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 كلية التربية الرياضية  جامعة مدينة السادات  نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضيةأستاذ التمرينات والعروض الرياضية ورئيس قسم  1

 .  السادات جامعة مدينة -ة الرياضية بيكلية التر  - علوم الصحة الرياضيةقسم وقائم بعمل رئيس ستاذ مساعد  أ 2
 . السادات جامعة مدينة -ة الرياضية بيكلية التر  - ةوالعروض الرياضيت والتمرينا مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الجمبازستاذ أ 3
 .  جامعة مدينة السادات  -كلية التربية الرياضية  - معيد بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية 4

المتغيرات   بعض  على  تأثيرها  ومعرفه  الوظيفية  البدنية  للياقه  برنامج  تصميم  الى  البحث  يهدف 

الحد الأقصى لاستهلاك    –اكسجين الدم    –معدل النبض    –ضغط الدم    –الفسيولوجية )السعه الحيوية  

 التنافسية. الاكسجين( للاعبي اللياقة البدنية 

بعدي(   -المنهج التجريبي، وذلك باستتتمدام التصتتميم التجريبي ذو ال ياب )قبلي  الباحثونواستتتمدم  

نتاستتتتبتته لابيعتة هت ا البحتث  تم اختيتا  عينتة البحتث بتالاري تة  . ولمجموعتة وادتدت تجريبيتة، وذلتك لمب

العمتديتة من لاعبي الليتاقتة البتدنيتة من فلاق الفرقتة الأولى بتليتة التربيتة الريتاضتتتتيتة جتامعتة متدينتة 

( لاعت  .. تم  25م، ديتث بل  ججمتالي عتدل عينتة البحتث )2022م/2021الستتتتالات للعتام الجتامعي  

 ت سيمهم كالتالي:

( لاع ، وستتوف يتم تابيع عليها برنامج  15وبل  عدلها )  المجموعة التجريبية )الأسااااساااية   -

 اللياقة البدنية الوظيفية تحت جشراف البادث ومساعديه. 

 ( لاعبين من غير المنتظمين في التد يبات،10وبل  عدلها ) مجموعة الدراساااا اتسااتة:عية  -

 ديث سوف يستمدمها البادث لحساق المعاملات العلمية للاختبا ات البدنية )قيد البحث(.

والبعدية  ال بلية  ال ياسات  متوساات  بين  جدصائية  للالة  ذات  فروق  وجول  عن  النتائج  واسفرت 

ال ياب   ولصالح  البحث(،  )قيد  الفسيولوجية  المتغيرات  اختبا ات  في  الأساسية  البحث  لمجموعة 

البعدي، كما تراودت نس  التحسن الحالثة في اختبا ات المتغيرات الفسيولوجية )قيد البحث( ما 

 %(.  79.48% جلى  0.96ين )ب
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 المقدمة ومشكلة البحث : 
تعتبر من أهم الضرورات التي يجب أن يعطيها المدرب أولوية وأهمية كبيرة    الوظيفية  للياقة البدنية

علي مدار الخطة التدريبية سواء كانت في جزء الاحماء أو التهدئة أو الجزء الرئيسي للبرنامج التدريبي  
ا أو  المنافسات  فترة  أو  الخاص  الإعداد  أو  العام  الإعداد  فترة  أو  اليومية  التدريبية  الوحدة  لفترة  داخل 

الانتقالية داخل مراحل التدريب ، ومن هنا بدأت الفرق الكبري بتوفير مدرب لياقة بدنية أو مخطط أحمال  
ضمن الطاقم الفني للتدريب حيث أن اللياقة البدنية هي الفارق الحاسم بين اللاعبين والفرق الرياضية ولا  

لخاصة بكل لعبة فقط بل أصبح عليه  حمال علي تنمية عناصر اللياقة البدنية ايقتصر دور مخطط الأ
القيام بتنمية القدرات البدنية الخاصة بكل مهارة والتدريب الدائم علي التمرينات النوعية الخاصة بالمهارة  

عصاب العاملة حتي أصبح الآن في في نفس مسار الحركة وبنفس العمل للعضلات والمفاصل والأ
الدول المتقدمة صالات تدريب بها أجهزة وأدوات تدريبية تعمل على تنمية الصفات البدنية بنفس المسار  

يضا تحديد القصور ونقاط الضعف للاعبين  أيضا معامل قياسات بدنية تحدد المستوي و أالحركي للمهارة و 
 ( 15:  10)  ي هذا القصور.شلاتليتم معالجتها و 

كماااااااا نن تمريناااااااات المنافساااااااة بلاااااااكلها التااااااادريبي تهاااااااد  نلاااااااى الارتقااااااااء بمساااااااتو  أداء المبااااااااراة 
ن الهاااااااد  أذا نلا أنهاااااااا تختلاااااااف عنهاااااااا فاااااااي بعااااااا  خصاااااااائ  الأداء نفهاااااااي تتلاااااااابه مااااااا  المبااااااااراة 

كافاااااااة  ةوالتااااااادريب علاااااااى مواجهااااااا المنافساااااااةالرئيسااااااي مااااااان أدائهاااااااا هاااااااو التااااااادريب علاااااااى أساااااالوب أداء 
 (32:  9. ) ثناء المنافسات أ يوجههاالمتطلبات التي 

م( نلي أن معدل النب  لا معدل ضاااااااااربات القلب لا 2002يلاااااااااير لا أبو العلا أحمد عبدالفتا  لا )
أحد المقاييس الهامة والحساااااااسااااااة للجساااااام حيث يعبر عن العدد الحقيقي لضااااااربات القلب خلال الدقيقة 

ضااربة / دقيقة ويصاال    78دقيقة أما في النساااء فهو   /  ضااربة  72ويبلغ متوسااط ضااربات القلب للرجال  
أما بالنسبة لكبار السن فمعدل  ،دقيقة   /  ضربة  125عدد ضربات القلب عند الطفل المولود حديثاً نلي 

ضاااااااربات القلب منخف  ولكن ليس هذا بالضااااااارورة بالنسااااااابة لجمي  الأفراد لذل  لا يمكن أن تساااااااتخدم  
يتراو  بين  معدلات ضااااربات القلب لجمي  الأفراد علي السااااواء فمعدل ضااااربات القلب أثناء الراحة نجدة 

القلب ضااااااااااربات معدل   ويتأثر ،( ضااااااااااربة في الدقيقة وقد يعتبر ذل  عبيعياً لبع  الأفراد 55-105)
بوضااا  الجسااام فيزداد في وضااا  الوقو  عنه في وضااا  الجلوك أو الركود كما يتأثر بالعوامل النفساااية  

القلب ويتأثر أيضااااااً ضاااااربات كما يؤدي العمل العضااااالي نلي  يادة معدل    الانفعالحيث يزداد في حالة 
 (233-227:  2)بالعمر والجنس .  
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م( أن معدل نب  القلب  2005ري كلآ من لا أبو العلا عبدالفتا  لا ، لا أحمد نصر الدين  لا ) ي
Heart rate of rest (HR) bpm    أثناء الراحة وبعد المجهود يعتبر من أهم المؤشرات التي تعطي

صورة حقيقية عن الحالة الوظيفية )الفسيولوجية( للجها  الدوري حيث يعتبر قياك معدل النب  قياساً 
 ( 261:   1)معبراً عن أقصي معدل لهذه الأجهزة الحيوية . 

م( أن عضلة القلب تنقب  فتدف  كمية  2000ضيف لا أحمد محمد خاعر ، علي فهمي البي  لا ) ي
الدم حدوث النبضة المحسوسة علي جدران    ننتقالمن الدم والتي تسمي بحجم النبضة ، وتسبب موجة  

القلب التي يمكن حسها علي جدران اللرايين يكون مساوياً لعدد  اللرايين ، وبهذا فإن عدد ضربات 
عضلة القلب، ولقد أصبح من الطرق الأكثر شيوعاً في تحديد مستويات الكفاءة البدنية هو    انقباضات 
بالنب ، ويمكن تفسير ذل  لسببين أولهما أن النب  في حد ذاته يعتبر معياراً فسيولوجياً    الاستعانة

انيكي الخارجي الذي  سهل التسجيل والقياك، وثانيهما أن النب  يعتبر علي علاقة وثيقة بالعمل الميك
 ( 255: 4) يقوم به الفرد .

م(  أن القلب في الإنسان العادي ينقب  حوالي  2000لا )  كما يلير لا بهاء الدين نبراهيم سلامة
الرجال ، وهناك عدة عوامل من  ( مرة في الدقيقة وتزداد سرعة النب  في السيدات أكثر  70-60من ) 

أخري بخلا  الجنس تؤثر في سرعة نب  القلب كالسن حيث نجد أن الطفل المولود حديثاً يصل معدل  
نبضة( في البالغين     70نبضة( في الدقيقة ثم يقل تدريجياً حتي يصل نلي )    125النب  لديه حوالي )

يكون معدل النب   الاستلقاءثم تزداد قليلًا في سن الليخوخة ، كذل  يتأثر النب  بوض  الجسم فعند 
أقل منها عند الجلوك أو الوقو  وكذل  يتأثر نب  القلب بالتعرض لدرجات الحرارة فتزداد م  التعرض 

 (175:   7) . تفعةللحرارة المر 
  لاستهلاك   الأقصىم( أن الحد  2000ري  كلًا من لا أحمد محمد خاعر وعلي فهمي البي  لا )ي

يعتبر من المؤشرات الهامة التي تعكس بصورة واضحة الكفاءة الفسيولوجية للأجهزة الحيوية    الأكسجين
في    الأكسجينللجسم ، وبخاصة الجها ين الدوري والتنفسي والذي يُعر  بأنه لا الكمية المستهلكة من  

 (332:  4)  أقصي وقت عمل هوائي في الوحدة الزمنية المحددة أساساً باللتر/الدقيقة .
 4:    3  نما بي لتار ، ولد  السيدات    5:    4  نما بيوتتراو  السعة الحيوية القسرية لد  الرجال  

ضوء حجم الهواء المدفوع من الرئتين وسرعة خروج هواء التنفس لامعدل التنفس لا   فيلتر ، وأنها تتحدد 
 (281:   5) الممرات التنفسية . فيواللذان يتوقفان على مقدار مقاومة انسياب الهواء 

م( وجود علاقة وثيقة بين كفاءة  1997، محمد صبحي حسانينلا )  ابو العلا عبد الفتا   كما يري لا
الممارسين   الرياضي ، وتزداد بصورة ملحوظة في الأشخاص  المجال  الحيوية والتخص  في  السعة 
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ف وبالتالي  كالمصارعة  العالي  الحمل  ذات  الرياضية  تمثل  إ للأنلطة  الحيوية  السعة  قياسات  حدي نن 
التي يمكن  لأا الهامة  الوظائف  أ سس  التدريبية للاعب ضمن  الحالة  التعر  علي  يعتمد عليها في  ن 

 (45: 3) . التنفسية الأخر  ، ويعتمد مقدار السعة الحيوية
بقسم نظريات وتطبيقات الجمبا    الرياضية التمرينات والعروض  ة بلعبين  خلال عمل الباحثومن 

  م من خلال ملاركته  السادات وأيضا    ةمدين  ةجامع  الرياضية  التربية  ةبكلي   الرياضيةوالتمرينات والعروض  
  التي أقيمت في محافظه بني سويف   المتخصصةكليات  لل  (Sport Fit)سبورت فيت    ةفي بطول  بالتدريب 

  – ضغط الدم    –معدل النب     –وا عدم انخفاض لبع  المتغيرات الفسيولوجية )السعه الحيوية  وجد 
برنامج    استخدامالى    ون الباحث  ا، مما دعالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين( للاعبين    –اكسجين الدم  

 . بع  المتغيرات الفسيولوجية للاعبينلتحسين للياقة البدنية الوظيفية 
أهمي تتضح  سبق  دورة  ومما  في  الوظيفية    البحث  البدنية  اللياقة  تحسين  برنامج  بع   على 

الحد الأقصى   –اكسجين الدم    –ضغط الدم    –معدل النب     –المتغيرات الفسيولوجية )السعه الحيوية  
 .  التنافسية البدنية اللياقة لاستهلاك الأكسجين( للاعبي

 هدف البحث : 
 - الى تصميم برنامج للياقة البدنية الوظيفية ومعرفة تأثيره على :  يهد  البحث      

  – كسجين الدم أ  – معدل النب     – ضغط الدم    –السعه الحيوية    بع  المتغيرات الفسيولوجية ) -
 .  التنافسية البدنية اللياقة للاعبي(  ستهلاك الاكسجينالحد الأقصى لإ

 

 فرض البحث : 

في  التجريبيةللمجموعة  والبعدي القبلي القياسيين  متوسطيبين  نحصائيا   ةدال توجد فروق   -1
لصالح القياك اللياقة البدنية التنافسية   للاعبيتحسين المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 

 البعدي. 

 البحث :  في  المستخدمة  المصطلحات 
 :   Functional Fitness Exercisesالوظيفية  تمرينات اللياقة البدنية

تنفذ بغرض الإ  التي  المتكررة  التمرينات  أداء بع  أجزاء  هي مجموعة من  رتقاء من مستو  
 (36: 10) مثل المجموعات العضلية أو أجزاء الجسم . الجسم
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 :  معدل النبض
حمال  ستخدامه خلال توجيه الأنحمال التدريبية ويمكن للمدرب  سيولوجي لتقنين الأالف  معيارال  هو

نعكاك صادق للمجهود المبذول وشدة الحمل  نالتدريبية داخل برنامجه التدريبي ، وكذل   فهو بمثابة  
 ( 33:   5) . الواق  علي أجهزة الرياضي الحيوية

 :  Competitive Fitness اللياقة البدنية التنافسية
عني سلامة البدن وأجهزته الحيوية التي تمكنه من الاستمرارية في المنافسات التي تعتمد على  ت

 ( نجرائي. )تعريف عناصر اللياقة البدنية 
 المرتبطة :  تالدارسا

على بع    الوظيفيةبعنوان لا تأثير التدريبات    دراسة   (2018أشرف مصطفي أحمد " )أجري لا    - 1
 ةالكويت لا وكان الهد  منها معرف  ةالقدم بدول  ة لناشئ كر   الثابتةومستوي أداء الركلات    البدنيةالمتغيرات  

القدم    ةلناشئ كر   الثابتةومستوي أداء الركلات    البدنيةعلى بع  المتغيرات    الوظيفيةتأثير التدريبات  
عين   ،الكويت    ةبدول التدريبي    ةوكانت  للموسم  الكويتي  القادسية  بنادي  القدم  كرة  ناشئي  على  البحث 
( ناشئين  9( ناشئ تم أخذ عدد )22( سنة وعددهم )16- 14م( والمستو  السني مان )2018  -2017)

( لاعبين لاعادم 5ستبعاد )إستطلاعية للبحث و ن( ناشئين لإجراء التجربة  8كعينة أساسية بالإضافة نلى )
على بع     الوظيفيةتأثير التدريبات    ةسفرت النتائج بفاعليوقد أ  ،انتظامهم في الحضور في التدريبات  

 (6) الكويت . ةالقدم بدول ةلناشئ كر  الثابتةومستوي أداء الركلات  البدنيةالمتغيرات 
 التنافساااااية البدنياااااةبعناااااوان لا تاااااأثير التمريناااااات  دراساااااة (2008محمدددددد نسددددديم  دددددا  " )لا  أجاااااري  -2

لا  ةساااااان 15 – 12ماااااان ساااااان  للطاااااالاب المعاااااااقين ساااااامعيا   والبدنيااااااة الوظيفيااااااةعلااااااى بعاااااا  القاااااادرات 
 الوظيفيااااااةعلااااااى بعاااااا  القاااااادرات  التنافسااااااية البدنيااااااةتااااااأثير التمرينااااااات  ةوكااااااان الهااااااد  منهااااااا معرفاااااا

البحااااث ماااان الطاااالاب  ةوكاناااات عيناااا ، ةساااان 15 – 12ماااان ساااان  للطاااالاب المعاااااقين ساااامعيا   والبدنيااااة
،  ( عالبااااااا  18الاااااادمج وقااااااوامهم ) ةبطريقاااااا المتوسااااااطة المرحلااااااة فاااااايممااااااا يدرسااااااون  ساااااامعيا   المعااااااافيين

 -الاااااااذكاء  -الااااااو ن  -السااااااان-وأجرياااااات لهاااااام قياسااااااااات فاااااااي المتغيااااااارات الأساسااااااية وهاااااااي ) الطااااااول 
( وعالااااب لإجرائااااه عمليااااة حااااديثاً  15درجااااة الساااام  ( وقااااد تاااام اسااااتبعاد عااااالبين لتجاااااو هم ساااان الااااا ) 

تاااااااأثير التمريناااااااات  ةائج بفاعلياااااااوقاااااااد أسااااااافرت النتااااااا ، ( عالباااااااا  15بحياااااااث أصااااااابحت العيناااااااة قوامهااااااااا )
 12مااااان سااااان  للطااااالاب المعااااااقين سااااامعيا   والبدنياااااة الوظيفياااااةعلاااااى بعااااا  القااااادرات  التنافساااااية البدنياااااة

 (12) .ةسن 15 –
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 :  إجراءات البحث 
 :   أولًا منهج البحث

بعدي(   –قبلي    ، وذل  باستخدام التصميم التجريبي ذو القياك )  المنهج التجريبي  ون استخدم الباحث
 ، وذل  لمُناسبته لطبيعة هذا البحث.لمجموعة واحدة تجريبية 

 :   ثانياً عينة البحث
من لاعبي اللياقة البدنية من علاب الفرقة الأولى بكلية    تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية

م ، حيث بلغ نجمالي عدد عينة  2022م/2021التربية الرياضية جامعة مدينة السادات للعام الجامعي  
 ( لاعب .. تم تقسيمهم كالتالي : 25البحث )

، وسااااو  يتم تطبيق عليها برنامج  لاعب  (  15وبلغ عددها ) : (  الأسددداسدددية  المجموعة التجريبية ) -
 .  تحت نشرا  الباحث ومساعديه اللياقة البدنية الوظيفية

 ،  من غير المنتظمين في التدريبات   لاعبين(  10وبلغ عددها ) :  مجموعة الدراسددددات الاسددددتطلا ية -
والجدول ،  ( قيد البحث  )ات البدنية لات العلمية للاختبار عامماللحسااب حيث ساو  يساتخدمها الباحث 

 . ( يوضح تصنيف عينة البحث 1)
   1جدول )

 تصنيف عينة البحث  

 العدد  فئة العينة
النسبة المئوية  

% 

 %  60.00 15 الأساسية 

 %  40.00 10 اتستة:عية

 %  100.00 25 إجمالي عدد العينة 

%(، كما بلغ    60بنسبة )لاعب  (  15بلغ )التجريبية    ( أن نجمالي العينة1يتضح من جدول )
 . %( من نجمالي عينة البحث   40.00بنسبة )   لاعبين( 10حجم العينة الاستطلاعية ) 
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 : اعتدالية توزيع عينة البحث
 ( 2جدول )

 في قياسات   المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث
       التدريبيبعض مُعدلات النمو والعمر 

   قيد البحث) اتختباراا
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

اتنحراف 

 المعياري 

 مُعامل 

 اتلتواء

معدتا  

 النمو

 1.83 - 0.46 19.00 18.72 سنة السن

 0.08 - 4.57 175.00 174.88 سم الةول الكلي 

 0.54 5.32 75.00 75.96 كجم الوزن الكلي 

 0.60 - 0.80 2.00 1.84 سنة العمر التدريبي

( جدول  من  الالتواء  2يتضح  معاملات  أن  في  (  البحث  عينة  النمو  لقياسات  مُعدلات   بع  
بين )±   ما  انحصرت  التدريبي  يعني    (3والعمر  البحث   قوعو ، مما  الطبيعي   عينة  المنحني   ،   تحت 

 . تجانس عينة البحث وبالتالي  

 وسائل وأدوات جمع البيانات  -

اسددتند الباحنو  لجمع البيانات والمعلومات المتعلقة به ا البحث الي وسددائل وأدوات وقد را  
 الباحنو  ا  تتوافر فيها الشروط التالية :

 ان تتوافر الأجهزة وتكون سهله التنفيذ. -

 ان تكون فعاله في تلخي  الجوانب. -

 الثبات(.-العلمية)الصدقان تتوافر فيها المعايير  -

 -من الوسائل التي استعان بها الباحثون :

 (3مرفق )ساعه بولر  -

 (3مرفق ) ضغط الدم كجها  قيا -

 (3) مرفق Cosmed جها  -

 اقماع  -

25ن =   
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 نيقا ساعه  -

 (4) مرفقاستمارة تسجيل البيانات الأساسية  -

 (5) مرفقاستمارة تسجيل اختبارات المتغيرات الفسيولوجية  -

 الدراسات الاستطلا ية :
  المعاملات العلمية للا تبارات الفسيولوجية ) قيد البحث ( :

المتغيرات   قياك  اختبارات  في  المستخدمة  الأجهزة  ومعايرة  سلامة  من  بالتأكد  الباحثون  قام 
خلال التأكد من حالة الصلاحية الخاصة بكل جها ، وخضوع  الفسيولوجية ) قيد البحث ( ، وذل  من  

البطاريات  وكفاءة  سلامة  من  التأكد  كذل    ، القياسية  المواصفات  وفق  والمعايرة  للصيانة  الأجهزة 
 المستخدمة في تلغيل كل جها .

 الأساسية :   دراسةالخطوات تطبيق 
 اللياقة البدنية الوظيفيةبرنامج 

   البرنامج )قيد البحث  

   هدف البرنامج - أ

والمتمثلة في السعه الحيوية    الفسيولوجيةنلى تحسين بع  المتغيرات  )قيد البحث(  برنامج  اليهد   
والمستوي الرقمي للاعبي    وضغط الدم واكسجين الدم ومعدل النب  والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 اللياقة البدنية التنافسية .  
 :وزمن البرنامجمدة 
 .( دقيقه60 من الوحدة التدريبية: ) •
 وحدات تدريب في الأسبوع. ثلاثة (3): الأسبوعيةعدد وحدات التدريب  •
 .اسابي  (4)تطبيق البرنامج:  مدهنجمالي  •
 وحدة تدريبية. (12): وحدات في البرنامج التدريبيالنجمالي عدد  •
 الأربعاء( من كل أسبوع. - الاثنين -)السبت أيام التدريب:  •
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 زمن وحداا التدريب اليومية     -

اليومية   التدريب  وحدات  تثبيت  من  التجريبيةتم  البحث  )  لمجموعة  يومياً،  60با  دقيقة   ) 
تم    وقد على تثبيت الزمن والتغيير في أحجام )تكرارات( التدريبات والراحات البينية،   حيث اعتمد الباحث 

 تقسيم  من وحدة التدريب اليومية نلى ثلاثة أقسام رئيسية .. على النحو التالي: 

   3جدول )

 المتام ) التهدئة(  الجزء الرئيسي  الإدماء )التهيئة البدنية(  زمن وددت التد ي  اليومية 

 لقي ة   5)  لقي ة   40)  لقي ة   15) لقائع   60)

   3جدول )تابع 

    التوزيع الزمني لأجزاء وحدة التدريب اليومية  -و 

 لقي ة.  180)لقي ة =   15)وددت تد يبية يومية ×   12)  زمن الإدماء

 زمن الجزء الرئيسي

   التد يبات الوظيفية)
 .لقي ة  480) لقي ة =  40) وددت تد يبية يومية ×  12) 

 لقي ة.  60)لقائع =   5)وددت تد يبية يومية ×   12)  الجزء المتاميزمن 

 لقي ة.  720)لقي ة =   60)وددت تد يبية يومية ×   12) البرنامج التد يبي ججمالي زمن

  : القياسات القبلية 
)    المتغيرات الفسيولوجية للاعبي اللياقة البدنية التنافسية  تام نجراء القياسات القبلياة فاي اختبارات 

القياسات القبلية لاختبارات  بالتأكد من اعتدالية تو ي  البيانات الخاصة ب ثون قام الباحكما  ،  (قياد البحث 
 . ( قيد البحث  المتغيرات )
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 ( 4جدول )

 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث 
  في القياسات القبلية لا تبارات المتغيرات )قيد البحث(

)قيد البحث   المتغيراا اختباراا  
 وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

اتنحراف 

 المعياري 

 مُعامل 

 اتلتواء

ا 
را
غي
مت
ال
ا 
را
با
خت
ا

ية
ج
و
ول
سي
لف
ا

 

 0.12 0.51 4.22 4.24 لتر  السعة الحيوية

 ضغط الدم
 0.29 7.04 80.00 80.67 ملم زئبقي  اتنبساطي

1.98 - 9.10 130.00 124.00 ملم زئبقي  اتنقباضي  

0.61 - 0.64 97.00 96.87 % أكسجين الدم  

 مُعدل النبض
0.15 - 4.06 83.00 82.80 ن/ق في الراحة  

المجهودبعد  0.14 - 5.95 176.00 175.73 ن/ق   

 1.44 1.44 30.20 30.89 ملليلتر  الحد الأقصى تسته:ك الأكسجين

لمتغيرات  ختبارات افي القياسات القبلية لا لعينة البحث  ( أن معاملات الالتواء  4يتضح من جدول )
تحت المنحني    القبلية  البحث عينة  قياسات  قوع  و ، مما يعني    (3( انحصرت ما بين )±    قيد البحث   )

 .  الطبيعي
 :  طة تنفي  تجربة البحث الأساسية

لاعبي اللياقة البدنية  على    ون تم تنفيذ خطة تطبيق تجربة البحث الأساسية تحت نشرا  الباحث     
م  2022م/2021من علاب الفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات للعام الجامعي  

 على ثلاثة مراحل .. على النحو التالي: برنامج )قيد البحث( الفترة تطبيق . واشتملت 
 ومدتها أسبوع. مردلة التأسيسالمرحلة الأولى   •

 .أسبوعينمردلة التثبيت، ومدتها المرحلة الثانية   •

 أسبوع. ومدتها مردلة التحسينالمرحلة الثالثة   •
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    :  القياس البعدي

  – الحيوية    ة المجموعة الاساسية في بع  المتغيرات الفسيولوجية )السعتم القياك البعدي على  
الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين ( بمواصفات و شروط    –اكسجين الدم    –معدل النب     –ضغط الدم  

 .  القياك القبلي

 : المُعالجات الإحصائية
أهدا    الباحث  وفرض في ضوء  استخدم   .. )  ون البحث  الإحصائي  لمُعالجة SPSSالبرنامج   )

 :    ، واستعان بالأساليب الإحصائية التالية البيانات 
  -   معامل الالتواء  -  الوسيط  –  الانحرا  المعياري   -  المتوسط الحسابي  -  النسبة المئوية %

لحساب   T.Testاختبار    -  معامل الارتباط البسيط لبيرسون   -  لحساب دلالة الفروق   Z.Testاختبار  
مستو  الدلالة    الباحثون   ىوقد ارتض ،    معدلات التحسن باستخدام النسبة المئوية %  -  دلالة الفروق 

 .في اتجاهين واتجاه واحد  (0.05الإحصائية عند ) 
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 :   عرض ومناقشة النتائج
 : أولًا عرض النتائج

 : ( قيد البحث عرض نتائج الفرض ) - 1
   5جدول )

 القبلية والبعدية بين متوسةاا القياساا   ومُعدتا التحسن الحادثة دتلة الفروق

 )قيد البحث   اختباراا المتغيراا الفسيولوجيةفي 

 المتغيراا  اختباراا 

 )قيد البحث   الفسيولوجية

وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
  "ا"قيمة 

 المحسوبة

 مُعدل 

 التحسن % 
 ±ع س ±ع س

 *  15.65 0.62 7.61 0.51 4.24 لتر  السعة الحيوية
79.48  

% 

 ضغط الدم 

 اتنبساطي
ملم 

 زئبقي 
80.67 7.04 73.33 4.88 3.20 * 

9.10 % 

 اتنقباضي
ملم 

 زئبقي 
124.00 9.10 117.33 7.99 2.06 * 

5.38 % 

 % 0.96 * 4.58 0.41 97.80 0.64 96.87 % أكسجين الدم

مُعدل 

 النبض 

 * 6.68 3.86 72.80 4.06 82.80 ن/ق الراحةفي 
12.08  

% 

 % 8.99 * 7.17 5.71 159.93 5.95 175.73 ن/ق بعد المجهود 

تسااااته:ك  الأقصااااى  الحااد 

 الأكسجين
 *  12.48 1.70 38.32 1.44 30.89 ملليلتر 

24.05  

% 

 1.761=  واحد اتجاه( في 0.05(، ومستوي معنوية )14= )  (1  - )ن* قيمة لاتلا الجدولية عند د.  

( وجود فروق دالة نحصائياً  1، ومن تحقيق نتائجه بيانياً باللكل )  (5يتضح من جدول )     
   المتغيرات الفسيولوجية ( بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في اختبارات  0.05عند مستو  معنوية )

 . القياسات البعدية، ولصالح  ( قيد البحث  )
في اختبارات   متوسطات القياسات القبلية والبعديةكما تراوحت مُعدلات التحسن الحادثة بين      

%( ، حيث جاء في الترتيب الأول   79.48% نلى    0.96ما بين )  )قيد البحث(  المتغيرات الفسيولوجية

15ن =   
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%( ، بينما جاء اختبار أكسجين الدم في الترتيب    79.48اختبار السعة الحيوية بمُعدل تحسن بلغ ) 
 %( ، وجميعها جاء لصالح القياك البعدي .  0.96الساب  والأخير بمُعدل تحسن )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   1شكل )

   ومُعدتا التحسن الحادثة القبلية والبعديةمتوسةاا القياساا 

 )قيد البحث   اختباراا المتغيراا الفسيولوجيةفي 

 أكسجين الدم

  %)وحدة القياس 

 ضغط الدم )اتنقباضي 

  ملم زئبقي)وحدة القياس 

)بعد المجهود  مُعدل النبض  

  نبضة / دقيقة)وحدة القياس 

)في الراحة  مُعدل النبض  

  نبضة / دقيقة)وحدة القياس 

 ضغط الدم )اتنبساطي 

  ملم زئبقي)وحدة القياس 

 السعة الحيوية

  لتر)وحدة القياس 
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   1شكل )تابع 

 اختباراا المتغيراا  في  ومُعدتا التحسن الحادثة والبعديةالقبلية متوسةاا القياساا 

 )قيد البحث   الفسيولوجية

  مناقشه النتائج  ثانيا

 مناقشه نتائج الفرض )قيد البحث(: - 1
( وجود فروق ذات دلالة نحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  5يتضح من جدول )

 )قيد البحث(، ولصالح القياك البعدي. الفسيولوجيةفي اختبارات المتغيرات الأساسية لمجموعة البحث 
المتغيرات    اختبارات  الحادثة في  التحسن  تراوحت نسب  بين    الفسيولوجيةكما  ما  البحث(  )قيد 

 %( .  79.48% نلى   0.96)
نتائج الجدول )  الاعلاعوعند   (  1( وتمثيله بيانياً في اللكل )4و الملاحظة الموضوعية على 

 .  و لصالح البعدي الفسيولوجيةيتضح الفروق بين القياسيين القبلي و البعدي في المتغيرات 
( ان البرنامج المقتر  باستخدام  14م( )2020)  Bulent Turnaوتلير نتائج دراسة بولنت تورنا  

التدريب الوظيفي أثر نيجابيا على تحسين بع  القدرات الحركية والخصائ  الفسيولوجية لدي نخبه  
 لاعبي كره القدم وهذا ما توصلت اليه الدراسة الحالية. 
( بحيث ان نتائج برنامج التدريبات  13م( )2020كما تلير دراسة يحيي عبدالمنعم مصطفي )

الوظيفية أسفرت عن وجود دلاله نحصائية في القياسين )القبلي والبعدي( لصالح القياك البعدي في  
 المتغيرات الفسيولوجية لعينه البحث التجريبية وهذا ما توصلت اليه الدراسة الحالية. 

 

 

 الحد الأقصى تسته:ك الأكسجين

  ملليلتر)وحدة القياس 
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البحث صحة    ومن  لال ما سبق يتضح بين  وال ي ينص على )توجد فروق دالة إحصائياً    فرض 
البحث لمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  المتغيرات    متوسطات  البحث(،   الفسيولوجيةفي  )قيد 

 (.  ولصالح القياس البعدي

 أولاً: الاستخلاصات: 
 في ضوء أهدا  البحث وفرضه وفي حدود عينة البحث، واستناداً نلى المُعالجات الإحصائية،  

 من استخلاص ما يلي: الباحثون وما أشارت نليه نتائج البحث .. تمكن 
 :علىيؤثر إيجابياً  اللياقة البدنية الوظيفيةبرنامج   

فروق دالة نحصااااااائياً عند مسااااااتو  معنوية   حيث توجد ،  المتغيرات الفسدددديولوجية )قيد البحث(  -
   المتغيرات الفساااااااااااااايولوجيةاختبارات  في ( بين متوسااااااااااااااطات القياسااااااااااااااات القبلية والبعدية  0.05)

 .القياسات البعدية، ولصالح )قيد البحث(
بين متوسددددطات القياسددددات القبلية والبعدية في ا تبارات   مُعدتا تحساان حادثةوجود 

حيث جاءا في الترتيب على لصاال  القياسااا البعدية، ، )قيد البحث(  المتغيرات الفسديولوجية

  النحو التالي

 .%  79.48)بمعدل تحسن بل   الأولفي الترتي   السعة الحيويةاختبا   -

بمعدل تحستتتتن بل    الثانيفي الترتي    الحد الأقصااااى تسااااته:ك الأكسااااجيناختبا    -

(24.05  %. 

 .%  12.08)بمعدل تحسن بل   الثالث في الترتي   الراحةمُعدل النبض في اختبا   -

 .%  9.10)بمعدل تحسن بل   الرابعفي الترتي   ضغط الدم اتنبساطياختبا   -

  8.99)بمعتدل تحستتتتن بل     المتامسفي الترتيت     مُعادل النبض بعاد المجهوداختبتا     -

 %. 

 .%  5.38)بمعدل تحسن بل   السالبفي الترتي   ضغط الدم اتنقباضياختبا   -

 .%  0.96)بمعدل تحسن بل   السابعفي الترتي   أكسجين الدماختبا   -
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 ثانياً: التوصيات:  -
  من تحديد التوصيات التي تفيد العمل   الباحنو  استناداً نلى ما تلير نليه نتائج هذا البحث .. تمكن  

 في مجال التمرينات، وذل  على النحو التالي:  
 استخدام اللياقة البدنية الوظيفية لتنميه خصائ  الأجهزة الحيوية والقدرات البدنية.  – 1
  ياده مده البرنامج التدريبي المقتر  باستخدام اللياقة البدنية الوظيفية للحصول على نتائج أفضل.   –  2
 توفير أماكن مخصصه لممارسه اللياقة البدنية الوظيفية في الأندية الصحية.   – 3
 توفير أدوات مساعده اللياقة البدنية الوظيفية.   – 4
 عمل ندوات توعيه لأهمية اللياقة البدنية الوظيفية.  – 5
 .اجراء دراسات متلابهة وتأثيرها علي متغيرات أخري  – 6

 المراجع : 
 أولًا المراجع العربية :

، دار  فساايولوجيا اللياقة البدنية ( :2005) ، أحمد نصدر الدين سديدأبو العلا أحمد عبد الفتاح  -1
 . القاهرةمدينة نصر ، الفكر العربي ، الطبعة الثالثة ، 

، دار الفكر العربي،  بيولوجيا الرياضاااة وصاااحة الرياضاااي  (:2002أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -2
 .القاهرة

،  فسااايولوجيا الرياضاااة والأداء  م(:1997) محمد صددبحي حسددانين ، الفتاحأبو العلا أحمد عبد  -3
 . دار الفكر العربي ، القاهرة

، الطبعة الثالثة    القياك في المجال الرياضااااي  (:2000) ، علي فهمي البيكأحمد محمد  اطر  -4
 ، مركز الأهرام للترجمة والنلر ، القاهرة

، دار الفكر العربى،  وتطبيقات فسااايولوجيا الرياضاااةنظريات    (:2003) أحمد نصددر الدين سدديد -5
 .القاهرة

تأثير التدريبات الوظيفيه على بع  المتغيرات البدنيه ومستوي    :)م2018)أشرف مصطفي أحمد   -6
 .الكويت ،  ، رسالة ماجستير غير منلورة  لناشئ كره القدم بدوله الكويت  الثابتةأداء الركلات 
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،  الخصااااااائ  الكيميائية الحيوية لفساااااايولوجيا الرياضااااااة  (:2008)بهاء الدين إبراهيم سددددلامة   -7
 الطبعة الأولي ، دار الفكر العربي للنلر ، القاهرة .

،  4، ط نظريات وتطبيقات   - التدريب الرياضي (:2005عصام الدين عبدالخالق مصطفي ) -8
 الإسكندرية .دار المعار  

فاعلية أداء المهارات الأساساية الدفاعية الفردية وعلاقتها  ( : 2004محمد إبراهيم سلطا  ) -9
نظريات  ، ، المجلة العلمياة بحث منلور لا بالتفكير الخططي الدفاعي لد  لاعبي كرة القدم

 .، جامعاة الإسكندرية ، كلياة التربياة الرياضاية للبناين وتطبيقات 
 .القاهرةالأول ، دار الكتب ،  الأصدر،  التمرينات (:2020محمد السعيد حافظ ) -10
دار  ، 2ط،  التدريب الرياضي الحديث تخطيط و تطبيق و قيادة (:2001)اددددمفتي ابراهيم حم -11

 . الفكر العربي ، القاهرة
  الوظيفية على بع  القدرات    التنافسية  البدنيةلا تأثير التمرينات    :)م2008)محمد نسيم  ا    -12

وعلوم    البدنية  للتربية  العلمية  المجلة،    سنه لا  15  –  12للطلاب المعاقين سمعيا من سن    والبدنية
 . جامعه حلوان  الرياضية التربيةكليه  الرياضة

13- ( مصطفي  عبدالمنعم  المتغيرات  م2020يحيي  بع   على  الوظيفية  التدريبات  تأثير   :)
المجلة العلمية للبحوث والدراسات في ،  رياضه الكاراتيهالفسيولوجية المرتبطة بمسابقه الكوميتيه في  

 التربية الرياضية. 
 ثانياً الدراسات الأجنبية :

14- Bulent Turna (2020): The Effects of Functional Training on Some 

Biomotor Abilities and Physiological Characteristics in Elite Soccer 

Players. Journal of Education and Learning Published by Canadian Centre 

of Science and Education . 
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