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 المستخمص

المعرفة الدقيقة لمتغيري شغل القمب لغرض  ينبدن ينجيدتصميم اىمية البحث في تكمن       
واضحا لكفاءة الجياز الدوري التنفسي وىذا  اتعطي مؤشر لوكسجين لاك الاستيلاقصى لاوالحد ا

العضمية بشكل مستمر يا لاخلموكسجين والمواد الغذائية الى لاالتالي يعني تمكين عممية وصول اب
 ، اذ ىدف البحث الى :داءلامر الذي يؤدي الى تحسين مستوى الاومنتظم ا

، والتعرف عمى للاعبي كرة الطائرةوفقا لسرع مختمفة وبمسافة محددة  تصميم وتقنين جيدين بدنين-
قيم شغل القمب والحد الأقصى لاستيلاك الاوكسجين لمجيدين البدنيين، والتعرف عمى الفرق بين 

واستخدمت الباحثة المنيج ، شغل القمب والحد الأقصى لاستيلاك الاوكسجين لمجيدين البدنيين
 2022-2021كرة الطائرة لمعام الوصفي وتمثمت عينة البحث بلاعبات منتخب جامعة بغداد بال

 وتم التوصل الى الاستنتاجات التالية:
ان الجيود البدنية اظيـرت تبـاين واختلاف  بـين افـراد عينـة البحـث وىـذا نـاتج مـن مستوى  -

 فـروق بـين نتـائج شـغل القمـب والحـد الاقصى لاستيلاك الاوكسجينلاعبة، وىناك التكيف لكل 
vo2max  ن وا ي،يدين ولصالح الجيد الثاني نتيجـة صـعوبة شـدة الاداء فـي الجيد الثانبين الج

الجيود البدنية المصححة ليا القدرة لمتعرف عمى مستوى الكفاءة البدنية من خلال زمن الاداء لكل 
اظيرت استجابات انية تعطي ، و جيد حيث يعطي مؤشر لقياس صفة بدنية تتناسب مع زمن ادائو

وتوصي ة، التـدريب لمعينـة وكيفيـة مراقبة برامج التدريب بما يتناسب مع حالة اللاعب مؤشر لمسـتوى
ضرورة استخدام الجيود البدنية في التعرف عمى مستوى التدريب وعمميـات التكيـف  -الباحثة بـ 

 لأفرادالوظيفية  الاجيزةكجـزء مـن الاختبارات الدوريـة لتقيـيم يا اسـتخدامو  لقابميات اللاعبين البدنية
  . يمكن استخدام ىذه الجيود البدنية كأدوات انتقاء لمكفاءة الوظيفية للاعبين، و ثعينة البح
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Abstract 

     The importance of the research lies in the design of two physical 

efforts for the purpose of accurate knowledge of the variables of heart work 

and the maximum consumption of oxygen to give a clear indication of the 

efficiency of the respiratory circulatory system The aim of the research is 

to design and standardize two physical efforts according to different speeds 

and a specific distance for volleyball players, and to identify the values of 

heart work and the maximum oxygen consumption for the two physical 

efforts The researcher used the descriptive approach, and the research 

sample was represented by the players of the University of Baghdad 

volleyball team for the year 2021-2022The conclusions that the physical 

efforts showed a discrepancy and a difference between the members of the 

research sample and this is a result of the level of adaptation for each 

player, and there are differences between the results of the work of the 

heart and the maximum consumption of oxygen vo2max between the two 

efforts and in favor of the second effort as a result of the difficulty of the 

second effort, the severity of the effort 

.                                                        
 المقدمة: -1

ان الوصول الى ما ىو مطموب يتطمب مواكبة النيضة العممية الكبيرة التي يشيدىا العالم في       
مجالات الحياة كافة اذ اصبح المجال الرياضي من المجالات التي تعكس مدى تطور ورقي البمدان 

من الاستفادة المتواصمة مع العموم والدراسات والبحوث وىذا لم يأتي من محظ الصدفة ولكن جاء 
التي حظى بيا ىذا المجال وذلك نرى ان التطور اصبح يفوق حدا الخيال مما في ذلك اثارة 

وحماس يسر الناظرين ويثير الرغبة والمتعة في المشاىدة من خلال التفوق الحاصل في التكنولوجيا 
 .والإبداع
لما فييا من اثارة  ىي إحدى أكثر الرياضات العالمية شعبيةالطائرة وبما ان لعبة الكرة       

عاب لالوحماس تبعث البيجة والسرور لدى مشاىدييا وخاصة عند تحقيق الفوز لذلك اصبحت من ا
 ه البمدان.التي يعنى بيا في جميع بمدان العالم حيث تعتبر من مدى رقي وتطور ىذ

كرة الطائرة كان لابد العبة ل ريي العامل الحاسم في تطو ى وبما ان عممية التدريب الرياضي      
التدريب حيث نلاحظ ان كل  من تقسيم ىذه العممية وملاحظة مدى التكيفات الحاصمة نتيجة عممية

 .عممية صحيحة انعكس ذلك بشكل مباشر عمى تحقيق الفوز لأسسمستوى التدريب وفقا  ما كان
المعرفة الدقيقة لمتغيري شغل لغرض  ينبدن ينجيدتصميم  ومن ىنا تتجمى اىمية البحث في      
واضحا لكفاءة الجياز الدوري التنفسي  اتعطي مؤشر لوكسجين لاك الاستيلاقصى لاوالحد االقمب 
العضمية بشكل يا لاخلموكسجين والمواد الغذائية الى لاالتالي يعني تمكين عممية وصول اوىذا ب

عمى المتغيرات الوظيفية معرفة تأثير ، داءلاتحسين مستوى ا مر الذي يؤدي الىلامستمر ومنتظم ا
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عامل ميم في اعطاء تصور واضح عمى تأثير الحمل الخارجي عمى اجيزة وظائف الجسم وبالتالي 
  . يكون انعكاس ايجابي كمما كانت عممية التدريب بشكل منظم

اطلاعيا عمى المصادر  تكمن مشكمة البحث في ملاحظة الباحثة وكذلك من خلال مشكمة البحث:
والمراجع الى تقيم مستوى عمل القمب والرئتين بالنسبة لممدرب شكل حالة صعبة من خلال القياس 
الميداني الامر الذي يعطي مؤشرا عمى عدم وضوح وقدرة المدرب عمى الحكم الى من خلال التقييم 

ء المناىج التدريبية تكون قاصرة ولا الذاتي وىذا بالتالي يشكل حالة عدم التقييم الدقيق وبالتالي بنا
تعتمد عمى قيم رقمية الامر الذي ولد لدى الباحثة مشكمة ارادة دراستيا وضع الحمول ليا من خلال 
تصميم جيود بدنية مختمفة بدلالة سرع مختمفة وبمسافة محددة ومعرفة مدى التأثير الحاصل عمى 

الات الرقمية التي يمكن ان تساعد المختصين عمل القمب والرئتين وبالتالي امكانية اعطاء الد
 . والمدربين في عممية القياس

 اهداف البحث:
 وفقا لسرع مختمفة وبمسافة محددة للاعبي كرة الطائرة تصميم وتقنين جيدين بدنين -1
 التعرف عمى قيم شغل القمب والحد الأقصى لاستيلاك الاوكسجين لمجيدين البدنيين  -2
 القمب والحد الأقصى لاستيلاك الاوكسجين لمجيدين البدنيين التعرف عمى الفرق بين شغل -3
جراءاته : -2  منهج البحث وا 
المســح وذلــك لملائمتــو  بأســموباســتخدم الباحثــة المــنيج الوصــفي  منننهج البحننث المسننتخدم : 2-1

 وطبيعة مشكمة الدراسة . 
قامت الباحثة بتحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية وىم لاعبات  مجتمع وعينة البحث : 2-2

( لاعبة اما عينة البحث فقد تم اختيارىا 24(منتخب جامعة بغداد بالكرة الطائرة والذين بمغ عددىن 
أذ شكمت نسبة مئوية سنة  17-16بعمر ( لاعبة 15العشوائي البسيط وبمغ عددىا ) بالأسموب
 جتمع الاصمي لمبحث .  %( من الم62.2 (مقدارىا

 وسائل جمع المعمومات والاجهزة والادوات : 2-3
 وسائل جمع المعمومات 2-3-1
 المصادر العربية والاجنبية  
  الأنترنيت شبكة 
 .استمارة استطلاع رأي الخبراء والمختصين 
 الاجهزة والادوات : 2-3-2
 جياز السير المتحرك -
 ساعة توقيت -
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 حاسبة الكترونية -
 جياز قياس الوزن -
 قياس معدل النبض والضغطجياز  -
 الجهدين البدنين المقترحين : تصميم  2-4

قامـــت الباحثـــة بتصـــميم جيـــدين بـــدنيين وذلـــك اعتمـــادا عمـــى متغيـــرين وىمـــا متغيـــر الســـرعة        
 الأجيــزةمــن ىــذا معرفــة التــأثير الواضــح لمتغيــرات عمــى كفــاءة ت حيــث اراد الانحــدارالمختمفــة وزاويــا 

الوظيفية ومدى تكيفيا لطبيعة الجيد البدني وما ىو التأثير ألاني ليذا الجيد وبالتالي معرفة الفروق 
 . في ىذه التغيرات

 الجهد البدني الاول  : 
يبــدأ المختبــر بــالركض عمــى جيــاز الســير المتحــرك بعــد اجــراء الاحمــاء حيــث يبــدا بــالركض       
لكــل منيمــا ثــم بعــد ذلــك تصــل  (دقيقــة  2ولمــدة   ) ةســاع كــم / 14كــم / ســاعة  ثــم   10بســرعة 

ض  195ينتيي الاداء عند وصول النبض الى   (دقيقة  5لمدة  ) و كم / ساعة   16السرعة الى  
د  بعد ذلك يتم قياس شغل القمب والحد الاقصى لاسـتيلاك الاوكسـجين زمـن الجيـد البـدني الكمـي  /

 ( دقيقة   7 )لمدة
 قصى لاستيلاك الاوكسجينيتم قياس الحد الا - 1 
  .(5 -1)معدل القمب الاقل من الاقصى × 0.0193 – 6.3الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين=  
 36× الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين ×  5.7شغل القمب =  

 الجهد البدني الثاني  : 
يبدا المختبر بالركض عمى جياز السير المتحرك بعد اجراء الاحماء حيث يبدا بالركض       
كم  12ساعة ثم   /كم 10وبعد ذلك تزداد السرعة الى   (دقيقة  3ولمدة   )كم / ساعة  8بسرعة 
 3) ولمدة (  كم / ساعة 14 )سرعة الى لكل منيما ثم بعد ذلك تصل ال (دقيقة 2) ولمدة  / ساعة
بعد ذلك يتم قياس شغل القمب  (ض / د  195 )ينتيي الاداء عند وصول النبض الى   ( دقيقة

 والحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين.
 التجارب الاستطلاعية   : 

  التجربة الاستطلاعية  الاولى  : 2-5
عـة ن منتخـب الجاميمـثم لاعبـات( 7)التجربـة الاسـتطلاعية الاولـى عمـى  بـججراءقامت الباحثة       

صـباحا   10ضمن عينة التطبيق في التجربة الرئيسـية وذلـك بتمـام السـاعة   من نوى كرة الطائرةالب
 . وكان اليدف من ىذه التجربة الاستطلاعية 2022/ 1/ 14من يوم الاثنين المصادف 
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الوقوف عمى جميع المعوقات والسمبيات التي  -1
 .يمكن ان توجو الباحث من خلال اجراء التجربة الرئيسية

 اختبار كفاءة فريق العمل المساعد . -2
التأكـــــــــد مـــــــــن صـــــــــلاحية الاجيـــــــــزة والادوات  -3

 . المستخدمة
ــــــا  -4 ــــــدني وفق التأكــــــد مــــــن اجــــــراءات الجيــــــد الب

 . لمتغيري السرعة والزوايا والزمن اللازم لكل جيد
 التجربة الاستطلاعية  الثانية:  2-6

عــــد فتــــرة اســــبوع مــــن تــــاري  التجربــــة قامــــت الباحثــــة بــــأجراء التجربــــة الاســــتطلاعية الثانيــــة ب      
/  1/  21صـــباحا فـــي يـــوم الاثنـــين المصـــادف   10الاســتطلاعية الاولـــى وذلـــك فـــي تمـــام الســـاعة 

وكــان الغــرض مــن اجــراء ىــذه التجربــة ىــو التأكــد مــن الاســس العمميــة للاختبــارات وقــد تمــت  2022
 . الاولىالتجربة في نفس الظروف التي طبقت بيا التجربة الاستطلاعية 

 الاسس العممية لمجهدين البدنيين: 2-7
 الثبات :
يـــوم الاثنـــين الســـاعة العاشـــرة صـــباحا بـــأجراء وتطبيـــق  14/1/2022قامـــت الباحثـــة بتـــاري        

ن منتخـب جامعـة بغـداد يمـثم اتلاعبـ 7عـددىا  كرة الطـائرة ال اتالجيود البدنية عمى عينة من لاعب
/  1/ 21البدنيـــة قامـــت الباحثـــة فـــي يـــوم الاثنـــين المصـــادف  وبعـــد فتـــرة اســـبوع مـــن اجـــراء الجيـــود

وفــي تمــام الســاعة العاشــرة صــباحا بجعــادة الجيــود البدنيــة عمــى نفــس العينــة وتحــت نفــس  2022
حيـث  بيرسـون وبعد الحصول عمى النتائج قامت الباحثة باستخدام علاقة الارتباط البسيط، الظروف
 قيمـــة  ر الجدوليـــة والبالغـــة ) ( وىـــي اكبـــر مـــن  0.83و   0.81المحســـوبة   رقيمـــة  ) بمغـــت
 . مما يدل عمى ثبات الجيدين البدنيين 0.05عند مستوى دلالة   ( 0.52
 :الصدق
والخبـراء   نقامت الباحثة باستخدام الصدق الظاىري وذلك من خلال استطلاع رأي المختصي      

الجيــود البدنيــة فــي قيــاس الصــفة المــراد قياســيا  دوأيــفــي مجــال الاختبــارات والقيــاس والفســمجة حيــث 
ــــة       ) ــــواع الصــــدق وىــــو الصــــدق الظــــاىري %( 95وبنســــبة مئوي ــــة احــــد ان ــــق لمباحث وبيــــذا تحق

الى ذلـك قامـت الباحثـة باسـتخراج الصـدق الـذاتي مـن خـلال اسـتخدام جـذر معامـل الثبـات  بالإضافة
 . النوع الثاني من الصدقوبيذا تحقق لدى الباحثة   0.911و  0.9والذي يساوي  

 :  الموضوعية
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ـــة        ـــل التأويـــل وان طريق ـــة يعطـــي نتـــائج  لا تقب ـــة التـــي اســـتخدمتيا الباحث بمـــا ان الجيـــود البدني
لا تعطــي نســبة الخطـــأ يمكــن اعتبــار الجيــدين البـــدنيين اب تــتم بطريقــة مــن خـــلال معــادلات و الحســ

الى ذلك فان الجيدين ثابتة وتتحقق فييا الموضوعية مـن خـلال تقـارب النتـائج  ضافةبالإموضوعية 
 . عند تطبيق الجيدين البدنيين

 التجربة الرئيسية : 2-8
بـأجراء  4/2/2022قامت الباحثة في تمام السـاعة العاشـرة صـباحا مـن يـوم الاربعـاء الموافـق       

التجربـــة الرئيســـية عمـــى عينـــة التطبيـــق المتمثمـــة بلاعبـــات منتخـــب جامعـــة بغـــداد بكـــرة الطـــائرة لمعـــام 
حيــث تــم تطبيــق الجيــد البــدني الاول عمــى جميــع افــراد العينــة واستحصــال  2022-2021الدراســي 

وفــي تمــام   9/2/2022ئج ثــم بعــد ذلــك وبعــد مــرور خمســة ايــام وفــي يــوم الاثنــين المصــادف النتــا
الساعة العاشرة صباحا تـم تطبيـق الجيـد البـدني الثـاني وتـم استحصـال النتـائج وتـدوينيا فـي اسـتمارة 

 . اعدت لذلك
 الوسائل الإحصائية : 2-9

 Statistical Package for Socialاستخدمت الباحثة المجموعة الإحصائية لمعموم الاجتماعية
Sciences 

 عرض النتائج ومناقشتها : -3

 عرض ومناقشة نتائج الجهدين البدنيين التي حصمت عميها عينة البحث : 
 ( 1جدول ) 

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لشغل القمب والحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين 
 وادنى قيمةومعامل الاختلاف واعمى قيمة 

 الاحصائيات ت
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
اعمى  معامل الاختلاف المعياري

 ادنى درجة درجة

الجهد 
البدني 
 الاول

 6113 8763 %18.51 1361 7351 جول شغل القمب
الحد الاقصى لاستهلاك 

 الاوكسجين
 26.1 22.6 %9.21 2.21 24 لتر

الجهد 
البدني 
 الثاني

 8124 1157 %15.67 1524 9722 جول شغل القمب

الحد الاقصى لاستهلاك 
 الاوكسجين

 29.21 33.5 %11.64 3.61 31 لتر

عمـى الاستجابات  وتعزو الباحثة سبب ذلك الى ان طبيعة الجيد البدني لو التـأثير الواضـح      
وىذا يرجع الى عمميات التكيف الحاصمة في عمل القمب والجياز التنفسـي ونلاحظ ات الانية للاعب

ىذا جمياً  من خلال المسافة المقطوعة والتي تعطي مؤشـرا واضـحا لعمـل القمب الذي يتأثر 
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التي تعتبر من %( 5)الـى سـرعة وشـدة الاداء مـن خلال زاويـة الانحدار  بالإضافةبالمسافة 
بة التي تحتاج الـى بـذل جيـد بـدني اعمـى بمـا يتناسـب مـع طبيعة المقاومة لمتغمب العمميات الصع

كما وترى الباحثة سبب الاختلاف بين الجيدين الاول والثاني وحصول العينة عمى نسـب  . عمييا
ذي البدنية وطبيعة الجيد البدني الذي يعتبر العامـل الميـم ال ةختمفة الى عممية الربط بين القدر م

يجب التأكيد عميو اثناء عممية التـدريب مـن خلال اسـتخدام التمـارين الموجـو التـي تعمل عمى اداء 
الميـاري والـذي يكـون اصـعب مـن خلال حالة المنافسة الامر الذي  بالأداءالشغل البدني المرتبط 

تي تكون مرتبطة يؤدي الى حالة من عمل الاعضاء الحيوية عمى اساس وظيفي بيذه العممية وال
بمدى القدرة الكامنة عمى اداء العمميات كفريـق صـحيح لتحرير الطاقة واستعادة بنـاء المركبـات 
الفوسـفاتية الغنيـة بالطاقـة والعمـل فـي ظـروف نقص نسبي لكمية الاوكسجين التي يحتاجيا الاداء 

 . وقت ممكن لأطولوكمما كان ىذا الامر اسـتطاع اللاعب الاستمرار 

كيميائيـة لمتحمـل ( ان الاسس البايو  1999يبط مجيد وتتفق الباحثة مع ما اكده   )ريسان خر       
بنـاء مركبات  لإعادة للأعضاءفي اداء عمل يستمر لفترة طويمة يتحقق من خلال القدرات الكامنة 

ن طريق القيمة وع ) الفوسفات الغنية بالطاقة عن طريق اليوائي والاكسدة ) مشـاركة الاوكسـجين
الاجمالية لاحتيـاطي الـذي تممكـو الاعضاء مـن الطاقـة  )وبالدرجـة الاولى كمية الاحتياطي من 

  ( 112:  3) ( الكلايكوجين الموجود في الكبد وفي العضمة

وتعزو الباحثة سبب ذلك ايضا الى اىداف التـدريب فضلا عـن كيفيـة التـدريب لتطـوير نظام      
ىو  حيث ان مكونات الحمل التدريبي لابد مـن توجيييـا وفقـا لشـدة التدريب و ما الاوكسجين

الانجاز الافضل الذي يجب تحقيقو عند اداء التمارين كما ان طول التمرين وزمـن ادائو وعدد 
التكرارات تؤدي دورا كبيرا في تطوير نظام الطاقة المسـتخدم وىـذا البـد ان يرتبط ارتباطا صحيحا 

رات الراحة بين التمارين والمجاميع بيذه الاسس تكـون عامـل ميم في عممية التداخل اثنـاء الاداء بفت
ومـن ىنـا نـرى ان الجيـد البـدني المختمـف افـرز لنـا حالات التكيف بين اللاعبين وانو كان حالة لم 

لبـدني يعـد مؤشـرا ميمـا لتقيـيم يعتاد عمييا اللاعبون اثنـاء التـدريب ومـن ىنا يمكن القول ان الجيـد ا
 . مسـتوى التـدريب وفقـا لحالـة الجياز الدوري والتنفسي

العالية لدى  يةالأوكسجين(الـى ان القـدرة  1999اليـو ) محمـد عمـي القـط  ما أشاروتتفق الباحثة مـع 
يمتمكون تدريبا الرياضي تـؤدي الـى قمـة انتـاج حـامض اللاكتيكي ، اذن فالرياضـيون الـذين 

كتيك مقارنة لال معانـاتيم مـن تـراكم حامض الاوكسجينيا جيدا يستطيعون التدريب بشدة عاليـة قبـ
برياضيين الذين يمتمكون مثل ىذه القاعدة الاوكسجينية الجيدة بالمثل فالقدرة الاوكسجينية العالية 

عميو الطابع الاوكسجيني ، اما من  لدى الرياضيين تكون مفيدة جدا ليم عند ادائيم تـدريب يغمـب
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خلال فترة الراحة التي تتبع تـدريبا لا وكسـجينيا  فـان الرياضيين الذين يمتمكون قدرة اوكسجينية 
جيدة جدا يستعيدون شفائيم اسـرع مـن اولئـك الرياضـيين الـذين لا يمتمكـون قـدرة اوكسـجينية جيـدة 

جمـوع زيـادة م ولوجية لدى الرياضيين يكون من الميم  جداتحسـين قـدرة العمـل الفسي ولآجلجـدا 
 .  ( 57:  5) تركز عمى استخدام النظام الاوكسجيني  ( 50) الحجـوم التدريبيـة التـي 

عينة  لأفرادعرض ومناقشة نتائج الفروق بين شغل القمب والحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين 
 البحث  :

 ( 2جدول ) 
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحتسبة والجدولية ومستوى دلالة الفروق 

 بين شغل القمب والحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين لمجيدين البدنيين 

 الاحصائيات
 لمتغيرات

وحدة 
 القياس

 الوسط الحسابي الجهد البدني الاول
قيمة ت 
 المحتسبة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س

 معنوي 2.71 5.68 1524 9722 1361 7351 جول شغل القمب

الحد 
الاقصى 
لاستهلاك 
 الاوكسجين

 معنوي  7.41 3.61 24 2.21 24 لتر

  1.15عند مستوى دلالة 
 قصـى لاستيلاك الاوكسـيجين لامتغيـر الحـد ا تأثيروتعزو الباحثة سبب ذلك يرجع الـى       

vo2max  ومدى الارتباط المباشر بين ىذا المتغير وقدرة المتغير البدني عمى الاستمرار بالعمل
وىذا الثاني يتأثر بمقدار الشغل المنجز من خلال زمن الاداء والمسافة المقطوعـة فضلا عن فقدانو 

طاقة بسـرعة لمصادر الطاقة وظيور عدم الانسيابية وىذا بالتـالي يـؤثر عمـى فقدانـو لمصادر ال
نتيجـة عـدم الاقتصادية  كمـا ان الاختلاف جـاء نتيجـة الفـروق الفردية بين اللاعبين نتيجـة مسـتوى 
التـدريب وعمميـات التكيـف فضلا عـن المتغيـرات مرفولوجية وىي تحدد قيمة الحد الاقصى 

ـن تمخـيص فيـة حيـث يمكلاجيزة الوظيذي يعـد مؤشـر دليـل عمى كفاءة الاستيلاك الاوكسـجين الـ
كفـاءة الجيـاز الدوري و التنفسي في توصيل ىواء الشييق الـى الـدم وثانيـا  لاىـذه الكفـاءة فـي او 

الى الانسجة ، ثالثـا كفـاءة العضلات فـي استيلاك الاوكسـجين وتتمثـل  o2 كفـاءة عمميـات توصـيل
نتاج   الطاقة .ىـذه فـي كفـاءة عمميات التمثيل الغذائي وا 
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ان نتـائج (  41 -39:  2) (  2007وتتفق الباحثة مع مـا اشـار اليـو  )جبـار رحيمـة الكعبـي         
الكثيـر مـن الفعاليات ترتبط ارتباطا وثيقا بمسـتوى الحـد الاقصى لاستيلاك الاوكسـجين الـذي يعـد 

ـن القـول ان التحسـن فـي مستوى مؤشرا ودليلا عمى قدرة الجيازين الدوري والتنفسـي .... ويمك
الارقام القياسية الذي يحدث منذ السبعينات وحتى الوقت الحاضـر فـي المسـافات الطويمة قد جاء 

 : نتيجة الى
ارتفاع القدرة عمى الاداء بنسبة عالية من الحد الاقصى لاستيلاك الاوكسجين ولفتـرة  -1

 طويمة.
 .لممي مو   4مستوى  كتيكية عند استخدام تدريبات العتبة اللا -2
 الاقتصاد بالجيد اثناء الاداء -3

وتعزو الباحثة سبب ذلك الى التأثير الحاصل في شغل القمب بالتـالي  زيـادة مقـدار حجـم الدم  .
وىذا مؤشر   MABP كذلك مقدار متوسط الضغط الشـريانيو (   sv)ة المدفوع في الخفقة الواحد

ضـافة الـى  الجيـاز الوعـائي الشـرياني وىـذا يـأتي نتيجة التدريب المنتظم كفاءة عضـمة القمـب وا 
والمتواصل في زيادة شغل القمب لـذلك نلاحظ ان طبيعـة الجيـود البدنية ليا القدرة عمى التميز بين 
اللاعبين في حصوليم عمى درجـات مختمفـة مـن خلال الاستمرار بالجيد البدني الذي يتميز بأعباء 

زيـادة فـي عمـل عضـمة القمـب والجيـاز الوعـائي بجيصـال الـدم الـى العضلات العاممـة وىـذا يتطمـب 
بحـدوث الحركـة لـذلك نلاحظ الاختلاف بين اللاعبين واضحا من خلال اختلاف كفـاءة عمـل 

 عضـمة القمـب والجيـاز الوعائي .
 الخاتمة: -4

ان الجيود البدنية اظيـرت تبـاين واختلاف  بـين افـراد عينـة البحـث وىـذا نـاتج مـن مستوى 
ان الجيود البدنية اظيرت فـروق بـين نتـائج شـغل القمـب والحـد الاقصى و  .لاعبةالتكيف لكل 

الاداء بين الجيدين ولصالح الجيد الثاني نتيجـة صـعوبة شـدة   vo2max  لاستيلاك الاوكسجين
ن الجيود البدنية المصححة ليا القدرة لمتعرف عمى مستوى الكفاءة البدنية من او  . فـي الجيد الثاني

اظيرت   ا.خلال زمن الاداء لكل جيد حيث يعطي مؤشر لقياس صفة بدنية تتناسب مع زمن ادائي
راقبة برامج التدريب الجيود البدنية استجابات انية تعطي مؤشر لمسـتوى التـدريب لمعينـة وكيفيـة م

اظير الجيد البدني ان التحكم بزاوية الانحدار يعتبـر عامـل ميـم فـي  ة.بما يتناسب مع حالة اللاعب
 قتصاد  بالجيد والاداء بانسيابيةقابميـة اللاعب عمى امكانية في التحكم بطريقة الاداء نتيجة الا

 . عالية
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د البدنية في التعرف عمى مستوى التدريب ضرورة استخدام الجيو توصي الباحثة التوصيات 
ضـرورة اسـتخدام الجيـود البدنيـة كجـزء مـن الاختبارات و  وعمميـات التكيـف لقابميات اللاعبين البدنية

يمكن استخدام ىذه الجيود البدنية كأدوات و  ث.عينة البح لأفرادالدوريـة لتقيـيم الاجيزة  الوظيفية 
  . للاعبينانتقاء لمكفاءة الوظيفية 

 المصادر 
 : فسيولوجيا ومورفولوجيا التدريب  ابو العلا احمد عبد الفتاح ، محمد صبحي حسانين

 . 1997مصر ،  45، دار الفكر العربي  ، الرياضي وطرق القياس والتقويم 
  : المجنة الاولمبية  الاسس الفسيولوجية والكيميائية لمتدريب الرياضيجبار رحيمة الكعبي:

  2007الاىمية القطرية ، الدوحة ، مطابع قطر الوطنية ، 
  : رام الله ، دار الشروق لمنشر 1، ط تحميل الطاقة الحيوية لمرياضيريسان خريبط مجيد،

 199والتوزيع ، 
  : ىرة ، دار الفكر العربي ، ، القا 1: ط وظائف اعضاء التدريب الرياضيمحمد عمي القط

1990 . 
 (  1محق ) م
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