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 المستخلص
التعرف على      إلى  الدراسة  المساعدة في تطوير بعض    هدفت  التدريبية  الوسائل  تأثير بعض 

الأرضي التنس  للاعبي  الوظيفية  الباحث  ،  المتغيرات  طبيعة  استخدم  لملائمة  التجريبي  المنهج 

باحث  واستخدم الو بالأسلوب العمدي    لاعباً من اللاعبين المتقدمين (  12)وعينة البحث  ،  المشكلة

باستخدام بعض  ,  كان أهمها استخدام طريقة التدريب المستمر   عدة وسائل وأدوات واختبارات,
المهمة.   والمتغيرات  التنفسي  الدوري  الجهازين  كفاية  لتحسين  المناسبة  التدريبية  وبعد  الوسائل 

وازاء ذلك فقد توصل الباحث  ،  اجراء الاختبارات و الحصول على النتائج تم معالجتها احصائيا
هناك تأثير واضح للأدوات المقترحة في تحسين    -كان أهمها :  ،  إلى عدة استنتاجات وتوصيات 

أظهرت الدراسة تأثير ملحوظ من قبل الأدوات  و،  الكفاية الوظيفية للجهازين الدوري والتنفسي
استعمال هذه الأدوات    -اما التوصيات فكان أهمها :و،  في تحسين المتغيرات الوظيفية  المساعدة

الأرضي.  التنس  للاعبي  المخيرات  تدريبات  في  الوقت  لكسب  الملعب  طرائق  و  داخل  اعتماد 
 تدريبية أخرى مع الطريقة المقترحة لتطوير الجهازين الدوري والتنفسي بشكل افضل. 

 
 التنس الأرضي . ، المتغيرات الوظيفية، وسائل تدريبية مساعدة  الكلمات المفتاحية :

 

Abstract 
 

     The study aimed to identify the effect of some training methods to 
help develop some functional variables for tennis players, as the 
researcher used the experimental approach to suit the nature of the 
existing problem, as he used a sample of (12) players from the 
advanced players and the intentional method. After conducting the tests 
and obtaining the results, they were processed statistically. In view of 
this, the researcher reached several conclusions and recommendations, 
the most important of which were: - There is a clear effect of the 
proposed tools in improving the functional efficiency of the circulatory 
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and respiratory systems.- The study showed a significant effect of the 
auxiliary tools in improving the functional variables. As for the 
recommendations, the most important ones were:- Using these tools 
inside the court to gain time in field tennis players' exercises. 
- Adopting other training methods with the proposed method to better 
develop the circulatory and respiratory systems. 
Keywords: auxiliary training aids, functional variables, tennis 
 

 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

التدريب   مجالات  في  المدربين  عاتق  على  الملقاة  المهمات  أصعب  من  الرياضي  التدريب  يعد 
الرياضي جميعها، وتعد لعبة التنس الأرضي من الفعاليات التي تحتاج لتطبيق المناهج التدريبية  

من هنا تحتاج لعبة التنس الأرضي  ،  لما لها من متطلبات وظيفية وبدنية عاليتين من ممارسيها
إلى رياضي ذو كفاية بدنية ووظيفية عالية ذات مواصفات خاصة من ناحية المتغيرات الوظيفية  

 . وكفاية الجهازين الدوري والتنفسي  
ازين الدوري والتنفسي لما تتطلب  أن للتحمل الخاص لدى الرياضيين أهمية ولاسيما بالنسبة للجه

من أداء جهد بدني وكفاية عالية من دون تعب ويأتي هذا الأداء نتيجة للتطور الحاصل    ة اللعبهذه  
   الطاقة . ، وفي القدرات الهوائية واللاهوائية فــي إنتاج للاعب في عمل الأجهزة الداخلية 

العضلات   إلى  )الأوكسجين( ودفعها  الهواء  من  اكبر  كمية  دفع  يعني  التنفسي  الجهاز  أن تطور 
العاملة بأسرع وقت ممكن، وبأقل عدد من مرات التنفس مما يؤدي إلى تقليل التعب مدة زمنية  

تعتمد عملية برمجة التدريب والتخطيط  و  طويلة من دون هبوط في مستوى النشاط الرياضــي. 
الحمل وخصوصية   بين مكونات  له على وفق أسس علمية صحيحة على نوع العلاقة  المبرمج 
العملية   في  المهم  الجانب  الوظيفية  القدرات  هذه  ترابط  عملية  وتعد  الممارسة،  الفعالية  نوع 
والتنفسي   والدوران  القلب  أجهزة  تكيف  أساس  المختلفة على  التدريبية  الطرائق  وتبنى  التدريبية 

اث تطور كبير في المتغيرات الوظيفية التي تعمل على تطوير العمل ألبدني   مما يؤدي إلى أحد 
 وتأخير ظهور التعب. 

وهنا تكمن أهمية البحث في التوصل إلى معرفة مدى التأثيرات المهمة لهذه المناهج في التطور  
لعبة   بممارسي  الخاصة  البحث  لمتغيرات  الأرضي  المطلوب  بعض  التنس  تطوير  طريق  عن 

لدى   الوظيفية  الأرضيالمتغيرات  التنس  المناسبة    لاعبي  التدريبية  الوسائل  بعض  باستخدام 
 لتحسين كفاية الجهازين الدوري التنفسي والمتغيرات المهمة. 

 مشكلة البحث:  1-2

الأجهزة   كل  تقريبا"  تشمل  وظيفية  تغيرات  حدوث  إلى  يؤدي  الرياضي  التدريب  ممارسة  عند 
يتم عن طريق  الداخلية للجسم وان عملية التكيف الوظيفي واستجابة الجسم ولأداء العمل البدني  

مجموعة من الأجهزة في الجسم ومن أهمها الجهاز الدوري التنفسي . والتأثير على هذا الجهاز  
بواسطة الحمل ألبدني وهذا ما أراده الباحث في الوصول إليه عن طريق استخدام بعض الوسائل  

 . عمله  تحسين  في  على    المساعدة  الأعباء  زيادة  في  المستخدمة  الأجهزة  تأثير  ملاحظة  يمكن 
استخدام   البحث في  تكمن مشكلة  الدوري والتنفسي ، وهنا  الجهاز  الوظيفية وبالأخص  الأجهزة 

للاعبي التنس  المتغيرات الوظيفية     علىمعرفة مدى تأثيرها  لالأدوات والوسائل المساعدة     بعض 
 . الأرضي 
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 -: البحث ا هدف 1-3

بعض الوسائل التدريبية المساعدة في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية للاعبي  معرفة تأثير     -  
 التنس الأرضي . 

 بعض المتغيرات الوظيفية. تطويرمعرفة تأثير المنهاج التدريـبي في   -
 

 -: البحث  فرضيا 1-4

المتغيرات    -1 بعض  في  المساعدة  بالوسائل  للتدريب  إحصائية  دلالة  ذات  معنوية  فروق  هناك 

 تبارين القبلي والبعدي . التجريبية و الضابطة بين الاخ الوظيفية العينة البحث 

الضابطة    -2 المجموعة  بين  البعدية  الاختبارات  في  إحصائية  دلالة  ذات  معنوية  فروق  هناك 

 والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية. 
 

 مجالات البحث:  1-5

  2023للعـام    لاعب (    12والبالغ عددهم )  لاعبي التنس الأرضي  : عينة من  المجال البشري  -1

 .   م  2024 –

 .   2024   /14/3  لغاية     2024/ 1/ 7 : المدة من  المجال الزماني  -2

و مختبر الفسلجة الرياضية  ،  ب الدوليعملاعب التنس الأرضي / ملعب الش:  المجال المكاني   -3

 . جامعة بغداد  البدنية وعلوم الرياضة/كلية التربية  /

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:  -2

 منهج البحث: 2-1

، وأضاف الباحث الأدوات المقترحة على عينـة البحـث   التجريبياستخدم الباحث أسلوب المنهج  
 للتعرف على مدى تأثيرها وملاءمتها .

  -مجتمع البحث وعينته : 2-2

مجتمع  يمثلونهم  و، م 2024للعام ( لاعبي التنس الأرضي من  12تم اخذ عينة من )           

(  6ثم قسمت العينة وبالطريقة العشوائية وبأسلوب القرعة إلى مجموعتين متساويتين )   البحث .
 لاعبين لكل مجموعة تمثل المجموعة التجريبية والضابطة . 

 
 

 ( 1جــدول )
 بين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لعينة البحث 
 المتغيرات  الوسط الحسابي  الانحراف المعياري  الوسيط معامل الالتواء

 العمر 22.19 2.04 21 1.35
 الطول 179.72 6.63 177 1.59

23.1  الوزن  73 10.07 72 
  
  في البحث: المستعلمةوالأجهزة   والأدواتالوسائل  2-3

 . المراجع والملاحق العربية والأجنبية  -
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 .Cateye EC- T220 Fitness Japanجهاز السير المتحرك )التريد ميل(  -

 (.Secaجهاز لقياس الطول والوزن معاً إيطالي الصنع ) -

 ( لقياس النبض يأباني الصنع.MBOجهاز )  -

قناع الوقاية : هو عبارة عن قناع مطاطي وعلى شكل مثلث له فتحتـان للعينـين وفتحـة للأنـف   -
ويركب بداخل الفتحة فلتر للهواء محدد الفتحات ويستخدم للوقايـة مـن الغـازات وهـو وفتحة للفم  

 روسي الصنع.

 (3عدد ).توقيت ساعات  -
 ألماني الصنــع -جهاز ) سبايروميتر ( لقياس السعة الحيوية وحجم الزفير ألقسري إلكتروني  -

 صينية الصنع. TAKSUNحاسبة يدوية نوع  -

 الصنع. يابانيجهاز الدراجة الثابتة  -
 قارصة انف. -

 ().فريق العمل المساعد 

 التجربة الاستطلاعية: 4– 2

( السـاعة بعـد 7/1/2024قام الباحـث بـأجراء تجربـة اسـتطلاعية فـي يـوم السـبت المصـادف )

الرابعة عصرا ، اذ قام بقياس الطول والوزن وباقي المتغيـرات فـي مختبـر الفسـلجة فـي كليـة 0

 التربية البدنية وعلوم الرياضة / بجامعة بغداد . 
وقد أجريت اختبارات السعة الحيوية، وحجم الزفير ألقسـري، والنـبض، أجـرى اختبـارات الحـد 
الأقصى لاستهلاك الأوكسجين النسبي على الدراجة لعينة البحـث ، و الأدوات التـي أعـدت لهـذه 
الدراسة لبيان مدى صلاحيتها ولقد أجريت التجربة الاسـتطلاعية بهـدف معرفـة مـدى صـلاحية 

 هذه الأدوات قيد الدراسة.
 

 إجراءات البحث: -2-5

 القياسات المستخدمة في البحث: 2-5-1 

 قياس الطول والوزن )الانثرومترية(: -1

 قياس بعض المتغيرات الوظيفية:  -2
 

 قياس معدل ضربات القلب )النبض( وقت الراحة: -أ 
تم قياس معدل النبض لأفراد العينة التجريبية بعد خروجهـم من الملعب وقياسها في المختبـر وقبــل صعـــود       

( MBO DIGLNEP6الطبي المحمــول )اللاعبين إلى جهـاز السير المتحرك قبل لبـس القنـاع بوساطـة الجهـاز 
 الذي يعمل بصورة إلكترونية لقياس النبض والضغط معاً قبل أداء الجهد البدني .

   قياس معدل النبض بعد الجهد مباشرة وبعد دقيقة من الجهد -ب 

وصـول  يبدأ الرياضي العمل على جهاز السير المتحرك وبسـرعة معينـة وتثبـت السـرعة لحـين

 ن/د( 160-140النبض إلى )

على أن لا يزيد أو ينقص عن هذا الحد وقياس النبض بوساطة جهاز ثاني  حسب دراسة كراج  
القلب، وتلبس الساعة في اليد اليسرى لأنها اقرب إلى القلب،  على شكل حزام يلبس على جهة  

( دقيقة على جهاز السير المتحرك    20  -  15ويعمل الرياضي الجهد أو العمل المطلوب مدة )  

مع لبس القناع بحسب قابلية الرياضي وبعد إنهاء الرياضي الزمن المطلوب يجلس على طاولة  
مدة   راحة  له  وتعطى  القناع،  مرتدي  وهو  مباشرة  الجهد  بعد  نبضه  يقاس  ثم  ومن  أو كرسي، 
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بأيهما   النبض  النبض مرة أخرى ويراقب رجوع  يقاس معدل  ثم  القناع،  بعد نزع  دقيقة واحدة 
 أسرع بالقناع أم بدونه لمعرفة مدى تأثير القناع في تحسـين معدل النبض. 

 :.R.VO2 Maxقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين النسبي  -ج 

التي تعد من أسهل الطرائق  (1)م(1975قياس معدل استهلاك الأوكسجين على طريقة فوكس )تم  

 150 بشـدة حمـل في تقدير هذا المقياس، ويجرى هذا الاختبار باسـتخدام الدراجـة الارجومتريـة

( خمـس دقـائق، ثـم اخـذ معـدل النـبض وثـم 5كغم/ متر/دقيقـة ( بعـد العمـل مـدة )  900واطا" )

يضرب معدل القلب في المعادلة لإخراج الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين ثم يقسم علـى وزن 
 الجسم لإخراج الحد الأقصى  النسبي بحسب المعادلة آلاتية:

× معدل القلب الأقل منن   0.0193  –  6.3الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين )لتر/ دقيقة( =  

 الأقصى

 ( .170-150وكان معدل القلب )

Predicted Max. Vo2 (LITERES Per Min) = 6.3 – 0.0193 × HR Sub 

 (:vcقياس السعة الحيوية ) -د 

وبعد الانتهاء من شـر  الاختبـار للرياضـيين، وشـر  طريقـة اسـتخدام جهـاز )سـبايروميتر(   "
شاشـة   فيـهفولاذية يوجد    صندوقهو جهاز على شكل    ,لقياس حجم السعة وحجم الزفير القسري

ويعمـل هـذا   ,رقام ويحتوي علـى خرطـوم هـواءلقراءة الارقام الكترونيا بدون تغذية الجهاز بالأ
الجهاز بالضغط على زر التشغيل. وتكون الأرقام فيه مصغرة ، وعند الزفير يقوم الجهاز بقراءة 

بعد انتهاء الرياضي من عمله علـى الجهـاز يـتم إعطـاؤه راحـة لمـدة دقيقـة   ,الحجم المراد قياسه
الأنـف  قارصـةواحدة، ثم يقوم بأخذ أقصى قدر من الشهيق للزفير إلى داخل الجهاز بعـد وضـع 

 .(2) ".يتم إعطاء ثلاث محاولات لكل رياضي يتم اختياره افضل واحد  ,اء منهلمنع تسرب الهو

 (:FEVقياس حجم الزفير ألقسري في الثانية الأولى ) -هن 

يعد هذا المؤشر مهماً بالنسبة للسباحين إذ به تعرف كفاية الجهاز التنفسـي، وكميـة الزفيـر الـذي 
تخرجه الرئتان خلال عملية الزفير، ويتم قياس هذا المؤشر علـى الجهـاز السـابق نفسـه بطريقـة 
الأداء نفسها، ألا انه المؤشر يأخذ الرياضـي أقصـى شـهيق مـن هـواء الخرطـوم نفسـه بعـد أداء 
عملية لشهيق الخارجية والزفير في الجهاز، وتعطى ثـلاث محـاولات لكـل رياضـي يـتم اختيـار 

 .(1)أفضلها 

 الاختبارات القبلية :  2-6

( لاعباً يـوم 12أجريت الاختبارات القبلية على عينة البحث التجريبية والضابطة والبالغ عددها )

ابتداءً من الساعة الرابعة عصـراً. أجريـت معظـم الاختبـارات فـي   17/1/2024الموافق    الأحد 

مختبر كلية التربية البدنيـة وعلـوم الرياضـة/جامعة بغـداد وتـم تسـجيل قياسـات الطـول والـوزن 
 ويشترط دراستها بمساعدة فريق العمل المساعد., والمتغيرات الوظيفية

 

 المنهج التدريبي ومدة تنفيذه:  2-7
لتحقيق هدفي لبحث وضع الباحث طريقة التدريب المستمر وهي الطريقة المقترحة مع اسـتخدام 

الاستطلاعية والاختبـارات الأدوات لتطوير بعض المتغيرات الوظيفية وذلك بعد أجراء التجربة  
 -القبلية لعينة البحث، وقد استخدم الباحث :

 ن/د(، 160 -140طريقة التدريب المستمر مع المجموعة التجريبية بشدة متوسطة بين ) -
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 أما تدريب المجموعة الضابطة فقد كان حسب المنهج التدريبي المتبع .  -

( وحـدات 3بواقـع )( 14/3/2004لغايـة   20/1)استمر مدة تنفيـذ المنهـاج شـهرين بـدأ مـن   -

 تدريبية في الأسبوع ) السبت الثلاثاء ,الخميس ( .

 20( أسابيع لكل مجموعة بواقع 8( وحدة على مدى )24مجموع وزمن الوحدات التدريبية  )  -

 د . 480دقيقة لكل وحدة، إذ بلغ زمن وحدات التدريب 

عملنـا علـى إدخـال قنـاع ،  الغـازات )روسـي الصـنع(أداة البحث المهمة هي قناع الوقايـة مـن    -
الوقاية في التدريب الرياضي كونه يشكل عبئاً على الرياضي بسبب بعد فتحة الفلتر للهواء التـي 

ملـم وتبلـغ المسـافة بـين الفتحتـين  2فتحـات بعـرض    8سم وتوجد فـي داخلهـا    2.5يبلغ وسعها  

سـم ومثقبـة   2سم وعرض فتحـة الخـروج    3سم وعرض فتحة  الدخول  12الخارجية والداخلية  

بثقوب صغيرة. وهذا ما يجعل الرياضي الذي يستخدم هذه الأداة يواجه صعوبة في التنفس الأمر 
 الذي يسرع من نبض القلب بصورة أسرع .

بعــد انتهــاء عينــة البحــث التجريبيــة مــن التــدريب يقــوم أحــد أعضــاء فريــق العمــل المســاعد  -
باصطحاب العينة إلى المختبر لأجراء قياسات النبض قبل صعودهم وأجـراء التجربـة باسـتخدام 
قناع الوقاية وعلى جهاز السير المتحرك ثم يؤخذ معدل النبض مرة ثانية بعد الجهد مباشرة وبعد 
دقيقة من الجهد، ومن ثم تعطى راحة للرياضي داخل المختبر لمدة دقيقة ليقوم احد أفـراد العمـل 
المساعد بأجراء فحوصات على جهاز ) السبايروميتر ( لمراقبة تحسن عمل الأجهـزة الوظيفيـة 

 قيد البحث .
 الاختبارات البعدية:  2-8

 /3/ 16وبعد انتهاء البرنامج التدريبي تم إجراء الاختبارات البعديـة علـى عينـة البحـث بتـاري  
م في تمام الساعة الرابعة عصراً. تم إجراء الاختبـارات التاليـة: الـوزن، معـدل النـبض، 2024

السعة الحيوية، حجم الزفير القسري فـي الثانيـة الأولـى، والحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجين 
ئـة نفـس ، بالإضـافة إلـى تهيالقبليـةالنسبي باستخدام نفس الطرق التي أجريـت بهـا الاختبـارات  

مع نفس فريق العمل الذي طبق المنهج، وتم استخدام نفس   الظروف في المختبر . وعمل الباحث 
 الأجهزة التي استخدمت في الاختبارين.

 الوسائل الإحصائية : 2-9

  في معالجة النتائج :   spssاستخدم الباحث الحقيبة الاحصائية 
 مج س                     

 ـــــ    الوسط الحسابي : =   -
 ن                 
 
 
 

 / ن 2)مج س(  – 2مج س                                                 
 ــــــــــــــــ                   ع =    = الانحراف المعياري  

 1 –ن                                                            
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 : (3)( للعينات غير المتناظرة )المستقلة( اختبار قبلي، واختبار قبليT.Testاختبار ) -3

 2س – 1س
 ـــــــــــــ          ت = 

 2 2+ ع 2 1ع  
 ـــــــــ                         

 1 –ن      
 
 
 

 اختبار )ت( للعينات المتناظرة )غير المستقلة( اختبار قبلي، واختبار بعدي . -4

 مج ف
 ــــــــــــــ               ت = 

 2)مج ف( – 2ن مج ف 
 ــــــــــــ             

 1 –ن     
 
 
 

 
 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:   -3

 عرض النتائج وتحليلها: 3-1

 نتائج قياس النبض وقت الراحة:عرض  3-1-1

 ( 2جــدول )
الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة في الاختبارات البعدية للمجموعتين  

 لقياس النبض في وقت الراحة

مستوى  
 ( tقيمة ) مستوى الخطا  الدلالة

 الاختبارات البعدية
 المجموعة 

 س   ع +

 0.763 0.432 عشوائي 
3,24 68,32  التجريبية 
3,18 69,65  الضابطة  

 ( 10ودرجة حرية ) 0.05الدلالة معنوية عند نسبة خطأ  

 

 عرض نتائج قياس النبض بعد الجهد وتحليلها: 3-1-2

 ( 3جــدول )
 قيمة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعتين في الاختبارات البعدية 

مستوى  
 الدلالة

 المجموعة الاختبار البعدي ( tقيمة ) مستوى الخطا 
 س   ع  +
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 التجريبية  171 3.69 3.660 0.000 معنوي 
 الضابطة  168 4.12

 (  10ودرجة حرية )  0.05الدلالة معنوية عند نسبة خطأ  

 عرض نتائج قياس النبض بعد دقيقة من الجهد:  3-1-3

 ( 4جــدول)
المعياري وقيمة )ت( المحسوبة للمجموعتين في الاختبار  قيمة الوسط الحسابي والانحراف 

 البعدي لقياس النبض بعد دقيقة من الجهد 

مستوى  
 الدلالة

 المجموعة الاختبارات البعدية t قيمة  مستوى الخطا 
 س   + ع

 التجريبية  140.3 2.64 2.85 0.000 معنوي 
 الضابطة  142.5 2.99

 ( 10ودرجة حرية ) 0.05الدلالة معنوية عند نسبة خطأ  

 :1FEVعرض نتائج قياس حجم الزفير القسري، 3-1-4

 ( 5جــدول )
الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة للمجموعتين لقياس حجم الزفير  

 القسري في الاختبار البعدي 

مستوى  
 الدلالة

 ( tقيمة ) مستوى الخطا 
 الاختبارات البعدية

 المجموعة
 س   + ع

 2.01 0.022 معنوي 
 التجريبية  2.77 0.421
 الضابطة  2.62 0.318

 (10ودرجة حرية ) 0.05دلالة معنوية عند نسبة خطأ  لل

 

 :VCعرض نتائج قياس السعة الحيوية  3-1-5

 ( 6جــدول )
 الحيوية للمجموعتين في الاختبار البعدي الوسط الحسابي والانحراف المعياري لقياس السعة 

مستوى  
 (tقيمة ) مستوى الخطا  الدلالة

 الاختبارات البعدية 
 المجموعة

 س   ع  +

 3.025 0.000 معنوي 
 التجريبية  3.89 0.018
 الضابطة  3.61 0.022

 (10ودرجة حرية ) 0.05لدلالة معنوية عند نسبة خطأ  ل
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 النسبي: الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجينعرض نتائج قياس  3-1-6

 ( 7جــدول )
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعتين في الاختبارات البعدية لقياس الحد  

 (.R. VO2. Maxالأقصى لاستهلاك الأوكسجين النسبي )

مستوى  
 الدلالة

 (tقيمة ) مستوى الخطا 
 الاختبارات البعدية 

 المجموعة
 س   ع  +

 3.77 0.000 معنوي 
 التجريبية  44.87 3.23
 الضابطة  38.47 3.64

 ( 10ودرجة حرية ) 0.05خطأ دلالة معنوية عند نسبة لل

 مناقشة النتائج وتحليلها:-3-2

 مناقشة نتائج قياس معدل النبض بالراحة وتحليلها:  -

نتائج قياس النبض وقت الراحة للمجموعتين الضابطة )مجموعة  (2ول )وضح الجد ي

نتــائج الجــدول فروقــاً  أظهـرت وقــد الــدرس( والتجريبيــة مجموعــة التــدريب المســتمر. 

نتائج  أظهرت  بينما، عشوائية  بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج قياس النبض وقت الراحة

الجهد، وبعد دقيقـة مـن الجهـد فـي الاختبـار  اثناءفروقاً معنوية  لقياس النبض  (4( )3)الجداول  

, ولصالح لتجريبية مجموعة التدريب المستمرللمجموعتين الضابطة )مجموعة الدرس( وا  البعدي
 الاختبار البعدي .

يرى الباحث سبب ذلك إلى استجابة العينة إلى الأدوات المقترحة مع طريقة التدريب في تطوير و
المتغيرات الوظيفية ، إذ أشـارت النتـائج فعـلاً إلـى التطـور الواضـح فـي معـدل ضـربات القلـب 
وكذلك في الجهاز التنفسي ومتغيراته من الناحيتين الفسيولوجية والمورفولوجية، وان أهم تطـور 
حدث هو انخفاض نسبة قليلـة مـن معـدل النـبض لعينـة البحـث فـي وقـت الراحـة، والعـودة إلـى 
الاستشفاء السريع مما يدل على تطور الجهاز التنفسي، فضـلاً عـن ذلـك فـان نسـبة التطـور فـي 
معدل النبض ساعد على زيادة حجم الدم المـدفوع إلـى العضـلات العاملـة مـع نسـبة الأوكسـجين 

  )4((Sperrynلجهد ألبدني مع تقليل من ظهور التعــب. وقد أكـد ذلـك )سـبيرين المطلوبة لأداء ا

بقوله أن القلب يتكيف في أثناء الراحة وخلال الجهد بسرعة العودة إلـى الحالـة الطبيعيـة ويبـرز 
 ة .هذا واضحاً لدى الرياضيين الذين يمارسون ألعاب التحمل والمطاول

 

 وتحليلهننا: FEV1مناقشة نتائج قياس حجم الزفير ألقسري في الثانية الأولى  -

( الجدول  حجم  5ويبين  قياس  نتائج  في  (  والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  القسري  الزفير 

دلالة   ذات  فروق  وجود  إلى  الجدول  في  الواردة  النتائج  أشارت  والبعدي.  القبلي  الاختبارين 
 إحصائية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي. 

ويعزو الباحث سبب هذا التطور فـي هـذا المتغيـر الـوظيفي إلـى مسـاهمة المـنهج التـدريبي فـي 
تطوير الجهاز التنفسي، والعمل على زيادة كفـاءة الجهـاز التنفسـي، حيـث أن هـذا المؤشـر مهـم 

لمعرفـة مـدى تطـور كفايـة القـدرة التنفسـية مـن خـلال عمليتـي الزفيـر   الارضـي  للاعبي التنس
 والشهيق التي يتطلب أداؤها مجهوداً عالياً من عضلات الجهاز التنفسي.

 ( وتحليلها:VC1مناقشة نتائج قياس السعة الحيوية) -
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( نتائج قياس القدرة الحيوية للمجموعتين الضابطة والتجريبية. وأظهرت نتـائج 6ويبين الجدول )

 الجدول وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي.
ويرى الباحث أن هذا التطور في هـذا المتغيـر الـوظيفي يعـود إلـى اسـتخدام الأدوات المسـاعدة، 
حيــث ســاعدت هــذه الأدوات علــى تحســين هــذا المتغيــر، بالإضــافة إلــى تحســين قــدرة الــرئتين 
ووظيفتهما في امتصاص كمية أكبر من الهواء عند الاستنشاق و يتم دفع كميـة أكبـر مـن الهـواء 
إلى العضلات، وذلك بسبب اتساع المساحة داخل القفص الصدري. ومرونة العضلات الصدرية، 

، حيث يساعد على تقليل عدد مرات التنفس عن طريـق امتصـاص المزيـد للاعبينوهو أمر مهم  
 من الهواء في المرة الواحدة.

إلى أن ممارسة التدريبات الرياضية بشكل منتظم يؤدي إلـى تغيـرات (  5)أشار )قاسم المندلاوي("
وظيفية إيجابية في الجهاز التنفسي، وتحقق هذه التغيرات مرونـة إضـافية فـي عضـلات القفـص 

والتوسع، مما يؤدي إلى زيادة حجم الهواء المستنشـق،   التمدد الصدري مما يزيد من قدرتها على  
وهذه الزيادة تساعد على كمية الأكسجين التي تدخل إلى الحويصـلات الهوائيـة وتسـهل حركـات 

إلى أن التدريب الرياضي يؤدي إلى  "  (( 6(West)ويست . "التنفس بسبب زيادة القدرة الحيوية

 ".زيادة القدرة الحيوية نتيجة زيادة قدرة العضلات الصدرية على التوسع
 

( .R.VO2. Maxمناقشنة نتنائج قيننناس الحننند الأقصنى لاستهنننلاك الأوكسنجين النسنبي ) -

 وتحليلها:
 ( رقم  الجدول  النسبي  7ويبين  الأكسجين  لاستهلاك  القصوى  القيمة  قياس  اختبارات  نتائج   )

التجريبية   )المجموعة  والتجريبية  الضابطة  وأظهرت    وطريقة للمجموعتين  المستمر(.  التدريب 
 . النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

ويرى الباحث أن سبب هذا التطور في هذا المتغير الوظيفي هو مدى مساهمة المنهج التدريبي   
تطويره  الرياضي    , المقتر  في  ما يستهلكه  التنفسي من خلال  الجهاز  المؤشر تطور  يعزو هذا 

مل/كجم/دقيقة حسب    56,5عند أداء مجهود ما، حيث تقدر نسبة ما يستهلكه الرياضي بحوالي  

 . المساردقيقة على  15لمدة  الجري  المسافة

فيرى أن نسبة استهلاك الأوكسجين تختلف بحسب الفعالية وان طريقة تدريب " أما أبو العلا احمد 

 "(.O2رياضي التحمل والسباحة للمسافات الطويلة تكون لديهم نسبة أعلى في استهلاك )

 الآخـرين،ويشير الباحث إلى أن نسبة استهلاك رياضيي التحمل للأكسجين أعلى من الرياضيين 
كل زيادة في حجم الجسم والعمـر والـوزن تـؤدي إلـى زيـادة نسـبة اسـتهلاك الإنسـان لعنصـر و

(O2وأن زيادة نسبة استهلاك الرياضـيين للأ ،)كسـجين هـي نتيجـة للتطـور الـذي يحـدث فـي و

 العاملة أثناء المجهود البدني. وحجم العضلات الجهاز التنفسي 
 
 
 

 الاستنتاجات والتوصيات:    -5

 الاستنتاجننات: 5-1

 والتنفسي. هناك تأثير واضح للأدوات المقترحة في تحسين الكفاية الوظيفية للجهازين الدوري   أ.
 مشابهة تقريبا  الملعب نتائج  للاعب داخلوبنفس الشدة التي تعطى في المختبرات   طريقة التدريب ب. إن 

العاملة وهذا ما    من الأوكسجين الى العضلات   أكبرتحسن الأجهزة الوظيفية وتطورها في دفع كميات    ج. 
 البحث. اراد الباحث الوصول أليه في فرضيات 
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    الوظيفية. أظهرت الدراسة تأثير ملحوظ من قبل الأدوات المساعدة في تحسين المتغيرات  د.

 التوصيات:  5-2

 . للاعبي التنس الأرضي  المختبرات استعمال هذه الأدوات داخل الملعب لكسب الوقت في تدريبات  -1

 يمكن استعمال قناع الوقاية على أجهزة أخرى )كالدراجة الارجومترية( لأداء العمل نفســه.   -2

 . أفضل اعتماد طرائق تدريبية أخرى مع الطريقة المقترحة لتطوير الجهازين الدوري والتنفسي بشكل  -3

الأرضي    -4 التنس  تدريبات  في  الأدوات  لهذه  المختلفة  الاعمار  استعمال  استعمال  يفضل  عن  فضلاً 

 الوطني. لاعبي المنتخب 
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