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 الممخص بالمغة العربية

تهػػػػػدؼ هػػػػػذإ الدراسػػػػػة إلػػػػػى تسػػػػػميط الضػػػػػوء عمػػػػػى ظػػػػػاهرة  فػػػػػرط التػػػػػدريب فػػػػػي كػػػػػرة 
القػػػػػػدـ  وذلػػػػػػؾ مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ استقصػػػػػػاء مراء مػػػػػػدربي فئػػػػػػة الأكػػػػػػابر بولايػػػػػػة المسػػػػػػيمة  حيػػػػػػث 

الدراسػػػػػػػة  اعتمػػػػػػػد الباحػػػػػػػث عمػػػػػػػى المػػػػػػػنهج الوصػػػػػػػفي التحميمػػػػػػػي  لكونػػػػػػػ  الأنسػػػػػػػب لطبيعػػػػػػػة
مػػػػدربيف تػػػػـ اختيػػػػارهـ بطريقػػػػة عشػػػػوائية  10وأهػػػػدافها  وقػػػػد تمثمػػػػت  عينػػػػة الدراسػػػػة  فػػػػي 

مػػػػدربيف مخػػػػريف فػػػػي دراسػػػػة  5مػػػػف أنديػػػػة فئػػػػة الأكػػػػابر بولايػػػػة المسػػػػيمة  بينمػػػػا تػػػػـ توظيػػػػؼ 
 استطلاعية مسبقة لمتأكد مف صلاحية أدوات البحث.

ورة فػػػػػرط التػػػػػدريب  وقػػػػػد أظهػػػػػرت نتػػػػػائج الدراسػػػػػة أف أخمػػػػػب المػػػػػدربيف يػػػػػدركوف خطػػػػػ
ويؤكػػػػػدوف ارتباطػػػػػ  بكثافػػػػػة الأحمػػػػػاؿ التدريبيػػػػػة  نقػػػػػص الراحػػػػػة  والضػػػػػغوط النفسػػػػػية  كمػػػػػا 
أجمعػػػػػػػػوا عمػػػػػػػػى أف هػػػػػػػػذإ الظػػػػػػػػاهرة تضػػػػػػػػر بشػػػػػػػػكؿ مباشػػػػػػػػر بػػػػػػػػالأداء البػػػػػػػػدني  الػػػػػػػػذهني  

 والتكتيكي للاعبيف  بؿ وقد تنعكس سمباً عمى نتائج الفريؽ في المنافسات.

باعتبارهػػػػػػػا مسػػػػػػػاهمة عمميػػػػػػػة عمميػػػػػػػة فػػػػػػػي هػػػػػػػذا الممخػػػػػػػص يبػػػػػػػرز أهميػػػػػػػة الدراسػػػػػػػة 
تطػػػػػوير فهػػػػػـ موضػػػػػوع فػػػػػرط التػػػػػدريب فػػػػػي الرياضػػػػػة  ويؤسػػػػػس لتوصػػػػػيات واقعيػػػػػة يمكػػػػػف 
أف تسػػػػػاعد المػػػػػدربيف عمػػػػػى الوقايػػػػػة مػػػػػف هػػػػػذإ الظػػػػػاهرة  وتحسػػػػػيف جػػػػػودة الأداء الرياضػػػػػي 

 للاعبيف.

 الكممات المفتاحية:

  المنافسات اضية كرة القدـ  الإصابات الري  فرط التدريب  الأحماؿ التدريبية 
 الرياضية

 

 

 
 



 

Abstract: 

This study aims to shed light on the phenomenon of overtraining in 

football by investigating the opinions of senior-level coaches in the Wilaya of 

M'sila. The researcher adopted the descriptive-analytical method, as it is the 

most suitable for the nature and objectives of the study. The study sample 

consisted of 10 coaches who were randomly selected from senior-level 

football clubs in M'sila, while an additional 5 coaches were involved in a 

preliminary exploratory study to ensure the validity of the research tools. 

The results of the study revealed that most coaches are aware of the 

dangers of overtraining and confirm its link to high training loads, lack of 

rest, and psychological stress. They unanimously agreed that this 

phenomenon directly harms players’ physical, mental, and tactical 

performance and may even negatively affect the team's results in 

competitions. 

This summary highlights the significance of the study as a practical 

scientific contribution to the understanding of overtraining in sports. It lays 

the groundwork for realistic recommendations that may help coaches prevent 

this phenomenon and improve the quality of athletic performance among 

players. 

Keywords: 
Overtraining, training loads, football, sports injuries, athletic competitions. 
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مف أكثر الرياضات الجماعية التي شهدت تطورًا هائلًا خلاؿ العقود الأخيرة  سواء  كرة القدـتُعَدّ 

إذ لـ يعد النجاح  .المنهجية العممية في التخطيط لمتدريبأو مف حيث  التحضير البدني والفنيمف حيث 

طًا فقط بالموهبة أو المهارة  بؿ أصبح يتطمب إعدادًا عمميًا دقيقًا يراعي مختمؼ الجوانب الرياضي مرتب

هذا التطور جعؿ مف عممية  .(Bompa & Buzzichelli, 2019) البدنية  المهارية  الخططية  والنفسية

 .تنافسيوالمحافظة عمي  طواؿ الموسـ ال تحقيؽ الأداء الأمثؿالتدريب منظومة متكاممة تهدؼ إلى 

  ازدادت الأكابرومع تصاعد حدة المنافسات وارتفاع متطمبات المعب الحديثة  خصوصًا في فئة 

شدة الضغوط الممقاة عمى اللاعبيف والمدربيف عمى حد سواء. فأصبح مف الضروري تحقيؽ التوازف بيف 

 ادي الإجهاد المفرطلضماف استمرارية الأداء العالي وتف فترات الراحة والاستشفاءو  الحمؿ التدريبي

(Meeusen et al., 2013).  خير أف الرخبة في تحسيف الأداء بأقصى سرعة قد تدفع بعض المدربيف

 فرط التدريبالمأمونة لقدرة اللاعب  مما يؤدي إلى ما يُعرؼ بػػػ  تجاوز الحدود الفسيولوجيةإلى 

(Overtraining Syndrome) نتيجة  التدريجي في الأداء التدهورو  الإرهاؽ المزمف  وهي حالة مف

 .(Lehmann et al., 1999) اختلاؿ العلاقة بيف العمؿ والراحة

يمثؿ أحد التحديات البارزة في التدريب الرياضي الحديث  إذ يؤثر سمبًا عمى  فرط التدريبإف 

اإ  ضعؼ   مثؿ انخفاض القوة والانتبالاضطرابات البدنية والنفسيةالأداء التنافسي مف خلاؿ مجموعة مف 

وقد بيّنت  .(Kenttä & Hassmén, 1998) الاستشفاء العضمي  اضطراب النوـ  وتراجع الدافعية

أف خياب فترات الراحة الكافية أو سوء  (Halson, 2014 ؛Kellmann, 2010 دراسات متعددة )مثؿ

فقداف التوازف   وارتفاع معدلات الإصابات  و تراجع الأداء التنافسيتوزيع الحمؿ التدريبي يؤدي إلى 

 .النفسي لدى اللاعبيف  مما يؤثر مباشرة عمى نتائج الفرؽ في المنافسات الرسمية



 مقذمت

 

12 

 :في هذإ الدراسة المتغيريف الرئيسييفومف هنا  تبرز أهمية 

 أي السبب أو العامؿ الذي قد يؤثر في أداء اللاعبالمتغير المستقؿباعتبارإ  فرط التدريب  . 

  أي النتيجة النهائية التي تتأثر بمستوى الإرهاؽ أو المتغير التابع باعتبارإ الأداء التنافسيو  

 .الاستشفاء

تحميؿ العلاقة بيف فرط التدريب ومستوى الأداء التنافسي يسعى الباحث مف خلاؿ هذإ الدراسة إلى 

 بصفتهـ المسؤوليف عف تسيير الحمؿ وجهة نظر المدربيف  معتمدًا عمى لدى لاعبي كرة القدـ الأكابر

التدريبي  وتحديد حجـ وشدة التماريف  وتوزيع فترات الراحة. فهؤلاء يمثموف الفاعؿ الأساسي في ضبط 

التوازف بيف العمؿ والاستشفاء  ما يجعؿ رأيهـ مؤشّرًا دقيقًا عمى مدى انتشار ظاهرة فرط التدريب وتأثيرها 

 .عمى مردود اللاعبيف

أساليب قي  إذ تساهـ نتائجها في توجي  المدربيف إلى تكمف في بعدها التطبي أهمية هذإ الدراسةإف 

  وضماف التوازف بيف الجهد والراحة  بما ينعكس إيجابًا عمى الأداء عممية فعّالة لتخطيط الأحماؿ التدريبية

في مجاؿ فسيولوجيا التدريب  مف  إثراء المكتبة الأكاديمية العربيةالتنافسي العاـ لمفريؽ. كما تسعى إلى 

 .بط الظواهر الفسيولوجية )كالإجهاد وخمؿ الاستشفاء( بالأداء الرياضي الواقعي في كرة القدـخلاؿ ر 

وانطلاقًا مف هذا الإطار العاـ  جاءت هذإ المذكرة في مجموعة مف الفصوؿ المتكاممة عمى النحو 

 :الآتي

 الأهداؼ  الإطار العاـ لمدراسة  ويتضمف الإشكالية  التساؤلات  الفرضيات   :الفصؿ الأوؿ

 .وأهمية الموضوع
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 الأسس النظرية لمتدريب الرياضي الحديث  ومكونات  العممية والتطبيقية :الفصؿ الثاني. 

 دراسة معمقة لظاهرة فرط التدريب  أسبابها  مظاهرها  ومثارها عمى الأداء في كرة  :الفصؿ الثالث

 .القدـ

 العينة  أدوات جمع البيانات  الجانب الميداني  الذي يوضح منهج الدراسة :الفصؿ الرابع  

 .والمعالجات الإحصائية

 توصيات عمميةعرض النتائج ومناقشتها في ضوء الفرضيات  مع تقديـ  :الفصؿ الخامس 

 .لممدربيف والباحثيف في المجاؿ

الوصوؿ إلى فهـ عممي دقيؽ لمدى تأثير فرط التدريب عمى إف الهدؼ النهائي مف هذإ المذكرة هو 

بيف الحمؿ والراحة  ويُسهـ في  باقتراح استراتيجيات تدريبية قائمة عمى التوازف  بما يسمح فسيالأداء التنا

 .تطوير الممارسة الميدانية لكرة القدـ الأكابر نحو مستويات احترافية أكثر أمانًا وفعالية

 



 

 

 
 الفصل الأول:المدخل العام لمدراسة

 

 إشكالية الدراسة-1-1

 فرضيات الدراسة-1-2

 أهداف الدراسة-1-3

 أهمية الدراسة-1-4

 مصطمحات الدراسة-1-5

 أسباب اختيار الموضوع-1-6

 الدراسات السابقة -1-7
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 :الإشكالية-1-1

تُعد رياضة كرة القدـ مف أكثر الألعاب الجماعية تعقيدًا مف حيث متطمباتها البدنية والفنية والنفسػية  
التكتيكيػػػة  والقػػػدرة عمػػػى اتخػػػاذ القػػػرار فػػػي مواقػػػؼ متغيػػػرة فهػػػي تجمػػػع بػػػيف القػػػوة  السػػػرعة  التحمػػػؿ  الدقػػػة 

ّـ  فإف تحقيؽ الأداء العالي في هذإ الرياضة يستدعي إعدادًا عمميًا متكاملًا يراعي مختمؼ  .وسريعة ومف ث
 (112  ص:2010هػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذإ الجوانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي إطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار تخطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيط دقيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ ومنهجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي )درواز  

( أف العمميػة التدريبيػة 2017؛ مجاهػد  Bompa & Buzzichelli, 2019) وقػد أكّػد العديػد مػف البػاحثيف
فػػػي كػػػرة القػػػدـ لا يمكػػػف أف تبُنػػػى عمػػػى الحػػػدس أو العشػػػوائية  بػػػؿ عمػػػى أسػػػس فسػػػيولوجية مدروسػػػة تسػػػمح 
بالتػػدرج فػػي الأحمػػاؿ التدريبيػػة وضػػبط العلاقػػة بػػيف العمػػؿ والراحػػة بمػػا يضػػمف تحقيػػؽ التكيػػؼ الأمثػػؿ دوف 

 .إرهاؽ مفرط

وخصوصًػػػا فػػػي فئػػػة الأكػػػابر  تػػػزداد متطمبػػػات الأداء مػػػع كثافػػػة المنافسػػػات وفػػػي المسػػػتوى العػػػالي  
وضػػغط الجػػداوؿ الزمنيػػة لممباريػػات  ممػػا يػػدفع العديػػد مػػف المػػدربيف إلػػى رفػػع حجػػـ وشػػدة الحمػػؿ التػػدريبي 

(. خيػػر أف 88  ص:2018لمحفػػاظ عمػػى الجاهزيػػة والانسػػجاـ التكتيكػػي للاعبػػيف طػػواؿ الموسػػـ )خالػػدي  
ف كػػاف يهػػدؼ إلػػى تحسػػيف الأداء  قػػد يػػؤدي أحيانًػػا إلػػى نتػػائج عكسػػية  إذا لػػـ يُػػراعَ مبػػدأ هػػذا المسػػعى  و  ا 

  فيقع اللاعب تحت تأثير ما يُعػرؼ بظػاهرة (Recovery) التوازف بيف الحمؿ البدني وعمميات الاسترجاع
 .(Overtraining) فرط التدريب

لأداء البدني والنفسي نتيجة خمؿ في العلاقػة حالة مف التراجع المزمف في ا“ يُعرَّؼ فرط التدريب بأن 
وتُظهر الأبحاث أف هػذإ الحالػة  .(Meeusen et al., 2013) ”بيف الحمؿ التدريبي وعمميات الاستشفاء

لا تنتج فقط عف الزيادة المفرطة في كمية أو شدة التدريب  بؿ أيضًا عف العوامؿ النفسية المرتبطة بالتعب 
 .(Halson, 2014 ؛Kellmann, 2010) الػػػػػػػػػذهني والضػػػػػػػػػغوط التنافسػػػػػػػػػية

فحػػيف يتجػػاوز اللاعػػب قدرتػػ  عمػػى التكيػػؼ  تبػػدأ تظهػػر أعػػراض مثػػؿ الإرهػػاؽ العػػاـ  انخفػػاض القػػدرة عمػػى 
 Lehmann et)التحمػؿ  اضػطرابات النػوـ  ضػعؼ التركيػز  تراجػع الدافعيػة  وارتفػاع خطػر الإصػابات 

al., 1999). لأداء التنافسي الذي يمثؿ المؤشر الأساسي لنجاح هذإ المظاهر كمها تنعكس مباشرة عمى ا
 .العممية التدريبية

ومػػف جهػػة أخػػرى  فػػإف الأداء التنافسػػي فػػي كػػرة القػػدـ لا يتوقػػؼ فقػػط عمػػى المياقػػة البدنيػػة  بػػؿ يتػػأثر 
 أيضًا بالعوامؿ النفسية والفسيولوجية والتكتيكية  إذ إف اللاعب يحتاج إلى توازف دقيؽ بيف الراحػة والتػدريب
 .ليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؤدي مهامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  بكفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاءة تحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت الضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغط
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ولػػذلؾ فػػإف أي خمػػؿ فػػي التػػوازف بػػيف الجهػػد والاستشػػفاء يػػؤدي إلػػى تراجػػع الكفػػاءة البدنيػػة  ضػػعؼ اتخػػاذ 
القرار  وتدني الفاعمية الفنية  وهو ما يفسر تفاوت الأداء بيف المباريػات رخػـ ثبػات مسػتوى الإعػداد البػدني 

 .(Kenttä & Hassmén, 1998) الظاهري

في ضوء ذلؾ  تبرز أهمية دراسة العلاقة بػيف فػرط التػدريب والأداء التنافسػي لػدى لاعبػي كػرة القػدـ 
الأكػػابر  لأف المػػدرب هػػو الفاعػػؿ المباشػػر فػػي تسػػيير الحمػػؿ التػػدريبي  وهػػو المسػػؤوؿ عػػف ضػػبط الحجػػـ  

رفت  بمؤشرات التعب الشدة  وفترات الاسترجاع. وبالتالي  فإف وعي  بحدود قدرة اللاعب عمى التحمؿ  ومع
 .والإنهاؾ  يحدداف بشكؿ كبير استمرارية الأداء التنافسي وجودت 

إف المشكمة الجوهرية التي تنطمػؽ منهػا هػذإ الدراسػة تتمثػؿ فػي التبػايف بػيف مػا يسػعى إليػ  المػدربوف 
الأداء  مف رفع الأداء مف خلاؿ تكثيؼ التدريب  وما قد ينتج عف ذلؾ مف إرهاؽ مفػرط يػنعكس سػمبًا عمػى

فػإلى أي مػدى يعػي المػدربوف هػذإ الظػاهرةي وهػؿ يعتمػدوف عمػى مؤشػرات عمميػة لتقػدير الحمػؿ  .التنافسػي
 وتفادي فرط التدريبي وكيؼ تتجمى مثار هذإ الظاهرة عمى الأداء خلاؿ المنافسات الرسميةي

 :بناءً عمى ما سبؽ  يمكف صياخة الإشكالية العامة لمدراسة في السؤاؿ التالي

هػػػو تػػػأثير فػػػرط التػػػدريب عمػػػى أداء المنافسػػػة لػػػدى لاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ الأكػػػابر مػػػف وجهػػػة نظػػػر مػػػا 
 المدربيفي

 :التساؤلات

 مدى معرفة المدربيف بمفهوـ فرط التدريب وأعراض  البدنية والنفسيةيما -1

 ما هي الأسباب الرئيسية المؤدية إلى فرط التدريب مف وجهة نظر المدربيفي-2

 لتدريب عمى أداء اللاعبيف أثناء المنافسات الرسميةيكيؼ يأثر فرط ا-3
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 :الفرضيات-1-2

يمتمؾ المدربوف معرفة متفاوتة بمفهوـ فػرط التػدريب وأعراضػ  البدنيػة والنفسػية لػدى لاعبػي فئػة  -1
 .الأكابر

رجع الأسباب الرئيسية لفرط التدريب في فئػة الأكػابر إلػى كثافػة الأحمػاؿ التدريبيػة  قصػر فتػرات -2
 .الراحة  والضغوط المرتبطة بالمنافسة

يػػؤثر فػػرط التػػدريب سػػمبًا عمػػى الأداء البػػدني والتكتيكػػي للاعبػػيف أثنػػاء المنافسػػات الرسػػمية  ممػػا -3
 .يؤدي إلى تراجع النتائج وارتفاع معدلات الإصابات

 :أهداف الموضوع-1-3

 .النفسيةتحديد مدى معرفة المدربيف بمفهوـ فرط التدريب وأعراض  البدنية و -1
 .التعرؼ عمى الأسباب الرئيسية المؤدية إلى فرط التدريب مف وجهة نظر المدربيف-2
 ..تقييـ تأثير فرط التدريب عمى أداء اللاعبيف أثناء المنافسات الرسمية-3

 :أهمية الموضوع-1-4

تأثيراتهػا تتمثؿ أهمية هذإ الدراسة في مساهمتها العممية في تعميؽ الفهـ حوؿ ظاهرة فػرط التػدريب و 
عمػػى صػػحة وأداء لاعبػػي كػػرة القػػدـ  مػػف خػػلاؿ تحميػػؿ مراء المػػدربيف فػػي فئػػة الأكػػابر. كمػػا تكمػػف الأهميػػة 
العممية في تقديـ توصيات ممموسة تساعد المدربيف عمى تنظػيـ الأحمػاؿ التدريبيػة بفعاليػة  ممػا يسػاهـ فػي 

للاعبػػػيف  وبالتػػػالي رفػػػع مسػػػتوى الفػػػرؽ  الوقايػػػة مػػػف الإصػػػابات وتحسػػػيف الأداء البػػػدني والػػػذهني والتكتيكػػػي
 .الرياضية وتحقيؽ نتائج أفضؿ في المنافسات الرسمية

 :مصطمحات الدراسة-1-5

 : فرط التدريب .1

 اصطلاحا:        

هو حالة تنتج عف الإفراط في زيادة الحمؿ التدريبي أو عف خياب التوازف بيف التدريب والراحة   
زمف  وتراجع الأداء الرياضي لفترة طويمة  بخلاؼ التعب العادي مما يؤدي إلى إرهاؽ بدني ونفسي م
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 (.55  ص 2014)حسيف  
 :إجرائيا        

في هذإ الدراسة  يُقصد بفرط التدريب الحالة التي يلاحظها المدربوف لػدى لاعبػي كػرة القػدـ 
  والتػي تفُضػي )أكابر( نتيجة ارتفاع شدة أو حجـ الحمؿ التدريبي خػلاؿ فتػرة الإعػداد أو المنافسػة

إلى تراجػع الأداء الفنػي والبػدني والنفسػي  ويػتـ تحديػدها مػف خػلاؿ اسػتجابات المػدربيف عمػى بنػود 
 .الاستبياف

 : المنافسة في كرة القدم.2

 :اصطلاحًا
هي مواجهة رياضية بيف فريقيف وفؽ قوانيف المعبة  تهدؼ إلى تحقيؽ الفوز وجمع النقاط أو ضماف 

ؿ التطبيقي لقياس نتائج العممية التدريبية مف النواحي البدنية والفنية والخططية التأهؿ  وتشكؿ المجا
 (.22  ص 2010)الهيتي  

 :إجرائيًا
في هذإ الدراسة  يُقصد بالمنافسة المباريات الرسمية التي يشارؾ فيها فريؽ الأكابر محؿّ البحث ضمف 

س أثر فرط التدريب عمى الأداء مف خلاؿ تقييـ البطولات المحمية أو الوطنية  وتُستخدـ كمؤشر عممي لقيا
 .المدربيف

   :كرة القدم أكابر.3

 :ااصطلاح
سنة فما فوؽ(  والذيف يشاركوف في المنافسات  19هي فئة اللاعبيف الذيف بمغوا سف الرشد الرياضي )

لتكتيكية مقارنة الرسمية عمى مختمؼ المستويات  وتتميز هذإ الفئة بارتفاع المتطمبات البدنية والفنية وا
 (.17  ص 2022بالفئات العمرية الأخرى )الاتحاد الجزائري لكرة القدـ  

 :إجرائيًا
سنة فما فوؽ   19في هذإ الدراسة  يُقصد بكرة القدـ )أكابر( لاعبو الأندية المعنية الذيف تبمغ أعمارهـ 

 .ويشاركوف في المنافسات الرسمية خلاؿ الموسـ الرياضي الجاري
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:ظر المدربينوجهة ن.4  

 :اصطلاحًا
هي الانطباعات والمواقؼ التي يشكّمها المدربوف بناءً عمى خبراتهـ ومعارفهـ وملاحظاتهـ الميدانية  

  ص 2008والمتعمقة بالظواهر الرياضية مثؿ أساليب التدريب أو العوامؿ المؤثرة في الأداء )الخطيب  
41) 

 :إجرائيا

لمدربيف الآراء والخبرات التي يدلوف بها مف خلاؿ الاستبياف في هذإ الدراسة  يُقصد بوجهة نظر ا
 .الموج  لهـ  والتي توضّح مدى إدراكهـ لظاهرة فرط التدريب وتأثيرها عمى المنافسة في كرة القدـ )أكابر

 :أسباب اختيار الموضوع-1-6

ط التػدريب أصػبح تـ اختيار هذا الموضوع نظرًا لأهمية التدريبات في تحسػيف أداء اللاعبػيف ولأف فػر 
مشكمة شائعة في العديد مف الأندية الرياضية. كما أف التأثيرات السمبية لهذإ المشكمة يمكف أف تؤثر بشكؿ 

 .كبير عمى نتائج الفرؽ في المنافسات الرسمية

 :الدراسات السابقة-1-7

ة ونفسػية تشير العديد مف الدراسات السابقة إلى أف فرط التػدريب يمكػف أف يػؤدي إلػى مشػاكؿ صػحي
للاعبيف  مثؿ التعب المزمف والإصابات المتكررة. كما أظهرت بعض الدراسات الأخرى أف بػرامج التػدريب 
المكثفة قد لا تؤدي بالضرورة إلى تحسػيف الأداء فػي المباريػات الرسػمية  بػؿ قػد تػؤدي إلػى تػدهور مسػتوى 

 .المياقة البدنية

 الأولى: دراسةال

 (Fernandez et al 2021دراسة )

الحمؿ الداخمي والتغيرات الصحية خلاؿ الموسـ لدى لاعبات كرة القدـ المحترفات:  عنوان الدراسة:
 .مقارنات بيف مراكز المعب والحالة
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جهاد التدريب ونسبة عػبء العمػؿ  هدف الدراسة: وصؼ الاختلافات الأسبوعية في رتابة التدريب وا 
كمػػا استعرضػػت الاختلافػػات فػػي مؤشػػر هػػوبر  .(sRPE) المػػزمف مػػف خػػلاؿ المجهػػود المقػػدر لمجمسػػة
 .[(DOMS) ]الإجهاد  التعب  وألـ العضلات المتأخر

سػػػنوات( مػػػف فريػػػؽ محتػػػرؼ فػػػي  7±  24.12لاعبػػػة كػػػرة قػػػدـ )متوسػػػط العمػػػر  19عينػػػة الدراسػػػة: 
 .البرتغالي BPI دوري

 :نتائج الدراسة

 .(p < 0.01) والتعبمثؿ الإجهاد  sRPEأظهرت النتائج ارتباطات بيف فئات مؤشر هوبر و

 .(p < 0.05) والإجهاد DOMS لوحظت ارتباطات بيف

 .لـ توجد فروؽ بيف المعممات في مراكز المعب أو حالة اللاعب

 .تحدث بالتزامف مع ليالي النوـ DOMSمستويات أعمى مف التعب و

 .كز أو الحالةالاختلافات في الموسـ بالنسبة لمحمؿ الداخمي والشعور بالرضا تبدو مستقمة عف المر 

الممحوظ  ممػا يشػير إلػى تػداخؿ فػي مسػتويات  RPE كمما زاد الضغط المبمغ عن   انخفض مستوى
 .الإجهاد وتأثيرها عمى استيعاب كثافة التدريب

 الثانية: دراسةال

 (Yanci et al 2019دراسة )

 .للاعبي كرة القدـ تأثير مدة الإحماء عمى المجهود الممحوظ والأداء البدني اللاحؽ عنوان الدراسة:

تحميػػؿ مثػػار ثلاثػػة بروتوكػػولات لتحمػػاء بفتػػرات مختمفػػة لػػدى لاعبػػي كػػرة القػػدـ شػػب   ه  دف الدراس  ة:
 .المحترفيف

 .خمسة عشر لاعب كرة قدـ شب  محترؼ عينة الدراسة:

 :بروتوكولات الإحماء
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 (Wup25min) دقيقة 25    

 (Wup15min) دقيقة 15    

 (Wup8min) دقائؽ 8    

دقيقة في انخفاض الأداء في سباقات السػرعة  25تسبب بروتوكوؿ الإحماء لمدة     :ائج الدراسةنت
 .(متر 20و 10)

 .دقائؽ حسّف قدرة التسارع 8بروتوكوؿ الإحماء لمدة 

أعمػى  ممػا يشػير إلػى أف الحمػؿ الأكبػر قػد  RPE دقيقػة( سػجمت 15و 25البروتوكػولات الأطػوؿ )
 .يرتبط بمزيد مف التعب

 .دقائؽ( كاف الوحيد الذي حسّف التسارع دوف التأثير عمى استعداد اللاعبيف 8روتوكوؿ الأقصر )الب

 .دقائؽ 8يجب عمى المدربيف ضبط مدة البروتوكولات لتكوف حوالي 

 الثالثة: دراسةال

 (Foster et al, 1998) دراسة

 .يبتقيف حمؿ التدريب لدى الرياضييف والكشؼ عف فرط التدر  :عنوان الدراسة

 .تحديد حالات الإصابة بفرط التدريب والإصابات الطفيفة لمختمؼ مؤشرات التدريب :هدف الدراسة

 .(N) رياضيًا 25 :عينة الدراسة

 :الطريقة

 سجؿ الرياضيوف علامات تدريبهـ باستخداـ طريقة RPE (التقييـ الجهد المتصور) 
 تـ حساب الرتابة (monotonie) والإجهاد (strain). 

 



 الإطار انعاو نهذراست ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ: ــــــــــــــــــــانفصم الأول

10 

 

 :الدراسةنتائج 

  لػػػوحظ أف نسػػػبة عاليػػػة مػػػف الأعػػػراض يمكػػػف حسػػػابها عنػػػدما يتجػػػاوز الرياضػػػيوف الأفػػػراد عتبػػػات
 .التدريب المحددة

  تشػػير النتػػػائج إلػػػى أف الأسػػاليب البسػػػيطة قػػػد تسػػمح بمراقبػػػة خصػػػائص التػػدريب  ممػػػا يسػػػاعد فػػػي
 .تحقيؽ أهداؼ التدريب وتقميؿ التدريب خير المرخوب في 
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 تمهيد

شهدت كرة القدـ خلاؿ العقود الأخيػرة تطػورًا كبيػرًا عمػى مختمػؼ الأصػعدة  إذ انتقمػت مػف مجػرد     
لعبة جماعية تعتمد عمى الموهبة  إلى نشاط احترافي يقوـ عمػى أسػس عمميػة دقيقػة فػي الإعػداد والتخطػيط 

داخمػػػة مػػػع عمػػػوـ عػػػدة مثػػػؿ فسػػػيولوجيا الجهػػػد فقػػػد أصػػػبحت العمميػػػة التدريبيػػػة أكثػػػر تنظيمًػػػا وتخصصًػػػا  مت
 البدني  عمـ الحركة  عمـ النفس الرياضي  والتغذية الرياضية 

يركز التدريب الحديث عمى التكامؿ بيف جميع الجوانب المؤثرة فػي أداء اللاعػب: البدنيػة  المهاريػة  
 اء وتطويرإ الخططية  والنفسية  مع الاستفادة مف التكنولوجيا الحديثة في تقييـ الأد

 التدريب الحديث أهمية

تبرز أهمية التدريب الحديث في قدرت  عمى رفع مستوى الأداء الفردي والجماعي  تقميؿ الإصابات  
تعزيز القدرة عمػى التحمػؿ الػذهني والبػدني  وتحقيػؽ أقصػى اسػتفادة مػف القػدرات البدنيػة والمهاريػة للاعػب. 

غوط العاليػػػة فػػػي المباريػػات عبػػػر تػػػدريبات تحػػػاكي ظػػػروؼ كمػػا يسػػػاعد عمػػػى تهيئػػػة اللاعػػب لمواجهػػػة الضػػػ
 .المنافسة الحقيقية 

 تطور التدريب الحديث عالميًا

عرفػػت كػػرة القػػدـ العالميػػة تحػػولًا جوهريًػػا فػػي أسػػاليب التػػدريب  فأصػػبحت أكثػػر تكػػاملًا وذكػػاءً  مػػع 
 .اعتماد متزايد عمى البيانات والتحميؿ الإحصائي

سبانيا  تركز عمى الانضباط الخططي وتوزيع المهاـ التكتيكيةالمدارس الأوروبية  مثؿ أل  .مانيا وا 

 .المدارس الأمريكية الجنوبية تعطي الأولوية لتطوير المهارة الفردية والإبداع

 .بينما تمتاز المدرسة الإفريقية بالسرعة البدنية العالية والمعب المباشر 
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 طور التدريب الحديث في الجزائرت

لجزائريػة نقمػة نوعيػة فػي السػنوات الأخيػرة بفضػؿ إدمػاج العمػوـ الرياضػية فػي الإعػداد  شهدت الكػرة ا
تحػػت إشػػراؼ المػػدرب جمػػاؿ بمماضػػي. فقػػد  2019وهػػو مػػا تجمػػى خػػلاؿ التحضػػير لكػػأس الأمػػـ الإفريقيػػة 

وتحميػػؿ الفيػػديو لتصػػحيح الأخطػػاء  إلػػى جانػػب العمػػؿ عمػػى  GPS اسػػتُخدمت تقنيػػات مثػػؿ أجهػػزة التتبػػع
الجانب النفسي والثقػة بػالنفس. هػذإ المقاربػة العمميػة أسػهمت فػي تتػويج المنتخػب بالمقػب القػاري بعػد تعزيز 

 .خياب طويؿ
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 :مفهوم التدريب الحديث في كرة القدم .1

التػػدريب الحػػديث عمميػػة منهجيػػة تهػػدؼ إلػػى تطػػوير القػػدرات البدنيػػة والمهاريػػة والخططيػػة والنفسػػية 
اد عمػػى أسػػػس عمميػػػة ووسػػائؿ تكنولوجيػػػة حديثػػة  وبمػػػا يتماشػػػى مػػع متطمبػػػات المنافسػػػة للاعبػػيف  بالاعتمػػػ
 (.19  ص 2009الرياضية )بومبا  

يمتاز التدريب الحديث بأن  تفاعمي  يضع اللاعب في مواقؼ شػبيهة بالمبػاراة  ويعتمػد عمػى بيانػات 
مػػى رفػػع شػػدة التمػػاريف أو (. وهػػو لا يقتصػػر ع61  ص 2012دقيقػػة لقيػػاس الأداء وتحسػػين  )هاريسػػوف  

تنويعهػػػػا  بػػػػؿ يشػػػػمؿ التخطػػػػيط العممػػػػي لمموسػػػػـ  إدارة الحمػػػػؿ التػػػػدريبي  المراقبػػػػة المسػػػػتمرة لمحالػػػػة البدنيػػػػة 
 (.32  ص 2000والنفسية  وتوظيؼ التكنولوجيا في تحميؿ الأداء )ريمي  

مـ اللاعػػب كمػػا يػػدمج التػػدريب الحػػديث عناصػػر الإعػػداد المختمفػػة فػػي وحػػدات متكاممػػة  بحيػػث يػػتع
(. وهذا مػا يجعمػ  أكثػر 11  ص 2006المهارة الفنية في ظروؼ بدنية وذهنية مشابهة لممباراة )بانغسبو  

 .فاعمية مف الأساليب التقميدية

 :الأسس العممية لمتدريب الرياضي .2.2

وعػة التدريب الرياضي الحديث لا يقوـ عمى العشوائية أو الخبرة العممية وحدها  بؿ يرتكز عمى مجم
مف المبادئ والقوانيف العممية المسػتمدة مػف عمػوـ متعػددة مثػؿ عمػـ الفسػيولوجيا  عمػـ الحركػة  عمػـ الػنفس  
عمػػوـ التربيػػة  وعمػػـ الاجتمػػاع الرياضػػي. هػػذإ الأسػػس تضػػمف تطػػوير الأداء بشػػكؿ مػػدروس ومتػػدرج  مػػع 

 :تقميؿ مخاطر الإصابات والإرهاؽ. ومف أبرز هذإ المبادئ

 :رجمبدأ التد.1.2.2
يقوـ هذا المبدأ عمى فكرة أف جسـ الرياضي لا يمكف أف يستوعب أحماؿ تدريبية عالية دفعة واحدة  بؿ 
يجب أف تتـ زيادتها بصورة تدريجية تراعي قدرات  الفسيولوجية. التدرج يضمف حدوث التكيؼ العضمي 

الأمد. فمثلًا  لا يمكف رفع والعصبي والوظيفي المطموب  ويُعتبر مف أهـ ركائز برامج التحضير الطويمة 
شدة التماريف الهوائية بشكؿ مباشر دوف المرور بمراحؿ انتقالية تراعي رفع مستوى التحمؿ العاـ ثـ 

 .الخاص
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 :مبدأ التخصصية
ينص هذا المبدأ عمى أف أفضؿ طريقة لتطوير الأداء في نشاط رياضي محدد هي أف تكوف التماريف 

قيقية لذلؾ النشاط. في كرة القدـ مثلًا  لا تكفي التدريبات العامة عمى قريبة الشب  مف المتطمبات الح
الجري أو المياقة البدنية  بؿ يجب إدماج تدريبات مهارية وخططية ترتبط بظروؼ المباراة مثؿ الضغط 

العالي  التمرير تحت ضغط  أو اتخاذ القرار السريع. التخصصية تجعؿ التدريبات أكثر واقعية وتزيد مف 
 .تقاؿ أثرها الإيجابي إلى المنافسةان

 :التنوع مبدأ
التكرار المفرط لمتماريف قد يؤدي إلى الممؿ والرتابة  ويُضعؼ الحافزية الداخمية لدى اللاعب. التنوع في 

 –سواء مف خلاؿ تغيير شدة الحمؿ  استخداـ أدوات جديدة  أو إدخاؿ ألعاب صغيرة  –أشكاؿ التدريب 
ويحفز الأجهزة العصبية والعضمية عمى استجابات جديدة. كما أف التنوع يساعد في يحافظ عمى الدافعية  

 .تقميؿ مخاطر الإصابات الناتجة عف الإفراط في استخداـ عضلات معينة

 :مبدأ التكيف    
التدريب عممية ديناميكية  والاستجابة للأحماؿ تختمؼ مف لاعب إلى مخر. التكيؼ يعني أف المدرب 

قادرًا عمى تعديؿ البرامج التدريبية وفقًا لاستجابات اللاعبيف الفردية. لاعب يتأقمـ بسرعة يجب أف يكوف 
مع الحمؿ قد يحتاج إلى رفع الشدة  بينما مخر قد يحتاج إلى تخفيضها لتجنب الإجهاد المزمف. هذا المبدأ 

 .يبرز أهمية المتابعة اليومية والفحوص الدورية لمرياضييف

 مبدأ الفردية 
لاعب يختمؼ عف الآخر في تركيبت  البدنية والوظيفية والنفسية. ولذلؾ لا يمكف تطبيؽ برنامج تدريبي كؿ 

واحد بشكؿ متماثؿ عمى جميع اللاعبيف. فاختلاؼ العمر  الجنس  مستوى الخبرة  البنية الجسمية  وحتى 
ع كؿ لاعب. هذا المبدأ الاستعداد النفسي يجعؿ مف الضروري أف يصمـ المدرب أحمالًا فردية تتلاءـ م

أصبح أكثر وضوحًا اليوـ بفضؿ التكنولوجيا التي تمكف مف قياس الحمؿ التدريبي لكؿ لاعب بشكؿ 
 .دقيؽ
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 :مكونات التدريب الحديث.3

يعتمد التدريب الحديث عمى تكامؿ مجموعة مف المكونات الأساسػية التػي تعمػؿ فػي منظومػة واحػدة 
 :لتطوير اللاعب بشكؿ شامؿ  وهي

 :الإعداد البدني.1.3

الإعػػػداد البػػػدني هػػػو القاعػػػدة التػػػي يُبنػػػى عميهػػػا الأداء الرياضػػػي  ويشػػػمؿ تطػػػوير القػػػدرات الهوائيػػػة 
واللاهوائيػة  القػػوة  السػرعة  المرونػػة  والرشػػاقة. فالقػدرة الهوائيػػة تسػمح بالتحمػػؿ لفتػػرات طويمػة  بينمػػا القػػدرة 

والمكثفػػػة كالانطلاقػػػات والتػػػدخلات المفاجئػػػة )بانغسػػػبو   اللاهوائيػػػة ضػػػرورية لمتعامػػػؿ مػػػع الجهػػػود القصػػػيرة
(. كمػػػا يركػػػز الإعػػػداد البػػػدني الحػػػديث عمػػػى الوقايػػػة مػػػف الإصػػػابات مػػػف خػػػلاؿ تػػػدريبات 11  ص 2006

التوازف والمرونة  وهو ما تتبناإ أندية عالمية مثؿ مانشستر سيتي عبر برامج متخصصة تراعي طبيعة كؿ 
 (.102  ص 2012مركز في الممعب )هاريسوف  

 :الإعداد المهاري .2.3

يهتـ الإعػداد المهػاري بإتقػاف وتنميػة المهػارات الأساسػية والمتقدمػة مثػؿ التمريػر  التسػديد  المراوخػة  
والػػتحكـ بػػالكرة تحػػت الضػػغط. التػػدريب الحػػديث لا يكتفػػي بتكػػرار المهػػارات فػػي ظػػروؼ سػػهمة  بػػؿ يضػػع 

ثؿ المعب في مساحات ضيقة لاتخاذ قرارات سريعة )ريمػي  اللاعب في مواقؼ ضاخطة مشابهة لممباراة  م
(. ويُعتبػػػر نػػػادي برشػػػمونة مثػػػالًا بػػػارزًا حيػػػث اعتمػػػد عمػػػى تػػػدريبات  التيكػػػي تاكػػػا  لتعزيػػػز 93  ص 2000

 .التحكـ بالكرة والمعب الجماعي

 :الخططي.3.3

  وفهـ أدوارهـ داخؿ يتعمؽ بإكساب اللاعبيف القدرة عمى استيعاب وتنفيذ الخطط الدفاعية والهجومية
المنظومة التكتيكية. التدريب الحديث يركز عمى الانتقاؿ السريع بيف الدفاع والهجوـ  وتطبيؽ استراتيجيات 

(. بايرف ميونخ مثلًا يطبؽ تدريبات مكثفة 75  ص 2010مثؿ الضغط العالي والتمركز الصحيح )وينؾ  
 .الأداء الخططي لمفريؽعمى الضغط الجماعي المتزامف  مما يرفع مف فعالية 
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 :الإعداد النفسي .4.3

لا يقػػؿ الإعػػداد النفسػػي أهميػػة عػػف الجوانػػب الأخػػرى  حيػػث يشػػمؿ تنميػػة الثقػػة بػػالنفس  الػػتحكـ فػػي 
الانفعالات  وتحسيف القدرة عمى اتخاذ القرار تحت الضػغط. التػدريب النفسػي فػي المنتخبػات الكبػرى يعتمػد 

رخاء  والمحاكػػاة الذهنيػػة لممواقػػؼ الصػػعبة. تجربػػة المنتخػػب الجزائػػري عمػػى جمسػػات التحفيػػز  تقنيػػات الاسػػت
خير دليؿ  إذ عمؿ الجهاز الفني عمى تعزيز الروح القتالية والثقة الجماعية  مما كاف ل  أثر كبيػر  2019

 (.7  ص 2020في التتويج بالبطولة الإفريقية )الاتحادية الجزائرية لكرة القدـ  

 :انتذرية انرياضي دور انتكنىنىجيا في .4

أحدثت التكنولوجيػا ثػورة فػي أسػاليب التػدريب الرياضػي  حيػث لػـ يعػد الأداء البػدني والمهػاري يعتمػد 
فقط عمى ملاحظات المدرب  بؿ أصبحت البيانػات الموضػوعية والتحميػؿ الرقمػي أدوات أساسػية فػي اتخػاذ 

 :تدريبالقرارات التدريبية. مف أبرز مجالات توظيؼ التكنولوجيا في ال

 :(GPS Tracking Systems) أجهزة التتبع.1.4
تتيح هذإ الأجهزة قياس المسافات المقطوعة  السرعات  التغييرات المفاجئة في الاتجاإ  وعدد مرات 

التسارع والتباطؤ. هذا يسمح لممدربيف بتحديد حجـ الحمؿ البدني بدقة  ومقارنت  بيف اللاعبيف أو المراكز 
 .المختمفة

 :(Video Analysis) ل الفيديوتحمي.2.4
يُستخدـ لتحميؿ الأداء الفردي والجماعي  واستخراج الأخطاء التكتيكية أو المهارية  مع إمكانية إعادة 

 .جزءًا أساسيًا مف عمؿ الطاقـ الفني Hudlو Dartfish المقطات بدقة عالية. أصبحت برمجيات مثؿ

 :(Performance Analysis Software) برمجيات تحميل الأداء.3.4
  التي توفر بيانات تفصيمية حوؿ كؿ تمريرة  تسديدة  أو تدخؿ دفاعي. هذإ InStatو Wyscout مثؿ

 المعمومات تساهـ في وضع خطط لعب واقعية مبنية عمى نقاط القوة والضعؼ لمفريؽ والمنافسيف

 :(Internal Load Monitoring) جهزة قياس الحمل الداخمي.أ4.4
س معدؿ ضربات القمب  ومستشعرات قياس معدؿ استهلاؾ الأوكسجيف  والتي تتيح متابعة مثؿ أجهزة قيا

 .الاستجابة الفسيولوجية الفعمية لمتدريبات  وبالتالي ضبط الشدة والمدة بما يتلاءـ مع قدرة اللاعب
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 :الواقع الافتراضي والذكاء الاصطناعي.5.4
اقؼ المعب  بما يساعد اللاعبيف عمى اتخاذ القرارات تحت يتـ اليوـ استخداـ الواقع الافتراضي لمحاكاة مو 

الضغط. كما دخؿ الذكاء الاصطناعي في تحميؿ بيانات ضخمة لمتنبؤ بالمخاطر المحتممة مثؿ 
 .الإصابات أو انخفاض الأداء

لقػػد جعمػػت التكنولوجيػػا التػػدريب أكثػػر دقػػة وموضػػوعية  حيػػث أصػػبح المػػدربوف قػػادريف عمػػى اتخػػاذ 
 ة عمى بيانات كمية بدلًا مف الاعتماد فقط عمى الانطباعات الذاتيةقرارات مبني

 :إدارة الحمل التدريبي.5

إدارة الحمؿ التدريبي تمثؿ جوهر العممية التدريبية الحديثة  حيث تتطمػب قػدرة المػدرب عمػى التوفيػؽ 
الإدارة وفػػػؽ  بػػػيف الحمػػػؿ والراحػػػة بمػػػا يضػػػمف تحقيػػػؽ التكيػػػؼ الأمثػػػؿ وتجنػػػب الإجهػػػاد أو الإصػػػابة. وتػػػتـ

 :مستويات زمنية منظمة

 :(Macrocycle) التخطيط طويل المدى.1.5
يمثؿ البرنامج السنوي أو الموسمي الكامؿ  ويشمؿ مراحؿ الإعداد  المنافسة  وفترة الانتقاؿ )الراحة(. هذا 

 .(141  ص 2009التخطيط يحدد الأهداؼ الكبرى ويقسـ الموسـ إلى فترات أساسية )بومبا  

 :(Mesocycle) لتخطيط متوسط المدىا.2.5
يغطي فترات تمتد لعدة أسابيع أو أشهر  ويُستخدـ لبموغ أهداؼ مرحمية مثؿ رفع مستوى التحمؿ أو 

  2000تحسيف السرعة. هذا المستوى يسمح بتوزيع الحمؿ بحيث يتدرج مف السهؿ إلى الصعب )ريمي  
 (.121ص 

 :(Microcycle) التخطيط قصير المدى.3.5
الوحدات التدريبية اليومية والأسبوعية  وهو أكثر المستويات تفصيلًا. يركز عمى تحديد حجـ وشدة  يضـ

 .(126  ص 2012ومدة التماريف بدقة  بما يضمف التوازف بيف الحمؿ والاستشفاء )هاريسوف  

 :(Charge et récupération) مبدأ الحمل والراحة  .4.5
اسًا لإدارة الحمؿ. فالتكيؼ يحدث في فترات الاستشفاء  لا أثناء الأداء يعد التوازف بيف العمؿ والراحة أس
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  ص 2006ذات . لذلؾ يجب أف تُوزع فترات الراحة بشكؿ يتناسب مع شدة التمريف ونوع  )بانغسبو  
44.) 

 :(Monitoring) المتابعة والمراقبة  .5.5
  قياس معدؿ GPS لتدريبي مثؿ أجهزةيعتمد التدريب الحديث عمى أدوات تكنولوجية لمراقبة الحمؿ ا

ضربات القمب  ومستشعرات الإجهاد العضمي. هذإ المتابعة تسمح بتعديؿ البرنامج بشكؿ فوري وفؽ 
 (.95  ص 2010استجابة اللاعب )وينؾ  

 :الفروق الفردية في إدارة الحمل  .6.5
اصة في الفرؽ المحترفة  حيث يتـ تختمؼ استجابة اللاعبيف لمحمؿ  لذا لا بد مف اعتماد برامج فردية  خ

 (20  ص 2021تخصيص وحدات تدريبية لكؿ لاعب وفؽ مركزإ وحالت  البدنية )بوخالؼ  

 :لمدارس التدريبيةا.6

شهدت كرة القدـ العالمية بروز مػدارس تدريبيػة مختمفػة  لكػؿ منهػا فمسػفة خاصػة تسػتند إلػى خمفيػات 
ت بشػػكؿ مباشػػر فػػي طػػرؽ إعػػداد اللاعبػػيف  وتنػػوع أسػػاليب ثقافيػػة  اجتماعيػػة  وبدنيػػة. هػػذإ المػػدارس أثػػر 

 :المعب. ويمكف تمخيص أبرز المدارس في ما يمي

 :المدرسة الأوروبية .1.6

 :تُعد المدرسة الأوروبية الأكثر تطورًا مف الناحية التنظيمية والتكتيكية  حيث تركز عمى

ز الػدقيؽ والانتقػاؿ السػمس بػيف بناء منظومات لعب واضحة تعتمد عمى التمركػ :الانضباط الخططي
 .الدفاع والهجوـ

الاهتمػاـ الكبيػر بػالقوة البدنيػة  التحمػؿ  والقػدرة عمػى الأداء العػالي طػواؿ  :الإعػداد البػدني المتكامػؿ
 .دقيقة 90

الاسػػػتخداـ المكثػػػؼ لمبيانػػػات وأدوات التحميػػػؿ العممػػػي لتقيػػػيـ الأداء )وينػػػؾ   :التكنولوجيػػػا والتحميػػػؿ
 (.92  ص 2010
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لمانيػػػا مثػػػاؿ بػػػارز لهػػػذإ المدرسػػػة  إذ تعتمػػػد عمػػػى المعػػػب الجمػػػاعي المػػػنظـ والضػػػغط العػػػالي  بينمػػػا أ
 (.132  ص 2000إسبانيا تُجسد فمسفة  التيكي تاكا  التي تقوـ عمى الاستحواذ والتمرير السريع )ريمي  

 :مدرسة الأمريكية الجنوبية.2.6

يػة والإبػداع  حيػث يُمػػنح اللاعبػوف حريػة أوسػع فػػي تتميػز هػذإ المدرسػة بالاعتمػاد عمػػى المهػارة الفرد
 .اتخاذ القرارات وصناعة الحموؿ داخؿ الممعب

 .التركيز عمى المهارات التقنية مثؿ المراوخة والتسديد

 .المعب الهجومي المفتوح القائـ عمى المتعة والإبداع

لهػذإ المدرسػة )هاريسػوف   بروز لاعبيف موهوبيف مثؿ ميسي ومارادونػا ونيمػار الػذيف يُعتبػروف نتاجًػا
 (.133  ص 2012

البرازيػػؿ والأرجنتػػيف تمػػثلاف خيػػر مثػػاؿ  إذ تػػدمج الأولػػى بػػيف المهػػارة والمياقػػة  بينمػػا الثانيػػة تشػػتهر 
 .بالإبداع التكتيكي والهجومي

 :المدرسة الإفريقية .3.6

 :تبُنى هذإ المدرسة عمى الخصائص البدنية للاعب الإفريقي

 .ؽ واضح في الالتحامات والالتحاـ الهوائيتفو  :القوة البدنية

 .الاعتماد عمى الهجمات المرتدة والمعب المباشر :السرعة العالية

رخـ التحسف الكبير مؤخرًا  إلا أف الجانب الخططي ظؿ محدودًا مقارنة بالمدارس  :العفوية التكتيكية
 .(133  ص 2012الأخرى )هاريسوف  

والكػػاميروف والجزائػػر قػػدمت أمثمػػة قويػػة عمػػى هػػذإ المدرسػػة  حيػػث  المنتخبػػات الإفريقيػػة مثػػؿ نيجيريػػا
 .تمزج بيف القوة البدنية والحماس الجماعي
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 :قارنة بين المدارس التدريبيةم.4.6

 .العقلانية  التنظيـ  التحميؿ العممي :الأوروبية

 .الإبداع  الحرية الفردية  المتعة الكروية :الأمريكية الجنوبية

 .البدنية  السرعة  العاطفة الجماهيرية القوة :الإفريقية

هػػػذا التنػػػوع فػػػي الفمسػػػفات جعػػػؿ كػػػرة القػػػدـ رياضػػػة عالميػػػة متعػػػددة الأسػػػاليب  حيػػػث بػػػدأت بعػػػض 
المنتخبات والأندية الحديثة في دمج أكثر مػف مدرسػة داخػؿ فمسػفتها التدريبيػة  مثػؿ فرنسػا التػي تجمػع بػيف 

تخبات مثؿ تشيمي التي مزجت بيف الانضباط التكتيكي الأوروبي التنظيـ الأوروبي والمهارة الإفريقية  أو من
 (.24  ص 2021والروح اللاتينية الهجومية )بوخالؼ  

 :لفروق بين التدريب التقميدي والحديثا.7

لفهػػػـ قيمػػػة التػػػدريب الحػػػديث لا بػػػد مػػػف مقارنتػػػ  بالأسػػػاليب التقميديػػػة التػػػي كانػػػت سػػػائدة لعقػػػود. هػػػذإ 
 :ر الذي طرأ عمى العممية التدريبيةالمقارنة توضح حجـ التطو 

 :أسموب العمل.1.7

التػػدريب التقميػػدي يقػػوـ خالبًػػا عمػػى التكػػرار المفػػرط لمتمػػاريف البدنيػػة المعزولػػة  مثػػؿ الجػػري لمسػػافات 
 .طويمة دوف كرة

أمػا التػدريب الحػديث فيتميػػز بالواقعيػة والتكامػؿ  حيػػث يػدمج الجانػب البػػدني مػع المهػاري والخططػػي 
 .تحاكي المباراةفي مواقؼ 

 :الوسائل المستخدمة.2.7

 .في الأسموب التقميدي  يعتمد المدرب عمى أدوات بدائية مثؿ الجري الحر أو استخداـ الكرة فقط

بينما يستخدـ التػدريب الحػديث أجهػزة قيػاس  برمجيػات تحميػؿ  أدوات تكنولوجيػة متقدمػة تسػاعد فػي 
 .التحكـ في الحمؿ التدريبي بدقة
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 :لأداءتقييم ا.3.7

 .كاف التقييـ في التدريب التقميدي يعتمد بشكؿ شب  كامؿ عمى ملاحظات المدرب وخبرت  الشخصية

أمػػا اليػػوـ  فيعتمػػد التقيػػيـ عمػػى بيانػػات كميػػة دقيقػػة )إحصػػائيات  نسػػب مئويػػة  خػػرائط حراريػػة(  مػػا 
 .يجعؿ الحكـ أكثر موضوعية وموثوقية

 :مراعاة الفروق الفردية.4.7

 .ف اللاعبوف يخضعوف تقريبًا لنفس البرنامج التدريبي  بغض النظر عف اختلافاتهـفي الماضي  كا

أما الآف  فيُصمـ البرنامج وفقًا لمتطمبات كػؿ لاعػب ومركػزإ وحالتػ  الصػحية  وهػو مػا يعػزز فعاليػة 
 .التدريب ويقمؿ مف الإصابات

 :نظرة شمولية لمتدريب.5.7

 .لبدني والمهاري والخططي كعناصر منفصمةالتدريب التقميدي كاف ينظر إلى الإعداد ا

بينمػػا يعتمػػد التػػدريب الحػػديث عمػػى دمػػج هػػذإ العناصػػر فػػي وحػػدات متكاممػػة  بحيػػث يػػتعمـ اللاعػػب 
 .المهارة تحت ضغط بدني ونفسي مشاب  لممباراة

الخب  رة يمكػػف القػػوؿ إف الفػػارؽ الأساسػػي بػػيف الأسػػموبيف يتمثػػؿ فػػي أف التػػدريب التقميػػدي يعتمػػد عمػػى 
  ممػا جعمػ  أكثػر فاعميػة وكفػاءة فػي تطػوير العم م والتكنولوجي ا  بينما يعتمد التدريب الحديث عمى تكراروال

 .اللاعبيف وتحقيؽ نتائج عالية المستوى
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 :صةخلا

لقد تناوؿ هذا الفصؿ مفهوـ التدريب الرياضي الحديث في كرة القدـ باعتبارإ عممية منهجية متكاممة 
يقة وتسػتعيف بأحػدث الوسػائؿ التكنولوجيػة. فقػد أظهرنػا أف التػدريب لػـ يعػد مجػرد تقوـ عمى أسس عممية دق

مجموعػػة مػػف التمػػاريف البدنيػػة المتكػػررة  بػػؿ أصػػبح منظومػػة متكاممػػة تهػػدؼ إلػػى تطػػوير الجوانػػب البدنيػػة  
توى المهارية  الخططية  والنفسية للاعب في مف واحد  بما يضمف تكيف  مع متطمبات المنافسة عالية المس

 (.32  ص 2000؛ ريمي  19  ص 2009)بومبا  

تمت الإشارة إلى أهمية التدريب الحديث في رفع الأداء وتقميؿ الإصابات وزيادة القدرة عمػى التحمػؿ 
النفسػػػي والػػػذهني  مػػػع التأكيػػػد عمػػػى دور التخطػػػيط المنهجػػػي فػػػي ضػػػماف بمػػػوغ الأهػػػداؼ المرحميػػػة والبعيػػػدة 

أظهرنػػػا كيػػػؼ سػػػاهـ إدمػػػاج العمػػػوـ الرياضػػػية فػػػي تطػػػوير الكػػػرة  (. كمػػػا9  ص 2006المػػػدى )بانغسػػػبو  
 (.14  ص 2021)بوخالؼ   2019الجزائرية مؤخرًا  وخاصة في إنجاز المنتخب الوطني سنة 

وبخصػػػػوص الأسػػػػس العمميػػػػة لمتػػػػدريب الرياضػػػػي  فقػػػػد تػػػػـ توضػػػػيح المبػػػػادئ الرئيسػػػػة مثػػػػؿ التػػػػدرج  
هػػػذإ المبػػػادئ القاعػػػدة التػػػي يقػػػوـ عميهػػػا أي برنػػػامج  التخصصػػػية  التنػػػوع  التكيػػػؼ  والفرديػػػة  حيػػػث تشػػػكؿ

 (61  ص 2012تدريبي فعاؿ )هاريسوف  

  فقد اتضح أنها تشمؿ الإعداد البدني كأساس لتحمؿ متطمبػات المعػب  مكونات التدريب الحديثما 
كػي  الإعداد المهاري الذي يطور تقنيات اللاعب تحت الضغط  الإعداد الخططي الػذي يرسػخ الفهػـ التكتي

والإعػػداد النفسػػي الػػذي يعػػزز الثقػػة والقػػدرة عمػػى مواجهػػة المواقػػؼ الصػػعبة )الاتحاديػػة الجزائريػػة لكػػرة القػػدـ  
 (.7  ص 2020

 التػي أحػدثت ثػورة فػي أسػاليب التػدريب  مػف خػلاؿ أجهػزة التتبػع دور التكنولوجي اكما أبرز الفصؿ 
GPS حيث أصػبحت القػرارات مبنيػة عمػى بيانػات    تحميؿ الفيديو  برمجيات الأداء  والذكاء الاصطناعي

 (.95  ص 2010؛ وينؾ  107  ص 2000دقيقة بدلًا مف الملاحظات الذاتية )ريمي  

باعتبارها جوهر العممية التدريبية  عبػر مسػتويات التخطػيط  إدارة الحمل التدريبيوتطرقنا أيضًا إلى 
وازف بيف الحمؿ والراحة  والمتابعػة الفرديػة لكػؿ الطويؿ والمتوسط والقصير المدى  مع التأكيد عمى مبدأ الت

 (.44  ص 2006؛ بانغسبو  141  ص 2009لاعب )بومبا  
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  فقػػػػد أظهػػػػرت المقارنػػػػة أف المدرسػػػػة الأوروبيػػػػة تميػػػػزت بػػػػالتنظيـ الم    دارس التدريبي    ةفيمػػػػا يخػػػػص 
ة الإفريقيػة بػالقوة البدنيػة والانضباط التكتيكي  والمدرسة الأمريكية الجنوبية بالإبػداع والمهػارة  بينمػا المدرسػ

والسرعة. كما برزت في السنوات الأخيرة اتجاهات جديدة لدمج أكثر مف مدرسة داخؿ فمسفة تدريبية واحدة 
 (.24  ص 2021؛ بوخالؼ  133  ص 2012)هاريسوف  

أف الفارؽ الجػوهري يكمػف فػي الانتقػاؿ مػف  التدريب التقميدي والحديثأخيرًا  أوضحت المقارنة بيف 
الأسموب التكراري البدائي إلى التدريب العممي التكنولوجي  الذي يراعي الفروؽ الفردية ويعتمد عمى بيانات 

 (.156  ص 2009؛ بومبا  145  ص 2000موضوعية  مما يجعم  أكثر فعالية وكفاءة )ريمي  

مواكبػػػة وبنػػػاءً عمػػػى مػػػا سػػػبؽ  يمكػػػف القػػػوؿ إف التػػػدريب الحػػػديث لػػػـ يعػػػد خيػػػارًا بػػػؿ ضػػػرورة ممحػػػة ل
متطمبات كرة القػدـ العصػرية  حيػث يتطمػب نجػاح الأنديػة والمنتخبػات دمػج الأسػس العمميػة  الإدارة الذكيػة 
لمحمؿ  والتكنولوجيا الحديثة  في إطار فمسفة تدريبية شاممة تراعي الخصائص الفردية والجماعية عمى حد 

 .سواء
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 التمهيد

تشهد كرة القدـ الحديثة تطورًا خير مسبوؽ عمى المستويات البدنية والمهارية والخططية والتكتيكية  
وهو ما جعؿ المنافسة أكثر شدة وأعظـ تطمبًا مف أي وقت مضى. ففي ظؿ الجدولة المكثفة لممباريات  

الموسـ الواحد  إلى جانب متطمبات واشتراؾ اللاعب في أكثر مف منافسة محمية وقارية ودولية خلاؿ 
المعسكرات والسفر والتنقلات المستمرة  أصبح اللاعب عرضة لمستويات عالية مف الإجهاد البدني 

  التي لـ تعد مجرد (Overtraining) فرط التدريبوالنفسي. هذا الوضع خمؽ بيئة خصبة لظهور ظاهرة 
 .ا تواجه  الأندية والمنتخباتموضوع نظري في عمـ التدريب  بؿ أصبحت واقعًا يوميً 

وقد أشار إلى أف كرة القدـ مف بيف أكثر الرياضات التي يسجؿ فيها فرط التدريب بسبب طبيعتها 
دقيقة. كما يوضح  90التنافسية التي تجمع بيف شدة الجهد البدني وضغط القرار التكتيكي المستمر طواؿ 

ت الاستشفاء  أو سوء إدارة الحمؿ في ظؿ المنافسات أف إدخاؿ وحدات تدريبية إضافية دوف مراعاة فترا
 .المتقاربة  يؤدي مباشرة إلى انخفاض الأداء وتكرار الإصابات

نما في  إدارة إف التحدي الحقيقي أماـ المدرب المعاصر لا يكمف في رفع الحمؿ البدني فقط  وا 
ومتى يخفض   ومتى يمنح    وفي معرفة متى وكيؼ يُكثّؼ التدريب التوازن بين الحمل والاستشفاء

؛ فالمنافسة فرط التدريب والمنافسةاللاعب راحة تامة أو نسبية. ومف هنا تتضح العلاقة العضوية بيف 
هي الهدؼ النهائي لمتدريب  لكنها في الوقت ذات  قد تصبح سببًا رئيسيًا في الوصوؿ إلى حالة فرط 

 .التدريب إف لـ تُدار بعمـ ودقة 
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 :ط التدريبمفهوم فر  .1

 :تعددت تعريفات فرط التدريب باختلاؼ الباحثيف

حالة مف الانخفاض المزمف في الأداء البدني ناتجة عف اختلاؿ التوازف بيف “ :تعريف فسيولوجي
)هاريسوف  ” عمميات البناء والهدـ داخؿ أنسجة الجسـ  بسبب الحمؿ التدريبي المفرط دوف استشفاء كاؼ  

 (.203  ص 2012

متلازمة إجهاد طويمة المدى يظهر فيها اللاعب فاقدًا لمدافعية ومضطربًا انفعاليًا  “ :فسيتعريف ن
 (.41  ص 2021)بوخالؼ  ” ما يؤثر في تركيزإ واتخاذإ لمقرارات

نتيجة لبرمجة خير متوازنة لمموسـ التدريبي  تتجمى في كثرة المباريات والسفر “ :تعريف تنظيمي
  ص 2009)بومبا  ” وؽ قدرة الجهازيف العصبي والعضمي عمى التكيؼوالتدريب المتواصؿ  بما يف

215.) 

 :(Fatigue) الإرهاق العاديوبيف  فرط التدريبمف المهـ التمييز بيف 

 .ساعة مف الراحة 48–24الإرهاؽ العادي يزوؿ خلاؿ 

 .فرط التدريب حالة مرضية تستمر أسابيع أو أشهر  ولا تُحؿ بالراحة القصيرة

القدـ  خالبًا ما يظهر فرط التدريب عندما يُجبر اللاعب عمى تقديـ أداء عاؿ  في فترة وفي كرة 
قصيرة دوف أف تتاح ل  فرصة الاستشفاء  كما حدث مع العديد مف لاعبي الدوريات الأوروبية الكبرى 

 (.209  ص 2012بسبب ازدحاـ الرزنامة )هاريسوف   2022–2020أثناء مواسـ 

 :يبأنواع فرط التدر  .2

 (:137  ص 2006يُقسـ فرط التدريب عادةً إلى نوعيف رئيسييف )بانغسبو  

 (Overreaching) :فرط انتذرية قصير انمذي ..1.2

 َرًثم فٍ إرهاق يؤلد َظهر عهً انلاعة تعذ فررج ذذرَة أو يُافسح يكثفح. 

 ًٍَُرذ عادجً يٍ تضعح أَاو حرً أسثىع. 
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  ٌصىدًا، لأَه َسًح تحذوز انركُف انفائكإرا كاٌ يثريجًا ويم إَجاتُاًلذ َكى 

(Supercompensation) تعذ يرحهح الاسرشفاء. 

  َظهر فٍ كرج انمذو خصىصًا خلال انًعسكراخ انًكثفح لثم انثطىلاخ انكثري، حُس ذرذفع

 (.212، ص 2002الأحًال عًذًا نرفع جاهزَح انلاعثٍُ )تىيثا، 

 (Overtraining Syndrome – OTS) :فرط انتذرية طىيم انمذي .2.2

 حانح يرضُح يزيُح ذسرًر لأساتُع أو أشهر. 

 ذرسى تاَخفاض واضح فٍ الأداء، يصحىب تاضطراتاخ َفسُح وهريىَُح ويُاعُح. 

 لا َكفٍ يعها يجرد راحح لصُرج، تم ذرطهة ذذخلًا طثُاً وترَايج ذعافٍ طىَم الأيذ. 

 ذج جثهاخ )دورٌ يحهٍ + لارٌ + فٍ كرج انمذو، ذظهر خاصحً فٍ الأَذَح انرٍ ذُافس عهً ع

 (.يثارَاخ ودَح + يُرخة وطٍُ

  حُس أتهغد انرمارَر انطثُح عٍ عذج حالاخ  2020/2021يثال: َادٌ نُفرتىل يىسىOTS  َرُجح

 .(Harrison, 2012, p. 259) ضغظ انًثارَاخ والإصاتاخ

 :أسباب فرط انتذرية .3

 :الأسباب انبذنيت .3.3

الأكثر وضىحًا فٍ َشىء فرط انرذرَة، وهٍ يرذثطح يثاشرجً تانجاَة  الأسثاب انثذَُح ذعُرثر

 :انفسُىنىجٍ وانجسًٍ نلاعة

 :زيادة الحمل التدريبي بشكل مفاجئ.1.1.3
عندما يقوـ المدرب برفع شدة أو حجـ التدريب دوف تدرج مناسب  يعجز الجسـ عف التكيؼ مع التغيرات  

 .الجهاز العصبي بالظهور فتبدأ أعراض الإجهاد العضمي والخمؿ في

  2009بومبا  )مثاؿ: لاعب يخوض حصتيف تدريبيتيف يوميًا مع مباريات متقاربة دوف راحة كافية
 (.222ص 

 :قمة فترات الراحة والاستشفاء.2.1.3
الاستشفاء هو حجر الزاوية في أي عممية تدريبية. عدـ منح اللاعبيف فترات كافية مف النوـ أو الراحة 

 .رقؿ استعادة الطاقة ويؤدي إلى تدهور تدريجي في الأداءالنشطة يع

ساعات يوميًا معرضوف أكثر لتصابات  6أظهرت دراسات أف اللاعبيف الذيف يناموف أقؿ مف 
 (181  ص 2000والإرهاؽ المزمف )ريمي  
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 :تعدد المنافسات والرزنامة المكثفة.3.1.3
قارية ومع المنتخب الوطني  يجد نفس  أحيانًا في حالة اللاعب الذي يشارؾ في الدوري والكأس والبطولة ال

  2012هاريسوف  )أياـ. هذإ الكثافة ترفع خطر الوصوؿ إلى مرحمة الإرهاؽ المزمف 3لعب مباراة كؿ 
 (.209ص 

 :الإصابات المتكررة وسوء العلاج.4.1.3
هاز العضمي وتزيد خطر إصابة عضمية لـ تعالج بشكؿ كامؿ  ومع العودة السريعة لممنافسة  تُضعؼ الج

 (142  ص 2006بانغسبو  )التكرار  وهو ما يدخؿ اللاعب في حمقة مفرخة مف الإرهاؽ

 :الأسباب النفسية .2.3

البعد النفسي في فرط التدريب لا يقؿ خطورة عف البعد البدني  إذ يساهـ بشكؿ كبير في تفاقـ 
 :الظاهرة

 الضغط النفسي والإعلامي
ندية الكبرى لضغط هائؿ مف الإعلاـ والجماهير  ما يزيد مف توترهـ ويجعؿ يتعرض اللاعبوف في الأ

 (37  ص 2021بوخالؼ  )التدريب والمنافسة مصدرًا دائمًا لمضغط بدؿ أف يكوف تحديًا ممتعًا

 الإجهاد الذهني المستمر
الإدارة  يولد الحاجة إلى اتخاذ قرارات تكتيكية سريعة في المباريات  بالإضافة إلى توقعات المدرب و 

 (214  ص 2012هاريسوف  )إجهادًا عصبيًا طويؿ الأمد

 فقدان الدافعية أو الممل
الروتيف التدريبي المتكرر  أو سوء النتائج المتتالية  يدفع اللاعب إلى فقداف الرخبة في التدريب والمنافسة  

 (185  ص 2000ريمي  )ما يؤدي إلى إجهاد نفسي ينعكس بدورإ عمى الأداء البدني

 :الأسباب التنظيمية .3.3

 :إلى جانب العوامؿ البدنية والنفسية  هناؾ أسباب مرتبطة بالتنظيـ والتسيير الرياضي



 فرط انتذرية وانمنافست                                   :انفصم انثانث

 

29 

 سوء تخطيط الموسم التدريبي
انتقاؿ( يؤدي إلى تراكـ  –منافسة  –خياب الهيكمة الصحيحة لمحمؿ التدريبي عبر المراحؿ الزمنية )إعداد 

 (229  ص 2009بومبا  )الإجهاد

 السفر والتنقلات المتكررة
الأندية المشاركة في البطولات القارية والدولية تعاني مف إرهاؽ السفر  خاصة عند التنقؿ لمسافات طويمة 

 (219  ص 2012هاريسوف  ) مع اختلاؼ المناطؽ الزمنية

 الضغوط الأكاديمية والمهنية
مع التدريبات والمباريات يولد إرهاقًا  عند اللاعبيف الهواة أو الشباب  تداخؿ الدراسة أو العمؿ

 (11  ص 2020الاتحادية الجزائرية  )مضاعفًا

 :الأعراض والمؤشرات .4

تُعد الأعراض إحدى أهـ الوسائؿ المبكرة لمتعرؼ عمى حالة فرط التدريب قبؿ أف تتطور إلى مرحمة 
ني  وأعراض نفسية مرتبطة متقدمة. وقد صنفها الباحثوف إلى أعراض فسيولوجية مرتبطة بالجانب البد

 .بالجانب الذهني والعاطفي  وأعراض سموكية تظهر في تصرفات اللاعب داخؿ وخارج الميداف

 :الأعراض الفسيولوجية 4.1

تراجع القدرة عمى الجري لمسافات طويمة  ضعؼ في السرعة  :انخفاض الأداء البدني العاـ
 (.188  ص 2000يمي  والانفجار العضمي  قمة الفعالية في المباريات )ر 

يُعتبر أحد أهـ المؤشرات الطبية عمى الإجهاد المزمف  :ارتفاع معدؿ ضربات القمب أثناء الراحة
 (.234  ص 2009)بومبا  

صعوبة في النوـ أو الاستيقاظ المتكرر ليلًا  ما ينعكس سمبًا عمى الاستشفاء  :اضطرابات النوـ
 (.224  ص 2012)هاريسوف  

خاصة التمزقات العضمية والإصابات المفصمية الطفيفة الناتجة عف خياب  :تكرار الإصابات
 (.146  ص 2006الاستشفاء الكامؿ )بانغسبو  
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تكرار الإصابة بالزكاـ والالتهابات نتيجة اختلاؿ التوازف الهرموني )بومبا   :ضعؼ الجهاز المناعي
 (.237  ص 2009

 :الأعراض النفسية .2.4

ب لا يظهر رخبة في التدريب أو المعب  ويشعر بأف الجهد أصبح عبئًا اللاع :فقداف الدافعية
 (.41  ص 2021)بوخالؼ  

ردود فعؿ خير متزنة تجاإ زملائ  أو المدرب أو حتى الحكاـ )هاريسوف   :العصبية والانفعاؿ الزائد
 (.227  ص 2012

 (.191  ص 2000)ريمي  تراجع المزاج العاـ والشعور المستمر بالتعب النفسي  :القمؽ والاكتئاب

صعوبة في اتخاذ القرار داخؿ الممعب  وزيادة نسبة الأخطاء التكتيكية )بومبا   :ضعؼ التركيز
 (.239  ص 2009

 :الأعراض السموكية .3.4

خياب الحماس في أداء التماريف أو محاولة تجنب التدريبات الصعبة )هاريسوف   :تراجع الالتزاـ
 (.229  ص 2012

تغير في عادات الأكؿ  إما فقداف الشهية أو المجوء المفرط للأطعمة  :أو فقداف الشهية سوء التغذية
 (.192  ص 2000خير الصحية )ريمي  

عزوؼ اللاعب عف التفاعؿ مع زملائ  داخؿ الفريؽ أو خارج النادي )بوخالؼ   :انسحاب اجتماعي
 (.43  ص 2021

 :التأثير عمى الأداء أثناء المنافسة .5

رط التدريب لا تتجمى فقط في التدريبات اليومية  بؿ يظهر أثرها الأوضح خلاؿ المنافسة ظاهرة ف
الرسمية  حيث تتطمب المباريات مستويات عالية مف الجهد البدني والذهني والفني في وقت قصير. أي 

 .خمؿ في التوازف التدريبي ينعكس بشكؿ مباشر عمى مردود اللاعب والفريؽ
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 :يالتأثير البدن .1.5

 انخفاض القدرة عمى التحمؿ
اللاعب خير قادر عمى الحفاظ عمى نفس الإيقاع طيمة المباراة  إذ يتراجع أداؤإ بشكؿ ممحوظ في الشوط 

 .الثاني

  حيث لاحظ المحمموف أف بعض اللاعبيف لـ 2018مثاؿ: المنتخب الألماني في كأس العالـ 
 .Harrison, 2012, p) الأخيرة بسبب تراكـ الإرهاؽيستطيعوا المحافظة عمى الرتـ العالي في الدقائؽ 

231.) 

 ضعؼ السرعة والانفجار العضمي
ثانية تقريبًا. في حالة فرط التدريب  تقؿ  30–20كؿ  (Sprint) كرة القدـ العصرية تتطمب جهدًا متفجرًا

 (.240  ص 2009بومبا  )هذإ القدرة بشكؿ واضح

 ارتفاع معدؿ الإصابات خلاؿ المباريات
 .للاعب المُجهد بدنيًا أكثر عرضة لتصابة العضمية عند الاحتكاكات أو التسارع المفاجئا

 (.151  ص 2006بانغسبو  )

 :التأثير الفني والتكتيكي .2.5

 زيادة الأخطاء الفنية
 .مثؿ تمريرات خير دقيقة  فقداف السيطرة عمى الكرة  ضعؼ التنسيؽ العضمي العصبي

نتيجة الإرهاؽ  حيث ارتفعت نسبة  2016عبي برشمونة موسـ مثاؿ: تراجع مردود بعض لا
 .(Reilly, 2000, p. 195) التمريرات الخاطئة

 بطء في رد الفعؿ واتخاذ القرار
المنافسة تتطمب قرارات سريعة  لكف الإرهاؽ الذهني الناتج عف فرط التدريب يُبطئ عممية المعالجة 

 (.46  ص 2021بوخالؼ  )العصبية
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 ظيـ الخططي لمفريؽتراجع التن
 .عندما يتأثر لاعبوف أساسيوف بالإرهاؽ  يضعؼ التوازف الجماعي  خصوصًا في خط الوسط والدفاع

 :التأثير النفسي والذهني .3.5

 فقداف التركيز في المحظات الحاسمة
 .مثؿ ركلات الجزاء أو التسديدات أماـ المرمى  حيث يظهر اللاعب أقؿ دقة بسبب التعب العصبي

 (231  ص 2012ريسوف  ها)

 تزايد السموكيات الانفعالية
 .اللاعب المرهؽ نفسيًا يميؿ إلى العصبية الزائدة تجاإ الحكـ أو الخصـ

مثاؿ: بعض لاعبي الأندية الجزائرية خلاؿ المباريات الإفريقية  حيث سجمت حالات بطاقات 
 .حمراء نتيجة انفعاؿ زائد ناجـ عف الإرهاؽ

 فقداف الثقة بالنفس
 .مع تراجع الأداء البدني والفني  يتولد شعور داخمي بعدـ القدرة عمى مجاراة الخصـ

 :التشخيص وطرق القياس .6

تشخيص فرط التدريب مف أصعب المهاـ التي يواجهها المدربوف والأطباء  لأن  لا يظهر فجأة بؿ 
لباحثوف بضرورة الاعتماد عمى يتطور تدريجيًا  وخالبًا ما يُخمط بين  وبيف التعب العابر. لذلؾ أوصى ا

 (.248  ص 2009مجموعة مف المؤشرات المترابطة بدلًا مف مؤشر واحد فقط )بومبا  

 :الفحوص الفسيولوجية الميدانية .1.6

 (HR Monitoring): قياس معدل ضربات القمب.1.1.6

 .ارتفاع معدؿ ضربات القمب أثناء الراحة علامة قوية عمى وجود إرهاؽ مزمف

  ص 2006لقياس هذإ المؤشرات يوميًا )بانغسبو   GPS أو Polar ة القدـ  يُستخدـ جهازفي كر 
160.) 
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 :(VO2 Max) اختبار القدرة الهوائية.2.1.6

تراجع ممحوظ في قدرة اللاعب عمى التحمؿ الهوائي خلاؿ الاختبارات الدورية مؤشر عمى فرط 
 (.198  ص 2000التدريب )ريمي  

 (Anaerobic Power Tests) :ائيةالقدرة اللاهو .3.1.6

 .أو القفز العمودي (Sprint) انخفاض في نتائج اختبارات الركض القصير

 48سـ في بداية الموسـ  لكف بعد شهريف مف الحمؿ المكثؼ يسجؿ  55مثاؿ: لاعب يحقؽ قفزة 
 .سـ فقط

 :الفحوص المخبرية .2.6

 :المؤشرات الهرمونية.1.2.6

)هرموف التوتر( وانخفاض التستوستيروف يُعتبراف مؤشريف أساسييف لفرط  ارتفاع هرموف الكورتيزوؿ
 (.236  ص 2012التدريب )هاريسوف  

%  فإف ذلؾ 30عندما تنخفض بأكثر مف  (Testosterone/Cortisol ratio) النسبة المثالية
 (.250  ص 2009ينذر بالخطر )بومبا  

 :المؤشرات المناعية.2.2.6

دـ البيضاء أو الأجساـ المضادة يُظهر أف جهاز المناعة ضعيؼ بسبب انخفاض عدد كريات ال
 (.200  ص 2000الحمؿ الزائد )ريمي  

 :المؤشرات الحيوية الأخرى.3.2.6

مثؿ مستوى اللاكتات في الدـ بعد التمريف: إذا كاف مرتفعًا بشكؿ خير طبيعي ولـ ينخفض سريعًا 
 .ؼبعد الاستشفاء  فهذا مؤشر عمى خمؿ في التكي
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 :التشخيص النفسي والسموكي .3.6

 POMS (Profile of Mood States) استبيانات

 .(…أداة شائعة لقياس المزاج العاـ )توتر  اكتئاب  تعب  نشاط

  ص 2021ارتفاع قيـ التوتر والاكتئاب مقابؿ انخفاض قيـ النشاط يعد مؤشرًا سمبيًا )بوخالؼ  
52.) 

 الملاحظة السموكية

 .وؾ مثؿ: الانعزاؿ  العصبية  فقداف الشهية  خياب الحماس في التماريفرصد تغيّر السم

 المقابلات النفسية الفردية

 .جمسات مع الأخصائي النفسي لقياس الضغوط الداخمية والدافعية

 :أدوات حديثة لمتشخيص .4.6

GPS Systems:  .قياس المسافات المقطوعة  عدد التسارعات  القوة المنتجة في المباريات
 .(Wink, 2010, p. 99) انخفاض مؤشرات الأداء مقارنة بالمعايير المعتادة مؤشر عمى إرهاؽ

 .استخداـ ساعات ذكية لتتبع جودة النوـ ومدت  :(Sleep Monitoring) تحميؿ النوـ

بعض الأندية الأوروبية باتت تستعمؿ برامج تتنبأ بمخاطر فرط التدريب عبر  :الذكاء الاصطناعي
 .ت اللاعبيف عمى مدى طويؿتحميؿ بيانا

 :مثال تطبيقي من كرة القدم .5.6

تقمب معدؿ ) HRV الجهاز الطبي لمنادي يعتمد عمى قياس معدؿ :(2019مانشستر سيتي )
 ضربات القمب( قبؿ التدريبات. عندما يُظهر اللاعب مؤشرات خير طبيعية  يتـ تخفيض حمم  التدريبي

(Harrison, 2012, p. 238). 
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استخدـ الطاقـ الفني التحاليؿ الدورية )لاكتيت الدـ + تقييـ  :(2019الجزائري )كاف المنتخب 
نفسي( لتفادي الإرهاؽ خلاؿ البطولة  وهو ما ساعد عمى الحفاظ عمى استقرار الأداء حتى النهائي 

 (.18  ص 2020)الاتحادية الجزائرية  

 :الوقاية من فرط التدريب .7

جهة فرط التدريب  إذ أف العلاج خالبًا ما يكوف طويلًا ومعقدًا. لذلؾ الوقاية هي أفضؿ وسيمة لموا
شدد العمماء عمى أف التخطيط العممي لمحمؿ التدريبي  إضافةً إلى العناية بالغذاء والنوـ والصحة النفسية  

 .هي عوامؿ أساسية لمحفاظ عمى التوازف

 :التخطيط العممي لمحمل التدريبي .1.7

 :مبدأ التدرج.1.1.7
 .رفع الحمؿ التدريبي يجب أف يتـ تدريجيًا  سواء في الحجـ أو الشدة أو الكثافة

 (.253  ص 2009% )بومبا  30% فقط بدلًا مف 10مثاؿ: زيادة الجري الأسبوعي بنسبة 

 :التناوب بين الحمل والراحة.2.1.7
بانغسبو  )عادة طاقت إدراج أياـ أو حصص لمراحة النشطة )السباحة  ركوب الدراجة( يسمح لمجسـ باست

 (160  ص 2006

 :(Periodization) التخطيط الدوري.3.1.7
يضمف توازف الحمؿ مع  (Macrocycle – Mesocycle – Microcycle) تقسيـ الموسـ إلى مراحؿ

 .فترات المنافسة

 مثاؿ: في المعسكرات التحضيرية قبؿ البطولات الكبرى يتـ رفع الحمؿ تدريجيًا ثـ خفض  تدريجيًا
 (.255  ص 2009قبؿ المنافسة )بومبا  

 :الوقاية الغذائية .2.7

 التوازف الغذائي

 .الكربوهيدرات: لتعويض مخازف الجلايكوجيف بعد التماريف
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 .البروتينات: لإعادة بناء الألياؼ العضمية

 (.202  ص 2000الدهوف الصحية: لدعـ الهرمونات والوظائؼ العصبية )ريمي  

 الترطيب
 .ئؿ يؤدي إلى زيادة معدؿ ضربات القمب وتراجع الأداءفقداف السوا

 .لترات يوميًا في أياـ الحمؿ العالي 4–3اللاعبوف المحترفوف يشربوف بمعدؿ 

 المكملات الغذائية
  ولكف D أو الفيتاميف (BCAA) في بعض الحالات يمكف استخداـ مكملات مثؿ الأحماض الأمينية

 (.240  ص 2012هاريسوف  )تحت إشراؼ طبي

 :الوقاية عبر الاستشفاء البدني .3.7

 النوم الجيد

 .ساعات يوميًا أساسية لعودة الجهاز العصبي لوضع  الطبيعي 9–7

 .بمراقبة اللاعبيف عبر أجهزة خاصة” سياسة النوـ“الأندية الكبرى تفرض 

 (Cryotherapy) العلاج بالتبريد
 .الالتهابات العضميةبعد المباريات لتقميؿ °( 110-استخداـ خرؼ التبريد )

 .2015استعمم  نادي يوفنتوس مع لاعبي  بانتظاـ منذ 

 التدليك الرياضي
 .يساعد عمى تحسيف الدورة الدموية وتخفيؼ التوتر العضمي

 الاستشفاء المائي
 .السباحة أو الحمامات المتناوبة )ساخنة/باردة( لتحفيز الدورة الدموية
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 :الوقاية النفسية .4.7

 فسي المستمرالتوجي  الن
  ص 2021تواجد أخصائي نفسي داخؿ الطاقـ التدريبي أصبح ضرورة في كرة القدـ الحديثة )بوخالؼ  

55.) 

 التحفيز الإيجابي
 .اعتماد استراتيجيات التحفيز مثؿ تشجيع اللاعبيف عمى وضع أهداؼ شخصية قصيرة المدى

 إدارة الضغط الإعلامي والجماهيري
للاعبيها لتعميمهـ كيفية التعامؿ مع  Coaching ثؿ ريال مدريد توفر جمساتبعض الأندية الأوروبية م

 .وسائؿ الإعلاـ

 

 :الوقاية التنظيمية .5.7

 إدارة الرزنامة
المدرب الناجح يعرؼ كيؼ يوزع لاعبي  بيف البطولات المختمفة ويمنح فرصًا لمبدلاء لتجنب إرهاؽ 

 .الأساسييف

 .بيب خوارديولا في مانشستر سيتي مثاؿ: سياسة التدوير التي يعتمدها

 تقميؿ السفر المتعب
 .تنظيـ التنقلات عبر رحلات خاصة مباشرة لتفادي الإرهاؽ الناتج عف التوقفات

 تنسيؽ العمؿ بيف النادي والمنتخب
. الحؿ هو وجود تنسيؽ بيف الطاقميف لتوزيع أحيانًا يُنهؾ اللاعب بسبب تضارب برامج النادي والمنتخب

 .الحمؿ التدريبي
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 :أمثمة تطبيقية .6.7

بيب خوارديولا اعتمد خطة صارمة لموقاية مف فرط التدريب:  :(2011–2009نادي برشمونة )
 .جمسات استشفاء يومية + تناوب في التشكيمة + دعـ نفسي دائـ. النتيجة: الفريؽ قدّـ أداءً تاريخيًا

جماؿ بمماضي حرص عمى تقميؿ الحمؿ التدريبي بيف المباريات   :(2019نتخب الجزائري )كاف الم
واعتمد عمى الاستشفاء المائي والغذاء المتوازف  ما سمح بالحفاظ عمى جاهزية اللاعبيف حتى المباراة 

 .النهائية

ذا تجاوز لمراقبة الحمؿ اليومي لكؿ لاعب   GPS استخداـ أجهزة :(2020–2019ليفربوؿ ) وا 
 .مؤشر الإرهاؽ الحد المسموح  يُخفض حجـ التدريب في اليوـ الموالي

 :العلاج من فرط التدريب .8

عمى الرخـ مف أف الوقاية هي الإستراتيجية المثالية  إلا أف الكثير مف اللاعبيف يصموف بالفعؿ إلى 
 :ج إلى مرحمتيفحالة فرط التدريب  مما يستمزـ تدخلًا علاجيًا دقيقًا. ويُقسـ العلا

 (Short-term Overreaching) العلاج في الحالات الخفيفة.1.8

 الراحة النسبية

 .يومًا 14إلى  7% لفترة تتراوح مف 60–40خفض الحمؿ التدريبي بنسبة 

 .الإبقاء عمى تدريبات خفيفة مثؿ المشي أو السباحة

 الاستشفاء المكثؼ

 .زيادة ساعات النوـ

 (.ي )تدليؾ  علاج مائيتطبيؽ جمسات علاج طبيع

 التدخؿ الغذائي

 .رفع نسبة الكربوهيدرات لتسريع تعويض الجلايكوجيف
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 .دعـ البروتينات والأحماض الأمينية

 الدعـ النفسي

 .جمسات مع الأخصائي النفسي لرفع الدافعية وتقميؿ الضغط

 :Overtraining Syndrome – OTS) العلاج في الحالات المزمنة .2.8

 ويمةالراحة الط

 .التوقؼ الكامؿ عف التدريب المكثؼ لعدة أسابيع أو أشهر حسب الحالة

 .(إدخاؿ تدريبات منخفضة الشدة فقط )يوخا  تأمؿ  سباحة خفيفة

 المتابعة الطبية الدقيقة

 .فحوص دـ دورية لمراقبة المؤشرات الهرمونية والمناعية

 .استخداـ بعض المكملات الدوائية تحت إشراؼ طبي

 تأهيؿ التدريجيإعادة ال

  حيث يبدأ اللاعب بتدريبات منخفضة ثـ يرفع ”Step by Step“ العودة إلى التدريب عبر مبدأ
 .الحمؿ تدريجيًا

 العلاج النفسي

 .حالات فرط التدريب المزمنة خالبًا ما تترافؽ مع اكتئاب أو قمؽ  مما يستوجب دعمًا نفسيًا مستمرًا

 :الحمل التدريبي العلاقة بين فرط التدريب وبرمجة .9

فرط التدريب ليس ظاهرة معزولة  بؿ هو نتيجة مباشرة لسوء إدارة الحمؿ التدريبي عبر دورات 
 .الموسـ
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 (Macrocycle): الدورة الكبرى .1.9

 :موسـ كامؿ يُقسـ عادة إلى

 .فترة الإعداد العاـ

 .فترة المنافسة

 .فترة الانتقاؿ أو الراحة

تمر الضغط دوف استشفاء  مما يخمؽ بيئة مثالية لفرط التدريب )بومبا  إذا خابت فترة الانتقاؿ  يس
 (.260  ص 2009

 (Mesocycle): الدورة المتوسطة .2.9

 .أسابيع 6إلى  3تتراوح مف 

 .أي زيادة في الحمؿ دوف مراعاة التناوب بيف الأحماؿ العالية والمنخفضة يؤدي إلى تراكـ الإرهاؽ

 (Microcycle): الدورة الصغرى .3.9

 .أسبوع تدريبي واحد

حصص عالية الشدة متتالية( يرفع احتمالية الإرهاؽ  3سوء توزيع الحمؿ داخؿ الأسبوع )مثلًا: 
 (.165  ص 2006)بانغسبو  
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 :خلاصة

تناوؿ هذا الفصؿ موضوع فرط التدريب والمنافسة باعتبارإ مف أبرز التحديات في كرة القدـ 
 .الحديثة

 .لذي أبرز خصوصية المنافسة المكثفةبدأنا بالتمهيد ا

 (.متلازمة مزمنة –عرضنا مفهوـ فرط التدريب وأنواع  )قصير المدى 

 (.فصمنا الأسباب )بدنية  نفسية  تنظيمية( والأعراض )فسيولوجية  نفسية  سموكية

 .ثـ أوضحنا تأثير الظاهرة عمى الأداء البدني والفني والنفسي في المنافسات

ليب التشخيص )ميدانية  مخبرية  نفسية( والوقاية )تخطيط  خذاء  استشفاء  دعـ كما ناقشنا أسا
 (.نفسي وتنظيمي

وأخيرًا استعرضنا العلاج في الحالات الخفيفة والمزمنة  والعلاقة المباشرة بيف فرط التدريب وبرمجة 
 .الحمؿ التدريبي  مع أمثمة تطبيقية عالمية وجزائرية

لعصرية لا يتوقؼ عمى تطوير المهارات والخطط فقط  بؿ يعتمد بشكؿ إف النجاح في كرة القدـ ا
فالتدريب المكثؼ دوف راحة مناسبة قد يتحوؿ مف وسيمة  .أساسي عمى إدارة التوازف بيف الحمؿ والتعافي

لتحقيؽ الانتصارات إلى سبب رئيسي في الهزائـ. ومف هنا يتضح أف العمـ الرياضي الحديث يقدـ 
 .وهرية لتجنب هذإ الظاهرة وضماف استمرارية الأداء العالي في المنافساتلممدربيف أداة ج
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 تمهيد:

الجودة الشاممة في تسيير  دور معرفة حوؿ المطروحة البحث لمشكمة حؿ إلى الوصوؿ اجؿ مف
إجراءاها  و المتبعة المنهجية توضيح  الباحث الطالب عمى الضروري مف كاف المنشآت الرياضية  

لتأكد مف مدى نجاعت  في   لكف أولا وجب عمينا اختبار صدؽ و ثبات الاستبياف مف أجؿ االميدانية
 يمي كما هي و الدراسة 
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 الدراسة الاستطلاعية:-4-1

تعد الدراسة الاستطلاعية مف الناحية المنهجية مرحمة تمهيدية قبؿ الشروع في الدراسة الأساسية 
ؼ التعر  تعتبر الخطوة الأولى لأي دراسة عممية  ومف خلالها تمكنا مف لأي بحث مجاؿ الرياضة

وتقدـ لنا معرفة أولية لمكاف الدراسة وأيضا معرفة مجالات  بالخصوص عمى الميداف الذي تجري في 
الدراسة وأبعادها  وكذلؾ تساعد عمى تحديد تقنيات المناسبة لإجراء الدراسة  كما مكنتنا مف كسر الحواجز 

كما كان الهدف مصداقية عممية  التقنية بيننا وبيف أفراد العينة ومكنتنا مف الحصوؿ عمى المعمومات ذات
 منها هو:

 الاطلاع عمى ظروؼ الدراسة الأساسية.-

 تحديد عينة الدراسة المناسبة.-

 تعريؼ العينة بموضوع البحث وأهدافها.-

 تحديد وبناء أدوات الدراسة الأساسية.-

 جمع كؿ المعمومات والبيانات الضرورية لمبحث.-

 عمى أولي استبياف بتوزيع قمت أيف مكاف الدراسة يارةخلاؿ ز  مف استطلاعية بدراسة قمت لذا
 فبؿ الاستبياف وثغرات نقائص عمى الوقوؼ بقصد مدربيف 5 ب عددهـ المقدر الموظفيف مف مجموعة
 .ل  النهائي التوزيع

 الصدق:

لمعرفة الصدؽ الذاتي للاستبياف المستخدـ في دراستنا قمنا بحساب الجذر التربيعي لمعامؿ 
( يبيف نتائج معاملات الثبات والصدؽ الذاتي للاستبياف المطبؽ عمى عينة 01لجدوؿ رقـ )الثبات  وا

 التجربة الاستطلاعية:
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 المستخدم (: يبين نتائج معاملات الثبات والصدق الذاتي للاستبيان01جدول رقم )

 الصدؽ والثبات  

 محاور الاستبياف

 معامؿ الصدؽ معامؿ الثبات

 0.88 0.79 المحور الأول
 0.94 0.88 المحور الثاني
 0.92 0.85 المحور الثالث
 0.91 0.84 الاستبيان ككل

مف البيانات التي قدمتها  يمكف التوصؿ إلى مستوى مقبوؿ لمعامؿ الثبات والصدؽ الذاتي 
 للاستبياف المستخدـ. تفسير لمقيـ:

وقدرت  عمى إعطاء نتائج معامؿ الثبات: يشير إلى مدى استقرار نتائج الاستبياف عبر الزمف  -
زادت موثوقية الاستبياف. في  1  وكمما اقتربت القيمة مف 1و 0متسقة. قيمة معامؿ الثبات تتراوح بيف 

هذإ الحالة  القيـ المذكورة تدؿ عمى وجود درجة عالية مف الثبات في نتائج الاستبياف لكؿ مف المحاور 
 .0.88و  0.79مؿ بيف الثلاثة والاستبياف ككؿ  حيث تتراوح قيـ المعا

معامؿ الصدؽ: يشير إلى مدى دقة الاستبياف في قياس ما يقصد قياس . قيمة معامؿ الصدؽ  -
في هذإ الحالة  القيـ المذكورة   زادت دقة الاستبياف 1  وكمما اقتربت القيمة مف 1و 0تتراوح أيضًا بيف 

مف المحاور الثلاثة والاستبياف ككؿ   تشير إلى وجود درجة عالية مف الصدؽ في نتائج الاستبياف لكؿ
 .0.94و  0.88حيث تتراوح قيـ المعامؿ بيف 

بشكؿ عاـ  يمكف الاعتماد عمى هذا الاستبياف في جمع البيانات المرتبطة بالمحاور المذكورة  حيث 
ياف يوفر درجة جيدة مف الثبات والصدؽ. ومع ذلؾ  يجب مراعاة العوامؿ الأخرى المتعمقة بتصميـ الاستب

 وعينة الدراسة وسياؽ الاستخداـ لتحقيؽ نتائج موثوقة ودقيقة.
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 :الدراسةمنهج -4-2

 دراسة بأن  يعتبر الذي التحميمي الوصفي المنهج هو الموضوع لدراسة اتبعناإ الذي المنهج إذف
 أو الأحداث مف مجموعة أو الأفراد مف مجموعة أو معيف موقؼ أو بظاهرة المرتبطة السائدة لموقائع

 (22،ص2003)حسين عبد الحميد،الأوضاع  مف معينة مجموعة

 . أهدافها و الدراسة لهذإ لملاءمت  المسحية بالطريقة الوصفي المنهج الباحث الطالب استخدـ

 :الدراسةمجتمع و عينة -4-3

 :الدراسةمجتمع -4-3-1

 مشكمة موضوع يكونوف والذيف الأشياء أو الأحداث أو الأفراد جمع" أن  البحث مجتمع يعرؼ
 :التالية النقاط عف البحث مجتمع يشمؿ أف يجب البحث

 .الأصمي تمعلمجا أفراد جميع ويشمؿ البحث  في تدخؿ التي الفئات جميع عمى احتوائ  -

 البحث عينة بعض أو الأشخاص تكرار عدـ مراعاة-

 :الدراسةعينة -4-3-2

 مف جزء فهي الميداني العمؿ لإنجاز الباحث عمي  يعتمد الذي الأولي النموذج هي العينة إف
 مف مجموعة تؤخذ أن  بمعنى الكؿ مف جزء تعتبر فهي الميدانية  البيانات من  تجمع لذيا الدراسة مجتمع
 .البحث تمعمج  ممثمة تكوف أف عمى تمعلمجا أفراد

 عمى اسةالدر  نتائج تعمـ ثـ الأصمي  تمعلمجا أفراد مف معينة نسبة أو معيف جزء" هي إذا فالعينة
")رشيد ذلؾ خير أو مدف أو شوارعا أو أحياءا تكوف كما أشخاصا تكوف العينة ووحدات كم   تمعلمجا

 (334،ص2008زرواتي ،

 مدربي نوادي كرة القدـ أكابر  حيث تمثمت فيفي دراستنا  العينة العشوائيةالاعتماد عمى  تمت
البقية في الدراسة الاستطلاعية  5ـ استخداـ اؿ  في حيف ت مدربيف 10  و الذي بمغ عددهـ لولاية المسيمة

 كما أشرنا سابقا.
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 :الدراسةمجالات  -4-4

  2025 مارس منتصؼ خاية إلى 2025جانفي   بداية مف الممتدة الفترة :الزمني المجال

لنوادي كرة القدـ  الدراسة لموضوع التطبيقية لمدراسة المكاني لممجاؿ بالنسبة أما :المكاني اللمجا
 لولاية المسيمةر أكاب

 :الدراسةمتغيرات -4-5

 عبارة المتغير يكوف دقة أكثر نحو تتغير وعمى كمية أي إلى عامة بصفة المتغيرات مصطمح يشير
 يشمؿ  فقد ومتعاقبة فردية حالات في ومتنوعة مختمفة قيـ وتتخذ قياسها يمكف مميزة خاصة عف

 حسابية بطريقة قياسها يمكف لا التي المميزة صالخصائ بعض عمى المتغير لممصطمح الواسع الاستخداـ
 (93،ص2007)عشاشة،والقبيمة( الجنس ذلؾ مثاؿ رياضية أو

 متغيرات قيـ في التغير إحداث إلى قيمتها في التغيير يؤدي التي الأداة هو :المستقل المتغير 
 المستقؿ العامؿ إي والنتيجة  السبب علاقة في السبب أن  كما ا به  صمة ذات وتكوف أخرى 
 .النواتج قياس خلاؿ مف يزيد الذي

 فرط التدريبو بالنسبة لدراستنا فإف المتغير المستقؿ هو: 

 فاف ذلؾ السموؾ وعمى أو الأداء تعكس التي العمميات مف الناتجة المتغيرات هي :التابع المتغير 
 خلاؿ مف الباحث حظ يلا والذي التابع المتغير تمثؿ الاستجابة بينما المستقؿ المتغير هو المثير

 (134،ص2000.)مروان عبد الحميد،بالتجربة المحيطة لمظروؼ معالجت 

 المنافسة و بالنسبة لدراستنا فإف المتغير التابع هو:

 أدوات البحث:-4-6

 3 إلى الاستمارة قسمت وقد   استبيانية الاستمارة في والمتمثمة أداة الدراسة هذإ في استخداـ تـ لقد
 :تاليكال وهي محاور

 مدى معرفة المدربيف بمفهوـ فرط التدريب وأعراض  البدنية والنفسية المحور الأول:
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 الأسباب الرئيسية المؤدية إلى فرط التدريب مف وجهة نظر المدربيفالمحور الثاني: 

 تأثير فرط التدريب عمى أداء اللاعبيف أثناء المنافسات الرسمية المحور الثالث:

 الوسائل الإحصائية-4-7

 x (100)مجموع التكرارات / عدد التكرارات = النسبةالمئوية النسب المئوية:-أ

 يعبر عن  بالمعادلة التالية: اختبار كا تربيع:-ب

 التكرارات المتوقعة( / التكرارات المتوقعة [–= مجموع ] )التكرارات المشاهدة  2كا

 02المتوسط الحسابي لممجوعة : .            02: قيـ المجموعة 
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 خلاصة:

 منهجية في  تناولت الذي الأساس الفصؿ هذا حضور الباحث  ارتئ الدراسة هذإ أجزاء بيف لمتنسيؽ
 الخصائص مف التأكد فيها تـ التي الاستطلاعية الدراسة مف بداية المختمفة  الميدانية والإجراءات البحث

و كؿ ما يتعمؽ  الدراسة  فمجتمع الدراسة  فحدود الدراسة  منهج وصؼ ثـ الدراسة  لأداة السيكومترية
 عميها نتحصؿ التي الرقمية النتائج تترجـ لكي وهذا اتهلبيانا الإحصائية وأخيرا المعالجة بمنهجية الدراسة 

 .معنى ذات لفظية دلالات إلى

 في التحكـ في تكمف عممي بحث أي وأهمية قيمة لأف الأمور هذإ كؿ عمى التركيز تـ إذف
 في . المتبعة المنهجية

 

 

 

 



 

 

 

 

 عرض و تحميل و مناقشة النتائج :خامسالالفصل 

 

 عرض و تحميل النتائج -5-1

 ت عمى ضوء النتائج المتحصل عميهامناقشة الفرضيا -5-2
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 تمهيد:

لدراسػة الميدانيػة مػف تعتبر الدراسة الميدانية تكممة لمجانب النظري فمحاولة إثبات الدراسػة النظريػة با
أهػػـ مسػػاعي البحػػث العممػػي لممػػئ الفجػػوة مػػا بػػيف النظريػػة والواقػػع وتتجسػػد هػػذإ المرحمػػة مػػف خػػلاؿ وسػػائؿ 
بحث وجمع بيانات محددة  طبقا لمنهج معيف وبطريقة تحميؿ وتفسػير واضػحة لممعطيػات التػي يػتـ جمعهػا 

عمميػػة تعكػػس وتفسػػر الحالػػة التػػي هػػي عمػػى أرض الميػػداف  بهػػدؼ التوصػػؿ إلػػى نتػػائج ذات قيمػػة عمميػػة و 
 عميها مفردات البحث والواقع الممموس.
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 عرض و تحميل النتائج: -5-1

 مدى معرفة المدربين بمفهوم فرط التدريب وأعراضه البدنية والنفسية :المحور الأول 

 هؿ سمعت مف قبؿ بمصطمح  فرط التدريب  في المجاؿ الرياضيي السؤال الأول:

 01من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال الأولى  (:02ول رقم)الجد

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 19.2 ℅90 27 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅10 3 لا

 ℅100 30 المجموع

 

 

 01من المحور  01وضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (01الشكل رقم: )

 تحميل الجدول:
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% مػػف أفػراد العينػة أكػػدوا أنهػـ سػمعوا بمصػػطمح  فػرط التػدريب  فػػي 90يُظهػر الجػدوؿ أف نسػبة 
كػػس مسػػتوى % فقػػط  هػػذا التوزيػػع يع10المجػػاؿ الرياضػػي  فػػي حػػيف بمغػػت نسػػبة الػػذيف لػػـ يسػػمعوا بػػ  

عاؿ  مف الوعي المبدئي لدى المدربيف المشاركيف فػي الدراسػة بخصػوص هػذا المصػطمح المتخصػص  
( عنػػد 6.991( وهػي أعمػػى مػف القيمػػة الجدوليػة )19.2بمغػت ) ²كمػا أف القيمػة المحسػػوبة لاختبػار كػػا

إحصػائية (  وهػو مػا يشػير إلػى وجػود فػروؽ ذات دلالػة 0.05( ومستوى دلالة )1درجة حرية تساوي )
بيف الاستجابات  ويعني ذلؾ أف نسبة المعرفة بهذا المفهوـ بيف المدربيف ليست ناتجة عف الصدفة بؿ 

وهي أقؿ بكثير مف  (sig = 0.001) تعكس وعياً حقيقياً بالمصطمح  كما أف قيمة الدلالة الإحصائية
لبيػة المػدربيف لػديهـ معرفػة   ما يؤكد دلالة النتائج بشكؿ قوي  ويمكف الاستنتاج مػف ذلػؾ أف خا0.05

 .بمفهوـ فرط التدريب  مما يؤهمهـ لتقديـ تقييمات دقيقة بشأف أسباب  وتأثيرات  عمى اللاعبيف

هػػؿ تعتقػػد أف فػػرط التػػدريب يختمػػؼ عػػف التعػػب العػػادي النػػاتج عػػف الحصػػص : الس  ؤال الث  اني
 التدريبية اليوميةي

 

 01من المحور الثانية  ( يبين التحميل الإحصائي لمسؤال03الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 13.32 ℅83.33 25 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 ℅16.66 5 لا 
 ℅100 30 المجموع
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 01من المحور  02وضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم ي (02الشكل رقم: )

 

 

 تحميل الجدول:

( نتػػػائج تحميػػػؿ السػػػؤاؿ الثػػػاني المتعمػػػؽ بتمييػػػز المػػػدربيف بػػػيف فػػػرط التػػػدريب 03يبػػػيف الجػػػدوؿ رقػػػـ )
والتعػػػػػب العػػػػػادي النػػػػػاتج عػػػػػف الحصػػػػػص التدريبيػػػػػة اليوميػػػػػة  حيػػػػػث أظهػػػػػرت النتػػػػػائج أف خالبيػػػػػة المػػػػػدربيف 

%  يعتقدوف أف هناؾ فرقًا بيف الحػالتيف  فػي 83.33  أي بنسبة 30مف أصؿ  25عددهـ المستجوبيف  و 
% فقط أجابوا بػ لا   وهو ما يعكس وجود وعي واضػح لػدى أخمػب المػدربيف حػوؿ طبيعػة 16.66حيف أف 

  وهػي أكبػر مػف 13.32 ²فرط التدريب وتمييزإ عف التعب العادي. وقد بمغت القيمة المحسوبة لاختبار كػا
   كمػا أف القيمػة الاحتماليػة0.05عند درجة حرية واحػدة ومسػتوى دلالػة  6.991القيمة الجدولية المقدرة بػ

(sig) وهػي أقػؿ بكثيػر مػف مسػتوى الدلالػة المعتمػد  ممػا يػدؿ عمػى دلالػة إحصػائية قويػة 0.001قدرت بػػ  
قيًا لمفهوـ فرط التدريب  وهػو ويؤكد أف الفروؽ بيف إجابات المدربيف ليست عشوائية  بؿ تعكس إدراكًا حقي

ما يعد مؤشرًا إيجابيًا حوؿ وعيهـ المهني وأثرإ المحتمؿ في تحسيف الأداء الرياضي وتفادي الآثػار السػمبية 
 .لتجهاد الزائد لدى لاعبي فئة الأكابر

هػػؿ تعمػػـ أف مػػف أعػػراض فػػرط التػػدريب انخفػػاض الأداء البػػدني رخػػـ اسػػتمرار  الس  ؤال الثال  ث:
 التدريبي
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 01من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال الثالثة  (04الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 19.2 ℅56.66 17 نعـ

 

 دالة  0.05 1 0.001
 ℅43.33 13 لا

 ℅100 30 المجموع

 

 

 01من المحور  03يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (03الشكل رقم: )

 تحميل الجدول:

( نتػػائج تحميػؿ السػػؤاؿ الثالػػث المتعمػػؽ بمعرفػة المػػدربيف بػػأف مػػف أعػػراض 04يبػيف الجػػدوؿ رقػػـ )
  30مػدربًا مػف أصػؿ  17بػيف أف فػرط التػدريب انخفػاض الأداء البػدني رخػـ اسػتمرار التػدريب  حيػث ت

% منهـ لـ يكونوا عمى عمػـ بػذلؾ. 43.33%  يدركوف هذإ المعمومة  في حيف أف 56.66أي بنسبة 
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عنػػد درجػػة  6.991  وهػػي أعمػػى مػػف القيمػػة الجدوليػػة 19.2 ²وقػػد بمغػػت القيمػػة المحسػػوبة لاختبػػار كػػا
  ممػا يشػير إلػى دلالػة 0.001 تسػاوي (sig)   مػع قيمػة احتماليػة0.05حريػة واحػدة ومسػتوى دلالػة 

إحصائية قوية  ويؤكد أف نسبة المدربيف الذيف يعرفوف هذا العرض ليست مصادفة  بؿ تعكس مستوى 
وعي معقوؿ لدى أكثر مف نصؼ العينػة  رخػـ وجػود نسػبة خيػر قميمػة لا تمتمػؾ هػذإ المعرفػة  وهػو مػا 

صػص بػيف المػدربيف لتعزيػز فهػـ أعػراض قد يشير إلى الحاجة إلى رفع مستوى التوعية والتدريب المتخ
 .فرط التدريب وتأثيرها عمى الأداء البدني للاعبيف في فئة الأكابر

 هؿ تعمـ أف مف أعراض فرط التدريب اضطرابات النوـ وفقداف الشهيةي السؤال الرابع:

 01من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال الرابعة  (05الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة تالتكرارا الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 19.2 ℅90 27 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅10 3 لا

 ℅100 30 المجموع
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 01لمحور من ا 04يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (04الشكل رقم: )

 تحميل الجدول:

( نتػػائج تحميػؿ السػػؤاؿ الرابػػع المتعمػؽ بمعرفػػة المػدربيف بػػأف مػف أعػػراض فػػرط 05يبػيف الجػػدوؿ رقػـ )
  أي بنسػػبة 30مػػدربًا مػػف أصػػؿ  27التػػدريب اضػػطرابات النػػوـ وفقػػداف الشػػهية  حيػػث أظهػػرت النتػػائج أف 

ـ هػذإ المعرفػػة. وقػد بمغػػت القيمػػة % فقػط لػػـ يكػف لػػديه10%  عمػى عمػػـ بهػذإ الأعػػراض  فػي حػػيف أف 90
عنػد درجػة حريػة واحػدة ومسػتوى دلالػة  6.991  وهي تفوؽ القيمة الجدوليػة 19.2 ²المحسوبة لاختبار كا

  مما يشير إلى دلالػة إحصػائية قويػة  ويعكػس ذلػؾ وعيًػا 0.001تساوي  (sig)   مع قيمة احتمالية0.05
رط التػػدريب النفسػػية والبدنيػػة  وهػػو مػػا يؤكػػد أهميػػة إدراؾ كبيػػرًا لػػدى خالبيػػة المػػدربيف بأحػػد أهػػـ أعػػراض فػػ

 .المدربيف لهذإ المؤشرات لتفادي تفاقـ حالة اللاعبيف وتحقيؽ التوازف في برامج التدريب

هػؿ سػبؽ وشػاركت فػي دورات أو ورشػات تتنػاوؿ موضػوع فػرط التػدريب لػػدى  الس ؤال الخ امس:
 اللاعبيفي
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 01من المحور حصائي لمسؤال الخامسة يبين التحميل الإ (06الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 10.8 ℅80 24 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅20 06 لا

 ℅100 30 المجموع

 

 

 01من المحور  05يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (05) الشكل رقم:

 تحميل الجدول:

( نتػػائج تحميػؿ السػؤاؿ الخػامس المتعمػػؽ بمشػاركة المػدربيف فػػي دورات أو 06يبػيف الجػدوؿ رقػـ )
مػدربًا مػف  24ورشات تدريبية حوؿ موضوع فرط التدريب لدى اللاعبيف  حيث تشير البيانػات إلػى أف 

% لػػـ يشػػاركوا. 20%  قػػد شػػاركوا فػػي مثػػؿ هػػذإ الػػدورات أو الػػورش  مقابػػؿ 80ي بنسػػبة   أ30أصػػؿ 
عنػػد درجػػة حريػػة  6.991  وهػػي أعمػى مػػف القيمػػة الجدوليػة 10.8 ²تبمػغ القيمػػة المحسػػوبة لاختبػار كػػا
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  مػا يػدؿ عمػى دلالػة إحصػائية 0.001تسػاوي  (sig)   مػع قيمػة احتماليػة0.05واحدة ومستوى دلالة 
ذا يعكس اهتمامًا واضحًا مف قبؿ خالبية المدربيف بتطػوير معػارفهـ حػوؿ فػرط التػدريب  ممػا معتبرة. ه

دارتها بفعالية داخؿ الفرؽ الرياضية  .يساهـ في تعزيز قدرتهـ عمى التعرؼ عمى هذإ الظاهرة وا 

هػػػؿ تتػػػابع المؤشػػػرات النفسػػػية والسػػػموكية للاعبػػػيف كعلامػػػات محتممػػػة لفػػػرط  الس   ؤال الس   ادس:
 يالتدريب

 01من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال السادسة  (07الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 19.2 ℅90 27 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅10 03 لا

 ℅100 30 المجموع

 

 

 01من المحور  06يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (06الشكل  رقم: )

 



 ستمنهجيت انذرا                                                   انفصم انخامس  :

 

60 

 

 تحميل الجدول:

( نتائج تحميؿ السؤاؿ السادس الذي يتعمؽ بمتابعة المدربيف لممؤشرات النفسية 07يبيف الجدوؿ رقـ )
  أي 30مدربًا مف أصؿ  27هرت النتائج أف والسموكية للاعبيف كعلامات محتممة لفرط التدريب  حيث أظ

%. وتبمػغ 10مػدربيف فقػط بنسػبة  3%  يتابعوف هػذإ المؤشػرات بشػكؿ منػتظـ  بينمػا لػـ يتابعهػا 90بنسبة 
عند درجة حرية واحدة ومستوى  6.991  وهي أكبر مف القيمة الجدولية 19.2المحسوبة  ²قيمة اختبار كا

  ممػا يشػير إلػى دلالػة إحصػائية قويػة. هػذإ النتػائج 0.001تبمػغ  (sig)   مػع قيمػة احتماليػة0.05دلالػة 
تعكػػػس وعيًػػػا عاليًػػػا لػػػدى معظػػػـ المػػػدربيف بأهميػػػة مراقبػػػة الجوانػػػب النفسػػػية والسػػػموكية للاعبػػػيف  باعتبارهػػػا 
مؤشػػرات حيويػػة لمكشػػؼ المبكػػر عػػف فػػرط التػػدريب  ممػػا يسػػاهـ فػػي اتخػػاذ التػػدابير المناسػػبة لمحفػػاظ عمػػى 

 .وأدائهـ خلاؿ المنافساتصحة اللاعبيف 

  :الأسباب الرئيسية المؤدية إلى فرط التدريب من وجهة نظر المدربينالمحور الثاني 

 هؿ ترى أف زيادة عدد الحصص التدريبية الأسبوعية قد تسبب فرط تدريبي السؤال الأول:

 

 02من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال الأولى  (08الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة لتكراراتا الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 8.52 ℅76.66 23 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅23.33 07 لا

 ℅100 30 المجموع
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 02من المحور  01رة رقم وضح النسب المئوية لإجابات العبا (07الشكل  رقم: )

 

 تحميل الجدول:

%  يػػػػروف أف زيػػػػادة عػػػػدد 76.66( أف خالبيػػػػة المػػػػدربيف  بنسػػػػبة 08أظهػػػػرت نتػػػػائج الجػػػػدوؿ رقػػػػـ )
% مػػنهـ أف ذلػػؾ لا 23.33الحصػػص التدريبيػػة الأسػػبوعية قػػد تػػؤدي إلػػى فػػرط التػػدريب  فػػي حػػيف اعتبػػر 

( 6.991( أنهػا تتجػاوز القيمػة الجدوليػة )8.52) يشكؿ سببًا مباشرًا. وتُظهػر القيمػة المحسػوبة لمربػع كػاي
  مما يعني أف الفروؽ بػيف إجابػات العينػة ذات دلالػة إحصػائية. هػذإ (sig = 0.001) بدرجة دلالة عالية

النتائج تعكس وعيًا عامًا لدى المدربيف بأف التحميؿ الزائد في الحصص التدريبيػة يشػكؿ عػاملًا مباشػرًا فػي 
لاعبػي فئػة الأكػابر  وهػو مػا يتوافػؽ مػع مػا توصػمت إليػ  الأدبيػات العمميػة التػي  حدوث فػرط التػدريب لػدى

تؤكد عمى أهمية احتراـ فترات الاستشفاء وتجنب الضػغط البػدني المسػتمر. كمػا يمكػف اعتبػار هػذا الإدراؾ 
اسػػػات مؤشػػػرًا إيجابيًػػػا عمػػػى اهتمػػػاـ أخمػػػب المػػػدربيف بتنظػػػيـ الحمػػػؿ التػػػدريبي بشػػػكؿ متػػػوازف  لتفػػػادي الانعك

 .السمبية عمى الأداء البدني والنفسي للاعبيف

هػػػؿ تعتقػػػد أف قمػػػة فتػػػرات الراحػػة بػػػيف الحصػػػص التدريبيػػػة تسػػػاهـ فػػػي الإرهػػػاؽ  الس   ؤال الث   اني:
 البدنيي
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 02من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال الثانية  (09الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 22.53 ℅93.33 28 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅6.66 02 لا

 ℅100 30 المجموع

 

   

  

   

 

 

 02من المحور  02يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (08الشكل  رقم: )

 

 تحميل الجدول:

%  يعتقػدوف أف 93.33( إلى أف نسبة كبيرة مػف المػدربيف  بمغػت 09ر نتائج الجدوؿ رقـ )تشي
قمة فترات الراحة بيف الحصص التدريبية تسهـ في حػدوث الإرهػاؽ البػدني لػدى اللاعبػيف  مقابػؿ نسػبة 

( تفػػػوؽ القيمػػػػة 22.53%( لا تػػػرى ذلػػػػؾ. كمػػػا أف قيمػػػة مربػػػع كػػػػاي المحسػػػوبة )6.66ضػػػئيمة فقػػػط )
  مػػا يػػدؿ عمػػى وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف 0.05( عنػػد مسػػتوى دلالػػة 6.991ة )الجدوليػػ



 ستمنهجيت انذرا                                                   انفصم انخامس  :

 

63 

 

إجابػات أفػػراد العينػة  وهػػو مػا يػػدعـ الاتجػػاإ العػاـ لتجابػػات. هػذإ النتػػائج تبػرز إدراؾ المػػدربيف لأهميػػة 
بػػػدني إدراج فتػػرات الراحػػة الكافيػػة ضػػػمف البرنػػامج التػػدريبي  كوسػػيمة ضػػػرورية لمحفػػاظ عمػػى التػػوازف ال

والنفسػػػػي للاعبػػػػيف  والوقايػػػػة مػػػػف حػػػػالات فػػػػرط التػػػػدريب. كمػػػػا تعكػػػػس وعيًػػػػا متزايػػػػدًا بمبػػػػدأ  التحميػػػػؿ 
والاستشفاء   الذي يُعد أساسًا في تخطيط الأحماؿ التدريبية  لتفادي الإجهاد المستمر الذي قد يػنعكس 

 .سمبًا عمى الأداء التنافسي

 

 سمية عاملًا في تعرض اللاعبيف لفرط التدريبيهؿ تعتبر ضغط المباريات الر  السؤال الثالث:

 02من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال الثالثة  (10الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 10.8 ℅80 24 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅20 06 لا

 ℅100 30 المجموع
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 02من المحور  03يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (09الشكل  رقم: )

 تحميل الجدول:

% مػػػػف المػػػػدربيف المسػػػػتجوبيف يعتبػػػػروف ضػػػػغط 80( إلػػػػى أف 10تشػػػػير نتػػػػائج الجػػػػدوؿ رقػػػػـ )
% فقػط لا يػروف ذلػؾ. 20فػي تعػرض اللاعبػيف لفػرط التػدريب  مقابػؿ المباريات الرسمية عػاملًا مػؤثرًا 

( عنػػد درجػػػة حريػػػة واحػػػدة 6.991( أنهػػا تفػػػوؽ القيمػػػة الجدوليػػػة )10.8المحسػػػوبة ) ²وتظهػػر قيمػػػة كػػػا
 .(sig = 0.001)   مما يعني أف الفػرؽ فػي التكػرارات لػ  دلالػة إحصػائية قويػة0.05ومستوى دلالة 

بيف بأف كثافة المنافسات وضػغط الجػدوؿ الزمنػي لممباريػات  خاصػة فػي تعكس هذإ النتائج وعي المدر 
البطولات المكثفة أو ذات الروزنامة الضيقة  قد يضع اللاعبيف تحت عبء بدني ونفسي متراكـ  يُفاقـ 
مػػف أعػػػراض فػػرط التػػػدريب. فغيػػػاب الوقػػت الكػػػافي للاستشػػفاء بػػػيف المباريػػػات  وضػػرورة الحفػػػاظ عمػػػى 

ياف إلػى إجهػاد مػزمف  مػا يػنعكس سػمبًا عمػى الجاهزيػة البدنيػة  ويزيػد مػف احتمػالات الأداء العالي  يؤد
الإصػػابات وتراجػػع الأداء التنافسػػي. هػػذا مػػا يػػدعـ ضػػرورة مراعػػاة التخطػػيط الزمنػػي الجيػػد لممنافسػػات 

 .ودمج فترات راحة مناسبة ضمف البرمجة العامة لمموسـ الرياضي

داخمية بػيف اللاعبػيف إلػى تحميػؿ زائػد يمكػف أف يسػبب فػرط هؿ تؤدي المنافسة ال السؤال الرابع:
 التدريبي

 

 02من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال الرابعة  (11الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 دالة 0.05 1 0.001 6.991 13.32 ℅83.33 25 نعـ
 ℅16.66 05 لا

 ℅100 30 المجموع
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 02من المحور  04يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (10الشكل رقم: )

 تحميل الجدول:

%  يػػػػػروف أف 83.33( إلػػػػػى أف خالبيػػػػػة المػػػػػدربيف  بنسػػػػػبة 11تشػػػػػير معطيػػػػػات الجػػػػػدوؿ رقػػػػػـ )
الداخميػة بػيف اللاعبػػيف تُعػد مػف العوامػؿ التػػي قػد تػؤدي إلػى تحميػػؿ زائػد وبالتػالي التسػبب فػػي  المنافسػة

( 13.32) ²% فقط لا يشاطروف هذا الرأي. وتُظهر القيمة المحسوبة لكػا16.66فرط التدريب  مقابؿ 
دلالػػة    مػػا يؤكػػد0.05( عنػػد درجػػة حريػة واحػػدة  وبمسػػتوى دلالػة 6.991أنهػا تفػػوؽ القيمػػة الجدوليػة )

ف كانػت  .(sig = 0.001) إحصػائية قويػة لمنتػائج يعكػس هػذا الإدراؾ أف المنافسػة داخػؿ الفريػؽ  وا 
ضرورية لتحفيز الأداء ورفع مستوى اللاعبيف  قد تنقمب إلى عامؿ ضػغط نفسػي وبػدني عنػدما يسػعى 

والتػػدريبي بػػيف اللاعبػػوف إلػػى إثبػػات ذواتهػػـ بشػػكؿ مفػػرط  أو عنػػدما يغيػػب التػػوازف فػػي التسػػيير الفنػػي 
التحفيػػػز والحمػػػؿ. هػػػذا السػػػعي المسػػػتمر لإرضػػػاء الطػػػاقـ الفنػػػي أو الحفػػػاظ عمػػػى مكانػػػة أساسػػػية فػػػي 
التشكيمة قد يدفع البعض إلػى تجػاوز حػدودهـ البدنيػة والنفسػية  ممػا يزيػد مػف احتماليػة ظهػور أعػراض 

لاعػب. وعميػ   فػإف الػتحكـ فرط التدريب  خاصة إذا لـ تكف هناؾ مراقبة دقيقة لممؤشرات الفرديػة لكػؿ 
دارتها بشكؿ عقلاني يُعد عاملًا مهماً في الوقاية مف هذإ الظاهرة  .في حدة المنافسة الداخمية وا 

هؿ تعتقد أف نقص التكويف العممي في التخطيط لمحمولة التدريبيػة يسػاهـ فػي  السؤال الخامس:
 ظهور فرط التدريبي
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 02من المحور لمسؤال الخامسة  يبين التحميل الإحصائي (12الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 19.2 ℅90 27 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅10 03 لا

 ℅100 30 المجموع

 

   

   

   

 

 

 02من المحور  05يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (11الشكل رقم: )

 تحميل الجدول:

% مف إجمالي العينة  90( إلى أف نسبة كبيرة مف المدربيف  تمثؿ 12تشير نتائج الجدوؿ رقـ )
يروف أف نقػص التكػويف العممػي فػي مجػاؿ التخطػيط لمحمولػة التدريبيػة يُعػد مػف بػيف الأسػباب الرئيسػية 

% فقػػػط لا يربطػػػوف بػػػيف 10ى ظهػػػور فػػػرط التػػػدريب لػػػدى لاعبػػػي فئػػػة الأكػػػابر  مقابػػػؿ التػػػي تػػػؤدي إلػػػ
( 6.991( مستوى أعمى بكثير مف القيمة الجدوليػة )19.2) ²العامميف. وقد بمغت القيمة المحسوبة لكا
 sig)   مما يدؿ عمى دلالة إحصائية قوية لمنتائج(α = 0.05) عند درجة حرية واحدة ومستوى دلالة

تعكس هذإ النتيجة بوضوح أهميػة الجانػب العممػي والمعرفػي فػي ضػبط الحمػؿ التػدريبي   .(0.001 =
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حيث أف خياب تكويف أكاديمي متخصص أو ضعؼ التكويف المسػتمر لػدى بعػض المػدربيف قػد يػؤدي 
إلػى ارتكػاب أخطػػاء فػي تصػػميـ بػرامج التػػدريب  مثػؿ سػػوء توزيػع الجهػػد  أو عػدـ ملاءمػػة كثافػة وشػػدة 

ريبيػػة لخصػػائص اللاعبػػيف وحػػالاتهـ الفرديػػة. وبالتػػالي  يصػػبح اللاعػػب عرضػػة لتػػراكـ الحصػػص التد
الإجهاد البدني والنفسػي  ممػا يػؤدي فػي نهايػة المطػاؼ إلػى فػرط التػدريب. وعميػ   فػإف تعزيػز التكػويف 
النظػػري والتطبيقػػي فػػي مجػػالات عمػػوـ التػػدريب والتخطػػيط الرياضػػي يمثػػؿ ضػػرورة ممحػػة لمحػػد مػػف هػػذإ 

 .ة وضماف الحفاظ عمى جاهزية اللاعبيف ومردودهـ التنافسيالظاهر 

هػؿ تػرى أف تجاهػؿ الجانػب النفسػي فػي البرنػامج التػدريبي يرفػع مػف احتماليػة  السؤال السادس:
 وقوع فرط التدريبي

 02من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال السادسة  (13الجدول رقم: )

 2ك                             ا النسبة التكرارات الإجابة
 وبةالمحس

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درج                      ة 
 dfالحرية

مس            توى 
لة  aالدلا

لة  الدلا

 6.991 8.53 ℅76.66 23 نعم

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅23.33 07 لا

 ℅100 30 المجموع

 

 

 02من المحور  06يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (12الشكل رقم: )
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 ميل الجدول:تح

% يعتقػػدوف أف تجاهػػؿ 76.66( إلػػى أف خالبيػػة المػػدربيف بنسػػبة 13تشػػير معطيػػات الجػػدوؿ رقػػـ )
الجانب النفسي فػي البرنػامج التػدريبي مػف شػأن  أف يرفػع مػف احتماليػة وقػوع فػرط التػدريب لػدى لاعبػي فئػة 

( وهػي أعمػى مػف 8.53) ²% خػلاؼ ذلػؾ. وقػد بمغػت القيمػة المحسػوبة لكػا23.33الأكابر  في حيف يرى 
  مػػا يػػدؿ عمػػى دلالػػة (α = 0.05) ( عنػػد درجػػة حريػػة واحػػدة ومسػػتوى دلالػػة6.991القيمػػة الجدوليػػة )
توضػح هػذإ النتػائج أف الإهمػاؿ المسػتمر لمجانػب النفسػي وعػدـ مراعػاة  .(sig = 0.001) إحصػائية قويػة

ة يمكػػف أف يسػػػهـ فػػي اسػػتنزاؼ قػػػدراتهـ الحالػػة الانفعاليػػة والذهنيػػة للاعبػػػيف أثنػػاء برمجػػة الأحمػػػاؿ التدريبيػػ
النفسػػية والعصػػبية  ممػػا يػػنعكس سػػمبًا عمػػى قػػدرتهـ عمػػى التكيػػؼ مػػع متطمبػػات التػػدريب  وبالتػػالي التعػػرض 
لفػػػرط التػػػدريب. فاللاعػػػب الػػػذي يفتقػػػر إلػػػى الػػػدعـ النفسػػػي الكػػػافي  أو لا يُمػػػنح وقتػًػػا كافيًػػػا لمتفريػػػغ النفسػػػي 

ـ الضغوط  ما قد يؤدي إلى ظهور أعراض مثؿ القمؽ  فقداف الحػافز  والانفعالي  يكوف أكثر عرضة لتراك
أو التهيج المفرط  وهي مظاهر ترتبط ارتباطًا وثيقًا بحػالات فػرط التػدريب. مػف هػذا المنطمػؽ  تبػرز أهميػة 
دمػػػج البعػػػد النفسػػػي ضػػػمف منظومػػػة الإعػػػداد البػػػدني والػػػذهني للاعبػػػيف  لضػػػماف التػػػوازف الشػػػامؿ وتحقيػػػؽ 

 .لتنافسيةالجاهزية ا

  :تأثير فرط التدريب عمى أداء اللاعبين أثناء المنافسات الرسميةالمحور الثالث 

 هؿ لاحظت انخفاضًا في أداء بعض اللاعبيف خلاؿ المباريات نتيجة الإجهادي السؤال الأول:

 03من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال الأولى  (14الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا بةالنس التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 دالة 0.05 1 0.001 6.991 13.32 ℅83.33 25 نعـ
 ℅16.66 05 لا

 ℅100 30 المجموع
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 03محور من ال 01وضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (13الشكل رقم: )

 تحميل الجدول:

يُشير تحميؿ نتائج السؤاؿ الأوؿ مف المحور الثالث إلى وجود ارتباط قوي بيف فرط التدريب 
% مف المدربيف المشاركيف في 83.33وانخفاض أداء اللاعبيف خلاؿ المنافسات الرسمية  حيث أفاد 

% فقط أجابوا 16.66د  مقابؿ الدراسة بأنهـ لاحظوا انخفاضًا في أداء بعض اللاعبيف نتيجة الإجها
( عند 6.991(  والتي تتجاوز القيمة الجدولية )13.32المحسوبة ) ²بالنفي. تعزز هذإ النتيجة بقيمة كا
  مما يعني أف الفروؽ ذات (sig = 0.001)   مع مستوى دلالة0.05درجة حرية واحدة ومعدؿ دلالة 

 .دلالة إحصائية عالية

اسعًا لدى المدربيف لآثار فرط التدريب عمى الجانب التنافسي  حيث تعكس هذإ المعطيات إدراكًا و 
يلاحظ الغالبية تراجعًا في الأداء نتيجة الإرهاؽ المتراكـ  وهو ما يدعـ الطرح القائؿ بأف فرط التدريب لا 
 يؤثر فقط عمى القدرات البدنية والنفسية خلاؿ التماريف  بؿ يمتد تأثيرإ إلى المحظات الحاسمة أثناء
المباريات. هذإ النتيجة تؤكد أهمية متابعة حالة اللاعبيف بدقة وتعديؿ الأحماؿ التدريبية وفقًا لمؤشرات 

 .الأداء  لتفادي أي انعكاسات سمبية عمى نتائج الفريؽ خلاؿ المنافسات الرسمية

هػػؿ لاحظػػت أف اللاعبػػيف الػػذيف يتعرضػػوف لحمػػولات تدريبيػػة مفرطػػة يصػػابوف  الس  ؤال الث  اني:
 ر مف خيرهـيأكث
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 03من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال الثانية  (15الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 22.52 ℅93.33 28 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅6.66 02 لا

 ℅100 30 المجموع

 

   

  

   

 

 

 03من المحور  02يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (14الشكل رقم: )

 تحميل الجدول:

%( لاحظػػػوا أف 93.33تشػػػير نتػػػائج السػػػؤاؿ الثػػػاني مػػػف المحػػػور الثالػػػث إلػػػى أف خالبيػػػة المػػػدربيف )
% مػنهـ 6.66ابوف أكثػر مػف خيػرهـ  بينمػا أجػاب اللاعبيف الذيف يتعرضوف لحمولات تدريبيػة مفرطػة يصػ

( عنػد درجػة حريػة واحػدة 6.991( مقارنػة بالقيمػة الجدوليػة )22.52المحسػوبة ) ²بالنفي. وتعكس قيمة كػا
  أف هػذإ الفػروؽ ذات دلالػة إحصػائية قويػة (sig = 0.001)   مػع مسػتوى دلالػة0.05ومسػتوى دلالػة 

 .ومهمة
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ئمة بأف فرط التػدريب يػؤدي إلػى زيػادة خطػر الإصػابة لػدى اللاعبػيف  تعزز هذإ النتائج الفرضية القا
وهو ما يُفسر بضعؼ قدرة الجسـ عمى التعافي نتيجة الأحماؿ التدريبيػة الزائػدة  ممػا يجعػؿ اللاعبػيف أكثػر 
عرضػػة لتجهػػاد العضػػمي والإصػػابات البدنيػػة. كمػػا تؤكػػد أهميػػة تنظػػيـ وتخطػػيط الأحمػػاؿ التدريبيػػة بشػػكؿ 

فػػػادي الإفػػػراط الػػػذي يهػػػدد صػػػحة اللاعبػػػيف وقػػػدرتهـ عمػػػى المشػػػاركة المسػػػتمرة فػػػي المنافسػػػات مػػػدروس لت
 .الرسمية  مما يؤثر بالسمب عمى الأداء العاـ لمفريؽ

 هؿ يؤثر فرط التدريب عمى استرجاع المياقة الذهنية والتركيز خلاؿ المنافساتي السؤال الثالث:

 03من المحور لمسؤال الثالثة يبين التحميل الإحصائي  (16الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 13.32 ℅83.33 25 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅16.66 05 لا

 ℅100 30 المجموع

 

 

 03من المحور  03يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم  (15) الشكل رقم:
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 تحميل الجدول:

% مف المدربيف أكدوا أف فرط التدريب 83.33تشير نتائج السؤاؿ الثالث مف المحور الثالث إلى أف 
% مػػػنهـ 16.66يػػػؤثر سػػػمبًا عمػػػى اسػػػترجاع المياقػػػة الذهنيػػػة والتركيػػػز خػػػلاؿ المنافسػػػات  فػػػي حػػػيف أجػػػاب 

( عنػػد درجػػة 6.991( تفوقػًػا واضػػحًا عمػػى القيمػػة الجدوليػػة )13.32المحسػػوبة ) ²في. وتُظهػػر قيمػػة كػػابػػالن
  ممػػا يشػػير إلػػى دلالػػة (sig = 0.001)   مػػع قيمػػة دلالػػة إحصػػائية0.05حريػػة واحػػدة ومسػػتوى دلالػػة 
 .إحصائية قوية لهذإ النتائج

ريبية المفرطة لا تؤثر فقط عمػى الأداء تعكس هذإ المعطيات إدراؾ خالبية المدربيف أف الأحماؿ التد
البدني للاعبيف  بؿ تمتد لتػؤثر عمػى الحالػة الذهنيػة والتركيػز  وهمػا عنصػراف أساسػياف فػي تحقيػؽ النجػاح 
داخؿ المنافسات الرسمية. ومف ثـ  فإف فرط التدريب قد يقمؿ مف قدرة اللاعبػيف عمػى اتخػاذ قػرارات سػريعة 

يػػنعكس سػػمبًا عمػػى الأداء الجمػػاعي لمفريػػؽ. تؤكػػد هػػذإ النتػػائج عمػػى ضػػرورة ودقيقػػة أثنػػاء المباريػػات  ممػػا 
اعتماد برامج تدريبية متوازنة تراعػي الجوانػب النفسػية والذهنيػة  بالإضػافة إلػى البدنيػة  لمحفػاظ عمػى كفػاءة 

 اللاعبيف أثناء المنافسات

لأداء التكتيكػػػػي فػػػػي هػػػػؿ تعتقػػػػد أف فػػػػرط التػػػػدريب يضػػػػعؼ انسػػػػجاـ الفريػػػػؽ أثنػػػػاء االس    ؤال الراب    ع: 
 المبارياتي

 03من المحور ( يبين التحميل الإحصائي لمسؤال الرابعة 17الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 19.2 ℅90 27 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅10 3 لا
 ℅100 30 جموعالم
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 03من المحور  04يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم ( 16الشكل رقم: )

 تحميل الجدول:

% أكدوا أف 90تشير نتائج السؤاؿ الرابع مف المحور الثالث إلى أف نسبة كبيرة مف المدربيف بمغت 
% منهـ رفضوا 10أثناء الأداء التكتيكي في المباريات  في حيف أف فرط التدريب يضعؼ انسجاـ الفريؽ 

( عند درجة 6.991( تفوقًا واضحًا عمى القيمة الجدولية )19.2المحسوبة ) ²هذا الرأي. وتعكس قيمة كا
  مما يدؿ عمى أف هذإ (sig = 0.001)   مع قيمة دلالة إحصائية0.05حرية واحدة ومستوى دلالة 

 .ة إحصائية قويةالنتائج ذات دلال

وتعكس هذإ النتائج وعي المدربيف بأف الأحماؿ التدريبية المفرطة لا تؤثر فقط عمى القدرات الفردية 
للاعبيف  بؿ تتجاوز ذلؾ لتؤثر عمى التناخـ الجماعي والتنسيؽ التكتيكي بيف أعضاء الفريؽ. فرط 

ؿ مف تركيزهـ وقدرتهـ عمى تنفيذ الخطط التدريب قد يؤدي إلى إرهاؽ اللاعبيف جسديًا ونفسيًا  مما يقم
التكتيكية بدقة  ويُضعؼ التواصؿ والتعاوف داخؿ الممعب. ومف ثـ  فإف إدارة الأحماؿ التدريبية بحكمة 

 .تظؿ مف الضروريات لمحفاظ عمى الأداء التكتيكي لمفريؽ وضماف تحقيؽ النتائج المرجوة في المنافسات

اللاعبيف يفقدوف حماسػهـ أو رخبػتهـ فػي المعػب نتيجػة هؿ لاحظت أف بعض السؤال الخامس: 
 التعب المستمري
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 03من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال الخامسة  (18الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 13.32 ℅83.33 25 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅16.66 05 لا

 ℅100 30 المجموع

 

   

   

   

 

 

 03من المحور  05يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم   (17الشكل رقم: )

 تحميل الجدول:

هـ لاحظػوا % مف المػدربيف أقػروا بػأن83.33تشير نتائج السؤاؿ الخامس مف المحور الثالث إلى أف 
% مػنهـ 16.66فقداف بعض اللاعبيف لحماسهـ أو رخبتهـ في المعب نتيجة التعب المستمر  في حيف أف 

( عنػد 6.991( تفوقػًا واضػحًا عمػى القيمػة الجدوليػة )13.32المحسوبة ) ²لـ يلاحظوا ذلؾ. تُظهر قيمة كا
  ممػا يؤكػد أف (sig = 0.001)   مػع مسػتوى دلالػة إحصػائية0.05درجػة حريػة واحػدة ومسػتوى دلالػة 
 .النتائج ذات دلالة إحصائية قوية
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وتػػدؿ هػػذإ النتػػائج عمػػى أف فػػرط التػػدريب لا يػػنعكس فقػػط عمػػى الجوانػػب البدنيػػة  بػػؿ يمتػػد تػػأثيرإ إلػػى 
الحالػػة النفسػػية والدافعيػػة لػػدى اللاعبػػيف  حيػػث يػػؤدي التعػػب المسػػتمر إلػػى انخفػػاض الحمػػاس والرخبػػة فػػي 

المنافسػات. هػذا يسػمط الضػوء عمػى أهميػة مراقبػة الأحمػاؿ التدريبيػة لػيس فقػط مػف المشاركة الفعالػة خػلاؿ 
نما أيضًا مف زاوية الصحة النفسية والدافعية  لضماف استمرارية الأداء العالي لػدى  منظور القدرة البدنية  وا 

 .اللاعبيف وتحقيؽ الأهداؼ الرياضية المرجوة

 عمى نتائج فريقؾ في بطولة أو لقاء رسميي هؿ سبؽ أف أثر فرط التدريبالسؤال السادس: 

 03من المحور يبين التحميل الإحصائي لمسؤال السادسة ( 19الجدول رقم: )

 2كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا النسبة التكرارات الإجابة
 المحسوبة

 2كا

 الجدولية

 قيمة

sig 

درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 dfالحرية

مسػػػػػػػػػتوى 
 aالدلالة

 الدلالة

 6.991 13.32 ℅83.33 25 نعـ

 

 دالة 0.05 1 0.001

 
 ℅16.66 05 لا

 ℅100 30 المجموع

 

   

   

   

 

 

 03من المحور  06يوضح النسب المئوية لإجابات العبارة رقم ( 18الشكل رقم: )
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 تحميل الجدول:

% مػػػف المػػػدربيف أكػػػدوا أف فػػػرط 83.33تشػػػير نتػػػائج السػػػؤاؿ السػػػادس مػػػف المحػػػور الثالػػػث إلػػػى أف 
% مػنهـ بػػالنفي. 16.66نتػائج فػػرقهـ فػي بطػولات أو لقػػاءات رسػمية  بينمػا أجػػاب  التػدريب أثػر سػػمبًا عمػى

( عند درجة حرية واحػدة 6.991( تفوقًا كبيرًا عمى القيمة الجدولية )13.32المحسوبة ) ²كما تبيف قيمة كا
  ممػا يػدؿ عمػى أف هػذإ الفػروؽ ذات (sig = 0.001)   مع مستوى دلالػة إحصػائية0.05ومستوى دلالة 

 .لالة إحصائية قويةد

توضح هذإ النتائج أف فرط التدريب لا يؤثر فقط عمى اللاعبيف بشكؿ فػردي  بػؿ يمتػد تػأثيرإ ليطػاؿ 
الأداء الجمػػاعي لمفػػرؽ خػػلاؿ المنافسػػات الرسػػمية  ممػػا يػػؤدي إلػػى نتػػائج سػػمبية قػػد تعيػػؽ تحقيػػؽ الأهػػداؼ 

بشػػكؿ متػػوازف يأخػػذ فػػي الاعتبػػار فتػػرات  الرياضػية. ومػػف هنػػا تبػػرز أهميػػة تنظػػيـ وتخطػػيط الحمػػؿ التػػدريبي
 .الراحة والاستشفاء  لمحفاظ عمى جاهزية اللاعبيف وتحسيف فرص الفوز في المنافسات الرسمية

 نتائج  الدراسة:

أظهرت نتائج الدراسة التي تـ جمعها مف خلاؿ استبيانات موجهة لممدربيف  والتي تناولت موضوع 
ر  عدة محاور رئيسية تتعمؽ بمعرفة المدربيف  الأسباب المؤدية لفرط فرط التدريب لدى لاعبي فئة الأكاب

 .التدريب  وتأثيرات  عمى أداء اللاعبيف أثناء المنافسات الرسمية

 معرفة المدربين بفرط التدريب وأعراض .1

أظهرت البيانات تفاوتاً في مدى معرفة المدربيف بمفهوـ فرط التدريب وأعراض  البدنية والنفسية  
% مف المشاركيف إلى أنهـ يدركوف الفروؽ بيف التعب العادي وفرط التدريب  83.33شار حيث أ

% مف 90% منهـ يعرفوف أف اضطرابات النوـ وفقداف الشهية مف أعراض . كما تبيف أف 90و
المدربيف يتابعوف المؤشرات النفسية والسموكية للاعبيف كعلامات محتممة لفرط التدريب  مما يشير إلى 

 .سبي جيد لدى الغالبية حوؿ هذا الموضوعوعي ن
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 الأسباب الرئيسية لفرط التدريب .2

%( عمى أف كثافة الأحماؿ التدريبية الأسبوعية 93.33% إلى 76.66اتفؽ أخمب المدربيف )
وقصر فترات الراحة بيف الحصص  بالإضافة إلى ضغوط المباريات الرسمية والمنافسة الداخمية بيف 

% منهـ أف نقص التكويف 90لأسباب الرئيسة المؤدية إلى فرط التدريب. كما أكد اللاعبيف  تعد مف ا
العممي في تخطيط الأحماؿ التدريبية وتجاهؿ الجانب النفسي في البرامج التدريبية يزيد مف احتمالية 

 .وقوع فرط التدريب

   تأثير فرط التدريب عمى أداء اللاعبين .3

ا انخفاضًا في أداء اللاعبيف خلاؿ المنافسات نتيجة % مف المدربيف بأنهـ لاحظو 83.33أفاد 
الإجهاد  وأف اللاعبيف الذيف يخضعوف لأحماؿ تدريبية مفرطة يتعرضوف لتصابة بشكؿ أكبر 

% 83.33% أف فرط التدريب يضعؼ الانسجاـ التكتيكي لمفريؽ  و90%(. كما أكد 93.33)
ب بسبب التعب المستمر. بالإضافة إلى لاحظوا فقداف بعض اللاعبيف لحماسهـ ورخبتهـ في المع

 .ذلؾ  أشار نفس النسبة إلى أف فرط التدريب قد أثر عمى نتائج فرقهـ في بطولات أو لقاءات رسمية

 الدلالات الإحصائية .4

المحسوبة  ²أظهرت جميع الاختبارات الإحصائية لمختمؼ الأسئمة في المحاور الثلاثة أف قيـ كا
  مما يؤكد أف الفروؽ في الردود ذات 0.05أقؿ مف  (sig) ستوى دلالةتتجاوز القيـ الجدولية مع م

دلالة إحصائية قوية  وأف النتائج تعكس واقعًا ممموسًا لدى المدربيف بشأف فرط التدريب وأبعادإ 
 .المختمفة

 مناقشة الفرضيات عمى ضوء النتائج المتحصل عميها: -5-2

 مناقشة الفرضية الأولى :

يمتمك المدربون معرفة متفاوتة بمفهوم فرط التدريب وأعراض ه البدني ة والنفس ية  " و التي مفادها:
كابر   "لدى لاعبي فئة الأ
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تُشػػػير نتػػػائج الدراسػػػة المتعمقػػػة بالفرضػػػية الأولػػػى إلػػػى أف المػػػدربيف يمتمكػػػوف بالفعػػػؿ معرفػػػة متفاوتػػػة 
و مػا تؤكػدإ تحمػيلات الإجابػات بمفهوـ فرط التدريب وأعراض  البدنية والنفسية لدى لاعبي فئة الأكػابر  وهػ

% مػػف المػػدربيف 90التػػي تػػـ جمعهػػا مػػف خػػلاؿ المحػػور الأوؿ فػػي الاسػػتبياف. حيػػث بػػيّف السػػؤاؿ الأوؿ أف 
أفػادوا بػأنهـ سػػمعوا بمصػطمح  فػرط التػػدريب   مػا يعكػس انتشػػارًا عامًػا لممفهػوـ فػػي الأوسػاط التدريبيػة. كمػػا 

ميّز بيف فرط التػدريب والتعػب العػادي  وهػو مؤشػر إيجػابي % مف العينة ت83.33أظهر السؤاؿ الثاني أف 
عمى إدراكهػـ لمفػروؽ الدقيقػة بػيف الإرهػاؽ الطبيعػي والحالػة المرضػية الناتجػة عػف فػرط التػدريب. مػع ذلػؾ  
فػػإف الإجابػػات عمػػى السػػؤاؿ الثالػػث أظهػػرت تراجعًػػا نسػػبيًا فػػي إدراؾ بعػػض الأعػػراض الدقيقػػة  حيػػث أفػػاد 

عممػػػوف أف انخفػػػاض الأداء البػػػدني رخػػػـ اسػػػتمرار التػػػدريب هػػػو أحػػػد أعػػػراض فػػػرط % فقػػػط بػػػأنهـ ي56.66
 .التدريب  ما يدؿ عمى وجود تفاوت في التعرؼ عمى المؤشرات الفسيولوجية الأساسية

% مػف المػدربيف إلػػى 90فػي المقابػؿ  كانػت المعرفػة بػالأعراض النفسػية أكثػػر وضػوحًا  حيػث أشػار 
قداف الشهية تُعد مف مظػاهر فػرط التػدريب  وهػو مػا يبػيف حساسػية مرتفعػة إدراكهـ بأف اضطرابات النوـ وف

% مػف 80لدى المدربيف تجاإ الإشارات السموكية والنفسية. وتدعـ ذلؾ نتيجة السؤاؿ الخػامس  حيػث ذكػر 
المػدربيف أنهػـ سػبؽ وشػاركوا فػي دورات أو ورشػات تناولػت موضػوع فػرط التػدريب  ممػا يبػرز دور التكػويف 

% مػف المػدربيف يراقبػوف المؤشػرات 90في رفع درجة الوعي. أما السػؤاؿ السػادس  فقػد كشػؼ أف المستمر 
النفسية والسموكية للاعبيف  ما يعكس وعيًا عميقًا بأهميػة الجانػب النفسػي فػي تقيػيـ مػدى تعػرض اللاعبػيف 

 .لترهاؽ المزمف

ئيًػا  حيػث يتضػح وجػود قاعػدة بناءً عمى هذإ المعطيات  يمكف القوؿ إف الفرضػية قػد تػـ تأكيػدها جز 
معرفية جيػدة لػدى خالبيػة المػدربيف حػوؿ فػرط التػدريب وأعراضػ   إلا أف هنػاؾ تفاوتػًا فػي مػدى تعمػؽ هػذإ 
المعرفة  خصوصًا فيما يتعمؽ بالأعراض البدنية الدقيقة  مما يبرز ضرورة تعزيز التكويف النظري والعممػي 

 .ية في الوقاية مف فرط التدريب لدى فئة الأكابرلممدربيف لضماف تشخيص أدؽ وتدخؿ أكثر فعال

 محققة الأولىالفرضية و من  فإف  

 :الثانيةمناقشة الفرضية 

ك  ابر إل  ى كثاف  ة الأحم  ال  " و التػػي مفادهػػا: ترج  ع الأس  باب الرئيس  ية لف  رط الت  دريب ف  ي فئ  ة الأ
 "التدريبية، قصر فترات الراحة، والضغوط المرتبطة بالمنافسة 
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ج الإحصػائية المستخمصػة مػف المحػور الثػاني مػف الاسػتبياف صػحة الفرضػية القائمػة بػأف تدعـ النتػائ
 الأسباب الرئيسية لفرط التدريب فػي فئػة الأكػابر ترجػع إلػى كثافػة الأحمػاؿ التدريبيػة  قصػر فتػرات الراحػة  

المسػاهمة فػي  والضغوط المرتبطة بالمنافسة   حيث أظهػرت بيانػات المػدربيف توافقػًا ممحوظًػا حػوؿ العوامػؿ
% مف المدربيف أف زيادة عدد الحصص التدريبية الأسبوعية تمثؿ 76.66حدوث فرط التدريب. فقد اعتبر 

 = sig  8.52=  ²أحػد المسػػببات المباشػرة لفػػرط التػػدريب  وهػو مػػا تؤكػػدإ القيمػة الإحصػػائية الدالػػة )كػا
يف عمى الاستشفاء والتكيؼ. كما أقر مما يدؿ عمى تأثير واضح لكثافة الأحماؿ عمى قدرة اللاعب (0.001
% مف العينة بأف قصر فترات الراحػة بػيف الحصػص يسػهـ فػي الإرهػاؽ البػدني  وهػي نسػبة عاليػة 93.33

تػدؿ عمػػى وعػػي كبيػػر بخطػػورة تجاهػػؿ عامػػؿ الراحػػة فػػي البرنػػامج التػػدريبي  خصوصًػػا أف الراحػػة تُعػػد جػػزءًا 
 .أساسيًا مف عمميات البناء البدني والعصبي

% مػف المػػدربيف إلػى أف ضػغط المباريػػات الرسػمية يعػد عػػاملًا مػؤثرًا فػػي 80جهػة أخػػرى  أشػار  مػف
تعػػرض اللاعبػػيف لفػػرط التػػدريب  مػػا يكشػػؼ عػػف الػػدور الػػذي تمعبػػ  الرزنامػػة التنافسػػية المكثفػػة فػػي إرهػػاؽ 

ف السػػياؽ اللاعبػػيف بػػدنيًا وذهنيًػػا  خاصػػة فػػي خيػػاب برمجػػة مرنػػة تتناسػػب مػػع اسػػتحقاقات المنافسػػة. وضػػم
ف كانػت 83.33نفس   أرجع  % مػف المػدربيف فػرط التػدريب إلػى المنافسػة الداخميػة بػيف اللاعبػيف  والتػي وا 

ثبػات  محفّزة في بعض الأحياف  إلا أف تجاوزها لمحد المعقوؿ قد يؤدي إلػى تحميػؿ زائػد بحثػًا عػف التميػز وا 
العممػي فػي تخطػيط الحمولػة التدريبيػة  % أف نقػص التكػويف90الذات. كما أكدت الأخمبيػة السػاحقة بنسػبة 

يعد سببًا مباشرًا في ظهور حالات فرط التػدريب  وهػو مػا يبػرز الحاجػة إلػى تأهيػؿ المػدربيف بأسػس عمميػة 
% مف المدربيف عمى أف تجاهؿ الجانب النفسي داخؿ 76.66دقيقة في مجاؿ تنظيـ الحمؿ. وأخيرًا  اتفؽ 

الإصػػابة بفػػرط التػػدريب  فػػي تأكيػػد عمػػى أهميػػة المقاربػػة النفسػػية فػػي البرنػػامج التػػدريبي يرفػػع مػػف احتماليػػة 
وقاية اللاعبيف مف الإجهاد التراكمي. وبناءً عمى ما سبؽ  يتضح أف العوامؿ الثلاثة المحددة فػي الفرضػية 

تمثػػؿ مرتكػػزات أساسػػية فػػي تفسػػير ظػػاهرة فػػرط  —الأحمػػاؿ الزائػػدة  نقػػص الراحػػة  والضػػغوط التنافسػػية—
ما يفػرض عمػى القػائميف عمػى التكػويف الرياضػي تبنػي مقاربػة شػمولية تراعػي التػوازف بػيف الشػدة  التدريب  

 .الاسترجاع  والصحة النفسية 

 الفرضية الثانية محققةو من  فإف 
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 مناقشة الفرضية الثالثة :

منافس ات يؤثر فرط التدريب سمبًا عم ى الأداء الب دني والتكتيك ي للاعب ين أثن اء ال " و التي مفادها:
 "الرسمية، مما يؤدي إلى تراجع النتائج وارتفاع معدلات الإصابات 

الفرضية القائمة بأف فرط التدريب يػؤثر سػمبًا عمػى الأداء البػدني والتكتيكػي للاعبػيف أثنػاء المنافسػات 
ج الرسػػمية  ممػػا يػػػؤدي إلػػى تراجػػػع النتػػائج وارتفػػاع معػػػدلات الإصػػابات  تجػػػد دعمػػاً قويػػاً مػػػف خػػلاؿ النتػػػائ

الإحصػػػائية التػػػي تػػػـ جمعهػػػا وتحميمهػػػا فػػػي المحػػػور الثالػػػث لمدراسػػػة  حيػػػث أظهػػػرت الأخمبيػػػة العظمػػػى مػػػف 
%( ملاحظاتهـ حوؿ انخفاض الأداء البدني  ضعؼ التركيػز 90% و83.33المدربيف )بنسب تتراوح بيف 

لتػدريب. هػػذإ الػذهني  ضػعؼ الانسػجاـ التكتيكػي  وفقػداف الحمػاس لػػدى اللاعبػيف الػذيف يعػانوف مػف فػرط ا
المؤشرات تعكس بوضوح التأثيرات السمبية التي يسببها الإجهاد الزائد عمى اللاعبيف  والتي تػنعكس بػدورها 
عمػػى الأداء الجمػػاعي لمفريػػػؽ خػػلاؿ المباريػػػات الرسػػمية. كمػػا أظهػػػرت البيانػػات أيضػػػاً أف هػػؤلاء اللاعبػػػيف 

سـ عمى التعافي بشكؿ كاؼ  بسبب الأحماؿ يكونوف أكثر عرضة لتصابات  وهذا يعزى إلى عدـ قدرة الج
التدريبيػة الزائػدة  ممػا يضػعؼ مػف قػدرة العضػلات والمفاصػؿ عمػى مواجهػة الضػغوط البدنيػة المتكػررة. كػؿ 
هػػذإ العوامػػؿ مجتمعػػة تػػؤدي إلػػى تراجػػع نتػػائج الفريػػؽ  حيػػث يتضػػاءؿ الأداء الفنػػي والتكتيكػػي ويػػزداد عػػدد 

عبيف أساسييف. ومف ثـ  يؤكد هذا التحميؿ عمى أهمية تطبيؽ برامج الإصابات التي قد تحرـ الفريؽ مف لا
تدريبيػػة متوازنػػة ومدروسػػة  تراعػػي الفتػػرات الكافيػػة لمراحػػة والاستشػػفاء النفسػػي والجسػػدي  لضػػماف الحفػػاظ 
عمػػى جاهزيػػة اللاعبػػيف وتقميػػؿ مخػػاطر فػػرط التػػدريب  الأمػػر الػػذي سػػينعكس إيجابيػػاً عمػػى مسػػتوى الأداء 

 لنهائية لمفريؽوالنتائج ا

 محققةالثالثة الفرضية و من  فإف 
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في خضـ البحث المتواصؿ عف الأداء الرياضي الأمثؿ  تأتي هذإ الدراسة لتسمّط الضوء عمى 
 .قضية دقيقة وحساسة في عالـ التدريب الرياضي  وهي ظاهرة فرط التدريب لدى لاعبي فئة الأكابر

إلى تفكيؾ هذا المفهوـ  وتحديد أبعادإ وأعراض  وأسباب   وكذا الوقوؼ عمى  لقد سعينا مف خلالها
تداعيات  السمبية عمى مستوى الفرد والفريؽ  مستنديف في ذلؾ إلى مراء وممارسات المدربيف الذيف 

 .يمثموف حمقة الوصؿ بيف التخطيط العممي والتطبيؽ الميداني

المدربيف بمفهوـ فرط التدريب وأعراض  النفسية كشفت النتائج أف هناؾ معرفة متفاوتة لدى 
والبدنية  وهو ما يؤكد ضرورة تعميؽ التكويف العممي في هذا المجاؿ  وتمكيف المدرب مف أدوات أكثر 
دقة لرصد المؤشرات المبكرة التي قد تنذر بوقوع هذإ الحالة لدى لاعبي . كما أظهرت الدراسة أف 

صص التدريبية  وقصر فترات الراحة  وضغط المباريات  والمنافسة الزيادة خير المدروسة في عدد الح
هماؿ الجانب النفسي  كمها أسباب رئيسية تساهـ في نشوء  الداخمية  والنقص في التخطيط الحممي  وا 

 .فرط التدريب  مما يعكس أهمية التخطيط المتوازف والشامؿ لموحدة التدريبية

تائج أف فرط التدريب لا يمرّ دوف مثار واضحة  حيث وعمى صعيد الأداء التنافسي  أوضحت الن
لاحظ المدربوف انخفاضًا في الأداء  وارتفاعًا في نسب الإصابات  وضعفًا في التركيز  وتراجعًا في 
الانسجاـ التكتيكي  وفتورًا في الحماس والرخبة في المعب  بؿ ووصولًا إلى التأثير المباشر عمى نتائج 

هذإ النتائج تؤكد أف فرط التدريب ليس مجرد إرهاؽ عابر  بؿ هو اختلاؿ في  .الفريؽ في البطولات
 .منظومة التحضير الرياضي يستدعي المراجعة والتقويـ المستمريف

وعمي   يمكف القوؿ إف هذإ الدراسة لـ تقتصر عمى وصؼ الظاهرة  بؿ سعت إلى تحميمها 
ونأمؿ أف  .تعامؿ معها بوعي عممي وواقعيوتفسيرها وتقديـ أرضية معرفية وميدانية تساعد عمى ال

تفتح هذإ النتائج مفاقًا جديدة لممدربيف  والباحثيف  والقائميف عمى التخطيط الرياضي  مف أجؿ تبني 
نصافًا لصحة اللاعب وفاعميت  داخؿ الممعب  .مناهج تدريبية أكثر توازنًا وا 

ات الأداء  بؿ في القدرة عمى إف التحدي الحقيقي لا يكمف فقط في الوصوؿ إلى أعمى مستوي
الحفاظ عمي  دوف تجاوز حدود الجهد الآمف  وهو ما لا يتأتى إلا مف خلاؿ وعي حقيقي بحدود الجسـ 
البشري  واحتراـ حاجات  للاستشفاء  والتكامؿ بيف الأبعاد البدنية  النفسية  والتكتيكية في التدريب 

 .الرياضي الحديث
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 التوصيات:

في مجاؿ تخطيط الأحماؿ التدريبية وفهـ ظاهرة فرط التدريب  مف  ممي لممدربيفتعزيز التكويف الع .1
 .خلاؿ إدراج وحدات تكوينية متخصصة ضمف البرامج الأكاديمية والدورات التدريبية المستمرة

  مع ضرورة مراعاة الفروؽ الفردية بيف اللاعبيف اعتماد مبدأ التدرج والمرونة في الحمؿ التدريبي .2
قدرات البدنية والجاهزية النفسية  لتفادي الإفراط في الجهد الذي قد يؤدي إلى الإجهاد مف حيث ال

 .المزمف
بيف الحصص التدريبية والمباريات  باعتبار الراحة عنصرًا  تخصيص فترات راحة كافية ومنظمة .3

تحسيف جوهريًا في عممية الاستشفاء البدني والنفسي  ولها دور فعّاؿ في الوقاية مف الإصابات و 
 .الأداء

ضمف البرامج التدريبية  وذلؾ بإدماج تقنيات الاسترخاء والدعـ  الاهتماـ بالجانب النفسي للاعبيف .4
 .النفسي والتواصؿ الإيجابي  لمحد مف الضغط النفسي الذي قد يسهـ في فرط التدريب

ة لتقميؿ ضغط   ومحاولة التنسيؽ مع الهيئات الرياضيإعادة النظر في رزنامة المباريات الرسمية .5
 .المنافسات المتلاحقة  بما يتيح فترات كافية للاستعداد البدني والتعافي

مثؿ اختبارات الجهد  ومقاييس الشعور بالإرهاؽ   الاعتماد عمى أدوات القياس والمتابعة العممية .6
 .والنوـ  والمزاج العاـ  مف أجؿ رصد العلامات المبكرة لفرط التدريب لدى اللاعبيف

  لضماف المتابعة الشاممة لحالة اللاعبيف واتخاذ لتواصؿ داخؿ الطاقـ الفني والطبي لمفريؽتعزيز ا .7
 .قرارات جماعية مدروسة فيما يتعمؽ بالأحماؿ التدريبية وفترات الراحة

لفائدة اللاعبيف والمدربيف والإدارييف  حوؿ مخاطر فرط  تفعيؿ البرامج التوعوية داخؿ الأندية .8
 .سمبية عمى الصحة والأداء  وتشجيع ثقافة التوازف والوقايةالتدريب ومثارإ ال

مف خلاؿ توعية المدربيف بضرورة الابتعاد عف الأحماؿ الزائدة  الاهتماـ بالفئات العمرية الصاعدة .9
 .في سف مبكرة  لما لها مف تأثيرات سمبية عمى النمو الجسدي والنفسي

قة بيف فرط التدريب والعوامؿ البيئية  حوؿ العلا اقتراح المزيد مف الدراسات الميدانية .10
 .والاختلافات بيف الفئات العمرية والرياضية  مف أجؿ تعميؽ الفهـ وتوسيع مفاؽ الوقاية والمعالجة
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البحث المٌدا ً المتضمن  إطارمه  فً لاشرف ً أن أضع بٌن أٌدٌك  هذا ا ستبٌان ـــــٌ

 الماسترا جاز مذكرة تخرج ل ٌل شهادة 

( فً المكان  Xهذا ا ستبٌان بوضع علامة )  الأسئلةعلى  بالإجابةم ك  التكر    رجو

و حٌطك  علما أن إجاباتك  هذه  الواردة فٌه بكل موضوعٌة، الأسئلةالذي ترو ه م اسبا على 

 فً أغراض علمٌة بما ٌخد  البحث ال لمً . إ تخد  ستحظى بالسرٌة و لن تس

 شكرا على ت او ك 

0202/0202 الجـامعيــة السنـــة  



 

 

  مدى معرفة المدربين بمفهوم فرط التدريب وأعراضه البدنية والنفسيةالأول: المحور 
 
 

 لرياضييهؿ سمعت مف قبؿ بمصطمح  فرط التدريب  في المجاؿ ا. 1

 نعـ -

 لا -

 هؿ تعتقد أف فرط التدريب يختمؼ عف التعب العادي الناتج عف الحصص التدريبية اليوميةي. 2

 نعـ -

 لا -

 هؿ تعمـ أف مف أعراض فرط التدريب انخفاض الأداء البدني رخـ استمرار التدريبي. 3

 نعـ -

 لا -

 ـ وفقداف الشهيةيهؿ تعمـ أف مف أعراض فرط التدريب اضطرابات النو . 4

 نعـ -

 لا -

 هؿ سبؽ وشاركت في دورات أو ورشات تتناوؿ موضوع فرط التدريب لدى اللاعبيفي. 5



 

 

 نعـ -

 لا -

 هؿ تتابع المؤشرات النفسية والسموكية للاعبيف كعلامات محتممة لفرط التدريبي. 6

 نعـ -

 لا -

  :الت  دريب م  ن وجه  ة نظ  ر  الأس  باب الرئيس  ية المؤدي  ة إل  ى ف  رطالمح  ور الث  اني
 المدربين

 هؿ ترى أف زيادة عدد الحصص التدريبية الأسبوعية قد تسبب فرط تدريبي. 1

 نعـ -

 لا -

 هؿ تعتقد أف قمة فترات الراحة بيف الحصص التدريبية تساهـ في الإرهاؽ البدنيي. 2

 نعـ -

 لا -

 عبيف لفرط التدريبيهؿ تعتبر ضغط المباريات الرسمية عاملًا في تعرض اللا. 3

 نعـ -

 لا -



 

 

 هؿ تؤدي المنافسة الداخمية بيف اللاعبيف إلى تحميؿ زائد يمكف أف يسبب فرط التدريبي. 4

 نعـ -

 لا -

هؿ تعتقد أف نقص التكويف العممي في التخطيط لمحمولة التدريبية يساهـ في ظهور فرط . 5
 التدريبي

 نعـ -

 لا -

ب النفسي في البرنامج التدريبي يرفع مف احتمالية وقوع فرط هؿ ترى أف تجاهؿ الجان. 6
 التدريبي

 نعـ -

 لا -

  :ت   أثير ف   رط الت   دريب عم   ى أداء اللاعب   ين أثن   اء المنافس   ات المح   ور الثال   ث
 الرسمية

 هؿ لاحظت انخفاضًا في أداء بعض اللاعبيف خلاؿ المباريات نتيجة الإجهادي. 1

 نعـ -

 لا -

 



 

 

 تدريب عمى استرجاع المياقة الذهنية والتركيز خلاؿ المنافساتيهؿ يؤثر فرط ال. 2

 نعـ -

 لا -

هؿ لاحظت أف اللاعبيف الذيف يتعرضوف لحمولات تدريبية مفرطة يصابوف أكثر مف . 3
 خيرهـي

 نعـ -

 لا -

 هؿ تعتقد أف فرط التدريب يضعؼ انسجاـ الفريؽ أثناء الأداء التكتيكي في المبارياتي. 4

 نعـ -

 لا -

هؿ لاحظت أف بعض اللاعبيف يفقدوف حماسهـ أو رخبتهـ في المعب نتيجة التعب . 5
 المستمري

 نعـ -

 لا -

 

 



 

 

 هؿ سبؽ أف أثر فرط التدريب عمى نتائج فريقؾ في بطولة أو لقاء رسميي. 6

 نعـ -

 لا -

 

 

 شك      را عم       ى تعاونك         م

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 :ممخص الدراسة
  التدرٌب وتأثٌره على أداء الم افسة لدى  عبً كرة القد  عنوان:ال

 :أهداف الدراسة

 .معرفة مدى إدراؾ المدربيف لمفهوـ فرط التدريب وأعراض  البدنية والنفسية .1
 .تحديد الأسباب الرئيسية المؤدية إلى فرط التدريب مف وجهة نظر المدربيف .2
 .ف أثناء المنافسات الرسميةدراسة تأثير فرط التدريب عمى أداء اللاعبي .3

 :منهج الدراسة
اعتمدت الدراسة المنهج الوصفي التحميمي  والطريقة المسحية لجمع البيانات وتحميمها بما 

 .يتناسب مع طبيعة موضوع الدراسة وأهدافها

 :مجتمع وعينة الدراسة
  حيث تـ اختيار تكوف مجتمع الدراسة مف مدربي نوادي كرة القدـ لفئة الأكابر بولاية المسيمة

مدربيف إضافييف  5مدربيف  بينما تـ استخداـ  10عينة الدراسة بطريقة عشوائية مكونة مف 
 .لمدراسة الاستطلاعية لمتحقؽ مف صلاحية أدوات البحث

 :أساليب جمع البيانات
محاور تركز عمى معرفة المدربيف بفرط  ثلالثتـ استخداـ أداة البحث التي اشتممت عمى 

 .أسباب   وتأثيرإ عمى الأداء البدني  الذهني  والتكتيكي للاعبيف التدريب 

 

 

 :نتائج الدراسة



 

 

أظهرت النتائج أف خالبية المدربيف لديهـ وعي كاؼ  بخطورة فرط التدريب  ويربطون  
بشكؿ مباشر بكثافة الأحماؿ التدريبية  قمة فترات الراحة  والضغوط النفسية التي يتعرض لها 

د المدربوف أف فرط التدريب يؤدي إلى تراجع في الأداء البدني والذهني اللاعبوف. وأك
والتكتيكي  مما ينعكس سمباً عمى نتائج الفريؽ في المنافسات الرسمية. كما لوحظ أف فرط 
التدريب يزيد مف احتمالية تعرض اللاعبيف لتصابات  ويؤثر سمباً عمى انسجاـ الفريؽ وحماسة 

 .اتاللاعبيف أثناء المباري

 

 

 

 :التوصيات

ضرورة تنظيـ فترات الراحة وتوزيع الأحماؿ التدريبية بشكؿ متوازف لموقاية مف فرط  .1
 .التدريب

تقديـ برامج توعية لممدربيف حوؿ أهمية التعامؿ مع أعراض فرط التدريب النفسية  .2
 .والبدنية

 .والمنافسات اعتماد مراقبة دقيقة لحالة اللاعبيف الصحية والنفسية خلاؿ مراحؿ التدريب .3
تعزيز التواصؿ بيف الطاقـ الفني والطبي لضماف التدخؿ السريع عند ظهور علامات  .4

 .الإرهاؽ الزائد
تطوير برامج تدريبية تأخذ بعيف الاعتبار الجوانب البدنية والنفسية للاعبيف لمحفاظ عمى  .5

 .مستوى أداء مستقر



 

 

وير إدارة الأحماؿ التدريبية هذا الممخص يعكس أهمية الدراسة كخطوة عممية وعممية لتط
في كرة القدـ  والحد مف الآثار السمبية التي قد تضر باللاعبيف والفرؽ  مما يسهـ في رفع 

  .مستوى المنافسة الرياضية وتحقيؽ نتائج إيجابية مستدامة


