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المساهمة فى تحسين  الصحية المتغيرات  ببعض وعلاقتها الجسم مكونات 
                 مستوى الاداء للاعبات الوثب

 د/ أمــــل حسين السيــد محمد* 
 د/ ليزا محمود حسن الحوفى  **

       ـ:البحث ومشكلة  المقدمة
متعددة   الرياضية نشطةالأ أن على الرياضى المجال فى المتخصصين من العديد لقد إتفق        

 تؤهلهم نفسيه وسمات وبدنية ووظيفية أنثروبومترية بصفات لاعبوه يتميز منها  نوع كل ومتنوعة، وأن
 صفات لديهم تتوافر الذين الرياضيون  إلا يحققها  لا العالية المستويات وأن النشاط  من النوع هذا لممارسة
م( أن 1997ر محمد نصر الدين رضوان )ويشي ،الممارس الرياضى النشاط  ونوع تتناسب وسمات

يشير الى مجموعة الأجزاء أو العناصر التى تشكل  Body Compositionمصطلح مكونات الجسم  
الكل عندما تترابط مع بعضها البعض، وهذا يعنى أن تركيب الجسم يهتم بتحديد الاجزاء والعناصر التى 

 ( 35: 16) تشكل الكل وكذا التنظيم الذى يتكون منه هذا الكل.
 Physiological الوظيفية اتم( الى أن القياس1995كما يضيف عبدالمنعم سليمان ابراهيم )        

Measurements  ذو أهمية بالغة حيث يُعد مؤشراً ودليلًا على حالة الأجهزة التى يتم القياس من
  عداد والتخطيط السليم .خلالها، وذلك بهدف التعرف على أثر ممارسة الأنشطة الرياضية تمهيداً للإ

 (12  :75 ) 
الى أن القياسات  Titel  &Hayم( نقلا عن هاى وتيتل 2004) وقد أشار محمد صبحى حسانين      

 ( 69: 15الأنثروبومترية والوظيفية  تُعد أحد متطلبات الوصول إلى المستويات الرياضية العالية.  )
م( الى أنه عندما نصل الى 1993مد نصر الدين سيد )أحويشير كل من أبو العلا عبد الفتاح  ،      

ن يسهم بشكل جيد فى عملية فان ذلك يمكن أ  Body Compositionتحديد دقيق لتركيب الجسم 
 (  75:  1إنتقاء الأفراد لممارسة الرياضة المناسبة.  )
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 إختبار بطارية وضع خلال من (م2001) السيد معوض السيد دراسة أكدته ما  وهذا
  (6.  )للإنتقاء وبدنية وفسيولوجية روبومتريةأنث

 .Bourgais et. alم(، بورجويز وآخرون  1993ويؤكد كل من أبوالمكارم عبيد )       
 Serhog.V et. alم(، سرهوج واخرون 2000) Londers et. alم(،لاندرز وآخرون  2000)
لى الخصائص الجسمية ف عم( على ضرورة التعر 2009)  .Tan et. alم(، تان واخرون 2002)

الأنثروبومترية والوظيفية والبدنية التى تميز اللاعبين سواء على المستوى المحلى او المستوى العالمى 
ويتم الاستفادة منها على الوجه  الأداء تحسين فى والمقارنة بين تلك الصفات وتطويرها حتى تسهم

 .(21()20()18()17()2الامثل لتحقيق المستويات العالية. )
وعلى الرغم من تطور العملية التدريبية والتطور فى مستوى الأداء الفنى والحركى  للاعبات           

 هالوثب الطويل إلا انه لم يتم تحقيق أرقاما قياسية عالمية أو قارية فى الفترة السابقة، وهذا ما لاحظ
ا أن هناك اختلافا فى مستوى  وجدالباحثان من خلال متابعتهما تدريبات وبطولات العاب القوى، فقد 

وطريقة الأداء الحركى والفنى بالنسبة للاعبات العاب القوى، وهذا ما دعى الباحثان للتعرف على مدى 
العلاقة بين تركيب الجسم وبعض المتغيرات الصحية  ومدى مساهمتهما فى تحسين مستوى الاداء 

 سنة. 20للاعبات مسابقات الوثب تحت 
 ـ  أهميـة البحـث :

 تتمثل الأهمية فى هذا البحث فى :ـ
 تحديد مكونات الجسم المناسب لدى لاعبات الوثب. -
التعرف على الدور الذى يلعبه كل من مكونات الجسم وبعض المتغيرات الصحية فى التأثير على  -

 مستوى الأداء لدى لاعبات الوثب.
الصحية ومكونات الجسم  راتإنتقاء وتصنيف اللاعبات لاختيارهن للفريق القومى وفقاً للمتغي -

 للاعبات الوثب. 
 ـ أهــداف البحـث :

 تحديد مكونات الجسم وقياس بعض المتغيرات الصحية لدى لاعبات الوثب.  -1
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دراسة العلاقة بين كل من مكونات الجسم وبعض المتغيرات الصحية ومدى مساهمتها فى تحسين   -2
 مستوى الاداء  لدى لاعبات الوثب.

 :ـ بحثتساؤلات ال
 هل توجد علاقة بين  كل من مكونات الجسم وبعض المتغيرات الصحية لدى لاعبات الوثب ؟ -1
ما هى نسب مساهمة كل من مكونات الجسم وبعض المتغيرات الصحية فى تحسن مستوى الاداء  -2

 لدى لاعبات الوثب ؟
 مصطلحات البحث :ـ 

    Body Composition:م ـالجس مكونات – 1
وعة الأجزاء أو العناصر التي تشكل الكل عندما تترابط مع بعضها البعض وهذا مجمشير إلى ت      

)الجسم( والطريقة التي  ن تركيب الجسم يهتم بتحديد الأجزاء والعناصر التى يتكون منها الكلأ ييعن
 (21: 15) .تترابط بها تلك الأجزاء والعناصر لتشكل الكل

 Healthy Efficiency:   الصحية لكفاءةا -2
هى حالة التوازن النسبى الإيجابى لوظائف الجسم المختلفة البدنية والنفسية والعقلية والإجتماعية  

 واللازمة لقيام الفرد بأعباء الحياة اليومية بأعلى مستوى وزيادة إستمتاعه بالحياة . )تعريف إجرائى(
     Pulse Rate :معدل النبض  -3

 البطــين مــن هلي ــإ الــدم انــدفاع عنــد الأورطــى جــدار نم ــ دالتمــد موجــات انتشــار معــدل بأنــه يعــرف
 الدقيقــة يف ــ ضــربة( 80-60) بــين القلــب معــدل ويتــراوح .ةواحــد دقيقــة خــلال الشــرايين جــدران لــىإ الأيسر

                                                                                                            (    113: 3).العاديين شخاصالأ لدى الراحة حالة يف
 Systolic  Blood Pressure(  SBP الإنقباضي )ضغط الدم  -4

وهو الضغط الأعلى ويظهر عندما يدفع القلب الدم من البطين الأيسر الى الشريان الأورطى 
  160 – 100ويتراوح ما بين ). ، ومن البطين الأيمن إلى الشريان الرئوي لحظة انقباض عضلة القلب

 (                   70: 16( . )ز مم
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       Diastolic Blood Pressure( DBP) الدم الانبساطي  ضغط -5
خر صوت لضربات القلب ويتراوح اويقع مع  القلب عضلة انبساط  لحظة وهو ضغط الدم الأقل 

 ( 71: 16 )(. مم ز 100 -60)بين
  Vital capacity :يويةالسعة الح-6

عملية الزفير، وذلك بعد أخذ  فىخراجه إالسعة الحيوية هى أقصى حجم من الهواء يمكن 
 (.إحتياطى الشهيق + إحتياطى الزفير( ملليلتر )التنفس العادى + 4500، وتقدر بحوالى )أقصى شهيق 

 (167 ، 166: 3()  47:  15) . وهى تعكس بذلك سلامة أجهزة التنفس بالجسم
 
 ( Maximum Volume Oxygen Consumption) الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين -7
                                                                               (65:  1()  133: 3)  هو "أقصى حجم للأكسجين المستهلك باللتر أو الملليلتر فى الدقيقة "   

 إجــراءات البحث :ـ 
 :ـ منهج البحث :ـ أولا

خلال المنهج المسحي من   Descriptive researchقام الباحثان باستخدام البحث الوصفي 
Survey Method  .بخطواته وإجراءاته وذلك لمناسبة طبيعة البحث وتحقيق الهدف منه 

 ثانيا:ـ عينـة البحـث :ـ 
ات المسجلات لدى الاتحاد للاعبقام الباحثان بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ا

، خلال فترة  ( سنة20المصرى لألعاب القوى والمشتركات في بطولة الجمهورية لمرحلتهن السنية تحت )
( سنة لكي تتضمن المراحل السنية للناشئين والشباب 20 -16تطبيق البحث في المرحلة السنية من )

القوى وذلك بعد الإطلاع على السجلات لعاب في البطولات التي يقوم بتنظيمها الاتحاد المصرى لا
الوثب  –الوثب الثلاثى  -( لاعبات في مسابقات )الوثب الطويل9الخاصة بهن ويتكون عددهم من )

العالى( والحاصلات على المراكز الثلاث الأولى فى بطولة الجمهورية على أن يكون العمر التدريبى 
                                        ن.سنتي لديهن عند الإشتراك فى القياسات لا يقل عن
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 (1جدول)
 9مستوى الإنجاز للاعبات الوثب لعينة البحث           ن = 

 المسايقة  أحسن رقم الهيئة م
 ثلاثى م  10,53 سبورتنج  1
 ثلاثى م  10,23 الاهلي 2
 ثلاثى م  10,06 الاهلي 3
 طويل م  5,05 الأهلى 4
 طويل م  494 سبورتنج  5
 طويل م  4,70 الأهلى 6
 عالى م  1,65 اكتوبر 7
 عالى م  1,59 الأهلى 8
 عالى م  1,50 المعادى 9

 ( 2) جدول                                           
 (9الوزن (               ن=) – الطول – ) السن متغيرات فى البحث عينة توصيف               
 الالتواء  الوسيط المعياري  الانحراف الحسابي وسطالمت اس وحده القي المتغيرات 

 523.- 18 1.36626 17.6667 سنه السن

 310.- 179.5 4.27785 179.5000 سم الطول 

 011. 69 6.18870 68.5000 كجم الوزن 

 انحصــرت قــد(  الــوزن  – الطــول – الســن)  لمتغيــرات الالتــواء معــاملات قــيم ان(   2)  جــدول مــن يتضح
 . المتغيرات هذه فى البيانات اعتدالية على يدل ا مم 3± نبي ما 

 رابعا :ـ وسائل وأدوات جمع البيانات 
 لجمع البيانات والمعلومات المتعلقة بموضوع الدراسة قام الباحثان باستخدام الوسائل التالية :ـ
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والقياسات  ت الجسمـ الإطلاع على المراجع العلمية والدراسات السابقة للتعرف على وسائل قياس مكونا 1
 وأحدث الطرق المستخدمة لقياسهما .  الوظيفية

 ( استمارات لتحديد: ـ2ـ قام الباحثان بتصميم عدد )2
 ـ  الخصائص الوظيفية  * 
 دقائق ( 5نبض بعد الأداء بــ  -نبض الأداء    – ) نبض الراحة  pulse rate معدل النبض -
ضغط  –) ضغط الدم الإنقباضى قبل الأداء    Blood Pressure Artery الشريانى  ضغط الدم -

ضغط الدم الإنبساطى  -دقائق  5ضغط الدم الإنقباضى بعد الأداء بــــ  –الدم الإنبساطى قبل الأداء 
 دقائق ( 5بعد الأداء بــ 

 Vital capacityـ  السعه الحيوية  
  (    (vo2max  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  -
 :ـ   Body Compositionسم كيب الجمكونات تر  -*

معدل التمثيل الغذائى   -نسبه الدهون   -مؤشر كتلة الجسم   -الوزن   -الطول  -) السن 
 نسبه العضلات فى الجسم  (  -نسبه الماء فى الجسم   -نسبة العظام فى الجسم  - BMRالقاعدى

 فى جمع البيانات :ـ خامسا :ـ الأدوات والأجهزة المستخدمة
  والوزن بالكيلوجرام لقياس الطول  Restameterستاميتر الري ازجه -
 Sphygmomanometerجهاز ضغط الدم الزئبقى  -
 .   Body Composition لحساب مكونات الجسم   BF100 Beurerجهاز  -
  Spiro sinceجهاز قياس السعة الحيوية الالكترونى  -
         Polarساعه بولر لقياس معدل النبض .   -
  . vo2max لقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين Treadmill المتحركالسير   -

  سادسا :ـ خطوات تنفيذ البحث
 أ ـ مرحلة الإعداد :ـ     

ة قام الباحثان بتحديد متغيرات البحث وطرق قياسها جعيبعد الإطلاع على المراجع والدراسات المر    
 سم (نات الجبعض مكو  ،الخصائص الوظيفية   (والتى اشتملت على 
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 :ـ  ب ـ مرحلة تطبيق القياسات
م., بدء من 2017/  11/ 12حتى  م.2017/  11/ 10ثلاثة أيام من  استغرق تطبيق القياسات   -1

 الساعة الرابعة حتى السابعة .
( Nutrition Center)  تغذيه مركز فى الجسم تركيب قياسات و ةوظيفيتم اجراء القياسات ال -2

  - الوزن   - الطول - السن)  الجسم مكونات لتحليل( BF100 Beurer) ورير يب     جهاز باستخدام
 نسبة  - ((BMRالقاعدى  الغذائى التمثيل معدل  - الدهون  نسبه  -BMI)) الجسم كتلة  مؤشر
 . (  الجسم فى العضلات نسبة  - الجسم فى الماء نسبة   - الجسم فى العظام

لإعداد الأجهزة والأدوات الخاصة بتطبيق          (Nutrition Center) إدارة مركز التنسيق مع   -3
 . وظيفية ومكونات الجسمالقياس وذلك بعد الاطلاع على استمارة جمع البيانات ال

 لإجراء القياسات . الرابعةفى تمام الساعة  اتتم حضور اللاعب   -4
 على الترتيب . الحيويةتم قياس الطول  ، الوزن  ، نبض الراحة ، ضغط الدم فى الراحة ، السعة    -5
وتطبيق  تم حساب الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين عن طريق الجري على السير المتحرك   -6

 .vo2maxكسجينبروتوكول بروس لتحديد الحد الاقصى لاستهلاك الأ
 .ةاللاعب نبض الأداء أثناء الجري عن طريق ساعة قياس النبض معلقة على صدرمعدل حساب   -7
الأداء  نهاية بعد بالجس على الشريان الكعبرى  داء عن طريق قياسهد الأبع نبضمعدل حساب     -8

 دقائق .  5بمدة 
 دقائق . 5قياس ضغط الدم الانقباضى والانبساطى بعد الاداء بــ    -9

 ـالمعالجة الاحصائية : -سابعا 
لال ومن خ  بعد تفريغ البيانات الخاصة بكل لاعبة وتجميعها للقياسات التى استخدمت فى هذا البحث

قام الباحثان بتصنيفها ومعالجتها إحصائيا وذلك وفق  (20الإصدار رقم )  SPSSالبرنامج الاحصائى 
 الخطوات الإحصائية الآتية :ـ 

، معامل الالتواء standard division) ، الانحراف المعيارى  Mean ـ  المتوسط الحسابى1
skewness)  ( ـ   معامل الإرتباط. Correlation  Coefficient .    نسب المساهمة Ratio. 
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 عرض ومناقشة نتائج البحث 
 أولا :ـ عرض النتائج

 ( 3)  جدول
 (9الجسم ومستوى الانجاز    ن=) متغيرات مكونات ومعامل الارتباط فى البحث عينة توصيف       

 (ممــا 3±) بــين مــا  انحصرت قد الجسم تركيب لمتغيرات الإلتواء معاملات قيم أن(  3)  جدول من يتضح
( وجــود علاقــة ارتبــاط دالــة  3 ل )دو ج ــ يوضــح وكــذلك.  المتغيــرات هــذه فــى البيانــات إعتداليــة علــى يــدل

معـــدل التمثيـــل الغـــذائى القاعـــدى التاليـــة ) قياســـات تركيـــب الجســـمإحصـــائيا بـــين مســـتوي الانجـــاز وبعـــض 
BMR- وعــدم وجــود ارتبــاط دال إحصــائيا فــي بــاقي نســبه المــاء فــى الجســم -نســبه العظــام فــى الجســم ، )

 القياسات  
 
 
 

 
 
 
 

 ر مةقي الالتواء  الوسيط المعياري  الانحراف الحسابي المتوسط وحده القياس  المتغيرات 
 0.152- 393.- 14.05 2.97926 13.4000 % الدهون  نسبة
2كجم/ م الجسم كتلة مؤشر  21.3000 2.22531 21.65 -.130 -0.183 

الغذائي  التمثيل معدل
 BMRالقاعدى

 *0.524 944. 1777.9 78.96944 1781.7000 س . ح

 *0.620 016.- 10.35 99023. 10.3350 كجم الجسم فى العظام نسبة
 *0.523 900. 34 1.59175 33.9833 لتر الجسم فى الماء ةسبن

 0.164 608. 42.9 3.89218 43.2087 % الجسم فى العضلات نسبة
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 ( 4جدول ) 
 ومستوى الانجاز قيد البحث وظيفيةفى القياسات ال ومعامل الارتباط يحصائالتوصيف الإ     

 (9ن=) 

المتوسط   وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 قيمة ر الالتواء المعياري 

 0.638* 0.595- 2.21 94.412 % السعة الحيوية
 *0.522- 0.826 2.921 73.176 ق  /ن   نبض  الراحة
 0.265 1.866- 3.93 78.235 مم / ز اطى()انبسضغط الدم فى الراحة
 0.279- 1.983 2.939 121.471 مم / ز )انقباضى(ضغط الدم فى الراحة
 0.008- 0.221- 10.248 117.471 ق  /ن   ق 5نبض الاداء بعد  
 0.036 0.38 10.043 157.353 ق  /ن   نبض الاداء
 0.172- 0.37 3.527 76.235 ق  /ن   ق  5نبض  بعد الاداء  

 0.089 0.429- 4.287 79.412 مم / ز )انبساطى( ق    5الدم بعد الاداء  ضغط  
 0.011- 0.38 4.414 124.118 مم / ز )انقباضى(ق    5ضغط الدم بعد الاداء  

 0.492* 2.069- 1.751 20.235 ق  زمن المجهود البدنى
 0.490* 2.115- 249.706 2161.765 متر المسافة على  السير المتحرك

VO2MAX 0.591* 2.28- 8.427 65.377 ق /كجم/مللتر 

 ما انحصرت قد الجسم تركيب لمتغيرات الإلتواء معاملات قيم أن(  4)  جدول من يتضح
 . العينة افراد وتجانس المتغيرات هذه فى البيانات إعتدالية على يدل ( مما  3±بين)

جاز وبعض ( وجود علاقة ارتباط دالة إحصائيا بين مستوي الان 4 يوضح جدول ) وكذلك
المسافة على   – زمن المجهود البدنى -نبض  الراحة – السعة الحيويةالقياسات الفسيولوجية  التالية )

( ، وعدم وجود ارتباط دال إحصائيا VO2MAX)الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين – السير المتحرك
 .في باقي القياسات 
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 (  5جدول  ) 

 لدي عينة البحث داءى مستوي الأفالجسم   مكوناتنسبة مساهمة قياسات 
 (  9) ن = 

وحدة   المتغيرات المساهمة
 القياس

المقدار  
 الثابت

نسبة  المعامل
 الخطأ 

نسبة  قيمة ف قيمة ت
 المساهمة

معدل التمثيل الغذائى  
  BMRالقاعدى

سعر  
 حرارى 

20.388 0.274 1.988 3.405 3.363 27.4 

معدل التمثيل الغذائى  
 BMR القاعدى

سعر  
 ى حرار 

21.430 
0.250 1.661 3.123 

4.602 45.5 
 نسبه العظام فى الجسم

Bones 
 3.108 1.317 0.205 كجم

 
 فى الأول المساهم المتغير هو ( معدل التمثيل الغذائى القاعدىن )أ ( 5)  جدول من يتضح 
ر غيهو المت الجسم نسبه العظام فى ن أو  % ( 27.4وقد بلغت نسبة مساهمته  ) الإنجاز مستوي 

 .% ( 45.5لتصل نسبة مساهمتهم )  معدل التمثيل الغذائى القاعدىالمساهم الثانى مع 
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( 6جدول  )   
 ( 9لدي عينة البحث ) ن =  داءفى مستوي الا  وظيفيةقياسات ال النسبة مساهمة 

نجاز ول فى مستوي الإ( هو المتغير المساهم الأزمن المجهود البدنىن )أ(  6)  رقم يوضح جدول      
هو المتغير المساهم  المسافة على  السير المتحركن أ% (، و  33.6، وقد بلغت نسبة مساهمته   )

هو المتغير  السعة الحيويةن  أ% ( و  53.9 ) ا مساهمتهملتصل نسبة  زمن المجهود البدنىالثانى مع 
لتصل نسبة مساهمتهم  زمن المجهود البدنى و المسافة على  السير المتحركالمساهم الثالث  مع 

زمن المجهود البدنى و هو المتغير المساهم الرابع  مع  ستهلاك الاكسجينلإ قصىالأ% ( ،  56.4)
 % ( 60.1لتصل نسبة مساهمتهم )   عة الحيويةالمسافة على  السير المتحرك والس

 
 
 

المقدار  وحدة القياس  المتغيرات المساهمة 
 الثابت 

نسبة   المعامل 
 الخطأ 

ة  نسب قيمة ف قيمة ت 
 لمساهمة ا

 0.336 5.613 3.446 0.941 0.336 162.996 ق  زمن المجهود البدنى
 ق  زمن المجهود البدنى

163.605 
0.281 0.367 3.706 

4.102 53.9 
 3.195 0.373 0.258 متر المسافة على  السير المتحرك

 ق  زمن المجهود البدنى
165.570 

0.217 0.514 2.337 
 4.999 1.018 0.188 متر ركالسير المتحالمسافة على    56.4 5.141

 4.264 1.107 0.159 % السعة الحيوية
 ق  زمن المجهود البدنى

172.896 

0.184 0.651 3.202 

4.001 60.1 
 3.1001 0.409 0.178 متر المسافة على  السير المتحرك

 3.062 0.693 0.132 % السعة الحيوية
الاقصى لاستهلاك 

 4.331 0.415 0.107 جم.ق مللتر/ك VO2MAXالاكسجين
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 ثانيا :ـ مناقشة النتائج :ـ
 مناقشة نتائج التساؤل الاول :ـ

 ؟الوثب لاعبات هل توجد علاقة بين  كل من مكونات الجسم وبعض المتغيرات الصحية لدى -1
 وجيةمن خلال الإطلاع على المراجع العلمية والبحوث فى مجال القياسات الجسمية الفسيول

 Physiological Measurement نأجهزة الحديثه لقياس مكونات الجسم والتى تستطيع وكذلك الأ
Body Composition  تحدد تفصيل مكونات الجسم البشرى من  وتحليل مكونات تركيب الجسم

( 2بتصميم عدد ) الباحثان بالجسم ، وقام الموجودةالدهون والعضلات والعظام وكذلك نسبة الماء 
على أحدث الأجهزة لقياس تحليل  الاطلاعالاولى قياسات مكونات الجسم بعد  لاستمارةاتمارة تتضمن اس

 –والتى إشتملت على القياسات التالية ) نسبة الدهون    Burer BF100 مكونات الجسم وهو جهاز
ماء نسبة ال –نسبىة العظام  -)BMR( معدل التمثيل الغذائى القاعدى –) BMI مؤشر كتلة الجسم

( أن قيم معاملات الإلتواء لمتغيرات   3نسبة العضلات فى الجسم  و يوضح  جدول رقم )  –بالجسم 
مما يدل على اعتدالية البيانات فى هذه المتغيرات وتجانس  (3± )تركيب الجسم قد انحصرت ما بين

 بتصميم إستمارةن الباحثا  ( قياسات لمكونات تركيب الجسم ، كذلك قام6أفراد العينة والتى يبلغ عددها )
) النسبة المئوية للسعة الحيوية بناء على (الطول ، الوزن   لقياس الخصائص الفسيولوجية وهى كالتالى

-نبض الاداء –ضغط الدم الانقباضى والانبساطى فى الراحة  –نبض الراحة  –، السن ، الجنس )
دقائق  5بعد نهاية الاداء بـ  والانبساطىضغط الدم الانقباضى  –دقائق  5نبض بعد نهاية الاداء بـ 

الحد  –زمن المجهود البدنى على السير المتحرك وفقا لبروتوكول بروس  المسافة على السير المتحرك 
( أن قيم معاملات الإلتواء للمتغيرات الفسيولوجية 4الأقصى لإستهلاك الاكسجين، ويوضح جدول رقم )

 غالمتغيرات وتجانس أفراد العينة والتى بل هنات فى هذالية البيا مما يدل على إعتد (3± )قد انحصرت بين
بتحديد معاملات الإرتباط بين قياسات تركيب الجسم ت الباحثة وقد قام ( قياسا فسيولوجيا،11عددها )

ة لدى لاعبى الوثب )أفراد عينه البحث( لتحديد العلاقة بين تركيب الجسم والقياسات وظيفيوالقياسات ال
 ( وكانت النتائج كالتالى : ـ5ول رقم )كما فى جد وظيفيةال
 معدل) التالية الجسم تركيب قياسات وبعض الانجاز مستوي  بين إحصائيا دالة ارتباط  علاقة وجود 

 ارتباط وجود وعدم  ،( الجسم فى الماء نسبه -الجسم فى العظام نسبه -BMR القاعدى الغذائى التمثيل
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بأنه نتيجة للمجهود البدنى المبذول خلال تدريب احثان ذلك ويفسر الب القياسات ، باقي في إحصائيا  دال
ومسابقات الوثب  فإن اللاعبة تحتاج الى زيادة فى عدد السعرات الحرارية لمواجة التدريب والمجهود 
البدنى وتستطيع تعويض المفقود من السعرات الحرارية عند استخدام الطاقة اللاهوائية والهوائية فى 

 وثب  وبالتالى فإنها تعد عامل مساعد فى المساهمة فى تحسين مستوى الإنجازمسابقات التدريب و 
 للاعبات الوثب .

م( إلى أن معدل 2009وهذا ما أشار إليه كل من محمد السيد الأمين ، أحمد على حسن ) 
هذه سواء كانت أثناء النشاط الرياضى التمثيل الغذائى يحتل أهمية خاصة نظراً لإرتباطه بإنتاج الطاقة 

الطاقة هوائية أو لا هوائية ، والأنشطة الرياضية التى يبذل فيها الرياضى مجهود عضلى شاق فى فترة 
إلى عدد سعرات حرارية عالية  اتحتاج  اللاعبتوبالتالى ، زمنية قصيرة تعتمد على السرعة والقوة 

  (278،    277:  14لتعويض الجسم من الغذاء.)
  العظام فى الجسم وكثافةبية إحصائيا بين مستوي الانجاز دالة ايجا وجود علاقة ارتباط

ويفسر الباحثان ذلك بأن العضلات الكبيرة تكسو العظام وذلك عن طريق منشأ واندغام العضلة 
الذى يثبت فى طرفى كل عظمة بالجسم و عند انقباض كل عضلة يقوم المنشأ والإندغام بشد العظمة 

م إذا كانت كثافة العظام قليلة ، ولذلك ترتبط كثافة العظام إرتباط اكل بالعظا بشكل قوى وهنا تظهر مش
إيجابى بالإنجاز الرياضى لأنه كلما زادت كثافة العظام ساعد ذلك فى تحمل قوة إنقباضات العضلات 
    بشكل كبير وإرتفاع المستوى الرياضى ، وكذلك تساعد ممارسة النشاط الرياضى فى زيادة كثافة العظام.

م.(، حسين على حسن العلى 2009ا أكده كل من محمد السيد الأمين وأحمد على حسـن )وهذا م
تعمل على تنشيط الدورة الدموية فى  ن الممارسة المنتظمة للنشاط البدني الرياضيأ م( 2009واخرون )

افة كث زيادة  تؤثر في النسيج العظمى مما يحسن من إمداده بالعناصر المعدنية التى يحتاجها ومن ثم 
بالإضافة إلى أنها تساعد على إبطاء   من خلال زيادة ترسيب الكالسيوم ضمن الحدود الصحيةالعظام 

معدل هدم الهيكل العظمى ، وأن هناك ترابط بين كثافة العظام والقوة العضلية حيث تزداد كثافة العظام 
 (9( )119: 14)زيادة شدة التدريبات الرياضية. مع

م( إلى أن عملية فقد كثافة العظام إرتبطت بالعوامل 2009هيم سلامة)الدين إبرا ويشير بهاء 
الهرمونية والغذائية والحركية بالاضافة إلى إنعدام النشاط الرياضى، بينما ممارسة التمرينات المنتظمة 



 

جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة مجلة   
 

 

م  2018  يوليو  -  الأولالمجلد    - الثلاثونالعدد    -امعة مدينة السادات  ج   -ية التربية الرياضيةا كلتصدره -ربية البدنية والرياضة  جامعة مدينة السادات للتدمجلة   153 

 

 

 

بين قوة  تساعدعلى سلامة العظام وتجنب كسورها و بقاءها فى حالة جيدة وذلك للعلاقة الإيجابية الهامة
 (  120: 14( )95: 7لعضلات الهيكلية وتركيز المعادن بالجسم. )ا

 نسبه الماء فى الجسم و  وجود علاقة ارتباط دالة ايجابية إحصائيا بين مستوي الانجاز -
ويفسر الباحثان ذلك بأن زيادة نسبة الماء في الجسم تساعد اللاعبة في الحفاظ على مستوى الماء     

التدريبات أو نقص السوائل أثناء المنافسات سواء عن طريق ماء الشرب فاف أثناء في الجسم من الج
الطبيعية أو المشروبات الرياضية سواء في المسابقات طويلة المدى او حتى خلال مسابقات الوثب بين 
كل محاولة وأخرى لتعويض الفاقد من الجسم من خلال العرق وعمل توازن للسوائل بالجسم حتى لا يقل 

نقص الماء د بالعضلات وبالتالي سيؤثر سلباً على مستوى الإنجاز لدى اللاعب ، كذلك خزون الوقو م
والسوائل من داخل الجسم تؤدي الى نقص حجم البلازما مما يؤدي الى نقص أو تقليل في ) حجم 

  ، انخفاض ضغط الدم Cardiac Output  ، الدفع القلبي Stroke Volume الضربة
Hypotension ) م.( ،  حسين 2009أكده كل من  محمد السيد الأمين وأحمد على حسـن ), وهذا ما

تعتمد كمية الماء م( على أهمية تناول الماء خلال التدريب والمنافسات ، حيث 2009على حسن العلى )
في تنظيم  لأهميتهذ يجب تلبية حاجة الرياضي من الماء إالمفقود على مدة التمرين والظروف البيئية، 

تلاف بروتين ن الحرارة الناتجة من تمرين لمدة بضع دقائق تكون كافية لإأذ إالجسم،  درجة حرارة
ذ تقدر كمية الماء المفقودة ب) إالعضلات لولا وجود الماء من خلال التخلص منها عن طريق التعرق، 

البلازما  نقص الماء والسوائل من داخل الجسم تؤدي الى نقص حجم، وأن ( % من وزن الجسم 8– 2
 Cardiac Output ، الدفع القلبيStroke Volume  مما يؤدي الى نقص أو تقليل في ) حجم الضربة

ذا إ فى حالة داء الرياضيأ مستوى  تدهور ، مما يؤدى إلى ( Hypotension  نخفاض ضغط الدمإ، 
 وى أداءمست ستمرار فيداء العضلات وعدم الأأيؤدي الى ضعف هذا % ( من ماء جسمه و  3فقد ) 

، إنخفاض  الدم في الكلى سريان قلةنخفاض في حجم الدم وبطيء عمل القلب، و البدنى ، إ نشاط ال
ذا إما أ  ، قلة كفاءة تنظيم الحرارة،  ليكوجين من الكبدجنفاذ مخزون ال،  ستهلاك الاوكسجينإ مستوى 

 ،Heat Stroke رارةساخنة ويصاب بضربة الحالجسم جهزة أ صبحالجسم ت ماء( من %6فقد الرياضي )
( 9)( ساعة للتعويض التام  36لى ) إ( % يحتاج %  7 – 4) ماء جسمه الرياضي الذي يفقد من  أما 
(14 :381 ) 
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 الوثب لاعبى لدى الإنجاز بمستوى  الصحية المتغيرات علاقة
لاعبى لدى اوظيفية قياسات البتحديد معاملات الإرتباط بين مستوى الانجاز و  انوقد قام الباحث     
 ب )أفراد عينه البحث( لتحديد العلاقة بين مستوى الإنجاز والقياسات الفسيولوجية كما فى جدول رقمالوث
 ( وكانت النتائج كالتالى 4)  
 والسعة الحيوية   إحصائيا بين مستوي الانجازايجابية  وجود علاقة ارتباط دالة -

فى السعة الحيوية يرجع الى  تحسن ملحوظ ويفسر الباحثان هذه الدلالة الإحصائية الى وجود      
التدريب المنتظم والمستمر وذلك نتيجة اجراء قياسات البحث بعد اداء اللاعبات لبطولة الجمهورية ، 

 Respiratoryتدل على مستوى سلامة الجهاز التنفسى    Vital Capacity وبما أن السعة الحيوية
system  الجسم المختلفة أثناء التدريب وتكامل الحالة  على أجهزة وبالتالى تحمل العبء البدنى الواقع

ة نتائج الصحية بالنسبة للاعبة مما يدل على الأثر الإيجابى للتدريب على اللاعبة  ، وهذا ما أكدت
ساهمة فى مستوى م( أن السعة الحيوية لها تاثير إيجابى على الم2010) دراسة أشرف حسين المليجى

 ( 5) الانجاز الرقمى.
 نبض الراحة بين مستوي الانجاز و  إيجابية رتباط دالة إة وجود علاق -

بانه كلما قل معدل النبض فى الراحة فانة يساهم فى تحسن  هذه الدلالة الإحصائية انفسر الباحثيو    
مستوى الإنجاز بسبب الدور الذى يقوم به القلب فى تحسين مستوى الانجاز للاعبات الوثب لان الحالة 

ذى بعبر عنها النبض تلعب دوراً هاماً وفعالًا من الناحية الوظيفية،  وأن زيادة قدرة للقلب وال الوظيفية
عضلة القلب على الإنقباض والإنبساط  مع زيادة حجم عضلة القلب يؤدى الى زيادة حجم الدفع القلبى 

مل والذى يعParasympathetic وبالتالى تقل عدد النبضات نتيجة زيادة عمل العصب الباراسمبثاى 
جود علاقة ذات دلالة م(  بو 2010) عدنان محمد مكيعلى ابطاء معدل القلب ، وهذا ما اشار اليه 

 (178:  13وضغط الدم الانقباضى والانبساطى بمستوى الانجاز  . )  معنوية بين عدد ضربات القلب
 –لبدنى المجهود ا زمنوكل من)  إحصائيا بين مستوي الانجاز ايجابيةوجود علاقة ارتباط دالة  -

  ( VO2MAX)الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين –المسافة على  السير المتحرك 
ويفسر الباحثان ذلك بإن زمن المجهود البدنى ومسافة الجرى على السير المتحرك فإن ذلك  يعبر     

تمر بدنى والمسعن الحالة الصحية العامة للفرد وكفاءة الجهاز التنفسى فى مواجهة أعباء التدريب ال
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 ( VO2MAX ) الحد الاقصى لاستهلاك الأكسجينخلال فترات الإعداد للمنافسات وبالتالى زيادة 
والتعبير عن الحالة الصحية العامة وليس التخصصية بالنسبة للاعبات الوثب لأن التدريب التخصصى 

افسات للوصول خلال المن للاعبى الوثب تدريب لاهوائى فى غياب الأكسجين والذى تعتمد عليه اللاعبة
م(  2013)حمد وليد عبد الرحمنوهذا ما أشار اليه أ  الى مستوى الانجاز الرقمى فى مسابقات الوثب .

التدريب الرياضي يعمل  ى ، كما أنالتنفسي لتحسين مستوى الانجاز الرياض أهمية وظائف الجهازإلى 
من خلال وية بعد التدريب الحي السعةفي حجم وسعة الرئتين، حيث تزداد  قليلعلى إحداث تغيير 

دت قدرة الجهاز اكلما تحسن مستوى الكفاءة البدنية، كلما ز تحسن وظائف الجهاز التنفسى ، كذلك 
قدرة العضلات على استهلاك الأوكسجين  مع زيادةالدوري على إمداد الجسم بكمية اكبرمن الأوكسجين 

ي الشدات التدريبية العالية، كما إن زيادة  الهوائي ف الغذائي لإمداد الجسم بالطاقة عن طريق التمثيل
      .  الطاقة سوف يؤدي إلى تطور مستوى الكفاءة البدنية النظامين الهوائي واللاهوائي لإنتاج مقدار
       (4  :150 ) 

 مناقشة نتائج التساؤل الثانى:ـ
 الاداء مستوى  تحسن فى الصحية المتغيرات وبعض الجسم مكونات من كل مساهمة نسب ما -2

 ؟ لدى لاعبات الوثب
 البحث عينة لدي الانجاز مستوي  فى مكونات الجسم مساهمة نسب -   

 مستوي  فى الأول المساهم المتغير هو ( معدل التمثيل الغذائى القاعدىن )أ ( 5)  جدول من يتضح 
 الإنجاز

مساهم الثانى مع المتغير الهو  الجسم نسبه العظام فى ن أو  % ( 27.4وقد بلغت نسبة مساهمته )
 % ( 45.5لتصل نسبة مساهمتهم )  معدل التمثيل الغذائى القاعدى

البحث عينة لدي الانجاز مستوي  المتغيرات الصحية فى مساهمة نسب -    
 الإنجاز مستوي  فى الأول المساهم المتغير هو( البدنى المجهود زمن أن)( 6) رقم جدول يوضح       

 الثانى المساهم المتغير هو المتحرك السير  على المسافة وأن ،(%  33.6)مساهمته نسبة بلغت وقد ،
 المساهم المتغير هو الحيوية السعة  وان% (  53.9)  مساهمتهم نسبة لتصل البدنى المجهود زمن مع

 ،%( 56.4) مساهمتهم نسبة لتصل المتحرك السير على والمسافة البدنى المجهود زمن مع الثالث
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  على المسافة و البدنى المجهود زمن مع الرابع المساهم المتغير هو لاكسجينا لاستهلاك الاقصى
 (.%60.1)  مساهمتهم نسبة لتصل  الحيوية والسعة المتحرك السير

:  الاستنتاجات  
 أمكن  الإحصائية والمعالجات والقياسات المستخدم ومنهجه عينته حدود وفى البحث أهداف ضوء فى 

ـ:التالية النتائج الى صلالتو  للباحثان  
 . العظام فى الجسم وكثافة الأداءبين مستوي  وجود علاقة ارتباط دالة ايجابية إحصائياً  -1
 . نسبه الماء فى الجسمداء و بين مستوي الأ وجود علاقة ارتباط دالة ايجابية إحصائياً  -2
 ية  .والسعة الحيو  الأداءبين مستوي  إحصائياً ايجابية  وجود علاقة ارتباط دالة -3
 الراحة . ونبض الأداء مستوي  بين إحصائياً  ايجابية دالة ارتباط  علاقة وجود -4
 –زمن المجهود البدنى الأداء وكل من) بين مستوي  إحصائياً  ايجابيةوجود علاقة ارتباط دالة  -5

 . ( VO2MAX)الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين –المسافة على  السير المتحرك 
(  القاعدى الغذائى التمثيل معدل) البحث عينة الأداء لدي مستوي  فى الجسم مكونات مساهمة نسب -6

 نسبة وأن% (  27.4) مساهمته نسبة بلغت الأداء وقد مستوي  فى الأول المساهم المتغير هو
 نسبة لتصل القاعدى الغذائى التمثيل معدل مع الثانى المساهم المتغير هو الجسم فى العظام

 . % ( 45.5)  مساهمتهما 
 هو( البدنى المجهود زمن) البحث عينة لدي الأداء مستوي  فى الصحية المتغيرات مساهمة بنس  -7

  على المسافة وأن ، (%33.6)مساهمته نسبة بلغت وقد الأداء، مستوي  فى الأول المساهم المتغير
)  همتهمامسا  نسبة لتصل البدنى المجهود زمن مع الثانى المساهم المتغير هو المتحرك السير
 المسافة و البدنى المجهود زمن مع  الثالث المساهم المتغير هو الحيوية السعة  وان% (  53.9
 الاكسجين لاستهلاك الحد الاقصى ،% (  56.4)  مساهمتهم نسبة لتصل المتحرك السير  على
 السعةو  المتحرك السير  على المسافة و البدنى المجهود زمن مع  الرابع المساهم المتغير هو

 (.%  60.1)  مساهمتهم نسبة لتصل  الحيوية
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 التوصيات
 ـ:بالاتى يوصى الباحثان نتائج من إإليه التوصل تم وما  البحث إجراءات ضوء فى
 كل القوى  ألعاب لمسابقات وفقاً  للاعبات الوثب والقياسات الوظيفية مكونات الجسم تقويم  قياسات -1

 . والضعف القوة نواحى على للوقوف التدريبى الموسم مراحل وخلال زمنية فترة
 القومى الفريق  لاعبات إنتقاء خلالها  من يتم التى الأساسية المعايير كأحد البحث نتائج استخدام -2

 الجسمية بالخصائص اللاعبات أولائى تمتع يضمن الذى الأمر القوى  ألعاب فى الوثب لمسابقات
 .العالية تالمستويا  الى للوصول تؤهلهن التى والوظيفية

 ــــــع المراج ـــ
 : م(     1993أبوالــعلا عبد الفتـاح ، ) -1

 أحمد نصر الدين سيد  
 فسيولوجيا اللياقة البدنية ، دار الفكر العربى ، القاهرة . 

 م(         :1993أبوالمكارم عــبـيـد ) -2
 
 

وجية المميزة دراسه تحليلية لبعض الخصائص البيول
ة، رسالة لمتسابقى العشارى فى جمهورية مصرالعربي

دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، 
 جامعة حلوان ، القاهرة .

، مركز الكتاب  2: مبادئ فسيولوجيا الرياضة ، ط  م( 2014أحمد نصر الدين ســــيد ) -3
 الحديث للنشر ، القاهرة.

بمستوى الانجاز علاقة بعض وظائف الجهاز التنفسي :" م (2013د الرحمن )حمد وليد عبأ -4
 م( 1500م، 800لعدائي المسافات المتوسطة) الرياضي

" ، بحث منشور  ، المجلد الثانى ، العدد التاسع عشر، 
 .مجلة الرياضة المعاصرة

أشرف حسين محمد أبو السعود  -5
 م(2010المليجى )

المساهمة فى المستوى الرقمى محددات الصحة البدنية : 
،" ، رسالة دكتوراة  غير القوى لمتسابقى الرمى فى ألعاب 

 جامعة حلوان ، كلية التربية الرياضية للبنين ،منشورة ، 
 القاهرة .
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م (      2001السيد معوض السيد  )
: 
 

:" بعض محددات انتقاء ناشئى المبارزة ومساهمتها 
" رسالة دكتوراه غير منشورة  النسبية فى مستوى الانجاز 

 .للبنين جامعة حلوان   ، القاهرة ، كلية التربية الرياضية
: فسيولوجيا الجهد البدنى،ايات الله فى الخلق والنمو  م( 2009بهاء الدين ابراهيم سلامة) -7

 والتطور والتكيف ، دار الفكر العربى ، القاهرة . 
 
8- 

 
 م (2005جــمـال غريب أحمــد )

البروفيل البيولوجى للاعبى بعض المنتخبات القومية " 
صرية " رسالة دكتوراه غير منشورة ة  ، كلية التربية الم

 الرياضية للبنين جامعة حلوان   ، القاهرة .
عائد صباح حسين على حسن العلى،  -9

 م( 2009) زيزفون نبيل  ، حسين  
اتية دراسة مقارنة لبعض الدلالات العظمية والكيميوحي"  :

المرتبطة بهشاشة العظام بين الممارسين وغير 
" بحث ارسين للنشاط البدني الرياضي المنتظمالمم

المؤتمر العلمي الأول لفسيولوجيا التدريب  منشور ،
 . جامعة البصرة، الرياضي في كلية التربية الرياضية 

 م (    2003سامح فوزى عبدالفتـاح ) -10
 
 

لبيولوجية المصاحبة لاداء دينامية بعض المتغيرات ا :
لاقتها بمستوى الاداء فى البرنامج العملى الدراسى وع

بعض سباقات العاب القوى لطلاب قسم التربية الرياضية 
جامعة الازهر ، رسالة دكتوراه غير منشورة    جامعة 

 حلوان   ، القاهرة.
الرياضة ، مركز الكتاب للنشر ،  : موسوعة فسيولوجيا           ( م2011)عبدالرحمن عبدالحميد زاهر -11

 القاهرة.
:موسوعة الجمباز العصرية ، دار الفكر للنشر والتوزيع  م(     1995نعم سليمان ابراهيم )عبدالم -12

 ، الاردن .
علاقة بعض أوجه القوة العضلية والمتغيرات :  م(2010) يــان محمد مكـدنـع -13

فئة الشباب  الفسيولوجية بانجاز الوثب الطويل لواثبي
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