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 تكمیمو  مراقبةفي ) RPE -حصةأهمیة طریقة فوستر ( إبرازالدراسة إلى  هدفت     

 المحصلة حسبمن خلال نقاط التقدیرات  اللاعبین على المطبق فعلا التدریبي الحمل
بإجابة اللاعب على السؤال  )10ى أعلى درجة () ال0(رجة الدمن مقیاس فوستر 
ولهذا الغرض استخدمنا المنهج الوصفي  صعوبة الحصة التدریبیة؟ كیف أحسست

 فریقلل )(U20 لأواسطلاعب لفئة  20على عینة متكونة من  التحلیلي
، أثناء المرحلة التحضیریة ما قبل 2016/ 2015وسم الریاضي ملل )JSBO(الهاوي

عد ، بالتقییم الذاتي للاعب (مقیاس فوستر) لجمع البیانات استخدمنا أداة، افسةالمن
 تبین مدى نجاعة طریقة فوستر في تكمیم ،مراقبة جمع النتائج ومعالجتها إحصائیا 

 ةوتعدیل حمولة التدریب حسب استجابات اللاعبین فردیا وجماعیا لهذه الفئة العمری
 مراقبة حمولة التدریبفي  استخدام طریقة فوستر وعلى هذا الأساس أوصت الدراسة ب

 .من مصداقیة علمیة عالیةبه لما تتمتع 

 ،)RPE -حصةطریقة فوستر (
المرحلة التحضیریة ما قبل 

، حمل التدریب ، كرة المنافسة
 .القدم
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 The study aims to highlight the importance of the Foster method 
(S.RPE in monitoring and quantifying the training load that is 
actually applied to players through points of estimates obtained 
according to the Foster scale from degree (0) to the highest 
degree (10) by answering the player to the question How hard 
was your workout? for this purpose, we used the descriptive 
method On a sample composed  of 20 players (U20) of the 
Amateur Team (JSBO) for the 2015/2016 sports season, during 
the pre-competition phase , and for data collection, we used the 
Foster Scale tool. After collecting the results and having treated 
them statistically, we conclude The efficacy of the Foster method 
for monitoring the training load. so, the study recommended 
Using the (S-RPE). 
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I.  :مقدمة 

تعتبر كرة القدم من الریاضات الجماعیة الاكثر شعبیة في العالم ممارسة حیث بلغ     
، (بن نعمة و بن قوة 2006ملیون في  330و  2001م في 240عدد الممارسین بانتظام 

فقد تطورت هذه  الریاضة في السنوات الأخیرة و تغیر طابع اللعب ، )32، صفحة 2017
وهذا ما أعطى هذه  ، )2011(حجار، و)2019(حجاب، ب الحدیثةنظرا لتعدد طرق اللع

 یؤكدكما و اللعبة أكثر أهمیة كریاضة رائدة  في جمیع المحافل الدولیة والبطولات العالمیة ،
أن لعبة كرة القدم من الألعاب التي تعتمد على الاعداد طویل  )2001( بن قوة علي، 

ما دفع الاخصائیین في هذا المجال  ،العالي الأمد والمنظم من أجل الوصول الى المستوى
الى البحث عن أنجع الطرق و الوسائل و الاستراتیجیات لضمان أرقى مستویات الانجاز 
الریاضي من جهة والمحافظة على السلامة الصحیة للریاضي وحفظ النفس البشریة من 

العملیة التدریبیة  جهة أخرى. وهذا لا یتأتى الا بتظافر جمیع جهود الفاعلین على سیرورة
 ,Dellal) على الرغم من أن الوصول الى ذلك جد معقد وذلك لتداخل عدة عوامل مختلفة

، 2017، بن قوة(بن نعمة و  . حیث أسفرت نتائج العدید من الدراسات على غرار(2008
)،  (بوقشیش وأخرون، 81، صفحة 2018(شاشو وأخرون،  وكذا دراسة )30صفحة 
دربینا على الملاحظة الشخصیة غیر المؤسسة بعیدا على التحلیل على اعتماد م )2020

 تسهم في متابعة تطور مستوى اللاعبین. حیث ذكر وبرامج التقویم والمراقبة والتي
أن مشكلتنا في مواصلة مدربینا العمل بطریقة  )37، صفحة 2015بن لكحل،  ،(عقبوبي

، 2017(عقبوبي، وهذا ما أكده  عيعشوائیة ذاتیة لا علاقة لها بالجانب العلمي الموضو 
أن الخبرة لا تكفي دائما المدرب اذ هو بحاجة ماسة إلى معالم أو مؤشرات  )3صفحة 

 ومن جهة أخرى افتقار جهة.هذا من  بیولوجیا،وحتى  تكتیكیا، بدنیادقیقة للنشاط البدني 
لهم  والتي تسمح والوسائل المتطورة ولا الأدواتالمدربون لسوء الحظ للمعلومات الدقیقة 

والنفسي الجسم مع هذا الاجهاد البدني  تجاوب وكیفیةبقیاس الحمل الداخلي للتدریب 
)Impellizzeri, 2004) و(Lambert, 2010). أحسن تجاوب وملائمة  وذلك لضمان



 

 یبحمولة التدر  تكمیم ومراقبةفي  )RPE-(حصة  أهمیة اعتماد طریقة فوستر                 
 مرحلة ما قبل المنافسة.سنة خلال  20لكرة القدم أقل من الهاوي  للاعبالمنجزة فعلا 

 

 

82 
 

 فعلا. ینجزهالذي یخضع له الریاضي أو  والحمل المفروضبین الحمل التدریبي المصمم 
 (Chebbi, 2016) ؛(Dellal, 2008) ثیر من الباحثین على غراروكما أقره كذلك الك

"على قلة وسائل و طرق التقویم والمراقبة والمتابعة الفردیة والجماعیة لمختلف الأنشطة 
الریاضیة والتي تتمتع بمصداقیة علمیة ،كما أكدوا على محدودیة استعمال الكثیر منها 

ي كمقیاس النبض القلبي الفیزیولوجاس فمثلا استخدام الطرق التي تعتمد على القی
)cardiofréquencemètre) ومقیاس اللاكتیك الدموي (lactato mètre لقیاس الحمل (

التدریبي الداخلي للریاضي تعرف محدودیة في النتائج كونها لا تأخذ بعین الاعتبار 
الداخلي الإجهاد النفسي الذي یخضع له الریاضي كما تعطي دلالة على الحمل التدریبي 

) تقیس الحمل GPSدون الحمل  الخارجي ,كذلك استخدام الأجهزة التكنولوجیة فقط مثل (
وعدد التسارعات ،دون اخذ بعین الاعتبار الحمل  الخارجي مثل المسافات المقطوعة

تعطي  (GPS . LC. CFMالداخلي والحمل النفسي كما أن هذه الأجهزة السابقة الذكر (
ب الوقت إلا أنها باهظة الثمن وتتطلب مستوى عال من التقریر معلومات دقیقة في غال

وحتى تحلیل المعطیات یتطلب وقت طویل وعدة مختصین وكذلك لا تؤخذ  الخبرة التقنیةو 
یحول دون الاعتماد  ما وهذاالنفسي الشخصي للریاضي بعین الاعتبار.  (الاجهاد) الحمل

في السنوات الأخیرة  ولحسن الحظیة. علیها وحدها فقط في الكثیر من النوادي الریاض
عرفت النوادي الریاضیة العریقة خاصة تبني طریقة مزدوجة تجمع بین قیاس الحمل 

طورها الدكتور الأمریكي كارل و الداخلي والخارجي وكذا الإجهاد النفسي وهي طریقة عدلها 
) Sessoin RPE) أو (RPE) وتسمى طریقة حصة (2001) ثم (1998فوستر سنة (

الجهد  إدراك): أو تقدیر(علامات) (Rating of Perceived Exertionكلمة  ختصرم
وجد فعالة تتطلب فقط دفتر متابعة  مكلفةوهي طریقة سهلة الاستعمال وغیر  ،المبذول

أن  كما .وكذلك بعض المعلومات الشخصیة خاص بكل لاعب یدون فیه تقدیراته الیومیة
تثبته الدراسات ات وهو ما الریاض عالیة في مختلفطریقة فوستر تتمتع بمصداقیة علمیة 
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 دراسةوعدائي سباق الجلید ،لدى  (Foster, 1998) كل من  دراسة على غرار السابقة
(Impellizzeri, 2004)   ؛(Chiha et, autres, 2015)   كرة القدمفي ،(Wallace, 

 Borges) دراسة و ،في الریغبي  (Coutts, 2007)  ودراسة السباحة،في  (2009
Oliveira, 2013)  سباق الزوارق، في تدریب مختلف الصفات البدنیة  في ریاضة

(Foster C, 2001)   حیت اعتمدوا في دراساتهم المنهج الوصفي بین (التحلیلي
) طریقة سهلة  RPE-(حصة هذه الطریقة والذین خلصوا في نتائجهم  الى أن  )المقارنو 

 بتكمیم ن في مختلف التخصصات على غرار كرة القدمبیلمدر لتسمح  فعالةالتطبیق وجد 
اللاعبین لضمان أحسن تجاوب بین الحمل المبرمج و قدرات  متابعةالحمل التدریبي و

اللاعبین في استیعاب ما یسمى الحمل المفروض فعلا على الریاضي وهذا ما نحاول أن 
كذا تسلیط الضوء السابقة و تتناوله في موضوع بحثنا لمحاولة تأكید ما تناولته الدراسات 

على مدى أهمیة استخدام هذه الطریقة في معرفة مدى تجاوب قدرات اللاعبین مع الحمل 
 لهذه الفئة العمریة وتعدیله حسب استجابات اللاعبین المبرمج من طرف المدرب

لمعرفة خصوصیاتها أكثر فأكثر و كذلك لقلة البحوث في هذا الموضوع والتي ، (الأواسط)
وهذا ما قد یقودنا إلى طرح  هدفت هذه الفئة كونها مضخة المواهب لفریق الأكابر.است

  .للبحث التساؤل العام
أو مؤشرات إدراك الجهد یمكن من تكمیم  )RPE - (حصةفوستر هل استخدام طریقة     

عقلاني لحمولة التدریب من خلال مراقبة وتعدیل الحمل التدریبي في مرحلة ما قبل 
  ؟أواسطللاعب الجزائري لكرة القدم صنف المنافسة 

II. - :الطریقة وأدوات 
                 ).U20( : هم كل اللاعبین المتواجدین في الفریق الهاوي للأواسطمجتمع الدراسة .1
) لاعب من فریق الأواسط، 20حیث تكمن عینة البحث في ( :. عینة الدراسة2. 6

 ورهم وغیابهم طوال فترة الدراسة.     على اختلاف حض 2016-2015للموسم الریاضي 
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لبلدي أجریت الدراسة على لاعبي عینة البحث بالملعب ا. الإطار المكاني للدراسة: 3. 6
                      .ولایة سكیكدة JSBO)(الریاضي لبین الویدان  الشباب التابع لنادي

أسابیع أي  6قید الدراسة لمدة على العینة  دراسةال ت: امتدللدراسة . الإطار الزماني4. 6 
 تاریخ 16/10/2015 إلى غایة 09/15/ 2 والممتدة منمن الفترة التحضیریة قبل الموسم 

لكن نحن في هذا البحث(المقال) بصدد تحلیل  .2015/2016أول جولة للموسم الریاضي 
                   .  أي فترة ما قبل المنافسة) 6) و (5نتائج الأسبوعین (

             .: قمنا باستخدام المنهج الوصفي التحلیلي وكذا الوصفي المقارنجالمنه .6. 6
 تعلیمي : في بدایة التطبیق المیداني قمنا بأسبوع تدریبي تحضیريالإجراء المیداني. 7. 6

داة النتائج) حتى یتعود اللاعبین على التعامل مع الأ تحلیل(لا یؤخذ بعین الاعتبار في 
ییم قید الدراسة وهي كیفیة تقدیر اللاعب للجهد المبذول من خلال عملیة التقالمستعملة 

) حتى تكون هذه RPEاعتمادا على مقیاس فوستر (  )autoévaluationالذاتي( 
ب التقدیرات فعلا توافق الإدراك الذاتي للجهد المبذول الفردي لكل لاعب على حیث تحس

في علامة التقدیر فنحصل على حمل  زمن الحصة كاملا مضروب كما یلي: RPEحصة 
 نحصل على علامة التقدیر بالإجابة على السؤال التالي كیف أحسست الحصة التدریبیة و
ول ویعطي تقدیر ادراك الجهد المبذ د 60ریاضي یتدرب لمدة  مثال:    الحصة التدریبیة؟

 هي:ة الحصة المنجز  ) فتكون1(الجدول ) أي جد صعبة حسب مقیاس فوستر 7علامة (
  )UA( اعتباطیة وحدة 420= 7×  60
                                                           الدراسة:. أدوات 7
مقیاس یتمتع بمصداقیة علمیة  ووه ):RPEالجهد ( إدراكس فوستر لمؤشرات . مقیا1. 7

ردیة حول الذي اعتمد علیه اللاعبون في تصنیف تقدیراتهم الففي مختلف الریاضات و 
 (Foster C, 2001)دقیقة  30بـ صعوبة كل حصة تدریبیة بعد نهایة الحصة 
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(Lambert, 2010)  بأخر تمرین  المبذل كي لا یتأثر تقدیر إدراك الجهد ؟دقیقة 30لماذا
   .(Foster C, 2001)وانما یكون تقدیر كامل للحصة التدریبیة أو المقابلة 

 دوالذي اعتمعلامات إدراك الجهد المبذول لتقدیر  لعد): یمثل مقیاس فوستر الم1(جدول 
 علیه اللاعبون في تصنیف تقدیراتهم الفردیة حول صعوبة كل حصة تدریبیة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (Foster C, 2001) المصدر:
انظر نت واختبار ت ستیودی المعیاري الانحراف الحسابي، المتوسطالمعالجة الاحصائیة: 

 .Excel) بالاستعانة ببرنامج 1جدول رقم (
 ات البحث:مصطلح

ات فتر  بتحدید تسمح التدریب التي لتغیرات مؤشر وه : )(Monotonie التدریب رتابة .1
 ض.الزائد، الإصابات وكذلك الأمرا بالحالات المحتملة الحدوث كالتدریب والتنبؤ التعب
الحد  هو . اعتباطیةو 2 تساوي التي المؤشر قیمة أن (Foster, 1998) بین ولقد

 دةوح 2,5) یفوق أو یساوي الذي وأما المؤشر الزائد الارهاق والتدریب الأقصى قبل حدوث
 حمل متوسط قسمة بحاصل وینتج والأمراض، الإصابات عنه حدوث فحتما ینجر اعتباطیة
 الیومي.                       للحمل المعیاري الانحراف على الیومي التدریب

Note العلامة     Description التدریب       الوصف الذاتي لحالة     
                          

0  repos                                            راحة 
1  Très, Très Légère خفیف جدا             
2  Légère                                      خفیف 
3  Modérée                                  متوسط   
4  Assez Dur                          تقریبا صعبة 
5  Dur صعبة                                   
6   
7  Très Dur                            صعبة جدا

8   

9   
10  Maximale أقصى حد                          
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التدریب  لحمل السلبیة بالتكیفات مرتبط مؤشر وه ):Contrainteإجهاد التدریب( .2
 ائدالز  التدریب أعراض ظهور الى یؤدي التدریب إجهاد قیم ارتفاع بحیث الزائد، والتدریب
الإنهاك  حدوث قبل كحد أقصى تكون و. اعتباطیة) قد 6000(فقیمة  للأمراض، والتعرض

 حملال مجموع ضرب قیمته بحاصل نحصل على معه، التكیف للریاضي یمكن لا الذي
                                (Foster, 1998) التدریب رتابة في الأسبوعي التدریبي

III. :تحلیل النتائج 

 ) مقارنة مع5و() 3یمثل مؤشرات الحمل التدریبي الأسبوعي المخفض للاعبین (): 2الجدول (
 .)6(للأسبوع مؤشرات الحمل المصمم ومتوسط مؤشرات الحمل الجماعي المنجز 

)  5)و (3اعلاه یتبین اختلاف قیم مؤشرات الحمل التدریبي للاعبین رقم( الجدولمن 
مقارنة مع الحمل المنجز  حصة استرجاعیة )المستفیدین من تخفیض في الحمل الفردي (

، 236) هو: (5)و (3(متوسط الحمل الأسبوعي للاعبین والمبرمج فكانت كما یلي : 
، 1655) كان ( 5)و (3(الحمل الأسبوعي للاعبین أما  ) على التوالي ،اعتباطیةو  233

) لمتوسط الحمل الجماعي المنجز والحمل المبرمج 1810، 1792) توالیا مقابل ( 1635
) شرات الرتابة، الاجهاد واللیاقةالتكیف الایجابي و السلبي ( مؤ توالیا، أما بالنسبة لمؤشرات 

 165و 1465، 0,89و.أ)،(  239 و0,85،1415,8) (5و( )3(فكانت بالنسبة للاعبین 

حمل   )6(الاسبوع 
التدریب  

الأسبوعي 
 المبرمج

متوسط 
الحمل التدر 

 یبي المنجز

اللاعب 
 المستفاد

رقم 
)03( 

اللاعب  
المستفاد رقم 

)05( 

اللاعب 
الأساسي رقم 

)11( 

متوسط الحمل 
 الأسبوعي 

258 256 236 233 262 

 1835 1635 1655 1793 1810 الحمل ت الأسبوعي 
 IM( 0,95 0,99 0,85 0,89 0,96مؤشر الرتابة   (
 IC( 1730 1777 1415,8 1469 1766مؤشر الاحھاد  (
 IF( 79,25 16 239 165 68مؤشر اللیاقة   (

 272 259,88 276 258 270 الانحراف المعیاري 
 / / / / / الاجھاد غیر الریاضي 
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)م الحمل 79,2و 1730، 0,95)،( 18و1777، 0,99) على التوالي مقابل (و,أ
  الجماعي والحمل المبرمج

) 5( ) في الاسبوع05) و(03رقم ( الزائد للاعبین): یمثل الحمل التدریبي 3( الجدول رقم
 .ة مع متوسط الحمل الجماعي المنجز للاعبین والحمل المصمممقارن

   

 
 )5الا سبوع الخامس (

  
  

حمل  التدریب  
 الأسبوعي المبرمج

متوسط الحمل 
تدریبي المنجزال  

ل المرھق 
 )03رقم(

ل المرھق 
 )05رقم(

 288 284,07 268,50 270,65 متوسط الحمل الأسبوعي 
 CEH( 1894 1879 1991 2020,5الحمل الأسبوعي (

 IM( 0,98 1,01 1,001 1,01مؤشر الرتابة   (
 IC( 1871 1914 1993 2054مؤشر الاجھاد  (
 IF( 23 (-35) (-2) (-33)مؤشر اللیاقة   (

 ET( 273,98 263,53 284 283الانحراف المعیاري  (
 عمل شاق  النوم / / الاجھاد غیر الریاضي 

) 2020، 1991) كان (5و ( )3(من الجدول أعلاه نلاحظ ان الحمل الأسبوعي للاعبین 
ما أ ) لمتوسط الحمل الجماعي المنجز والحمل المبرمج توالیا.1894، 1879(توالیا مقابل 

جهاد الا التكیف الایجابي والسلبي المتعلقة بالتدریب (مؤشرات الرتابة،سبة لمؤشرات بالن
)، و.أ )2-و( 1993، 1,001) كما یلي (5و() 3(فكانت بالنسبة للاعبین  اللیاقة)و 
 0,98)،( 35-و(1914، 1,01و,أ ) على التوالي مقابل( )33-و( 1,01،2054(
 جز والحمل المبرمج توالیا.) لمتوسط الحمل الجماعي المن23و 1871،

 اختبار ت للعینة الواحدة بین قیم أفرادها ): یمثل4( جدول رقم

 1879قیمة متوسط الاختبار= 

 % 95المجال    متوسط الفرق درجة الحریة sigالدلالة المعنویة ت 

 بالنقصان  بالزیادة 

 110 141 153,800 9 001, 5,143 حمل التدریب الأسبوعي 
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) المعنویة هي أقل من قیمة Sigاختبار ت أن قیمة (لجدول أعلاه نلاحظ في من ا
دلالة احصائیة بین متوسطات الحمل التدریبي  فروق ذاتوبالتالي توجد  0,05

   .الأسبوعي للاعبین

 ) بالاستفادة من 03(تخفیض) الحمل التدریبي للاعب رقم ( ): یمثل تعدیل5(رقم جدول 

 السادس. بدایة الاسبوعجاعیة في حصة استر 
) بالاستفادة من 5(تخفیض) الحمل التدریبي للاعب رقم ( ): یمثل تعدیل6( جدول رقم

 حصة استرجاعیة في بدایة الاسبوع السادس.
 
 
 
 
 

) استفادا من حصة استرجاعیة 5) و(3نلاحظ أن اللاعبین رقم ( )5(و )4( من الجدولین
 تدریبي  من حیث الشدة والحجم).أي (انخفاض في الحمل ال

 
 
 
 

مشكل في النوم حسب 
 ر المتابعةدفت

اللاعب رقم  تكمیم ومراقبة الحمل التدریبي الفردي الیومي للاعب
)5( 

الحمل التدریبي  
 المنجز(و. اعتباطیة)

مدة 
  التدریب

RPE  تقدیر 
 صعوبة التدریب

  الیوم التدریب المصمم

جري خفیف و حركات تقنیة  2 45 90
تخفیض في بشدة منخفضة (

 الشدة و الحجم)

 السبت

مشكل العمل الشاق 
 حسب دفتر المتابعة

اللاعب  تكمیم ومراقبة الحمل التدریبي الفردي الیومي للاعب
 )5رقم (

ریبي  الحمل التد
المنجز(وحدة 

  اعتباطیة

مدة 
  التدریب

RPE  تقدیر 
 صعوبة التدریب 

  الیوم التدریب المصمم

جري خفیف و حركات تقنیة  2 45 90
  لحجمبشدة منخفضة(تخفیض 

 السبت
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 )6) یمثل متوسط مؤشرات الحمل لتوزیع الوحدات التدریبیة للأسبوع (7الجدول رقم (
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

IV. :مناقشة 
بین الحمولات المنجزة فعلا من اللاع مراقبةیسمح بتكمیم و  فوستراعتماد طریقة  أن  -1

   .بالحمولات المصممة مقارنةوجماعیا  فردیا
الأساسیین رقم : فقد أسفر تكمیم حمولة التدریب للاعبین )4)و(3و()2الجدول (من     

ختلاف واضح في مستوى استیعاب الحمل كعینات عشوائیة على ا)05) و(03)، (11(
التدریبي المنجز أي في تقدیر صعوبة الحمل التدریبي الذي یخضع له اللاعبین فیما بینهم 

مختلف  قیم وكذا مقارنة مع متوسط الحمل الجماعي المنجز وهو ما یترجمه الاختلاف في

 الحمل التدریبي
 (و.اعتباطیة)

RPE  تقدیر صعوبة
 10التدریب من

مدة 
  التدریب 

   الایام التدریب

عمل قوة وقائیة+ إعادة  55 4,08823 224,85
 السبت CA ة حث القدرة الھوائی

عمل السعة الھوائیة  50 7,45 372,5
 الأحد PMA  القصوى

 الاثنین راحة 0 0 0

أوتار الركبة قوة وقائیة ( 50 6,975 348,75
 الثلاثاء + القوة الممیزة بالسرعة

سرعة تنشیطیة  50 2,275 113,75
Vivacité الاربعاء + تكتیك 

 الخمیس راحة 0 0 0
 الجمعة ابلةمق 90 8,14285 732,857
  الحمل الاسبوعي  295 4,13301 256,101
 الحمل الاسبوعي      1792,71
 ان. المعیاري      258,793
 الرتابة  متوسط الحمل الأسبوعي/الانحراف المعیاري 0,98959

 الاجھاد  الحمل التدریبي  xالرتابة   1774,061
 مؤشر اللیاقة الاجھاد -الحمل التدریبي 18,6488
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وعي ،مؤشرات التدریبي الیومي و الأسب الحملمؤشرات الحمل التدریبي وهي (متوسط 
كما ذكرنا قیمها المختلفة في عرض النتائج سابقا وهذا  )fitnessواللیاقة( الاجهاد، الرتابة

 ومراقبة تكمیم  ) لها أهمیة كبیرة في RPEأن اعتماد طریقة فوستر (حصة دلیل على 
  جهة أخرىومن  جهةهذا من الفعلي المنجز لكل لاعب  الفردي الحمل التدریبي

ومتوسط  المبرمجموجود بین هذه القیم السابقة الذكر بین مؤشرات الحمل فالاختلاف ال
أن اعتماد طریقة فوستر (حصة لكل اللاعبین معا لدلیل على  الحمل الجماعي المنجز

RPEوهذا الفعلي الجماعي الحمل التدریبي ومراقبة تكمیم  ) لها أهمیة كبیرة في .
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین  ) بأنه4جدول (اختبار ت  هالاختلاف ما یثبت

أن اعتماد  نستنتجومنه  متوسطات الحمل التدریبي الأسبوعي للاعبین فردیا وجماعیا،
التدریبي الفعلي  ومراقبة الحمل في تكمیملها أهمیة كبیرة  )RPEطریقة فوستر (حصة 

 اء ممكن.وبالتالي ضمان أحسن أدمقارنة بالحمل المصمم مسبقا  جماعیاو فردیا المنجز
 ,Impellizzeri)و (Foster C, 2001) غرار ىوهو ما ذهب الیه الكثیر من الباحثین عل

أنه بالإمكان تكمیم ومتابعة ، (Coutts, 2010)ویرى  (Chebbi, 2016)و (2004
ة حص (طریقة ونؤكد علىبعدة طرق لكننا نوصي  والجماعيالفردي الحمل التدریبي 

RPE( علیها، ویرى كذلكوتعود اللاعبین  إدراكذا كونها سهلة الاستعمال وك (Dellal, 
للاعبین  الفرديأنه وباعتماد طریقة فوستر یمكن تكمیم ومراقبة ومتابعة الحمل  (2008

 ویرى الریاضي.كون التدریب أصبح أكثر فأكثر فردیا لتحقیق الانجاز الواحد، في الفریق 
(Borges O, 2013, p. 484) ن متابعة وتكمیم حمولة كل فوستر تمكن م أن طریقة

 . لفردیةلاعب على حدا كما تسمح بمعرفة قدرات اللاعبین ا
ا من بحثن یتأكد صحة الفرضیة الأولىومما تقدم من عرض ومناقشة النتائج السابقة    

الحمولات  مراقبةیسمح بتكمیم و  )RPE -والتي تقر بأن اعتماد طریقة فوستر (حصة
  .بالحمولات المصممة مقارنةوجماعیا  ردیافالمنجزة فعلا من اللاعبین 
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 .بتعدیل الحمل الفردي متى تطلب ذلكسمح ت فوسر طریقة -2
) و 03ان اللاعبین رقم (نلاحظ  )6(ورقم ) 5) (4( ،)3()، 2وانطلاقا من الجداول رقم (

 السبت من( الیوم الاول وذلك في) حمل منخفضمن حصة استرجاعیة ( ) استفادا05(
د) والجمعة  90علما أن قبله كان یوم الخمیس (مقابلة ودیة  ،السادسدریبي الأسبوع الت

تعدیله قد تم ) 05() و03راحة وهذا یدل على ان هذا الحمل التدریبي الاسبوعي للاعبین (
(أي متوسط الحمل الجماعي المنجز). للاعبین (تخفیضه) مقارنة بالحمل الأسبوعي 

فهو  كإجراء استباقي وحتمي) جاء 05)و ( 03( فبرمجة حصة استرجاعیة للاعبین
اجهاد قد یكون  سببه والذي تحصیل حاصل للحمل الزائد المنجز (بدایة حالة الارهاق) 

كانا یعانیان  الذيغیر كاف استرجاع أي حمل اضافي و شاق) عملو نوم( غیر ریاضي
الحمل حیث كان ارتفاع  )3( انظر الجدول رقمالخامس  ا اللاعبین في الأسبوعممنه

توالیا عن متوسط  )% 8و (  )% 6(  ) بحوالي5) و(3المنجز (المستعاب) للاعبین (
وهو ارتفاع معتبر ما یفسره الارتفاع في مؤشري الرتابة  الحمل الجماعي الاسبوعي المنجز

) مقارنة بانخفاض مؤشرات التكیف السلبي 5) و(3والاجهاد واللیاقة السلبیة للاعبین (
 )3السادس بعدما استفاد اللاعبین(التكیف الایجابي للتدریب للأسبوع وارتفاع مؤشرات 

مؤشر الرتابة ) والتي جاءت كما یلي 3انظر الجدول( ) من تعدیل في الحمل التدریبي5(و
 ( و أ 1469، 1415((و.أ) على التوالي ،مؤشر الإجهاد یساوي  0,89، 0,85یساوي( 

وهذا ما یضمن مردود ) و,أ169، 239(ي الى یساو  ایجابي یاقةلال )على التوالي ، مؤشر
الخروج من دائرة  الارهاق والمشاكل الصحیة. وهو ما أشار الیه   أعلى في الاداء  وكذا

(Dellal, 2008) أنه و بفضل المتابعة الدقیقة للاعبین باستخدام طریقة فوستر 
أفضل  تكییف الحمل التدریبي وهذا ما یسمح بالمتابعة الفعالة مع تعدیلضبط و یمكن

أن لطریقة فوستر   (Roy, 2013, p. 51)ویرى  ،للحمل التدریبي مع قدرات اللاعبین
الحمل التدریبي وهذا بفضل الحصول على الحمل التدریبي  تعدیل أهمیة كبیرة في تكمیم و

 )RPEحصة  (بأن طریقة (Foster C, 2001, p. 114)یرى و ، الأسبوعي لكل لاعب
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، وذلك  تعدیلهو التدریب حمل كمیة بتحدید واستعمالها یسمح یها،ف وموثوق فعالة طریقة
دلیل على أن وهذا . مختلف مؤشرات حمل التدریب الأسبوعي على الحصول من خلال

فوستر یسمح بتعدیل الحمل التدریبي  والسلبي لطریقةمراقبة مؤشرات التكیف الایجابي 
  .الفردي متى تطلب ذلك حسب استجابات اللاعبین

تر الوقوف على أن الاعتماد على طریقة فوس أولا في هذا البحث جدیدیمكن اعتباره  وما
ما  ) كانت6(المعیاریة) التقریبیة لهذه الفئة خلال الأسبوع ( العتبة المثلىیمكن من تحدید 

 عنه عدم العتبة قد ینجر ) والتي ربما أي تجاوز لهذهاعتباطیة وحدة1900و 1700(بین 
 .رهاقالاع الحمل التدریبي وبالتالي تعرضهم الى تجاوب اللاعبین م

ول على وجود اختلاف في مستوى استیعاب تقدیر الجهد المبذهو الوقوف  والأمر الثاني  
 سنة یكون تقدیره لصعوبة17فمثلا لاعب ذو  اللاعب سن) حسب تقدیر صعوبة التدریب(

امل السن حتى في سنة. اي لابد من مراعاة ع 19 الحصص اعلى مقارنة بزملائه ذو
                  أصبح مطلب أساسي.     العمریة فقد نفس الفئة
V. خاتمة: 

 للاعبین الى أنه ورغم قلة الطرق الفعالة في مراقبة الحمل التدریبي انلقد خلص الباحث   
، تكمیم في) RPE(حصة  وفعالیة طریقة فوسترأنه یجب الوقوف على مدى أهمیة  الا

معرفة ما مدى تجاوب الحمل التدریبي مع القدرات ة فعلا لل المنجز احمالا ومراقبة تعدیل
مرحلة هذه الكما وقف الباحث على وجود عتبات معیاریة أسبوعیة في ، الفعلیة للاعبین

كما ینبغي الاشارة الى مجال حدود مثل هذه البحوث  ا لحمایة اللاعب.یجب عدم تجاوزه
لشخصیة للاعبین فقد تعكس فعلا الحالة الحقیقیة كونها تعتمد على التقدیرات الذاتیة ا

ضرورة  لعدة اعتبارات. ولهذا نوصي بـ: وقد یكون العكسللاعب في أغلب الأحیان 
، وتعدیل الحمل التدریبي والجماعیة والمتابعة الفردیةفي التكمیم  )RPE( استخدام طریقة

 القلبي مقیاس النبضمثل  توفرت إذا الأدوات التكنولوجیة استعمالمتى تطلب ذلك، 
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) للتأكد من مدى ملائمة تقدیرات (POMSوكذا بعض المقاییس النفسیة مثل ) GPS(و
 ان ان شاء االلهوهذا ما سیعمل علیه الباحث الإدراك الذاتي للجهد المبذولاللاعب مع 

 .مستقبلا في فترة المنافسة

VI. المراجع العربیة: 

ن ریة لاختبار الموهوبین من الناشئی). تحدید المستویات المعیا2001بن قوة علي. ( .1
ت مجلة علوم وتكنولوجیة النشاطاسنة). 11-12الفئة العمریة ( -لممارسة كرة القدم 
 .16-4)، 3(3البدنیة و الریاضیة، 

). تحدید بعض الخصائص المورفولوجیة للاعبي كرة القدم 2015بن لكحل عقبوبي. ( .2
 لبدنیةالعلمیة لعلوم وتقنیات الأنشطة ا المجلةالجزائریة حسب مستویات ومراكز لعبهم. 

 ).12(والریاضیة
ئریة ). واقع اختیار اللاعبین فس كرة القدم الجزا2017بن نعمة و بن قوة . (دیسمبر,  .3

ة المجلة العلمیةلعلوم و تكنولو جیسنة : بین المنهج العلمي و التقلیدي.  20تحت 
 (العدد الرابع).الانشطة البدنیة و الریاضیة

 ). مكانة الاختبارات و القیاسات في تقویم الأداء المهاري2020ش وأخرون. (بوقشی .4
یة المجلة العلمیة لعلوم والتكنولوجیة للنشاطات البدنعند مدربي الفئة الشبانیة. 

 .134 - 120)، 1(17والریاضیة، 
م المؤشرات الفیسیولوجیة والمورفولوجیة عند لاعبي كرةالقد). 2017حبیب عقبوبي. ( .5

 مستغانم: جامعة عبد الحمید بن بادیس. ائریة حسب مستوى و مراكز لعبهم.الجز 
). مكانة الاختبارات و القیاسات العلمیة عند عملیة 2018شاشو وأخرون. (جوان ,  .6

 المجلة العلمیة العلوم وسنة.  20اختیار اللاعبین في كرة القدم الجزائریة تحت 
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