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 البحثملخص 

التعرف على أثر التدرٌب الوظٌفً على بعض  و إعداد تمرٌنات وظٌفٌة لمؤشرات الطالة الحٌوٌة:  يهدف البحث إلى

تأثٌر اٌجابً فً بعض  ةهل ان استعمال التدرٌب الوظٌفً لتتلخص بالتساؤل الاتً   اما مشكلة البحث.  مؤشرات الطالة الحٌوٌة

باللاعبٌن الشباب لنادي الدغارة بالكرة  حدد الباحث مجتمع و عينة بحثه. مؤشرات الطالة الحٌوٌة بالكرة الطائرة للاعبٌن الشباب.

ضاربٌن وبهذا سٌصبح العدد الكلً ( لاعباً, وتم أختٌار اللاعبٌن ال25والبالغ عددهم ) 3132-3131الطائرة للموسم الرٌاضً 

%( مجتمع الاصل , وتم توزعٌهم الى مجموعتٌن )ضابطة , تجرٌبٌة( 82.537( لاعبٌن , اذ ٌمثلون نسبة )21لعٌنة البحث )

اب التدرٌب الوظٌفً عمل على رفع من كفاءة لاعبً الكرة الطائرة الشب الاستنتاجات .بطرٌمة المرعة  بالتساوي بالطرٌمة العشوائٌة

وبالتالً ساعد على رفع مستوى  مؤشرات الطالة الحٌوٌة )الطالة المصروفة اثناء الجهد البدنً , المكافًء الاٌضً , معدل 

تركٌز الاهتمام  باستعمال التدرٌب الوظٌفً لرفع كفاءة لاعبً الكرة الطائرة الشباب وبالتالً  .التوصياتاستهلان الاوكسجٌن(  .

 لة الحٌوٌة لدٌهم أثناء مبارٌات الكرة الطائرة  .رفع مستوى  مؤشرات الطا

 ( مؤشرات الطاقة الحيوية  –التدريب الوظيفي الكلمات المفتاحية )

The effect of functional training on some vital energy indicators in volleyball 

for young players 

Al-Qadisiyah University Halla Qassim Abd Alhassan 

Al-Qadisiyah University Asaad, Adnan’s Aziz 

Abstract 

     The research aims to prepare functional exercises for vital energy indicators and to  identify the 

impact of functional training on some vital energy indicators. The research problem is to attempt an 

answer to the following question: “Does the use of functional training have a positive effect on some 

vital energy indicators in volleyball for young players?” The research community consists of the 

young players of the Al-Daghara Volleyball Club for the 2020-2021 sports season, numbered (14) 

players and distributed into two equal groups (control and experimental) by the random method. The 

study comes up with some important conclusions.  
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 المقدمة:   -1

ضرورة استخدام لدراته البدنٌة والمهارٌة بصورة متكاملة  أن طبٌعة المستوٌات الرٌاضٌة العالٌة تتطلب من الرٌاضً

حٌث ٌهدف التدرٌب الرٌاضً إلى رفع الكفاءة الفسٌولوجٌة , فحالة اللاعب الفسٌولوجٌة هً مؤشر جٌد للحالة التدرٌبٌة التً علٌها 

أداء العدٌد من الحركات بشكل ٌتمٌز اللاعب, ومن هذه التدرٌبات الحدٌثة هً التدرٌب الوظٌفً الذي ٌساعد الفرد الرٌاضً على 

بالمهارة وٌعتمد على لدرة الرٌاضً على أداء العدٌد من النشاطات الرٌاضٌة المتنوعة بشكل طبٌعً حتى ٌستطٌع الوصول 

 بالمهارات الرٌاضٌة لأعلى المستوٌات.

التً تحدث فً الجسم جراء ممارسة وٌعد علم الفسٌولوجٌا الرٌاضٌة من العلوم المهمة لكونها تدرس التغٌرات الوظٌفٌة  

انواع مختلفة من الأنشطه والفعالٌات الرٌاضٌة ومن بٌن الموضوعات التً تعد هاجسا لدى العاملٌن فً مجال فسٌولوجٌا التدرٌب 

عند  الرٌاضً هً علالة مؤشرات الطالة الحٌوٌة بالمدرات البدنٌة والمهارٌة فً الكرة الطائرة , فأصبح من اولوٌات كل مدرب

وضع البرامج التدرٌبٌة ٌضع فً نصب أعٌنة كٌفٌة تطوٌر مؤشرات الطالة الحٌوٌة  من اجل تحسٌن عملٌات البناء والهدم لتحرٌر 

الطالة والالتصاد بالجهد المبذول عند الأداء, إذ اتخذت العملٌة التدرٌبٌة شكلا وهٌكلا وتنظٌما ٌتفك مع حالة التطور الجدٌد 

والوسائل المستخدمة فً عملٌة التدرٌب , فالتطور العلمً لد أضاف الكثٌر من الأسالٌب الجدٌدة والحدٌثة بما للطرائك والأسالٌب 

ٌتلاءم مع طبٌعة وامكانٌات المتدرب من خلال سعً المدربٌن إلى اختٌار أفضل وأحدث الأسالٌب التً تتناسب مع النشاط 

وٌمها , ومعرفة الاستجابات والتكٌفات التً تحدث فً أثناء مزاولة النشاط التخصصً ومدى أهمٌتها فً تطوٌر وسائل التدرٌب وتم

ومن الألعاب التً أصبحت لها عناٌة كبٌرة فً الآونة الأخٌرة هً لعبة , وصول إلى تحمٌك المستوى المطلوبالرٌاضً , بهدف ال

الكرة الطائرة لدرة عضلٌة كبٌرة لأداء مهاراتها , وعند الكرة الطائرة التً تعد من أكثر الألعاب الشعبٌة فً العالم , وتتطلب لعبة 

التمعن فً طبٌعة الأداء نجدها بأنها تحتاج إلى طالة عالٌة لأداء الواجب الحركً بموة وسرعة وتحمل , اذ تتطلب من اللاعبٌن عند 

الوظٌفً اذ تعتمد الباحثة انها ستحدث  وبهذا تتجلى أهمٌة البحث فً اعداد واستخدام التدرٌب اداء مهاراتها لدرات بدنٌة عالٌة .

تأثٌراً فً بعض مؤشرات الطالة والمابلٌات البدنٌة للمهارات الهومٌة بالكرة الطائرة للاعبٌن الشباب , إذ إن هذ التدرٌب ٌحسن من 

 لدرة اللاعب الوظٌفٌة لذا رغبت الباحثة الخوض فً هذه التجربة .

 ظٌفٌة واثرها على بعض مؤشرات الطالة الحٌوٌة بالكرة الطائرة للاعبٌن الشبابوتمرٌنات اعداد  الغرض من الدراسة: -2

 :توالإجراءاالطريقة  -4

 مجتمع وعينة البحث: 3-1

( 25والبالغ عددهم ) 3132-3131تم تحدٌد مجتمع البحث باللاعبٌن الشباب لنادي الدغارة بالكرة الطائرة للموسم الرٌاضً  -

( لاعبٌن , 21وبهذا سٌصبح العدد الكلً لعٌنة البحث )وتم استبعاد اللاعبٌن المعدٌن واللٌبرو اللاعبٌن الضاربٌن  لاعباً, وتم أختٌار

 %( مجتمع الاصل , وتم توزعٌهم الى مجموعتٌن )ضابطة , تجرٌبٌة( بالتساوي بالطرٌمة العشوائٌة.82.537اذ ٌمثلون نسبة )

 ن ( ٌخضعون لتدرٌبات المدرب .لاعبٌ 6المجموعة الاولى الضابطة عددهم ) -

   لاعبٌن ( ٌخضعون للتدرٌب الوظٌفً  6المجموعة الثانٌة التجرٌبٌة عددهم ) -

 تصميم البحث: 3-2

تحدد المنهج الذي استخدمه الباحث وهو المننهج التجرٌبنً ذو المٌناس المبلنً والبعندي  ة وان طبٌعة المشكلة التً تناولها الباحث       

المجمننوعتٌن المتكنافئتٌن الضننابطة والتجرٌبٌنة  لحننل مشنكلة البحننث ,لأنننه ل اكثنر الوسننائل كفاٌنة فننً الوصنول الننى معرفننة بتصنمٌم 

 . (407-3) موثوق فٌها

  المتغيرات المدروسة: 3-3

الطالة المصروفة اثناء الجهد البدنً , والممابلات الشخصٌة والمصادر العلمٌة الدلٌمة  )تم تحدٌد متغٌر الدراسة عن طرٌك الخبراء 

 للاعبٌن الشباب  فً  موضوعة بحثها. ( بالكرة الطائرة المكافًء الاٌضً , معدل استهلان الاوكسجٌن

 الاختبارات المستخدمة: 4-4

 اولاً: الاختبارات القبلية

عملت الباحثة وبمساعدة كادر العمل المساعد والكادر الفسٌولوجً بإجراء الاختبارات المبلٌة على عٌنة البحث  

 -وفك التسلسل الآتً: (للمجموعتٌن )الضابطة والتجرٌبٌة( الخاصة بمتغٌرات الدراسة )مؤشرات الطالة الحٌوٌة 

جامعة المادسٌة  –مختبر الفسلجة فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  الٌوم الاول والثانً : تم لٌاس مؤشرات الطالة الحٌوٌة فً

للمجموعة الضابطة  والاثنٌن   4/3132/-37( لاعبٌن ٌومً الاحد 6وتم اجراء الاختبار فً كل ٌوم ) K5باستخدام جهاز 

 الساعة الثانٌة عشر ظهراً.للتجرٌبٌة   32/4/3132

 ثانياً: الاختبارات البعدية
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الباحثة وبمساعدة كادر العمل المساعد والكادر الفسٌولوجً أجراء الاختبارات البعدٌة لعٌنة البحث بعد الانتهاء من عملت 

تطبٌك التدرٌب الوظٌفً وبنفس تسلسل الاختبارات المبلٌة , اذ راعت الباحثة نفس الظروف التً تم فٌها اجراء الاختبارات المبلٌة 

 -وفك التسلسل الآتً:

جامعة المادسٌة  –ول والثانً : تم لٌاس مؤشرات الطالة الحٌوٌة فً مختبر الفسلجة فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة الٌوم الا

 الساعة الثانٌة عشر ظهراً  8/7/3132 - 7( لاعبٌن ٌومً الاحد والاثنٌن 6وتم اجراء الاختبار فً كل ٌوم ) K5باستخدام جهاز 

 التجربة الرئيسية: 3-5

ت الباحثة بإعداد وتنظٌم التمرٌنات الوظٌفٌة اعتماداً على الخبرة الشخصٌة للسٌد المشرف والباحثة , فضلاً عن الإفادة من آراء عمل

بعض الخبراء والمختصٌن التً حصل علٌها من خلال الممابلات الشخصٌة فً مجال علم التدرٌب الرٌاضً والفسلجة والكرة 

بتارٌخ خلال فترة الاعداد الخاص , وتم البدء بتطبٌك التدرٌب الوظٌفً على المجموعة التجرٌبٌة الطائرة والمشار الٌهم سابماً 

مراعٌاً فٌها مكونات الحمل التدرٌبً , ولننت الباحثة التمرٌنات الوظٌفٌة على  4/7/3132ولغاٌة الجمعة  2/5/3132الخمٌس 

لعٌنة البحث والأدوات المستخدمة واسلوب التدرٌب , لتكون لادرة على أساس علمً فسٌولوجً , وكذلن المابلٌة البدنٌة والوظٌفٌة 

 تطوٌر مؤشرات الطالة  بالكرة الطائرة لتحمٌك أغراض وأهداف العملٌة التدرٌبٌة .

 -تفاصٌل التدرٌب الوظٌفً كالآتً : •

 ( وحدة .35عدد الوحدات التدرٌبٌة الكلً للتدرٌب الوظٌفً هو )  -2

 ( أسابٌع . 7( وحدات ولمدة )4رٌبٌة الأسبوعٌة التً تضمنها التدرٌب الوظٌفً هً )عدد الوحدات التد-3

 ( دلٌمة )المسم الرئٌسً فمط( .36-31زمن التدرٌب الوظٌفً فً الوحدة التدرٌبٌة  ) -4

 اٌام التدرٌب خلال الاسبوع هً )الاحد , الثلاثاء , الخمٌس( .  -5

 ((2)ملحك )مؤشرات الطالة  بالكرة الطائرة.هدف التدرٌب الوظٌفً هو تطوٌر  -6

 مراعات تبادل العمل بٌن المجموعات العضلٌة .-7

 ( .2-3تخطٌط تشكٌلات التدرٌب الوظٌفً خلال الوحدات الٌومٌة والأسبوعٌة هً  ) -8

 النتائج: -5
 وتحليلها ومناقشتها :  مؤشرات الطاقة الحيويةعرض نتائج قيم 4-1

 نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة للمجموعة الضابطة لبعض مؤشرات الطالة الحٌوٌةعرض وتحلٌل  5-2-2
 (2جدول ) 

دلالة ومعنوٌة الفرق للاختبارات الٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة )ت( المحسوبة للعٌنات المترابطة ومستوى 
 لطالة الحٌوٌةالضابطة لبعض مؤشرات ا المبلٌة والبعدٌة للمجموعة

 المعالم الإحصائٌة
 
 

مؤشرات الطالة 
 الحٌوٌة

 
وحدة 
 المٌاس

 البعدي المبلً

 *لٌمة )ت(
 المحسوبة

مستوى 
 دلالةال

 

 نوع
 ع± س   ع± س   الدلالة

الطالة المصروفة اثناء 
 الجهد البدنً

 معنوي 1.115 7.178 2.62643 2.7777 1.81371 7.7757 كٌلو سعرة

 معنوي 1.116 6.686 2.54435 8.5531 1.72876 6.4311 ----- الاٌضًالمكافًء 

معدل استهلان 
 الاوكسجٌن

mL/min 657.5221 217.427 264.8515 78.4784 8.272 1.112 معنوي 

 5معنوي عند درجة حرٌة 

الاختبارٌن المبلً والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ولجمٌع  ( تبٌن أن هنان فروق معنوٌة مابٌن5من خلال الجدول )

مؤشرات الطالة الحٌوٌة موضوع الدراسة للمجموعة الضابطة , أذ كانت لٌمة )ت( المحسوبة للعٌنات المترابطة  لمؤشر الطالة 

( 1.16من مستوى الدلالة ) ( وهً اصغر1.115( إما لٌمة مستوى دلالة الاختبار فكانت )7.178المصروفة أثناء الجهد بلغت )

 مما ٌدل على ان الفروق كانت معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي . 

( أما لٌمة مستوى دلالة الاختبار فكانت 6.686اما مؤشر المكافًء الاٌضً كانت لٌمة )ت( المحسوبة للعٌنات المترابطة بلغت )

 الفروق كانت معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي .( مما ٌدل على أن 1.16( وهً اصغر من مستوى الدلالة )1.116)

( أما لٌمة مستوى 8.272فً حٌن نجد إن مؤشر معدل استهلان الاوكسجٌن كانت لٌمة )ت( المحسوبة للعٌنات المترابطة بلغت )

ح الاختبار ( مما ٌدل على أن الفروق كانت معنوٌة ولصال1.16( وهً اصغر من مستوى الدلالة )1.112دلالة الاختبار فكانت )

 البعدي .
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 عرض وتحلٌل نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة لبعض مؤشرات الطالة الحٌوٌة: 5-2-3
 (  3جدول ) 

ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة )ت( المحسوبة للعٌنات المترابطة ومستوى الدلالة ومعنوٌة الفرق للاختبارات 
 المبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة لبعض مؤشرات الطالة الحٌوٌة

 المعالم الإحصائٌة
 
 

مؤشرات الطالة 
 الحٌوٌة

 
وحدة 
 المٌاس

لٌمة  البعدي المبلً
 *)ت(

 المحسوبة

مستوى 
 دلالةال

 

 نوع
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

الطالة المصروفة 
 اثناء الجهد البدنً

 معنوي 1.111 28.677 1.82444 23.5517 1.62377 8.1257 كٌلو سعرة

 معنوي 1.112 2.272 76678. 2.3531 73157. 6.6111 ----- المكافًء الاٌضً

معدل استهلان 
 الاوكسجٌن

mL/min 716.2151 242.134 2263.423 215.721 7.777 1.113 معنوي 

 5*معنوي عند درجة حرٌة 

مابٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ولجمٌع ( تبٌن أن هنان فروق معنوٌة 6من خلال الجدول )

مؤشرات الطالة الحٌوٌة موضوع الدراسة للمجموعة التجرٌبٌة , أذ كانت لٌمة )ت( المحسوبة للعٌنات المترابطة  لمؤشر الطالة 

( 1.16وهً اصغر من مستوى الدلالة )( 1.111( إما لٌمة مستوى دلالة الاختبار فكانت )28.677المصروفة أثناء الجهد بلغت )

  مما ٌدل على ان الفروق كانت معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي

( أما لٌمة مستوى دلالة الاختبار فكانت 2.272كانت لٌمة )ت( المحسوبة للعٌنات المترابطة بلغت ) اما مؤشر المكافًء الاٌضً

 ( مما ٌدل على أن الفروق كانت معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي .1.16( وهً اصغر من مستوى الدلالة )1.112)

( أما لٌمة مستوى 7.777للعٌنات المترابطة بلغت )فً حٌن نجد إن مؤشر معدل استهلان الاوكسجٌن كانت لٌمة )ت( المحسوبة 

( مما ٌدل على أن الفروق كانت معنوٌة ولصالح الاختبار 1.16( وهً اصغر من مستوى الدلالة )1.113دلالة الاختبار فكانت )

 البعدي

 الضابطة والتجريبية :مناقشة النتائج للاختبارات القبلية والبعدية لبعض مؤشرات الطاقة الحيوية للمجموعتين  4-1-3

الطالة المصروفة اثناء الجهد لبعض مؤشرات الطمة الحٌوٌة ) (3( , )2) الجدولٌنمن خلال النتائج التً عرضت فً 

اظهرت النتائج على وجود فروق معنوٌة بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة (معدل استهلان الاوكسجٌن,  المكافًء الاٌضً, البدنً 

ان سبب الفرق المعنوي لأفراد المجموعة الضابطة  ةرى الباحثتبطة والتجرٌبٌة ولصالح الاختبارات البعدٌة , وللمجموعتٌن الضا

من لبل المدرب على افراد المجموعة الضابطة , اذ ان التكرارات التً  توطبمت ٌرجع الى طرق واسالٌب التدرٌب التً استخدم

لتدرٌب الرٌاضً ٌؤدي الى حدوث تكٌفات وظٌفٌة بنسب معٌنة وهذا ما ساعد افراد تؤدٌها افراد المجموعة الضابطة والاستمرار با

الى استخدام افراد  ةعزوه الباحثتالمجموعة الضابطة على حدوث ذلن الفرق , اما عن الفرق الحاصل لأفراد المجموعة التجرٌبٌة ف

على وفك انظمة انتاج الطالة الملائمة للعمل العضلً , اذ ان  هاتوالتً لنن ةالباحث أعدته ذيالوظٌفً ال تدرٌبالمجموعة التجرٌبٌة لل

على ان تكون  تحرص ةساعدت على تحسن لدرة اللاعبٌن الفسٌولوجٌة , كما ان الباحث ةالوحدات التدرٌبٌة المعدة من لبل الباحث

تعمل وفك متطلبات خصوصٌة اللعبة وامكانٌات اللاعبٌن البدنٌة والفسٌولوجٌة واهداف البحث , وهذا نتج عن استخدامه  التدرٌبات

 .التدرٌبات اللاهوائٌة التً تتمٌز بالشدة العالٌة 

البعدٌة للمجموعتٌن للطالة المصروفة اثناء الجهد البدنً والتً تبٌن ان هنان فروق معنوٌة بٌن الاختبارات المبلٌة وفبالنسبة 

الى سبب الفرق المعنوي الحاصل لدى أفراد المجموعة الضابطة  ةرجع الباحثتالضابطة والتجرٌبٌة ولصالح الاختبارات البعدٌة , و

زٌادة احتٌاج الجسم من الطالة , من خلال التمارٌن التً تطبمها افراد المجموعة الضابطة , اذ ٌزداد احتٌاج الجسم للطالة الى 

عاف احتٌاجه خلال الراحة الامر الذي ٌؤدي الى استهلان كمٌات إضافٌة من الاوكسجٌن ومداد الطالة بغٌة اكمال العمل أض

الى ان التمثٌل الغذائً اثناء الجهد البدنً ٌزداد  ةعزوه الباحثتالعضلً , اما عن الفرق الحاصل لدى افراد المجموعة التجرٌبٌة ف

ان معدل التمثٌل الغذائً  ةرى الباحثتاكبر لكً ٌؤدي العمل العضلً واكمال الواجبات البدنٌة , اذ لاحتٌاج الجسم الى صرف طالة 

ٌر ٌزداد أثناء العمل البدنً ارتباطاً بزٌادة الاكسدة فً العضلات العاملة كما إن العمل العضلً الكبٌر ٌزٌد فٌه التمثٌل الغذائً بمماد

الذي ٌحتم  التدرٌب الوظٌفًمن خلال  ةالى تحمٌمه الباحث تٌحتاجها كل عمل , وهذا ما سعمتفاوتة طبماً للسعرات الحرارٌة التً 

, فان التمرٌنات الوظٌفٌة التً طبمتها افراد  للشدة العالٌة التً ٌتم العمل نسبةً على الجسم صرف طالة كبٌرة اثناء العمل العضلً 
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أدت الى تكٌف الخلاٌا العضلٌة والمساهمة فً زٌادة انتاج الطالة المجموعة التجرٌبٌة كانت ذات طابع لصوي وشبه لصوي مما 

وهذا ٌتفك ما مع اشارت الٌه اللازمة من خلال زٌادة التحلل الكلاٌكوجٌنً ومد العضلات بالطالة اللازمة لذلن العمل , 

(Stephanie Walkerًل ان التدرٌب الوظٌف )  للحصول  لدى الرٌاضٌٌن غذائً التمثٌل المعدل مختلفة لتحسٌن  تطبٌمه بشدةٌتم

ً وٌؤكد ذلن ((,  27:  2الطالة اللازمة لاداء الواجب الحركً)على مزٌد من  )سعد الدٌن محمد( ل فً حالة حدوث زٌادة فً اٌضا

على زٌادة معدل انسٌاب الكلوكوز لإنتاج الطالة اللازمة للنشاط العضلً وبالتالً ٌحافظ على  النشاط العضلً ٌعمل الكلوكاجون

تركٌز الكلوكوز فً السوائل خارج الخلٌة فً مستوى أعلى من المستوى المنخفض كما ٌحافظ على معدلات أمداد الجهاز العصبً 

 (421:  3) اً على كلاٌكوجٌن العضلاتل بالكلوكوز اللازم لنشاطهُ وٌلاحظ أن عمل الكلوكوز ٌنصب أساس

فروق معنوٌة فً الاختبارات المبلٌة والبعدٌة ولصالح نتائج الاختبارات المكافئ الاٌضً ظهرت  لمؤشر ةأما بالنسب

 نتٌجة التدرٌبمنسجمة مع النتائج  METSالى أن مؤشر  ذلن ةعزو الباحثتالبعدٌة ولأفراد المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة , و

المستهلن والذي فً  O2حٌث أن صرف الطالة ٌؤشر الى ممدار للمجموعة الضابطة من خلال التمارٌن التً استخدمها المدرب 

فكلما زادت , حالة زٌادة وهذا ٌعنً أن هنالن حاجة لأكسدة العناصر الغذائٌة بغٌة إنتاج مركبات الطالة العالٌة خلال الجهد البدنً 

لأوكسجٌن زادت السعرات الحرارٌة المستهلكة سواء للعضلات العاملة أو لأجهزة الجسم الأخرى التً نسبة الاستهلان المصوى ل

. بٌنما تعزو الباحثة الفروق للمجموعة التجرٌبٌة الى  تعمل على تنظٌم التغٌرات الفسٌولوجٌة التً تحصل نتٌجة الجهد البدنً

فمن المعروف أن الجهد البدنً من  ة الكرة الطائرة وكٌفٌة صرف الطالة ,التدرٌب الوظٌفً المتناغم مع طبٌعة نظام الطالة للعب

الوجه الفسٌولوجٌة هً عملٌات هدم من ناحٌة التمثٌل الغذائً فهنان تكسٌر لمصادر الطالة لكً تتحول من الطالة الكٌمٌائٌة 

 (38:  4.)المخزونة بالجسم الى الطالة المٌكانٌكٌة

ٌ الى  METSلاٌضً المكافئ اوكما هو معلوم فان  ٌعنً ممدار الطالة المصروفة من لبل الجسم اثناء النشاط منسوبا

ومن خلال نتائج المجموعة التجرٌبٌة نلاحظ ارتفاع لٌمة بعد  ماٌصرف اثناء الراحة )أي مضاعفات الطالة المصروفة فً الراحة (

التدرٌب الوظٌفً ممارنة بمبل التدرٌب وهذا ٌدل على كفاءة لاعبً الكرة الطائرة الوظٌفٌة نتٌجة التدرٌب الوظٌفً وبالتالً زاد من 

ً مع متممدرة طالتهم المصروفة  ً فسٌولوجٌا ً ومنسجما طلبات العمل البدنً المؤدى خلال التمرٌنات فٌراه الباحث انه جاء متناغما

, فعندما تستمر العضلات المشتركة بالعمل العضلً لفترة زمنٌة اطول فان ذلن ٌتطلب كمٌة الباحثةها تها وطبمتالوظٌفٌة التً اعد

فمه تراكم لمخلفات الطالة فً ( بغٌة انتاج الطالة اللازمة للعمل العضلً , بالإضافة الى ان انتاج الطالة لاهوائٌاً ٌراO2كافٌة من )

العضلٌة  واٌصالها عبر الدم لتلن الخلاٌا (O2الخلاٌا العضلٌة ولذلن فان الجهاز التنفسً سٌعمل على توفٌر كمٌة اخرى من )

العاملة وازالة التراكمات الناتجة عن العمل العضلً عن طرٌك تحوٌلها الى مركبات كٌمٌائٌة اخرى ٌطرح جزء منها عن طرٌك 

وغاز ثانً اوكسٌد الكربون  (+H) رئتٌن وتسهم الاجهزة الاخرى بإزالة الكمٌة الاخرى , ومن جانب اخر فان زٌادة الهٌدروجٌنال

(CO2 بكمٌات اضافٌة نتٌجة العمل العضلً اللاهوائً فان ذلن سٌنبه المراكز التنفسٌة فً الجهاز العصبً بغٌة زٌادة عدد مرات )

( وهذه العملٌة لا CO2( وازالة )O2, الامر الذي ٌؤدي الى توفٌر كمٌات اكبر من ) الرئوٌة تهوٌةالتنفس والهدف هو زٌادة ال

ٌكون الجهاز التنفسً هو المسؤول الوحٌد عنها , بل تلعب العضلة الملبٌة الدور الرئٌسً فٌها من خلال زٌادة معدل ضربات الملب 

( وهذا ٌعنً ان زٌادة معدل O2دلٌمة( بما ٌنسجم مع الكمٌة اللازم توفٌرها من ) خلال الدلٌمة وبالتالً زٌادة الناتج الملبً )لتر/

وٌؤكد ذلن  , ضربات الملب ٌكون طردٌا مع سرعة العمل العضلً وبهذا فهو ٌعتبر من اهم المؤشرات لتحدٌد الشدة التدرٌبٌة

(Fox & Mathewsالذي ٌرى )  التً تؤثر على معدل ضربات الملب , اذ ان ل ان نوع الجهد البدنً ٌعتبر من اهم العوامل

ارتفاع معدل ضربات الملب خلال الجهد هو امر طبٌعً كرد فعل على الجهد المنفذ لسد حاجة الجسم من الطالة والتً ٌعمل الملب 

 ( 72 – 5) والدورة الدموٌة على توفٌرها من خلال زٌادة معدل ضربات الملب او حجم الضربة ل

ٌمة( ل ان الذي ٌحدث أثناء تنفٌذ الجهد البدنً زٌادة فً معدل ضربات الملب وهذه الزٌادة ناتجة عن وٌؤكد )جبار رح   

والتً تنتمل عبر الدم الى الخلاٌا العضلٌة لإنتاج الطالة , حٌث ٌصل معدل ضربات زٌادة الطلب للأوكسجٌن ومصادر الطالة 

ضربة بالدلٌمة , فً حٌن تصل ضربات الملب أثناء الجهد البدنً  281الملب أثناء الجهد البدنً الأوكسجٌنً الى ألل من 

( وهذا ماتم من خلال الجهد اللاهوائً )وٌنكٌت(على دراجة المونارن 68:  6) ضربة بالدلٌمة ل. 271اللاأوكسجٌنً الى أكثر من 

على مستوى لدى افراد المجموعة نبضة وهذا دلٌل على ان مؤشر الطالة المكافًء الاٌضً با 281كانت معدلات الملب اكثر من 

بمعدل هً مرتبطة  مؤشر المكافًء الاٌضًوبالتالً فأن زٌادة وظٌفً ممارنة بالمجموعة الضابطة , التجرٌبٌة بعد التدرٌب ال

 أن معدل النبض عادة ٌعكس ممدار عمل الملب إذ لبعمل الملب والأعباء المسلطة علٌة نتٌجة الجهد )اللاهوائً( ضربات الملب و

 ( 63:  7) للجسم. من الطالة الذي ٌجب أن ٌعمل به لٌمابل المتطلبات المتزاٌدة

فروق معنوٌة فً الاختبارات المبلٌة والبعدٌة ولصالح نتائج معدل استهلان الاوكسجٌن ظهرت  لمؤشر ةأما بالنسب

العضلات  تحسنٌعود إلى المجموعة الضابطة نتائج  ةعزو الباحثتالاختبارات البعدٌة ولأفراد المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة , و

الفسٌولوجً من جراء نوعٌة التمرٌنات التً  حسنالجهد البدنً , وٌأتً هذا التالعاملة والأجهزة الداخلٌة لجسم اللاعب من خلال 

ن الاوكسجٌن فنلاحظ ارتفاع مؤشر معدل استهلااعدها المدرب فً منهجه التدرٌبً , والتً تعرض لها اللاعبون بشكل مستمر , 

هنالن انسجاما عالٌا من حٌث الكمٌات المستهلكة مابٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي  اذ نلاحظ ان معدل استهلان الاوكسجٌن 
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والمنتجة فً الانسجة العضلٌة وٌعد ذلن امرا مؤشرا عن نوع العمل البدنً المنفذ فعندما تكون عملٌات الاستهلان للاوكسجٌن 

فان ذلن ٌعنً ان النسٌج العضلً لم ٌصل الى مرحلة التحمض اللبنً وان عملٌات  CO2ن عملٌات انتاج تساوي او تمترب م

 CO2ممابل انتاج  O2كانت هنالن زٌادة متماربة فً استهلان , أما بالنسبة للمجموعة التجرٌبٌة والانتاج تساوي عملٌات الازالة 

وهذا امرا بالغ الاهمٌة ٌؤشر الى دخول الجسم فً مرحلة ازدٌاد تراكم حامض اللاكتٌن فً الانسجة الامر الذي ادى الى زٌادة فً 

CO2  داخل الخلاٌا العاملة . لان استهلانCO2  المنتج تحت العتبة اللاهوائٌة ٌكون ادنى من حجم استهلانO2  لكنه ٌصبح

من التنفس   CO2اي ان انتاج  LAٌعزى ذلن الى محاولة الجسم صد الحموضة الناتجة عن زٌادة اعلى منه فوق مستوى العتبة و

 ( .436 :8) .الخلوي فمط تحت مستوى العتبة , لكنه ٌنتج من عملٌات صد الحموضه فوق مستوى العتبةل

لمجموعة التجرٌبٌة والتزامهم بأداء سبب ذلن الفرق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي ٌعود الى حرص افراد ا ةعزو الباحثتكذلن و

التمرٌنات بصورة مستمرة ومنتظمة وهذا ساعد اٌضاً على حدوث تطور وتكٌفات وظٌفٌة للجهاز الدوري التنفسً فً المٌاس 

و العلا عبد البعدي من خلال زٌادة كفاءة العضلات لإنتاج الطالة اللازمة لأداء المجهود البدنً العالً الشدة , وهذا ما اشار الٌه )اب

الفتاح( الى أن ل التدرٌب المنظم ٌؤدي الى احداث تغٌرات وظٌفٌة فً أجهزة الجسم ومنها الملب والدورة الدموٌة , فالأفراد 

المدربون بصورة جٌدة ٌمكنهم التكٌف للتغٌرات الوظٌفٌة التً تحدث فً أجهزة الجسم من جراء الجهد العضلً والاستمرار بهذا 

 (78 - 77: 4)الجهد .

البٌتها كانت تذهب باتجاه العمل اللاهوائً ذي ٌكون التمارٌن المستخدمة فٌها غوال التدرٌب الوظٌفًان  ةرى الباحثتو

ولفترة زمنٌة معٌنة , والتً لا ٌدخل الأوكسجٌن الخارجً الذي ٌحصل علٌه الجسم عن طرٌك التنفس فً عملٌة انتاج الطالة لأنه 

لات الكٌمٌائٌة لكً ٌحرر الطالة , اجبرت الخلاٌا العضلٌة على ان ٌكون لدٌها حالة من التطبع الكٌمٌائً ٌحتاج إلى العدٌد من التفاع

 (O2)هو العمل بحالة من عدم الاتزان الفسٌولوجً فً عملٌة توفٌر ا التدرٌب الاساسً لهذ أ, اذ ان المبد الوظٌفًمن خلال العمل 

تمرٌنات وتدرٌبات محددة  ( ل ان التدرٌب الوظٌفً لائم علىJason Rookوٌؤكد ذلن ) ,اللازم لإتمام العمل العضلً الامر الذي

 فً توفٌر التكٌّف والكفاءة فً نظام الطالة الكلاٌكولً منها ٌتمثل الهدفوفً الممام الأول ,  , تهدف إلى تحسٌن أنظمة طالة معٌنة

(.7  :41) 

 الاستنتاجات : -5
 الى الاستنتاجات الاتية : تللوسائل الاحصائية توصل ةواستعمال الباحثمن خلال عرض النتائج ومناقشتها 

التدرٌب الوظٌفً عمل على رفع من كفاءة لاعبً الكرة الطائرة الشباب وبالتالً ساعد على رفع مستوى  مؤشرات  -2

 (, معدل استهلان الاوكسجٌن الطالة الحٌوٌة )الطالة المصروفة اثناء الجهد البدنً , المكافًء الاٌضً

ان التدرٌب الوظٌفً تم تطبٌمه بشدد مرتفعة لتحسٌن معدل التمثٌل الغذائً لدى لاعبً الكرة الطائرة الشباب للحصول  -3

 ( على مزٌد من الطالة اللازمة لاداء الواجب الحركً

 التوصيات : توصلت الباحثة من خلال الاستنتاجات الى الاتي :-6

باستعمال التدرٌب الوظٌفً لرفع كفاءة لاعبً الكرة الطائرة الشباب وبالتالً رفع مستوى  مؤشرات   تركٌز الاهتمام -2

 الطالة الحٌوٌة لدٌهم أثناء مبارٌات الكرة الطائرة  . 

 الاعتماد على نتائج ومعطٌات التدرٌب الوظٌفً كجزء مهم واساسً عند تدرٌب لاعبً الكرة الطائرة الشباب . -3

وتمنٌن الحمل فً التدرٌب الوظٌفً بما ٌتلاءم مع موصفات اللاعبٌن ولدراتهم  , لما لها من تأثٌر اٌجابً  التأكد من ضبط -4

     وفعال على الجسم اثناء الاداء فً المبارٌات والمنافسات لأنها تعكس الصورة الحمٌمٌة للاعب 
 

 المصادر
1- Stephanie Walker : 356 Metcons ,Middletown, DE, 2018 . 

 3111, 2سعد الدٌن محمد المكاوي : فسولوجٌا الغدد الصماء والهرمونات , ط  -3
تحاد الدولً ابو العلا احمد عبد الفتاح: تنمٌة ولٌاس الحد الالصى لاستهلان الاوكسجٌن لمتسابمً الجري للمسافات المتوسطة والطوٌلة, الماهرة, الا -4

 2222, العدد الرابع والعشرون, لالعاب الموى للهواة, مركز التنمٌة الاللٌمً
4- Fox & Mathews : physiology basis of education and athletic . sanders companypub . Toronto. 1976 

  3118جبار رحٌمة الكعبً : الاسس الفسٌولوجٌة والكٌمٌائٌة للتدرٌب الرٌاضً , الدوحة ,   -6
 2222لحٌوي للطالة فً المجال الرٌاضً, الماهرة, دار الفكر العربً, بهاء الدٌن ابراهٌم سلامة :  التمثٌل ا -7
, الرٌاض , النشر العلمً والمطابع ,  3هزاع بن محمد الهزاع : : فسٌولوجٌا الجهد البدنً الاسس النظرٌة والاجراءات المعملٌة للمٌاسات الفسٌولوجٌة ,ج-8

3117 
) 8-Jason Rook : Metabolic Conditioning : Rapid Fat Loss and Enhanced Athletic Performance Using 

Metabolic Training Techniques ( Metabolic Conditioning and Rapid Weight Loss Book 1) , 2014  
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 (2ملحك )
 مة فً الوحدات التدرٌبٌة فً فترة الاعداد الخاصٌبٌن تمارٌن التدرٌب الوظٌفً التً طبمت على عٌنة البحث المستخد

. 

رقم 
 التمرين

 شرح التمرين

1 

 .(مهارة الضرب الساحك,  والذراعٌن تطوٌر )المدرة العضلٌة لعضلات الرجلٌن وظيفة التمرين : -

 ( .33,  22,  25,  6,  2: ) ارقام الوحدات التي تكرر خلالها التمرين -

( , 5سم( عدد ) 71( , حواجز بارتفاع )21ملعب الكرة الطائرة , كرات طائرة لانونٌة عدد) الاجهزة والادوات المستخدمة : -
 ( .2( , صافرة عدد )2ساعة تولٌت الكترونٌة عدد ) ( ,5م( , الماع عدد ) 2مصطبة بارتفاع )

 طريقة اداء التمرين : -
كالتالً ) لمع ( موزعة 5م( , وٌتم وضع الماع عدد )2اخر )سم( فً وسط الملعب والمسافة بٌن حاجز و 71( بارتفاع )5وضع حواجز عدد )

فً وسط الملعب وٌمف المدرب  ,, ٌمف اللاعب خلف الحاجز الاول (  2, لمع فً مركز  3, لمع فً مركز  4, لمع فً مركز  5فً مركز 
ٌموم  2لتحرن الجانبً للممع الٌمٌن لمع فً مركز ٌموم باووعند سماع إشارة البدء ٌموم اللاعب بعبور الحاجز الاول بالمفز لرٌب على اللاعب 

ٌموم   5وٌعود لعبور الحاجز الثانً وٌذهب الى الممع الٌسار لمع فً مركز المدرب بأعداد الكرة وٌموم اللاعب بالمٌام بالضرب الساحك 
ٌموم  3الى الممع الٌمٌن لمع فً مركز  المدرب بأعداد الكرة وٌموم اللاعب بالمٌام بالضرب الساحك وٌعود لعبور الحاجز الثالث وٌذهب

ٌموم  4لمع فً مركز  للامام وٌذهب الى الممع  الرابع المدرب بأعداد الكرة وٌموم اللاعب بالمٌام بالضرب الساحك وٌعود لعبور الحاجز
الاتجاة المطري للملعب المواجهة أثناء الضرب الساحك بالمدرب بأعداد الكرة وٌموم اللاعب بالمٌام بالضرب الساحك , وٌكون توجٌه الكرة 

 . حسب كل مركز ٌموم اللاعب فٌة باداء الضرب الساحك 

2 

 (.الضرب الساحك , حائط الصد , المدرة العضلٌة للرجلٌن والذراعٌنتطوٌر ) وظيفة التمرين : -

 (. 31,  27,  22,  4: ) ارقام الوحدات التي تكرر خلالها التمرين -

( , 2سم ( عدد ) 71( , حلمات بمطر )23ملعب الكرة الطائرة , كرات طائرة لانونٌة عدد ) المستخدمة :الاجهزة والادوات  -
 ( .2( , صافرة عدد)2م( , ساعة تولٌت الكترونٌة عدد ) 2مصطبة بارتفاع )

 طريقة اداء التمرين : -
لمات توضع على الجانب )الٌمٌن والٌسار( وتكون الاولى فً بداٌة الملعب وبمٌة الحعلى الارض سم(  71( بمطر )6توضع حلمات عدد )

, وعند سماع اشارة البدء ٌموم اللاعب بالوثب فً وسط الملعبم(, ٌمف اللاعب على اول حلمة والمدرب ٌمف 2المسافة بٌن كل حلمة واخرى )
من خلال اعداد الكرة من  2ب الساحك من مركز للمٌام بالضرثم التهٌؤ  الٌمٌنوالهبوط بالمدم  الٌمٌنبشكل لطري الى الحلمة الثانٌة على جهة 

ثم التهٌؤ للمٌام  الٌساروالهبوط بالمدم  الٌسارالمفز بشكل لطري الى الحلمة الثالثة على جهة العودة لنفس الحلمة و, ومن ثم  لبل المدرب 
على جهة  رابعةكل لطري الى الحلمة الٌموم اللاعب بالوثب بشثم من خلال اعداد الكرة من لبل المدرب ,  5بالضرب الساحك من مركز 

من خلال اعداد الكرة من لبل المدرب  , ومن ثم العودة لنفس الحلمة  3الٌمٌن والهبوط بالمدم الٌمٌن ثم التهٌؤ للمٌام بالضرب الساحك من مركز 
من خلال اعداد  4م بالضرب الساحك من مركز على جهة الٌسار والهبوط بالمدم الٌسار ثم التهٌؤ للمٌا الخامسةوالمفز بشكل لطري الى الحلمة 

للملعب المواجهة حسب كل مركز ٌموم اللاعب فٌة باداء  المستمٌمالكرة من لبل المدرب , وٌكون توجٌه الكرة أثناء الضرب الساحك بالاتجاة 
والمدرب ٌكون فً الجهة الثانٌة ٌموم ( 5, 4, 3) فً مركز بشكل متتالً نحو الشبكة لأداء مهارة حائط الصد  التوجةالضرب الساحك  , ثم 

 بالضرب الساحك على اللاعب لكل مركز ٌؤدي بة حائط الصد .

3 

 تطوٌر )المدرة العضلٌة للرجلٌن والذراعٌن , الضرب الساحك , حائط الصد(.. وظيفة التمرين : -
 (.33,  22,  26,  22,  7: ) ارقام الوحدات التي تكرر خلالها التمرين -

( 2( , ساعة تولٌت الكترونٌة عدد )6(, الماع عدد )21ملعب الكرة الطائرة , كرات طائرة لانونٌة عدد ) والادوات المستخدمة :الاجهزة  -
 ( .2, صافرة عدد )

 ( والممع الثانً لجهة الٌمٌن فً مركز7(, اذ ٌتم وضع الممع  الاول فً الوسط فً مركز )6الماع عدد ) يتم وضع طريقة اداء التمرين : -
,  ( 3فً مركز ) لجهة الٌمٌن( , والممع الخامس 5(  , والممع الرابع لجهة الٌسار فً مركز )4( , والممع الثالث للأمام فً مركز )2)

من خلال اعداد الكرة من لبل  2التهٌؤ للمٌام بالضرب الساحك من مركز بٌمف اللاعب بالمرب من الممع الاول , وعند اشارة البدء ٌموم 
بالضرب الساحك من  ٌموملعودة الى الممع الاول بالتحرن الجانبً  , بعدها ٌتحرن بسرعة الى للأمام الى الممع الثالث لكً المدرب وا

من خلال اعداد الكرة من لبل المدرب والعودة الى الممع الاول بالتحرن الجانبً والعودة للخلف للممع الاول , ومن ثم ٌتحرن  4مركز 
من خلال اعداد الكرة من لبل المدرب والعودة الى الممع  5للممع الرابع للمٌام بالضرب الساحك من مركز  الٌسار لجهة جانبًأمامً بشكل 

من خلال اعداد  3للمٌام بالضرب الساحك من مركز  خامسللممع ال الٌمٌنالاول بالتحرن الجانبً  , ثم ٌتحرن بشكل أمامً جانبً لجهة 
والمطري  الممع الاول بالتحرن الجانبً  . وٌكون توجٌه الكرة أثناء الضرب الساحك بالاتجاة المستمٌم الكرة من لبل المدرب والعودة الى

للملعب المواجهة حسب كل مركز ٌموم اللاعب فٌة باداء الضرب الساحك  , ثم التوجة نحو الشبكة لأداء مهارة حائط الصد بشكل  بالتناوب
 . ٌكون فً الجهة الثانٌة ٌموم بالضرب الساحك على اللاعب( والمدرب 4فً مركز ) لثلاث مراتمتتالً 

4 

 مهارة حائط الصد ( .,  والذراعٌن تطوٌر ) المدرة العضلٌة لعضلات الرجلٌن وظيفة التمرين : -

 (.32,  27,  25,  6,  2: ) ارقام الوحدات التي تكرر خلالها التمرين -

 سم( , 71( بمطر )4ملونة عدد ) حلمات( , 7) , كرات طائرة لانونٌة عددملعب الكرة الطائرة  الاجهزة والادوات المستخدمة : -
 ( .2( , صافرة عدد )2ساعة تولٌت الكترونٌة عدد )

( لرٌب من الشبكة وظهره 4, ٌمف اللاعب فً مركز )سم( 71بمطر )اعلى الشبكة ثلاث حلمات ملونة تعلك  طريقة اداء التمرين : -
ثانٌة من الملعب فوق خط الهجوم , ٌموم اللاعب بعمل نصف دبنً بالمفز , وعند الاشارة ٌطلك الٌها ,وٌمف المدرب فً الجهة ال

لٌموم اللاعب  الحلماتبسرعة وفً نفس الولت ٌرمً المدرب الكرة نحو وٌتحرن لكً ٌستدٌر اللاعب  الحلمة المدرب صوت لون 
 بعمل حاط صد وٌعود لمكانه  لٌكرر التمرٌن .

 

 


