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لتحضير  في كرة القدم تصمم برامج التدريب ملخص:

اللاعبين لمتطلبات المباراة، والقدرة على تكرار مجهودات 

الحمل  عالية الشدة خلال التدريب والمنافسة طوال الموسم.

التدريبي يمكن أن يحدث تغيّرات فسيولوجية وبسيكولوجية 

ب بدني أو ذهني أو كلاهما. مراقبة هذه التغيرات تؤدي إلي تع

يمكن أن تساعد في الوقاية  في الاستجابة للحمل التدريبي

 من التدريب الزائد والاصابة.

المراجعة إلى مناقشة فعالية الإختبارات البدنية دفت ه

)الوثب العمودي والعدو( والتقديرات الذاتية في  مراقبة 

 يب والمنافسة في كرة القدم.التعب الناتج عن حمل التدر 

بيانات القام البحاثون بالبحث في المنصات العالمية لقواعد 

وهذا حسب المتغيرات المتعلقة بموضوع المراجعة باستخدام 

مراقبة التعب، التعب العصبي عضلي، كرة مصطلحات 

 القدم، الوثب العمودي، العدو، التعب الذاتي.

 -ن دورة الاستطالةاختبارات الوثب العمودي التي تتضم

( والمتغيرات المشتقة منها، يمكن أن تكون CMJ ،DJتقصير)

أكثر حساسية للتعب العصبي عضلي من اختبار الوثب 

(. اختبارات العدو الخطي لمسافة SJالعمودي من الثبات )

متر(  02متر(، العدو المكوكي )أقل من  22قصيرة )أقل من 

حساسة للتعب بعد ( X8م 82والقدرة على تكرار السرعة )

المباراة والتمرين المتقطع عالي الشدة. استبيانات التقدير 

 الذاتي للتعب تظهر حساسية للتغيرات في الحمل التدريبي.

المراقبة المستمرة والمنظمة للتعب والأداء لدى لاعبي كرة 

القدم تكون باستخدام اختبارات الوثب العمودي، العدو ، 

ية، يُعتبر قرارا حصيفا من أجل إلى جانب التقديرات الذات

  .متابعة الاسترجاع، التكيف والتغيرات التي تحدث في الأداء

مراقبة، التعب، كرة القدم، الوثب  الكلمات المفتاحية:

 العمودي، العدو، التعب الذاتي.

Abstract: Soccer training programs are designed to 

prepare players for the  match play demands and the 

ability to repeat high intensity efforts during training 

and competition . Training load can cause physiological 

and psychological changes that lead to either physical 

or mental fatigue. Monitoring these changes can help 

prevent overtraining. 

 This review aims to discuss the effectiveness of 

physical tests (vertical jump and sprint) and subjective 

estimations in monitoring fatigue.  

The researchers searched the global platforms of 

scientific journal databases according to the variables 

using the monitoring fatigue, neuromuscular fatigue, 

soccer, vertical jump, sprint, subjective fatigue. 

Vertical jump tests and its derived variants, can be 

more sensitive to neuromuscular fatigue than squat 

jump. Tests of linear sprints (<30m), shuttle sprints and 

repeated sprint ability (20m x2) are sensitive to post-

match fatigue and high intensity intermittent exercise. 

Fatigue self-assessment questionnaires show 

sensitivity to changes in training load.  

It is a prudent choice to rely on vertical jump tests, 

sprinting, as well as subjective estimates in the 

continuous and systematic monitoring of soccer 

players, in order to control recovery, adaptation and 

changes in performance throughout the season 

Key Words: monitoring, fatigue, soccer, vertical jump,  

 

 

mailto:derraa.yazid@univ-oeb.dz
mailto:malek1972@gmail.com
mailto:mansouriabdallah33@yahoo.com


  يازيد دراعط. د 
 رضا مالك  د

   بدالله منصوريد. ع
 الإختبارات البدنية والتقديرات الذاتية لمراقبة التعب في كرة القدم: مراجعة

 

117 
 الرياض ي بالأداء الارتقاء في والتقويم القياس مساهمة المؤتمر الدولي الافتماض ي الثالث:

 3233أفريل  32 -32يوم  

 

 دمة:مق

كرة القدم تتميز بأداء حركات مرتفعة الشدة مثل التسارع والتباطؤ، تغيير الاتجاه، 

، بالإضافة  إلى جري (Iaia et al., 2009) العدو السريعو الوثب، الركل، المراوغة، التدخلات 

 تتابع هذه الحركات يؤدي إلى انخفاض كفاءة دورة .(Bradley et al., 2009)عالي الشدة 

-الاستطالة ورةيمكن أن تترتب عن أي تعب ناتج يؤثر في وظيفة د، و تقصير-الاستطالة

 دورةتقصير تأثيرات على الأداء في كرة القدم ونتيجة المباراة. التغيرات في وظيفة 

العضلة وتسبب تقصير بعد تمرين طويل المدة مرتبطة بتناقص تنشيط -الاستطالة

 .(J. Oliver et al., 2008)انخفاض الأداء في العدو السريع والوثب 

من النبض  %22-%12من مباراة كرة القدم ما بين  د 12متوسط الشدة خلال 

. علي الرغم من أن الأيض الهوائي هو الغالب خلال (Stølen et al., 2005) القلبي الأقص ى

 أن الحركات الحاسمة تمثل أيض لاهوائي وهذا لأداء عدو سريع 
ّ
مباراة كرة القدم، إلا

 Stølen)قصير، وثب، تدخل والثنائيات، إذن فتحرير الطاقة لاهوائيا محدد رئيس ي للتفوق 

et al., 2005).  في كرة القدم النخبة تلعب من مباراة إلى ثلاث مباريات في الأسبوع. ولهذا

البرامج التدريبية في كرة القدم تصمم لتحضير اللاعبين لتكرار هذه المجهودات عالية 

 .(Djaoui et al., 2017) خلال التدريب والمنافسة طوال الموسم الشدة عدة مرات

 (Djaoui et al., 2017) خلال التدريب والمنافسة يمكن أن تحدث تغيرات فسيولوجية

 ا. مراقبة هذ(Luke et al., 2014) وبسيكولوجية تؤدي إلي تعب بدني أو ذهني أو كلاهما

نهم من تعديل  التعب
ّ
تسمع بإعطاء المدربين دلالة على الحمل الداخلي الفردي ما يمك

بالتالي تحسن البرنامج التدريبي، بالإضافة إلى إمكانية تجنب التدريب الزائد والإصابة، و 

. إذ أن التخطيط الجيد للبرامج التدريبية (Djaoui et al., 2017) الأداء واللياقة البدنية

يتيح للاعبين توازن مناسب بين التعب الناتج عن التعرض للحمل التدريبي والاسترجاع، ما 

 . (Pereira et al., 2022) يسمح لهم بتحقيق مستوى عالي من الأداء طوال الموسم

ق بين مختلف الاستجابات، مراقبة شاملة وذات معنى للعملية التدريبية تتطلب التفري

بالإضافة إلى كالتعب، الاسترجاع والتكيف، التي يمكن أن تأثر على الحالة الفسيولوجية. 

نّ معلومات حول سياق العملية التدريبية كمرحلة التدريب، حمل التدريب وتوزيع أ

 . (Schneider et al., 2018) الشدة، يجب أن تأخذ بعين الاعتبار أثناء عملية المراقبة
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أهمية مراقبة التعب لدى الرياضيين أدت إلى تزايد الاهتمام بتقنين الحمل، خاصة 

لمعرفة استجابة الرياض ي للحمل سواء كانت تكيفات إيجابية أو سلبية. كمحاولة لمراقبة 

حالة التعب في الرياضات الجماعية، زاد التركيز على علي تقنين الحمل الداخلي والخارجي 

أقل من القصوى أو الراحة قبل التدريب، بالنظر لمحدودية هذه  خلال تمارين ذات شدة

الطريقة لابد من طرق ومؤشرات ذات صلاحية وموثوقية في الرياضات الجماعية 

ة، في هذه المراجعف. (Thorpe, Atkinson, et al., 2017) وبالخصوص في كرة القدم

سنناقش مدى فعالية وحساسيّة اختبارات الوثب العمودي، اختبارات العدو والتقديرات 

 الذاتية للإحساس بالتعب في اكتشاف ومراقبة التعب الناتج عن حمل التدريب والمنافسة.

التعب هو انخفاض عكس ي في القدرة القصوى )تمارين الدراجة( أو التعب:  . مفهوم1

أسباب التعب خلال التمرين . (Bishop, 2012) اتج عن التمرينالسرعة )تمرين الجري( ن

ويمكن أن تنتج عن ضعف في أي مكان على طول السلسلة الأوامر من المخ العضلي عديدة 

 .(Davis, 1995) سور المتقاطعة لفتائل الميوسين والأكتين في الليف العضليإلى الج

 ،الجهاز العصبي المركزي قد يكون مساهما في التعب إذا كان هناك التعب المركزي: 1.1

أو )ب( انخفاض في تردد  ،اض في عدد الوحدات الحركية المشاركة في النشاط)أ( انخف

يستلزم التعب المركزي عمليات داخل الجهاز العصبي المركزي . إطلاق الوحدة الحركية

(CNS تقلل الإيعاز العصبي للعضلات وتؤدي إلى انخفاض في )لعضلات لتنشيط الإرادي ال

 (Weavil & Amann, 2019) ة وضعف الأداءوبالتالي انخفاض في القوة أو القدر 

  التعب المحيطي: 3.1
ُ
د الاختلالات الأيضية داخل العضلة التعب المحيطي عن طريق حدّ ت

 .(Blain & Hureau, 2017) انقباض( -الاضرار بعملية الانقباض )اقتران إثارة

هو انخفاض في القوة الإرادية القصوى الناتج عن التمرين،  عضلي:-التعب العصبي 2.1

مع تغيرات في الوظيفة العصبية والعضلية بسبب الانقباض العضلي المتكرر أو المستمر، 

 . (Alba-Jiménez et al., 2022) ا على المستويات الطرفية أو المركزيةوالتي تنتج إمّ 

التعامل مع التعب أمرًا ضروريًا للتحكم في تكيفات  مراقبة التعب في كرة القدم:. 3

 للمنافسة وتقليل تعرضهم للإصابة. في الرياضات الجماعية ستعدادالا الرياضيين، ضمان 

اسة لأحمال التدريب وتموجاتها الحادة، يجب أن تكون الأداة الموثوقة لمراقبة التعب حسّ 

 
ُ
 .(Alba-Jiménez et al., 2022) جابات الحادة للتمرين والتكيفاتق بين الاستفرّ وأن ت
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بة التعب في رياضات الأداء العالي، كانت الطرق الأكثر استخداما خلال استبيان حول مراق

من طرف المدربين والطاقم الفني في كرة القدم هي اختبارات الوثب، اختبارات خاصة 

بكرة القدم، على الترتيب، أمّا اختبارات الجري/ الدراجة بشدة أقل من القصوى 

 (Taylor et al., 2012) فكانت بنفس النسبةعدو واختبارات ال
ُ
ستخدم . بالإضافة إلى ذلك ت

في الرياضات الجماعية الاستبيانات والتقييمات الذاتية للتعب، المؤشرات الحيوية، العدو 

 . (Alba-Jiménez et al., 2022) السريع و جهاز الإلكترومايجرافي السطحي

العديد من اختبارات الأداء الأقص ى )العدو، تكرار العدو، الوثب،  :البدني الأداء 1.3

الانقباضات الإرادية القصوى( يتم استخدامها لتقنين معدل استرجاع الأداء في الساعات 

يمكن أن يؤثر التعب المتراكم أو . (Thorpe, et al., 2017) والأيام بعد التدريب والمنافسة

الاسترجاع غير الكافي بشكل كبير على الأداء في الرياضات الجماعية، خاصة أثناء المنافسة 

 .(Alba-Jiménez et al., 2022) المنتظمة مع رزنامة مباريات مكثفة

كمؤشر  العموديلتقدير التعب العصبي عضلي استخدم عدة باحثين التغير في أداء الوثب 

 .Claudino et al., 2017; Hamilton, 2009; J. Oliver et al., 2008; J. L)لتقدير التعب 

Oliver et al., 2015).ي في الوثب العمودي والعدو السريع بعد المباراة، ينخفض الأداء البدن

استخدام أفضل أو متوسط  إنّ . (Silva et al., 2018) سا68ويتطلب الاسترجاع على الأقل 

الأداء خلال مجموعة من تكرارات الوثب أو العدو، يعطي نفس إمكانية مراقبة التغير في 

. لكن في (Al Haddad et al., 2015) أداء الوثب والعدو عند لاعبي كرة القدم المتقدمين

( أكثر حساسية للتعب العصبي CMJمتوسط الارتفاع في اختبار ) دراسة تحليلية وُجد أنّ 

 .(Claudino et al., 2017) عضلي من أعلى ارتفاع

القدرة العضلية من المتطلبات الضرورية في كرة  :العمودياختبارات الوثب  1.1.3

ينخفض  .(Marqués-Jiménez et al., 2017) القدم، ويتم قياسها عادة باختبارات الوثب

. (J. Oliver et al., 2008) الأداء في الوثب بعد تمرين خاص بكرة القدم بسبب التعب

 و 
ُ
إعادة اختبار جيدة وهي اختبار  -موثوقية اختبار ظهر مجموعة من اختبارات الوثبت

(، زمن SJمن الثبات) العمودي(، اختبار الوثب CMJ) من استطالة العومديالوثب 

( DJ-RSI( و مؤشر الارتدادية من الوثب العميق)DJ-CTالاتصال في اختبار الوثب العميق)

(Fitzpatrick et al., 2021)( إضافة إلى ذلك، أظهر مؤشر الارتدادية ،DJ-RSI وارتفاع )
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( استجابة قابلة للتكرار وحساسية للتعب DJ( في اختبار الوثب العميق )DJ-Hالوثب )

 .(Fitzpatrick et al., 2019)ن الناتج عن التدريب خلال أسبوعي

تقصير، خاصة  -الاستطالة دورةطوال مباراة كرة القدم تستخدم حركات تتطلب 

تقصير،  -ب الحاد  يؤدي إلى انخفاض في وظيفة الاستطالةعند أداء الوثب والعدو. التع

بالاختلاف الموجود بين وثب  ر،تقصي -الاستطالة دورةيمكن مراقبة الانخفاض في كفاءة 

(CMJ(والوثب من الثبات )SJالذي يستخدم انقباض مركزي فقط، وعند مقارنة الوثب ) 

لتعب من خلال الوثب بعد ا تقييم يُفضل ،من الثبات والوثب بعد استطالة العمودي

تتابع ثلاث مباريات كرة القدم يؤدي إلى انخفاض في . (J. Oliver et al., 2008) استطالة

يجعله قادر على اكتشاف التعب الناتج عن يمكن أن ( ما CMJارتفاع الوثب من استطالة )

 .(Benítez-Jiménez et al., 2020) مباريات كرة القدم المختلفة التي تلعب في أيام متتالية

( المقاس بارتفاع الوثب خلال أسبوعين من فترة المنافسات في CMJالأداء في اختبار )

(، مقابل التغير في الحاد في الحمل cv: 24% ; p<0.05بمعامل اختلاف ) يتغير، الموسم

(، وكان cv=115% ; p<0.001التدريبي الخارجي الممثل بالمسافة الكلية للجري السريع )

بهذا الخصوص أن ارتفاع الوثب ار ش(، ويُ r=0.23,small ; p=0.04) الارتباط ضعيف بينهما

بأن لاعبي كرة  فسر( يوفر رؤية محدودة حول حالة التعب والاسترجاع، ويُ CMJفي اختبار )  

القدم المحترفين يمكن أن يؤدوا اختبارات قصوى وانفجارية في الأيام التي تلي التدريب 

( باستخدام متغير الارتفاع فقط CMJتطبيق اختبار)عالي الشدة والمباراة، ما يحد من 

  (Malone et al., 2015). وهذا ما أكده (Thorpe et al., 2015) كأداة للمراقبة
ّ
ه لا يوجد بأن

( خلال دورة تدريبية صغرى في الموسم. وفي CMJتغير معنوي في ارتفاع الوثب في اختبار )

( كل أسبوع يومين بعد CMJبمباراة كل أسبوع وأداء اختبار ) أسبوع 26دراسة امتدت 

المباراة، أظهرت النتائج عدم وجود ارتباط معنوي بين الأداء في المباراة وارتفاع الوثب في 

بعد تمرين متقطع عالي الشدة خاص بكرة لكن . (Evans et al., 2022) (CMJاختبار )

 :SJيتناقص الأداء في جميع اختبارات الوثب بشكل معنوي كالتالي، ) ،دقيقة 08لمدة  القدم

-1.4 cm ; SD=1.6 ; p<0.05( ،)CMJ: -3 cm ; SD=2.9 ; p<0.05(،)DJ: -2.3 cm ; SD=1.7 ; 

p<0.01) (J. Oliver et al., 2008) . 
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أداء بروتوكول  ، تم( للتعب العصبي عضليCMJمتغير من اختبار ) 88لمعرفة حساسية 

(Yo-Yo intermittent recovery level 2 )2 ( د1مرات براحة ايجابية بينية لمدة) ، حيث

من صغير إلى متوسط مقارنة بالقيمة  ظهر تغير يُ  ا( متغير 92أن ) ،سا(2جد بعد التمرين )وُ 

ظهر تغير قليل وهو متوسط القدرة اللامركزية سا( متغير واحد يُ 80الابتدائية، وبعد )

( متغير تغيرات قليلة مقارنة بالقيمة الابتدائية، 98ظهر )سا( يُ 68والمركزية، أما بعد )

(، القوة W/sرة )المتغيرات التي أظهرت حجم تأثير سلبي معنوي هي: أقص ى معدل للقد

(، Ns/Kg(، صافي الدفع النسبي )N/s(، أقص ى معدل تطوير القوة )N/Kgالمتوسطة )

 شير الباحث إلى أنّ (، نسبة زمن الطيران إلى زمن الانقباض. يُ m/sالسرعة الدنيا )

 ( يكون أكثر حساسية للكشف عن التعبCMJاستخدام بطارية لجميع متغيرات اختبار )

(R. Gathercole et al., 2015).  و( خلال استعمال اختبارCMJ للقياس غير المباشر للتعب )

العصبي عضلي بعد تمرين عالي الشدة لمحاكاة مباراة كرة القدم، وُجد انخفاض معنوي في 

رجع إلى القيم الابتدائية بالتدرج بعد تل ،(%6.1( والقدرة القصوى )%6.1سرعة الاقلاع )

 .(Clarke et al., 2015) ي القوة القصوى ساعة، في حين لا يوجد تغير دال إحصائيا ف 02

اراة بعد المب ا(، يتغير معنويDJ-RSIمؤشر القوة الارتدادية المشتق من الوثب العميق )

 و  الثانية، الثالثة
ّ
 ه ربما يمكن أن يكون الرابعة التي تلعب في أيام متتابعة، ويشير الباحث أن

(DJ-RSIقادر على تقدير التعب العصبي عضلي ) (Hamilton, 2009) ُمكن الحصول على . ي

، ويظهر مؤشر القوة الارتدادية من (MRJ) متعدد الارتدادمؤشر القوة الارتدادية من الوثب 

ثانية مع تثبيت اليدين في الوركين،  91( لمدة MRJ-RSI) متعدد الارتداداختبار الوثب 

( بعد دورة تدريبية صغرى ES=-1.60حجم تأثير معنوي )و ( 17.4انخفاض بنسبة )

 .(Wiewelhove et al., 2015) سا68تدريب الفتري مرتفع الشدة، واسترجاع بعد بال

م( يتم 22م، 82م، 92اختبارات العدو لمسافة قصيرة ) اختبارات العدو السريع: 3.1.3

استخدامها بشكل واسع لتقدير التعب العصبي عضلي في الرياضات التي تتطلب عدو 

سريع والقدرة على تكرار العدو السريع مثل كرة قدم، ويمكن أن تكون أكثر حساسية 

نها تلائم طبيعة المتطلبات الخاصة بكرة للتعب العصبي عضلي من اختبارات الوثب، لأ

دراسة لمراقبة الاسترجاع العصبي عضلي بعد . لكن في (Alba-Jiménez et al., 2022) القدم

 92جد انخفاض معنوي في العدو الأقص ى لمسافة ( دقيقة، وُ 12تمرين محاكاة كرة القدم )
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سا، 80متر بعد التمرين، لكن لم يتغير الأداء في العدو الأقص ى بعد  82أمتار و مسافة 

(، واختبار CMJ،DJ)موديالعسا، في حين تغير الأداء بشكل معنوي في اختبارات الوثب 68

 . (Thomas et al., 2017) سا68( حتى Broad jumpالوثب العريض )

متر قابلية تكرار عالية بعد تمرين عالي الشدة خلال ثلاث  82يظهر اختبار العدو 

متر  82، أما بالنسبة لتأثر الأداء في اختبار %8قياسات بمتوسط معامل اختلاف أقل من 

( بعد التمرين mean ES=3.65جد انخفاض بمتوسط حجم تأثير )وُ فعدو بالتعب، 

 سا68م( بعد  82-2م،  92-2متوسط الأداء في متغيرين اثنين ) لاحظ تحسنمباشرة، ويُ 

(R. J. Gathercole et al., 2015) متر بعد  22. تنخفض سرعة العدو السريع لمسافة

م(  22م إلى  82دقيقة( في الجزء الأخير من مسافة الاختبار ) 01النصف الأول من المباراة )

دقيقة( تتناقص السرعة في جميع  12(، وبعد نهاية المباراة )p<0.05 ;%2.8± 3.2-) بنسبة

-m(،)-4.3 ± 4.2%; 10-20 m(،)-4.8 ±2.2%; 20 10-0 ;% 3.9± 3.6-متغيرات الاختبار)

30m )(Robineau et al., 2012). 

 ،بعد مباراة كرة القدة مباشرةم(82م +82) متر 02القدرة على العدو المكوكي لمسافة 

القيم الابتدائية، حيث يزداد زمن إنهاء المسافة الكلية ب مقارنةتتأثر بشكل دال إحصائيا 

 ,m: +2.7% 15-0( ، زمن إكمال مرحلة التسارع )m: +2.9%, p<0.001 40-0م ) 02

p<0.001 زمن إكمال مر ،)( 25-15حلة تغير الاتجاه m: +4.4%, p<0.001)،  سا من 80وبعد

المباراة تعود المتغيرات الثلاثة السابقة إلى القيم الابتدائية، في حين يزداد زمن المرحلة 

(، ليعود p=0.038، %9.6و %9.9ساعة ما بين ) 80متر( بعد المباراة حتى   02-81الأخيرة )

 .(Rampinini et al., 2011) (p=0.580من المباراة ) سا02إلى القيمة الابتدائية بعد 

بالمباراة ( يمكن أن تستعمل لمراقبة التعب المرتبط RSAالقدرة على تكرار العدو )

وخلال فترة الاسترجاع لمعرفة إذا ما كان اللاعبون قادرون على التعامل مع متطلبات 

استخدام لكن تعب بدنيا، خاصة في فترة الاسترجاع، ( مُ RSA) اللعب المتقطع. إنّ اختبار

(RSAبتكرارات عدو قليلة مع تغيير )  خلال فترة الاسترجاع ماملائيُعتبر الاتجاه 

(Marqués-Jiménez et al., 2017)لاعبين في عدة . بعد دورة تدريبية صغرى )ستة أيام( ل

، وُجد بالتدريب الفتري جري مرتفع الشدة ...رياضات جماعية )كرة القدم، كرة السلة

بنسبة ، (راحة سلبية دX8، 3مRSA( )82)السرعةانخفاض معنوي في القدرة على تكرار 
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(RSA: -3.8 ±1.0%( وحجم تأثير )ES=-0.51 وزيادة معنوية في زمن العدو لمسافة ،)82 

 .(Wiewelhove et al., 2015) سا من الاسترجاع68متر، وترجع إلى القيم الابتدائية بعد 

 كاستبيان هوبر ،التقييمات الذاتية للتعب عن طريق الاستبيانات الذاتية: التقديرات 3.3

(Hooper & Mackinnon, 1995)(استبيان مقياس نوعية الاسترجاع الكلي ،TQR) 

(Kenttä & Hassmén, 1998)حالة المزاج ، (Saidi et al., 2020) واستبيان تقدير التعب ،

. تستخدم في مراقبة التعب خاصة خلال (Bricout et al., 2010) لدى الأطفال والمراهقين

 ;Evans et al., 2022) ومرحلة المنافسات (Buchheit et al., 2013) مرحلة التحضير

Thorpe et al., 2016) . 

مؤشر هوبر هو سهل الاستخدام، غير  الاستبيانات ومقاييس الاحساس بالتعب: 1.3.3

مكلف ولا يتطلب إجراءات كبيرة، ما يمكن أن يجعله أداة جيدة لمراقبة التعب الناتج عن 

مقياس . إضافة إلى ذلك، (Rabbani et al., 2019) المباراة خلال الموسم في كرة القدم

( يظهر ارتباط مع الحمل التدريبي المتراكم خلال دورة تدريبية TQRنوعية الاسترجاع الكلي)

يسمح بمعرفة درجة  (TQRاستخدام استبيان نوعية الاسترجاع الكلي ) إنّ  .صغرى 

ى عطي معلومات عن التعب الناتج لدالاسترجاع الذاتي في نهاية الدورة الصغرى، ما يُ 

 .(Zurutuza et al., 2017) اللاعب خلال الأسبوع

، الضغط، النوم( التعبيمكن أن تكون التقديرات الذاتية للحالة العامة )الألم،  

مفيدة في اكتشاف التعب بعد المباراة، ما يسمح بتخطيط جيد للدورات التدريبية 

لذاتي ظهر التقدير ايُ إذ . (Evans et al., 2022) لدى اللاعبين الشباب المقبلةالصغرى 

للإحساس بالتعب ارتباط معنوي وحساسية عالية للتغيرات في المسافة الكلية للجري عالي 

 ,.Thorpe et al., 2015; Thorpe, Strudwick, et al) الشدة لدى لاعبي كرة القدم النخبة

2017) 
ُ
ظهر نتائج دراسة أن التقييمات الذاتية )التعب، جودة النوم، الألم ، في المقابل، ت

( درجات، لم تكن قادرة على اكتشاف 1-9العضلي، القلق، المزاج( باستخدام مقياس )

( 92-9شير الباحث إلى أن تغيير الاستبيان إلى )تعب خلال أسبوعين، ويُ استجابة متكررة لل

وبالتالي تحسين قدرة التقييمات  ،يمكن أن يعطي قابلية تكرار واكتشاف أعلى للتغيرات

قترح أن يتم استعمال مؤشر هوبر . يُ (Fitzpatrick et al., 2019) الذاتية على مراقبة التعب

  للاعبين، عامة)جودة النوم، الألم، التعب، القلق( لمراقبة الحالة ال
ّ
ظهر نسبة ه يُ حيث أن
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+( بعد المباراة )حمل مرتفع( مقارنة بالحصص التدريبية )حمل 01.2تغير معنوية )

( لم تتغير معنويا، بالإضافة إلى HRVقياسات تغير نبضات القلب ) في حين أنّ  ،منخفض(

ذلك، ينصح باستبيانات الاحساس الذاتي لأنها فعالة من حيث الوقت وسهلة 

 .(Rabbani et al., 2018)الاستخدام

 الخلاصة:

للتعب والأداء لدى لاعبي كرة القدم  )أسبوعيا، شهريا( المراقبة المستمرة والمنظمة

 تكون باستخدام اختبارات الوثب للأعلى، العدو والمتغيرات المشتقة منها، إلى جانب

متابعة الاسترجاع، التكيف عتبر قرارا حصيفا من أجل يُ  ،التقديرات الذاتيةاستبيانات 

 تي تحدث في الأداء طوال الموسم.والتغيرات ال

تيح معلومات أكثر، 
ُ
يُقترح متابعة الاستجابات الفسيولوجية والحيوية لأنها يمكن أن ت

 فهم شامل لآليات التعب وحالة الاسترجاع.والتي يمكن أن تساعد في 

إعداد بطارية اختبارات وقيم مرجعية للأداء في الاختبارات البدنية )الوثب العمودي، 

مختلف الاستجابات، و( والمراقبة الدورية، يمكن أن يساعد على التفريق بين العد
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