜
 تكخار الجخي عالي الدخعة   ⬜
 عبخ معجل ضخبات القمب⬜
 عبخ السدافة السقصػعة⬜

    ___________ :أخخى  ⬜
 . ىل تُدجل البيانات لتحمضميا لاحقًا؟15
 لا ⬜           أحيانًا ⬜            دائسًا ⬜
 . كيف تُدتخجم بيانات الحسل التجريبي لتعجيل الجمدات؟16
 لتجشب الإفخاط في التجريب ⬜
 لتحقضق الأداء الأمثل ⬜
 لإدارة الإصابات ⬜
 ____________ :أخخى 

 السحؾر الثالث: الإصابات و التجريب الدائج
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 . ىل تع تدجضل إصابات بضغ اللاعبضغ خلال الذيخ الساضي؟17
 لا ⬜             نعع  ⬜
 . ما نػع الإصابات الأكثخ شضػعًا؟18
 إجياد عزمي ⬜
 إصابات السفاصل و الأربصة ⬜
 إصابات العطام  ⬜
 إصابات الجخوح و الدحجات ⬜
 ___________ :أخخى  ⬜
. ما ىػ تقجيخكع لستػسط عجد الإصابات في الفتخة الأخضخة بدبب عجم قجرة اللاعبضغ عمى التكيف مع 19

 الحسل التجريبي؟
⬜ 0-2 
⬜3-5  
⬜6-10 
 10أكثخ مغ ⬜

 انتيى شكخا عمى تعاونكع
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 مكان العسل التخرص  اسؼ الأستاذ الخقؼ
تيدسدضمت-جامعة  التجريب الخياضي الجكتػر بخودي محمد أمضغ 01  
تيدسدضمت-جامعة  التجريب الخياضي الأستاذ الجكتػر بغ رابح خضخ الجيغ 02  
تيدسدضمت-جامعة  التجريب الخياضي الأستاذ الجكتػر خخوبي ييرل 03  
 جامعة مدتغانع التجريب الخياضي الأستاذ الجكتػر سشػسي عبج الكخيع 04
تيدسدضمت-جامعة  التجريب الخياضي الجكتػر مدوز غػثي 05  

 
 ( قائسة الخبخاء والسحكسيؽ 02ممح  رقؼ )

 


