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:ملخص

شدة عالیة .زیادة على عدد الحصص الذي یتضاعف ،هناك كذلك تالتحضیر للمنافسة عند ریاضي كمال الأجسام، ذا
ما یسمى بالتجفیف العضلي ،الذي یتطلب تغذیة غنیة بالبروتینات و حمیة صارمة التي هي أساس التحسین الجمالي 

لكل ما ذكرى یخضع لخبرة المدرب و الریاضي. ةالریاضي .البرمجلعضلات هذا 

أسابیع لملاحظة التغیرات الفسیولوجیة 10إلي 6،أننا نحتاج ما بین من المعروف في علم فسیولوجیة التدریب الریاضي" 
ة علي حجم التدریب و ،إذ تعتمد نسبة التغییر هذه بدرجة أساسیو البدنیة علي أجهزة اللاعب نتیجة التدریب البدني

ومدربه للاعتقاد أن الفرد الریاضي الذي یزید من حجم برنامجه التدریبي یحقق أفضل كمیته،الأمر الذي دفع باللاعب
عینة الدراسة المتكونة من ریاضیین كمال ).67،ص1999"( عائد فضل ملحم،النتائج في الفعالیات و الألعاب الریاضیة

أسابیع لمنافسة هامة.4سنوات) یحاولون تخطي هذه النظریات بالتحضیر في 9الى 5الأجسام ذات خبرة (

خلال هذه الفترة هناك خطر الوقوع في التدریب الزائد .هذه الدراسة تحاول الكشف مبكرا على هذه الحالة من خلال 
أعراضه و كذا ربطها باسترجاع الریاضي.

:الدالةالكلمات 

.،التجفیف ائد،التدریب الز ،الحملالتدریب

Résumé:
La préparation à la compétition chez les culturistes est très intense, en plus de l’augmentation du

nombre de séances d’entrainement il y’a se qu’on appelle le séchage musculaire qui exige une
nutrition hyper protéiné et un régime draconien qui est la base a l’amélioration esthétique de
l’athlète, cette méthode empirique s’appui sur l’expérience et la connaissance de l’entraîneur et
athlète .aucune négligence n’est tolérée.

« on sait en physiologie de sport qu’on a besoin de six (6) à dix (10) semaines pour observer des
modifications physiologique et physique sur l’athlète du a l’entraînement sportif, qui s’appui
essentiellement sur la charge et l’intensité de l’entraînement, cette état de fait a poussée l’athlète et
son entraîneur a croire qu’on augmentant le volume, les résultats seront meilleurs en compétition  )

)67،ص1999عائد فضل ملحم، .notre population constituer de culturiste qui ont entre 5 et 9 ans



d’expérience essayent de bousculer ses théories chaque année dans leurs préparation intense a
cette compétition majeur en 04 semaines.
Durant la période cite (04 semaines),il y’a risque de surentraînement, Par cette étude on tenter de

proposer une méthode qui permet aux entraîneurs et sportifs en générale par une manière simple la
détection précoce du surentraînement et cella dés l’apparition d’un de ses symptômes et sa
relation avec la récupération.
Mots clés :
Entraînement – charge – séchage - surentraînement.

:إشكالیة الدراسةو مقدمة-1-

التدریب الریاضي الحدیث على عدة مراحل قبل ما یوصل لنا في الحالة التي نعرفها علیه حالیا ، بحیث كانت مند مرى
و آخرون أنه"بعد ظهور المنافسة و البحث Ferréالقدیم توجد إشكالیة التحضیرات ،نوعها ،مدتها ،أهدافها...بحیث یقول 

إشكالیة برمجة التدریبات وكیفیة التدریب عند الاغریق في القدیم ،وبهدف عن الاداء العالي المستوي والفوز ،جاءت عادیا 
Ferré) نقلا عن 2007و اخرون (Dupondتحضیر الألعاب الأولمبیة الریاضیون كانوا یتمرنون عشرات الشهور.وبینى 

عن الموضوع یرجع ل كتیب على التدریب ،وأقدم كتاب یتكلمIccus de Taresأنه في القرن الخامس قبل المیلاد كتب 
Flavius Philostratus بعد المیلاد تحت عنوان 245- 170عامGymnasticus یحتوي على مواضیع معاصرة

و آخرون ان " Massicotte) .و ما جاء به Ferré.J et autres ,2009 ,p 457كالتسخین ،التغذیة ،النوم. ... . (
Minoenneقبل المیلاد عند الإغریق في الفترة المینویان  3000إلى 1200التدریب في النشاطات البدنیة كان في الفترة 

بأكسفورد ،سمحت بالكشف عن Ashmolean) من حجر " في متحف sceauxبكِرتا ، الدلیل على ذلك " فحص خواتم (
راعنة كانت هناك أن المینویین یؤدون تمارین بدنیة... .وقال كذلك عن تاریخ التدریب و تطوره عبر العصور أنه عند الف

ممارسة ریاضیة في مصر قبل قدوم الفراعنة للحكم ،"تهدف الى اكتساب القوة  والمهارة في الدفاع عن النفس هذا أكثر من 
إن العرب منذ القدیم كانوا یهتمون .)Massicotte.J.P et autres ,1984 ,pp 21-34سنة قبل المیلاد(3000

على ذلك قول عمر بن الخطاب رضي االله عنه"علموا أولادكم الرمایة و السباحة و بالتدریب و یحثون علیه وأحسن دلیل 
أنه في تلك الفترة كان هناك أثار Ulmann" .وكذا في العصور الأقدم قبل مجيء الاسلام بحیث یؤكد ركوب الخیل

د الازْتیك ،ذلك عند تقسیم تلك لمنافسات بدنیة تخضع لمعاییر مماثلة عند العرب و الیابانیین في قدیم الزمان وكذلك عن
"في القرون الوسط كان هناك دورات .)Ulmann.J ,1997 ,p 322الألعاب كان هذا عند الكبار و كذلك عند الاطفال(

) ملك فرنسا بسبب Henri 2للنشاطات البدنیة عنیفة كالمبارزة الفروسیة ،المبارزات بالأسلحة... حتى موت هنري الثاني (
م توقف هذا النشاط الریاضي الفردي و العنیف الذي كان خاص إلا بالسادة 1559ل مبارزة فُروسیة عام جروح تلقاها خلا

) .لعبة الكرة هذه soule)...Thill.E et autres ,1987 ,p 497والنبلاء... كانت هناك ألعاب شعبیة مثل لعبة الكرة 
هي سلالة الألعاب الكرویة الحدیثة. 



ر و القرن التاسع عشر بدأت تجرى تحضیرات و تدریبات في شكل بسیط ،بحیث لم یكن هناك في القرن الثامن عش
عام Lowshاعتماد على أسس علمیة في بناء تلك التدریبات "هذا ما أشار إلیه مجموعة من المؤلفین مثل المؤلف 

اء في مفهوم الانجلیزي م حسب ما جاء به الربضي حیث أكد على أن مفهوم التدریب الریاضي هو نفسه ما ج1800
للتدریب الذي كان عبارة عن اعادة  للحركة دون التفكیر في التمرین حتى الوصول إلى تكنیك جید دون معرفة الهدف 

) .11،ص 2004منه(كمال جمیل الربضي ،
الممارسة ،و وفق في وقتنا الحالي أمام متطلبات المستوى العالي ،حسب خصوصیة كل الریاضي و ممیزات الریاضة 

؟ و "إنه من الوهم أن نبحث عن الهدف المرجو الوصول إلیه :هل هذا الهدف یتبع منطق التكوین ؟أم یتبع منطق المنافسة
Ferré.J ,2009 ,pنموذج معیاري للتدریب الریاضي .لكن هذا لا یلغي التفكیر في التدریب و التساؤل في إشكالیته" (

الي التي تسعى إلیه ریاضة كمال الأجسام و كل ما تحمله من متطلبات منها الغذائیة (برنامج و لا ننسى البعد الجم) 459
یعطى عدة التدریب الزائد بحیث.هذا تساؤل یقودنا مباشرة  إلىغذائي خاص أساسه بروتیني) مع تدریبات شاقة و طویلة

د الباحثین في میدان التدریب الریاضي و الفسیولوجیة أسماء لمفهوم التدریب الزائد عند المختصین و الخبراء والمدربین وعن
الریاضیة باللغة العربیة،حیث یسمى الإفراط في التدریب، الحمل الزائد أو یسمى كذلك بالتدریب المرهق...، كما سوف 

الحمل في یلاحظ المطالع لهذا المقال. سبب هذا التدریب الزائد یعود بالدرجة الأولى إلى التدریب أو بالأخص إلي شدة
و أكثر حسب نوع الفعالیة الریاضة بآراء %20، حیث ارتفعت في السنوات الأخیرة ب و عدم مراعاة الاسترجاع التدریب

بعض المختصین في الفسیولوجیة و التدریب الریاضي.
ب ریاضي أمریكي شارك في الألعا298من %28أي 84) نقلا عن بعض المؤلفین أن"M .EL aliیري(

65، حتى %60یذهب البعض الأخر إلي أبعد من هذا أن نسبة و.الأولمبیة بأطلنطا كانوا مصابون بحالة التدریب الزائد
.El aliمن ریاضیین یمارسون ریاضات المداومة في فترة أو أخري من حیاتهم الریاضیة یوجهون حالة التدریب الزائد"(%

M ,2006 ,p 1(.
التدریب الزائد في مختلف الأجهزة المكونة للریاضي یعد واحدا من الحالات السلبیة التي یمكن أن یتعرض تأثیر إن 

لها الریاضي في شتى أنواع الفعالیات الریاضیة وتكون مصحوبة بتغیرات عدیدة في البیئة الداخلیة للجسم و تصرفات الفرد 
لى الاضطراب في الاتزان البدني و النفسي الذي  ینعكس على و معاملته مع وسطه الاجتماعي  بصفة عامة وبالتالي إ

وبوجه أخص نتائجه الریاضیة والمردود في تدریباته.وظائف وأجهزة الجسم المختلفة
في إطار الفترة التي سوف تستغرقها هذه الدراسة في جانبها التطبیقي وهي أربعة أسابیع، الأسبوع الأول یكون فیها 

،ثم یعود التدریب مرة في مع تجفیف للجسم تحضیرا للمنافسةلیوم،أسبوعین التدریب یكون مرتین في الیومالتدریب مرة في ا
الذین یمثلون عینة الدراسة إلي حالة التدریب ریاضیین كمال الاجسامخلال هذه الفترة یصل الیوم في الأسبوع الرابع،هل 

؟ الزائد
لأخرىمن هذا التساؤل یمكن إدراج بعض التساؤلات ا

زیادة على عملیة تجفیف في حالة ظهور تدریب زائد هل یكون قبل بدایة فترة التي یكون فیها التدریب مرتین في الیوم -
؟للجسم

(التدریب الزائد) في التدریب الزائد في حالة  وجودهالمصاب بكمال الأجسامو هل یمكن الكشف مبكرا عن ریاضي -
؟الفترة التي یكون فیها التدریب مرتین في الأسبوع

هل هناك علاقة بین سرعة الاسترجاع و التدریب الزائد ؟-
:أهداف البحث-2- 



زیادة على عملیة تجفیف للجسمظهور تدریب زائد قبل بدایة فترة التي یكون فیها التدریب مرتین في الیوم معرفة نسبة- 
تكون صغیرة.

(التدریب الزائد) في حالة وجودهالتدریب الزائد في المصاب بكمال الأجسامیمكن الكشف مبكرا عن ریاضي معرفة إذا -
.الأسبوعالفترة التي یكون فیها التدریب مرتین في 

معرفة إذا كان هناك علاقة بین سرعة الاسترجاع و التدریب الزائد.-
:ة العامةالفرضی- 3-

،و بما أن خلال فترة تدوم أسبوعین سوف یتدربون اعتاد على إجراء تدریبات مرة في الیومریاضي كمال الأجسام
سوف یكون هنالك حالة تدریب زائد.زیادة على عملیة تجفیف للجسم وذلك مرتین في الیوم ،أكبر عن المعتادبحمل 

الفرضیات الجزئیة:3-1
تكون زیادة على عملیة تجفیف للجسمظهور تدریب زائد قبل بدایة فترة التي یكون فیها التدریب مرتین في الیوم نسبة-

صغیرة.
التدریب الزائد في حالة  وجوده (التدریب الزائد) في الفترة التي المصاب بكمال الأجسامیمكن الكشف مبكرا عن ریاضي -

.الیومیكون فیها التدریب مرتین في 
هناك علاقة بین سرعة الاسترجاع و التدریب الزائد.-

م یهامفتحدید ال-4- 
:التدریب الزائد4-1

تحمله،علىالجسمقدرةأكبر  منالبدنيالتدریبجراءمنالجسمعلىالملقىالعبءفیهایكونحالةهي"
الزائد أو الإفراط في التدریب هوالتدریبإذاً،.ینخفضأن أداءهنجدالریاضي،مستوىتحسنمنفبدلاً وبالتالي،

مامعالاعتیادیة،التدریبیةجراء الجرعةمنوالإرهاقبالتعبوازدیاد شعورهالریاضي،مستوىتدهورمنحالة
لمدةوحجمهالتدریبشدةزیادةأنالدراساتبعضوتشیر.المزاجفيوتغیرالعضلاتفيأوجاعمنذلكیصاحب

علىیحصللموإذاالأداء،مستوىوتدهوروالتعبالإرهاقمنحالةإلىالریاضيیقودقدفقطأیام10تتجاوزلا
).57،ص1993،الهزاعمحمدبنهزاع(".التدریبفرطظاهرةإلىستتطورحالتهفانكافیةراحة

یتعرض إلى ضغوط تقع على التي تظهر على الریاضي عندما الحالةأما الدكتور مصطفى  عاشور فیقول أنها" 
الریاضي لتفوق قدراته لتصل بها إلى نقطة الفشل في تحقیق التكیف ویمكن إن تزید الضغوط علىآلیات عملیة التكیف

مثال:
استخدام نوع معین من التدریب وتكراره بكثرة.-
قد یكون تراكم تأثیرات كثیرة في ظل تغذیة غیر كافیة.-

للاستشفاء.عدم وجود وقت كاف -
القلق المصاحب للتدریب أو المنافسة.-
).19، ساعة2008-12-03مصطفى عاشور،(المناخ الانفعالي الذي یعیش فیه الریاضي"-

الذي وهي الزیادة المفرطة في التدریبOvertraining syndrome ”ویعرفه د.عدى طارق الربیع أنه" فرط التدریب
التدریبات. وقد تحدث بعض المضاعفات التي ربما الأداء الریاضي وعدم القدرة على أداءینتج عنها انخفاض مزمن في 

)14.00،ساعة 02.12.2008تتطلب العنایة الطبیة". (عدي طارق الربیع ، 



ان یعرفون التدریب الزائد أنها "ظاهرة عدم التوازن الناتج عن زیادة في الحمل المفرط في أغلب الأحی، l’USOCأما 
بدني،الذي یحدث للریاضي عندما لم یأخذ قسط كافي من الراحة للاسترجاع، و هذا ما یؤدي إلي نقص في قدراته البدنیة و 

).(United States Olympic Committee,1998,p29عدم القدرة علي مزاولة التدریبات."
،علي أنه حالة من عدم التوازن ما بین التدریب و الراحة إذ یكون الحمل أو العبئ ویري الدكتور عائد فضل ملحم

الملقي علي أجهزة اللاعب الحیویة أكبر من قدرة هذه الأجهزة علي تحمله وبالتالي  حدوث هبوط في مستوي اللاعب 
).68،ص1999حم،وانخفاض في أدائه بدلا من تحسن مستواه،إذ تحدث عملیات هدم ولیس بناء(عائد فضل مل

كذلك یفسره الدكتور عبد الرحمان عبد الحمید زاهر و آخرون أنه"تعدي الحمل أو التدریب درجة إلي ما فوق حدود 
یبقي ساكنا و إذا زاد أكثر من ذلك و المقدرة بكثیر فیصبح حمل التدریب زائد ویكون تأثیره عكسیا فیهبط المستوي أو یتجمد 

).155،ص1998آخرون،و وي(عبد الرحمان عبد الحمید زاهر فانه یعمل علي هدم المست
كمال الأجسام:4-2

-wikipedia ,internet ,12-10كمال الأجسام هي ریاضة أساسها تطویر الكتلة العضلیة و هدفها هو جمالي (
2010(

كما هو واضح من اسمها تعنى بالوصول بعضلات الجسم البشري (Bodybuildingریاضة كمال الأجسام بالإنجلیزیة
إلى حالة من الكمال والنمو بشكل جمالي عن طریق التمرین المكثف المنظم لكل 

.)2007(كمال الأجسام ،إنترنت ،عضلة من العضلات مع تناول الغذاء البروتیني الكافي لنمو العضلات
ریاضة رفع الأثقال أو قیاس القوة العضلیة ،هاتین الأخیرتین ترتب حسب كمال الأجسام هي ریاضة تنافسیة عضلیة مثل

الوزن الذي رفع في حركة معینة ،بینما منافسة كمال الاجسام یكون الترتیب فیها من محكم من طرف لجنة تقیم التطور 
).culturisme/accueil-FFHMFAC ,internet,12-10-2010العضلي و الجمالي لهذا الریاضي(

التجفیف العضلي:4-3
التجفیف هي مرحلة خلالها ریاضي كمال الاجسام یلتزم بنقص أكبر نسبة من الدسم الموجودة في جسمه لكي یظهر 
تخطیط العضلة بارز بدون دسم ،والهدف هو إیضاح تصدعات العضلة ،بحیث كل العضلات تكون مقسمة ،و كل 

le séchage musculaireمجموعة عضلیة واضحة الرسم( »FYSIKI ,internet,10-10-2010.(
تجفیف العضلات لیست بحمیة فقط ،بل هي عملیة معقدة ،یجب معرفة و التحكم في النظام الغذائي ،و أخذ الحذر في 

séché enعدم الوقوع في الأخطاء الاكثر اعتیادا ،هذا قد یؤدي إلى مسح في أسابیع ما تم إنجازه في عدة أشهر(
musculation :perdre le gras, internet,10-10-2010 (

التجفیف هي عملیة تهدف الى الحد من سمك البشرة و ذلك بنقص المواد الدسمة التي تغطي العضلة لإعطاء مظهر 
أدق لعضلات الجسم .و هي لا تقتصر في تنقیص من الحریرات في الوجبة الغذائیة و لكن ترفق ببرنامج تدریبي خاص

:المعتمدةالنظریة-5-
ناتج عنهناك العدید من التعریفات للتدریب الزائد و لكن كلها ترمي إلي فكرة أساسیة واحدة وهي "أن التدریب الزائد هو 

عدم التوازن بین قدرة الریاضي لتحمل عبئ التدریب في تزاید الحمل من جهة ،ومن 
مؤشرات التدریب و الحمل بدني و بسیكولوجي،وأن أعراض جهة أخري راحة اللازمة لاستیعاب و الاستشفاء من أثار ذلك 

.في ظهورها ومدة الشفاء تكون بین أسبوع أو أسبوعین إلى عدة أشهرالزائد تختلف من ریاضي إلي أخر
:السابقةالدراسات -6-

.Aدراسةالدراسة الاولى : Favre-Juvinللتدریب الزائد .أنجزت سنة و آخرین تحت عنوان :مقاربة كلینیكیة
.Albertville, Franceبالمركز الطب الریاضي ذات المستوى العالي ب2003



هدف الدراسة :
بصفة حسنة حالة التي تمیزالإكلینیكیةبشكل روتینيالتي تم الحصول علیهاالموضوعیة والذاتیةعلاماتعزل-

التدریب الزائد بهدف التشخیص الجید لهذه الظاهرة.
التحقق من المساهمة فيمن أجلSFMSالاستبیانالتي حصل علیهاالعناصر الذاتیةوالبیولوجیةالعناصرمواجهة-

.هذه الأخیرصحة
منهجیة البحث:
.الوصفي تحلیليهو المنهج في هذه الدراسة المنهج المتبع 
عینة البحث:

الذاتیةالمؤشراتحیث درسة.ریاضي17أجریت الدراسة على مجموعة من الریاضیین المصابین بالتدریب الزائد و عددهم 
معاییر موضوعیةتحدید و ...)الصداع و، القلقیة العضلعراضالأ،الشهیة، النومختبار الكشف عن التدریب الزائد(لا

، والتكییف الجهدووالتنفسیةالقلبیة الوعائیة، والراحة والتوازن المائي، التغذیة القیاسات الحیویةالإكلینیكي (الفحص على
) هذا أثناء حالة التدریب الزائد و بعده .أثناء ممارسة الریاضةالأیض

استنتج الباحثون ما یلي :
و SFMSهناك ارتباط بین المؤشرات الذاتیة للإخبار الكشف عن التدریب الزائد للشركة الفرنسیة للطب الریاضي 

ووالتنفسیةالقلبیة الوعائیة، والراحة والتوازن المائيالتغذیة القیاسات الحیویةالمؤشرات الإكلینیكیة الموضوعیة في كل من 
.ة الریاضةأثناء ممارسالأیض، والتكییف الجهد

.V.-Aدراسة : الدراسة الثانیة  Bricout : للطب للشركة الفرنسیةالتدریب الزائد الاستبیانو الاخرون تحت عنوان
2003أنجزت الدراسة في عند الریاضیین.و اختبار الكشف عن التدریب الزائدالبصريالسلمبینالعلاقات :الریاضي

,STAPS, UFR sciencesبقسم  université d'Avignon,France.
هدف الدراسة :

التحقق ما إذا كان هناك ارتباط بین نتائج اختبار الكشف عن التدریب الزائد و محاوره المختلفة و كمیة النتائج الریاضیة 
المنجزة الملاحظة و المسجلة.

منهجیة البحث:
.الوصفي هو المنهج في هذه الدراسة المنهج المتبع 

البحث :عینة 
) ریاضیة كلهم ذات 25ریاضي و (74) ،99أجریت الدراسة على مجموعة من الریاضیین عددهم  تسعة و تسعون (

ساعة أسبوعیا ،أجابوا على من  واحد إلى ثلاثة استبیانات للكشف عن 20إلى 12مستوى عالي (وطني و دولي) یتدربون 
.2001/2002التدریب الزائد خلال  الموسم الریاضي 

استنتج الباحثون ما یلي :
نتائج هذه الدراسة أظهرت أنه هناك ارتباط بین الإخبار للكشف عن التدریب الزائد للشركة الفرنسیة للطب الریاضي - 

SFMS.و نتائج المنجزة من طرف الریاضیین
للكشف معنويارتباط ظهورعلى وجه الخصوصمما یسمح الریاضة،طبیب و للللمدربهو أداة مفیدةالاختبارهذا -

.التعبحالةعن



و الاخرون تحت عنوان :الارتباط بین نتائج الاختبار للكشف عن التدریب الزائد للشركة Maso .Fدراسةالدراسة الثالثة :
) ذات المستوى rugbyالفرنسیة للطب الریاضي والكورتیزول و التیستوستیرون اللعابیة خلال متابعة فریق للعبة الركبي (

بمخبر فسیولوجیة المهارات الحركیة بأوبیار فرنسا.2003أنجزت الدراسة في العالى.

هدف الدراسة :
الكورتیزول و ،معدل SFMSمتابعة أفراد العینة باختبار للكشف عن التدریب الزائد للشركة الفرنسیة للطب الریاضي

التیستوستیرون و العلاقة بینهما.
منهجیة البحث:
.الوصفي هو المنهج في هذه الدراسة المنهج المتبع 
عینة البحث :

سا 8) ،أفراد العینة قدموا ثلاثة عینات لعاب على  SFMSریاضي ،الذین أجابوا على الاختبار(21أجریت الدراسة على 
12،هذا لإنجاز القیاسات الهرمونیة. القیاسات الأولى كانت في بدایة الموسم ،ثم سا17سا) و 11صباحا ،قبل الفطور (

أسبوع بعدها.المهارة تقاس حسب مقابلات التي فاز فیها الفریق خلال الموسم .24أسبوع و 
استنتج الباحثون ما یلي :

الهرموني خلال الموسم الریاضي یترجم حالة ارتفاع في عدد الأجوبة لاختبار الكشف عن التدریب الزائد و الاختلاف -
عادیة للتأقلم مع التدریب ،هذا ما أكده الاحتفاظ بمستوى أداء الفریق .

أظهرت الدراسة على التطور المتوازي بین نتائج اختبار للكشف عن التدریب الزائد للشركة الفرنسیة للطب الریاضي و -
المؤشرات البیولوجیة .

أداة سهلة لتقویم حالة الفورمة الریاضیة خلال الموسم.SFMSظهور أن اختبار -
:إجراءات البحث-7-

أن "كل الدراسات التجریبیة التي اهتمت بالتدریب الزائد واجهة نفس الإحراج عند تحلیل النتائج .Bosquet. Lیري 
صارم قابل للانعكاس بسرعة،في هذه الحالة وهو: هل أفراد العینة هم حقیقة مصابون بالتدریب الزائد أم أنهم ضحیا تعب 

هذا یعني حالة تجاوز للقدرات البدنیة ولیس بتدریب زائد. في حالة غیاب إشارات بیولوجیة خاصة،أغلبیة الدراسات أثبتت 
أن الریاضي المصاب بالتدریب الزائد یكون عند نقص مزمن في قدراته البدنیة مع مشاركة عدد من التغیرات السلوكیة 

، لكي یعتبر وهو الإجراء الذي اتخذ في هذه الدراسة).Bosquet. L،2000 ،3pضطراب في المزاج، النوم....)"((ا
الریاضي في حالة تدریب زائد،لبد أن لا یكون مصاب بأي مرض أو إصابة تبرر نقص قدراته البدنیة في الاسترجاع حسب 

جهة أخري ارتفاع في عدد الأجوبة بنعم یساوي أو یفوق من جهة ومنRufier et Dicksonاختبار روفیي و دكسن 
للكشف علي التدریب الزائد)SFMS() علي الاختبار المقترح من طرف الشركة الفرنسیة للطب الریاضي 20عشرون (

).Legros et al،2000 ،126p الذي تمي فیهم تشخیص الحالةأفراد العینة). وللتأكد من حالة التدریب الزائد عند ،
في بدایة الأسبوع بعد راحة نهایة الأسبوع،ففي حالة تحسن قدرتهم في الاسترجاع و نقص في الأجوبة بنعم الاختباریعاد 

كان في حالة تجاوز لقدراته الریاضي،فهذا یعني أن )SFMS) علي اختبار الذي یكشف علي التدریب الزائد (20(أقل من 
البدنیة ولیس في حالة تدریب زائد. 

:إجراءات التجربة- 1–7-



مساءا و قبل الانطلاق في التدریبات بنصف 03/05/2012، الخمیس في الیوم الأخیر من الأسبوع الأول للتجربة
القاعة المخصصة لذلكالعینة بعد أن ارتادوا بدلتهم الریاضیة في أفراد، أخذوا دقیقة30سا و 16ساعة أي علي الساعة 

س و عرض علیهم الاختبار للكشف علي التدریب الزائد وقلم لكل منهم ،في نفس الوقت یؤخذ فرد من طلب منهم الجلو 
Rufier etمع شرح ما ینتظر منه في هذا الاختبار (Cardiofréquencemétreleالعینة علي حدا ویوضع له  

Dickson .بعد هذه الفترة من الراحة یقاس و یسجل ) ، یترك السباح لوحده علي الأقل دقیقة مع الطلب منه بالاسترخاء
)،یترك السباح جالس في FC) ،یجري اختبار روفیي و دكسن یقاس و یسجل مرة ثانیة التردد القلبي (FCالتردد القلبي (

) للمرة الثالثة و الأخیرة،و هكذا مع جمیع أفراد FCمكان منعزل للاسترجاع لمدة دقیقة ثم یقاس و یسجل التردد القلبي (
عینة.ال

:ملاحظة
و لیس إلا تجاوز لقدراته البدنیة في حالة الكشف علي ریاضي مصاب بالتدریب الزائد و للتأكد من أنه تدریب زائد

في الأسبوع الثاني و الثالث، أصبح التدریب في نفس الظروف،یعاد الاختبارین علیه في بدایة الأسبوع أي یوم السبت 
التوائم مع هذا التغیر في أیام قلیلة یستطیعون التحكم  وریاضیین لتجارب أن هناك بعض مرتین في الیوم،" و أظهرت ا

،ص 1982بینما یتطلب البعض الأخر أسبوعا أو أسبوعین للتوائم مع هذا التغیر" (عصام محمد أمین حلمي،
).التدریب في الصباح ابتدءا من 127

وهذا بقاعة رفع الأثقال بملعب باب حسن الجزائر سا)17الزوال (، والمساء علي الساعة الخامسة بعدد30س و6الساعة 
العاصمة. 

عاد التدریب إلي مستواه العادي أي مرة في الیوم على 19/01/2012في الأسبوع الرابع أي ابتداء من یوم السبت 
ة مع تجفیف أكثر في هذا الأسبوع یتم صقل أو وضع اللمسات الأخیرة للمنافس،سا)17الساعة الخامسة مساء (

بولایة تبسة.2012جوان 02ماي إلى31للجسم.تجرى المنافسة من یوم 
:  منهج البحث-2–7- 

المنهج المتبع في هذه الدراسة هو المنهج الوصفي لملائمته وطبیعة البحث.
:مجتمع البحث و عینته-3–

لفریقذكوربریاضیي كمال الاجسام، المتمثلة بعد أن حدد الباحث عینة البحث بطریقة مقصودة
U.S.B.H(الاتحد الریاضي لبلدیة بابا حسن) الفریق 2012-2011سنة للموسم 27و21، الذي تتراوح أعمرهم ما بین .

، من الأربعة لكثرة تغیباهم في الحصص التدریبیةریاضیین)، استبعد الباحث 16(ریاضيمتكون من ستة عشر 
من العینة عشوائیا بإجراء القرعة لیمثلون المجموعة التي سوف یجري علیها ریاضیین) 4اقیة، أخذ أربعة () الب14عشر(

ثبات الاختبار.
:مجالات البحث-4–7-

26/05/2012إلى 14/04/2012من المجال الزماني:
الملحقة للملعب البلدي لبلدیة بابا حسن الجزائرقاعة رفع الاثقالالمجال المكاني :

ریاضیي كمال الاجسام لفریق الاتحاد الریاضي لبلدیة بابا حسن بالجزائر أجریت هذه الدراسة على المجال البشري:
.العاصمة

:الأجهزة و الأدوات المستخدمة في البحث- 7-5- 
الأجهزة و الأدوات الآتیة:للحصول علي البیانات الخاصة بالبحث استخدم الباحث 

ثانیة.1/100میقاتیتین تقیس الزمن لأقرب -



-Métronome.لإعطاء الإیقاع أثناء أداء الاختبار،
-Cardio fréquence mètre من صنع فنلنديSuunto T3.
الاختبار للكشف عن التدریب الزائد.-
.Rufier et Dicksonالاختبار-
مسح للمصادر العلمیة.-

:خطة التحلیل الإحصائي- 6–7-
ویتم فیها حساب:الإحصاء الوصفي:-1- 6- 7

* النسب المئویة 
* التكرارات. 

* المتوسطات الحسابیة. 
* التباینات. 

الإحصاء الاستدلالیة:- 7-6-2-
.كاف تربیعي * 

* معامل ارتباط بیرسون. 
استخدم كل من الحاسوب و الآلة الحاسبة في حساب الإحصائیات.

:الصدق والثبات-7-7
* صدق الاختبارات :

Rufier etواختبار 2ملحق الاختبارات المستخدمة في هذه الدراسة مقننة ( اختبار الكشف عن التدریب الزائد أنظر
Dickson كونها قد استخدمت في ما قبل ومعترف بها حسب المصادر العلمیة المطلع علیها.1أنظر ملحق ،(

* ثبات الاختبارات:
ریاضیین) 4علي أربعة (14/04/2012أما في ما یخص ثبات اختبار للكشف عن التدریب الزائد، وزعي یوم 

ممن لم یدخلوا ضمن عینة البحث الأساسیة وفي نفس الیوم قام الباحث بإجراء اختبار روفیي و دكسن علي نفس المجموعة 
وقام الباحث بحساب معامل الارتباط البسیط ( بیرسون ) ،28/04/2012، و أعیدا الاختبارین   یومالریاضیینمن 

بحساب ،ثم قام0.903تساوينتائج الإحصائیة أن هناك علاقة ارتباطلاختبار الكشف عن التدریب الزائد و أظهرت ال
معامل الارتباط البسیط ( بیرسون ) بین نتائج الاختبار لروفیي و دكسن  و أظهرت النتائج الإحصائیة أن هناك علاقة 

.0.876تساويارتباط

:عرض ومناقشة النتائج-8-
مقارنة بین نتائج الكشف عن التدریب الزائد وهذا بین الأسابیع:-1–8-



الجدول التالي یعطي تحلیل للأجوبة بنعم علي اختبار الكشف عن التدریب الزائد وذلك خلال الأربعة أسابیع،حیث 
تضاعفت من مرة في الیوم كل یلاحظ أن الأسبوع الثاني فیه اكبر عدد في الأجوبة بنعم ویعود السبب إلي التدریبات التي

مساء إلى مرتین في الیوم صباحا و مساءا،أما المحور الذي كانت فیها أكبر نسبة فهو محور الارتباك الذي كان خلال 
،أما في الأسبوع الرابع فمحور %25الأسابیع الثلاثة الأولى من التجربة ،و وصلة النسبة وهي أعلي نسبة في الجدول الي 

. %25ذ أكبر نسبة التعب الذي أخ
الأسابیع

المحاور

4أسبوع   3أسبوع   2أسبوع   1أسبوع   
%تكرار%تكرار%تكرار%تكرار

%2725%2921%3219%2918التعب
%98%97%1710%1710الغضب
%1615%1813%2113%2113القلق

%44%43%74%32ع.آخرین
%1413%1310%159%2817ق .بدنیة
%1413%2821%2917%3018الاكتئاب

%2321%3425%4728%3521الارتباك
%107100%135100%168100%163100المجموع

جدول یمثل مقارنة بین نتائج الكشف عن التدریب الزائد وهذا بین الأسابیع

الدلالةمستوي الدلالةدرجة الحریةالمحسوب²كاالجدولي²كاالاختبار
غیر دال²28.8714.82180.05كا

جدول یمثل مقارنة بین تكرارات اختبار الكشف عن التدریب الزائد حسب المحاور

0.05و مستوى دلالة 18لیس هناك فرق ذو دلالة إحصائیة عند درجة حریة  

Rufierعرض و تحلیل نتائج اختبار-2–8- et Dickson:
نتائج التجربة للأسبوع الأول:*
، وتبث ذلك اختبار روفیي و العینة من خلال الاختبار للكشف علي الحالةأفراد) 3التدریب الزائد علي ثلاثة (ىظهر 

ین بعد راحة ،أعید الاختبار للریاضي). وللتأكد من أن إذا كان ذلك لیس سوى تجاوز لقدرات البدنیة 1دكسن( أنظر الملحق 
في حالة تدریب زائد حسب اختبار للكشف على الریاضیین) حیث ثبت أن 3الثلاثة (أفراد العینةنهایة الأسبوع علي 

التدریب الزائد و اختبار روفیي و دكسن كما هو موضح في الجدول الذي یلي حیث التكیف مع الجهد من ضعیف إلى 
، و من ضعیف جدا إلى تكیف سیئ عند مؤشر دكسن وهذا ما ینفي الفرضیة الأولى من غیر كافي عند مؤشر روفیي

الدراسة.  
نتائج التجربة للأسبوع الثاني:*



) من العینة هم في استراحة مفروضة كونهم 2(ریاضیینفي الیوم الأخیر من الأسبوع الثاني غاب عن الحصة التدریبیة
) المصاب بالتدریب الزائد كان حاضر في الحصة ،إذن لم تجري التجربة 3ما الثالث (ظهرت فیهم حالة التدریب الزائد، أ

) من العینة من خلال الاختبار للكشف علي 2اثنین(ریاضیینالعینة. ظهري التدریب الزائد علي أفرادإلا على ثمانیة من
الة في الأسبوع الأول وتبث ذلك بعد الذي ظهرت علیه الحالریاضيهم و، و تبث ذلك اختبار روفیي و دكسن الحالة

كانت نتائجه حسنة إلي متوسطة في اختبار روفیي و دكسن ولم یظهر أي .من العینةأخرریاضيراحة أخر الأسبوع، و 
اثر للتدریب الزائد حسب الاختبار المقترح في الأسبوع الأول. وللتأكد من أن إذا كان ذلك لیس سوى تجاوز لقدرات البدنیة 

في حالة تدریب زائد حسب اختبار هم، حیث ثبت أنالریاضیین،أعید الاختبارین بعد راحة نهایة الأسبوع علي د العینةلأفرا
للكشف على التدریب الزائد  و اختبار روفیي و دكسن.

* نتائج التجربة للأسبوع الثالث:
العینة هم في استراحة مفروضة أفرادمن)3في الیوم الأخیر من الأسبوع الثالث غاب عن الحصة التدریبیة ثلاثة (

الریاضي) المصاب بالتدریب الزائد كان حاضر في الحصة وهو 4، أما الرابع (كونهم ظهرت فیهم حالة التدریب الزائد
الذي ظهر التدریب الزائد علیه في كل من الأسبوع الأول و الثاني و ثبت في الحالتین ،إذن لم تجري التجربة إلا على 

المصاب بالتدریب الزائد و اتضح انه الریاضيالعینة. نتائج التجربة لهذا الأسبوع أثبتت الحالة التي علیها أفراد من سبعة
بالنسبة للریاضیین التي اختبروا ، حیث كان یتدرب مع الفئات الأخرى.أمالم یأخذ الراحة التي فرضت من طرف المدرب
في هذا الأسبوع لم یظهر علیهم التدریب الزائد.

* نتائج التجربة للأسبوع الرابع:
، ، وعودة جمیع أفراد العینة إلي التدریببعد العودة إلي التدریب مرة كل یوم في الأسبوع الرابع و الأخیر من التجربة

واحد من العینة مصاب بالتدریب الزائد. أما بالنسبة ریاضيیب الزائد علي أن كشفت نتائج اختبار الكشف عن التدر 
.لاختبار روفیي و دكسن فالنتائج تحسنت

الاستنتاجات:-9-
من نتائج الدراسة توصل الباحث إلى ما یأتي :

من طرف الباحث للكشف عن التدریب الزائد أعطى Ruffier et Dicksonالربط بین الاسترجاع حسب إختبار -1
النتائج المنتظرة ،كونه منتظم و یعتمد على الأسس العلمیة في مجمله.

الذي ظهرت عندهم الحالة و أفراد العینةأغلبیةكانت له آثاره الإیجابیة عند الكشف المبكر لحالة التدریب الزائد -2
.%75لیلة بنسبة كبیرة الذین عادوا إلى حالة العادیة بعد  أیام ق

التدریب مرتین في الیوم أعطت نتائج حسنة حیث ظهري ذلك من خلال اختبار روفیي و دكسن في الأسبوع -3
الذین یمثلون العینة كان حسن عند مؤشر روفیي و دكسن.الریاضیینالرابع من الدراسة،حیث استرجاع 

فمن الصعب ظهور في بدایة الدراسةي تتم فیها تدریبات بالوثیرة التبالنسبة للفرضیة الأولى التي تنص أن "-4
، رفضت هذه الفرضیة لأنه ظهر ثلاثة التدریب الزائد في الفترة التحضیریة أو بمعني أخر الشدة لا تكون كبیرة
الثلاثة راجع كونهم وهذا بدلالة الریاضیینحالات للتدریب الزائد و سبب ظهور حالة التدریب الزائد عند هؤلاء 

لأسباب مختلفة لم یتمكنوا من التأقلم مع و كان تغیبهم كثیر المدرب أنهم لم یلتحقوا بالتدریبات منذ بدایة الموسم 
حمل التدریب.

التدریب الزائد في المصاب بكمال الأجسامبالنسبة للفرضیة الثانیة التي تقول " یمكن الكشف مبكرا عن ریاضي -5
"، وهذا ما تبت في الدراسة حیث الیومحالة  وجوده (التدریب الزائد) في الفترة التي یكون فیها التدریب مرتین في 

الذي ظهر علیه التدریب الزائد أثناء الأسبوع الثاني.الریاضیین



ریب الزائد" .حیث وجد الباحث انه كل بالنسبة للفرضیة الثالثة التي تقول انه" هناك علاقة بین الإسترجاع و التد-6
بین غیر كافي إلى سیئ. هذا ما یثبت هذه Ruffier et Dicksonما كان هناك تدریب زائد كانت مؤشرات 

الفرضیة.
، الذي یتمنى البحث أن تجرى بحوث أخرى في الموضوع لتعمیم نتائج علي من هذه الاستنتاجات وهذه الدراسة

: و تعزیز أو نفي ما توصلت إلیه هذه الدراسة.هناك تساؤلات وفي نفس الوقت اقتراح لدراسات أخرىمختلف الریاضات 
أو أثناء مرحلة المنافسات) سوف تكون نسبة عامهل إذا أجریت نفس الدراسة في فترة زمنیة أخرى ( تحضیر بدني 

؟  أو إذا جرت الدراسة خلال الموسم كله اسة هذهالذین سوف تظهر علیهم حالة التدریب الزائد مختلفة عن الدر الریاضیین
مع فریق(في أي اختصاص كان) كیف تكون نتائجه و مردود یته؟
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