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 .3ظھور التدریب الزائد لدى طلبة جامعة الجزائر دراسة
  .)البدنیة والریاضیة الغیر الممارسین لنشاط ریاضي خارجي حالة طلبة معھد التربیة( 

  سكارنة جمال عليو لعبان كریم
  3زائر جامعة الج مخبر علوم وممارسات الأنشطة البدنیة الریاضیة والإیقاعیة

  : الملخص
، إن دراسة التدریب الزائد لدى الطلبة الغیر المنتمین لفرق ریاضیة صعب جدا 

كون ھذه الحالة نادرا ما نلاحظھا في الحصص التربویة البدنیة والریاضیة، وذلك 
بالرجوع إلى ما ھو في التدریب الریاضي بوجود عدة تغیرات في الجھد والقدرات 

  .ریاضيالمطلوبة لدى الطالب ال
وتھدف دراستنا لوصف ظاھرة التدریب الزائد لدى طلبة معھد التربیة البدنیة  

أي أثناء ، والریاضیة من خلال ملاحظة التغییر في اللیاقة سواء في مراحل الدراسة
في مرحلة التوقف لاجتیاز فترة  الدراسة والممارسة لمختلف المقاییس البیداغوجیة أو

  .الاختبارات السداسیة
سنحاول معرفة الفرق الموجود بین الطلبة ذوي ماضي ، ن جھة أخرىوم 

  .ریاضي مع الطلبة الذین لازالوا یمارسون نشاط ریاضي خارجي بعد دخولھم للمعھد
، فلھذا یمكن أن نقول أنھ یوجد اختلاف في نمط الممارسة الریاضیة بین الفئتین 

ضع تنبأ لدى بعض الطلبة من كما نستطیع و، اختلاف مراحل الدراسة في السنةبوھذا 
   .خلال مقارنة فترات الممارسة للمقاییس النظریة والتطبیقیة في فترة الاختبارات

الطلبة أولا ثم الأساتذة وخاصة المشرفین على المقاییس  نحث، في الأخیر 
لإعطاء الأھمیة الكبیرة لھذه الحالة الصعبة وھي الوقوع في التدریب الزائد ، التطبیقیة

  .لال وضع برنامج علمي للحصص المقترحة وكذلك فترات الاسترجاع والراحةمن خ

  .ر-ب- طالب ت، التدریب،التدریب الزائد: الكلمات الاساسیة
Résumé : 

L’étude du surentrainement chez les étudiants non affiliés au club sportif 
est très difficile, car cet état est très rare dans nos séances d’éducation physique 
et sportive, qui est très observé dans le domaine de l’entrainement où on constate 
des variations de l’effort et au niveau des capacités physiques individuelles chez 
nos athlètes. 

L’objectif de notre étude, est de faire une description du fléau du 
surentrainement chez nos étudiants en EPS, on observant les changements de 
leurs condition physique dans les différentes phases de leurs étude universitaire, 
et surtout pendant les études des cours pratiques et théoriques, où plus précis 
dans la période des examens semestriels. 

Dans un autre contexte, on va essayer de voir s’il y a une différence 
significative entre les étudiants qui ont un vécu sportif et les autres étudiants qui 
ne sont pas affiliés au club sportif, pour cela, on peut prédire la situation de nos 
étudiants par rapport aux différentes phases d’études (périodes de cour et 
périodes d’examen) s’il y a un surentrainement où le contraire. 

Enfin, nos enseignants d’e.p.s, doivent savoir l’importance de connaitre le 
danger du surentrainement, et surtout nos étudiants doivent savoir l’importance 
de la récupération dans les entrainements dans leurs cours pratiques.  
Mots clés: entrainement, surentrainement, étudiant en E-P-S. 
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  مقدمة ومشكلة الدراسة .1
 منظمة لھا خصائصفي التربیة البدنیة و الریاضيفي المیدان ان عملیة التدریب 

أھداف تعمل على تحسین المعرفة للنشاط الممارس ورفع مستوى لیاقة الفرد بصفة و
التي بدورھا تخضع لمبادئ ، وحیث یوضع برنامج تحضیري حول ھذه التدریبات. عامة

زمة لتنمیة وتھتم برامج التدریب باستخدام التمرینات والتدریبات اللا. وأسس علمیة
لھذه العملیة التدریبیة لیست سھلة بحیث تتطلب  طیالتخطو .المتطلبات الخاصة بالمنافسة

صفات ، وتحكم في مختلف المجالات المرتبطة بھا كانت نفسیة مثلا المراھقو معرفة
الأسس و ، بحیث عواقب إھمال تلك المبادئ...قدراتھ البدنیة، والبدنیة وكذا مستوى لیاقتھ

في و بالتالي الابتعاد عن الأھداف المسطرةو محال إلى تدھور للقدرات البدنیة تؤدي لا
  . بعض الأحیان ظھور ما یسمى بالتدریب الزائد عند بعض الریاضیین

الخبراء والمدربین و یعطى عدة تسمیات لمفھوم التدریب الزائد عند المختصین 
الریاضیة باللغة العربیة،حیث  الفسیولوجیةو وعند الباحثین في میدان التدریب الریاضي

أما باللغة ... الحمل الزائد أو یسمى كذلك بالتدریب المرھق، یسمى الإفراط في التدریب
أما بالانجلیزیة فیعرف بمفھوم  surentrainementالفرنسیة یعرف بمفھوم 

overtrainingسبب ھذا التدریب الزائد یعود بالدرجة الأولى إلى عدم التوازن بین ، و
حیث ارتفعت في السنوات الأخیرة ب ، حصص التدریبیة وعملیة الاستشفاء أو الراحةال

 بعض المختصین في الفسیولوجیةأكثر حسب نوع الفعالیة الریاضة بآراء و 20%
  .التدریب الریاضيو

 298من  % 28أي  84"نقلا عن بعض المؤلفین أن) M .EL ali( یري
ة بأطلنطا كانوا مصابون بحالة التدریب ریاضي أمریكي شارك في الألعاب الأولمبی

من  % 65حتى ، %60ویذھب البعض الأخر إلي أبعد من ھذا أن نسبة ، الزائد
ریاضیین یمارسون ریاضات المداومة في فترة أو أخري من حیاتھم الریاضیة یوجھون 

  . (El ali. M, 2006, p 1( "حالة التدریب الزائد
الأجھزة المكونة للریاضي یعد واحدا من  تأثیر التدریب الزائد في مختلفإن 

الحالات السلبیة التي یمكن أن یتعرض لھا الریاضي في شتى أنواع الفعالیات الریاضیة 
معاملتھ مع و تصرفات الفردو وتكون مصحوبة بتغیرات عدیدة في البیئة الداخلیة للجسم

 النفسي الذيو دنيبصفة عامة وبالتالي إلى الاضطراب في الاتزان الب وسطھ الاجتماعي
وبوجھ أخص نتائجھ الریاضیة والمردود  ینعكس على وظائف وأجھزة الجسم المختلفة

  .في تدریباتھ
الریاضیة سیدي عبد االله و ان طلبة السنة الثانیة كلاسیكي لمعھد التربیة البدنیة

،حیث )تطبیقيو نظري( غني من كل الجوانبو لھم برنامج متنوع 3جامعة الجزائر 
 حصص نظریة مقسمین على خمسة) 06( ستةو حصص تطبیقیة) 07( سبعةلدیھم 

و ھي بالنسبة لطلبة الذین یحضرون لیسانس في معھد التربیة ، أیام في الأسبوع) 05(
  .أكبرھا من حیث الحجمو الریاضیة أطول مدةو البدنیة

عینة البحث متكونة من طلبة لا یمارسون أي نشاط بدني ریاضي خارج معھد 
و البعض منھم لم یمارس نشاط ریاضي من قبل الدخول ، الریاضیةو ة البدنیةالتربی

  . الثانويو للمعھد باستثناء حصص التربیة البدنیة في الطور المتوسط
في إطار الفترة التي سوف تستغرق ھذه الدراسة في جانبھا التطبیقي وھي عشرة 

لأفراد  النظریةو صص التطبیقیةالأسابیع الخمسة الأولى تكون المتابعة فیھا للح، أسابیع
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خلال فھل .النظریةو والأسابیع الخمسة الأخیرة یكون مرحلة الاختبارات التطبیقیة، العینة
  ؟ ھذه الفترات یصل الطلبة الذین یمثلون عینة الدراسة إلي حالة التدریب الزائد

  : ھيو من ھذا التساؤل یمكن إدراج بعض التساؤلات الأخرى
 دریب زائد ھل یكون في الفترة الأولى من الدراسة أم في الفترة الثانیةفي حالة ظھور ت -
  التطبیقیة؟و ھي مرحلة الاختبارات النظریةو
ھل یوجد فرق ذو دلالة إحصائیة بین الطلبة الذین مارسوا نشاط ریاضي في إطار و -

 الذین لم یمارسوا أي نشاط ریاضي منظم قبل دخولھم لمعھد التربیةو منظم من قبل
  الریاضیة ؟و البدنیة

  فروض البحث -2
خلال فترة الدراسة یصل الطلبة الذین یمثلون عینة الدراسة إلي حالة : الفرضیة العامة

التدریب الزائد،بالأخص الطلبة الذین لم یمارسون نشاط ریاضي منظم قبل دخولھم لمعھد 
  .الریاضیةو التربیة البدنیة

  : الفرضیات الجزئیة
ھي و في الفترة الثانیةو د یكون في كل من الفترة الأولى من الدراسةظھور تدریب زائ -

  .التطبیقیةو مرحلة الاختبارات النظریة
یوجد فرق ذو دلالة احصائیة بین الطلبة الذین مارسوا نشاط ریاضي في اطار منظم  -

 الذین لم یمارسوا أي نشاط ریاضي منظم قبل دخولھم لمعھد التربیة البدنیةو من قبل
  . لریاضیةاو
  ھدف البحث  -3

كل باحث یقوم ببحث علمي یسعى وراء ذلك البحث إلى تحقیق غایة واحدة وھي  
بحثنا حیث نود من خلالھ  لقد عرضنا وطرحنا عدة أسئلة في، المعرفة في ھذا الصدد

، التعرف على الفترات یصل الطلبة الذین یمثلون عینة الدراسة إلي حالة التدریب الزائد
 لة ظھور تدریب زائد ھل یكون في الفترة الأولى من الدراسة أم في الفترة الثانیةفي حاو 
و كذلك معرفة إذا كان ھناك فرق ذو دلالة ، التطبیقیةو ھي مرحلة الاختبارات النظریةو

الذین لم و احصائیة بین الطلبة الذین مارسوا نشاط ریاضي في اطار منظم من قبل
  . یمارسوا

   المصطلحات البحثو دید مفاھیمتح -4
 " التحضیر لریاضة، لمنافسة" یعرف التدریب أنھ  Larousseقاموس : التدریب

)Larousse,1989,p344.(  ھو البحث لتحسین القدرات البدنیة بفضل إنجاز
وكذلك یعرف التدریب بأنھ  .)Séve. C 2009, p 3( اضطرابات بیولوجیة متعاقبة

الناتج ھي تغیرات ، ا تزداد تدریجیا بتحكمشدتھ، مجموعة من التمرینات المكیفة"
 Thill. E et( حیث تسمح بإنجاز أعلى أداء مھاري ممكن، تقنیةو نفسیة، بیولوجیة

autres, 1987, p 156.(  أما الباحثون فیعرفون التدریب أنھ مجموعة من التمرینات
  .نوعيحیث تھدف لإنجاز أداء ریاضي ... الشدةو البدنیة المختلفة من حیث النوع

 surentrainementأن التدریب الزائد  Larousseیعرف في معجم : التدریب الزائد
و یعرف في معجم . )Larousse, 1989, p888( ھو تدریب مفرط یُفقد القدرات البدنیة

Hachette بدقة أكثر أعراض التدریب الزائد یدل و في الریاضة التدریب الزائد"بأنھ
یمكن أن یظھر . الذي یمكن أن یكون مضر للریاضي، على فائض في التدریب الریاضي
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في الرغبة ولكن یمكن أن یصل الى الفقدان و في شكل انخفاض بسیط في القدرات البدنیة
 )Hachette 2010, 2009, p 1555( الكلي للدافعیة

العصبي الذي یزید بدرجة كبیر عن مقدار ما یستطیع و یقصد بھ الجھد البدني
 علي أنھ ظاھرة معوقة للنشاط البدني التدریب الزائدر إلي الریاضي تحملھ وینظ

التدریب غالبا ما تحدث ظاھرة و فعالیةو العصبي،و یؤدي إلي ھبوط مستوي كفائیةو
یعرف .) 379- 378، صص 1998، حسین قاسم حسن( نتیجة لعوامل متعددة الزائد

دى من الأعراض أنھ حالة ھبوط في مستوى اللاعب مصحوبة بعد"كذلك بالحمل الزائد
كما یعرف . "الفسیولوجیة الناتجة عن سوء تخطیط البرنامج التدریبي و النفسیة

زیادة مكونات الحمل التدریبي بسرعة دون مراعاة لمبدأ الزیادة المناسبة لقدرات "بأنھ
  . )96ص، 2010، مھند حسین البشتاوي وآخرون( "اللاعب 

عدم التوازن بین قدرة  ناتج عند ھو ان التدریب الزائ"أما الباحثون فانھ یرون 
ومن جھة أخري راحة اللازمة ، في تزاید الحملھ من جھة الریاضي لتحمل عبئ التدریب

مؤشرات التدریب و وأن أعراض، الاستشفاء من أثار ذلك الحمل بدنیا ونفسیاو لإستعاب
  .الزائد تختلف من ریاضي إلي أخر في ظھورھا

  الدراسات السابقة -5
بالأخص الاختبار للكشف و ات أجنبیة تطرقت لموضوع التدریب الزائدعدة دراس

 .A نذكر منھا دراسة SFMSعن التدریب الزائد للشركة الفرنسیة للطب الریاضي
Favre-Juvin و دراسة ، مقاربة كلینیكیة للتدریب الزائد: آخرین تحت عنوانوV.-A. 

Bricout ائد للشركة الفرنسیة للطب الاستبیان التدریب الز: الاخرون تحت عنوانو
اختبار الكشف عن التدریب الزائد عند و العلاقات بین السلم البصري: الریاضي

الارتباط بین نتائج الاختبار : الاخرون تحت عنوانو Maso. F و دراسة، الریاضیین
 للكشف عن التدریب الزائد للشركة الفرنسیة للطب الریاضي والكورتیزول

 ذات المستوى العالى) rugby( بیة خلال متابعة فریق للعبة الركبيالتیستوستیرون اللعاو
 مواجھة العناصر البیولوجیةحیث تھدف ھذه الدراسات أساسا إلى ).أنظر المراجع(
من أجل المساھمة في التحقق من  SFMSالعناصر الذاتیة التي حصل علیھا الاستبیان و

واستنتج .ان المنھج الوصفي التحلیليالمنھج المتبع في تلك الدراسات ك.صحة ھذه الأخیر
ھناك ارتباط بین المؤشرات الذاتیة للإخبار الكشف عن التدریب الزائد الباحثون أن 

المؤشرات الإكلینیكیة الموضوعیة في كل و SFMSللشركة الفرنسیة للطب الریاضي 
، الجھدو تنفسیةالراحة القلبیة الوعائیة وال، التوازن المائي، التغذیة، القیاسات الحیویةمن 

أظھرت الدراسات على التطور المتوازي بین . التكییف الأیض أثناء ممارسة الریاضة
المؤشرات و نتائج اختبار للكشف عن التدریب الزائد للشركة الفرنسیة للطب الریاضي

للطبیب المختص في الطب و ھذا الاختبار ھو أداة مفیدة للمدربكذلك أن و البیولوجیة
یسمح على وجھ الخصوص ظھور ارتباط معنوي للكشف عن حالة الریاضي، مما 

  .التعب

  منھج البحث  -6
الخطوات التي یتبعھا و یُعرف المنھج بأنھ عبارة عن مجموعة من العملیات

لقد اعتمدنا كمنھج لبحثنا ، و)119،ص2002رشید زرواطي،( الباحث بغیة إعداد بحثھ
من المؤكد أن ھذا المنھج یتم ، ویعة بحثنالتلاؤمھ مع طب، على المنھج الوصفي التحلیلي

المتعلّقة بطبیعة و ھذا لكي نتمكن من دراسة الحقائق الراھنة، وفي خطوات میدانیة معینة
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التعامل مع أفراد و ھذا یسمح لنا بتغطیة موضوع الدراسةو المظاھر أو مجموعة الأفراد
  .الموضوع عن قربو العینة

  : عینة البحث -7
الریاضیة و ن طلبة السنة الثانیة كلاسیكي لمعھد التربیة البدنیةتتمثل في عدد م 

،بحیث 2011/ 2010للموسم الجامعي للسنة الجامعیة  3لسیدي عبد االله جامعة الجزائر 
 حیث دامت الدراسة عشرة، طالب)08( عددھم ثمانیةو تم اختیارھا بطریقة مقصودة

  .لاختبارفي كل أخر أسبوع الطالب یجیب على ا، أسابیع) 10(

  أدوات البحث  -8
إن الوسیلة التي استعملناھا في ھذا البحث ھو الاختبار للكشف عن التدریب الزائد 

  ).SFMS (Legros.P,1993, pp71-74للشركة الفرنسیة للطب الریاضي 

  متغیرات البحث  -9
معھد التربیة الحالة للیاقة البدنیة لطلبة : المتغیر التابع ؛التدریب الزائد: المتغیر المستقل

  .الممارسة لنشاط ریاضي: المتغیر الوسیط ؛الریاضیةو البدنیة

  إجراءات البحث -10
كل الدراسات التجریبیة التي اھتمت بالتدریب الزائد "أن  .Bosquet. Lیري 

ھل أفراد العینة ھم حقیقة مصابون : واجھة نفس الإحراج عند تحلیل النتائج وھو
یا تعب صارم قابل للانعكاس بسرعة،في ھذه الحالة ھذا بالتدریب الزائد أم أنھم ضح

في حالة غیاب إشارات بیولوجیة . یعني حالة تجاوز للقدرات البدنیة ولیس بتدریب زائد
خاصة،أغلبیة الدراسات أثبتت أن الریاضي المصاب بالتدریب الزائد یكون عند نقص 

اضطراب في المزاج، ( وكیةمزمن في قدراتھ البدنیة مع مشاركة عدد من التغیرات السل
، وھو الإجراء الذي اتخذ في ھذه الدراسة .) Bosquet. L ،2000 ،3p( ....)"النوم

لكي یعتبر الریاضي في حالة تدریب زائد،لبد أن لا یكون مصاب بأي مرض أو إصابة 
حسب الاختبار المقترح من طرف الشركة  تبرر نقص قدراتھ البدنیة في الاسترجاع

 Legros et( .للكشف علي التدریب الزائد) SFMS( طب الریاضيالفرنسیة لل
al،2000 ،126 p .( وللتأكد من حالة التدریب الزائد عند أفراد العینة الذي تمي فیھم

یعاد الاختبار في بدایة الأسبوع بعد راحة نھایة الأسبوع،ففي حالة ، تشخیص الحالة
علي اختبار الذي ) 20أقل من ( نقص في الأجوبة بنعمو تحسن قدرتھم في الاسترجاع
،فھذا یعني أن الریاضي كان في حالة تجاوز )SFMS( یكشف علي التدریب الزائد

  . لقدراتھ البدنیة ولیس في حالة تدریب زائد

 مناقشة النتائجو عرض -11
نوضح بصفة عامة نتائج الاختبار للكشف عن التدریب و في ما یأتي سوف نتكلم 

نة الذین ظھرى علیھم مع عدد المرات التي ظھرى فیھا التدریب الزائد لدى أفراد العی
الذین لم یظھر علیھم التدریب الزائد بدون أن ننسى الفترة الزمنیة في كل و الزائد

  . ثم إعطاء النتائج الخاصة بالتحلیل الإحصائي المتمثل في كاف تربیع، الحالات
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  ي ظھرى علیھم أو لم یظھرعلیھم التدریب الزائدرسم بیاني یمثل جمیع حالات الطلبة الت
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  یمثل جمیع حالات الطلبة التي ظھرى علیھم التدریب الزائد أو لم یظھر جدول
الرسم البیني الذي سبقھ یبین الإجابات بنعم خلال الأسابیع التي و ھذا الجدول 

مرة  20ي أو اكثر من ظھر فیھا التدریب الزائد أو لم یظھر حیث الأجوبة كانت تساو
أن عشر أسابیع الدراسة ظھر علیھ التدریب الزائد  2،3،4نجد عند الطلبة رقم . بنعم

ثلاثون و بثلاثة 01و نجد أكبر عدد مرات الأجوبة بنعم عند الطالب رقم .% 100بنسبة 
، عدد التكرارات حسب المحاور موجودة في التعب ثم یلیھا الاكتئابو جواب بنعم

، الإحباط، فقد الوزن، عدم الشعور بالراحة حتى بعد الراحة لعدة أیام، عبسرعة الت"
 السكار ابراھیم سالم( زیادة القابلیة للإصاباتو التعب العضلي المزمن

ھي من المؤشرات الوظیفیة النفسیة لتشخیص التدریب ) 157،ص1998آخرون،و
لتدریب الزائد عند ھؤلاء و نوع ا. و أصغر عدد التكرارات نجده في محور القوة. الزائد

یتطلب فترة استعادة شفاء طویلة قد تكون لأسابیع أو شھر "والطلبة من نوع طویل المدى 
إلا أن ھذا لا یعطي لنا الحكم على . )Mortin.D & Coe.P, 1992,p 253( أو أكثر

ھل ھذه ، ھذا التحلیل وبالتالي نتساءل ھل ھذا ھو المستوى ھو السائد أي بمعنى آخر
  تكرارات لھا دلالة معنویة بنسبة للطلبة الآخرین؟ ال

  .ان التحلیل الإحصائي المتمثل في كاف تربیع ھو الذي یجبن عن ھذا التساؤل
  
  

  یمثل إحصاء كا تربیع لكل أفراد العینة الذي ظھر عندھم أو لم یظھر التدریب الزائد جدول

طالب08طالب07طالب06طالب05طالب04طالب03طالب02طالب01الاسابیع
23192426761614الأسبوع01
24252724721714الأسبوع02
26282223913510الأسبوع03
30272121825813الأسبوع04
29262223814814الأسبوع05
33282721731114الأسبوع06
212726261222213الأسبوع07
730242111276الأسبوع08
332522206286الأسبوع09
232625218206الأسبوع10

الدلالةمستوي الدلالة درجة الحریةكا² المحسوب كا² الجدولي الاختبار
دال79.082136.74630.05كا²
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ئیة بین تكرارات أردنا معرفة إذا كان ھناك فرق دو دلالة احصا 2بحساب كا
بحیث وجدنا أنھ یوجد فرق ذو دلالة إحصائیة عند .بصفة عامة، الطلبة خلال الأسابیع

   .63درجة الحریة و 0.05مستوي الدلالة 
و ظھرت حالات تدریب زائد .یوجد فرق إحصائیا في أجوبتھ بین أفراد العینة: الاستنتاج

اد العینة الذین لم یمارسوا نشاط بالأخص عند أفر، الثانیةو في كل من الفترة الأولى
 .الریاضیةو لراضیا منظم في النوادي الریاضیة قبل دخولھم لمعھد التربیة البدنیة

  مقارنة بین نتائج حسب الاسابیع لكل افراد العینة - 11-1
سوف نقوم بمقارنة بین نتائج الاختبار للكشف عن التدریب الزائد لكل أفراد 

مع حساب إذا كان ھناك فرق ذو دلالة احصائیة خلال  بصفة عامة) الطلبة( العینة
حصص تطبیقیة مع الخمسة أسابیع الثانیة و الخمس أسابیع الأولى التي ھي فترة تدریبات

  .النظریةو التي ھي فترة الاختبارات التطبیقیة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

بین  الجدول الذي یلیھ یوضحان الفرقو الشكل البیاني المتمثل في أعمدة بیانیة
نظریة مقارنة مع و دروس تطبیقیة، الخمسة أسابیع الاولى التي ھي فترة تدریبات

بصفة . نظریة لأفراد العینةو الخمسة أسابیع الاخرى التي ھي فترة اختبارات تطبیقیة
النسب المئویة وھذا موضح في الشكل و عامة نلاحظ وجود فرق في عدد التكرارات

مجموع ، 717حیث مجموع الفترة الأولى یساوي ، الأولى البیاني وھذا لغیر صالح الفترة
وھذا ما یجعلنا في الوھلة الأولى نعتقد . ،ھذا ما افترضناه في دراستنا634الفترة الثانیة 

أن الفترة الزمنیة الأولى أي الخمس أسابیع الأولى ھي الأكثر تمثیل إلا أن ھذا لا یعطي 
ءل ھل ھذه الفترة ھي السائدة أي بمعنى أخر،ھل لنا الحكم على ھذه الفترة وبالتالي نتسا

 ھذه النسبة لھا دلالة معنویة بنسبة للفترة الثانیة؟ 
 .ان التحلیل الإحصائي المتمثل في كاف تربیع ھو الذي یجبن عن ھذا التساؤل

  
  
  

شكل بیاني یوضح المقارنة بین الفترة الأولى والثانیة لكل طالب

الفترة
65%4459%7948%3987%11747%11651%12548%13248%53الفترة الأولى
45%4841%1152%4413%10953%12449%13652%11752%47الفترة الثانیة
110%92100%90100%83100%226100%240100%261100%249100%100المجموع

الطالب08الطالب07

جدول یقارن بین الأجوبة بنعم للاختبار بین الفترة الأولى والثانیة

الطالب06الطالب05الطالب04الطالب03الطالب02الطالب01

الدلالةمستوي الدلالةدرجة الحریةكا² المحسوبكا² الجدوليالاختبار
دال14.06752.570.05كا²

جدول یمثل إحصاء كا تربیع المقارن بین الفترة الأولى والفترة الثانیة
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أردنا معرفة إذا كان ھناك فرق دو دلالة احصائیة بین الخمس أسابیع  2بحساب كا
بحیث وجدنا أنھ یوجد . أسابیع الثانیة بصفة عامة عند جمیع افراد العینة الخمسةو الاولى

  .7درجة الحریة و 0.05فرق ذو دلالة إحصائیة عند مستوي الدلالة 
الثانیة و كاستنتاج أولي ھناك فرق بین الفترة الزمنیة الأولىو بصفة عامة: الاستنتاج 

 .ما نصت علیھ الفرضیةھو و ھذا ما أثبتھ حساب كا تربیعو لصالح الثانیة

  غیر الممارسین و مقارنة بین أجوبة الطلبة الممارسین.2. 11
و ھذا بین ، في ما یأتي سنقارن بین نتائج الاختبار للكشف عن التدریب الزائد

الطلبة من أفراد العینة الذین مارسوا نشاط ریاضي منظم من قبل في نادي من النواد 
و الذین لم یمارسوا باستثناء ، الریاضیةو ربیة البدنیةالجزائریة قبل دخولھم لمعھد الت

 . حصص التربیة البدنیة في المدرسة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

الجدول الذي یلیھ یوضحان الفرق بین أفراد العینة الذین مارسوا و الشكل البیاني
بصفة عامة نلاحظ وجود فرق في  .والذین لم یمارسون ریاضة في اطار منظم ریاضة،

 نجد نسب بالنسبة متقاربة عند غیر الممارسین، النسب المئویةو عدد التكرارات
حیث عدد  6نجد أعلى تكرار في الأسبوع ، بینما عدد التكرارات عالیة، الممارسینو

ھذا  %4بنسبة  10أما أصغر عدد التكرارات نجده في الأسبوع .109التكرارات كانت 
مة أي بمعنى أخر مجموع التكرارات یظھر ھذه الزیادة بصفة عا موضح في الجدول،

وھذا ما یجعلنا في الوھلة الأولى نعتقد أن . ھذا ما افترضناه، واضح في حساب المجامیع
أفراد العینة الذین لم یمارسوا ریاضة في فرق ھم الأكثر تأثر بالاختبار للكشف عن 

شكل یوضح رسم بیاني للفرق بین مجموع التكرارات للطلبة الممارسین وغیر الممارسین لنشاط ریاضي من قبل

الاسابیع  
%4311%929الأسـبوع 01
%4913%10010الأسـبوع 02
%3710%9910الأسـبوع 03
%5414%9910الأسـبوع 04
%4412%10010الأسـبوع 05
%359%10911الأسـبوع 06
%4913%10010الأسـبوع 07
%267%828الأسـبوع 08
%226%10010الأسـبوع 09
%164%9510الأسـبوع 10

%375100%976100مجموع 

ل             ة الممارسـین وغـیر الممارسـین لنشـاط ریاضـي مـن قبـ ة للطلبـ جدول یمثل مجمـوع التكـرارات والنسـب المئویـ

الطلبــة الممارســین  ین    ة غـیر الممارسـ الطلبـ
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وبالتالي نتساءل ھل ھذه إلا أن ھذا لا یعطي لنا الحكم على ھذه النتائج ، التدریب الزائد
الأجوبة ھي السائدة أي بمعنى أخر،ھل ھذه النسبة لھا دلالة معنویة بنسبة لنوع 

  غیر الممارسین؟ و للممارسین
  .ان التحلیل الإحصائي المتمثل في كاف تربیع ھو الذي یجبن عن ھذا التساؤل

  
  
  
  
بین أفراد العینة أردنا معرفة إذا كان ھناك فرق دو دلالة احصائیة  2بحساب كا 

بحیث . الذین لم یمارسوا ریاضة في فرق ریاضیة بصفة عامةو الذین مارسوا ریاضة
  .9درجة الحریة و 0.05وجدنا أنھ یوجد فرق ذو دلالة إحصائیة عند مستوي الدلالة 

 یوجد فرق ذو دلالة إحصائیة عند أفراد العینة الذین مارسوا ریاضة: الاستنتاج 
أفراد العینة الذین لم یمارسوا ریاضة من ، ریاضة في فرق ریاضیة الذین لم یمارسواو

  .قبل ھم الاكثر تأثر بالاختبار للكشف عن التدریب الزائد

  : اتمةخ
من خلال ما ذكرناه سابقا، یمكن أن نقول أن الطلبة معرضین أكثر لحالة التدریب 

وع من طرف الزائد، وھذا راجع لوجود اضطرابات في البرنامج التدریبي الموض
الأساتذة وكذلك تنوع الأنشطة البدنیة الممارسة مع اختلاف في شدة وحجم التمرینات من 

  .حصة لأخرى
الممارسة وخاصة بلوغ ذروة العمل و فلھذا من الضروري معرفة فترات التوقف
عند الطلبة خاصة الغیر ممارسین في  البدني من خلال ملاحظة التغیرات الفیزیولوجیة

ریاضیة، ومن جھة أخرى یجب معرفة أھمیة الاسترجاع وفوائد الراحة في النوادي ال
  .المراحل المقترحة أو في مراحل الدراسة

كذلك وضع و نحث الأساتذة الأعزاء على احترام الفروق الفردیة، في الأخیر
  .برنامج مدروس وفي متناول كل الطلبة حتى لا یحدث إصابات من جراء التدریب الزائد

  المـراجع
، دار وائل للنشر، 2،مبادئ التدریب الریاضي، ط )2010( البشتاوي مھند حسین، الخواجا أحمد ابراھیم

 .عمان
،مركز الكتاب 1، موسوعة فسیولوجیا مسابقات المضمار، ط)1998( السكار إبراھیم سالم والآخرون

 . للنشرالقاھرة،
 .التوزیع الأردنو النشرو لطباعةدارالفكر ل، 1ط، ،أسس التدریب الریاضي)1998( قاسم حسن حسین
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